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1 UVOD

»leorie ziistane pouhou teorii, pokud neprikrocime k cinu*

(Jan Amos Komensky)

Rada bych se zminila, pro¢ jsem si vybrala jako téma mé diplomové prace ,,Edukacni
plusobeni jogového e-learningového programu na rozvoj pozornosti u déti mladsiho
Skolnitho veéku®. Jednim z divodli jsou webové stranky vénované joze a détem

(www.jogaprodeti.cz), které jsem tvofila v ramci své bakalarské prace. Navstévnost

téchto stranek ukazuje na to, ze maji smysl a jejich rozsiteni v ramci diplomové prace je
tedy nasnad¢. Dalsim diivodem jsou opét déti a to jak moje vlastni, tak i1 déti, se kterymi
pracuji vramci zajmovych krouzki, taborti ¢i jinych volnocasovych aktivitach.
Setkavam se stale castéji s détmi sriznymi odchylkami ve vyvoji, predevSim
S poruchami pozornosti, chovani a u¢eni. Dale se ¢im dal Castéji setkdvam se zhorSenou
vyslovnosti u déti, jejich slabou slovni zdsobou, ale 1 s problematikou tykajici se jemné
a hrubé motoriky. Moje aktivity se pievazné tykaji déti mladsiho Skolniho vé&ku
(prvniho stupné ZS), proto je tato prace zaméfena pravé na toto vyvojové obdobi.

Teoretickd Céast je rozdélena do cCtyf kapitol. V prvni kapitole se venuji
charakteristice ditéte mladsiho Skolniho v€ku. Snahou je co nejlépe vystihnout
charakteristické rysy tohoto vyvojového obdobi tykajici se télesné stranky, motoriky,
poznavacich procesii, emoci i socidlnich dovednosti. Ve druhé kapitole této prace
vymezuji zakladni pojmy stézejni k pochopeni problematiky pozornosti, vyvojovych
poruch pozornosti u déti. Ve tieti kapitole se zabyvam jogou jako takovou, jogou pro
déti a jejim vlivem na zdravi déti, relaxanimi technikami i s jejich benefity na lidsky
organismus. V posledni kapitole teoretické c¢asti je struéné definovan e-learning
a vzdélavani déti ,,novymi“ technologiemi, jejich klady a zapory.

Praktickd c¢ast diplomové prace je zaméfena na cile, Ukoly, metodologii
a doporuceni. Cilem je sestavit a vytvofit uceleny program na podporu pozornosti vyse
uvedené vékové skupiny a ten umistit na webové stranky, pomoci kterého bude vybrana
skupina déti cvi¢it. Nasledné se u této skupiny pomoci testu pozornosti d2 zjisti
ucinnost daného programu. Vzhledem ke zjisténym datim budou na zavér stanovena

doporuceni k dané tématice.

10


http://www.jogaprodeti.cz/

Dnes stejné jako diive je velmi dilezitd ve vSech oblastech zivota PREVENCE.
Predchézet ptipadnym problémiim, podporovat zdravi i eliminovat jiz vzniklé problémy
- na vSech trovnich prevence se mtze néco udélat. At uz to bude obecna osvéta pomoci
letackt, diskuzi, her, médii nebo konkrétni naprava vzniklého problémového stavu
a situace zlepSenim stravovacich navyku, zvySenim pohybovych aktivit ¢i provadénim
duSevni hygieny. Doufdm, ze vytvofeny jogovy program na rozvoj pozornosti podpoii
propojeni vSech dimenzi zdravi déti a prispéje alespon trochu ke zkvalitnéni jejich

Zivota.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika ditéte mladsSiho $kolniho véku
2.1.1 Obecna charakteristika

Na zacatek této kapitoly by bylo asi vhodné vysvétlit, co se skryva pod slovic¢ky: vyvoj,
vyvoj jedince a vyvojova obdobi. Objasnénim téchto termini nam pomuze Iépe
pochopit co se déje s Clovékem Vv daném cCasovém useku jeho vyvoje. Teprve po
pochopeni specifik kazdého tuseku lidského Zzivota muzeme kvalitné a erudované
vzdélavat, vychovavat, vénovat Se a pusobit na kazdého jedince, vnimat jeho

individualni potteby a tim podporovat celou jeho osobnost.

Vyvoj, vyvoj jedince, vyvojova obdobi

Teorii o tom co je vlastn¢ vyvoj, je vice. V bézné teci je to dost obsahly a neurcity
pojem. Nejcastéji se pfitazuje k situaci, ktera vystihuje pritbéh néjakého déje, ve kterém
dochazi ke zménam at’ uz pozitivnim nebo negativnim smérem. Vyvoj je tedy zména,
stava se zpravidla autonomné&j$im (RICAN, 2006).

Charakteristickou podstatou vyvoje lidského jedince je potadi zakonitych zmén,
které nastévaji v zakonitém a celistvém uspoiadani. Ne vzdy je kazdd zména zménou
vyvojovou. Pokud do zivota zasdhne zména nahodna ¢i nésilna (napt. autonehoda, traz,
nemoc, odlouceni), nejedna se V zadném piipadé o zménu vyvojovou. At uz se vV zivoté
jedince jedna o zasah do vyvoje nahodny, nasilny ¢i nezakonity, bude dalsi jeho
vyvojovy proces ur¢itym zpusobem poznamenan. Muze dojit k odklonu od normality,
zméné nebo zpomaleni v jakékoliv oblasti, v té€lesném, duSevnim nebo citovém vyvoji,
ptesto se ale vyvojovy proces daného jedince nezastavi. Stale probihd vzajemné se
prolinajici télesny vyvoj s duSevnim, utvaieji se socialni vztahy, osobni Zivotni hodnoty,
vyviji se chovani, prozivani i poznavani, kvalita Zivota, atd. (RICAN, 2006).

Vyvoj jedince a vyvojova obdobi jdou ruku v ruce. Vyvojové obdobi je urcity tisek
ve vyvoji jedince, ktery vzdy vychazi z pfedchazejiciho obdobi a navazuje na néj. Tato
pfeména se nazyva vyvojova kontinuita. VE€kové ¢lenéni (vyvojova periodizace) patii
Kk nejzakladnéjsi a nejobvyklejsi charakteristice ¢lovéka udavana vékovymi hranicemi.
Ptesto tyto hranice predstavuji jenom pfiblizné vymezeni, liSici se teorii daného autora

(napf. Vagnerova, Rican, Piaget, ...) a které se odvijeji vyhradn& od hodnot a norem
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zalozenych na zpramérovani chovani a schopnosti mnoha lidi v danych vyvojovych
obdobich. Podstatny vyznam ve vyvoji pro vytvafeni osobnosti ma obdobi détstvi, dalo
by se fici, ze je principidlni. Détska vnimavost, otevienost a vstficnost vici svému
okoli, lidem, postojim, spole¢nosti, ale i uceni je velika a pro rodice, vychovatele ¢i
ucitele zasadni. Ve vyvojové periodizaci se nejcastéji setkavame s délenim détského
obdobi na faze détského veku, pubescenci, ktera je pfechodem k mladi (adolescenci
neboli dospivani) a adolescenci (HELUS, 2004).

Transformacim jednotlivych vyvojovych obdobi se zpravidla fikéa ,,mezniky*. Tyto
mezniky ptfedstavuji urcité hranice, které vymezuji ptrechod z jednoho vyvojového
obdobi do druhého a naznacuji ptiznacné zmeény na téchto urovnich:

a) Biologicky meznik dany zranim

b) Psychicky meznik dany interakci vnitinich dispozic a u¢eni

c) Socialni meznik dany spole¢nosti, ve které dité Zije
Neni vzdy pravidlem, Ze dané zmény stavu z jednotlivych fazi probihaji u kazdého
kontinualné, nebot’ jedinec v tomto obdobi nemusi byt dostatecné zraly a pfipraveny na
dany piechod. Tento stav se oznaCuje za vyvojovou krizi, obecnéji feCeno za
nezvladnuti danych roli podstatnych pro dané obdobi vyvoje. Je dilezité chapat vyvoj
kazdého jedince jako jeho individudlni proces ovlivnény biologickymi, psychickymi,
socialnimi a dal§imi faktory (VAGNEROVA, 2005).

Podle Ri¢ana (2006) je tedy vyvoj fada zakonitych zmén v daném potadi. Vyvoj je
ale také charakteristicky svymi stadii, a to vzestupnymi a sestupnymi. Jednad se
o nevratny proces. Pro vzestupné stddium je ptiznacny rozvoj organismu, vznikaji nové
organy, nové télesné funkce, méni se pamét, vnimani, uvazovani, hodnoty i moralka.
Stoupa kvalita a doba koncentrace, reakce, vydrze i sila. VSe se zrychluje, zdokonaluje,
zjemiuje. Kazdému se rozviji predevSim to, co mu bylo dédno genetickou vybavou.
Sestupné stadium je opakem vzestupného, ale ne vZdy musi byt tento jev bran za pouhy
upadek. Ob¢ zminénd stadia vyvoje se vzajemné prolinaji a prekryvaji. V ¢asové ose
vyvoje je obycejné povazovan za hranici 30 rok, kdy pfestava dominovat vzristajici
stadium a zadina prevazovat naopak sestupné. Jedna se pouze o hruby a obecny odhad
tohoto mezniku. Dal$imi faktory ovliviiujici vyvoj je iniciativa (hybna sila kazdého
Z nas), uceni, socidlni prostiedi, atd.

Jak uz jsem popisovala vyse, lidsky Zivot lze rozdélit do n€kolika riznych obdobi

od poceti do stari, které jsou charakterizované fyzickymi, duSevnimi i socidlnimi
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zménami, jejichz hranice nejsou presn¢ vytyCeny (co autor teorie to jiné vymezeni

periodizace). Naopak, vyvojova obdobi se mohou i prolinat.

Miladsi Skolni vék

Mladsi skolni vek je typickym obdobim pro nastup déti na prvni stupen zakladnich skol
a zvykani si na roli Skoldka (zdka), které konc¢i pfechodem na druhy stupeil zakladni
Skoly. Vékove toto obdobi zacind v 6 az 7 letech ditéte a konc¢i ve véku 11 az 12 let. Jak
uz bylo vySe zminéno, tak toto vymezeni je jen obecné, jelikoZ se 1i$i dle autora a jeho
teorie. Napiiklad J. Piaget toto obdobi rozdé€lil do dvou fazi a to: faze konkrétnich
logickych operaci (od 7 do 11 let) a faze formalnich logickych operaci (od 11 do 12 let),
E. Erikson nazval toto obdobi jako fazi snazivosti proti pocitu ménécennosti (od 6 do 12
let) jejimz cilem je ptiprava na budoucnost, atd. (CACKA, 2000).

Dité tohoto vyvojového obdobi se ocita v dobé, které pro n¢j piinasi radikdlni
zmény v zivoté. Vstupem do Skoly dité ziskava status Skolaka a tim i spojené nové
povinnosti ur¢ujici smér na delsi Casovy tsek ve svém zivoté. V jeho Zivoté€ je najednou
Mmnohem vys$s§i narok na kézen, koncentraci, vykon a Skoldk se musi naucit odkladat
chvile, kdy by rad¢ji vykonaval néco uplné€ jiného, néco co ho ,,bavi®, na dobu, ktera je
pro tyto Cinnosti uréena, to znamena na dobu volna. PiestoZe i v tomto obdobi dochazi
K ur¢itym a radikalnim zménam v zivoté ditéte, tak je toto obdobi vesmés povazovano
vzhledem k piedchazejici a nadchazejici fazi za relativné klidné, nebouflivé a $t'astné.
Na obecné roviné je nyni zivot ditéte rozdélen mezi skolu, kam mizeme zaradit veskeré
povinnosti se $kolou spojené a volno, ve kterém zaujimaji nejvétsi podil hry (RICAN,
2006).

Vstup do skoly je dilezitym meznikem, protoze se jedinec ocita v dal§im obdobi,
které ho ptipravuje na zivot. Obdobi skolniho v€ku je charakteristické pili a snazivosti,
$koldka nyni vymezuje to, co dokaze a dle toho je i hodnocen. Skolou ziskavé a rozviji
nové kompetence v oblasti kognitivni, télesné, socialni, etické, atd. Ziskdvaji se nové
vztahy s kamarady, spoluzéky i uciteli. Zac¢ina se vice diferencovat genderové rozdily,
déti upfednostiiuji jednoznaéné vrstevniky stejného pohlavi. Ackoliv se miize ménit
1 postaveni ditéte v rodiné, nadale zlistava identifikace s rodinou dilezitou, protoZe stale
ptejima od nejblizsich rizné vzorce chovani, potiebuje pocit bezpedi a jistoty. Z toho
vypliva, ze pro optimalni vyvoj ditéte je idealni kompletni a dobfe fungujici rodina
(VAGNEROVA, 2012).
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Tab. 1 Piehled a charakteristika vyvojového obdobi mladsiho $kolniho véku (vlastni

konstrukce.)

Miadsi $kolni vék (od 6-7 do 11-12 let)
za¢ina nastupem do $koly a konéi nastupem pubescence (pfechodem na 2. stupeti ZS)

Autor teorie Vékové Nazev obdobi Charakteristické znaky tohoto
vymezeni vyvojového obdobi
Ri¢an 6— 11 let Stiizlivy Meéni se socialni postaveni ditéte —
realista ziskava status Skolaka
Cacka | 6-7do 11-12 | Mladsi skolni |® Ruzné socidni role
let vek Respekt k autoritam — rodice, ucitel, ...
Potteba pocitu bezpeci, jistoty, lasky
Vagnerova 6-7 do 8-9 let |Rany $kolni v&k Kladné citové ladéni, druznost, hravost,
radostnost, soutézivost, spoluprace,
8-9 do 11-12 | Stfedni $kolni respektovani pravidel
let vek Konvenéni moralka = prace — odména —
uspokojent
Erikson 6—12 let Faze pile a Pohyby — tcelnéjsi, presnéjsi,
snazivosti proti uspornéjsi,
pocitu Zdokonaleni jemné i hrubé motoriky
ménécennosti Diilezita role pohybu a her
Dozravani CNS, neuront, lepsi
Piaget 711 let Faze konkrétni propojeni hemisfér
logickych Zvysuje se kapacita i kvalita paméti
operaci Vnimani se stava diferenciovanéjsi,
realistiCtéjsi, objektivné;si
11-12let Faze Vyviji se analytické, logické myS$leni
formalnich ,konkrétni mysleni“ — osvojovani
logickych logickych postupt
operaci

ZlepSuje se pozornost

Informace uz dité porovnava, analyzuje,
je schopno samostatnych tvah,
sebereflexe, roste autonomie

Shrnu — 1i, co je dilezité pro zdravy prubéh vyvoje détské osobnosti, tak po

zajisténi primarnich biologickych potieb kam patii jidlo, spanek, hygiena, dostate¢na

zdravotni péce, zdravé a hodnotné prostiedi, je také zajiSténi podstatnych potieb jistoty

a bezpeci, diky kterym dité nabyva diveru v okoli a stdva se oteviené novym stimuliim,

vlivim a zkuSenostem. K dal$im dulezitym a ovliviiujicim slozkam patii uspokojujici
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prisun odpovidajici stimuli (podnéti) patficnych k danému vyvojovému obdobi
trpélivost a bezpodminecnou lasku nas dospélych, protoze my tvorime nejuzsi okoli
ditéte, spoluutvaiime jejich osobnost, podilime se na jeho vlastnim sebehodnoceni

a ovliviiujeme svym zpusobem jeho sebediivéru a autonomii.

2.1.2 Vyvoj télesny a rozvoj motoriky

Po néstupu do Skoly je rist pfiblizné do osmého roku zrychleny, zvlasté u divek. Po té
se rust zpomaluje a pro zménu Se zvySuje hmotnost, coz pfispiva k vétsi rezistenci
vici nezddoucim vliviim na organismus. Tato faze je povaZovéna za nejzdravéjsi v celé
zivotni periodé (VAGNEROVA, 2012).

V soucasné dob¢ jsou déti v porovnani s détmi pied tiiceti lety vétsi 1 silnéjsi bez
ohledu na pohlavi. Podivime — li se na primérné hodnoty, tak chlapci mezi 6 a 11
rokem vyrostou pfiblizn€ o 28 cm a divky kolem 11 roku jsou jesté o centimetr vySsi
nez stejn¢ stafi chlapci. Vahovy prirtistek ve stejném vékovém rozmezi je u chlapct
1 divek kolem 15 kilogramd, i pies rozdil Sir$i panve u divek. Postupné se méni i vzhled
celé postavy, divky ziskavaji béhem Skolniho obdobi vice zensky vzhled a chlapci
zaCinaji muznét. Musime vést v patrnosti, ze jsme kazdy jiny a i mezi détmi jsou tudiz
zjevné typologické a individudlni rozdily. Méni se i tvar obliCeje, ktery ovliviiuje
1 postaveni Celisti ménici se vlivem vymény druhého - trvalého chrupu za chrup détsky.
Mozek roste az do deseti let, kdy se rust zpomaluje. Pro pfedstavu mozek dosahuje
kolem sedmého roku zhruba 90 % z celkové hmotnosti dospélého ¢lovéka. Muzeme
fici, ze uz nyni kolem 10 roku je mozek zcela vyvinut, rychlost a kvalita pfenost
vzrucht je jiz relativné vysoka (RICAN, 2006).

U déti v tomto v€kovém obdobi je nyni vétSi pohybovy rozsah v kloubech, které
umoznuje jiz stejné vyvinuté napéti ve flexorech i extenzorech. Kosti dostavaji podobu
stavby dospélého Cloveéka, ale osifikace stale pokracuje, kosti jsou pordd mekké, tvarné
a pruzné. To znamend, Ze pokud se nezabrani Spatnym pohybovym ndvykim,
jednostranné a nepiiméfené zatézi, Spatnému drzeni téla, tak muize dojit k jejich
riznorodym deformacim. Ruku vruce stim jde ochabovéani ¢i zkracovani svalstva.
Muze tak dochazet k riznym disbalancim na koncetinach, kloubech i celé patefi
(RAKOVA, MATUS, KRATKY, 2011, on-line).

Na zacatku skolni dochazky, tedy obdobi skolniho véku, je dité pohyboveé do urcité

miry je$té neobratné. Ukolem tohoto obdobi je, aby se dité se svym télem sZilo, stalo se
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koordinovangjsi, pohyblivéjsi a obratngjsi. Nyni se nejsnadnéji u¢i novym pohybovym
dovednostem, dochazi k rozvoji pohyblivosti, rychlosti i koordinace. Pro rozvoj
silovych schopnosti a dovednosti naopak neni nejvhodnéjsi doba. Nejoptimalngjsi je
zaCit s gymnastikou, plavanim, jizdou na kole, obecné feceno se vSemi sporty ¢i
pohybovymi aktivitami, které rozvijeji vhodné vyse uvedené schopnosti a dovednosti.
Diulezitym aspektem je i to, ze dand ¢innost ma hlavné dité bavit, pfinaset mu radost,
uspokojeni a motivovat ho tak, aby se na Cinnost t&Silo. Také musi spliiovat i zakladni
bezpecnostni pozadavky pro jeho zdravi. Naopak je nevhodné zatéZovat détsky
organismus do deseti let aktivitami vrcholového charakteru a tim jej pietézovat
(MACHOVA, 2008).

Jak je patrné, tak ke Skolnim povinnostem je dilezité zaradit i pohyb. Své
vyznamné misto zde maji 1 pohybové hry, které postupné ziskavaji komplexnéjsi,
1 intelektudlni vice vyvinuté, 1épe ovladaji jemnou i hrubou motoriku, coz umoznuje
realizaci téchto €innosti. Pokud ptespfili§ pfehnané ambice rodicl nezatizi zivot ditéte,
mohou ¢innosti ditéti pfinaset radost, uspokojeni, odreagovani a umoznit jeho ptiznivy

vyvoj na viech trovnich (CAP, MARES, 2001).

2.1.3 Vyvoj psychicky a rozvoj poznavacich procesu

Dle Vagnerové (2005) je pro lidskou psychiku ustfednim tézistém mozek, na jehoz
vyvoji zavisi rozvoj vSech psychickych procesii a vlastnosti. Priibéh zrani mozkovych
struktur uruje piedevs§im soubor genetickych informaci daného jedince, jeho proces ale
muze ovlivnit i mnoho vnéjSich faktort a podnéti. V obdobi mladSiho Skolniho véku
dochazi k transformaci psychického vyvoje na kvalitativné vyssi aroven, a proto
existuje celkem vysoké riziko vzniku nezddoucich zmén v mnoha oblastech vyvoje této
oblasti vlivem nejriznéjSich faktort. Nicméné, na pocatku této vyvojové faze, kdy se
nastupuje do skolniho procesu, vétSina détské populace dosahuje dostateéné zralosti
potfebné k optimalnimu zvladani Skolnich naroku.

Béhem c¢asové osy mladsiho $kolniho véku (od 6 — 7 do 11 — 12 let) dochazi
k dokonceni dozravani CNS (centralni nervovy systém), neuront a jejich myelinizace,
které jsou jiz schopny synchronni ¢innosti. Tento proces piinaSi vyS§i uroven
kognitivniho vyvoje, zdokonalovéani vSech schopnosti, dovednosti a poznatkli nejenom
o sob¢ samém, ale i o svété. Nastava obdobi, kdy se nahrazuji jednodussi poznatky

a usuzovani za podrobngj$i, protoZe chapani Skoldka je jiz hlubsi, Sirsi, jednoduse
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Vv

feteno kvalitativngjsi. Skolak je jiz schopen podle Piageta skuteénych konkrétnich
a kolem 11 let i formalnich logickych operaci (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

~Mysleni jiz respektuje zdakony logiky; deéti dokazou klasifikovat, tridit, radit,
zvlddaji inkluzi a jiné operace, pritom vsak se stale vazi na ndzorné pozndni, na
konkrétni predmeéty a procesy, které lze primo vnimat a predstavit si je, pripadné s nimi
manipulovat, prakticky si ovérit reseni problému* (CAP, MARES, 2001, s. 231). Déti
se nyni vice zajimaji o realitu a chtéji ji poznat do hloubky, porozumét ji, objektivné
pochopit vSechny podrobnosti. Jejich mysleni je uz bohatsi i konkrétné;jsi, realismus
vyvojové obdobi. Také zde hraji velikou ulohu vlohy (vnitini faktory) a vyucovani
(vn¢j$i faktory), diky kterym vznikaji individualni rozdily mezi jednotlivymi détmi
V rozvinutosti mysleni a rozsahu poznavacich procesti (CAP, MARES, 2001).

Vékova skupina, které se tato prace vénuje, byva rizné oznaCovana, jedna se vSak
priblizné o pétileté vyvojové obdobi v ontogenezi Cloveka (od Sesti do jedendacti let) se
zasadnimi promé€nami u obou pohlavi. Proména vSech slozek intelektu - mysleni,
uvazovani, vnimani, paméti 1 koncentrace je postupna a zavisla na zrani CNS, genetickych
informacich jedince, plisobenim soustavného vyucovani a vlivu prostfedi, ve kterém zije.
Podstatnym atributem détské paméti je vazanost na konkrétni predméty, Cinnosti,
zazitky, které si dité¢ Iépe zapamatuje nez to, co je abstraktni, protoze vétSinou jesté
nechape alegorie a symbolickd vyjadieni. Zranim se dit€ uc¢i samo feSit nastalé
problémy, vyuzivat vlastni mySleni, vzriistd touha po znalostech, vice uplatiiuje
sebevzdélavani. Jesté pred Sestym rokem dité plné nerozliSuje rozdil mezi subjektivitou
a objektivitou, realitou a fantazii, vSe co se dé¢je kolem né&j vztahuje k vlastni osob¢.
Oproti tomu jiz po osmém roce je jeho chapani a vnimani hlubsi, bohatsi a hlavné
realngj$i. Béhem psychického vyvoje v daném obdobi Skoldk ziskava vétsi kapacitu
paméti, komunikacni a lingvistické schopnosti, vice ovlada svoji koncentraci, rozviji se
mu sebereflexe a sebekontrola (VAGNEROVA, 2012).

Pro zahdjeni Skolni dochdzky mé vyznamnou ulohu i Skolni zralost. To znamena,
7e jsou u ditéte podstatné urcité psychické piredpoklady, napt. schopnost koncentrace,
schopnost ukaznit se, spolupracovat, atd., které mu umoznuji 1épe zvladat naroky
a zatéZ spojené se Skolou. Kazdé oslabeni (napf. zdravotni) ¢i selhdni jiZ na samotném
zacatku Skolniho procesu muze vést u Skoladka ke ztrat€¢ motivace a kladnému ptistupu
K uceni, ktouze se zdokonalovat a rozvijet, k ziskavani potfebnych kompetenci

podstatnych pro soucasnou i budouci §kolni drahu. | Jan Amos Komensky kdysi fekl:
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,Na dobrém pocatku viechno zalezi“ (STURMA IN RiCAN, KREJCIROVA A KOL.,
2006).

2.1.4 Vyvoj moralni a socialni

Moralni vyvoj je stejné jako ostatni oblasti (télesny, intelektualni, atd.) v této vyvojové
fazi meziclankem mezi détstvim a dospélosti. Laicky feceno: jedinec se postupné
prestava citit uz ditétem, ale jesté neni dospélym. Dité se chova a jedna podle prikazi,
rad a zdkazli dospélych, za to ocekava pochvalu, ktera mu VvV konecné fazi piinasi
uspokojeni a toto vSe je pfizna¢né pro konven¢ni moralku. Chovani (¢in, jednani) dle
dospélych —» pochvala —» uspokojeni = konvencni moralka. Vyspélejsi ¢i
empatictéjsi déti se uz i v tomto obdobi mohou chovat a fidit na zakladé svého svédomi.
V piipadé€, ze rodina dava ditéti jiné moralni vzorce nez Skola a spolecnost, byva dité
zmateno a muze trpét i pocity viny, které mohou zptisobovat urcité bloky v jeho chovani
v budoucnosti (CAP, MARES, 2001).

Vstupem do Skolniho procesu se dité zacletiuje do spolecnosti novym zptisobem.
Ptestoze rodie maji stale veliky vyznam v zivoté ditéte, vstupuji najednou do jeho
svéta dalsi vlivy, nové vztahy a to od vrstevniki, uciteld a jinych dospélych. Své
jednani zalind dit¢ postupné ovladat, také zaCina samostatné jednat dle urcitych
pravidel, jednoduchych a jasnych norem. Cim vice vyspiva, tim je stale vice schopno
provadét po delsi dobu 1 Cinnosti, které nepatii mezi jeho nejoblibenéjsi. Uvédomuje si
rozdil mezi povinnostmi, které je potfebné vykonavat a zéabavou, tedy casem
vymezenym na hry a na volno¢asové aktivity. Dospéli (vychovatelé, ucitelé, rodice) by
v8ak neméli prekrocit hranici ditéte a piespfili§ ho zatézovat pouze povinnostmi. Méli
by umoznit détem i ¢as na zregenerovani, ponechat jim prostor na aktivity a hry, které je
bavi, a které nejsou svazany vychovnymi a vzdélavacimi plany (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006).

V dne$ni dob& maji na déti vyznamny vliv i média a nové technologie jako je
televize, pocita¢, tablet a chytré mobily, aj., které skytaji détem témef neomezené
mnozstvi informaci, mnoho vzorci a modelt chovani. VSechny tyto moderni
technologie se neustale zdokonaluji a jsou neodolatelnym lakadlem pro vSechny vékové
skupiny. Bohuzel jsou timto zpisobem Ccasto predavany Spatné, agresivni vzorce
chovani, které imponuji predevS§im chlapcim. Pfibéhy jsou tak redlné, Ze je déti

neodliSuji od skutecné reality. | v této oblasti je velice dilezity zajem rodich a celkoveé
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v§ech dospélych o to, co dit¢ déla nejenom ve skole, ale i ve svém volném case, jakym
zptisobem ho travi a co potiebuje (CAP, MARES, 2001).

Toto potvrzuje 1 Vagnerova (2012, s. 185), ktera tika: ,,Veskera média prindseji
néjaké informace. Vtomto smyslu jsou socializacnimi prostiedky, protoze prezentuji
urcité modely chovani, vybizejici k napodobeni. Na masova média a jejich ucinky nelze
nahlizet izolované, jsou soucasti kontextu urcité spolecnosti. Dit¢ v tomto véku stéle
nerozlisuje mezi fikci a skutec¢nosti, diky tomu muze i nevédomé vnimat a piijimat
pozitivni i negativni vzorce chovani. Je to z toho diivodu, ze predkladanym informacim,
pofadim, ptfibéhliim jiz rozuméji a jsou schopny si je pamatovat, ale stale jesté
nedosahly takové intelektové urovné a emocni zralosti, aby je dokazaly diferencovat
(VAGNEROVA, 2012).

Abychom si to zopakovali, tak dal$im, novym a zasadnim smérem v zivoté ditéte
mladS$iho Skolniho véku je Skola. Jejim cilem je dité naucit pracovat, preddvat mu nové
informace, zkuSenosti a formovat jeho vztah ke sv€tu. Postupné formovani t¥idniho
kolektivu umoznuje ditéti osvojit si celou fadu novych socidlnich roli, dle
momentalniho postaveni v kolektivu v daném situa¢nim kontextu. Vrstevnici i ucitelé
pomahaji jedinci utvafet vlastni sebepojeti a sebevédomi. V interakci S novym
prostiedim (Skolou), novymi vztahy se spoluzdky, kamarady a uciteli, se také uci
Skolaci vyrovnavat se zklamanim, selhdnim a nezdary. I tyto zkusenosti formuji détskou

osobnost, jeho sebevédomi ziskava vét§i autonomii a to se promita i ve vnimani sebe

sama a okolniho svéta (RICAN, 2006).

2.2 Pozornost a jeji poruchy

2.2.1 Co je pozornost?

~Pozornost je funkci védomi, umoznuje jeho zaméreni urcitym smérem (na urcité
podnéty, respektive urcitou cinnost) a zdroven tak eliminuje jiné mozZnosti.
(VAGNEROVA, 2004, str. 44). Pozornost patii k faktoriim usmériiujici psychické
aktivity, zejména poznavaci procesy. Je vyznamnym pomocnikem pii sladovani,
sjednoceni a vyuziti poznatkl aktudlnich s poznatky ziskanych z minulych zkuSenosti.
Pti dobré koncentraci také jedinec lépe vniméa nové podnéty, informace, které nasledné
dokaze vyhodnotit a porovnat s jiz ziskanymi znalostmi a uvédomit si vzijemné

souvislosti. Mirou pozornosti je podminéna i orientace v prostfedi, ve které se jedinec
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aktualné nachazi. Je tedy zfejmé, ze pozornost je dilezitym komponentem pii pldnovani
budoucich ¢innosti a vlastni kontroly (VAGNEROVA, 2004).

Pozornost se zarazuje mezi psychické stavy, které ovliviiuji u jedince celkovy stav
jeho organismu, ale piredevsim centralni nervovou soustavu. Tato aktivace probihd pti
vSech jednanich, aktivitdich i chovani a na jeji mife a stavu zavisi naSe aktualni
uspésnost ¢i neuspésnost. Zalezi i na podnétech, které k nam z okoli ptichazi. Novy
nebo pro nas nécim zajimavy podnét sndze upoutd nasi pozornost nez stejné podnéty ze
znamého prostiedi, které se pro nas jiz zautomatizovaly, zevsednély. Podnéty mohou
byt nejenom vnéjsi, ale 1 vnitini (napf. bolest, starost o druhé, atd.). Rozhodujici je
charakter, naro¢nost 1 zajimavost podnétii. Pozornost tedy patii do psychickych stavi,
podporujicich koncentraci jedince na danou ¢innost a podndty (ROZSYPALOVA,
CECHOVA, MELLANOVA, 2003).

Fyziologicka podstata pozornosti
Lidsky organismu prochédzi neustale ur€itymi fazemi vyvoje, které jsou specifické
riznymi zménami. Plati to 1 pro mozek a CNS (centralni nervovou soustavu), které jsou
fyziologickym zakladem pozornosti. Kazda oblast mozku je spojena s jinymi
psychickymi projevy, napt. védomi, jehoz soucasti je i pozornost, jejiz kvalitu ovliviiuje
praveé zralost a koordinovanost jednotlivych oblasti. Z toho vypliva, ze pozornost patii
mezi ukazatele funkénosti a zralosti CNS (VAGNEROVA, 2004).

Podstatou pozornosti je proces, pii kterém dochazi ke stiidani vzrucha a utlumt
v mozkové kife. Béhem tohoto procesu dochazi pomoci podrazdéni nervovych center
k iradiaci a koncentraci (pii aktivaci daného centra dochazi k atlumu center ostatnich).
Rizné podnéty aktivuji riizné oblasti a tim se podraZzdéni neustdle pohybuje z jedné
mozkové klry do druhé. Dusledkem téchto probihajicich nervovych procest
zplsobenych interakci vzruchi a Gtlumi je pravé pozornost (LOKSOVA, LOKSA,
1999).

Pozornost ve Skolnim kontextu

Pozornost se vyviji spolu s vyvojem CNS. Znakem Skolni zralosti u déti je do jaké miry
jsou schopny zamérné se soustiedit na uréity podnét. Mezi 8 — 11 rokem dochazi ke
zlepseni koncentrace, kterd se odliSuje 1 podle podnétti. Naptiklad u zrakovych podnéta
je Skolak schopen lepsi koncentrace nez u podnétl sluchovych. Pro skolni ¢innosti je

diilezity rozvoj zasadnich kompetenci: kontrola pozornosti, adaptabilita a rozd¢lovani
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pozornosti, zamefovani a udrzovani pozornosti, které se vyznamné podileji na rozvijeni
ucelného postoje kuceni, lepSimu odolavani ruSivym faktorim i tfeba snadnéjsi
orientaci Vv nepieberném mnozstvi informaci ¢i prostiedi. Dulezita je také osobni
motivace a hodnotovy Zebiiéek kazdého jedince (VAGNEROVA, 2002).

Zahajenim Skolni dochazky détem piibyva i plno novych cinnosti, které jsou
typické svymi naroky na jejich pozornost. S kazdym vékovym obdobim je spojena
urcita uroven pozornosti. Vékem je podminéna kvalita a délka koncentrace, kterd se
kazdym rokem zlepSuje a zvétSuje vlivem dozravani CNS a mozku celkové. Pozornost
lze rozvijet a podpofit vhodnymi strategiemi, technikami a vyukovymi metodami

(SVOBODA, KREJCIROVA, VAGNEROVA, 2009).

2.2.2 Druhy a vlastnosti pozornosti

Pozornost mohou vyvolat jak vnéjsi, tak i vnitfni podnéty. Vnéjsi (situac¢ni) podnéty
jsou typické né&jakou zvlastnosti, ktera zpisobi zajem o dany podnét - pestrost, velikost,
intenzita, kontrast, délka piisobeni, novost, atd. Vnitini podnéty, jak naznacuje nazev,
vychazejici z naseho vnitiniho prostfedi - piekvapeni, bolest, neklid, emoce, vile,

nalady, atd. (LOKSOVA, LOKSA, 1999).

Druhy pozornosti

Rozlisujeme dva druhy pozornosti a to dle toho, zda svoji pozornost soustfedime

umyslné na urc¢ity podnét nebo je pozornost vyvolanad neimysiné, nahodné.

*  Bezdécnda pozornost neboli neumysina (mimovolni) = jednd se o pasivni formu
pozornosti, protoze je vyvolana snadno, rychle a neimyslné. Tento druh pozornosti
je ndm vrozeny, nemusime ji trénovat, a piesto mize byt obtizné ji pfesmerovat na
jiny podnét.

* Zdameérna pozornost neboli umysina (volni) = je aktivni forma pozornosti, pii které je
zapotiebi vyvinout néjaké usili pii koncentraci na néjaky podnét i na jeji udrzeni. Je
vytyovana cilem, motivaci a volnimi vlastnostmi. Zadmérnou pozornost mizeme
postupné tréninkem zlepSovat pomoci aktivit, které provadime pravidelné, pozorné
a soustiedime se na né€. Vhodnymi technikami jsou napiiklad relaxace, meditace,
uréité pohybové aktivity, tvotiva Ginnost, aj. (ROZSYPALOVA, CECHOVA,
MELLANOVA, 2003).
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Vlastnosti pozornosti

Kazdy ¢lovek je jedineény, proto i pozornost kazdého z nas funguje jinak. Takika

u veskerych vlastnosti pozornosti se vyskytuji znacné individudlni rozdily.

K vlastnostem pozornosti patii jeji stupenn intenzity, Site, délky trvani, i stability,

pricemz nelze jednotlivé vlastnosti od sebe oddélovat, protoze spolu souvisi, navazuji

na sebe a navzajem se prolinaji.

« Koncentrace pozornosti - soustiedeni = schopnost usmérnovat zaméteni pozornosti
potiebnym smérem a soucasné odolavat jinym rusivym prvkim.

Ptiklad: zak sleduje vyklad vyucujiciho.

» Selektivita pozornosti = schopnost vybrat si zadouci podnét z mnoha pfitomnych
a soucasn¢ se nenechat ostatnimi podnéty ovlivnit, 1 kdyZ jsou poptipade
zajimavejSimi.

Priklad: zak piSe pisemnou praci a nev§ima si povidani spoluzaki.
 Distribuce pozornosti = schopnost rozdélit pozornost na vice jevii sou¢asné.
Ptiklad: zak posloucha vyklad vyucujiciho a sou€asné si zapisuje poznamky.

* Prenaseni pozornosti — vigilita = pruznost a adaptabilita pozornosti = jedna se
0 schopnost tc¢elného a bystrého pienaseni pozornosti riznymi sméry, Z podnétu na
podnét.

 Stabilita a trvalost pozornosti - tenacita = schopnost udrzet zaméfeni pozornosti se
stejnou intenzitou na stejny podnét po delsi dobu. V prabéhu dochazi ke kolisani
intenzity pozornosti — oscilaci. KudrZeni tenacity pomaha zména kratkého
charakteru, napft. protazeni, zména polohy téla, napit se, atd.

« Kapacita pozornosti = schopnost pojmout vétsi mnozstvi podnétu, informaci
zaroveti (VAGNEROVA, 2004).

2.2.3 Poruchy pozornosti

Poruchu pozornosti mizeme zndt pod starSim terminem LMD (lehkd mozkova
dysfunkce), ale v soucasnosti se pouziva termin ADD (Attention Deficit Disorder) nebo
také ADHD (Attention Deficit Hyperaktivity Disorder), coZ je oznaceni pro poruchu
pozornosti s hyperaktivitou. ,,ADD je neurologicky syndrom, jehoz zdkladni tridda zni
impulzivita, snadna rozptylitelnost pozornosti, hyperaktivita ¢i premrsteénd energie.
(HALLOWELL, RATEY, 2007, str. 11). Piestoze se s poruchou osobnosti Casto

setkavame, nebyl tento syndrom dlouhou dobu rozpoznan. Déti s ADD  byly
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oznacovany nalepkou ,zlobivé™“ ¢i ,nevychované®, protoze jejich chovani bylo
zpravidla hlasité, nedisciplinované, nekontrolovatelné, s nizkym sebeovladanim a se
sklony ke lhani. Az ve 20. stoleti byl syndrom ADD oficidln¢ uznan jako porucha
(HALLOWELL, RATEY, 2007).

Vagnerova (2002) uvadi, ze k nejcastéjSim potizim Skolnich déti patii poruchy
pozornosti, které se fadi do kategorie poruch chovani. Tyto déti maji potize se
soustfedénim, udrZzenim pozornosti po uréitou dobu, impulzivnosti, s kognitivnimi
a perceptné¢ — motorickymi funkcemi. Typické jsou 1 potize V socidlni oblasti, ve
vztazich, komunikaci, atd. Mezinarodni klasifika¢ni systém rozliSuje dva symptomy
poruchy pozornosti a to: ADD (porucha pozornosti) a ADHD (porucha pozornosti
spojend s hyperaktivitou). Pod témito pojmy si lidé pfedstavuji rizné vlastnosti 1 znaky
chovani a né€kdy davaji détem ,,nalepku® s touto diagndézou mylné. Proto je dilezité
k urceni a potvrzeni diagnézy nechat dit¢ komplexné vysettit odborniky jako je lékar,
psycholog a specialni pedagog.

Zakladem vzniku ADD a ADHD mohou byt rizné etiologické faktory — endogenni
(genetika) nebo exogenni (napi. potize pii porodu). Stav a tGroven pozornosti, tedy
1 jejich poruch, je zavisla na pienosu neurotransmiterti, chemickych latek prenasejicich
impulzy a podrazdéni v nervovém systému, tedy na vyvoji a zralosti CNS a mozku.
Prava pfi¢ina vétSinou neni jasné€ prokazana. Jasné ale je, Ze poruchy pozornosti nejsou
dasledkem vychovy, ktera miize nanejvySe ovlivnit pribéh a miru potizi. Pomoci
spravného vychovného plsobeni se muze také snizit riziko vzniku poruchy chovani,
ktery byva ¢asto konsekvenci ADHD (MARTANOVA, 2012, on-line).

ADHD i ADD je vsoucasné dobé velmi diskutovanym tématem a otazkou
spole¢nosti, protoze se s poruchami pozornosti setkavame stale ¢astéji. Dulezité je si
uvédomit, ze chovani ditéte neni jeho rozmarem ¢i chybou a vinu nenesou ani jejich
rodice. Pro optimalni fungovani samotného ditéte i okoli, kterého jsou soucasti (rodina,
Skola) je zapotiebi sprdvného pfistupu ze strany vSech dospélych. Déti potiebuji
pravidla, pfimétené cile, moznost vhodného vybiti piebytecné energie (napt. sportem,
pohybovymi aktivitami), €asté zmény v podnétech, povzbuzeni, chvilu a predev§im

nasi trpélivost.

Porucha pozornosti (ADD)
ADD (Attention Deficit Disorder) = syndrom deficitu pozornosti neboli porucha

pozornosti. Déti s touto diagndzou maji urcité potize se sousttedénim na dany podnét. Je
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pro né obtizné udrzet pozornost k zadanému tkolu, koncentrovat se na né¢j a jesté ho

dotdhnout do konce. Z toho vypliva, ze maji problém se samostatnou cinnosti. Maji

potize s témet vSemi vlastnostmi pozornosti, jejich prah unavitelnosti je nizky a proto

nejsou pro tyto déti vhodné aktivity delsiho trvani (RIEFOVA, 2007).
Uvadim zde charakteristické znaky ditéte s ADD dle Vagnerové (2002), které se

projevuje vyvojovym opozdénim ve v§ech komponentech pozornosti:

» Slaba koncentrace pozornosti — snadnd narusitelnost jakymkoliv podnétem, snadna
rozptylitelnost.

» Kratkodoba tenacita pozornosti — ¢asté vykyvy pozornosti zptisobené malou mirou
udrZeni soustfedéni.

* Maly rozsah pozornosti — neschopnost pojmout vice podnéti a informaci najednou,
uvédomovani si pouze nékterych ¢asti z celku.

* Mala adaptabilita pozornosti — nesnadné ptizplisobovani se zménam, nepruznost,
ulpivani jen na urcitych stimulech.

+ Potize se selektivitou: neschopnost nasmérovat pozornost na podstatné znaky,

vazanost na vSechny podnéty v okoli.

Porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou (ADHD)

ADHD (Attention Deficit Hyperaktivity Disorder) = porucha s deficitem pozornosti

a hyperaktivitou neboli porucha pozornosti s hyperaktivitou. Takto diagnostikované déti

jsou cCasto agresivni, maji vysokou miru impulzivnosti, kterou neumi spravné

kontrolovat, neustale potfebuji néco délat a nedokazou dotahovat své cile jak v osobni

sféte, tak 1 pracovni. Také v socidlni oblasti jsou nevyzralé a diky tomu myvaji znacné

potize a ¢asto byvaji spole¢nosti negativné hodnoceni i odsuzovani (RIEFOVA, 2007).
Charakteristické znaky ditéte s ADHD dle Zelinkové (2003), které se projevuje jak

nedostatky ve vsech komponentech pozornosti, tak i pfesko¢enim urcité vyvojové faze

(napf. misto lezeni dité rovnou chodi) :

» Potize tykajici se pozornosti maji v podstaté stejné jako déti s ADD.

* Dominantni roli zde ma impulzivita a hyperaktivita oproti détem s ADD.

* Socidlni nevyzralost, neschopnost podfizovat se autoritdm a pravidlim.

» Agresivni, nekontrolovatelné, opozi¢ni chovani.

* Velké riziko a pfedpoklad ke vzniku antisocidlniho chovani.

* Problém se zménami, s pfechodem k jinym aktivitam.

» Potize s organizovanim véci i aktivit, nepofadnost, Casté ztraceni véci a zapominani.
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* Velmi nizka sebeucta, ale vysoka frustrovanou.

» Neschopnost zistat v klidu, nekontrolovatelné pohyby.

Jednim z mytu je i to, ze s ADD ¢i ADHD se v dospélosti nesetkame. Tato porucha
je priznacna pro uplné vSechny vekové kategorie, muze i1 Zeny, bez rozdilu
socioekonomickych vrstev, vzdélani i stupné inteligence. Jedna se o urcitou poruchu,
ale ne o nemoc, ze které se da UpIn¢ vylécit nebo vyrist. V prubéhu casu se projevy
chovani a ptiznaky ADD méni, miiZzou se mirnit, ale i horsit. Mezi faktory ovliviiujici
tyto projevy patii prostfedi a rodina, ve které¢ jedinec vyrustd, ptisobeni dospélych,
autoregulace, odborna péce i ptipadnad farmaka. Dulezité je, aby se jedinec trpici ADD
naucil uspotradat si zivot, objevil svoje silné stranky a nadani, diivétoval si a zaroven se
naucil pracovat na svych slabych strankdch a vyrovnavat se s frustraci. Po t¢ mohou byt

i déti s ADD a ADHD uspé&$ni nejenom ve $kole, ale i v dospélosti (RIEFOV A, 2007).

ADD a ADHD ve $kolnim kontextu

Pro ucitele, ktery ma ve t¥idé dité (nebo déti) s ADD nebo ADHD je prace naro¢na. Zde
zéalezi na kvalité jeho kompetenci a to jak osobnich, tak i1 profesnich, odbornych a na
jeho informovanosti o poruchach pozornosti. Urcité je obtizné sladit potieby déti
s uvedenou diagnézou s potiebami ostatnich déti. Déti s ADD (ADHD) maji veétsi
problém s udrZzenim a zaméfenim pozornosti, jsou vice roztékani, mén¢ odolni okolnim
rusivym jevim a rychleji unavitelni. Navic maji vétsi tendenci k rychlym
a nepiiméfenym reakcim, mluvi rychle, aniz by si promyslely odpovéd. Disledkem
tohoto impulzivniho jednani byvaji Casto zbyte¢né chyby a mnoho nedorozuméni
(ZACKOVA, JUCOVICOVA, 2010).

Dal$im béznym jevem u téchto déti je fyzicky i1 psychicky neklid, nekoordinované
pohyby, pohyby dolni i hornich koncetin, nevydrzi chvilku v klidu, vrti se a vydavaji
ruzné zvuky. Neni pro né zvlastnosti, kdyz jsou béhem vyucovani mimo své pracovni
misto, ze zajdou navstivit a popovidat si s kamarady ve tiidé pti hoding ¢i se podivat na
né&jakou ,,zajimavost® z okna. Spektrum rusivych elementl je pro tyto déti (zaky) ve
ttid€¢ mnoho a proto je naro¢né udrZet u nich pozornost béhem vyuky. Mezi dilezZité
motivaéni prvky u déti patii zpétna vazba, odména a pochvala. S témito prvky by se
nemélo Setfit, naopak by se mély zvlasté u déti s ADD a ADHD vyuzivat pokud moZno

co nejcastéji (PACLT, et al., 2007).
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Pro zvladani déti s poruchami pozornosti ve Skole je spoustu rad, navoda a lisi se
pouze interpretaci autorti. K dulezitym kroktim patii potvrzeni diagnézy odborniky, dle
kterého je zvolen ten nejvhodnéjsi postup k eliminaci privodnich negativnich jevi.
Dalsim neméné¢ dulezitym krokem je zvoleny postup vyucujiciho, ktery by mél
skolakovi s ADD (ADHD) stanovit jasné hranice, pravidla, strukturu a fad. Nesetfit
povzbuzenim, motivaci, atraktivnosti predavanych informaci, pochvalou, ¢astym o¢nim
kontaktem, vetsi tkoly roz¢lenit na mensi, poskytovat zpétnou vazbu, atd. Pokud to je
jenom trochu mozné, tak je vhodné zafazovat do vyucovani kratké pauzy na procvicent,
protazeni, nebo dané dit¢ zatkolovat tfeba rozdavanim sesitd apod. (HALLOWELL,

RATEY, 2007).

2.3 Joéga a jeji vliv na pozornost u déti
2.3.1 Vymezeni jogy

«

»---jOga zahani starosti a smutky. Joga znamenda zpretrhani vazby s bolesti ... "
(Bhagavadgita)

Joga je pradavna, tisiciletd moudrost, jejiz kotfeny jsou v Indii. ,,Slovo joga pochdzi ze
sanskrtu a znamend spojit, sjednotit* (MAHESVARANANDA, 2006, s. 10). Jedna se
o cestu, metodu, nauku pusobici na celou lidskou bytost. Je tedy patrné, ze joga jako
takova je holistickou védou ptisobici na vSechny trovné ¢lovéka — fyzickou, dusevni,
duchovni 1 socidlni. Nejedna se tedy pouze o télesné cviceni, ale i o duchovni moudrost.
Je to zivotni styl. Pomaha nam sousttedit se na svoji mysl, uvédomovat si své télo, tok
vlastni vnitfni energie a tim nam umoziuje 1épe zvladat vSedni povinnosti a orientovat
se V nejriznéjsich situacich, které ptinasi dneSni nadro¢na doba. Pochopenim nejvyssich
principii vesmiru a vlastniho vnitfniho Zivota, ndm joga umoziuje zit vyrovnangjsi
(MAHESVARANANDA, 2006).

Star¢ uceni jogy se stava v soucasné dob&é znovu novym daleko vice nez kdy jindy.
Pod tlakem dne$ni civilizace €lovek ani nestihd vnimat sviij Zivot, své pietizené télo
pfemirou stresti, napétim a nekvalitni stravou. Pouze si podvédomé uvédomuje, ze néco
neni v poradku, Ze zivot, ktery Zije, neni to, co doopravdy chtél. Navic pocituje ke
vSemu antipatii, nechut’ a marnost. Jako pomocnou berli¢ku si lidé berou léky, alkohol
¢i jiné navykové latky a doufaji, Ze se tim jejich starosti i problémy zlepsi nebo dokonce

vyfesi. Zapomina se vSak na to, co lidsky organismus doopravdy potiebuje — pohyb,
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zdravou stravu a dusevni pohodu. Jéga je jednou z cest jak toho dosdhnout. Navraci
zdravi ve vSech rovinach. Po fyzické strance se télo stdva opét vitalni, pruzné, plné sily
a odolngjsi proti nemocem. Po duSevni strance se Cloveék stava rezistentni vzhledem
k zatézovym a stresovym situacim, zodpovédnéjSim nejenom ke svému zivotu, ale
1 pfirodnim rytmiim tim, ze se uci ztisit svoji mysl, uvolnit psychickou tenzi, odpocivat.
V duchovni oblasti lidé znovunalézaji smysl zivota, vnitfni harmonii, pravé hodnoty
i schopnost seberealizace (BARTOVA, STUCHLIK, 2007).

Velikym pozitivem jogy je fakt, Ze je to komplexni disciplina prospéSna vSem
vékovym skupindm bez ohledu na socidlni a kulturni prostfedi. Jogové cviky Setrné
a prirozené zlepSuji nase télesné zdravi, které¢ v dneSni dob¢ patii bezesporu k naSim
dalezitym hodnotdm. Relaxace a meditace se stavaji vhodnym prostiedkem duSevni
hygieny vedouci k vnitini pohodé a spokojenosti. Jak uz bylo nékolikrat feceno, joga je
ucelenym systémem skladajici se z télesnych cviCeni (&sany), dechovych cviceni
(pranajamy) a relaxaénich technik, které pfirozenym zptisobem pfispivaji kK zachovani ¢i
dokonce k znovuobnoveni vlastniho zdravi (MAHESVARANANDA, 2006).

Joga je navic systém, ktery respektuje jedine¢nost a osobitost kazdého clovéka.
Vzhledem k individualnim potiebam lidské letory vzniklo v joze n€kolik cest vedoucich
vzdy k néjakému cili. Kcilaim jogy patfi ndvrat ¢i udrzeni zdravi, sjednoceni
a harmonie t¢la, mysli a duse. Mezi zakladni cesty se uvadéji Ctyfi, navzajem Se
prolinajici a dopliiujici, které vedou k dokonalé harmonii (KREJCI, 2003).

Mezi tyto cesty patfi:

Bhaktijoga, cesta lasky a soucitu k sob¢, bliznim, piirodé, ke vSemu co nas obklopuje.
Pomaha snizovat psychickou tenzi i agresivitu, ktera je stale vét§im problémem dne$ni
spole¢nosti. Déle se také podili na nalezeni svého pravého JA a divéry v sebe sama.
Karmajoga, cesta ¢inll. Na této cesté je ukolem fidit se a poslouchat vlastni srdce, vse
vykonavat s laskou bez o¢ekavani ,,odmén®. Zde neni prostor pro pychu.

Dznanajoga, cesta pochopeni a poznani. Principem cesty je pochopit a poznat nejenom
esenci vlastniho JA, ale i vesmiru a vzajemného propojeni. N4§ styl Zivota se stava
vzorem i pro ostatni.

Rddzajoga, cesta k sebepoznani a sebekontrole. Radz, znamena kral a je symbolem
pevného a spravného rozhodovani, ovladani vlastni mysli a svého vnitfniho klidu

(KREJCI, 2003).
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Osmistupiiova RadZzajoga napomahajici zlepSeni koncentrace

Jiz v davnych dobach si joginsti mistfi uvédomili, ze hledany smysl vlastni existence

miizeme najit pouze nahlédnutim do svého nitra skrze své télo. To vedlo Sage

Patanindzaliho, ktery je povazovan za otce jogy, K sepsani osmi stupnid Radzajogy

Vv knize Joga Sutra. Zde vysvétluje jejich smysl a vyznam daného potadi. V joginské

praxi ale neni nutné osm stupiiit praktikovat v uvedeném potadi, stejné¢ jako neni

podminkou dokoncit jeden stupen, nez se pustime do dalSiho. Pravem je tento systém

nazyvan ,kralovskou cestou®, protoze vede i1 zaCatecnika snadno pochopitelnym

zpusobem ke kvalitnimu vnimani téla, ovladani mysli, vnitfni rozvahy a premény

energie ke stavu osviceni (LIDELLOVA, RABINOVIC, 2002).

Osm stupnit Radzajogy dle Fraserové (2005) zahrnuje:

Jama — jednéd se o sebeovladani svych myslenek, slovniho projevu i chovani
zahrnujici pét mordlnich pravidel: ahinsa (nendsili, neublizovani), satja
(pravdomluvnost, poctivé chovani), astéja (nepifivlastiovani, nechamtivé
jednani), brahmacarja (umirnénost ve svém jednani i sexu) a aparigraha
(nehrabivost).

Nijama — dodrzovani etickych pravidel a moralnich postoji k sobé samym
skladajicich se také z péti pravidel: sauca (Cistota mysSlenek 1 téla, stfidmost),
santoSa (spokojenost, pfijeti), tapas (duslednost, vytrvalost, sebekazen),
svadhjdja (sbepoznani, studium), iSvarapranidhana (odevzdanost vySSim
principiim).

Asana — jedna se o télesna cviteni prinasejici prospéch kazdému &lovéku, pokud
cviceni jogovych dsan pfizpisobi svym potiebam, zdravotnim moznostem
a svému Zivotnimu stylu. Asanova praxe ma byt jemnd, nenasilna, bez bolesti
a soutézeni zpusobujici napéti ve fyzické i1 psychické oblasti.

Prandjama — jogova praxe zahrnuje i ovladani dechu. Pomoci zdmérné tizené¢ho
dechu 1ze dosdhnout védomého usmériiovani prany (vitalni sily) a tu nasledné
smérovat na vnitini organy, svaly, nervovy systém, psychiku, prosté tam, kam je
tteba. Zakladem je sprdvné dychéani, které mlZeme dosdahnout rlznymi
technikami. Jogovy dech se sklada ze tfech Casti: nadech, podrzeni dechu a
vydech. Tento komplex dechii ma povzbuzujici a ozivujici ucinky na cely

organismus.

29



e Pratjahdra — znamena relaxace, v podstaté jde o kontrolu smysli a preneseni
pozornosti od rusivych faktorti z vnéjsku k vlastnimu stiedu, ke svému nitru.

e Dhadrana — koncentrace, jde o schopnost soustiedit svoji mysl k danému cili a po
urcitou dobu v tomto stavu setrvat.

o Dhjana — meditace je sedmym stupném vedoucim k vrcholu jégy — osviceni.
Meditace je velmi jemny proces uvolnéni, pti némz dochazi ke ztlumeni, ztiSeni
a odpoutani se od nahromadénych myslenek a predstav v nasi mysli. Meditace
ma také léCebny ucinek pro cely organismus, pomaha odstranovat stres a neklid,
snizovat krevni tlak 1 jiné potiZe na fyzické roving.

o Samadhi — osviceni, ziskani kontroly nad vlastnimi myslenkami a dosazeni stavu

dokonalého poznani.

Pokud budu mluvit za sebe, tak dnes Zijeme v UZasné dobé plné neuvéfitelnych
moznosti v jakékoliv oblasti. Zaroven ale tato doba s sebou nese mnoho rizik. V tomto
proménlivém svété pusobi na lidsky organismus nespocet nejrtiznéjsich faktort a to jak
pozitivnich, tak i negativnich. Znamou skuteCnosti je i fakt, Ze wvzrista pocet
onemocnéni na civilizacni choroby, mezi které patii napiiklad obezita, KVO, DM
a psychické potize. Tyto jmenované choroby dnesni spole¢nosti souvisi pievazné
s nezdravym zivotnim stylem (absence pohybu, pfemira nezdravé stravy, veliké
mnozstvi zatézovych situaci a stresu, koifeni, alkoholismu, drogové zavislosti, ...)
a nepiiznivym stavem zivotniho prostiedi. Zjednodusené feceno nas toto vSe okrada
o zdravi, energetické rezervy i kvalitu Zivota. Je tedy zapotiebi 0svojit si schopnost
vnimat a rozumét vlastnimu télu a naucit se vcas vlastni energetické rezervy vhodné

doplnovat a regenerovat. Joga muze byt jednou z moznosti jak tohoto dosahnout.

2.3.2 Joga pro déti

Vyznam a u€inky jogy na détskou osobnost

LDétska joga respektuje vyvojova specifika fyzického riistu déti a je dobrou alternativou
ke vSem sportovnim aktivitam, které jsou orientovany na vykon.“ (JOGA: NEBOIME
SE POHYBU, 2012, s. 5/3). Joga je celostni systém, u kterého neni misto pro
nadrazenost fyzického nad mentalnim. Pracuje se v§emi détmi, zdravymi, zdatnymi, ale
také s oslabenymi n¢jakym danym problémem. Cvicenim se rozviji rovnovaha, zdravé

sebevédomi, solidarita a smysl pro spolupréci i férovost a tim pfedchazi ptipadnym
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frustrujicim pocitim z vlastni ,,nedokonalosti a nedostate¢nosti JOGA: NEBOJME SE
POHYBU, 2012).

Dnesni doba s sebou nese skrytd nebezpeci i pro nase déti a to v podob¢ zivotniho
stylu, ktery naSe spolec¢nost Zije. Do poptedi se dostava ,konzumni* styl Zivota typicky
hypokinezi, spoustou hodin stravenych u pocitaci a televize, konzumaci ,rychlé
a mrtvé“ stravy, atd. Tento styl zivota vede K nespravnému drZeni téla a svalové
nerovnovaze vlivem dlouhého sezeni ve Skole a nasledné¢ i doma u TV ¢i PC,
nevhodnému noSeni Skolni taSky, nevhodnou vyskou stolu a zidle, aj. Znamou
skutecnosti je, ze télesny postoj je spojen s psychikou cloveka, a naopak. Disledkem
mohou byt rizné psychosomaticka onemocnéni bez zjevné pticiny. Joga pro déti muze
pusobit jako prevence nevhodného Zivotniho stylu, i jako kompenzace jednostrannych
ziatézi (MAHESVARANANDA, 2001A).

Vhodné sestavenym a pfipravenym jogovym programem se u deti podporuje jejich
zdravy télesny, psychicky 1 socidlni vyvoj. Nenasilnou formou se inspiruji k lepSimu
chovani ke druhym 1 k sob¢€, podporuje se jejich sebeucta i sebehodnota a zebiicek
hodnot dostava uplné jiny rozmér. Pfi cviceni je dilezita pratelska a pfijemna atmosféra
S tvofivymi prvky, které podporuji détskou fantazii a zvidavost, kterd je podstatnou
motivaci nejenom v zacatcich cviceni. Jednim z pozitiv jogy je i ovlivitovani Skolniho
prospéchu vlivem snizovani uzkosti, nervozity, stresti coz vede ke zlepSeni pozornosti
i samotného chovani (NESPOR, 1998).

Podstatou détské prirozenosti je lehkost a rychlost uceni, flexibilita i smysl pro
rovnovahu. Proto je joga pro déti vhodnou pohybovou metodou, kterou mohou zadit
cvicit uz vraném veéku. Témer kazdé dit€ je hravé, zvidavé, staci jim spravny vzor,
drobné pobidnuti a napodobovanim i beze slov si velmi rychle osvoji asany a spravné
dychaci a relaxa¢ni techniky. Postupnym a pravidelnym cvicenim je jejich rozvoj dobie
patrny, dochazi k eliminaci stresu, zlepSuje se zdravotni stav déti i jejich koncentrace
(BARTOVA KUBRYCHTOVA, STUCHLIK, 2007).

Fraserova (2005) uvadi, Ze je joga osobni cesta objevovani kazdého kdo se touto
cestou vyda bez ohledu na vék, vyspélost a jeho schopnosti. U¢inky ve fyzické, dusevni,
emociondlni 1 socidlni oblasti jsou mimoiaddné a ziejmé jiz brzo po zahdjeni jogové
praxe. Vyhodou jogy oproti n€kterym jinym sportlim je, Ze nezatézuje Zadné svalové
skupiny jednostranné, ale zaméstnava vSechny svaly. Na fyzické roviné ma tyto ucinky:
lepsi rozsah v ohebnosti, vétsi sila 1 delSi vydrz, hbitost, pozitivné ovliviiuje vnitini

pochody organismu, redukuje zdravotni potize — bolest hlavy, potize svalového
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a kosterniho aparatu, atd. Pod vedenim odbornikli dokonce napomaha i v procesu léceni
zavazngjSich nemoci. Na duSevni a emociondlni rovin¢ pozitivné pisobi na: lepsi
koncentraci, zklidnéni mysli, zmirnéni emocionalniho napéti, vybudovéni lepsiho
sebehodnoceni, aj. Tyto aspekty se odrazeji i na socialni roviné, kde dochazi ke snizeni
agresivniho chovani, zlepSeni mezilidskych vztahi a socialni komunikaci.

Skolni systém klade stale vétsi naroky na déti, jejich osobnost je zatéZovana ze
vSech stran. Klade se diiraz hlavné¢ na vykon v intelektualni oblasti a fyzicka stranka
organismu ustupuje do pozadi. Pfitom mysl je sama o sob¢ uz tak aktivni, pracuje stale
bez ohledu na to, co zrovna délame. ,,Hlavou* probéhne béhem dne veliké mnozstvi
vice 1 méné kvalitnich myslenek, které se zvySenym tlakem ze Skoly nebo prace stavaji
jesté vice chaotické a rozttisténé. Nasledné to zpusobuje Unik nasi zivotni energie,
unavu, tenzi, oslabeni, psychické potize, problémy s pozornosti. V disledku se to
negativné odrazi na stavu naSeho celkového zdravi. Joga je cestou, ktera nas na tento
problém upozoriiuje a miize nas naucit, jak kvalitn€ pracovat s mysli a emocemi, jak je
védomé fidit a pfitom nepotlaCovat. Ukdzeme-li a naucime déti praktikovat jogu,
nau¢ime je i prevzit kontrolu nad sebou samym, svoji energii i zdravim (MIHULOVA,

SVOBODA, 2008).

Didaktika cvi¢eni jogy s détmi

Pro kvalitni aplikovani jogové praxe je dilezita odborna vzdélanost a dovednost
samotného cvicitele. Podstatnd je jeho zkuSenost s vlastnim praktikovanim jogy
a znalost jednotlivych asan, u kterych by mél znat Gfinky na organismus i jejich
piipadné kontraindikace. Také musi byt cviitel obeznamen se zdravotnim omezenim
déti, se kterymi cvici a cviceni tomu pfizplsobit, upravit obtiznost jednotlivych ésan,
ptipadné nékteré cviky vynechat. V kazdé kvalitni jogové metodologické ptirucce jsou
u danych asan kontraindikace uvedeny (KREJCT, 2003).

Nenajdeme snad dité, které nemd bohatou fantazii, touhu po dobrodruzstvi, velikou
zvidavost a tendenci zkouSet nové véci. Méli bychom tuto pfirozenost détského svéta,
respektovat, nepotlacovat a vhodné ji vyuzit pti aplikovani détské jogy. Zaroven se
musi détem zajistit piijemné cvicebni klima, dat jim vhodné vzory a zapojit co nejvice
smyslii. Zabavnou formou poté udrzet jejich zajem i motivaci (NESPOR, 1998).

Jogové pozice vychdzeji z ptirozenosti pohybl inspirované pohyby zvitat, ptakd,
hmyzu (napft. kocka, ¢ap, beruska), ptirodou (strom, hora) nebo predméty nachazejici se

kolem nas (most, svicka, kolébka). Do cviceni jsou zahrnuty i dychaci a relaxacni
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techniky, diky kterym pracuje v souladu mysl stélem a tim plsobi na pozornost,
sebevédomi, spravné drzeni téla i ozdravné procesy. Pro déti je vhodné propojit cviceni
s né¢jakym pribéhem ¢i pohadkou a tim podpofit jejich fantazii a touhu zkusit dané
pozice, vnimat svoje t&lo, podporovat rozvoj motoriky a celkovy vyvoj (JOGA:
NEBOJME SE POHYBU, 2012).

V pestrosti jogovych asan se pro kazdé dité najde to, co je v danou chvili pro néj
nejvhodnéjsi vzhledem k jeho individualité a osobnim potiebam. Jak uz bylo nékolikrat
Vv této diplomové praci fe¢eno, tak mizeme podpofit pomoci jogy prirozenym zpisobem
celou osobnost bez ohledu na vék, protoze v joze jde o nas, naSe télo a nasi spokojenou
dusi. Navic je jéga univerzalnim systémem, ktery ptisobi jako prevence i jako lécebny
prostiedek vedouci ke zdravi a kvalitnimu stylu zivota. Je tedy zfejmé, Ze joga

harmonizuje a rozviji vS§echny oblasti zdravi: télesn¢, dusevni, duchovni i socialni.

Modelova lekce jogy:

Kazda lekce jogy ma danou strukturu. Skladd se z uvodu, Gstfedni Casti a zavéru,
piicemz pouze Ustfedni ¢ast je proménliva. V uvodu se zaméfujeme na zklidnéni,
protazeni a piipravu na konkrétni cviCeni jogovych asan. Vhodnym nastrojem je
relaxace se zaméfenim na vnimani vlastniho dechu. Ustfedni ¢ast nebo jinak fe¢eno
hlavni se vénuje konkrétnimu cvieni. Zde mizeme dle vékové skupiny zaradit riizna
jogova cviceni ve formé pohadek, ptibehii, sestav (napt. pozdrav slunci, antistresova
sestava) Ci specificky zaméfenych programt (na rozvoj pozornosti, cviceni pii DM,
atd.). Zavér patii opét relaxaci na uvolnéni téla, dychani, zpivani manter i tieba

malovani mandal nebo jednotlivych pozic po relaxaci.

Zasady pri cvieni jogy s détmi:

* Cviceni se musi vzdy ptizpusobit individudlnim potfebam ditéte.

» Praci upravujeme dle poctu déti ve skupince, s ohledem na jejich v€k, moZnosti
a psychomotorické schopnosti.

* Cviceni by m¢lo byt podavano hravou a zajimavou formou tak, aby déti bavilo.
Postupujeme pomalu, od lehkého ke slozitému. Nesmime zapominat na pochvalu
a trpélivost. Délku cvi¢ebni jednotky ptizpiisobujeme véku déti.

* Vzdy musime u jednostrannych cvikti procvicit ob¢ strany - pravou i levou.

+ K joze nepatii bolest, napéti, nepfijemné pocity ani soutézivost.
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* Po celou dobu cviceni se dychd nosem Vklidném tempu. Jednim z cili jogy je
naucit spravné dychaci navyky.

* Necvici se S plnym bfiSkem. Za¢indme cvi¢it miniméalné 1 az 2 hodiny po jidle.

» Cvicebni prostfedi ma byt piijemné osvétlené, teplé a dobie vétratelné.

» Je vhodné pouzivat podlozku pro cviceni a vSe co miize zpiijemnit cviceni.

«  Cviti se bez bot (bosi) v pohodIném a &istém obleeni (ROJOVA, 2007).

2.3.3 Jéga a pozornost

Vztah mezi jogou a pozornosti jsem jiz vySe n€kolikrat zmifovala. Je evidentni, Ze
vlivem cvifeni jogoveé praxe, kterd zahrnuje télesné, dechové a relaxacni techniky
muzeme ovlivnit vSechny rozméry lidského byti. Pokud za¢neme rozvijet 1 tfeba jenom
jednu oblast, brzo se toto usili promitne i do ostatnich oblasti. Pfikladem ndm mutze byt
praveé pozornost. Nacvicovanim a zdokonalovanim dechovych technik se zklidni mysl
i fyzicka aktivita, coz nasledné vede ke snizeni tenze a regeneraci nervové soustavy,
tedy i rozvoji pozornosti.

U déti s poruchami pozornosti (u vétSiny piipadi jsou Casto pridruzené i specifické
poruchy uceni) jde vétSinou o né&jaky ,,problém* s CNS. To se Casem projevi i na
vysledcich ve S$kole, jejich nezdary zptsobuji wvnitini nervozitu, nespokojenost
a disharmonii. Béhem lekce jogy se jemné rozviji koncentrace, védomé fizeni
pozornosti, odtazeni smysli od nezadoucich podnétl, vytvareni etického vnimani, fada
a jistoty. V takto vytvofeném harmonickém prostiedi se mize mozek, neurony, cela
CNS i organizmus vyvijet tim spravnym a potfebnym smérem (BARTOVA
KUBRYCHTOVA, STUCHLIK, 2007).

2.3.4 Relaxac¢ni a medita¢ni techniky pro uvolnéni téla i mysli

Pod timto pojmem si miizeme piedstavit kazdy uplné néco jiného vzhledem k tomu, co
vyhovuje naSim potfebam, nasi individualité. Nicméné se shodneme, Ze se jedna
o urcitou formu odpoclinku, uvolnéni a regenerace téla i mysli. Vhodna technika
kompenzuje =zatizeni, kterému jsme nejvice b&hem dne vystaveny. Je mnoho
relaxacnich technik riizného ptvodu (napt. joga ma koteny ve vychodnich kulturach)
upravenych pro dne$niho ¢lovéka, a proto si kazdy miize najit a pouzivat prave tu, ktera
mu nejvice vyhovuje. Relaxacni techniky jsou typické zakladnimi prvky: uvolnéni,
koncentrace a ztiSena mysl. V nasledujicich odstavcich stru¢né predstavim nekolik

technik pro uvolnéni téla i mysli.
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Relaxace (PRATJAHARA)

Pojem ,relaxace" se pouziva velmi volné a kazdy si pod timto pojmem piedstavi tplné
néco jiného. Relaxace ale mlize byt i piesné definovanym odbornym pojmem. Béhem
relaxace nejpiirozenéji splacime dluhy télu, které pii stresu vydavalo energii a nemohlo
potadné fungovat: spravné travit, hojit se ani odpocivat a regenerovat. Relaxace je stav,
kdy se v organismu snizuje svalové i psychické napéti. Jednou z forem relaxace mutize
byt i pohyb, pii kterém télo nabira nové sily. Zakladem je vykonavat ¢innost, ktera je
¢lovéku piijemnd, bavi ho a napliiuje, tim ho zbavuje stresu a unavy. Jednoduse feceno
je relaxace opakem stresu (NESPOR, 1998).

Relaxace pfizpisobujeme veéku déti. Pro mensi déti, které se nedovedou
dlouhodobé sousttedit, je vhodna kratkodoba relaxace v fadu nékolika minut. Mensi déti
maji schopnost uvolnit se ptirozenym zplisobem i1 nevédomé v pribéhu her, do kterych
jsou pln€ ponoteny. U vétSich déti je to uz jinak diky dozravani nervové soustavy, ktera
relaxacni techniky, které jim pfindsi uvolnéni a osvézeni. Relaxace mtze byt dobrym
pomocnikem pii zvladani Skolni zatéze. Piesto se musi brat zietel na potieby
jednotlivych déti, jejich dispozice &i zdravotni omezeni (MIHULOVA, SVOBODA,
2008).

Stejné jako u cviCeni jogovych dsan musi cvicitel ovladat i relaxacni techniky. Musi
veédét, kdy neni relaxace vhodnd (napf. u dusevnich onemocnéni, traumatech, silnych
stresovych situaci) a v takovych ptipadech ji nezafazovat. U déti s ADD i ADHD je
podstatné pied zahajenim relaxace zafadit néjaké pohybové hry a aktivity, nasledné déti
seznamit s tim co a jak budou provadét, jaké to ptfinese U€inky, dale stanovit pravidla
a hranice. Po té se mize teprve stat relaxace odpocinkem a lééebnym procesem pro
viechny déti i cviGitele JUCOVICOVA, TACKOVA, 2010).

K ¢emu je vlastné relaxace dobrd, co se s ni dd vytesit? Mohlo by se zdat, Zze denné
relaxujeme ... pfinejmenSim spontanné a stejné to nikam nevede. Ano, ¢asto spontanné
relaxujeme, ale vétSinou pravé nevédomé, nesystematicky, nahodile a takto malokdy
nebo jen na velmi kratkou dobu dosahneme uvolnéni, pocitu pohody a vnitini svobody.
Smyslem relaxa¢nich technik, které provadime védomé a za vhodnych podminek, je
dosazeni lepsi psychické a télesné pohody prostfednictvim uvolnéni. Mezi télesnym
a psychickym napétim je totiz velmi izkd souvislost. Je-li problém v jedné oblasti,

promitne se diive ¢i pozdé&ji i do oblasti druhé. Pokud se nau¢ime pracovat a ovliviiovat

35



své pocity, otevirat své smysly, pak mizeme propojit i télo s mysli a obohatit se ve
svém zivoté 0 lepsi zdravi, pohodu a krasu, .... seznamit se s sebou samym. Takovy
Clovek si pak uvédomuje svoje silné stranky a mtze podle toho i jednat. VSe ostatni se

pak zacne dit samo a hlavné pfirozenou cestou.

Dechova cvi¢eni (PRANAJAMA)

Dychani je fyziologicky proces, bez kterého bychom nemohli zit. Jeho funkci je
vyména vzduchu mezi dychaci soustavou ¢loveka a vnéjSim prostfedi pomoci nadechu
(inspirium) a vydechu (expirium). Za zminku stoji dalezitost nadechu i vydechu.
Kvalitni a hluboky nadech ptivadi do téla vice O, (kysliku), ktery se vaze na
hemoglobin (Cervené krevni barvivo) a krevnim fe€iStém je dopravovan do vSech
organli a vSech soustav téla. Dale aktivuje branici a vnitini organy. Podporuji se tim
zivotn¢ diilezité metabolické procesy v lidském téle. Vydech je zasadni pro odvadéni
CO; (kyslicniku uhli¢itého), jelikoz jeho zvySena koncentrace vlivem neuplného
a nespravného vydechu muize zpiisobit napt. bolest hlavy, inavu, zavraté, atd. Abychom
meli dostatek energie a vitality, musime spravné¢ dychat a to nas mohou naucit prave
dechova cvi¢eni (BARTOVA KUBRYCHTOVA, STUCHLIK, 2007).

Jednou z hlavnich podminek kvalitni relaxace je pravidelné a klidné dychani. Jedna
se 0 velmi ucinnou cestu K uvolnéni té€la i mysli. P#i nacviku spravného dychani se
primarné koncentrujeme pouze na pozorovani svého dechu, védomé pozorujeme nadech
a vydech, jeho hloubku, rychlost. Nejprve se soustied'ujeme vyhradné na pocitani dechti
(jedna az deset, nékolikrat za sebou). Pozdé&ji pozorujeme nadech a vydech nosem do
jednotlivych c¢asti téla — do oblasti pod kli¢nimi kostmi, do hrudniku, bfi$ni krajiny ¢i
plynule do vSech ¢asti (tzv. plny jogovy dech). Znamenim kvalitniho hlubokého
dychéni je plynulost dychiani s mirnou pfevahou délky vydechové fize nad fazi
vdechovou (MICEK, 2012, on-line).

Préndjama je technika ovladani dechu. Prace s dechem je zékladni soucasti jogy
a podstatou kazdé relaxa¢ni techniky, nezbytnou ptipravou meditaci i souc¢asti pohybu.
Malo kdo si béhem dne uvédomuje, ze dychame, protoZze se to déje automaticky.
Bohuzel ¢asto nevyuZzivame celou kapacitu a dech byva povrchni. Podle dechu ale
snadno pozname, jak se momentalné citime. Zamétfime-li se védomé na dech, na jeho
prohloubeni, skladbu a délku, podporujeme tim spravné fungovani celého organizmu.
V joze mame klidny, vyrovnany dech, pfi¢emz dychdme nosem. Plny jégovy dech se

sklada ze tii Casti. Prvni Casti je nddech (puraka), kterd napliuje télo i mysl teplem,
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energii a vitalitou. Druhou ¢ast piedstavuje zadrzeni dechu (kumbhaka) pomahajici
ocisté drah v téle aby mohla do celého téla proudit prana s zivotni energii. Tteti Cast je
vydech (récaka) a jeho funkci je ocista, posileni zklidnéni, vyvazenost. Prandjama je
pomocnikem ptfi omlazovacich a lécebnych procesech, posiluje svalové skupiny,
kyslikem se zasobi vSechny systémy téla, obzvlasté prospésny je pro ledviny, slezinu
a jatra. Diky kvalitnimu dechu ziskdvame nad sebou kontrolu pii stresovych situacich,
se kterymi se dennodenné setkdvame, rozvijime schopnost zklidnéni a koncentrace
(FRASEROVA, 2005).

MahéSvarananda (2006) vysvétluje vyznam slova ,,Pranajama“ jako regulovani
vitality. Pfi spravném dychani by mél byt vydech delsi nez nadech a zadrzovani dechu
provadime do okamZziku pfirozené potieby se nadechnout. Prédnajama je uc¢innou
metodou odstranéni S$patnych navyka pii dychani, které vedou Kk nedostate¢nému
prokrvovani organizmu a to ma nepiiznivé disledky na vSechny oblasti naseho zdravi.
K harmonizaci téla i mysli dochazi pouze vlivem klidného a hlubokého dychani. Joga je
prostiedkem k ziskéni kontroly nad svym dechem a tim i té€lem a mysli. Pfi spravném
dychani snizujeme tenzi ve svalech, vnitinich organech, nervové soustavé a tak miizeme

Iépe vnimat potieby svého téla, duse i1 ducha.

Meditace (DHJANA)

Meditace - pochazi z latinského ,,meditatio* a je stavem mysli bez myslenek. Vyzaduje
soustiedéné premysleni a rozjimani. Meditativniho stavu lze dosahnout ve spanku nebo
v bd€lém stavu meditaci. V obou pfipadech je télo uvolnéné a bez mysSlenek,
napojujeme se na svoji energii a spojujeme se se svym stiredem, ve kterém setrvavame.
Uméni napojit se a setrvat ve stfedu, nam dava Sanci lépe vnimat vSe co se d&je kolem
nas 1 v nas, ziskdvame nadhled, vyrovnanost a objektivitu (OSHO, 2005).

Téméf vSichni nevédomé hleddme vnitini klid a pohodu. Tohoto stavu dosahujeme
kazdy svym vlastnim zpisobem pii aktivitach, na které se soustfedime a jsme do nich
pln€ ponofeni. V tu chvili pro nas okolni svét neexistuje, naSe mysl utichd, zistava
jenom nase JA a dana Ginnost. I to je meditace, ale kratkodoba, protoZe po preruseni
¢innosti se rychle vracime do ,,plivodniho* stavu s velkym mnozstvim nejriiznéjsSich
mySlenek, které ovliviiuji naSe pocity, chovani, vnimani. Dalo by se fici, Ze se jedna
spiSe o koncentraci nez o meditaci, rozdil neni v technice, ale pouze v hloubce. Pti
meditaci dochazi k plynulému pozorovani mysli, kdezto u koncentrace pozornost kolisa.

Joga nabizi dva zékladni typy meditace: konkrétni s predstavami (Saguna) a abstraktni
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bez ptedstav (Nirguna). Meditacnich technik je velké mnozstvi, pii kterych se vyuziva
naptiklad zvuk, vizualizace, barvy, viin€, vibrace, zpev, afirmace, dle zajmu a preferenci
kazdého jedince. Je jedno, kterou pouzijeme, protoze cilem vSech, je piresunout
pozornost mysli od mnoha k jednomu a tim dosahnou vlastni seberealizace. Nacvik
meditace stejné jako relaxace, dychdni a pohybovych ¢innosti je velmi prospésna pro
déti s diagnézou ADD a ADHD (LIDELLOVA, RABINOVIC, 2002).

V ramci meditaci vyuzivame nejriznéjSich predstav a pocitt. Urcitd vizualizace
a navozeni néjaké zazitku se lidé snadnéji ponoii do svého nitra, zti§i mysl a sladi se
svym stfedem. Pfi praci s détmi musime byt opatrni vzhledem k jejich individualité,
potfebam a potizim. Vizudlni pfedstavy volime s rozmyslem a pouZzivame jen ty, které
jsou détem piijemné. Napiiklad pro dité, které ma nepfijemné zazitky s vodou a boji se
ji, nebude ur¢it¢ vhodna piedstava Sumiciho motfe. Muzeme pouzit k meditaci tieba
predstavu kvetouci louky, motylkii, zpévu drobnych ptackt, slunicka. Dulezité je déti
respektovat a vyuzit toho, co v nich nevyvoldva strach, napéti a tizkost.

Pravidelnym néacvikem 1 praktikovdnim meditaci ziskdvame benefity pro nase
zdravi, zmirnujeme nasledky stresovych situaci, eliminujeme riziko onemocnéni. Do
svého zivota pfinaSime harmonii, klid, sebetctu a jiné hodnoty diilezité pro spokojeny
zivot. A o to nam pieci jde. Meditaci mizeme i cilen¢ vyuzit jako ozdravny proces
a cilené ji zamétit na problémovou oblast v naSem zivoté. Ve fyzické oblasti ziskdvame
kontrolu nad svym télem, bolesti i nemoci. V dusevni oblasti pak 1épe vyuzivame svoji
tvofivost, vnitini krasu a zdravé sebevédomi. Mohu zde jmenovat dalsi a dalsi pozitiva,
ale zdkladem je vzdy nase prace, snaha a odpovédnost za sviij Zivot i zivot nasich déti.

Jak se tika: ,,bez prace nejsou kolade“ (PAULSONOVA, 2007).

Mandaly

Rada bych se zde zminila o mandalach, o jejich pozitivech nejenom pro détskou
osobnost, protoze piedstavuji snadnou, finanéné nenaro¢nou a hlavné vhodnou formu
terapie i nacviku koncentrace. Jedna se o harmonizujici obrazky (tzv. typ omalovanek),
pomoci kterych mizeme u déti snadno poznat jejich momentalni vnitini rozpoloZeni,
pocity, naladu, frustrace i ptipadné bloky. Skrze fantazii a barevné spektrum détska
dusicka vyjadiuje touhy, pfani, radost, ale i negativni pocity. Pfenesenim pozornosti ke
tvarim v mandalach a soustfedéni k jejich vymalovavani dochazi ke ztiSeni mysli,
zklidnéni télesnych projevil, tenze a nacerpani energie. Mandaly jsou urcitou formou

relaxace 1 meditace, protoze napomahaji ke spusténi ozdravnych procesi v téle,
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uvolnéni energetickych blokl a nalezeni harmonického stavu. Vyhodou je, ze se jedna
0 metodu finanén¢ a Casové nenaro¢nou, podporujici vytvarné citéni a zaroven
neptedstavuje zatéz pro lidsky organizmus. Z vlastni zkuSenosti vim, ze vymalovavani
¢ehokoli (mandal, omalovanek, atd.) déti bavi, protoze prace s pastelkami, barvami
i jinym materidlem je pro né piijemna. DEti jsou této metodé velmi oteviené, jelikoz
prace s barvickami se zapojenim vlastni fantazie je pro né pfirozend a obohacujici.
Mandaly mohou tak nenasiln¢ a nenucenou cestou zklidnit a pohladit détskou dusicku,
podpofit jemnou motoriku, zlepSit vnimani a koncentraci, doplnit chybé&jici a soucasné
vyventilovat prebyte¢nou energii.

Pokud bychom se chtéli podivat na historii, vznik a ptvodni ucel mandal, tak
nemizeme jasné fici, kde jsou ty pravé kotfeny. Mandaly najdeme v kazdé kultufe,
stejné tak 1 v kazdé bytosti. ,,Mandala® oznacuje kruh symbolizujici promény v zZivoté
a jeho nekone¢nost. Puvod tohoto slova najdeme v sanskrtu (staroindicky jazyk).
S kruhovitymi obrazci, ve kterych je néjaky smysl, ad i skryty vyznam najdeme vsude
kolem nas, dokonce i v kazdém z nas. Jsou od nepaméti sou¢asti nasich zivoti v mnoha
odlisnych podobach. Najdeme je v kvétinach, ve vitrazich, v rozetach, erbech,
sn¢hovych vlockach, v lidském oku, prosté¢ kdekoliv. Diky zkoumani a objevu Carla
Gustava Junga se dokonce zjistilo, Ze se mandala ukazuje ve vnitinim obraze b&hem
probihajiciho dusevniho chasu a puasobenim jejiho Ié¢ivého ndboje se podili
na samouzdravovani organismu. Léciva sila mandaly nam otevirda branu do naSeho
vnitfniho svéta, 1épe tak mizeme poznat co Se VvV nas déje, naSe myslenky, jadro
dusSevnich potizi (nervozita, tzkost, strach, atd.). V dusledku toho mame vétsi Sanci se
S potizemi ,,poprat™ a vyuzit je v nas prospéch. C. G. Jung je povazovan za prikopnika
mandal v nasi kultufe. Mandala jako takova muze mit rizné formy, a to: kruhové, do
¢tverce Ci jinych obrazcl, predtisténé, tématické (kiestanské, indidnské, détskeé,
and€lské) nebo i prazdné pro uplatnéni vlastni fantazie. Mandaly lze zafadit mezi
terapeutické a 1é¢ivé metody, protoze je to jedna z cest k sebepoznani, odhaleni
vnitinich dimenzi lidského byti, k znovunalezeni nasi Zivotni vyvazenosti, klidu a lasky

— tedy nalezeni naseho stiedu, naseho JA (DAHLKE, 1995).

Mantry

Mantra v piekladu oznacuje ,,pohyb mysli“ (man — mysl, tra — pohyb). Mantra je
obrazn¢ tfeCeno mySlenka vyjadfend zvukem. Jde o magickou a velmi ucinnou

duchovni vibraci zprosttedkovanou zvukovou formou, do které je promitnuto celé
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absolutno. ,, Slovo je zvuk, zvuk vytvdri vibrace a vibrace je sila — tvoriva sila, kterd
vs§im pronika a vyvolava pohyb a chveni. Energie znamend Zivot a kde je Zivot, tam je
i tvorivost” (MahéSvardnanda, 2006, s. 398). Muzeme fici, Ze mantra je spojeni
takovych slov, jejichZ ndboj je pozitivni a tim jsou vydavané vibrace pro nas prospesné.
Jeji funkce je tedy 1é¢iva a ochranna a ma ptiznivy vliv nejenom na télo, ale i mysl
(MAHESVARANANDA, 2006).

Fraserova (2005) uvadi, ze pronaSeni mantry je jednim ze zptsobu jak soustiedit
mysl, koncentrovat se. Z toho vyplyva, ze se jedna o formu zvukové meditace, relaxace,
tréninku koncentrace a sebekazné. Neni az tak dilezité zda pouzijeme jako mantru
né&jakou jednoduchou slabiku (OM), par slov (napf. laska, harmonie, mir) nebo celou
vétu (Kazdym dnem se citim 1€pe a I€pe). Podstatnéjsi je jeji vyznam, smysl mySlenky
¢1 duchovni hodnota slov. Mantry lze zpivat, fikat nahlas i potichu nebo si je jenom
opakovat v mysli. At uz je provadime jakymkoliv zptisobem a jakoukoliv formou, cil je
vzdy stejny a to je: ztiSit a soustiedit mysl a pocitit v celém téle vliv proudicich vibraci.

Mantra je tedy uréity zvuk. ,Mantrajoga” je soucasti jogy, urcitd forma
muzikoterapie. Jedna se o terapii zvukem vyvolavajici pomoci tonti v organizmu uréita
vInéni umoznujici zklidnéni, nalezeni vnitiniho ticha, Klidu a celkového uvolnéni. Ve
vyzkumnych Setienich se prokazaly pozitivni G¢inky na somatickou stranku lidského
organismu. Mantra je prosp&$na vSem systémum v téle, srde¢ni frekvenci, pomaha
v boji se stresem, depresemi, nervozitou. Navic je vyznamnym pomocnikem u déti
s poruchami pozornosti (ADD, ADHD), protoze pozitivné ovliviiuje vnitini klid,
pozornost, soustfedénost i dalsi typické projevy této diagndzy. Zaclenéni této zvukové
meditace do zivota déti neni t€zké, protoze témét kazdé dit€¢ ma rado uz od rané¢ho veéku

rtizné Fikanky, basnicky, rytmizaci i zpév (KREJCI, 2003).

Na zéavér kapitoly o joze bych chtéla podotknout, ze ani tak vynikajici holisticka
terapie jako je joga, neni vSelékem a sama o sob¢ nas nezachrani, pokud se ke svému
zivotu a zivotu naSich déti nepostavime zodpovédné a nebudeme ho sami zkvalitiiovat.
Joga je jednim z prostfedkii, ktery mize pomoci ke znovunalezeni ztracené Zivotni
rovnovahy, zharmonizovani vSech ¢asti nasi bytosti a k propojeni téla, mysli 1 ducha. Je
jenom na nas zda vyuzijeme toho, co nam jogovy systém nabizi k podpofe Zivota jako

celku.
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2.4 E-learning

2.4.1 Definice e-learningu

S vyvojem lidské spolecnosti se rozvijely i moznosti komunikace, vzdélavani a zptisob
predavani informaci. Od kreseb na sténdch jeskyni, psani na hlinénych tabulkach ¢i
papyru, jsme se pies knihtisk posunuli k elektronickym médiim jako je televize, mobil,
pocita¢, internet, atd. Gramotnost a sofistikovanost lidstva se rozsitila a tim rapidné
stoupla a da se predpokladat, Ze v budoucnu bude mit stale stoupajici tendenci vlivem
neustale se rozvijejicich technologii (SAK, et al, 2007).

Pojem e-learning byl piijat vetfejnosti az v ramci vzdélavani, piestoze se jiz diive
vyuzival ve firmach naptiklad pro Ucely on-line Skoleni pracovnikl. Vyuziva se Casto
Pfesné¢ definovat pojem e-learning je tézké, nebot’ se technologie neustdle méni
a vyviji. Navic si kazdy (odbornik ¢i laik) pod timto pojmem piedstavi a zahrne néco
uplné jiného. Na obecné roviné se da fici, ze se jedna o uceni prostfednictvim pocitace
a internetu (LITTLEJOHN, PEGLER, 2007).

S tim, Ze definic e-learningu je nékolik a pojeti se li§i dle autora, souhlasi i Ulovec
(2008, on-line). Jako nejvice vystiznou a zaroven jeho oblibenou definici uvadi dle
Egera (2004): ,.E-learning je vzdélavani, které je poskytovino elektronicky, nezbytnym
prostredkem je pocitac se softwarem a prohlizecem, ktery umozZnuje pracovat v siti
(internet i intranet), soucdsti je multimedidalni platforma zalozend na CD-ROM nebo
DVD. Primarni je uzivani pocitace, sité a vizualniho a interaktivniho prostredi, hlavni
je zaméreni na vzdelavaci cile*. Je dilezité si uvédomit moznosti a meze e-learningu pii
jeho pouzivani v ramci vzdélavani, jeho pozitiva, ale i negativa.

Ptestoze vzdélavani pomoci odbornych textii v knizni podobé stale pievazuje nad
vzdélavanim prostfednictvim e-learningu, vyuzivani pocitaci, internetu i jinych
elektronickych médii ukazuje na vysoké uplatnéni této formy vzdéldvani v blizké
budoucnosti. Odbornici vidi budoucnost elektronického vzdélavani ve vétsi
interaktivnosti, propojenosti jednotlivych systémi, zapojeni vice smysla, atd. (Sak,
SAKOVA IN SAK, et al, 2007).

Pocitac, tablet, mobil, interaktivni tabule, aj., jsou elektronickd média, ktera
umoznuji transfer informaci a stale vice se uplatiuji i ve vzdélavacich oblastech.
Internet je dal$im informa¢nim kandlem kolosalnich rozmérd. Dalsi formou ziskavani

informaci a vzdé€lani je e-learning, moderni forma edukace vyuzivajici PC, internetu
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a dalSich médii. Z toho vypliva, ze tyto média se stavaji soucasti zivota témét kazdého

lovéka, méni se Zivotni styl i zpiisob vzdélavani (SLAVIK, NOVAK, 1997).

2.4.2 Vyhody a nevyhody e-learningu

Neni pochyb, Ze elektronickd média, internet i e-learning ovlivituji do urcité miry
osobni pole kazdého Clovéka, socidlni vztahy, komunikaci, jeho Zivotni styl, vyvoj,
mysleni, pamét’ i vzdélani. V nésledujici tabulce struén¢ shrnu pro snazsi piehlednost

vyhody 1 nevyhody ¢i rizika e-learningového vzdélavani.

Tab. 2 Prehled vyhod a nevyhod e-learningu (vlastni konstrukce).

Vzdélavani prostiednictvim e-learningu

Vyhody Nevyhody
e Podpora seberealizace, samostatnosti, e Vysoké pofizovaci naklady
individuality 1 odpovédnosti e Dulezita vyssi sebekazen a zodpovédnost
e Systemati¢nost, konstruktivizmus e Socialni izolovanost — chybi kontakt se
¢ Financni Gispora — na cestovné, ubytovani, spoluzéky, uciteli a jinymi lidmi
pronajem prostor, atd. e Zavislost na technologii — poruchovost,
e Casova efektivita — kdykoliv, stanovené zavirovani, zdroj energie, ptipojeni, ...
vlastni tempo a doba studia e Piilis mnoho informaci — moznost
e Pichlednost i Giprava uciva, snadna zahlceni
aktualizovanost, strukturovanost e Riziko niz§iho rozvoje paméti — ,,co
e Snadny a rychly pfistup k informacim potiebuji, snadno najdu = nemusim si tedy
(archivace, internet, ...) pamatovat*
e Prace na jakémkoliv PC a kdekoliv e Obtizna komunikace
e Zdokonalovani dovednosti s e-médii a e Snadngjsi ztrata motivace
zvySovani pocitacové gramotnosti e Naroc¢na tvorba e-kurzi

Existuje celé spektrum vyhod e-learningu, ale zrovna tak i nevyhod. Pfi posuzovani
je nutné si uvédomit jaké ticely ma tato forma vzdélavani plnit, jaka je cilova skupina
a vhodnost daného programu. Vyuka elektronickymi médii urcité¢ prispiva k vyssi
odpovédnosti za vlastni studium, rozviji samostatnost, zlepSuje sebeovlddani a mysleni,

podporuje znalost technologii, celkové rozsifuje ptehled. Na druhou stranu chybi
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socialni kontakty a vazby, zhorSuje se komunikace, coz vede k absenci zazitkd
1 atmosféry vznikajici ve skupindch. Elektronické vzdélavani je jesté relativné ,,mladé*
a nema presné¢ danou metodiku ani definici, nemizeme tedy objektivné fici, zda je

piinosem nebo naopak (SAK, SAKOVA IN SAK, et al, 2007).

2.4.3 Vzdélavani déti modernimi technologiemi

Svét, ve kterém Zijeme, je charakteristicky svoji digitalizaci, maji zde vyznamné misto
nejruznéjsi pokrokové technologie (informacni, komunikaéni, aj.). Nové generace
ziskéavaji privlastek ,,on line* nebo ,,generace netu®. Rostou takzvané digitalni hradby
mezi touto a predchéazejici generaci. U Cloveka se to odrazi v oblasti mentalni 1 sociélni,
nasledné to ma vliv 1 na oblast télesnou. Mladi Zziji svilj Zivot skrze obrazovky,
komunikuji pfes reproduktory a pohyb se omezuje pouze na ruku hybajici s mysi.
Protipolem je pohodlngjsi a rychlej$i moZnost komunikace vice lidi 1 ze vzdalenych
mist, snadng&jSi pfistup k informacim, casovad tspora, v&t§i moznosti v riznych
oblastech. Je ale otazkou kam tento styl zivota (virtualni, digitalizovany) do budoucna
nové generace posune (SAK, SAKOVA IN SAK, et al, 2007).

Vseobecné plati, ze pro kvalitni e-learningovy program nestaci ,,pouhé* propojeni
obrazkl s textem, protoze pak neplni funkci interaktivnosti (aktivni zapojeni zakl),
ktera je jeho ptednosti. Pfesto by se tvlirce nemél nechat timto limitovat, dilezité je
zohlednit ucel programu a cilovou skupinu, pro kterou je tvoien. Pro predskolni déti
a déti mladsiho Skolniho véku je dilezity vzhled a atraktivnost vytvoireného programu
nebo webovych stranek nez dokonale propracovany vyukovy program, kterému by
nemusely déti vzhledem k jejich vyvojovému stupni ani rozumét. V tomto piipadé neni
na Skodu, pokud se jedna o takzvany obracec¢ stranek (obrazek + text), za podminky Ze
je dostate¢né poutavy, srozumitelny a nazorny. Chceme-li vyuzivat vyhod e-lerningové
formy vzdélavani, musime si uvédomit, ze centrem je vzdy zak (student) a ptizpusobit
formu i obsah tak, aby vyuka spliiovala co nejvice vzdélavaci piredpoklady vzhledem
k danému vyvojovému obdobi (NEUGEBAUER, 2009, on-line).

Vzdélavani je narocna a dlouhodobad Ccinnost, kterd dava clovéku moZnost
uspokojovat jeho potieby, pfipravit ho na budoucnost (osobni, profesni i spolecensky
zivot) a rozvijet jeho osobnost. E-learning i jiné digitalni didaktické programy patii ke
specifickému zplsobu vzdélavani, které zprosttedkovava zajimavou formou predavani
informaci, pozndni, aktualnost, interaktivnost, zvySuje autoregulaci, zodpovédnost,

autonomii, aj. Pfeddvané informace maji charakter verbalni i nonverbalni komunikace
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a tim zapojuji co nejvice smysli. V nasledujici tabulce ¢islo 3 predstavim pozitiva

i negativa n€kterych média slouzicich k piedavani informaci.

Tab. 3 Prehled médii, jejich pozitiva i negativa (vlastni konstrukce).

Médium Pozitivni aspekty Negativni aspekty
Tisk prenositelnost média - informace rychle starnou

(utebnice nezavislost na el. energii - naroc¢na aktualizace

u )

casopisy,...)

jednoduché pouzivani
témeT neomezena zivotnost

uvedenych informaci
neinteraktivnost

dnes jiz dobréa dostupnost
rychly ptistup k informacim

zavislost na el. energii
nepienositelnost média

Pocita¢ jednoducha aktualizovanost - jednoduché pouzivani
informaci - téméf neomezend Zivotnost
snadné zalohovani informaci
sdili stejné informace jako PC, ale |- nizka vydrz baterie
navic umoziuje mobilitu - Castecnd zavislost na el.

Notebook , , . .. .
kratkodoba nezavislost na el. energii energii
- vysSsi riziko zniceni, odcizeni
pienositelnost média - Castecna zavislost na el.
vétsi vydrz baterie nez notebook energii

Tablet idealni k prohliZeni a studiu - vyssi riziko zniceni, odcizeni
mala velikost + neomezeny pocet
informaci
interaktivnost
sdili vétsinu vyhod tabletu, s - Castecna zavislost na el.

Mobilni telefon vyhodou mit ho stale u sebe energii
interaktivnost - vysSsi riziko zniceni, odcizeni
Umi pfedat potiebné informace - zavislost na el. energii

Projektor Vé?éimu poctu posluchact (Zékﬁ)‘ - nel.ofenosit.elnost média
najednou nez vyse uvedena média - neinteraktivnost
podobné jako projektor je schopna|- zavislost na el. energii

Interaktivni preddvat informace vétSimu poctu|- nepfenositelnost média
posluchact (zaku) najednou - riziko zni¢eni
tabule : .
interaktivnost
snadnd ovladatelnost
dobra dostupnost - zavislost na el. energii
. ptenos aktudlnich informaci - nepfenositelnost média
Televizor

pohodlné pouZivani
programy lze nahravat

neinteraktivnost
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Jak uz bylo feceno, je e-learning urcitou formu vzdélavani, ktera vyuziva pocitac,
pocitacové sit€, programy, internet a jin¢ technologie i média. Jakou technologii ¢i
zpusob pienosu informaci pouzijeme, je na kazdém jedinci nebo Skole. Stejné tak je i na
kazdé skole zda vyuzije vyhod kombinované formy vzdélavani — blended learningu
(interakce prezencni vyuky s e-learningem) pomoci techniky, kterou jiz kazda Skola
V dnes$ni dobé¢ disponuje. E-learning 1ze vyuzit naptiklad k témto ¢innostem: vzdélavani
specifickych skupin zaki (hendikepovani, nadani zaci, zaci se specialnimi potiebami),
zpracovani a aktualizovani Skolnich vzd¢lavacich programil, podplrny prostiedek
klasického vyuovani i pro mimogkolni &innosti (ULOVEC, 2008, on-line).

Skolni systém i vyuéovani samo o sobé& je slozitym procesem, ktery je snahou
vSech zjednodusit a zaroven zefektivnit. To umoznuji nové technologie a didaktické
prostiedky dne$ni doby, které zprosttedkovavaji snadné a ucelné predavani informaci.
Vyhodou je jejich poutavost, dostupnost i1 rychlost dopliiovani nejnovejSich informaci,
tedy jejich aktualizovanost. Zptusob a komfortnost pienosu udaju v détech podnécuje

zvidavost, podporuje pozornost i zajem o dané téma.

2.4.4 Internet, déti a vzdélavani

LHInformaéni délnice” je synonymem pro internet. I kdyz se dnes staly technologie
soucasti takika kazdého Cloveka v jakékoliv formé, nelze fici, Ze je internet a jeho
moznosti zcela zmapovany. Jedna se o pozoruhodné a velmi rozmérné médium, pomoci
kterého se Klidem dostava nepfeberné mnozstvi dat pifes svétovou sit’ pocitacu.
VzruSujicim aspektem je jeho velkolepy potencial, pfinasejici do libovolné oblasti
naseho zivota neuvétitelné moznosti. Internet je dnes uz ptritomny snad vSude a vSude je
také vyuzivan — Vv primyslu, ve zdravotnictvi i ve Skolstvi. Internet se stdle vice
integruje do lidského Zivota i celé spole¢nosti (KASSER, 2001).

Nézory na to, zda je internet pro déti bezpecny Ci ne, jsou ruzné. Jasné je, Ze
nemuzeme déti od nastroji dne$ni doby jako je internet, PC, mobil, atd., izolovat,
protoze jsou soucdsti naSeho osobniho i profesniho prostoru. Riziko se najde vsude,
tedy 1 na internetu, ktery je nepfebernou studnou informaci. Existuje rozmanité
mnozstvi webovych stranek sriznym obsahem, ktery mize byt nevhodny nebo
dokonce rizikovy nejenom pro déti a mladez. Dal§im ,straSdkem® jsou bezesporu
socialni a komunikacni sité, dokonce i e-mail. VSechny tyto e-technologie mohou ale
také byt vybornym pomocnikem, vhodnym néstrojem podporujici vzdélavaci proces,

rozvoj jedince, jeho schopnosti i dovednosti. Hrozba je tedy stejnd ¢i podobna jako
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u kterékoliv jiné ¢innosti (napft. sportu). Dilezita je zde zodpovédnost uzivatele. Pokud
jde o déti a mladez, tak zodpoveédnost rozhodné lezi na rodicich a jinych dospélych,
kteti s détmi pracuji. Pietvofit internet tak, aby nehrozilo nebezpeci, nelze, ale 1ze ud¢lat
maximum pro to, aby se riziko co nejvice minimalizovalo. Mizeme toho dosahnout
naptiklad rodiCovskou kontrolou, omezenim pfistupu k nezddoucim informacim,
nevhodnym web strankam, filtrovinim obsahti a stanovenim pravidel pfi praci na
pocitadi a s internetem (GEIER, CEPICKA, 2013, on-line).

Internet pfinasi uzivateli svobodu, jelikoz ho neomezuje v aktivité, kterou zrovna
chce provadét, podnécuje jeho zvidavost a pomaha pii vzdélavani. A to vSe z jednoho
mista. Naptiklad zak, student, kdokoliv kdo potiebuje vyhledat informace pottebné ke
studiu nebo praci, tak nemusi cestovat do knihoven, ale staci ,,spustit® internet. Dne$ni
forma internetu nabizi opravdu Siroké spektrum moznosti vyziti pro vSechny vékové
skupiny — videopostupy, e-knihy, filmy, vyukové programy, webové stranky s riznymi
tématy, hry, komunikacni portaly, atd. Vzhledem k témto moznostem neni divu, Ze se
internet pfirovnava ke studnici védeéni, velkolepé encyklopedii a moudrosti lidstva.
Internet, interaktivni tabule i1 pocita¢ maji dnes i své misto ve Skolstvi, ve vzdélavani
déti 1 dospélych. Zde je ale zapotiebi i vhodny a erudovany ptistup a vychovné puisobeni
vyucujiciho, ktery spoluutvaii tfidni klima a motivuje zaky. Po té lze digitalni
technologie jako je pocita¢, internet, aj. smysluplné vyuzivat i ve vzdélavacim procesu
(BRDICKA, 2003).

Je ztejmé, Ze déti 1 dospivajici vénuji digitdlnim médiim vice Casu nez jinym
aktivitam. Vyuzivaji je intenzivnéji a to jak pro Skolni préci, tak pro pobaveni,
komunikaci i ke kreativnim cCinnostem. To s sebou nese jak pozitiva, tak rizika.
Kyberprostor (digitdlni svét) a sitovda média (PC, mobil, internet) prostupuji nasi
spole¢nosti a nemizeme se tvafit, ze neexistuji. Proto bychom je méli vyuzit ku
prospéchu svému 1 ostatnich, naucit déti kvalitné vyuzivat moznosti a vyhody, které
poskytuji a zdroven je sezndmit s potencialnimi riziky. Po té mize byt pro nas ,,digitalni

svét* dobrym sluhou a ne zlym panem (SEBES, 2013, on-line).

Vyukové programy, druhy a jejich funkce.

Nabidka vyukovych programi je v sou€asnosti Sirokd. Je podstatné umét se orientovat
V nabidce téchto programill a vybrat ,ten pravy®, nebot’ jen kvalitni program mtize byt
vhodnym pomocnikem pii napliiovani vzdélavacich a vychovnych cild. Jejich slozkami

jsou pracovni seSity, metodické pokyny, didaktick¢ pomicky, CD s potiebnymi daty
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a informacemi, atd. Zasadnim faktorem pii vytvafeni vyukovych programii jsou
praktické zkuSenosti uciteld propojené s poutavym grafickym zpracovanim. Jako
zakladni rozdéleni vyukovych programi lze povazovat programy pro individudlni
a skupinovou vyuku zakt. Ty se nasledné déli do dalSich skupin dle zaméteni. Pomoci
dobfe zpracovaného programu neni tak ndro¢né zaujmout zdka, podpofit ho ve
vzdelavani a nendsilnou formou ptedat potfebné informace k danému tématu. Uceni se
tak nestava nudnou zalezitosti, pfi které je tézké udrzet pozornost po celou vyucovaci
hodinu. Interaktivnost, kterou programy nabizeji, podporuje a zapojuje vice smysla,
zapojuji se také emoce, pozornost i pamét. Proto v disledku muze byt kvalitné
a poutavé vytvofeny vyukovy program vybornym pomocnikem nejenom pii Skolnim
vyucovani (TERASOFT, 2002, on — line).

Dle Kalhouse (2002) se vyukové programy déli do ctyt skupin. Do jedné skupiny
patti programy encyklopedické, které piedstavuji ucebnice v elektronické podobé.
V textu jsou piimé odkazy na dal$i informace (text, obrazky, grafy, statistika, ...), ke
kterym se uZivatel dostane pouhym kliknutim. Dal$i skupinu tvofi programy na
procvicovani latky, vétSinou ve formé testil, které opakovanim podporuji zapamatovani
dané latky. Vyhodou je moZnost zpétné vazby, kdy program vyhodnoti vysledky testt
a kazdy zéak tak vi, kde ma slabé stranky a v ¢em je naopak dobry. Ve tieti skupin€ jsou
didaktické hry. Tyto programy (hry) maji zaklad klasickych her a teprve po splnéni
zadanych ukoll se posunou ve hie dal. Do her se zasazuje tak Skolni latka, kterou je
tfeba se ucit a dale procvicovat. Tim se zaci hravou formou uci a dostavaji se ke stale
naro¢né¢jSim tkollim a $irSim informacim k tématu. Posledni ¢tvrtou skupinu zaujimaji
simulacéni programy, které simuluji pribéh néjakého procesu, napi. I€karsky zakrok pti
operaci néjakého lidského organu. Vyuziti tohoto typu programu je pievazné na

sttednich a vys$ich Skolach.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace bylo navrhnout, zpracovat a nasledné i realizovat edukacni

e-learningovy pohybovy program u déti mladsiho skolniho veéku. Obsah tohoto

programu tvofi jogova a relaxacni cviCeni, kterd jsou zamétfend na podporu rozvoje

pozornosti. Dale je tkolem této prace analyzovat efektivitu aplikace sestaven¢ho

modelového e-learningového programu pomoci standardizovanych metod. Vychazim

Z moznosti zatazeni jogového programu u déti dané vékové skupiny V ramci povinné

Skolni té€lesné vychovy spolu s naslednou realizaci programu Vv jejich vlastnim volném

Case V domacim prostiedi pomoci e-learningu na webovych strankach ,,Joga pro déti.

3.2 Ukoly prace

9.

Vyhledani literarnich a internetovych zdroji. Obsahova analyza Ceské
1 zahrani¢ni odborné literatury, vcetné¢ ovéfenych internetovych zdroju
vztahujicich se k tématu diplomové prace.

Sestaveni obsahu diplomové prace na zakladé konzultaci s vedoucim prace.
Na zaklad¢ studia odborné literatury a ovéefenych internetovych zdroji
definovat pojmy joga, pozornost, e-learning ve vztahu Kk problematice
mlads$iho Skolniho véku.

Stanoveni cili a vyzkumnych piedpokladia diplomové prace.

Navrzeni, zpracovani a umisténi edukac¢niho e-learningového jogového
programu na rozvoj pozornosti na webovych strankach ,,Joga pro déti.
Realizace programu u déti mladSiho Skolniho véku (30 déti).

Pomoci vybranych standardizovanych testli pozornosti zjistit miru ovlivnéni
pozornosti u déti vlivem interven¢niho programu.

Vyhodnoceni vysledkt testt d2 pfed a po aplikaci s naslednou analyzou
a komparaci vSech ziskanych dat.

Diskuse ke zjiSténym faktim.

10. Stanovit zavéry prace a doporuceni pro danou tématiku v praxi.

48



3.3 Hypotézy

Na zéaklad¢é zjisténych informaci a konzultace s vedoucim DP byly stanoveny tyto
hypotézy:

H1: Lze predpokladat, ze vlivem 3 mési¢ni aplikace intervencniho pohybového
programu s jogovym a relaxaénim cvicenim dojde ke zlepSeni vykonu v testu
pozornosti d2 u zakl experimentalniho souboru a tim i k jejich individudlnimu zlepseni

V oblasti pozornosti a soustfedéni.

H2: Lze ptedpokladat, ze bude vyznamny rozdil ve vysledcich zavére¢nych testd
pozornosti d2 mezi kontrolnim souborem (bez aplikace programu) a souborem
experimentalnim (s aplikaci programu) ve prospéch experimentalniho souboru vlivem
3 mésicni aplikace intervenéniho pohybového programu s jogovym a relaxanim

cvic¢enim.
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4 METODOLOGIE

V teoretické ¢asti diplomové prace byla pouzita metoda analyzy a nasledné syntézy
jak literarnich, tak i internetovych zdroji k ziskédni nezbytnych informaci a dat,
tykajicich se dané¢ho tématu diplomové prace. Rozbor pouzitych odbornych a ovétenych
zdroju se zabyval zejména charakteristikou jogy, pozornosti, e-learningu a zmén vyvoje
probihajicich v obdobi mladsiho Skolniho véku. Na zdkladé zjisténych dat byl sestaven
edukacni e-learningovy jogovy program ,Pozornost v nds“, ktery je zaméfen na
podporu a rozvoj pozornosti.

Ve vyzkumné casti byl pouzit test pozornosti d2, pomoci kterého se zjistovala
u¢innost 3 mési¢niho intervenéniho pohybového programu obsahujiciho jogoveé
a relaxacni cviCeni s cilem naucit déti vnimat nejenom svoje télo, ale 1 své okoli.

K vyhodnoceni vSech ziskanych dat byly pouzity statistické metody ovétujici stanovené

hypotézy.
4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumného Setfeni se ucastnili zaci mladSiho Skolniho véku 4. tfidy ve véku 9 — 11
let, kteti navstévuji 1. stupen zakladni Skoly ve Kiemzi. Cely vyzkumny soubor byl
sloZzen z 60 zaku, pricemz byl rozdélen na dva soubory, experimentalni a kontrolni, po
30 zécich. Experimentalni soubor tvofilo 16 divek a 14 chlapct, u kterych byl aplikovan
intervencni jo6govy program na rozvoj pozornosti. Intervenéni program probihal v rdmci
povinné Skolni télesné vychovy spolu s individudlnim cvi¢enim doma za pomoci PC,
internetu a webovych stranek. Kontrolni soubor se skladal z 15 divek a 15 chlapct.
U tohoto souboru nebyl aplikovan interven¢ni program, jejich vyuka télesné vychovy
probihala v klasickém stylu. Intervencni pohybovy program slozeny z joégovych

a relaxacnich cviceni probihal v ¢asovém useku od 07.01.2013 do 08.04.2013.

Tab. 4 Celkovy piehled participantt (n = 60, divky 31, chlapci 29).

Soubor Pramérny vek Pocet zaki Pocet divek Pocet chlapcii
zéku celkem
Experimentalni 10 30 16 14
Kontrolni 10 30 15 15
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4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Na zaklad¢ ziskanych informaci z prostudované odborné literatury, ovefenych
internetovych zdroji a konzultace s vedoucim diplomové prace byl sestaven edukacni
e-learningovy pohybovy program ,,Pozornost v nas®“. Tento program obsahuje jogové,
dechové a relaxacni cviCeni. Cely program byl cilen¢ sestaven z jednotlivych cvikl
uréenych pro podporu a rozvoj pozornosti u déti mladsiho Skolniho v€ku. V pribéhu
prosince 2012 probihalo foceni divky v danych asanach, ilustratorska ptiprava pozadi
pro sestavu a jejich grafické propojeni. Na zacatku ledna 2013 byl program umistén na
webové stranky ,,Joga pro déti“ a soucasné piedan pani ucitelce experimentdlniho
souboru. Vzhledem k tomu, Ze pani ulitelka sama cvi¢i dlouhodobé jogu a byla
1 cvicitelkou, tak jogovy program s zaky cvicila sama v rdmci povinné Skolni télesné
vychovy.

Vyzkumné Setfeni bylo z hlediska snadnéj$i komunikace a spoluprace aplikovano
Vv mist¢ bydlisté¢ autora diplomové préce. Intervencni jégovy program ,,Pozornost v nas*
podporujici rozvoj koncentrace, byl realizovan po dobu 3 mésicti u experimentalniho
souboru a to v ¢asovém useku od 7. ledna 2013 do 8. dubna 2013. Pted realizaci programu
byli zéaci seznameni s celym vyzkumem, ktery se skladdal ztesti pozornosti d2 (testy
probihaly pfed a po interven¢nim programu), cvi¢eni dané¢ho programu ve $kole a cviceni
doma pomoci e-lerningové verze programu. Pro nizky pocet tfid na této zakladni Skole bylo
testovani u kontrolniho souboru provadéno o rok pozdé¢ji, tak aby probandi tohoto souboru
dosahly stejného ve€kového rozmezi jako probandi ES v dobé jejich testovani. Prvni
(Gvodni) testovani u této skupiny probehlo 6. ledna 2014 a druhé (zavérecné) testovani
7. dubna 2014, po 3 mésicich stejné¢ jako u experimentalniho souboru. VSichni zaci
(z experimentalniho 1 kontrolniho souboru) byli pifedem informovani o anonymité
ziskanych dat pouzitych v této diplomové praci v jeji vyzkumné casti. Doba, kterou méli
Zaci pro vypracovani testdl pozornosti d2 byla ¢asové omezena dle instrukei testu. Zaci byli
pred samotnym testem pozornosti d2 informovani o postupu a zptisobu testovani.

Vsechna ziskana data byla ocislovana, pfevedena do programové databaze Excel
verze 2007, vyhodnocena a statisticky zpracovdna. Vzhledem ke vSem zjiSténym

udajim byly stanoveny zavéry a doporuceni pro praxi pro danou tématiku.
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4.3 Pouzité vyzkumné metody

Pro sestaveni této diplomové prace a jeji vyzkum byly pouzity metody intervencni,
psychodiagnostické, a statistické:

1) Obsahova analyza zdroja (MIOVSKY, 2006)
Na zaklad¢ této metody byla sestavena jak teoreticka, tak i praktickd ¢ast m¢ diplomové
prace. Analyzovala jsem odbornou literaturu, publikace i internetové zdroje, na jejichz

zaklad¢ jsem se syntézou snazila piiblizit podstatnou oblast zajmu této prace.

2) Psychodiagnosticka metoda: test pozornosti d2 (Brickenkamp, Zillmer, 1998)
(¢erpano z: BALCAR, 2000), viz. Ptiloha 1

Test pozornosti d2 je selektivni ¢asové omezena zkouska predstavujici standardizované
zdokonaleni tzv. Skrtaciho testu. Timto testem lze zjistit souc¢asné rychlost vypracovani,
dodrzovani danych pravidel a kvalitu vykonu. Toto vSe umoziuje ur¢it miru vykonnosti
Vv oblasti pozornosti a soustiedéni daného jedince. Cela zkouska (informace Kk testu,
zadani pokyni a samotné testovani) zabere pouze par minut, lze ji provadét individualné
i skupinové a je uréena pro kazdého ve vékovém rozmezi 9 — 60 let.

Jedna strana tzv. zaznamového listu testu obsahuje prostor k zaneseni potiebnych
udaji o testované osobé (ve€k, pohlavi, datum, lateralita, ...), ukazku testu uréenou pro
nacvik a tabulku k zaneseni dosazenych skorG pii testovani. Na druhé strané
zaznamového listu je standardni test d2 urCeny k samotnému testovani. Obsahuje 14
radki, na kterych je vzdy 47 znaku skladajicich se z pismen ,,d* a ,p*“. Tato pismena
jsou doplnéna jednou az ¢tyimi svislymi ¢arkami umisténymi jednotlivé ¢i v parech nad
nebo pod pismenem. Ukolem testovanych 0sob je zaskrtavat postupné po fadcich
vSechny patfiné polozky, coZ jsou vSechna pismena ,,d* se dvéma Carkami (ostatni
kombinace pismen a ¢arek jsou brany jako nepatificné polozky). Na kazdou tadku je
uréeny ¢asovy limit 20 sekund, pak se musi testovana osoba piesunout k dalsimu tadku.
Celkova doba testu je tedy 14 x 20 s = 280 sekund = necelych 5 minut.

Pti vyhodnocovani vysledkli poméhaji dvé skoérovaci Sablony. Prvni Sablona
pomaha zjiStovat miru opomenuti — chybu CH1. Druha Sablona naopak urcuje miru
nespravného vybéru — chybu CH2. Z testu lze vycist a vypocitat v§echny tyto skory:

* CP (celkovy pocet) — soucet vSech zaSkrtnutych polozek testovanym jedincem

vV daném Casovém vymezeni.
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* Chl (chyba opomenuti) - Jedna se o vSechny nezaSkrtnuté patficné polozky
Vv celkovém poctu zaskrtnutych polozek na jednotlivych fadcich. Souvisi s fizenim
pozornosti, dodrzovanim pravidel, pfesnosti zrakového rozliSovani a kvalitou
vykonu. Tato chyba byva pomérn¢ Casta.

* Ch2 (chyba nespravného vybéru) - jedna se o vSechny zaSkrtnuté nepatficné
polozky V celkovém poctu zaSkrtnutych polozek na tadku. Souvisi s tlumenim
reakci, dodrzovanim danych pravidel, pfesnosti zrakového rozliSovani, peclivosti
a také kognitivni pfizpisobivosti. Tato chyba byva mén¢ Casta.

* Ch (chyby v CP) — soucet vSech chybnych vykonti Ch = Chl + Ch2.

*+ Ch% (procento chyb v CP) — je proménna méfici kvalitativni stranku vykonu
a peclivost.

* CV (celkovy vykon) — jedna se o miru kvantity vykonu opravena odectenim vSech
chyb. Vyjadfuje se tim stupenn ovladani pozornosti a utlumu a vztah rychlosti
Kk pfesnosti.

* VS (vykon soustiedéni) — mira pozornostniho vykonu pfti zpracovani testu.

 FR (fluktuacni rozpéti) — vyjadiuje stabilitu a konsistenci vykonu v prib&hu
testovani (BALCAR, 2000).

Test d2 ukazuje na duleZitou schopnost umét se vybéroveé zaméfit na urcité zasadni
stranky ukolu vnitiniho ¢i vnéjSiho charakteru, zaroven na schopnost umét opomijet co
je v danou chvili nepodstatné. Vysledky ukazuji na miru koncentrace pozornosti, uroven
sebekontroly a schopnost vizualniho rozliSovani v rychlém tempu pracovniho vykonu.
Tento test je vhodny pfi diagnostikovani déti v piipad€ jejich obtizi s vyukou, déti
s ADD ¢i ADHD syndromem, déti a dospélych s neurologickymi potizemi, ale také

vvvvv

kvalitnéjsi uroven pozornosti (PFYZIOLLFUP.UPOL, 2012, on-line).

3) Zakladni statistické metody
Pred samotnym statistickym vyhodnocovanim bylo nezbytné zjistit potfebna data
prostiednictvim vyzkumného méfeni. Tato data byla ziskana na zakladé aplikace
intervenéniho jogového programu ,,Pozornost v nas* a testu d2, prevedena a zpracovana
v programu Microsoft Excel verze 2007. K piehlednéjsimu vysvétleni zjisténych
vysledkli daného vyzkumu bylo pouzito jak ¢iselného, tak i procentudlniho vyjadieni

v grafické nebo tabulkové podobé. Vzhledem ke zjisténym souhrnnym popisnym
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charakteristikim jednotlivych souborti bylo v této diplomové praci ke statistickému
vyhodnoceni testu d2 (test pozornosti) pouzito t-testu a to jak parového, tak
i neparového t-testu.

Parovym t-testem se porovnavaji data tzv. ,sparované porovnavaci fady“. To
znamena, ze se porovnavaji vysledky ze dvou méfeni (pfed a po aplikaci urcitého
programu) u stejného vybeérového souboru (napt. u zakt jedné tiidy). V nasem ptipadé
se budou porovnavat data experimentalni skupiny zakl pied intervenénim jogovym
programem a po jeho ukonceni. Neparovym t-testem se naopak porovnavaji data od
dvou ruznych vybérovych soubord (napf. u zdkd ze dvou rtznych tfid). V této
diplomové praci se budou timto testem porovnavat naméfena data experimentalni

a kontrolni skupiny zéki (ZVAROVA, 1999, on-line).

4) E-learningovy interven¢ni pohybovy program s jogovym a relaxaénim
cvifenim ,,Pozornost v nas“ (BARTOSOVA, 2013)
Vytvofeny intervenéni program byl umistén na jiz existujici webové stranky

(www.jogaprodeti.cz) vénované détem a joze, které jsem tvofila v ramci své bakalaiské

prace. Tyto stranky jsou vytvoieny v redakénim systému ,Joomla*“ ve verzi 1.7.3.
Systém je naprogramovan v jazyce PHP a vyuziva databéazi systému MySQL. Patii

mezi systémy podporujici ¢esky jazyk a jeho vyhodou je spolehlivost a stabilnost.

Cvicebni program na rozvoj pozornosti ,,Pozornost v nas“, schéma viz. Ptiloha 2
(Cerpano z: MAHESVARANANDA, 2001A, 2001B, 2001C, KREJCI, 2003)
Jogovy program ,,Pozornost v nds“ je sestaven tak, aby tvofil promyslenou a ucelenou
sestavu pohybovych a relaxacnich cvi€eni, které pozitivné plisobi na cely organismus
= stimuluje télesny 1 duSevni vyvoj ditéte. Béhem cviceni dochéazi k protazeni,
posilovani 1 uvoliiovani kloubi, §lach, svalt a celé patefe, coz ma vliv i na zdravy rist,
spravné drzeni téla a formovani postavy. Dale se cvicenim pozitivné ovliviiuje ¢innost
vnitinich organl, povzbuzuje se krevni ob&h, harmonizuje se celd nervova soustava,
ptispiva k lepsi kvalit¢ spanku, posiluje se sebevédomi, schopnost koncentrace,
rovnovahy a celkova dusevni pohoda.

Tento cvicebni program se muze pii dodrzovani zékladnich zésad (viz. nize) zacit
cvicit kdykoliv béhem dne, v okamzZiku kdy potfebujeme podpofit soustiedéni, odstranit
Unavu, stres, pretizeni, protdhnout t€lo nebo usmérnit vlastni energii. I kdyZ je toto

cviCeni primarné sestavené pro déti mladsiho Skolniho veku, je vhodné pro vsechny
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vékové skupiny. Dulezité je respektovat svoje moznosti, naslouchat svému télu,

vlastnim pottebam, ptipadnym zdravotnim potizim i momentalni naladé.

Diilezita zakladni pravidla

(podrobnéjsi zasady cviceni jogy jsou uvedeny Vv teoretické ¢asti):

* nesmi se cviCit do bolesti

» cviceni ma prindset radost

» Vv kazdé pozici by se mélo vydrzet nékolik sekund dle vlastnich moZnosti
* pohyby provadime pomalu a klidné v rytmu dechu

* dech je pravidelny, klidny a hluboky

Cvicebni program ,,Pozornost v nas* se skladad ze tfi na sebe navazujicich ¢asti:
uvodni, hlavni a zavéreCna cast. Pokud program cvi¢ime v kolektivu, tak pied
zahajenim Uvodni ¢asti cvicitel ucastniky pfivita, seznami je s celym programem

a zakladnimi pravidly pfi cviceni.

Uvodni &ast

Tato cast programu se sklada z kratké relaxace a nacviku plného jogového dechu
S protazenim.

Cviceni 1. Kratké relaxacni cviceni — Hadrovy pandcek

Zakladni postaveni: mirny stoj rozkroc¢ny.

Vse provadime pomalu a uvolnéné po dobu nékolika sekund.

Vydech: uvolnime hlavu, ramena, celé ruce a prechazime obratel po obratli do
hlubokého ohnutého ptedklonu, az se ruce dotknou podlozky pted chodidly. Celé naSe
télo je uvolnéné. Volné zakyvame hlavou i pazemi. Dolni koncetiny mame propnuté
v kolenou.

Nadech: pomalu se zvedame obratel po obratli az do stoje rozkro¢ného (zakladni
postaveni).

Ucinky: zvy$uje pohyblivost patefe, uvoliuje, protahuje a tonizuje svaly na zadech a na
zadni stran€ nohou. Plsobi pfiznivé na mozek a na smyslové organy uloZzené v hlave.
Cviceni 2. Plny jogovy dech — Piitahovani kolena k hlavé a Kolébka

Dychame zvolna, pravidelné, v jedné naddechové viné je spojeno bfiSni (branicni),
hrudni a podklickové dychani.

Zdkladni postaveni: leh na zadech, ruce podél téla, dlané vzhiiru (Savasana)
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Pokr¢ime nohy v kolenou, chodidla lezi na podlozce. Dychame zvolna, uvolnéné
a pravideln€, v jedné naddechové viné spojime btisni, hrudni a podklickové dychani
(plny jogovy dech). Pro kontrolu spravného dychani si mizeme polozit dlané na biisni
sténu, ze stran hrudniku nebo na kli¢ni kosti a vnimat zvedani pti nadechu i klesani pti
vydechu téchto ¢asti.

*  Pritahovani kolena k hlave (Pavan Mukta dsana)

Zdkladni postaveni: leh na zddech, ruce podél téla, dlané vzhiiru (Savasana)

Nadech: pokréime pravou nohu

Vydech: obejmeme koleno u pokréené¢ nohy rukama, pfitdhneme co nejblize k trupu
a soucasn¢ zvedneme hlavu. Pokusime se piibliZit nos a koleno co nejblize k sobé.
Nadech: vratime hlavu zpét na podlozku.

Vydech: vratime se do vychozi pozice.

Vse zacvicime i na druhou stranu.

Ucinky cviceni: toto cviéeni harmonizuje travici systém, piisobi proti zacpé a nadyméani.
Dochazi k posilovani btiSnich a zddovych svalii. Odstraiuje tunavu.

*  Kolébka

Zdkladni postaveni: leh na zadech, ruce podél téla, dlané vzhiru (Savésana)

Nadech: ptednozime nohy skrémo (pokréime nohy v kolenou). Rukama obejmeme
kolena a pfitahneme je co nejblize k trupu. Zacneme se kolébat z boku na bok. Hlavu
nezdvihame z podlozky. Ve stejné poloze, ale tentokrat se zvednutou hlavou se
kolébame vpied a vzad. Nekolébame se az na kréni pateft.

Vydech:pomalu se vracime do zékladniho postaveni (leh na zadech).

Opakujeme 3 krat az 5 krat.

Ucinky cviceni: harmonizuje funkce bfisnich organtl, posiluje bfisni a zadové svalstvo

a soucasné je uc¢innou masazi zad.

Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast programu je sloZena z jednotlivych 4san a sestavy Pozdrav slunci, ktera na
zaveér cviceni zaroven télo 1 protdhne.

Cviceni 3. A'sany — zajic, srnka, hora, pluh, strom, labut’

Vsechny dsany provadime pomalu, opatrné, s laskou a respektem ke svému télu a svym
moznostem. Dychdme pravidelné, klidn€é a uvolnéné. Snazime se o prociténi kazdého

pohybu a ¢asti téla.
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Ucinky dsan: 4sanami prispivame ke spravnému drZeni téla posilovanim, protahovanim
a uvolnovanim svalll zad, hornich i dolnich koncetin, bficha i hrudniku. Dochazi
k zpevilovani celého téla. Také piiznive piisobi na travici systém, funkci hrudnich,
btisnich a panevnich organi. VSechny asany harmonizuji nervovy systém, zklidiuji télo
i mysl, zlepSuji schopnost koncentrace, rovnovahy, odstraiiuji tnavu a posiluji
sebevédomi.

*  Zajic (Sasankdsana)

Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzradsana)

Nadech: vzpazime.

Vydech: zvolna se ptedklanime, az se ¢elem opfeme o podlozku a uvolnime celé télo.
V této poloze zistaneme tak dlouho, jak je ndm to piijemné a po tu dobu normalné
dychame.

Ndadech: vzpazime a pomalu se vratime do zakladniho postaveni.

» Srnka (Mragasana)

Zakladni postaveni: leh na biiSe, lokty opfené o podlozku a hlava je v dlanich.
Uvolnime celé télo a pohled nam sméiuje vpied. Po chvilce stfidavé zanozujeme
skrémo levou a pravou nohu.

* Hora (Sumerudsana)

Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrésana).

Ndadech: ptejdeme do vzporu kle¢mo.

Vydech: pomalu zvedame hyzd¢ vzhiru, propneme kolena, pokud mozno nechame cela
chodidla na podlozce. Zaroven vtahneme hlavu mezi ramena a svésime ji (uvolnime).
V této poloze chvilku vydrzime s normalnim dechem.

Vratime se do zakladniho postaveni — Klek sedmo.

*  Pluh (Haldsana)

Zakladni postaveni: leh na zadech, ruce podél téla.

Ndadech: zvedneme nohy, panev a trup vzhiru jako pfi stoji na lopatkach.

Vydech: napneme nohy a dame je za hlavu, az se Spi¢kami prsti dotkneme podloZky.
Paze ziistanou na zemi dlanémi doli, bradou se dotykdme hrudniku. V této poloze
zustaneme tak dlouho, jak je ndm to pfijemné a po tu dobu normélné dychame.

Nddech: pomalu se vratime do zakladniho postaveni.

Varianta: Rukama si mtizeme podepfit zada.

*  Strom (VrikSdsana)

Zakladni postaveni: stoj spatny.
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Pomalu preneseme vahu na pravou nohu, levou nohu pokré¢ime a chodidlem se opieme
o vnitini stranu pravé nohy. Rukama pies upazeni prejdeme do vzpazeni, kde spojime
dlané. Pomalinku spoustime spojené ruce pied hrudnik. V této pozici chvilku vydrzime.
Vratime se do zékladniho postaveni - stoj spatny, kde se uvolnime.

Zacvi¢ime i na druhou stranu.

* Labut (Hansadsana)

Zakladni postaveni: stoj spojny.

Pteneseme vahu na pravou nohu, zanoZime skrémo levou nohu.

Nadech: levou rukou si chytneme prsty na levé noze a pomalu vytahujeme nohu vzhtru.
Zaroven piedpazime pravou ruku a mirné¢ se ptredklonime. V této poloze chvilku
vydrZzime se zadrzenym dechem.

Vydech: vratime se do zdkladniho postaveni - stoj spojny.

Zacvicime i na druhou stranu.

Cviceni 4. Pozdrav Slunci

Sestava Pozdrav Slunci je zékladni sestava cviki, pii které se té€lo prohieje a protahne.
Ucinky: Pi cvigeni sestavy dochazi k protazeni viech velkych svalovych skupin t&la,
Slach a k rozhybani patefe ve sméru predozadnim. Cviceni také povzbuzuje krevni
ob¢h, celkové zlepSuje télesnou kondici, napoméaha spalovat tuky a formovat postavu.
Déle zlepsuje schopnost soustfedéni se a harmonizuje psychiku.

Pozor!: Necvi¢ime tuto sestavu, pokud mame zavraté nebo vysoky krevni tlak.

Zakladni postaveni: stoj spojny, ruce volné podél téla.

o S vydechem spojime dlan¢ pted hrudnikem.

o S nadechem vzpazime ruce a zaklonime se.

o S vydechem se ohneme do hlubokého piedklonu, prsty nebo dlan¢é poloZzime vedle
chodidel na podlozku.

o S nadechem ptejdeme do vzporu diepmo levou nohou: zanozime levou nohu
a pravou nohu posuneme mezi ruce (na plném chodidle), zaklonime hlavu.

o S vydechem pfejdeme do pozice HORY: zanoZime pravou nohu k levé noze,
zvedneme panev.

o Chvilku zadrzime dech. S vydechem ptejdeme do polohy HOUSENKY: pfes klik se
presuneme do vzporu lezmo - bradu a hrudnik mame na podlozce, panev vysazenou
vzhtiru, kolena a prsty na nohou jsou opfeny o podlozku, ruce jsou na podlozce pod

rameny.

58



o S nadechem plynule pfejdeme do lehu na brisSe a po té do polohy KOBRY:
zaklonime hlavu a pohledem sméfujeme vzhiru, nohy zlstdvaji na podlozce
uvolnéné.

o S vydechem piejdeme do pozice HORY: ruce a nohy se opiraji o podlozku,
zvednutd panev.

o S nadechem piejdeme do vzporu difepmo pravou nohou: zanozime pravou nohu
a levou nohu posuneme mezi ruce (na plném chodidle), zaklonime hlavu.

o S vydechem pfinozime pravou nohu a ptejdeme do hlubokého predklonu, prsty nebo
dlané poloZime vedle chodidel na podlozku.

o S nadechem vzpaZzime ruce a zaklonime se.

o S vydechem spojime dlané pted hrudnikem.

- Konc¢ime zakladni pozici: stoj spojny, ruce voln¢ podél téla.

Zavérecfna Cast

Zavér patii relaxaci na uvolnéni téla, dychani, zpivani manter 1 naptiklad malovani
mandal nebo pocitti ziskanych pii procesu cviceni. V této Casti programu jsou tfi
cviteni: zavéreéné kratké uvolnéni, zpivani mantry ,,OM* a kratké uvolnéni pomoci
dlani.

Cviceni 5. Kratkeé uvolnéni — relaxace ,,Sluneéni hra*

Zakladni postaveni: leh na zddech, ruce podél téla, dlang vzhiiru (Savasana)

Zavieme oc€i, uvolnime se, zklidnime dech. Pfedstavujeme si, jak lezime na trave, nebo
na plazi. Za¢indme vnimat paprsky slunce, které si s ndmi zacind hrat. Nejdiive ndm
teplymi paprsky hladi chodidla, nohy, postupuje ke kolentim, trupu. Hladi a prohiiva
nam i dlané, paze, ramena. Ted nds hladi po tvéfich, nose 1 ¢ele. Nakonec nam svymi
teplymi prstiky sluni¢ko procesava vlasy. Procitujeme, jak nam slunicko zahtdlo
a uvolnilo celé télo.

Se zavfenyma oc¢ima ukon¢ime relaxaci protaZzenim, uvédoménim si svého téla
a prohloubenim dechu.

Protfeme dlan€ a pfilozime je na zaviené o€i. V této chvili pomalu otevieme o¢i, zvolna
zamrkame a nakonec sundame dlan¢ z o¢i.

Cvieni 6. Zpivani mantry ,,OM*

Zakladni postaveni: turecky sed s rovnymi zady, ruce volné na kolenou.

Nase télo je uvolnéné, zada, krk i hlavu mdme v jedné rovin€. Ruce madme volné

poloZené na kolenou dlanémi vzhiru. Spojime palec a ukazovacek na kazdé ruce,
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ostatni prsty jsou rovné a uvolnéné (¢in mudra). V této pozici si zazpivdme 3x mantru
OM. Pii zpivani miizeme mit zaviené oéi a procitovat energii této mantry.

Cviceni 7. Uvolnéni pomoci dlani (tieni rukou)

Zakladni postaveni: turecky sed s rovnymi zady, ruce volné na kolenou.

Oc¢i mame zaviené, télo uvolnéné, zada, krk i hlavu mame v jedné rovin¢é. Ruce mame
voln¢ polozené na kolenou dlanémi vzhiiru. Spojime dlané a tieme je, dokud neucitime
v dlanich teplo, energii. V tomto okamziku je jemné ptiloZime na o¢i a v této poloze
setrvame, dokud je nam to pfijemné. Zvolna otevieme oc¢i do dlani a parkrat zamrkame.
Dlanémi sjedeme po tvarich dolu a polozime je zpét na kolena dlanémi vzhtiru.
Varianta: dlan¢ mizeme pfilozit na jakoukoliv ¢ast té€la (na misto, které nas boli nebo
kam chceme poslat energii na povzbuzeni nebo je pfiloZime jen tak intuitivné na néjaké

misto).
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5 VYSLEDKY, DISKUSE A DOPORUCENI PRO PRAXI

5.1 Vysledky a diskuse k testu pozornosti d2

Cilem vyzkumného Setieni u zaka 4. tiidy ZS (9 — 11 let), ktery se skladal z testovani
pomoci testu pozornosti d2 a aplikovani intervenéniho pohybového programu, bylo
zjistit vykonnost v oblasti sousttedéni a pozornosti pied i po intervenénim programu
a pfipadny posun Vv hodnotach vlivem cviceni. Pro ziskani potfebnych dat byl test
pozornosti d2 zadan experimentalnimu i kontrolnimu souboru pied zahajenim i po
ukonceni 3 mésicniho programu. Timto testem se méfi kvantum vykonané prace, jeji
kvalita, rychlost, piesnost a dodrzovani pravidel béhem testovani pii rozliSovani
podobnych vnéjsich zrakovych podnéti, protoze se jedna o test urcujici miru selektivni
pozornosti a mentalni soustfedénosti. Pozornost a soustredénost jsou zde definovana
jako ur€ity proces, pii kterém ma zasadni tlohu schopnost vybérové se zaméfit na
stanovené podstatné vnitini ¢i vnéj$i stranky ukolové situace, zdroven opomijet ty
nepodstatné a soucasné je rychle a spravné analyzovat (BALCAR, 2000).

Ze zjisténych naméfenych dat testu pozornosti d2 jsou pro nds podstatné tyto
polozky: CP - celkovy pocet, Ch% - procento chyb v celkovém poctu, CV - celkovy
vykon a VS - vykon soustfedéni. V nasem ptipadé se jednd o testovani
experimentalniho souboru (ES) pied aplikaci interven¢niho pohybového programu a po
jeho absolvovani. Program probihal po dobu 3 mésict v povinnych Skolnich hodinach
télesné vychovy a samostatném cviceni stejného programu ve volném case v domacim
prostiedi za pomoci e-médii (PC, e-learning, webové stranky, internet). Stejné testovani
probéhlo i u kontrolniho souboru (KS) taktéz v rozmezi 3 mésicu, ale bez aplikovani

daného jogového programu.

5.1.1 Vysledky vyznamnych skori testu pozornosti d2

Celkovy pocet zpracovanych poloZek (CP)

CP = celkovy pocet je jednim ze skort v testu d2 a odpovida souctu vSech proslych
poloZzek probandem v priibéhu testovani. Pocitaji se vSechny polozky, které testovany
jedinec stihnul projit béhem daného €asového limitu bez rozdilu, zda je mél ¢i nemél
zaSkrtnout, nebo které skutecné zaskrtnul ¢i nikoliv. Jednd se o velmi spolehlivy
ukazatel miry vynaloZené selektivni i trvalé pozornosti, motivovanosti, rychlosti

a mnozstvi vykonané prace (BALCAR, 2000).
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CP =X P .... (2P je soucet vSech proslych polozek probandem ve vSech 14 tfadcich
testu d2).

Graf 1: Porovnani celkového poétu zpracovanych polozek (CP) z méfeni testu pozornosti d2 u ES a KS
(n =60; ES: n =30, KS: n = 30)
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Vysledna zjisténa data - celkovy pocet vSech proslych polozek z obou testh
(avodniho i zavére¢ného) u experimentalniho i kontrolniho souboru byly nejdiive
vyhodnoceny individualn¢ a nasledné¢ celkové seCteny. Ze sumdarnich hodnot byl
vypocCten aritmeticky prumér, ktery byl porovnavan a nasledné i1 zanesen pro
piehlednost do sloupcového grafu 1. Probandi experimentilniho souboru zvladli
vyhodnotit pfi Gvodnim métfeni primérné 383 polozek a pii zavérecném méfeni
primérné 465 polozek, coZ je o 82 polozek vice. To znamenad, ze se vysledky u ES
zlepsily v priméru 0 21,4%. V kontrolnim souboru probandi zpracovali pfi tvodnim
méfeni primérné 368 polozek, pii zavéreCném meéfeni pak primérné 384 polozek.
Rozdil v méfeni u tohoto souboru piedstavoval v priméru 20 polozek. Kontrolni soubor
se tedy zlepsil o 4,4%. Porovnanim obou souborti bylo zjisténo, Ze probandi ES

dokazali v zadvére¢ném meéteni zpracovat o 21,1% vice polozek nez probandi KS.

Procento chyb (Ch%o)
Ch% = procento chyb je dalSim z vyznamnych skérii testu pozornosti d2 méfici

kvalitativni stranku vykonu. Je vyjadfenim vsech chyb (chyby opomenuti Chl + chyby
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zamény Ch2), které proband v celkovém poctu vSech zpracovanych polozek udélal
Pocet chyb je ukazatelem miry soustiedéni a miry ovlivnitelnosti ruSivymi faktory, tedy
schopnosti koncentrace pfi vykonu dané praci. Cim je podet chyb mensi, tim je vykon

testujici osoby presnéjsi, kvalitngjsi a peclivéjsi (BALCAR, 2000).

100 - ¥ (Ch1+Ch2)

Ch% = P

Graf 2: Porovnani procenta chyb (Ch%) z méfeni testu pozornosti d2 u ES a KS (n = 60; ES: n = 30,
KS: n=230)
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Vysledky z uvodnich i zavérecnych testi obou souborii byly opét zpracovany,
aritmeticky zprimeérovany, piepocCteny na procenta a nasledné¢ graficky znazornény.
Sloupcovy graf 2 poukazuje na to, Ze i u tohoto skéru probehl posun v hodnotach
pozitivnim smérem. Pti ivodnim testovani udélali probandi ES primérné 6,85% chyb.
V zavéreCném méfeni udélali jen 4,83% chyb. To znamend, Ze po absolvovani
interven¢niho pohybového programu se pocet chyb snizil o 29,5%. Probandi KS méli
V ivodnim méfeni praimérné 7,11% chyb a v zavé€re¢ném meéteni 6,76% chyb. I u této

skupiny probandii doslo ke zlepSeni, tudiz ke sniZeni poctu chyb, ale pouze jen o 5%.

Celkovy vykon (CV)
CV = celkovy vykon je hodnota piedstavujici miru kvantity vykonané prace opravena
odeCtenim vSech chyb (Chl + Ch2). Tento skor je velice reliabilni, m4 normalni

rozloZeni a vyjadiuje stupent ovladani pozornosti a Utlumu a vztah rychlosti vykonu
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k jeho piesnosti. Celkovy vykon zjistime odectenim vSech chyb od celkového poctu

zpracovanych polozek testovanou osobou (BALCAR, 2000).

CV =CP-Ch=% (P) - (Chl + Ch2)

Graf 3: Porovnani celkového vykonu (VC) z méfeni testu pozornosti d2 u ES a KS (n = 60; ES: n = 30,
KS: n=230)
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Zjisténa data byla stejné jako u predchozich skort vyhodnocena individudlné,
sumarizovana pro jednotlivé soubory, nasledné aritmeticky zprimeérovana a pievedena
1 na procenta. VSe je ndzorn¢ vidét ve sloupcovém grafu 3. Experimentalni soubor
dosahl pii tvodnim méfeni v priméru 357 polozek a pii zadvérecném meéfeni 443
polozek, coz znamena, ze se primérné probandi tohoto souboru zlepsili o 86 polozek,
tedy o0 24,1%. Kdezto probandi kontrolniho souboru dosahli v uvodnim méfeni 354
polozek a v zavéreném méteni 374 polozek. Jednd se tedy v priméru o zlepSeni 20
polozek = 5,6%. I tento skér vykazuje pfi druhém testovani (zdvére€né méteni) vetsi

zlepSeni u experimentalniho souboru a to o 18,4% oproti kontrolnimu souboru.

Vykon soustiedéni (VS)

VS = wvykon soustfedéni je dalSi pro nas zajimavd polozka testu d2. Jednd se
o zavedenou polozku, kterd pomdha v mimofadnych piipadech, kdy jsou skory
celkového poctu a procenta chyb extrémné vysoké, coz vede k ptecenovani celkového

vykonu. K ziskani tohoto skéru miize pomoci $ablona ¢.1 (je soucasti vybaveni testu d2)
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nebo postupujeme jednotlivé po fadcich a odecitdime chyby Ch2 od poctu spravné

oznacenych polozek ,,d2°“( BALCAR, 2000).

VS =d2 -Ch2

Graf 4: Porovnani vykonu soustfedéni (VS) z méfeni testu pozornosti d2 u ES a KS (n = 60; ES: n = 30,
KS: n=230)
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Vysledky vykonu soustfedéni byly zpracovany a aritmetické priméry z ivodnich
a zavére¢nych méfeni obou soubort nasledné zaneseny do sloupcového grafu 4 pro
piehledné€jsi porovnani. Zde je opét vidét posun hodnot mezi jednotlivymi métfenimi
testu pozornosti d2. U experimentalniho souboru se primérné hodnoty zvedly o 42
polozek, protoze probandi pii tvodnim meéfeni ziskali primérné 137 a pii zavérecném
méfeni 179 polozek. Jedna se tedy o 30,1% navySeni. Kontrolni soubor ziskal pti
uvodnim méieni primérné 133 polozek a pii zdvérecném meéteni 141 polozek, celkem
se tedy probandi KS zlepsili o 8 polozek, coz je 0 6%. Ziskané hodnoty tohoto skéru

ukazuji na vétsi zlepSeni U probandi ES oproti probandum KS a to pramérné o 27%.

5.1.2 Diskuse k vysledkiim testu pozornosti d2

Na zékladé¢ zjisténych dat, jejich zpracovani a nazorného grafické zobrazeni mizeme
vyhodnotit jak jednotlivé skory testu, tak i cely test jako takovy. U experimentalniho
souboru, ktery absolvoval 3 mésicni intervenéni pohybovy program s prvky jogy

a relaxace, je vidét signifikantni zlepseni ve vysledcich zavére¢ného méfeni oproti
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uvodnimu méteni ve vSech skorech. U kontrolniho souboru je taktéz vidét pozitivni
posun u vysledkd z vodniho k zavére¢nému méfeni, ale ne v takové mite jako u ES,
coz zde poukazuje na ptirozeny posun v konsekvenci celkového vyvoje organismu.
Nejvétsiho zlepseni dosahly probandi obou souborti ve vykonu soustiedéni, kdy ES se
zlepsil 0 30,1% a KS o 6%. Vzhledem ke zjisténym datim mtzeme tedy konstatovat, ze
aplikace IPP byla uspé$na a méla bezesporu pozitivni vliv na individudlni vykonnost

Vv oblasti pozornosti a soustiedéni u probandii experimentalniho souboru.
5.2 Testovani hypotéz

Ve védeckém vyzkumu maji své misto predpoklady, které se obvykle vyjadiuji pomoci
hypotéz. Dle bézné¢ uvadénych definic, je statistickd hypotéza tvrzeni tykajici se
pravdépodobnostniho rozde€leni statisticky nadhodného vybéru. Pii testovani se formuluji
vzdy dvé hypotézy. Jednd se o nulovou hypotézu Hp a alternativni hypotézu Hj.
Hypotéza H; je opakem nulové hypotézy. Pfijmutim hypotézy Hy zamitame hypotézu
H; a naopak.
Postup pfi testovani statistickych hypotéz:
* Stanovime hypotézu Hy a pifedpokladame jeji platnost.
» Aplikujeme program, na jehoz vysledcich budeme hypotézu Hp ovétovat.
* Pro statistickou vyznamnost je potiebné urit hladinu spolehlivosti a,
obvykle se voli a = 0,05 nebo a = 0,01.
* Nasledn¢ se stanovi kritickd oblast, do niz spadne vysledek veliCiny
s pravdépodobnosti a za platnosti Ho.
» Nakonec provedeme rozhodnuti o hypotéze Hp (vysledek testu). Pokud
ptijmeme nulovou hypotézu Hy, tak to znamena, Ze ji pfijimame za moznou.

Pokud ji zamitneme, pfijimame tim alternativni hypotézu Hj.

5.2.1 Hypotéza H1

Pro vyhodnoceni vyslednych dat obou testi pozornosti d2 (ivodni a zavére¢né méfeni)
u experimentalniho souboru byl pouZzit parovy t-test, ktery slouZzi k testovani zavislych
hodnot u stejného souboru pfed a po aplikaci ,,néjakého* interven¢niho programu.

Timto typem testu budeme statisticky ovétrovat stanovenou hypotézu H1.
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Hypotéza HI1: ,Lze ptredpokladat, ze vlivem 3 mésicni aplikace intervencniho
pohybového programu s jogovym a relaxacnim cvicenim dojde ke zlepSeni vykonu
V testu pozornosti d2 u zakl experimentdlniho souboru a tim i k jejich individualnimu

zlepSeni v oblasti pozornosti a soustiedéni®.

Hypotézu Hp zamitame na hlading a, plati-li:
T = 2 tn.l (a)

tr-1(0,05) = 2,042 (hodnota ze statistickych tabulek)

X -2)vn
S

n = pocet probandi v ES

X = pramér rozdilu hodnot obou méteni (Gvodni — zavérecné) u ES

Tab. 5 Vyhodnoceni vysledki uvodniho a zavérecného mefeni testu pozornosti d2 u ES

pomoci t-testu (n = 30; divky 16, chlapci 14).

Hladina _
Skor , ) X S T (t-test) Zaver
vyznamnosti o

na zaklad¢€ uvedenych dat s 95%
CpP -82,3 | 84,7 -9,32 spolehlivosti hypotézu Hy
nezamitame = doslo ke zlepSeni

na zaklad¢€ uvedenych dat s 95%

Ch% 203 | 95 1,17 spolehlivosti hypotézu Hg
t1(0,05) = 2,042 nezamitame = doslo ke zlepSeni
na zakladé uvedenych dat s 95%

CcVv -85,7 | 93,2 -9,03 | spolehlivosti hypotézu Hy

nezamitame = doslo ke zlepSeni

na zakladé uvedenych dat s 95%
VS -41,2 | 55,8 -4,05 | spolehlivosti hypotézu Hy
nezamitdme = doslo ke zlepSeni

Hypotéza H1 byla ovéfovana statistickou metodou, konkrétné parovym t-testem.
Tato hypotéza se tykala vlivu intervenéniho pohybového programu s jogovym
a relaxacnim cvi¢enim na pozornost u déti mladsiho Skolniho v€ku. Hypotéza Hl
predpokladala zlepSeni v oblasti pozornosti a soustfedéni u experimentdlniho souboru,
ktery se skladal z 30 zaka ZS ve véku 9-11 let. U zakt ES se provedlo Givodni méfeni
testu pozornosti d2, nasledoval 3 mésicni IPP a nakonec se provedlo zavérecné métfeni
testu d2. Parovym t-testem se porovnavaly vysledky obou méfeni, které zndzoriuje
tabulka 5. Z vysledki je patrné, Ze ve vsech skorech: CP — celkovy pocet polozek, CV —
celkovy vykon a VS — vykon soustiedéni, Ch% - procenta chyb, doslo u ES
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K vyznamnému zlepsSeni v téchto slozkach vykonu: motivacni stranka, stranka tykajici
se fizeni pozornosti a vlastnosti pracovni vykonnosti.

Je ziejmé, Ze jogové cviceni spolu s relaxaénimi technikami u téchto déti bylo
ucinné, protoze doslo u ES ke zlepSeni ve vSech skérech o 20 az 30%. Na zakladé
vysledkli vyzkumného Setfeni byla hypotéza Hlpotvrzena a mizeme konstatovat, ze
vlivem 3 mésicni aplikace interven¢niho pohybového programu s jogovym a relaxacnim

cviCenim nastala statisticky pozitivni zména v oblasti pozornosti.

5.2.2 Hypotéza H2

Vzhledem Kktomu, Ze se budou porovnavat vysledky dvou riznych skupin
(experimentalni a kontrolni soubor), pfi¢emz probandi ES absolvovali intervencni
pohybovy program s jogovym a relaxacnim cvicenim a probandi KS tento IPP
neabsolvovali, tak bude pouzit pro vyhodnoceni vyslednych dat testi pozornosti d2
dvouvybérovy t-test neparovy. Tento typ testu slouzi k porovnani stiednich hodnot
nezavislych ndhodnych vybérti. Dvouvybérovym t-testem budeme statisticky ovétovat

hypotézu H2.

Hypotéza H2: , Lze ptredpokladat, Ze bude vyznamny rozdil ve vysledcich zavérecnych
testl pozornosti d2 mezi kontrolnim souborem (bez aplikace programu) a souborem
experimentalnim (s aplikaci programu) ve prospéch experimentdlniho souboru vlivem
3 mésicni aplikace intervencniho pohybového programu s jogovym a relaxa¢nim
cvi¢enim®.

Hypotézu Hp zamitaime na hladiné a, plati-li:

X-Y-A . [nm (n+m-2)

\/(n—l) S2+ (m-1)SE

T 2 tn+m_2 (Ot)

n+m

them-2 (0,05) = 2,000 (hodnota ze statistickych tabulek)

n = pocet probandli v ES
m = pocet probandll v KS

X = primér hodnot u ES
Y = primér hodnot u KS

68



Tab. 6 Vyhodnoceni vysledkii zavérecného méfeni testu pozornosti d2 u ES a KS

pomoci t-testu (n = 60; ES n = 30, KS n = 30).

Hladina _ _
Skor , ) X Y T (t-test) Zaver
vyznamnosti o

na zaklad¢€ uvedenych dat s 95%
CpP 465 | 384 0,452 | spolehlivosti hypotézu Ho
nezamitame = doslo ke zlepSeni

na zaklad¢€ uvedenych dat s 95%
Ch% 4,83 | 6,76 -0,116 spolehlivosti hypotézu Hy

them-2(0,05) = 2,000 nezamitame = doslo ke zlepSeni

na zaklad¢€ uvedenych dat s 95%
CcVv 443 | 374 0,37 spolehlivosti hypotézu Hy
nezamitame = doslo ke zlepSeni

na zaklad¢€ uvedenych dat s 95%
VS 179 | 141 0,36 spolehlivosti hypotézu Hg
nezamitame = doslo ke zlepSeni

Ze zjisténych vysledka testu pozornosti d2 a jejich statistického vyhodnoceni
pomoci dvouvybérového neparového t-testu se ovérovala hypotéza H2. Jednim z cilt
vyzkumu bylo zjistit, zda aplikovani intervenéniho pohybového programu s jogovym
a relaxa¢nim cvicenim zaméfenym na podporu a rozvoj pozornosti u vybrané skupiny
zakt bude mit pozitivni vliv na lep$i vykonnost, motivovanost a fizeni v oblasti
pozornosti a soustfedéni. Pro zjisténi dat na ovéfeni ti¢innosti se provedlo testovani
testu d2 u dvou soubori. Oba soubory se skladaly vzdy z 30 Zakd stejné ZS ve véku
9-11 let = mladsi skolni v€k. Jeden soubor tvofili Zaci experimentalniho souboru,
u kterého probé¢hla intervence IPP a zaci druhého kontrolniho souboru ktefi se stejného
IPP neucastnili. Pomoci statistického zpracovani se ovétovaly a porovnavaly vysledky
testovani obou téchto souborli. Zaroven se ovétoval predpoklad hypotézy H2, Ze
vyrazngj$itho zvySeni vykonu, pfesnosti a kvality pfi zdvérecném méfeni testu d2
dosahne experimentalni soubor a to vlivem intervence pohybového programu. Ze
srovnani vysledku je zfejmé, ze ve vSech skorech CP — celkovy pocet polozek, Ch% -
procenta chyb, CV — celkovy vykon a VS — vykon soustiedéni dosahli probandi
experimentalniho souboru vyrazné vys§sich vysledki neZ probandi kontrolniho souboru.

| zde je z vysledki evidentni, ze lepSich vysledk doséahli zaci experimentalniho
souboru, coz znamena, ze aplikace intervenéniho pohybového programu specificky
sestaveného z dechovych cviceni, jogovych dsan, jogové sestavy a relaxacnich technik
byla uspésnd. Na zéklad¢ vysledkli vyzkumného Setfeni byla hypotéza H2 potvrzena

a miizeme konstatovat, ze vlivem 3 mési¢ni aplikace intervenéniho pohybového
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programu doslo ke statisticky vyznamnému rozdilu v oblasti pozornosti ve prospéch

zakl experimentalniho souboru.

5.2.3 Diskuse k icinku interven¢niho programu ,,Pozornost v nas*

Primarni myslenkou interven¢niho pohybového programu, ktery se skladal z jogovych
a relaxacnich cviceni bylo u déti mladsiho Skolniho vé€ku podpofit jejich koncentraci
a rozvinout cit pro vnimani 1 zdanlivé nezajimavych ¢i nedtlezitych vjemd.
Z vyslednych dat ziskanych vyzkumnym Setfenim této DP je ziejmé, Ze pohyb ve formé
jogovych cviceni spolu s mentalnimi cviéenimi bylo u¢inné a pomohlo détem k jejich
vys8i osobni disciplinovanosti a kontrole, kterd je prosp&Snd nejenom pro déti tohoto
veékoveého vymezeni, ale pro kohokoliv bez rozdilu véku. Joga mize u déti piisobit jako
prevence nevhodného zivotniho stylu, stejné jako kompenzace nevhodnych
a jednostrannych zatézi (MAHESVARANANDA, 2001). Nespor (1998) potvrzuje, Ze
vhodné sestavenym jogovym programem, ktery obsahuje vSechny podstatné prvky:
jogova 1 dechova cviCeni, relaxace, meditace, spradvna motivace, atd., maji pozitivni vliv
na fyzickou, psychickou, dusevni i socidlni oblast kazdého jedince.

Joga jako takova u déti pozitivné ovliviiuje motivaci, pozornost a dalsi slozky
vykonu v této oblasti, coz potvrdily i stanovené hypotézy. Aplikovani jogy podporuje
zdravé, svobodné rozvijeni individuality a jeji konsekvenci je napiiklad lepSi
sebekontrola, sebekézen, ktera je potiebna k dosazeni stanovenych individuadlnich
osobnich cili a dosahovani lepsich vykonti ve vSech oblastech svého zivota. Béhem
cviceni dochézi k vytvaieni vnitiniho harmonického prostredi v organismu, kde se miize
mozek, neurony, nervova soustava, svalové skupiny, vnitini organy aj. vyvijet
spravnym smérem (BARTOVA KUBRYCHTOVA, STUCHLIK, 2007).

Intervencni pohybovy program ,Pozornost vnas“ byl specificky sestaven
Z dechovych cviceni, jogovych dsan, jogové sestavy a relaxacnich technik podporujicich
hlavné koncentraci, rozvijejici cit pro pfesnost, vnimani vlastnich moznosti a duvéru
V sebe sama. Program probihal po dobu 3 mésict v ramci Skolni télesné vychovy a dale
také mély déti cvicit stejny pohybovy program doma ve svém volném Case za pomoci
pocitace, internetu a e-learningové verze cvicebniho programu. Nemohu zde objektivné
posoudit, zda déti doma skute¢né cvicily a do jaké miry, nicméné z vysledku, kterych
déti dosahly je patrné, Ze ur¢ita pohybova intervence i V domacim prostiedi probéhla.
Podstatné ale je, ze i za tak kratkou dobu jako jsou tfi mésice, se projevil veliky posun

pozitivnim smérem u zakl experimentdlniho souboru ve vSech hodnotdch testu d2
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tykajici se oblasti zajmu této diplomové prace. Je tedy evidentni, ze joga ovliviuje
a propojuje vSechny sféry naseho Zivota, a jak uvadi Fraserova (2005), tak se dokonce
stavd pod vedenim odbornikl i nastrojem, ktery napoméaha v procesu léceni riiznych

Nicméné Mihulova, Svoboda (2008) podotykaji, ze i u jogy je dulezitym aspektem
respektovat u déti jejich vek, schopnosti, dovednosti, komplexné¢ jejich moznosti
vzhledem K jejich vyvojovému stupni, nepodcenovat je, ale i nepfecenovat. Dale je
podstatné brat ohled na jejich svobodnou vili a nikomu jogu nevnucovat a nenutit déti
ke cviCeni. Pokud by se chtéla joga vyuZzit ve vychovném procesu, je nezbytné, aby
ucitel jogy (vychovatel, rodi¢ nebo kdokoliv jiny) sdm jogova cviceni aplikoval,
pracoval na sob¢ a orientoval se 1 v jeji filozofii a tim byl dobrym ptikladem pro své
zéky. Tento princip ,,Pracuj na sobé!* zformuloval v novych pedagogickych principech
1 Dr. Rudolf Stainer. Dal§im kritériem spravného vychovného pusobeni je 1 zndmka

toho, ze se dité rozviji v samostatnou, spokojenou a tviir¢i bytost.

5.3 Diskuse k tvorbé e-learningového programu a webovym strankam

Jednim ze zakladnich impulzi k vytvofeni e-learningového pohybového programu
S jogovym a relaxacnim cvicenim ,,Pozornost v nds* bylo vyuzit webovych stranek joga

pro déti (www.jogaprodeti.cz). Tyto stranky jsem tvofila v ramci bakalarské prace, kde

bylo tkolem vytvofit stranky s eduka¢nim charakterem zaméfenym na jogu a déti. Dalo
by se fici, Ze se jedna o metodickou pifruéku v elektronické podobé. Ukolem stranek
bylo pfibliZit, zaujmout a probudit v détech a dospélych zajem o jogu, jeji filozofii
S pozitivnimi vlivy na celou osobnost jedince. Dalsi zdsadni mySlenkou bylo cilené
podpotfit specificky sestavenym programem pozornost a soustfedéni u déti, se kterou ma
stale vice déti potize. Pomoci e-learningové verze programu mohou rodice s détmi ¢i
samotni déti cvicenim v doméacim prostiedi béhem volné chvilky podpofit nejenom
svoje zdravi, ale celou osobnost.

Vzhledem k tomu, ze byl program koncipovan pro déti mladsiho $kolniho véku, je
na webovych strankach program vytvoren spiSe formou tzv. obracece stranek, kde jsou
propojeny obrazky s textem a ne formou propracovaného vyukového programu. Je to
z diivodu atraktivnosti pro tuto vékovou skupinu, u které by slozity a dokonale

propracovany styl e-learningu mohl byt spise demotivujici (NEUGEBAUER, 2009,
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on-line). Program na podporu a rozvoj pozornosti byl navrzen tak, aby byl piehledny,
nazorny a dostate¢né srozumitelny pro kazdého. V menu stranek je umistén samostatné
pod nazvem ,,Cvi¢eni na rozvoj pozornosti‘“ pro rychlejsi pfistup i snadnéjsi orientaci.
Po otevieni se na strance objevi cely program. Nejprve je navstévnik seznamen
s programem jako takovym, jeho G¢inky, jak cviéit, jaké zasady dodrzovat, atd. Pod
teoretickym seznadmenim s programem je umisténo nazorné barevné schéma celého
programu. Po kliknuti na toto schéma se otevie Verze programu uzptsobena k tisku pro
ty, ktefi chtéji cvicit v jiné mistnosti, nez se nachazi potfebna média k ptenosu (TV, PC,
mobil, ...). Nasledné je cely program podrobné znazornén po jednotlivych cvicenich
a asanach pomoci obrazkd a podrobnych popisii. U kazdého cviceni je navic uveden
ucinek na organizmus a piipadné kontraindikace.

Graficky styl stranek je navrZen v jednotném designu primarné uréeném detské
populaci. Dale je také styl uzptsoben tak, aby kdokoliv, kdo tyto stranky navstivi, nabyl
po kratké chvilce dojmu lehké a jednotné orientace na téchto strankach. Toto velmi
pomaha k snadnéjSimu, rychlejSimu a efektivnéjSimu hledani potiebnych informaci
a prispiva k pfijemnému dojmu ucastnika pifi navstéveé téchto strankach. Na
nasledujicich strankach DP jsou jako piiklady uvedeny dva nahledy (Obr. 1 a 2) na

stranku z webovych stranek o joze pro déti tykajici se daného programu.
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Home + Cvi€eni na rozvoj pozornosti

Cviéebni program na rozvoj pozornosti
“Pozornost v nds"

Jégovy program ,Pozornost v nds" je sestaven tak, aby tvofil promyslenou a ucelenou sestavu cviceni jak
pohybovych, tak i relaxaénich, kterymi se procviéi nejenom télo, ale i posili P
dudevni pohoda i sebeldska.

Tento icky celek jem se jicich poloh piisobi pozitivné na cely organismus = stimuluje t&lesny i

dugevni vyvoj ditéte. Behem provadéni cviteni dochdzi k protaZeni, posilovani i uvolfiovani kloubl, &lach, svald i celé

patefe a tim dochazi ke zpeviovani celého téla a to pfispiva k jeho spravnému drZeni. Také podporuji spravnou

&innost vnitfnich organti, povzbuzuji krevni obéh, zlepsuji kvalitu spanku, napomahaji formovat postavu a celkové

zlep3uji kondici. Viechny uvedené asany, polohy a cvi€eni harmonizuji nervovy systém, zklidiuji télo i mysl, zlepsuji
shy a posiluji zdravé sebevédomi.

Cvigebni program na podporu a rozvoj pozornosti miizeme zadit cviéit kdykoliv béhem dne ... ve volné chvilce, kdyZ se
citime unaveni nebo potfebuj: podpoiit fedéni. Cviceni ji dnavu, uvolfiuje od stresd, namahy a
pretiZeni nasbirané béhem, proto je vhodné pro vSechny vékové skupiny. Principem je respektovat nase moznosti a

naslouchat nasemu télo, nasim potiebam i naladé.

do bolesti a cviceni nam m: indSet radost

* v kazdé pozici bychom méli vydrzet nékolik sekund podle vlastnich moZnosti
* viechny pohyby provadime pomalu a klidné

* dychame pravidelné a klidné

POZORNOST V NAS"

1. HADROVY PANACEK
Krdtké relaxagni cvidenf'

2. PLNY JOGOVY DECH
Pritahovani kolena k hlavé Kolébka

Pluh Strom Labut’

Obr. 1 Nahled na stranku ,,Cvi¢eni na rozvoj pozornosti*
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4. POZDRAV SL\ ACT

O&inky: Pfi cvieni sestavy dochazi k protaZeni viech velkych svalovych skupin téla, 3lach a k rozhybani patefe ve
sméru pfedozadnim. CviCeni také povzbuzuje krevni obéh, celkové zlepduje télesnou kondici, napomahd spalovat tuky
a formovat postavu. D3le zlepiuje sea izuje psychi

Necvigime tuto sestavu, pokud mame zavrat& nebo vysoky krevni tiak.

Zakladni pozici je stoj spojny, ruce volné podél téla.

S vydechem spojime dlan& pfed hrudnikem.

S na ime ruce a ime se.

S vydechem se ohneme do hlubokého predkionu, prsty nebo dlané polozime vedle chodidel na podiozku.

S nddechem prejdeme do vzporu dfepmo levou nohou: zanoZime levou nohu a pravou nohu posuneme mezi ruce
(na piném chodidle), zaklonime hlavu.

S vydechem pFejdeme do pozice HORY: zanoZime pravou nohu k levé noze, zvedneme panev.

Chvilku zadrzime dech. S vydechem pfejdeme do polohy HOUSENKY: pfes klik se pfesuneme do vzporu lezmo -
bradu a hrudnik mame na podloice, panev vysazenou vzhiiru, kolena a prsty na nohou jsou opfeny o podlozku,
ruce jsou na podloZce pod rameny.

S nadechem plynule pfejdeme do lehu na bfise 3 po té do polohy KOBRY: ime hlavu a p ]
vzhlru, nohu 28stavaji na podioZce uvolnéné.

S vydechem pFejdeme do pozice HORY: ruce a nohy se opiraji o podlozku, zvednuta panev.
S nadechem pfejdeme do vzporu dfepmo pravou nohou: zanoZime pravou nohu a levou nohu posuneme mezi ruce
(na pIném chodidle), zaklonime hlavu.

S vydechem pfinoZime pravou nohu a ) do ého p prsty nebo dlané poloZime vedle chodidel
na podlozku.
S na ime ruce a ime se.

S vydechem spojime dlané pfed hrudnikem.
Konéime zakladni pozici: stoj spojny, ruce voiné podél téla.

5. KRATKE UVOLNENT - Relaxace ,Sluneéni hra"

Zakladni postaveni: leh na zddech, ruce podél téla, dlan& vzhiru (SAVASANA)

Zavieme o&i, Inir se, idnir dech.
Predstavujeme si, jak leZime na trdvé, nebo na
plaZi. Zacindme vnimat paprsky slunce, které si
s nami zagind hrat. Nejdfive ndm teplymi paprsky
hladi chodidla, nohy, postupuje ke kolendm, trupu.
Hladi a prohfivd ndm i dlang, paZe, ramena. Ted nds A
hladi po tvafich, nose i &ele. Nakonec nam svymi
teplymi  prstiky slunicko  progesdvd  viasy.

Procitujeme, jak nam sluni¢ko zahfilo a uvol 5 : ‘,b
celé télo. /j/‘ ¢ 1 s

Obr. 2 Nahled na ¢ast programu ,,Pozornost v nas“ umistény na webovych strankach pod cviéenim na
rozvoj pozornosti.
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6 ZAVER

Intenci moji diplomové prace byla snaha poskytnout koncepcni variantu k podote
a rozvoji koncentrace u déti mladsiho Skolniho véku a zjistit moznost uplatnéni jogy
pomoci modernich technologii. Na zédklad¢ zjisténych informaci o dané vékové
skuping, problematice tykajici se pozornosti a joze byl sestaven interven¢ni pohybovy
program ,,Pozornost v nas* skladajici se z jogovych, dechovych a relaxacnich cviceni.
Z vysledkl ziskanych pomoci testu pozornosti d2 a realizace programu byly vyvozeny
zavery a doporuceni tykajici se oblasti zajmu této diplomové prace. Prioritou jogového
programu ,,Pozornost v nas“ bylo podpofit a pfirozené rozvinout u déti pozornost,
soustiedéni, ziskat zdravou sebedivéru, schopnost odolavat kazdodennim zatézovym
situacim a podpofit zdravi jako takové.

Zjisténa data potvrdila stanovené vyzkumné predpoklady. Z uvedenych vysledku je
ziejmé, Ze béhem 3 mésicni intervence se vysledky v oblasti pozornosti a soustiedéni
posunuly pozitivnim smérem u experimentalniho souboru. Tento soubor tvofilo 30 zaki
ve véku 9 — 11 let (mladsi Skolni vek). Intervencni jogovy program ,,Pozornost
V nés“probihal na dvou urovnich a to:

1. déti cviCily ve Skole pod odbornym vedenim pani ulitelky, ktera ma dlouholetou
zkugenost se cvitenim jogy, pti hodinach povinné STV

2. déti cvicily doma formou autoedukace za pomoci e-learningové verze dané¢ho
intervencniho programu.

Béhem prvni lekce intervenéniho programu ve STV jsem spani uéitelkou
seznamila déti s celym programem, jeho ucelem a postupem pii aplikovani jak ve Skole,
tak 1 doma. D¢ti dostaly prostor pro dotazy a vyjasnéni informaci, kterym dostatec¢né
neporozumély. V néasledném aplikovani programu si déti zvykaly na odlisné cviky,
,hovou® strukturu hodiny télesné vychovy i na to, Ze se v této formé pohybu nejedna
o vykon, ale 0 porozuméni svému télu a emocim. Pfed samotnym zahajenim intervence
se déti zucastnily testovani vykonu v oblasti pozornosti a soustfedéni. Totéz
absolvovaly i po realizaci IPP.

Pii praci s zdky mladSiho Skolniho veéku se osvédcilo, jak je podstatné v edukaci
pouzivat prvky jako je akceptace, empatie a autenticita. Tato veékova skupina je
charakteristicka kladnym citovym ladénim, druznosti, hravosti, spolupréci 1 respektovanim
pravidel a toho jsem se snazila vyuZzit v jejich prospéch. Navic je pro né typickd konven¢ni

moralka, kdy ,,pracuji“ pro odménu, ktera jim nasledné piinese uspokojeni. Proto bylo tak
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dalezité détem vysvétlit, pro¢ maji dany program cvicit, jaké benefity jim to ptfinese. Navic
si v§e mohly ovétit diky vysledkiim z testi pozornosti d2, které absolvovaly. Vysledky
pfinesly pozitivni zmé&nu nejenom v oblasti pozornosti, ale celkové v citlivéjSim vnimani
svého téla i okoli. Doporu¢ovala bych podobny vyzkum realizovat v delsim ¢asovém useku
na $irsi skupiné déti. S vyhledem do budoucna by bylo vhodné uplatnit vice jogu i relaxaci
v ramci edukace ve $kolstvi 1 ve volném case.

Neustale ¢teme a slychame, jak je dneS$ni doba velmi ndro¢na pro malé déti,
teenagery, dospé€lé 1 seniory, zkratka pro kazdou vékovou skupinu. Na vSechny jsou
kladeny neustale se zvysujici naroky ve vSech dimenzich zivota, coz se diive ¢i pozdéji
musi projevit na naSem zdravi. Pravdou je, Ze za poslednich né&kolik let se lidstvo
posunulo ptimo raketovym tempem diky rozvoji vSech moznych technologii, vyzkuma
a ruznych vydobytkl soucasnosti. Otazkou je ale kam. Také by se dalo fici, Ze madme
dnes bezmala vSe, na co si jenom vzpomeneme, staci se jen ,,dotknout®. Je to ale
pravda? Neni néco naopak? Proc¢ tedy vidime kolem sebe tolik nespokojenosti, unavené
a vystresované lidi, agresivni chovani jiz v détském véku? A co ¢as? NeslySime snad
neustale: ,nemam cas“, ,ted’ ne, az pozd¢ji“? Televizory, PC, mobily, socidlni sité
supluji u déti pritomnost rodicu, ktefi nemaji pro své zaméstnani a vlastni aktivity cas
na své déti, nebo uZ jim na né nezbyva energie. Zivotni hodnoty se posunuji nékam
jinam. Misto Casu na druhé, spokojenosti i kvalitniho zdravi, je dileZzitéjsi rychlé auto,
modern¢ vybaveny byt, nejnove¢jsi technické vymozenosti. Toto vSe nam pieci Setii ¢as
a zvySuje socialni status! A jsme v bludném kruhu. Je na Case zbludného kruhu
vystoupit, uvédomit si pravé hodnoty, zménit styl Zivota a svym vzorem inspirovat a
vychovavat 1 naSe déti. Podivame 1i se o n¢kolik stoleti zpatky, tak ndm tento ndvod
predkladal jiz J. A. Komensky: ,,Takovy je pfisti v€k, jak jsou vychovavani jeho ptisti

obcané.«
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ADD
ADHD
CNS
CO;
CP
CcVv
d2

DP
ES
Ch%
Chl
Ch2
IPP
KS
LMD
My SQL
O,

OM
PC

PF JCU
PHP
TV
STV
VS
WWW

- porucha pozornosti (Attention Deficit Disorder)
- porucha pozornosti (Attention Deficit Hyperaktivity Disorder)
- centralni nervova soustava

- kysli¢nik uhlic¢ity

- celkovy pocet

- celkovy vykon

- test pozornosti — ¢asové omezena zkouska selektivni pozornosti
- diplomova préce

- experimentalni soubor

- procenta chyb

- chyba opomenuti

- chyba zamény

- intervenéni pohybovy program

- kontrolni soubor

- lehka mozkova dysfunkce

- databazovy systém

- kyslik

- mantra

- osobni pocitac

- Pedagogické fakulta Jiho¢eské univerzity

- Hypertext Preprocessor — skriptovaci jazyk

- televize

- Skolni télesnd vychova

- vykon soustiedéni

- celosvétova sit’ (pavucina)

- zakladni skola
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Priloha I. Test pozornosti d2 — Casové omezena zkouska selektivni pozornosti
(Balcar, 2000)

Priloha II.  E-learningovy intervencni pohybovy program s jogovym a relaxa¢nim
cvi¢enim ,,Pozornost v nas“ (Bartosova, 2013) — schéma programu



Test pozornosti d2
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Priloha II.  E-learningovy intervencni pohybovy program s jogovym a relaxacnim
cvic¢enim ,,Pozornost v nas* — schéma programu

POZORNOST V NAS"

1. HADROVY PANACEK

Krdtké relaxaéni cviéeni

2. PLNY JOGOVY DECH

Pritahovani kolena k hlavé Kolébka
G ! .
3. ASANY
Zajic Srnka Hora Pluh Strom Labut’

4. POZDRAV SLUNCI

5. KRATKE UVOLNENT

Savdsana




