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Abstrakt:

Tato diplomova se zabyvd ovéfenim a aplikaci tfimé&sicniho intervenéniho pohybového
programu zamé&feného na dance jégu, ktery byl uréen Zdkiim na 2. stupni ZS. V teoretické
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jedinct v pribéhu sledovaného obdobi doslo k signifikantnimu zvySeni kvality Zivota
v oblasti psychosocidlniho zdravi, zatimco v oblasti fyzického zdravi statisticky

vyznamnd zména nebyla zaznamenana.
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Motto:

., Perlu lze najit v vstrici.
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UVOD

V predloZzeném textu se zabyvam vytvofenim a ovéfenim intervencniho
pohybového programu zaméfeného na dance jégu, ktery byl uréen Zaktim na 2. stupni ZS.
Mij zajem o jogu zacal ve chvili, kdy mi byla doporuc¢ena fyzioterapeutkou pro posileni
zadovych svall a celkovému protazeni téla. JiZ od prvni navstévy jégového centra jsem
z tohoto cviceni byla nadSend a musim uznat, Ze nebyt j6gy, byla bych dnes o néco jinym
clovékem, nebot’ je sama o sob¢ Zivotnim stylem. Mé nadSeni pro ni vytrvalo a dovedlo
k absolvovani kurzu pro ucitele jogy. Zaroven jsem vZdy méla blizko k hudbé¢, proto mé
zacala ldkat kombinace rytmicky provadéného jégového cviceni obohaceného o tanecni

prvky.

Jist€ mohu fici, Ze jéga je velmi Siroky pojem, se kterym se v kazdodennim Zivoté
setkdvame pomeérné Casto, ale své pivodni formé se podobd jen mélo. Vzhledem k tomu
Ctendf ziejm¢ namitne, Ze dance joga je od kofenu staroindické praxe snad jesté
vzdélengjsi, co je tedy jejim smyslem a pro¢ by méla byt vhodna pravé pro zéky na 2.
stupni ZS? V dnesni dobé je nabidka jégovych lekci velmi pestrd, po¢inaje tradi¢ni Hatha
jogou, pres dynamické Vinyasa flow az k Power a Bikram jéze. Lze pozorovat odklon od
tradice, presto ale pravidelnd praxe soucasné jogy piindsi fadu benefitd, jako je zvySeni
odolnosti organismu, zlepSeni funkce centrdlni nervové soustavy, posileni a protaZzeni

téla, snizeni stresu a pocit vnitiniho klidu.

Vrat'me se nyni do staroveéké Indie, a to v souvislosti s tancem. Byval zde sou¢ésti
obfadl a ritudld, slouzil jako ndstroj socidlni interakce, tanecnici skrze néj vyjadiovali
myslenky a emoce a vypravéli piibéhy. VétSina staroindickych tanct ptitom vychazi
z hinduistické mytologie. Uméni a hudba byly vnimany jako cesta k osvobozeni a byly
spojovany se spiritualitou, podobné jako jéga. Mlzeme tedy pozorovat spole¢nou linku
mezi podstatou tance a jogy. Definice v sanskrtu v prekladu tikd, Ze joga je zastaveni
zmen mysli. V Bhagavadgité je toto slovo uZito ve spojitosti s nesobeckou Cinnosti a
sluzbou bliznim, oddanosti ucitelim, pozndnim a moudrosti, v jéga sdtrich popisuje
télesna 1 dechova cviceni, koncentraci, meditaci a dalSi. Dnes je timto pojmem obvykle
oznacovano praveé fyzické cviceni, tedy provadéni jégovych pozic €ili dsan, dile také

dechovych a koncentracnich cviceni.

Styl dance joga byl poprvé popsan v roce 2007, kdy nabyl na popularité v priabéhu

jogovych festivalit v USA. Jednd se o propojeni dsan a tanecnich prvkil provadénych



v rytmu hudby. Skrze tane¢ni pohyby miiZe cvicenec vyjadtit sebe sama, pohyb by pfitom
m¢él ptinaSet radost a pocit naplnéni, ne stres z nutnosti dosdhnout urcitého vykonu. Tento
jégovy styl se v poslednich letech t&3f stile vétsi oblibé i v Ceské republice a neustile se
vyviji. JelikoZ je tanec disciplinou kreativni, existuje celd fada zptsobti, jak dance jogu
pojmout, zaroven je vhodnd pro vSechny vekové skupiny. Zejména pro mladez miiZe byt
dance jéga idedlni volbou, nebot’ jéga sama o sob¢ se dospivajicim ve véku 11-15 let
Casto jevi jako neatraktivni Cinnost. Jeji propojeni s oblibenou hudbou a moZnosti

sebevyjadieni skrze tanecni prvky tedy muze byt potencidlni motivaci ke zdravotné

prospesné aktivite.

V obdobi pubescence je jedinec vystaven celé fad¢ vyvojovych zmén télesnych i
psychickych, opousti své détské ja a vydava se na cestu k dospélosti. Tato zivotni faze
byvéa mnohdy velmi ndro¢nd, je spojena s pochybnostmi o sob¢ samém a hleddnim vlastni
identity. J6ga ma pozitivni vliv na télesnou i duSevni strainku mlddeze a napomdha
zvladani stresu a uzkosti. Skrze tanec muze dospivajici dosdhnout vétsi vSimavosti
k vlastnimu télu a posileni sebevédomi, schopnosti koncentrovat se, ziskat vyssi sebetictu

a dosdhnout pocitu radosti.

V této diplomové praci jsem se zabyvala otdzkou vlivu pravidelného cviceni
dance jogy na kvalitu Zivota zakt ve v€ku 11-15 let. Pro ucely vyzkumu byl vytvofen
interven¢ni pohybovy program zaméfeny na dance jogu, ktery trval 3 mésice a cvicebni
jednotky probihaly 1x tydné. Testovani probandii probihalo pomoci dotaznikového
Setteni PedsQL 4.0, dle kterého byl posouzen vliv cvi¢eni na kvalitu Zivota probandi

v oblasti fyzického a psychosocidlniho zdravi.



1 TEORETICKA CAST

Zivotni styl moderniho ¢lovéka piinasi spolu s rychlym Zivotnim tempem Fadu
vyhod, zaroven vsSak klade na organismus vysoké naroky a je spojen s jeho pietéZovanim
po strance fyzické i psychické. Maheshwarananda a Bucher (2003) upozoriiuji na to, Ze
pfirozend zdrava pohybova aktivita se z Zivota ¢lovéka vytrici, coZ zvySuje frekvenci
stresovych situaci a snizuje schopnost jedince se s nimi vyrovnavat. Tato disharmonie se
projevuje ve stavu pohybového apardtu, obzvlasté patere, a vede k psychosomatické

nerovnovaze.

K odstranéni téchto neduhii je nezbytné nalézt optimélni pohybovou aktivitu
zamétfenou na samotné fizeni pohybu i na vySsi nervovou soustavu. Mezi aktivni ptistupy
ke zdravi predchézejici funkénim potiZim patii praveé joga. Té€lesna cvifeni vyvazuji
svalovou nerovnovédhu a pfiméfené zaté¢Zuji pohybovy apardt, zaroven jsou zde zahrnuta
dechova a relaxac¢ni cvi¢eni napomadhajici komplexni psychohygiené. Pravidelnd praxe
jogy napoméhd zvySeni kvality Zivotniho stylu a je proto vyznamnym pozitivnim

faktorem preventivné 1é¢ebného piisobeni (Maheshwarananda, Bucher, 2003).

V poslednich nékolika desetiletich se na zapadé joga hojné rozsitila a objevila se
Sirokd paleta riznych jégovych styll. Pfevazuje mylnd tendence vnimat jégu pouze jako
fyzické cvi€eni, ve skuteCnosti je ale nevédomy pohyb sdm o sob¢ zbytecny. Praktikovéani
jogy prinasi pozitivni vysledky pouze v piipadé védomého provadéni jednotlivych cvikil
(Stephens, 2014). Jak uvadi Zafeiroudi (2021), jégové prvky byvaji mnohdy
inkorporovéany do tane¢nich choreografii, at’ uz se jedna o stojné pozice, balan¢ni pozice,
pozice v sedé, rotacni pozice, nebo mudry Cili gesta. Integrace jogy a tance umoznuje

prohloubeni vlastni praxe, a to jak na fyzické urovni, tak na trovni psychické.

1.1 Joga a tanec

Jéga byva nazyvéana védou, uménim, filozofii i ndboZenstvim. Doslova znamena
sjednoceni Ci spojeni. Je cestou, jejimZ cilem je dosaZeni harmonie ve vSech aspektech
Zivota Cloveka (Lidell, 1997). Jak uvadi Maheshwarananda a Bucher (2003), joga je
metoda rozvijejici t€lo, mysl i védomi. Tento uceleny systém cviceni pochazejici
z prastarych tradic Indie je praktikovan jiZ tisice let a ma pozitivni vliv na zdravi clovéka.
Fyzickd, dechové a relaxacni cviceni zvySuji odolnost jedince vici Skodlivym vlivim
prostfedi, zaroven maji signifikantni psychosomaticky ucinek a pfiznivé ovliviuji

vSechny aspekty osobnosti.



Lidell (1997) popisuje Ctyti hlavni Skoly jégy, mezi které fadi Karmajogu,
Bhaktijégu, DZndnajégu a Radzajégu. Kazdy z téchto piistupii je specificky a vyhovuje
osobam s rtiznym temperamentem ¢i piistupem k Zivotu. PiestoZe se jedna o Ctyfi rizné
cesty, jejich cil je stejny: dosazeni skute¢né moudrosti, splynuti s vlastni podstatou.
R4dzajoga cesta zalozend na dosazeni ovlddani té€la i1 duSe, je obvykle nazyvédna
,krdlovskou cestou‘ a je rozdelena od osmi stupiiti, které popsal tidajny zakladatel jogy
Sage Patandzali v dile J6ga Sutras. Osm stupnu je série disciplin, které ocCist'uji mysl i
ducha. Jednotlivymi kroky jsou: Jama, Nijama, Asana, Prandjama, Pratjdhdra, Dhdrana,

Dhjana a Samadhi. Asany jsou zndimé jako j6gové pozice &i polohy (Oravcovd, 2021).

Jak uvadi Newcombe (2009), narlstad zdjem o zkoumdni modernich smért jégy a
jejich  souvislosti s origindlnimi  jogovymi praktikami pochézejicimi  z Indie.
Charakteristickym rysem evropské kultury je diiraz na empirické a raciondlni zkoumani
svéta, populdrni slovo joga je spojovdno zejména s fyzickym cvienim, tedy provadénim

asan.

VSechny zndmé styly jogy, které se v dneSni dobé€ praktikuji v zapadnim svété
(Vinyasa Flow, Ashtanga Vinyasa, Power joga a dalsi) jsou pouze formou hatha jogy.
,Ha* znamena ,,slunce* a ,,tha* znamend ,,mésic*, symbolizuji tak Zivotni silu a védomi.
Toto se podobd dvojici energii Sivy a Sakti v tantfe nebo energiim jin a jang v taoismu.
Hatha j6ga je jednou z cest k dosaZeni jednoty s univerzdlnim védomim a pouZiva
praktiky, které ocist'uji t€lo, zklidiuji mysl a oteviraji srdce (Osho, 2013). V poslednich
n¢kolika desetiletich doslo k prudkému rozsifeni jogy na zdpad¢ a muzeme zde najit
Sirokou skdlu riznych stylu. Nékteré z nich piimo navazuji na staroindické praktiky, jiné
se jimi pouze inspirovaly a s tradi¢ni hatha jégou maji jen mélo spole¢ného (Tummers,

2009).

Tanec je pohybova aktivita za doprovodu hudby, kterd je specifickym druhem
uméni. Tanec byl dileZitou soucasti obfadu, ritudlii a oslav jiz u staroveékych civilizaci.
Archeologické nélezy v Indii doklddaji 30 000 let staré jeskynni malby tancicich postav.
Tanec slouZzi jako néstroj socidlni interakce; dle studii maji nejlepsi tanecnici genetické

predispozice k vyborné komunikaci (Vatsyayan, 2015).

V dnesni dobé se joga stava soucdsti modernich choreografii prednich umélct a
vnasi do nich tajemnou esenci, diky které miizeme mit pocit, Ze se ocitime mimo c¢as a

prostor. Zakladem choreografie miZe byt napt. sestava Pozdrav slunci, kterou cvicenec



za uZziti tanecnich prvkl dopliiuje o dalsi jégové dsany. Kombinace jogy a tance zaroven
podporuje schopnost sebevyjadieni (Butterworth, 2018). Na cvi¢ence by nemél byt
v prub¢hu jégové praxe vyvijen nétlak, lekce by mély byt vedeny v ptatelském duchu,

pficemz participanty provazi cvicenim piijemny hlas lektora (NesSpor, 1998).

1.1.1 Benefity jogové praxe pro mladez

Vzhledem ke zvySujicim se Skolnim ndrokim roste zdjem $kol o osobni rozvoj
74kl v psychosocidlni oblasti a o aplikaci metod snizujicich stres. Pro zdravi déti je prave
stres zdsadnim faktorem, nebot’ jsou mu kazdodenné¢ vystavené a museji mu celit. Mezi
hlavni stresory patii obavy z neuspokojivého Skolniho vykonu a vylouceni z kolektivu,
domadci tikoly a Sikana. Stres zpiisobeny kazdodennimi uddlostmi mtize mit negativni vliv
na zdravi déti v dlouhodobém méfitku a mize tak vést k izkostnym poruchdm nebo jinym
zdravotnim problémtm. D¢ti vybavené strategiemi zvladani stresu jsou schopny lépe
reagovat na stresové situace a tim predchézet jejich negativnim dopadiim na vlastni zdravi

(Bazzano et al., 2018).

Vice nez dvé desetileti studia pravidelného cviceni jogy a mindfulness prokazuji
jejich pozitivni vliv na zdravi Cloveéka. Jéga podporuje zvladdani stresovych situaci a
napomdha zvySovani duSevniho zdravi. Jak ukazuji vysledky studii intervencnich
pohybovych programil realizovanych na vzorcich dospélych probandi, jéga mé pozitivni
vliv na dzkostné a depresivni poruchy. Tyto studie ovSem podléhaji limitim v jejich
proveditelnosti, nebot’ jogové intervence nejsou vhodné pro osoby somezenou Ci

zhorSenou mobilitou (Bazzano et al., 2018).

Déti a mladez stéle Castéji trpi chronickymi bolestmi hlavy, coz souvisi zvySenou
absenci ve $kole a snizenou kvalitou Zivota. Zddouci je komplexni 1é&ba, doporuduji se
proto 1ékatskd i psychologicka vySetteni. BEZnd 1é€ba obecné byva zamétena vyhradné
na fyzické aspekty bolesti, neni tedy dostaCujici. V poslednich letech byl prokdzan
pozitivni vliv pravidelného cviceni jogy na snizovani bolesti hlavy u dospélych
(Hainsworth et al., 2014). Toto lze tvrdit napt. na zdklad¢ studie vedené Johnem et al.
(2007), zaloZeném na tifimési¢nim intervenénim jégovém programu, dle jehoZ vysledk
signifikantné¢ poklesla frekvence 1 intenzita bolesti hlavy, tzkosti a deprese u

experimentalniho souboru oproti kontrolnimu.



Jak uvedl Lateef et al. (2009), je ptekvapuyjici, Ze jesSté v roce 2009 nebyly zndmy
studie zaméfené na vliv cviceni jogy na chronické bolesti hlavy provddéné na
pediatrickém vzorku. Vyzkumné Setfeni zabyvajici se intervenénim pohybovym
programem pro mladeZz provedli v roce 2014 Hainsworth et al. (2014). Z této studie
vyplyva pozitivni vliv pravidelného cviceni j6gy na sniZzovani chronickych bolesti hlavy
a zlepSeni kvality spanku probandii u experimentdlni skupiny oproti kontrolnimu

souboru.

1.1.2 Tanec a jeho piinosy pro mladez

V Zzivoté ¢loveka zaujimal tanec od nepaméti specifické misto, ai v dneSnim svéteé
je nenahraditelnym prostiedkem k naplnéni potfeby vnimat rytmus, projevovat se a
odhalovat dusevni rozpoloZeni. Pfindsi fadu benefiti a ma Siroké vyuZiti v terapeutickych
smérech. Strucné Ize tanec charakterizovat jako lidské chovani komponované na zéklade
zamérnych neverbdlnich fyzickych pohybt rytmického charakteru, které jsou odlisSné od

jinych motorickych aktivit (Svobodovd, 2014).

Tanec vychdzi z kulturniho prostfedi a zahrnuje propojeni téla, mysli a emoci,
pricemz fyzicka slozka souvisi se svalovou a opérnou soustavou. Emociondlni slozka je
subjektivné spojena s vlastnimi pocity tanecnika a umoznuje jejich symbolické vyjadieni
skrze pohyb. Kognitivni slozka odkazuje na pozndvaci procesy jako jsou pamét,
predstavivost, vnimani, pozornost a fantazie. Tanec je formovan na zdkladé¢ hodnot,
presvédCeni, norem a pravidel dané spolecnosti, taneCnici si proto musi byt védomi
kulturnich rozdild odrdzejicich se v jednotlivych tane¢nich smérech skrze slozky
neverbdlni komunikace jako jsou gestika a mimika. Napf. ve Vietnamu uUsmeév
nevyjadfuje pouze Stésti a radost, ale také sentiment, hnév, zahanbeni nebo odmitnuti,
piimy pohled do o¢i mluvici osobé je pak povazovan za znak nezdvofilosti a drzosti.
Teorie povazujici tanec za univerzdlni proZzitek je mylnd, nebot’ kazdy jedinec proziva

tanecn{ aktivitu individudlnim a specifickym zptisobem (Hanna, 1995).

Potencidlem tance je zvySeni v§imavosti k vlastnimu télu a posileni sebevédomi
skrze zlepSeni vlastni postavy a predstavy o sobé samé. Tanec se ukazuje jako efektivni
intervence, kterd zvySuje sebeuctu, vyvoldva pocity radosti a nabiji energii (Philipson,
2020). Byl prokazan pozitivni vliv tanecni aktivity na zdravi a kvalitu Zivota tanecnik,
ktery byl pozorovan u riznych druhti tancti. U probanda doslo k rozvoji sily a kondice,

koordinace pohybti, zvysSeni sebevédomi a motivace k dalsi fyzické aktivité. Mezi G¢inky



intervencnich tane¢nich programi pro déti a mlddeZ patii rozvoj sebedlvery a kreativity,

optimismu a zvySeni odolnosti (Pickard et al., 2020).

Jak udéava Philipson (2020), byly pozorovany pozitivni G¢inky tance na funk¢ni
bolesti bficha postihujici déti ve Skolnim véku. Funk¢ni bolesti bficha jsou spojovany
s nizkou kvalitou Zivota, pfiCemz prevalence je podstatné vysSSi mezi divkami.
Negativnimi dusledky jsou absence ve Skole, deprese a potieba 1ékatské péce. To vSechno
predstavuje zna¢nou zatéZ pro rodiny téchto déti. Vyskyt funkéni bolesti bficha je mezi
roky 8-11 pomérné bé&Zny. Jejich somatické symptomy v détstvi bohuZel predikuji
dusSevni onemocnéni v dospélosti a mohou se tedy vyskytovat i po odeznéni bolesti

bticha. Implementace preventivnich strategii k feSeni této problematiky je nezbytna.

Jako dcinnd 1écba se ukdzala télesnd cviceni, nicméné primérnd mira fyzické
aktivity mladych divek je bohuzel znepokojivé nizkd. Zasadni je tedy volba takovych
pohybovych aktivit, ke kterym maji divky vztah a projevuji o né¢ zdjem. Takovou
pohybovou aktivitou je pravé tanec, ktery je mezi mladymi divkami oblibeny a ma
pozitivni dopady na fyzické zdravi i psychickou pohodu jedince (Philipson, 2020). Je
ovSem nezbytné volit cviky adekvétni pro tuto specifickou skupinu s ohledem na to, Ze
kazdé cviceni vedouci k Castému zvySovani nitrobfiSniho tlaku mize zptsobit zdravotni

problémy v podobé¢ kyly (Srde¢ny, 1977).

1.1.4 Definice dance jogy a jeji benefity

Dance joga je styl vhodny pro vSechny vékové kategorie, ktery inkorporuje
tanecni prvky do jogové praxe. Cvicenci provadéji dsany v rytmu hudby, kterd miiZe byt
velmi jednoduch4, sklddajici se pouze z tiderti bubnu a zpévu. Zaroven je mozné pro tento
styl zvolit nahravku celé kapely, mnoho jégovych studif pfitom nabizi lekce za doprovodu
Zivé hudby. Skrze tane¢ni pohyby muze cvicenec zaZzit jogu v jiné podob¢ nez doposud a
kreativnimi plynulymi pohyby vyjadfit sebe sama. Tato kombinace se od roku 2007 diky
jogovym festivalim v USA stava stdle populdrnéjsi a pfinasi fadu benefitl, napt. rozvoj
vSimavosti, kterd je u rytmickych cviceni nezbytna. Specifickym stylem dance jogy je

Hip Hop joga (Yogapedia, 2017).

Joga i tanec jsou cestou sebevyjadieni, kterd rozviji kreativitu a vede k harmonii
mysli, téla a duSe. Vyraznym aspektem, ktery je jim spolecny, je spiritualita. Pravé
v duchovni tradici m4 joga své kotfeny, a tanec k tomu, co ¢lovéka presahuje, ma blizko

také. Zafeiroudi (2021) poukazuje na spiritualitu jako na cestu pravdy, spojeni esence



svéta a naSi duSe. Jeji prozivani je velmi individudlni a charakteristiky tohoto tématu
v literatufe se velmi rdzni. Spiritualita ma pozitivni dopad na kvalitu Zivota jedince
(Philipson, 2020). Tanec i jéga jsou ndstrojem objevovani vlastniho téla a psychického i
fyzického rozvoje ¢loveka, cestou k jeho vlastni podstaté. V historii byl ¢asto vyuzivan
v ndboZenském kontextu, a i1 v dneSni dobé je spojovdn se spiritualitou, napf.

v Samanismu (Roth, 2012).

Studie zaméfend na praktikovani jogy ve spojeni s taneCnim aerobikem prokézala
signifikantni vliv této kombinace cviceni na zvySeni hladiny HDL cholesterolu a sniZeni
koncentrace triglyceridd, redukci systolického i diastolického tlaku a zlepSeni lipidového
profilu. Déle bylo pozorovano zvyseni poctu ¢ervenych krvinek, a tedy zvySeni kapacity
prenosu kysliku. Zaroven u probandii experimentéalniho souboru doslo oproti kontrolnimu
souboru k posileni kosternich svali (Kannan, 2019). Hojné¢ vyuZivanym
psychoterapeutickym smérem vyuZivajicim pohybu a tance je tanecni terapie, ve které
mohou byt vyuZity i jégové prvky. Tato terapie je piinosnd diky rozvoji duSevni
rovnovahy, upeviovani zdravi, synchronizaci téla a psychiky a projevenim vlastniho ja

(Dosedlova, 2012).

V rdmci dance jégy je velmi vyznamna volba hudebniho doprovodu. Hudba je
fyzickym jevem a systémem zvukil vytvarenych ¢lovékem, ktery vyvolava fyzické zmény
v Zivych organismech. Jejim terapeutickym piinosem je 1é¢eni psychickych onemocnéni,
pfi¢emZ ve spojeni s pohybem ma hudba pozitivni vliv na psychickou i fyzickou stranku

zdravi mladeze (Marek, 2000).

1.2 Vyvoj Zika na 2. stupni ZS

Psychicky vyvoj je dle Vagnerové (2016) mozné charakterizovat jako proces vzniku,
rozvoje a zdkonitych promén psychickych procest a vlastnosti, jejich diferenciace a
integrace v ramci celé osobnosti. Zahrnuje vyvoj riznych psychickych funkci, které se
mohou vyvijet plynule, miiZe dochdzet k vyvojovym skokim. Psychicky vyvoj zahrnuje

tyto dil¢i oblasti:

- Biosocidlni vyvoj —télesny vyvoj a zabyva se faktory, které ho ovliviuji

- Kognitivni vyvoj —psychické procesy a faktory jej ovlivitujici



- Psychosocidlni vyvoj — promény zpusobu proZivani, osobnostnich a socidlnich

charakteristik

Tyto jednotlivé oblasti jsou vzdjemné propojené a vyznamnym zpusobem se
ovliviuji. Psychicky vyvoj jedince je individudlni a zéavisi na interakci vrozenych
dispozic a vliva prostiedi. V pribéhu Zivota se postupné aktivuji slozky genetického
programu, tempo zrani jedince je ddno geneticky. Prostiedi, v némz dité vyrista, rovnéz

vyznamnym zpisobem ovliviiuje vyvoj osobnosti jedince (Vagnerova, 2005).

Pojem osobnost byl do psychologie zaveden na pocatku 20. stoleti, kdy se ukdzalo
jako nezbytné sledovat dusevni Zivot ¢lovéka komplexné. Osobnost Ize chapat jako celek
vnitinich dispozic, které spolu se situaci urcuji obsah a priibéh psychickych procest, které
jsou vnimény jako reakce jedince na konkrétni situaci. Vyjadiuje tedy vnitini organizaci
dusevniho Zivota Clovéka a skute¢nost jeho dil¢ich funkci integrovanych do jednotného
celku. Osobnost se nerealizuje samostatné, ale na zdklad¢ interakci s Zivotnim prostfedim
a podminkdm spolecenské existence. Vyznamny vliv na jeji utvafeni ma kulturni
prostiedi a zplisob Zivota dané spolecnosti, uskute¢niovany prostfednictvim vychovy a

vzdélavani (Nakonecny, 2009).
Viégnerova (2005) rozd¢€luje Skolni vk, tj. obdobi zdkladni Skoly, do ti{ fazi:

- Rany Skolni vek (6-9 let)
- Stfedni Skolni vék (8-12)
- Starsi Skolni (11-15 let)

V rané fazi Skolniho vyvoje jedinec ziskdva novou socidlni roli, oficidln¢ vstupuje do
spolecnosti a musi potvrdit svou kompetentnost plnit vlastni povinnosti. Sttedni Skolni
vék neobsahuje zadny signifikantni biologicky ani socidlni meznik. Je vniman jako
obdobi klidu, kdy se dité plynule rozviji ve vSech oblastech. Mezi 6. a 12. rokem probiha
intenzivni rozvoj pametovych a sémantickych funkci. Ve Skole dité zaziva pocit zatéze,
ktery je subjektivni a vyznamny pro individudlni vyvoj, nebot’ stimuluje strategie
zvladani stresu. Dité se uci vyrovndvat se stresem a vytvaii si vlastni strategie zvladani

neuspéchu (Vagnerova, 2005).

Obdobi adolescence probiha v obdobi mezi 10. az 20. rokem Zivota a pfedstavuje tak
pfechodnou dobu mezi détstvim a dospélosti, v jejimz pribé¢hu dochazi ke komplexni

proméné osobnosti jedince v oblasti somatické, psychické i socidlni. Tento proces zavisi



na kulturnich a spolec¢enskych podminkéach a z nich vyplyvajicich pozadavkl ve vztahu
k dospivajicim. Jednd se o obdobi hleddni a zrdni. Z hlediska psychoanalyzy je

adolescence obdobim oziveni sexudlniho pudu, které Freud oznacil jako genitdlni faze.

Cilem této faze je prekondni zdvislosti na rodicich. Z hlediska Eriksonovy teorie
epigenetického vyvoje je dospivani charakteristické hledanim identity, bojem
s pochybnostmi o sobé samém a vlastni roli ve spolecnosti. Obdobi adolescence je mozno
rozdélit do dvou fézi: rané adolescence probihajici mezi 11.-15. rokem Zivota a pozdni

adolescence zahrnujici ndsledujicich pét let Zivota (Vagnerova, 2005).

1.2.1 Télesna promeéna a jeji vyznam

V prubéhu rané adolescence (pubescence) jedinec télesné dospiva, coz je spojené
s pohlavnim dozravanim (pubertou) a ma psychosocidlni dasledky. Dochazi k rozvoji
abstraktniho mysleni a hormonalnim zméndm ovliviiujicim emoc¢ni prozivéani. Pro toto
obdobi je dilezité pratelstvi a pocatek partnerskych vztahti (Vagnerova, 2005).
Signifikantnim meznikem 15. rok Zivota, kdy jedinec ukoncuje povinnou Skolni
dochdzku. Langmajer a Krejéitova (1998) rozd€luji obdobi pubescence na prvni a druhou
pubertdlni fazi. Prvni pubertdlni faze je terminovana nastupem menstruace u divek a u

chlapci vyskytem nocni poluce. Nésledné pokracuje faze druhd, kterd je ukoncena

dosazenim reprodukéni schopnosti.

V obdobi pubescence se dit¢ meéni v ¢lovéka schopného reprodukce, doba pocatku
dospivani je ovlivnéna geneticky a vnéjSim prostiedim. Té¢lesné dospivani je
charakteristické pozorovatelnymi dusledky, jako je riist postavy a zména proporci, rozvoj
sekundarnich pohlavnich znak a funkce pohlavnich orgdnt. Je tedy vyznamnym
signalem dospivani. Zevnéjsek je soucasti identity pubescenta a zdsadné ovliviiuje pocit
vlastni integrity a sebehodnoceni, pficemZ miZe vést aZ ke ztrat¢ sebejistoty a popirdni
reality. Zmény hormondlni produkce probihaji jiz 2-3 roky pted tim, nez dojde

k viditelnym fyzickym zménam, tj. ve sttednim Skolnim véku (Vagnerova, 2005).

Obecné lze tvrdit, Ze divky dospivaji diive neZ chlapci. Rozvoj sekundérnich
pohlavnich znaki chlapcii neni tak ndpadny jako u dévcat. Ve vrstevnické skupiné je
vyhodou rlst postavy a rozvoj svall,, nebot’ zvySuje pravdépodobnost ziskani lepsiho
postaveni ve vrstevnické skupiné. Vyvoj sekunddrnich pohlavnich znaki dévcat je
vyraznéj$i a u rodici miZe vyvoldvat obavy z pfedcasného zahdjeni sexudlni aktivity,

védomé 1 nevédomé reakce na nadmérnou vyspé€lost dévcat z jejich strany mohou byt
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proto negativni (Vagnerovd, 2005). U mnohych dospivajicich se setkdvdme se zna¢nou
diskrepanci mezi jednotlivymi vyvojovymi pubertdlnimi zménami. Déti tak mohou zacit
myslet abstraktnim zptisobem a byt kritické vii¢i svému okoli, aniZ by u nich bylo mozné

pozorovat télesné zmény (Langmajer, Krej¢itova, 1998).

V obdobi Skolniho veéku je Zadouci motivovat déti ke spravnému drZeni téla pii
psani, Cteni i praci s poCitatem. Puberta piedstavuje pro jedince velky ndpor v mnoha
oblastech, drzeni téla nevyjimaje. Pravé tato doba je rozhodujici pro vznik skoli6zy,

hyperlorddzy a jinych vadnych drZzeni patefe (Machovd, Kubatova, 2015).

1.2.2 Vyvoj poznavacich procesi

Kognitivnim vyvojem je mySlen rozvoj schopnosti myslet, vyviji se postupné az
do obdobi pubescence. Od dospivani ddle se jiz kognitivni schopnosti pfiliS neméni.
Kognitivni vyvoj v rané adolescenci spociva v kvalitativni proméné zpiisobu uvazovani
a vyuzivanim efektivnéjSich strategii zpracovani informaci. Vyvojové mysleni postupuje
k systemati¢nosti, objektivit¢, multiperspektivité, abstrakci a relativismu. Jedinec je
schopen tfidit informace efektivné a systematicky, stanovit hypotézy a ndsledné je

potvrdit ¢i zamitnout (Thorova, 2015).

Se zménou pohledu jedince na svét je doCasné posilen poznavaci egocentrismus
typicky nadmeérnou kriti¢nosti a sklonem k polemikam. Dospivajici byvaji precitlivéli a
vztahovacni, mohou Zzit v pfesvédCeni, Ze je neustdle n¢kdo sleduje a kritizuje. Timto se

projevuje nezralost, kterd s dalSim vyvojem mizi (Vagnerova, 2005).

Vzd&lavani na 2. stupni ZS rozviji zpasob uvaZovéni, ktery &asto ovliviiuje
mysleni pubescentli jednostrannym zptusobem. Problémy feSené ve Skole jsou abstraktni
a nezatizeny rtiznorodosti kontextu, jsou jasn¢ definované, nevyvoldvaji nejistotu a je
zfejmé, které feSeni je spravné. Adolescent si je ovSem védom skuteCnosti, Ze redlné
Zivotni situace jsou komplikovanéjsi. V obdobi mezi 12.-15. rokem dochazi ke zvySovani
kapacity paméti a uzivani efektivnéjSich strategii zapamatovani si informaci, k jejichz
vybavovani pubescent vyuziva nejriznéjsich asociaci a objevuje se tendence odvozovani.
Rozviji se metapamét’ a schopnost 1épe odhadnout vlastni znalosti, ovladani pozornosti a

jeji adekvatni vyuzivani (Vagnerova, 2005).

Postoj ke skolnim predmétim se 1isi dle jejich individudlni obliby a dspéSnosti.
Vyucovand latka byva Casto pubescenty hodnocena jako nesrozumitelnd a nezdbavnd,

odporuje tak smysluplnosti vlastniho smétovani. Mezi reakce vyvolané Skolni zatézi patii
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ignorace, vytésnéni nebo zaskoldctvi. Vyuka na 2. stupni ZS je ndrocnéjsi a disledkem

toho je vysSi pocet zaki, ktefi nezvladaji vyhovét poZadovanym naroklim, coZ sniZuje

jejich motivaci k uceni (Thorov4, 2015).

Jak zminuje Koldt (2009), konflikty psychobiologickych a sociokulturné
determinovanych motivii vyZaduji neustdlé procesy obnovy psychické rovnovéhy cili
coping. Stresové situace aktivizuji organismus k feSeni ndro¢né situace, pii¢emz

psychobiologicky dlouhotrvajici stresova reakce mtize vést k neurotickym porucham.

Pro rozvoj osobnosti jedince jsou v tomto obdobi vyznamné socidlni skupiny a
instituce. V ramci rodiny dochazi k redukci formadlni nadtfazenosti rodi¢d, probiha
separace a individualizace. Konflikty rodi¢t a déti jsou provdzeny regresnimi projevy,
napt. zménou stylu oblékdni. Pro toto obdobi je typicky narcismus a ndladovost, zvySuje
se vyznam pratel a socidlnich skupin. Specificka je Skolni tfida, ve které chce byt zZak
zpravidla akceptovan a dosdhnout zde uspokojujiciho postaveni. Zaroven pubescenta
ovliviiuji volnocasové instituce, které ovlivituji rozvoj jeho schopnosti a dovednosti.

Mohou kompenzovat negativni vliv rodinného i Skolniho prostfedi (Macek, 2003).

1.3 Kvalita zivota

Dle Kiivohlavého (2001) zavisi vnimani pojmu zdravi na thlu pohledu clovéka.
Napft. lékaf timto pojmem rozumi nepfitomnost nemoci, choroby ¢i urazu, zatimco
sociolog vnima zdravého clovéka jako toho, kdo je schopen fungovat ve vSech jemu
ndlezicich sociélnich rolich. Humanista pak témito slovy oznacuje ¢lovéka schopného
vyrovnavat se s Zivotnimi pfekdzkami a idealista si zdravi pfedstavuje jako harmonii v

télesné, dusevni, duchovni i socialni oblasti Zivota.

Vv s

Nejznaméjsi definice zdravi publikovand Svétovou zdravotnickou organizaci
(World Health Organization) v roce 1946 definuje zdravi jako stav naprosté fyzické,
psychické i socidlni pohody, tedy nejen neptitomnost nemoci nebo neduzivosti (WHO,
2017). Termin nemoc charakterizuje odchylku od urcené normy, pficemz jde o objektivné
stanovitelny stav, obvykle fyziologicky tudaj. Pojeti nemoci je spojeno s pracovni
neschopnosti a snahou nemoci 1écCit a zdravotné jedince podporovat. Slovem neduZivost
je mysSlen stav vyskytujici se u ¢lovéka slabého a stonavého. Terminem iiplny rozumime
dokonaly stav, kdy nic nepozbyvame. Definice WHO tak prezentuje zdravi jako Zadouci
hodnotu a naznacuje, Ze se jedna o vice neZ pouhou absenci nemoci. Jejim negativem je

to, Ze je nerealistickd a neuvadi kritéria idedlu, ke kterému sméfuje. Kiivohlavy (2001)
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déle dopliiuje, Ze optimélni stav zdravi dané osoby zdvisi na podminkach, které ji
umoziuji Zit a pracovat tak, aby byly splnény jeji individudlni realisticky zvolené

potencidly.

Termin kvalita Zivota mlUZe obsahovat v podstaté vSe pozitivni vcetn¢ zdravi,
socidlniho, materidlnitho a socidlniho uspokojeni, z toho divodu se n¢kdy pouZziva
konkrétnéjsi termin, a to zdravotn¢ zamétend kvalita Zivota. Vyjadiuje zplisob Zivota,
ktery umozituje normdlni fungovani v roviné fyzické, emociondlni i socidlni. Mezi
vlastnosti ovliviiujici zplisob Zivota patii odolnost vici télesné ndmaze, psychicka

rovnovdha a fungujici vztahy (Kolat, 2009).

1.3.1 Pohybova aktivita a zdravi

Z tyziologického hlediska Ktivohlavy (2001) rozliSuje pét riznych druhti cvicent:
izometrické (provadéné tlakem proti pevné prekdzce), izotonické (vyZaduje stahovéani
svall), izokinetické (spoc¢iva v cviceni sily se zapojenim kloubil), anaerobické (vyZaduje
kratkodoby vykon svalové energie) a aerobické cvi€eni (vyZadujici zvySenou spotiebu
kysliku v pribéhu relativné delsi doby). Pravé aerobickému cviceni byla v posledni dob¢
vénovana velkd pozornost, coz bylo zplisobeno jeho prokdzanym pozitivnim vlivem na

¢innost kardiovaskularniho systému.

Té¢lesnd zdatnost neboli fitness je ddna vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti
kloubli a koordinaci pohybu. Nejvyznamnéjsi je vytrvalostni slozka, nebot’ zdvisi na
ucinnosti a vykonnosti kardiovaskuldrniho systému, dychaci a svalové soustavy.
Sportovné orientovand zdatnost zdlraziuje metody tréninku a dosahovani vysledkd, neni
orientovana na zdravotni optimum organismu. Zdravotné orientovana zdatnost naopak
harmonicky rozviji vSechny slozky télesné zdatnosti a ma tak pozitivni dopad na zdravi

jedince a kvalitu jeho Zivota (Machov4, Kubétova, 2015).

V tad¢ studii bylo prokdzano, Ze cviCeni ma pozitivni vliv na snizeni uzkosti a
deprese a zarovei zvySuje sebehodnoceni (self-esteem), pficemz se nemusi jednat pouze
o aerobické cviceni, napt. beh. Vypovedi pravidelné cvicicich osob naznacuji, Ze cviceni
zlepsuje vztah ¢loveka k sobé samému, nebot’ zvySuje sebedtiveru, pocit vlastni hodnoty,
podporuje disciplinu a zplisobuje pocit zvySeni energie. Zaroven ma cviceni pozitivni vliv
na snizovani stresu, nelze ho vSak povazovat za panaceu. Je nutné zminit i negativni
stranky télesné aktivity, napf. addikce Cili navykova Cinnost. Pfi vynechdni sportovni

¢innosti jedinec s pozitivni sportovni addikci zaZivd pocit zpronevétreni se sama sobg,
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uzkost a neklid. Terminem negativni addikce pak rozumime stav, kdy je sportovec
neustdle vnitfné¢ puzen poddvat vyS$i vykon a posouvat vlastni hranice. Negativem
fyzické aktivity jsou samoziejmé také nehody, drazy, v extrémnich piipadech pak dmrti

(Ktivohlavy, 2001).

Sté€Zejnim faktorem ovliviiujicim zdravi jedince je Zivotni styl, ktery 1ze definovat
jako formu dobrovolného chovani zalozeného na individudlnim vybéru z palety
moznosti. Zavisi tedy na volbé a na moZnosti volby, kterd je limitovdna Zivotnimi
podminkami. Zdravotni stav spole¢nosti je hodnocen na zdkladé nemocnosti a mortality,
pficemZ zdravi je nejCastéji poSkozovdno uzivanim navykovych latek, nespravnou
vyzivou, nizkou pohybovou aktivitou a nadmérnou psychickou zatézi (Kubadtova,

Machova, 2015).

1.3.2 Relaxace a duSevni hygiena

DusSevni hygiena ptedstavuje systém ovéfenych pravidel a rad, které slouZzi
k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevni rovnovahy, slouZi tedy jako prevence
vyskytu dusevnich nemoci. Dusevni hygiena se lis§i od psychoterapie tim, Ze upeviuje
relativné dobré dusSevni zdravi, zatimco psychoterapie odstrafiuje jeho poruchy

(Celedovi, Cevela, 2010).

Relaxace uvoliiuje nervové napéti a funguje na principu napinani a uvoliovani
svalli, dechovych cvieni, soustfedéni pozornosti na rtzné fyziologické pochody
vlastniho t€la. Je soucasti tréninku sebeovlddani, koncentracnich pohybovych cviceni,

autogenniho tréninku a antistresovych jégovych cviceni (Kfivohlavy, 2001).

Stavy mysli a téla jsou dzce spojeny a navzdjem se ovliviuji. Relaxované svaly
implikuji relaxovanou mysl a naopak. Jedinec proZivajici dzkost pocituje tenzi i ve
vlastnim téle. VSechny €innosti prameni v naSi mysli, a tak kdyZ nervova soustava obdrzi
podnét, ktery ji vybudi k potfebé ¢inu, piedd informaci dal a vysledkem signdlu je napf.
stazeni svalu. Zit s uvolnénym télem a mysli je pfirozené, takovy stav ndm poskytuje

dostatek energie a eldnu pro kazdodenni ¢innosti (Lidell, 1997).

Soucasti jogového uceni jsou relaxacni techniky vedouci k uvolnéni téla i mysli,
a tak 1 ke zvySeni vitality a kvality lidského Zivota. K dosaZeni uvolnéni je potieba
rytmicky dychat a odpoutat se od sebe samého; stiat se pozorovatelem, ktery nesoudi.

Formou relaxace je 1 tzv. duchovni relaxace, jejimz cilem je sjednoceni s ,,Nadja®, ¢ili
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ryzim védomim, které je vSudypiitomné. Relaxaci je mozZné praktikovat napt. v Savasané

(Pozice mrtvoly), kterd sice na prvni pohled vypada velmi jednoduse, opak je ale pravdou.

Vzhledem k tomu, Ze jejim cilem je dosaZeni vnitiniho ticha, jednd se o jednu

z nejobtiznéjSich dsan. Je vhodné provadét ji po cviCeni dsan, protoZze uvolnéné a

protazené télo se sndze dostane do relaxa¢niho stavu (Lidell, 1997).
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2 PRAKTICKA CAST
2.1 Cil prace

Diplomova préce sledovala tyto hlavni cile:

1. Vytvofit intervencni pohybovy program zaméteny na dance jogu pro Zaky na 2.

stupni ZS v ramci volno&asovych aktivit.

2. Ov¢rit intervenéni pohybovy program zamétfeny na dance jégu pro zédky na 2.

stupni ZS v ramci volno&asovych aktivit.

3. Zjistit, zda ma pravidelné cviceni dance jogy vliv na slozku fyzického zdravi

kvality Zivota Zakd na 2. stupni ZS.

4. Zjistit, zda ma pravidelné cviceni dance jogy vliv na sloZku psychosocidlniho

zdravi kvality Zivota Zakt na 2. stupni ZS.

2.2 Ukoly prace

1.
2.

&

Provedeni obsahové analyzy ¢eskych a zahrani¢nich odbornych zdrojt.
Stanoveni metod (dotaznik kvality Zivota, intervencni pohybovy
program).

Charakteristika referen¢ni skupiny a vybér participantti.

Vytvofeni intervencniho pohybového programu zaméieného na dance

jogu pro vybranou skupinu déti.

. Provedeni aplikace interven¢niho programu a sbér dat.

5
6.
7
8

Vyhodnoceni a interpretace vysledk.

. Diskuse.

Stanoveni zavéru.

2.3 Hypotézy

Pro vyzkum diplomové prace byly stanoveny dvé hypotézy:

Hypotéza ¢. 1: Na zdklad¢ aplikace interven¢niho programu dance jogy u
mladeze 11-15 let dojde u experimentalniho souboru ke zlepSeni ukazatele
fyzického zdravi oproti kontrolnimu souboru.

Hypotéza ¢. 2: Na zaklad¢ aplikace intervenéniho programu dance jogy u
mladeze 11-15 let dojde u experimentalniho souboru ke zlepSeni ukazatele

psychosocidlniho zdravi oproti kontrolnimu souboru.
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2.4 Metodologie

2.4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni zahrnovalo experimentalni soubor (ddle ES) a kontrolni soubor
dale KS), pii¢emz kazdy ¢&ital 10 probandi. Skupiny tvofily divky na 2. stupni ZS ve véku
11 az 15 let, Zadna z nich nem¢la zdravotni omezeni. Pro ucely vyzkumného Setfeni byla
nahodn& vybrana skupina probandi KS na ZS Campanus v Praze. Konkrétni tddaje o

jednotlivych probandech prezentuje tabulka 1.

Tabulka 1 Prehled probandii experimentdlniho a kontrolniho souboru dotaznikového Setreni PedsQL 4.0

ES KS
Oznaceni Oznaceni
probanda Veék probanda Vék
1 13 11 11
2 12 12 11
3 12 13 11
4 13 14 13
5 11 15 12
6 11 16 11
7 12 17 12
8 14 18 12
9 11 19 12
10 12 20 11
Prumér 12,1 | Pramér 11,6
Smérodatna Smérodatna
odchylka 0,94 | odchylka 0,66

Jak lze vidét v tabulce 1, probandy ES tvofily divky ve veéku 11 az 14 let
s praimérnou hodnotou 12,1 + 0,94 let. Soucasti KS byly divky ve véku 11 az 13 let,
primérnd hodnota véku dosahovala 11,6 + 0,66 let. SloZeni ES zdviselo na zdjmu o
vypsany kurz Dance joga pro mlddeZ. Jelikoz jeho soucasti byly pouze divky, byla ticast
v KS nabidnuta také pouze divkdm. Uskupeni KS zdviselo na zdjmu a ochot& z4kyi ZS

Campanus na Ucasti ve vyzkumném Setieni.

2.4.2 Organizace vyzkumného Seti‘eni

Vyzkumné Setfeni probihalo v obdobi od tnora do kvétna v roce 2022. V ramci
diplomové prace byl realizovan tfimési¢ni intervencni pohybovy program zamétfeny na

dance jégu pro zdky na 2. stupni ZS v ramci volnogasovych aktivit. Cvi¢ebni jednotky
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probihaly 1x tydné ve stiedu od 16 do 17 hodin v tane¢nim sale v Domé déti a mladeze
(ddle DDM) v Ceskych Budgjovicich, kde byly rovnéz zaptijéeny pomiicky na cviéeni
(jégové podlozky).

Ve vySe zminéném DDM byl vypsin kurz s ndzvem Dance joga pro mlddeZ,
ur¢eny cvi¢enciim obojiho pohlavi ve véku 11-15 let. Do tohoto kurzu se pfihlasily pouze
divky, chlapci o dany kurz bohuzel neprojevili zdjem, coz snizuje validitu tohoto
vyzkumu. Pfed zahdjenim intervencniho pohybového programu byly participantky ES
seznameny se strukturou planovaného jégového tréninku pofddaného DDM. Strucny
prehled cvicebnich jednotek je uveden v tabulce 2, detailni popis 1ze nalézt v piiloze 7.
Pro tdéely vyzkumného Setfeni byla ndhodné vybrdna skupina probandi KS na ZS
Campanus v Praze. Participanti byli testovani celkem dvakrat, a to pfed zahdjenim
intervenéniho pohybového programu, a poté po jeho ukonceni. KS se sklddala
z probandl, ktefi se stanoveného interven¢niho pohybového programu neucastnili,

pricemz testovani prob¢hla ve stejné dobé¢ jako u ES.

Intervenéni pohybovy program zamétfeny na dance jégu celkem cital 15 cvicebnich
jednotek a byl zahdjen 2. dnora 2022, ukoncen 18. kvétna 2022. Pro piehlednost byl
rozdélen na 3 dily po péti cvicebnich jednotkéach, kazd4 z nich trvala 60 min. Cviceni bylo
realizovano ptrevazné v tanecnim sdle DDM, na zahrad¢ probéhlo cviceni pouze 3x. Jako
vhodnéjsi se ukdzal tanecni stdl, nebot’ podlaha poskytovala na rozdil od travniku
stabilng€j$i povrch pro balan¢ni pozice. Z diivodu jarnich prazdnin 2. biezna cvicebni
neprob¢hlo, jinak byly cvi¢ebni jednotky uskutec¢novany pravidelné kazdy tyden.
V zahajovaci cvi¢ebni jednotce byly participantky sezndmeny se strukturou

intervenéniho pohybového programu, poté probéhlo vstupni meéfeni a ndsledné

pokracovala tato cviceni:

- Uvolnovaci cvi¢eni
- Protahovaci cviceni
- Posilovaci cviceni

- Relaxace

V pribéhu prvni cvicebni jednotky z Casovych divodi neprobéhl nécvik dance
jogové choreografie, nebot’ byla jeji Cast vénovana sezndmeni a vstupnimu méfeni. Ve
vSech ostatnich cvi¢ebnich jednotkédch byla vzdy ¢ast vénovana nacviku nebo opakovani

dance jogové choreografie. Jako hudebni doprovod slouzila pisen drivers license od
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interpretky jménem Olivia Rodrigo, mladé popové hvézdy, kterd v roce 2022 oslavila 19.
narozeniny a mezi mlddezi dosahla velké popularity (Onwuamaegbu, 2021). Pravé tento
hudebni doprovod byl zvolen se zdmérem zvysit atraktivitu intervencéniho pohybového

programu pro mladez.

Dance j6govd choreografie se sklddala z dsan a muder, které byly propojeny
taneCnimi prvky a piedstavovala stézeni ¢ast cviebnich jednotek. Byla rozd¢€lena na 4
¢asti: A, B, C a D, ptficemz kazda z téchto ¢asti byla cvi¢ena zrcadlové na ob¢ strany. Cést
A byla cvicena za doprovodu 1. a 2. sloky drivers license, ¢ast B souvisela s refrénem.
Ke stiednimu dilu pisné (anglicky bridge) byla vytvoiena Cast choreografie C, nakonec
¢ast D byla az na n¢€kolik drobnych zmén shodnd s ¢asti B. Podrobny popis této dance
jogové choreografie 1ze dohledat v piiloze 8, fotografie jednotlivych pozic Ize najit

v pfiloze 9 a instruktaZni video v ptiloze 10.

V jednotlivych ¢astech dance jogové choreografie byly mimo tane¢ni prvky zahrnuty

tyto jogové dsany a mudry:

- Cast A: hora (Tadédsdna), trojuhelnik (Trikonasana), tancici bojovnik (Viparita
Virabhadrasana) + Cin mudra

- Cast B: hora (Tadésana), tanecnice (Lasyasana)

- Cast C: hora (Tadésana), bohyné (Utkata Kondsana), bojovnik 1 (Virabhadrasana
1), pfedklon v bojovnikovi 1

- Cast D: hora (Tadéséna), tane¢nice (Lasyasana), pohodlny sed (Sukhdsana) +

Namaskar mudra
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Soucésti intervencniho pohybového programu déle byla sestava Pozdrav slunci
(ptiloha 11) a Pozdrav mésici (pfiloha 12). V prubéhu prvniho dilu intervenéniho
pohybového programu probihajictho od 2. dnora do 9. bfezna 2022 byly cvicenky
seznameny s ¢astmi choreografie A a B, jeho struktura je zobrazena v tabulce 2. VSech 5

cvicebnich jednotek tohoto dilu probéhlo v tane€nim sidle DDM.

Tabulka 2 Prehled ndplné 1. dilu intervencniho pohybového programu (cvicebni jednotky 1 aZ 5)

Cvicebni , o
. Datum Program Misto cviceni
jednotka
1 Seznamendi, vstupni méfeni, uvoliovaci cvicent,
2.2.2022 protahovaci cviceni, posilovaci cviceni, relaxace Tane¢ni sél
2 Uvolnovaci cviceni, protahovaci cvic¢eni, nacvik Casti
9.2.2022 choreografie A, posilovaci cviCeni, relaxace Taneéni sal
3 Uvolnovaci cviceni, protahovaci cvic¢eni, opakovani
16.2.2022 Casti choreografie A, posilovaci cviceni, relaxace Taneéni sal
Uvolnovaci cviceni, protahovaci cvic¢eni, opakovani
4 Casti choreografie A, nacvik Casti choreografie B,
23.2.2022 posilovaci cvifeni, relaxace Taneéni sal
5 Uvolnovaci cviceni, protahovaci cvic¢eni, opakovani
9.3.2022 | casti choreografie A+B, posilovaci cviceni, relaxace Taneéni sal

Ve cvicebnich jednotkach byly déle zahrnuty tyto dsany (Maheshwarananda, 2003):

- Mrtvola (Savésdna)

- Kocka (Marjariasana)

- Dité (Balasana)

- Motylek (Bhadrasana)

- Hul (Dandasana)

- Klesté (Paschimottasana)

- Pozdrav zemi (Bhunamasana)
- Prekazkovy sed (Janu Sir§4sana)
- Trojuhelnik (Trikonasana)

- Prkno (Kumbhakasana)

- Strom (Vrksasana)

- Lodka (Navasana)
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- Kobylka (Salabhasana)

- Polovi¢ni most (Setu bandhasana)

- Most (Chakrasana)

- Luk (Dhanurasana)

- Orel (Gurundasana)

- Pluh (Halasana)

- Prkno na stran€¢ (Vasisthasana)

- Ryba (Matsjasana)

- Tanec¢nik (Natarajasana)
- Vrana (Bakasana)
- Velbloud (Ustrasana)

- Zlomena kvétinka (Nykundjasana)

Cvicebni jednotky 6 az 10 byly soucasti II. dilu intervenc¢niho pohybového
programu, ktery probihal od 16. bifezna do 13. dubna 2022 a je prezentovan v tabulce 3.

V tomto dilu byly zopakovéany ¢ésti choreografie A a B, pokracoval nécvik casti C a

tak byl jejimu procviCovani vénovan dostatek casu v pribéhu danych cvicebnich

M2 v 2

jednotek, jedna z nich probéhla v zahradé DDM.

Vev s

nasledné procvicovani téchto tif ¢4sti. Protoze ¢ast C je z celé choreografie nejnarocnéjsi,

Tabulka 3 Prehled ndplné II. dilu intervencniho pohybového programu (cvicebni jednotky 6 az 10)

Program

Misto cviéeni

Uvolnovaci cviceni, protahovaci cvic¢eni, opakovani
Casti choreografie A+B, nacvik ¢asti choreografie C,
posilovaci cvifeni, relaxace

Tanecni sal

Uvolnovaci cviceni, protahovaci cvic¢eni, opakovani
Casti choreografie A+B+C, posilovaci cvifeni, relaxace

Tanecni sal

Uvolnovaci cviceni, protahovaci cvic¢eni, opakovani
Casti choreografie A+B+C, posilovaci cviCeni, relaxace

Tanecni sal

Uvoliiovaci cvi€eni, protahovaci cvi¢eni, opakovan{
Casti choreografie A+B+C, posilovaci cviCeni, relaxace

Tanecni sal

Cvicebni
jednotka Datum
6
16.3.2022
7
23.3.2022
8
30.3.2022
9
6.4.2022
10
13.4.2022

Uvoliiovaci cvi€eni, protahovaci cvi¢eni, opakovan{
Casti choreografie A+B+C, posilovaci cviceni, relaxace

Zahrada
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III. dil intervenéniho pohybového programu je prezentovén v tabulce 4 a probihal
od 20. dubna do 18. kvétna 2022, kdy probé&hlo vystupni métfeni. Cviceni bylo realizovano
3x v taneCnim sdle a 2x na zahrad¢. CviCebni jednotka 11 byla mimo jiné vénovéna
nacviku posledni c¢asti choreografie, zbylé 4 cvicebni jednotky pak spocivaly

v procvicovani celé dance jogové choreografie.

Tabulka 4 Prehled ndplné I1I. dilu intervencniho pohybového programu (cvicebni jednotky 11 aZ 15)

Cvi¢ebni p o
. Datum Program Misto cviceni
jednotka
Uvolnovaci cviceni, protahovaci cviceni, opakovani
11 ¢asti choreografie A+B+C, ndcvik ¢asti choreografie D,
20.4.2022 posilovaci cviceni, relaxace Zahrada
12 Uvolnovaci cviceni, protahovaci cviceni, opakovani
27.4.2022 celé choreografie, posilovaci cviceni, relaxace Tane¢ni sél
Uvolnovaci cviceni, protahovaci cviceni, opakovani
13 celé choreografie, ndcvik choreografie v parech,
4.5.2022 posilovaci cvifeni, relaxace Zahrada
14 Uvolnovaci cviceni, protahovaci cviceni, opakovani
11.5.2022 | celé choreografie v pdrech, posilovaci cviceni, relaxace Tane¢ni sél
Uvolnovaci cviceni, protahovaci cviceni, opakovani
15 celé choreografie v parech, posilovaci cvi€eni, relaxace,
18.5.2022 vystupni méteni Tane¢ni sél

2.4.3 Pouzité metody
V ramci diplomové prace byly pouZzity nasledujici vyzkumné metody:

a) Obsahovd analyza ceskych a zahranicnich odbornych zdroju

Obsahovd analyza odbornych zdroji byla vyuzita k prostudovani ceského a
zahrani¢niho kontextu dané problematiky. Byla provedena reflexe védeckych poznatkli

predchozich i souc¢asnych autortt (Miovsky, 2006).
b) Intervencni pohybovy program

Na zaklad¢ prostudované literatury byl proveden intervencni pohybovy program,
ktery vychézel zejména z publikaci J6ga proti bolestem v zadech: terapeutickd cviceni
doplnénd o relaxacni a dechové techniky (Maheshwarananda, 2003) a Didaktika
gymnastiky a tance (Svobodova, 2014). Odborné didaktické publikace konkrétn€ o dance

JOze, j6ga dance nebo taneCni jéze bohuZel nebyly nalezeny, coZ naznacuje, Ze doposud
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pravdépodobné zadnd takovato publikace nebyla publikovana. Intervencni pohybovy
program sestdval z 15 cvi¢ebnich jednotek a byl pro prehlednost rozdélen na 3. dily po 5

cvicebnich jednotkach.

Kazda cvicebni jednotka trvala 60 min a méla tfi faze. Prvni faze se sklddala z dvodni
¢asti (uvolilovaci cviceni, protahovaci cviceni), ddle nasledovala priipravnd cviceni. Tato
faze cvicebni jednotky vychézela z publikace J6ga proti bolestem v zddech: terapeuticka
cviceni doplnéna o relaxani a dechové techniky (Maheshwarananda, 2003). Z této
publikace rovnéZ vychdzi zdklad dance jogové choreografie, kterd je kombinaci dsan a
tanecnich pohybti doplnénych dle publikace Didaktika gymnastiky a tance (Svobodova,
2014) a dance jégové video lekce zakoupené na internetovych strankdch Centrum tance
(Centrum tance, 2021). Choreografie byla spolu s posilovacim cvi¢enim souc¢ésti druhé,
dynamictéjsi faze cvicebni jednotky. Naplni tfeti faze byla zavérecnd relaxace a dechové

techniky. Hlavni ¢4st cviebni jednotky tedy tvofil ndcvik vlastni tanecné-jogové sestavy.

Ptehled konkrétni népln¢ cvi¢ebnich jednotek se nachazi v piiloze 7.
c) Dotaznik o pediatrické kvalite Zivota PedsQL 4.0

Pro zhodnoceni kvality Zivota byl pouzit dotaznik Pediatric Quality of Life
InventoryTM (Varni, 2004), ktery posuzuje fyzické a psychosocidlni zdravi ditéte a je

rozdé€len do 4 oblasti:

1. Te¢lesné zdravi a Cinnosti (fyzickd zptisobilost; sumarni skére
Fyzické zdravi)

2. Emociondlni zdravi (emociondlni zptsobilost; sumérni skére
Psychosocidlni zdravi)

3. Spolecenské Cinnosti (spolecenska zptsobilost; sumérni skére
Psychosocidlni zdravi)

4. Skolni ¢&innosti (Skolni zplisobilost; sumarni  skére

Psychosocidlni zdravi)

Celkem m4 tento standardizovany dotaznik 23 otazek a ma dvé verze, z nichZ
prvni je urena détem, zatimco druhd rodi¢lim probandd. Pro tcely tohoto Setfeni byla
vyuzita prvni varianta dotaznikid. Skoére fyzického zdravi Ize zjistit jako podil souctu boda
v oblasti fyzické zplsobilosti a poctu otdzek v této dimenzi dotazniku (8). Ukazatel
psychosocidlniho zdravi je stanoven jako podil sou¢tu bodi emociondlni, spolecenské a

Skolni zptsobilosti a celkového poctu otazek v téchto tfech dimenzich (15). Hodnoceni
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se provadi na Likertové Skdle, kterd mad hodnotu 0 az 4. 0 vyjadfuje odpovéd’ ,,nikdy*,
naopak 4 respondent vyjadiuje odpoved ,,vzdy“. Vyslednd hodnota je tedy nepiimo
umeérnd kvalité Zivota respondenta (Varni, 2004). Jak ukazuje tabulka 5, pro snadnéjsi
interpretaci vysledkl jsou hodnoty linedrné transformovany na stupnici 0 az 100, ¢ili

vyslednd hodnota je pfimo umeérnd kvalité Zivota respondenta vyjadiené v procentech.

Tabulka 5 Likertova skdla hodnoceni v dotazniku PedsQL 4.0 nabyvajici hodnot 0 aZ 4 a linedrni

transformace hodnot na stupnici 100 aZ 0

Mozné odpovédi Nikdy | Téméf nikdy | Nékdy | Casto | TéméF vidy
Pivodni hodnoty 0 1 2 3 4
Transformované

hodnoty 100 75 50 25 0

Pro statistické zpracovani namétfenych dat byly zvoleny tyto ukazatele: primeér a
smérodatnd odchylka, medidn, minimalni a maximélni hodnota, Pearsoniiv korelacni
koeficient r, p-hodnota. Tyto ukazatele slouzily k porovnéni skoére jednotlivych probandi
ES a KS v oblastech fyzického a psychosocidlniho zdravi. Pro stanoveni statistickych
ukazatel byly zvoleny programy Microsoft Excel (Navarrt, 2019) a Statistica
(Bortivkova a spol., 2013).

d) Vypocet a zhodnoceni Pearsonova korelacniho koeficientu a p-hodnoty

Pearsontv korelacni koeficient slouzi ke zjisténi linedrniho vztahu mezi dvéma
proménnymi, je znacen jako r a nabyva hodnot -1 az 1. Typy korelace Ize rozliSit na
kladnou korelaci, kdy je rist prvni a druhé proménné piimo imérny (r > 0). Naopak u
zaporné korelace dochdzi k nepiimo imérnému rastu téchto dvou proménnych (r < 0), za
nulovou korelaci pak oznacujeme tendenci proménnych stagnovat na pivodnich

Vev s oev s

hodnotéch. Cim je hodnota vzdalengjsi od 0, tim je korelace siln&jsi (Hendl, 2006).
Dle Evanse (1966) 1ze miru korelace rozliSit do péti kategorii:

- 0,00 - 0,19 (velmi slaba korelace)
- 0,20 - 0,39 (slaba korelace)

- 0,40 - 0,59 (stfedni korelace)

- 0,60 - 0,79 (silna korelace)

- 0,80 - 1,00 (velmi silna korelace)

24



Pro posouzeni existence linedrni korelace v rdmci celé populace byl vyuZit test
s nejmensi hladinou vyznamnosti o = 0,05 (Hendl, 2006). Vysledky p-hodnoty
mensi nez a tak potvrdily zavislost skére mezi vstupnim a vystupnim méfenim, naopak
p-hodnoty vyssi nez 0,05 prokazaly nezavislost dosazeného skére vstupniho a vystupniho

méfeni.
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2.5 Vysledky a diskuse

Za sledované obdobi doslo u experimentalniho souboru ke zméndm v dimenzi

fyzické, emociondlni, spoleCenské i Skolni zpusobilosti. Jak ukazuje tabulka 6,

k vyraznéjsi zméné doslo pouze v oblasti fyzické zpusobilosti, zatimco ve zbyvajicich

dimenzich se rozdil pohyboval pouze v rozmezi 1 %. Ve vSech ptipadech doslo ke

zvySeni prumérného skdre, pfi¢emz smeérodatnd odchylka se pohybovala v rozmezi 6,10

az 27,82 %. Primérna vstupni hodnota fyzické zptsobilosti dosdhla 80,94 + 10,78 %,

vystupni pak 86,88 + 7,88 %. V dimenzi emociondlni zpusobilosti bylo primérné skére

rovno 69,00 + 27,82 % a vystupni skore dosidhlo 69,50 + 24,64 %. Primérnd hodnota

spolecenské zpiisobilosti u ES ¢&itala 81,00 £ 14,11 %, pfi€emzZ vystupni skoére bylo

81,50 £ 12,66 %. V dimenzi $kolni zptsobilosti byla zjiSténa primérnd vstupni hodnota

74,50 £ 10,11 % a vystupni pak 75,50 £ 6,10 %.

Tabulka 6 Vysledky dotaznikového Setreni PedsQL 4.0 u experimentdlniho souboru v dimenzich fyzické,

emociondlni, spolecenské a skolni zpusobilosti (n=10)

Fyzicka zpisobilost Emocionalni Spolecenska Skolni zpiisobilost
Dimenze [%] zpusobilost [ %] zpusobilost [ %] [%]
Proband | Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni
1 84,38 93,75 95,00 95,00 95,00 100,00 65,00 70,00
2 62,50 81,25 35,00 50,00 65,00 70,00 70,00 75,00
3 87,50 96,88 95,00 70,00 | 100,00 100,00 95,00 85,00
4 93,75 93,75| 100,00 100,00 | 100,00 95,00 80,00 85,00
5 84,38 84,38 60,00 50,00 75,00 75,00 75,00 65,00
6 84,38 90,63 85,00 85,00 75,00 80,00 65,00 80,00
7 71,88 68,75 20,00 20,00 65,00 60,00 70,00 70,00
8 78,13 90,63 65,00 90,00 75,00 85,00 65,00 75,00
9 65,63 81,25 40,00 50,00 65,00 75,00 70,00 75,00
10 96,88 87,50 95,00 85,00 95,00 75,00 90,00 75,00
Priumér 80,94 86,88 69,00 69,50 81,00 81,50 74,50 75,50
Smérodatna
odchylka 10,78 7,88 27,82 24,64 14,11 12,66 10,11 6,10

Z obrazku 1 je zfejmy narast primérného skére v oblasti fyzické zpusobilosti,

zatimco v dimenzi emociondlni, spolecenské a Skolni zpisobilosti je zména mezi

primérnymi vstupnimi a vystupnimi hodnotami pouze nepatrnd. Pfesto ve vSech

oblastech dotaznikového Setfeni PedsQL 4.0 doslo ke zvySeni primérnych hodnot, coz se
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projevilo ve zvyseni celkové primérné hodnoty vystupniho skére oproti vstupni hodnot.
Obrazek 1 naznacuje zlepSeni fyzické zptsobilosti u testovanych jedincti, tento parametr

by proto mohl indikovat zlepSeni jejich kvality Zivota.
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Obrdzek 1 Primerné skdre vstupniho a vystupniho dotaznikového Setreni PedsQL 4.0 provedeného u
experimentdlniho souboru v dimenzich fyzické, emociondlnt, spolecenské a skolni zpiisobilosti s uvedenim
celkového skore priumerné kvality Zivota

Konkrétni dotaznik PedsQL 4.0 ur€eny détem ve v€ku 8-12 let se nachazi v piiloze €. 1 a
dotaznik uréeny mladeZi ve véku 13-18 let je k nahlédnuti v piiloze 2. Cetnosti odpovédi

dotaznikového Setfeni jednotlivych probandi jsou uvedeny v piilohach 3 az 6.
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V tabulce 7 miiZeme vidét vysledky testovani kvality Zivota kontrolniho souboru,

u kterého ve vSech pozorovanych dimenzich kromé oblasti emociondlni zpiisobilosti

doslo u vystupnich hodnot k poklesu prtimérného skére oproti vstupnim hodnotam.

Smérodatnd odchylka byla primérmé o 9 % vySsi nez u ES a pohybovala se v rozmezi

12,05 az 20,37 %. Primérnd vstupni hodnota fyzické zpiisobilosti dosahovala 81,88 +

12,95 %, vystupni skére se rovnalo 77,81 + 13,22 %. U emociondlni zpusobilosti ¢italo

primérné vstupni skére 65,50 + 19,03 % a vystupni bylo 67,50 £ 15,85 %. Vstupni

hodnota v dimenzi spolecenské zpiuisobilosti ¢itala 86,50 £ 17,04 %, pticemz pramérné

vystupni skére se rovnalo 83,50 £ 12,05 %. Vstupni Skolni zplsobilost dosahovala

primérné hodnoty 73,50 + 14,67 % a vystupni skére bylo rovno 70,00 £ 20,37 %.

Tabulka 7 Vysledky dotaznikového Setreni PedsQL 4.0 u kontrolniho souboru v dimenzich fyzické,

emociondlni, spolecenské a Skolni zpiisobilosti (n=10)

Dimenze Fyzicka zpusobilost lig‘g:;g;il;l Szg?il:fsﬁzls{? Skolni zpisobilost
Proband | Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni
11 81,25 81,25 55,00 80,00 100,00 100,00 85,00 85,00
12 96,38 84,38 95,00 80,00 95,00 65,00 85,00 75,00
13 87,50 68,75 65,00 50,00 100,00 85,00 75,00 45,00
14
87,50 50,00 60,00 50,00 95,00 75,00 80,00 35,00
15 78,13 71,88 75,00 65,00 95,00 85,00 75,00 80,00
16 96,88 93,75 90,00 90,00 | 100,00 100,00 95,00 100,00
17 71,38 87,50 60,00 90,00 75,00 80,00 60,00 75,00
18 87,50 96,88 45,00 65,00 70,00 85,00 80,00 90,00
19 81,25 68,75 80,00 60,00 90,00 95,00 55,00 70,00
20 50,00 75,00 30,00 45,00 45,00 65,00 45,00 45,00
Primér 81,88 77,31 65,50 67,50 86,50 83,50 73,50 70,00
Smérodatna
odchylka 12,95 13,22 19,03 15,85 17,04 12,05 14,67 20,37
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Pokles primérnych pozorovanych vstupnich a vystupnich hodnot jednotlivych
dimenzi dotazniku PedsQL 4.0 je patrny z grafického zndzornéni na obrizku 2. ZvySeni
vystupni hodnoty oproti vstupni hodnoté se projevilo pouze v dimenzi emociondln{
zpisobilosti, v ostatnich oblastech doSlo k jejich sniZzeni. Toto grafické zndzornéni
naznacuje mozné sniZeni primérné kvality Zivota probandii KS v pribéhu sledovaného

sledované obdobi.
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Obrdzek 2 Priumérné skore vstupniho a vystupniho dotaznikového Setieni PedsQL 4.0 provedeného u
kontrolniho souboru v dimenzich fyzické, emociondlni, spolecenské a skolni zpiisobilosti s uvedenim
celkového skore primeérné kvality Zivota

V nasledujici casti diplomové prace jsou prezentovany vysledky primérného skére
zjiSténého v oblasti fyzického zdravi a psychosocidlniho zdravi, pficemz ukazatel
fyzického zdravi byl stanoven dle vysledkli v dimenzi fyzické zpisobilosti dotazniku
PedsQL 4.0 a ukazatel psychosocidlniho zdravi vychédzi z dimenzi emociondlni,
spolecenské a Skolni zplsobilosti. Na zdklad€ ukazatelti fyzického a psychosocidlniho

zdravi byly testovany stanovené hypotézy tohoto dotaznikového Setfen.
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2.5.1 Vysledky méieni ukazatele fyzického zdravi

V tabulce 8 jsou prezentovany namétené hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni
ukazatele fyzického zdravi u ES, je zde rovnéZ uvedeno primérné skoére vstupniho a
vystupniho méfeni. Primérné vstupni skére dosdhlo hodnoty 80,94 + 10,78 %, zatimco
pramérnd vystupni hodnota byla rovna 86,88 + 7,88 %. Vystupni skére se oproti vstupni

hodnot¢ zvysilo o0 5,94 %.

Tabulka 8 Vstupni a vystupni méreni ukazatele fyzického zdravi zjisteného u experimentdlniho souboru

s uvedenim deskriptivnich statistickych charakteristik (n=10)

Fyzické zdravi (ES)
Vstupni | Vystupni
méfeni | méfeni

Proband [%] [%]
1 84,38 93,75
2 62,50 81,25
3 87,50 96,88
4 93,75 93,75
5 84,38 84,38
6 84,38 90,63
7 71,88 68,75
8 78,13 90,63
9 65,63 81,25

10 96,88 87,50

Priamér 80,94 86,88

Rozdil

(vystupni -

vstupni) 5,94

Minimum 62,50 68,75

Maximum 96,88 96,88

Median 84,38 89,07

Smérodatna

odchylka 10,78 7,88

Skére fyzického zdravi ES se v pribéhu sledovaného obdobi zvysilo, pii druhém
meéfeni tedy byly zaznamendny vysSs$i hodnoty kvality Zivota oproti prvnimu meéieni.
V prvni fazi praimérnd hodnota dosahovala skére 80,94 + 10,78 %, pficemZ minimalni
hodnota byla 62,50 % a maximdalni 96,88 %, median se rovnal 84,38 %. Primérna
hodnota vystupniho méteni fyzického zdravi dosdhla 86,88 + 7,88 %, byla tedy o 5,94 %
vyS$si neZ skore vstupniho méfeni. Minimélni hodnota Citala 68,75 % a maximalni 96,88

%, median se rovna 89,06 %.
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V tabulce 9 jsou prezentovdny hodnoty vstupnitho a vystupniho méfeni
jednotlivych probandi KS v oblasti fyzického zdravi, ddle jsou zde uvedeny primeérné
nameétené hodnoty a statistické ukazatele. Primérna vstupni hodnota v oblasti fyzického
zdravi u KS se rovnala 81,88 + 12,95 % a primérné vystupni skére dosahovalo 77,81 +

13,22 %.

Tabulka 9 Vstupni a vystupni méreni ukazatele fyzického zdravi zjisténého u kontrolniho souboru

s uvedenim deskriptivnich statistickych charakteristik (n=10)

Fyzické zdravi (KS)
Vstupni | Vystupni
méi'eni | méieni
Proband [%] [%]
11 81,25 81,25
12 96,88 84,38
13 87,50 68,75
14 87,50 50,00
15 78,13 71,88
16 96,88 93,75
17 71,88 87,50
18 87,50 96,88
19 81,25 68,75
20 50,00 75,00

Priamér 81,88 77,81
Rozdil

(vystupni -

vstupni) -4,06
Minimum 50,00 50,00
Maximum 96,88 96,88
Median 84,38 78,13
Smérodatna

odchylka 12,95 13,22

Primérnd hodnota vystupniho meétfeni ukazatele fyzického zdravi KS oproti
vstupnimu méfeni klesla o 4,06 %. Minimdlni hodnota obou souborti je 50,00 %,
maximalni skére vstupniho méfeni fyzického zdravi KS dosdhlo 96,88 % s medidnem
Citajicim 84,38 % a vystupniho méteni 78,13 %. Stiedni hodnota byla v pfipadé vstupniho

meéfeni 0 6,25 % vyssi nez u vystupniho méfeni.
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RozloZeni  kvartili  datovych  soubori  ukazatele fyzického  zdravi

experimentalniho a kontrolnitho souboru je uvedeno v tabulce 10. Kvartily jsou znaceny
pismenem Q, hodnota Q2 prezentuje stiedni hodnotu datové sady neboli 50. percentil,
hodnota Q1 uvadi 25. percentil a hodnota Q3 je rovna 75. percentilu, 50 % datového
souboru se tak nachdzi mezi hodnotami Q1 a Q3. Tim pddem mezi minimdlni hodnotou
a Q1 lezi 25 % datového souboru, stejné jako mezi Q3 a maximdlni hodnotou (Meloun,

Militky, 2006).

Tabulka 10 RozloZeni kvartilit vypoctenych na zdkladé datovych souborii ukazatele fyzického zdravi

zjisteného u experimentdlniho a kontrolniho souboru (n=20)

Fyzické zdravi
Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni
meéreni méreni ES | méreni meéreni
Kbvartil | ES [ %] [%] KS[%] |KS|[%]
Q1 70,32 81,25 76,57 68,75
Q2 84,38 89,07 84,38 78,13
Q3 89,06 93,75 89,85 89,06

Na obrazku 3 jsou graficky prezentovany hodnoty vstupniho a vystupniho méfeni
ukazatele fyzického zdravi u experimentdlniho a kontrolniho souboru. 50 % datového
souboru vstupnitho méteni fyzického zdravi u ES se nachdazelo mezi Q1=70,32 % a
Q3=89,06 %, median predstavuje Q2=84,38 %.
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Obrdzek 3 Grafické srovndni skore vstupniho a vystupniho meéreni ukazatele fyzického zdravi u
experimentdlniho a kontrolniho souboru (n=20)
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Z grafického zndzornéni 1ze pozorovat minimum vstupniho méfeni ES dosahujici
pfiblizné 63,00 % a maximum citajici cca 97,00 %. Z obrazku 3 je zaroven moZzZno
odhadnout primérnou hodnotu vstupniho méfeni ES cca 81,00 %. Dale 50 % datového
souboru vystupniho méteni fyzického zdravi u ES se nachdzelo mezi kvartily Q1=81,25
% a Q3=93,75. Medidn byl roven Q2=89,07, primérnou hodnotu lze na zdkladé

grafického zndzornéni odhadnout na cca 87 %.

U vstupniho méfeni fyzického zdravi KS byla hodnota 50,00 % vyhodnocena jako
tzv. odlehld hodnota neboli outlier. Meloun a Militky (2006) ji popisuji jako extrémni
pozorovani v datovém souboru, které miiZe potencidlné ovlivnit statistické parametry. Q1
¢italo v tomto piipadé 76,57 %, Q3 dosdhlo 89,85 %. Median ¢ili Q2 cital 84,38 %. U
vystupniho méfeni fyzického zdravi KS prvni kvartil ¢ital 68,75 %, tieti kvartil 89,06 %
a medidn neboli druhy kvartil byl roven 78,13 %.
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2.5.2 Vysledky méreni ukazatele psychosocialniho zdravi

V tabulce 11 jsou uvedeny hodnoty zjiSténého vstupniho a vystupniho skére
kvality Zivota u jednotlivych probandli v oblasti psychosocidlntho zdravi u
experimentalniho souboru. Doslo zde ke zvySeni vystupni hodnoty kvality Zivota v této
oblasti méfeni o 0,67 %, pri¢emzZ primérnd vstupni hodnota se rovnala 74,83 + 15,71 %

a prumérné vystupni skore dosahovalo 75,50 £ 12,91 %.

Tabulka 11 Vstupni a vystupni méreni ukazatele psychosocidlniho zdravi zZjisteného u experimentdlniho

souboru s uvedenim deskriptivnich statistickych charakteristik (n=10)

Psychosocialni zdravi (ES)
Vstupni | Vystupni
méfeni | méfeni

Proband [%] [%]
1 85,00 88,33
2 56,67 65,00
3 96,67 85,00
4 93,33 93,33
5 70,00 63,33
6 75,00 81,67
7 51,67 50,00
8 68,33 83,33
9 58,33 66,67

10 93,33 78,33

Priamér 74,83 75,50

Rozdil

(vystupni -

vstupni) 0,67

Minimum 51,67 50,00

Maximum 96,67 93,33

Median 72,50 80,00

Smérodatna

odchylka 15,71 12,91

Dle vysledkl vstupniho méfeni median hodnoty psychosocidlniho zdravi u ES
dosahoval skére 72,50 %, u vystupniho méteni dosahl hodnoty o 7,5 % vyssi. Minimalni
hodnota 51,67 % vstupniho méteni se blizila minimalni hodnoté 50,00 % zaznamenané
ve vystupnim méfeni. Maximélni hodnota vstupniho méfeni se rovnala 96,67 % a u

vystupniho méfeni bylo naméfeno maximum 93,33 %.

V tabulce 12 jsou uvedeny vstupni a vystupni hodnoty skére jednotlivych

probandi kontrolniho souboru v oblasti psychosocidlni, kterd zahrnuje emociondlni,
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spolecenskou a §kolni zpisobilost. Primérnd vstupni hodnota namétend u probandi v této
oblasti byla 75,17 + 14,86 % a primérné vystupni skére se rovnalo 73,67 + 13,94 %.

Primérna hodnota ukazatele psychosocidlniho zdravi se tedy snizila o 1,5 %.

Tabulka 12 Vstupni a vystupni méreni ukazatele psychosocidlniho zdravi zjisténého u kontrolniho souboru

s uvedenim deskriptivnich statistickych charakteristik (n=10)

Psychosocialni zdravi (KS)
Vstupni | Vystupni
méreni méreni

Proband [%] [Z%]
11 80,00 88,33
12 91,67 73,33
13 80,00 60,00
14 78,33 53,33
15 81,67 76,67
16 95,00 96,67
17 65,00 81,67
18 65,00 80,00
19 75,00 75,00
20 40,00 51,67

Priumér 75,17 73,67

Rozdil

(vystupni -

vstupni) -1,50

Minimum 40,00 51,67

Maximum 95,00 96,67

Mediian 79,17 75,83

Smérodatna

odchylka

(SD) 14,86 13,94

Minimdlni hodnota vstupniho méfeni ukazatele psychosocidlniho zdravi u KS
c¢itala 40,00 % a byla tak o 11,67 % nizs$i neZ minimélni skore zjiSt€né u vystupniho
meéfeni. Maximum vstupniho méfeni se rovnalo 95,00 %, zatimco maximalni hodnota
naméfend u vystupni zjiSténd hodnota citala 96,67 %. Median vstupniho méfeni

dosahoval hodnoty 79,17 %, ve vystupnim Setfeni tento ukazatel dosahl skore 75,83 %.

V tabulce 13 jsou prezentovany hodnoty kvartili datovych souborti ukazatele
psychosocidlniho zdravi experimentalniho a kontrolniho souboru. Prvni kvartil vstupniho
méfeni ES dosdhl 57,92 % a tteti kvartil byl roven 93,33 %, ¢ili 50 % tohoto datového
souboru lezelo mezi t€émito dvéma hodnotami. Q2 dosdhlo 72,00 %. U vystupniho méfeni

ES bylo Q1=64,58 %, Q3=85,83 % a median neboli Q2=80,00 %. Dale Q1 vstupniho
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meéfeni KS bylo 65,00 %, Q3=84,17 % a Q2=79,17 %. U vystupniho méteni KS byl prvni
kvartil roven 58,55 %, tieti kvartil dosahl 83,34 % a nakonec median neboli Q2=75,84 %.

Tabulka 13 RozloZeni kvartilii vypoctenych na zdkladé datovych souborii ukazatele psychosocidlniho

zdravi zjisténého u experimentdlniho a kontrolniho souboru (n=20)

Psychosocialni zdravi
Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni
méfeni méfeni ES | méfeni méfeni
Kvartil | ES[%] | [%] KS[%] |KS[%]
Q1 57,92 64,58 65,00 58,33
Q2 72,50 80,00 79,17 75,84
Q3 93,33 85,83 84,17 83,34

Jak 1ze vidét na obrazku 4, u vstupniho méteni ES se 25 % datového souboru
nachdzelo pod hranici skére Q1=57,92 % a 25 % nad hranici Q3=93,33 %. U vystupniho
méfeni psychosocidlniho zdravi KS se 25 % datového souboru nachédzelo pod hranici
Q1=64,58 % a ctvrtina datového souboru byla nad hranici Q3=85,83 %. Nejnizsi hodnoty
byly zaznamendny u vstupniho méteni KS, kdy minimum dosdhlo 40,00 %. U vystupniho
métfeni KS se Ctvrtina datového souboru nachédzela pod hranici Q1=58,33 % a dalsi

¢tvrtina nad Q3=83,34 %.
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Obrdzek 4 Grafické srovndni skore vstupniho a vystupniho meéreni ukazatele fyzického zdravi u
experimentdlniho a kontrolniho souboru (n=20)
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2.5.3 Statisticka analyza ukazateli fyzického a psychosocialniho

zdravi ES

Pro posouzeni zdvislosti veli¢in vstupniho a vystupniho méfeni ukazatelt
fyzického a psychosocidlniho zdravi byl zvolen Pearsontiv korela¢ni koeficient r, ktery
slouzi pro posouzeni vzajemné zavislosti metrickych dat. Tento koeficient byl posouzen
dle skaly popsané Evansem (1996). Déle byla stanovend hodnota p, ktera slouZila k uréeni

statistické vyznamnosti korelace.
1) Statisticka analyza ukazatele fyzického zdravi ES

V tabulce 12 jsou uvedeny pramérné pozorované hodnoty vstupniho a vystupniho
meéfeni sledovanych ukazatelli u ES, které vychazi z dotazniku PedsQl 4.0 (Varni, 2004).
Primérné skore ukazatele fyzického zdravi naméfené u ES na zacédtku intervenéniho
pohybového programu bylo rovno 80,94 + 10,78 % a na jeho konci primérné skoére této
skupiny dosahovalo 86,88 + 7,88 %. Mezi priimérnou vstupni a vystupni hodnotou byl
vypocten Pearsontiiv korelacni koeficient r=0,630, ktery ukazuje silnou miru zavislosti

porovnavanych datovych soubort.

Tabulka 14 Piehled Pearsonova korelacniho koeficientu (r) a p-hodnot ukazatelii fyzického

a psychosocidlniho zdravi zjisténych u experimentdlniho souboru (n=10)

ES Fyzické zdravi Psychosocialni
[%] zdravi [%]
Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni

Proband méfeni | méfeni | méreni | méreni
1 84,38 93,75 85,00 88,33
2 62,50 81,25 56,67 65,00
3 87,50 96,88 96,67 85,00
4 93,75 93,75 93,33 93,33
5 84,38 84,38 70,00 63,33
6 84,38 90,63 75,00 81,67
7 71,88 68,75 51,67 50,00
8 78,13 90,63 68,33 83,33
9 65,63 81,25 58,33 66,67
10 96,88 87,50 93,33 78,33

Priamér 80,94 86,88 74,83 75,50

Smérodatna

odchylka

(SD) 10,78 7,88 15,71 12,91

r 0,630 0,816

p-value 0,051 0,004
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Grafické zndzornéni zavislosti vstupnich a vystupnich hodnot ukazatele fyzického
zdravi u ES miiZeme vidét na obrazku 5. Na ose x jsou zndzornény hodnoty ukazatele
fyzického zdravi namétené u probandl ES ve vstupnim méfeni, na ose y jsou zndzornény
zjisténé hodnoty téchto probandil ve vystupnim méteni. Kazdy bod zndzornuje konkrétni

skore vstupniho a vystupniho méfeni daného probanda.
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Obrdzek 5 Grafické zndzornéni hodnot Pearsonova korelacniho koeficientu r vypocteného na zdkladé
vstupniho a vystupniho méreni ukazatele fyzického zdravi u experimentdlniho souboru (n=10)

Piimka stoupajici zleva doprava ukazuje pozitivni korelaci datovych souborti
vstupniho a vystupniho meétfeni. VSechna data se nachdzeji ve vyznacCené elipse, coz
ukazuje jejich normalitu, vzdalenost od piimky elipsou prochézejici naznacuje miru
korelace. Na obrdzku 5 jsou zobrazeny tii body pod pfimkou, Sest nad pifimkou a jeden
na piimce. Body zobrazené pod piimkou zndzoriiuji probandy, jejichz skoére fyzického
zdravi bylo niz$i ve vystupnim méfeni nez ve vstupnim, u probandli zndzornénych nad
piimkou je tomu naopak. Bod od pfimky nejvzdédlengj$i zobrazuje vstupni a vystupni
skore naméfené u probanda €. 7. Jeho skére bylo u vstupniho méteni 71,88 % a u

vystupniho pak 68,75 %, byl tedy zaznamenan pokles.

Jak naznacuje r vstupniho a vystupniho méfeni fyzického zdravi zjiSt€éného u
probandt experimentdlniho souboru, mira zdvislosti téchto dvou datovych souborti byla
silnd. To by mohlo naznaCovat zvySeni kvality Zivota v oblasti fyzického zdravi

testovanych jedincli v zdvislosti na pravidelném cviceni dance jogy. Nebot byla
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provedena jiz fada vyzkumti zabyvajicich se vlivem cviceni jogy na kvalitu Zivota
cloveéka v oblasti fyzické 1 psychosocidlni, a to s pozitivnimi vysledky (Bazzano et al.,
2018), 1ze predpokladat, ze i v ptipad¢ predkladaného vyzkumného Setfeni mohlo dojit
k signifikantnimu nartistu kvality Zivota probandl. Jak vychdzi z ovéfeni tiimesi¢niho
intervencéniho pohybového programu zaméfeného na jogu pro mlddez s chronickymi
bolestmi hlavy, praktikovdni jégy ma pozitivni vliv na sniZzovdni té€chto bolesti a
signifikantn¢ zvySuje kvalitu Zivota mladeze (John et al., 2007). Rovnéz byla pozorovéana
zmeéna kvality zivota mlddeze v oblasti fyzického zdravi diky pravidelnému tanecnimu

cviceni (Philipson, 2020).

V ramci této diplomové prace byla pro posouzeni statisticky vyznamné korelace
sledovanych proménnych pouzita p-hodnota a jeji srovndni s hladinou statistické
vyznamnosti o vyS$i 0,05. Jak je vySe prezentovano v tabulce 12, u ES nabyla p-hodnota
ukazatele fyzického zdravi 0,051. Vzhledem k tomu, Ze je vySSi nez stanovend hladina
statistické vyznamnosti, nebyla prokdzana statisticky signifikantni zavislost sledovanych
proménnych v této oblasti, na zaklad¢ této skutecnosti proto byla zamitnuta hypotéza ¢. 1.
Je moZzno konstatovat, Ze na zdkladé aplikace intervencniho programu dance jogy u
mlédeZze ve véku 11-15 let nedoSlo u experimentdlniho souboru ke zlepSeni ukazatele

psychosocidlniho zdravi oproti kontrolnimu souboru.
2) Statisticka analyza ukazatele psychosocialniho zdravi ES

V piipad¢ ukazatele psychosocidlniho zdravi ES dosahovala primérna vstupni
hodnota 74,83 + 15,71 % a vystupni skére bylo rovno 75,50 + 12,91 %. Korela¢ni
koeficient stanoveny na zdkladé¢ namétenych dat jednotlivych probandt ES je roven 0,816

a ukazuje tak silnou miru zdvislosti vstupnich a vystupnich hodnot.
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Jak Ize vidét na obrazku 6, mezi pozorovanymi proménnymi byla zaznamenédna
pozitivni korelace datovych souborti. Z 10 sledovanych probandi jsou 4 zndzornéni pod
piimkou, coz zna¢i snizeni primérného skoére v oblasti psychosocidlniho zdravi u
vystupniho méfeni oproti vstupnimu. Zbyvajicich 6 bodt je zndzornéno nad ptimkou, tim
padem u téchto testovanych jedinct bylo pozorovano zvySeni skére psychosocidlniho
zdravi za sledované obdobi. Vzdilenost bodi od piimky naznacuje miru korelace
urcenych proménnych, pficemz vSechny z nich lezi v elipse, a tak evidentn¢ pochdzeji

z normalniho datového rozlozeni.
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Obrdzek 6 Grafické zndzornéni hodnot Pearsonova korelacniho koeficientu r vypocteného na zdkladé
vstupniho a vystupniho méreni ukazatele psychosocidlniho zdravi u experimentdlniho souboru (n=10)

Na zéklad¢ prostudované literatury bylo namisté o¢ekdvat pozitivni vliv cviceni dance
jogy na kvalitu zZivota mladeze v psychosocidlni oblasti, nebot” jak zminila Bazzano et al.
(2018), déti vybavené strategiemi zvladani stresu jsou schopny lépe reagovat na stresové
situace a tim pfedchazet jejich negativnim vliviim na vlastni zdravi. Prave stres je pfitom
vyznamnym faktorem ovliviiujicim kvalitu Zivota déti a mlddeZe, nebot jsou mu
bezprostfedné vystaveny v nejriznéjSich Zivotnich situacich a miiZe zptiisobovat vznik
psychickych poruch. J6ga je pfitom komplexni metodou majici pozitivni vliv na dusevni
stranku jedince a jeho schopnosti vyrovndvat se se stresem. Zarovenl md na kvalitu Zivota
mladeze v psychosocidlni oblasti vliv tanec, ktery nachézi Siroké terapeutické vyuZiti
v mnoha smérech. Prokazatelné pfispiva k pocitim radosti, zvySovani sebevédomi a

sebediveéry (Philipson, 2020).
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K ovéteni statistické vyznamnosti vlivu dance jogy na psychosocidlni zdravi
mlédeZe byla pouZita hodnota p, kterd byla rovna 0,004 a je uvedena vySe v tabulce 12.
Vzhledem ktomu, Ze p-hodnota je vtomto piipadé nizS§i nez hodnota statistické
vyznamnosti 0,05, byla prokdzédna statisticky signifikantni zavislost datovych souborii
sledovanych proménnych. Touto cestou byla potvrzena hypotéza €. 2, dle které m¢él
realizovany intervencni pohybovy program pozitivni vliv na kvalitu Zivota probandi
v psychosocidlni oblasti. Na zdklad¢ vyzkumného Setieni realizovaného v rdmci
diplomové prace doSlo v prabéhu sledovaného obdobi u testovanych probanda
k relevantni zméné ukazatele psychosocidlni oblasti kvality Zivota, lze tedy potvrdit
pozitivni vliv pravidelného cviceni dance jogy na emociondlni, spoleCenskou a Skolni

zdatnost 74kt na 2. stupni ZS.
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2.5.4 Statisticka analyza ukazatelu fyzického a psychosocialniho

zdravi KS

1) Statisticka analyza ukazatele fyzického zdravi KS

V tabulce 13 jsou uvedeny hodnoty naméfeného skoére ukazatelii fyzického a
psychosocidlniho zdravi na zacatku a na konci sledovaného obdobi u jednotlivych
probandu KS. Dile tabulka prezentuje hodnoty Pearsonova korela¢niho koeficientu r a
hodnoty p. Primérnd vstupni hodnota ukazatele fyzického zdravi byla rovna 81,88 +

12,95 % a vystupni hodnota dosahovala 77,81 + 13,22 %.

Tabulka 15 Prehled Pearsonova korelacniho koeficientu (r) a p-hodnot ukazatelii fyzického

a psychosocidlniho zdravi zjisténych u kontrolniho souboru (n=10)

Psychosocialni

KS Fyzické zdravi [%] 2dravi [%]

Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni

Proband meéfeni |méreni | méieni | méreni
11 81,25 81,25 80,00 88,33
12 96,88 84,38 91,67 73,33
13 87,50 68,75 80,00 60,00
14 87,50 50,00 78,33 53,33
15 78,13 71,88 81,67 76,67
16 96,88 93,75 95,00 96,67
17 71,88 87,50 65,00 81,67
18 87,50 96,88 65,00 80,00
19 81,25 68,75 75,00 75,00
20 50,00 75,00 40,00 51,67

Primér 81,88 77,81 75,17 73,67
Smérodatna

odchylka 12,95 13,22 14,86 13,94
r 0,150 0,501
p-value 0,680 0,140
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Pearsontiv korela¢ni koeficient r dosahoval 0,150, ¢imZ ukazuje velmi slabou miru
zdvislosti téchto datovych souborti. Nepfili§ vyznamnou miru korelace muiZeme
odhadovat i z obrdazku 7, nebot vyznacené nevykazuji pravidelny rist linedrniho
charakteru a jejich vzddlenosti od vyznacené piimky se pomérné ruzni. Vyznalend
pifimka ma tendenci lehce stoupat zleva doprava, proto lze tvrdit, Ze se jedna o piimo

umérny vztah mezi proménnou vstupniho a vystupniho méteni.

Vsechny body lezi uvnitt elipsy, data proto pochdzeji z normalniho rozloZeni.
Statistickou nevyznamnost korelace mezi sledovanymi proménnymi v tomto piipadé
prokazuje hodnota p rovna 0,680, tedy vyrazn€ vysSSi neZz hodnota statistické

vyznamnosti 0,05.
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Obrdzek 7 Grafické zndzornéni hodnot Pearsonova korelacniho koeficientu r vypocteného na zdkladé
vstupniho a vystupniho méreni ukazatele fyzického zdravi u kontrolniho souboru (n=10)

43



2) Statisticka analyza ukazatele psychosocialniho zdravi KS

V piipad¢ ukazatele psychosocidlniho zdravi u KS dosahovala priimérné vstupni
zjisSténa hodnota 75,17 + 14,86 a vystupni pak 73,67 + 13,94. Na zdkladé¢ skoére
naméfenych u jednotlivych probandii KS byl vypocitdn Pearsontv korela¢ni koeficient r
= 0,501, ktery ukazuje stfedni miru zdvislosti téchto dvou proménnych. Graficky je
korela¢ni koeficient prezentovdn na obrazku 8. I v tomto piipad¢ lze pozorovat rist
piimky zleva doprava, coz ukazuje pozitivnhi miru korelace cili pfimou umeérnost
sledovanych proménnych. Ctyfi body se nachdzeji pod piimkou, étyfi nad pifmkou a dva
na piimce. To ukazuje, Ze u testovanych jedincii nedoslo v pribéhu sledovaného obdobi
k vyraznym zméndm skoére ukazatele psychosocidlniho zdravi. Na normalitu dat

poukazuje to, Ze vSech 10 zndzornénych bodi leZi uvnitt vyznacené elipsy.

Vzhledem k tomu, Ze hodnota p dosahovala 0,140 a ptesdhla tak hladinu
statistické vyznamnosti 0,05, nebyla mezi vstupnimi a vystupnimi hodnotami ukazatele
psychosocidlniho zdravi u kontrolniho souboru zjiSténa statisticky vyznamnd mira
zavislosti. U KS tedy v ptipad¢ ukazatele fyzického ani psychosocidlniho zdravi nedoslo

k signifikantni zméné vystupniho méfeni oproti vstupnimu.
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Obrdzek 8 Grafické zndzornéni hodnot Pearsonova korelacniho koeficientu r vypocteného na zdkladeé
vstupniho a vystupniho méreni ukazatele psychosocidlniho zdravi u kontrolniho souboru (n=10)
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2.6 ZAVER

Zaveérem je mozné konstatovat, Ze vSechny 4 cile predklddané diplomové prace
byly naplnény. Cilem ¢. 1 bylo vytvofeni intervenéniho pohybového programu
zaméfeného na dance jégu pro Zdky na 2. stupni ZS v ramci volno¢asovych aktivit. Tento
cil byl splnén. Cilem ¢. 2 bylo ovéfit intervencni pohybovy program zaméteny na dance
jégu pro zdky na 2. stupni ZS v ramci volnogasovych aktivit, pfi¢em? tento cil byl také
naplnén. Cilem €. 3 bylo zjistit, zda ma pravidelné cviceni dance jogy vliv na slozku
fyzického zdravi kvality Zivota z4kd na 2. stupni ZS a cilem ¢&. 4 bylo zjistit, zda ma
pravidelné cviceni dance jogy vliv na slozku psychosocidlniho zdravi kvality Zivota zaka
na 2. stupni ZS. Prostfednictvim zvolenych vyzkumnych metod byl ovéfen potencidlni
vliv pravidelného cvifeni dance jogy na slozky fyzického a psychosocidlniho zdravi

kvality Zivota zdkd na 2. stupni ZS, a tak byly cile ¢. 3 a 4 také splnény.

Na zakladé¢ zjiSténych dat a jejich statistické analyzy byly verifikovdny stanovené
hypotézy. Hypotéza ¢. 1 predpoklddala, Ze na zdklad¢ aplikace intervencniho pohybového
programu zaméieného na dance jogu u mladeze 11-15 let dojde u experimentdlniho
souboru ke zlepSeni ukazatele fyzického zdravi oproti kontrolnimu souboru. Pro
posouzeni zdvislosti vstupntho a vystupntho méfeni ukazatell fyzického a
psychosocidlniho zdravi byl pouZzit Pearsontiv korelacni koeficient r a ddle p-hodnota.
Mezi primérnou vstupni a vystupni hodnotou ukazatele fyzického zdravi u ES bylo
vypocteno r=0,630, coz naznacovalo silnou pozitivni miru zdvislosti porovndvanych
datovych soubori. Ve skutecnosti tato zavislost nebyla vzhledem k p-hodnoté vyssi nez
stanovend hladina statistické vyznamnosti 0,05 statisticky signifikantni a hypotéza ¢. 1

byla zamitnuta.

Hypotéza €. 2 predpokladala na zédklad€ aplikace intervencniho pohybového
programu zaméfeného na dance jogu u mladeze 11-15 let zlepSeni ukazatele fyzického
zdravi u experimentdlniho souboru oproti kontrolnimu souboru. V piipadé
psychosocidlniho zdravi dosdhl Pearsontv korela¢ni koeficient hodnoty 0,816, coz
ukazovalo silnou miru zdvislosti skére vstupniho a vystupniho méfeni. Vzhledem k p-
hodnoté o velikosti 0,004 byla prokazana statisticky signifikantni zavislost mezi vstupnim
a vystupnim meéfenim ukazatele psychosocidlniho zdravi ES. Na zdklad¢ toho byla

hypotéza €. 2 potvrzena.
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Vzhledem k analyze Ceskych a zahrani¢nich odbornych zdroju bylo zjisténo, Ze
disciplina dance joga nabyva od roku 2007 stdle vétsi popularity, doposud ale nebyla
dostateéné prozkoumdna. Rada studif pfitom ukazuje benefity, které kombinace jégy a
tance pfinasi. Je proto Zadouci tomuto tématu vénovat pozornost, nebot’ dance joga miize
byt potencidln¢ vyuZivdna v rdmci intervencnich programti pro mlddeZ nebo jinych
veékovych skupin. Ptinos predkladané price spoc¢iva v objasnéni a prokdzani vlivu dance

jogové praxe na kvalitu Zivota mladdeZe v psychosocidlni oblasti.

V obdobi pubescence probihd u déti fada fyzickych i1 psychickych zmén, jedinec
dospivi a méni se v c¢lovéka schopného reprodukce. Toto obdobi je spojeno
s hormondlnimi zménami, pochybovanim o sobé samém a hledanim vlastni identity.
Spolu se zvySujicimi se ndroky na déti a mladez nabyva na vyznamu schopnost celit
stresovym situacim. Vyzkum prokdzal, Ze u jedinci ve v€ku 11-15 let lze dosdhnout
pozitivnich vysledkl ve zvySeni kvality Zivota v psychosocidlni oblasti, kterd zahrnuje

emociondlni, spolecenskou a Skolni zpisobilost.

Experimentdlni soubor byl sloZen z G€astnikti kurzu Dance joga pro mlddez, ktery
byl vefejné vypsan v DDM v Ceskych Budg&jovicich. ProtoZe tento kurz ziejmé chlapce
piilis neoslovil, pfihlasily se do néj pouze divky, coZ sniZuje validitu predkladanych
vysledkti. U probandli se neprojevily obtize se zvladnutim naplné cvi¢ebnich jednotek.
Proto je moZno fici, Ze byla nastavena odpovidajici droven obtiZnosti dance jogy pro
danou skupinu cvicencli v¢etné dance jogové choreografie, kterd u testovanych jedinct
experimentdlniho souboru nabyla diky své kompozici i populdrnimu hudebnimu
doprovodu veliké oblibenosti. Lze ji proto povazovat za stézejni faktor motivace k cviceni

dance jogy v obdobi aplikace interven¢niho pohybového programu.

Néamétem na dalsi védecké zkoumani by mohla byt otdzka vlivu cviceni dance
jogy na kvalitu Zivota chlapcti, déle jedinct jinych v€kovych skupin, moZnosti vyuZiti
dance jégy v taneCni terapii nebo realizace intervenéniho pohybového programu

zam¢teného na dance jégu v on-line prostiedi.
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PRILOHA 1

Dotaznik PedsQL 4.0 ur¢eny détem ve v€ku 8-12 let

Identifikacni Cislo:

Datum:

PedsQL"

Dotaznik o pediatrické kvalité zivota

Verze 4.0 — Cesky

ZPRAVA O DITETI (8-12 let)

POKYNY

Na nasledujici strance je uveden seznam Vveéci, které by pro tebe mohly
znamenat problém.

Rekni nam, prosim, jak velky problém pro tebe kazda véc predstavovala
v prubéhu posledniho JEDNOHO mésice zakrouzkovanim nasledujicich
moznosti:

0 jestlize neni problém nikdy

1 jestlize neni problém témér nikdy
2 jestlize je probléem nékdy

3 jestlize je problem €asto

4 jestlize je problém témér vzdy

Kazda tvoje odpovéd je spravna.
Jestlize nerozumis otazce, pozadej o pomoc.
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Jak velky problém pro tebe kaZda z téchto véci predstavovala za posledni JEDEN

mésic?

PedsQL 2

MOJE TELESNE ZDRAVi A CINNOSTI (probiémy
v oblasti...)

Nikdy

Tomer
nikdy

Nékdy

Casto

Tomer
vzdy

1. Je pro mé obtiZné ujit vice nez 100 metrd

1

2. Je pro mé obtizné bézet

3. Je pro mé obtiZné sportovat nebo cvicit

4. Je pro mé obtiZné zvedat néco téZkého

5. Je pro mé obtiZné se samostatné vykoupat nebo osprchovat

1
1
1
1

6. Je pro mé obtizné pomahat doma

7. Mam bolesti

8. Mam malo energie

O] O] O] O] O O] O] ©

N N N N NN NN

Wl W W W W W W w

MOJE POCITY (problémy v oblasti...)

Nikdy

N&kdy

Casto

% B B = B~ B = B = B ) B ) B
4
<

58
2

1. Pocituji obavy nebo strach

2. Pocituji smutek

3. Pocituji hnév

4. Mam potiZe se spankem

5. Mam obavy z toho, co se mi prihodi

o] O o ©

N N NN

W W W W

B R = B B

JAK VYCHAZIM S OSTATNIMI (problémy v oblasti...)

Nikdy

nikdy

Nékdy

Casto

< 3
:

1. Je pro mé obtizné vychazet s ostatnimi détmi

2. Ostatni déti se se mnou nechté&ji kamaradit

3. Ostatni déti si ze mé utahuji

4. Nezvladam véci, které dokazou ostatni déti v mém véku

5. Je pro mé télesné obtizné drzet krok s jinymi détmi, kdyZ
si s nimi hraji

o] O O o ©

-] -] -] -

N N NN

Wl W W W W

&l el o] & &N
=3

VE SKOLE (problémy v oblasti...)

Nikdy

Temer
nikdy

Nékdy

Casto

< ol
:

1. Je obtizné davat pozor pfi vyucovani

2. Zapominam veéci

3. Mam potiZe stihat své Skolni povinnosti

4. Chybim ve Skole, protoZe mi neni dobfe

-] -] -

5. Chybim ve Skole, protoZe musim k lékafi nebo do nemocnice

o O O] ©

W W W W w

&l sl s & &N
=3

PedsQL 40~ (8
IMJARCH 2004
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PRILOHA II

Dotaznik PedsQL 4.0 ur¢eny détem ve v€ku 13-18 let

Identifikacni Cislo:

Datum:

PedsQL"

Dotaznik o pediatrické kvalité Zivota

Verze 4.0 — Cesky

ZPRAVA O MLADISTVEM (13-18 let)

POKYNY

Na nasledujici strance je uveden seznam véci, které by pro tebe mohly
znamenat problém.

Rekni nam, prosim, jak velky problém pro tebe kazda véc predstavovala
v pribéhu posledniho JEDNOHO mésice zakrouzkovanim nasledujicich
mozZnosti:

0 jestlize neni problém nikdy
1 jestlize neni problém téméF nikdy
2 jestlize je problém nékdy

3 jestlize je problém éasto

4 jestlize je problém téméF vzdy

Kazda tvoje odpovéd je spravna.
Jestlize nerozumis otazce, pozadej o pomoc.
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Jak velky problém pro tebe kaZda z téchto véci predstavovala za posledni JEDEN

meésic?

PedsQL 2

MOJE TELESNE ZDRAVi A CINNOSTI (probiémy
v oblasti...)

Nikdy

Tomer
nikdy

Nékdy

Casto

Tomer
vzdy

1. Je pro mé obtiZné ujit vice nez 100 metru

1

4

. Je pro mé obtizné bézZet

. Je pro mé obtiZné sportovat nebo cvicit

. Je pro mé obtiZné zvedat néco téZkého

O & W N

. Je pro mé obtiZzné se samostatné vykoupat nebo
osprchovat

o O] O] O] ©

1
1
1
1

N N N NN

W W W Wl w

e B B = =

2]

. Je pro mé obtizné pomahat doma

1

NN

~

. Mam bolesti

1

8. Mam malo energie

1

MOJE POCITY (problémy v oblasti...)

Nikdy

Temer
nikdy

Nékdy

Casto

1. Pocituji obavy nebo strach

2. Pocituji smutek

3. Pocituji hnév

4. Mam potiZe se spankem

o O] O] ©

- -] -] -

N N NN

Wl Wl Wl w

5. Mam obavy z toho, co se mi prihodi

JAK VYCHAZIM S OSTATNIMI (problémy v oblasti...)

Nikdy

Temer
nikdy

Nékdy

Casto

1. Je pro mé obtiZné vychazet s mymi vrstevniky

2. Moji vrstevnici se se mnou nechtéji pratelit

3. Moji vrstevnici si ze mé utahuiji

4. Nezvladam véci, které dokazou moji vrstevnici

5. Je pro mé télesné obtizné drZet krok se svymi
vrstevniky

o O] O] ©

- -] -] -

N N NN

W W W W

VE SKOLE (problémy v oblasti...)

Nikdy

Temer
nikdy

Nékdy

Casto

1. Je obtiZné davat pozor pfi vyuovani

2. Zapominam veéci

3. Mam potiZe stihat své Skolni povinnosti

4. Chybim ve 3kole, protoZe mi neni dobfe

5. Chybim ve Skole, protoZe musim K Iékafi nebo do
nemocnice

o O] O] ©

-] -] -] -

N N NN

Wl W Wl W

o R R =

PedsQL 4.0 ~ (13-18
IMARCH 2004
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PRILOHA III

Cetnosti odpovédi vstupniho dotaznikového Setfeni u ES

ES

Mozné odpovédi vstupniho Setieni [¢etnost]

éislo

Nikdy | Témé¥ nikdy

Nekdy

Casto

Témér vidy

Al

A2

A3

A4

AS

A6

A7

A8

W = (N = N (N[O =

W | (o O = (WO

S N |O |© |© O O (o

ol f==2 fen i [en B [en i el Ken il Ken]

A[%]

wn
N

b

20,00

2,50

1,25

Bl

B2

B3

B4

B5
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10,00
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(=3 (el e = =]

Cl%]

16,00

0,0

(=]

2,0
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Dl

D2

D3

D4

D5

— = O NN

(el el B | \O 2 o)

(=R e (= [l )

D [%]

12,00

4,00

2,00
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PRILOHA IV

Cetnosti odpovédi vystupniho dotaznikového Setieni u ES

ES Mozné odpovédi vystupniho Setieni [¢etnost]
Témér . Témér
Cislo Nikdy nikdy Nékdy | Casto vzdy
Al 9 1 0 0 0
A2 7 3 0 0 0
A3 6 4 0 0 0
A4 4 6 0 0 0
A5 10 0 0 0 0
A6 3 6 1 0 0
A7 2 6 1 1 0
A8 4 5 0 0 1
A [%] 56,25 38,75 2,50 1,25 1,25
Bl 4 2 3 1 0
B2 4 2 1 2 1
B3 3 4 2 0 1
B4 4 4 2 0 0
B5 1 5 2 1 1
B [%] 32,00 34,00 20,00 8,00 6,00
C1 2 6 1 0 1
C2 5 4 1 0 0
C3 4 4 1 1 0
C4 5 4 1 0 0
C5 6 4 0 0 0
C[%] 44,00 44,00 8,00 2,00 2,00
D1 1 8 1 0 0
D2 2 4 3 1 0
D3 3 6 1 0 0
D4 3 4 2 1 0
D5 4 5 1 0 0
D [%] 26,00 54,00 16,00 4,00 0,00
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PRILOHA V

Cetnosti odpovédi vstupniho dotaznikového Setfeni u KS

KS Mozné odpovédi vstupniho Setieni [¢etnost]
Cislo .

otazKky Nikdy Témér nikdy | Nékdy Casto | Témér vzdy
Al 9 0 0 1 0
A2 3 5 2 0 0
A3 4 3 2 1 0
A4 6 3 0 1 0
A5 10 0 0 0 0
A6 5 2 3 0 0
A7 2 3 5 0 0
A8 3 5 2 0 0
A [%] 52,50 26,25 17,50 3,75 0,00
Bl 2 2 5 1 0
B2 1 4 4 1 0
B3 2 3 4 1 0
B4 4 3 1 2 0
B5 2 4 2 2 0
B [%] 22,00 32,00 32,00 14,00 0,00
Cl 6 1 3 0 0
C2 7 1 2 0 0
C3 7 2 1 0 0
C4 8 1 0 1 0
C5 5 3 2 0 0
Cl%] 66,00 16,00 16,00 2,00 0,00
Dl 5 0 3 2 0
D2 2 4 3 1 0
D3 4 3 2 1 0
D4 5 3 2 0 0
D5 2 7 0 0 1
D [%] 36,00 34,00 20,00 8,00 2,00
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PRILOHA VI

Cetnosti odpovédi vystupniho dotaznikového Setfeni u KS

KS

Mozné odpovédi vystupniho Setieni [¢etnost]

&islo

Nikdy

Témér
nikdy

Nékdy

Casto

Témér
vzdy

Al

A2

A3

A4
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PRILOHA VII

Ptehled cvicebnich jednotek intervenéniho pohybového programu

Cvicebni
jednotka

Popis naplné cvi¢ebni jednotky

Seznameni

Vstupni méteni

Uvoliovaci cviceni: mrtvola (gavéséna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cvi€eni: hiil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu Sir§dsdna), trojuhelnik (Trikonasana)
Posilovaci cvi€eni a balan¢ni pozice: prkno (Kumbhakasana), strom (Vrksasana),
lod’ka (Navasana)

Relaxace

Prandjama

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cvi€eni: hiil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), prekdzkovy sed (Janu Sir§dsdna), trojihelnik (Trikonasana)
Nécvik ¢asti choreografie A

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: prkno (Kumbhakasana), orel
(Garundasana), lod’ka (Navasana)

Relaxace

Prandjama

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cviéeni: hil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), prekdzkovy sed (Janu Sir§dséna), trojihelnik (Trikonasana)
Opakovani ¢asti choreografie A

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: prkno (Kumbhakasana), orel
(Garundasana), lod’ka (Navasana)

Pozdrav mésici

Pluh (Halasana), svi¢ka (Salamba sarvangasana), ryba (Matsjasana)

Relaxace

Prangjama
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Cvicebni

Popis naplné cvicebni jednotky

jednotka

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)
Pozdravy slunci
Protahovaci cviéeni: hill (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu $ir§dsdna), trojihelnik (Trikonasana)

4 Opakovdni ¢4sti choreografie A, ndcvik ¢asti B
Posilovaci cviceni a balanéni pozice: prkno (Kumbhakasana), vrana (Kakasana),
lod’ka (Navasana)
Relaxace
Prandjama
Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)
Pozdravy slunci
Protahovaci cviéeni: hil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu Sir§dsdna), trojuhelnik (Trikonasana)

> Opakovani ¢asti choreografie A, nacvik ¢asti B
Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: prkno (Kumbhakasana), strom (Vrkasana),
lod’ka (Navasana), bohyné (Utkata Kondsana)
Relaxace
Pranijama
Uvolnovaci cviceni: mrtvola (gavéséna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)
Pozdravy slunci
Protahovaci cvi€eni: hiil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu SirSdsdna), trojuhelnik (Trikonasana)

6 Opakovani ¢asti choreografie A + B, nacvik ¢ésti C

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: prkno (Kumbhakasana), orel
(Garundasana), lod’ka (Navasana)

Pluh (Halasana), svi¢ka (Salamba sarvangasana), ryba (Matsjasana)
Relaxace

Prandjama
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Cvicebni
jednotka

Téma

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cviéeni: hill (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu $ir§dsdna), trojihelnik (Trikonasana)
Opakovdni ¢asti choreografie A+B+C

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: polovi¢ni most (Setu banhasana), vrdna
(Kakasana), kobylka (Salabhasana)

Relaxace

Prandjama

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), vyhanéc vétrii
(Apanasana), zlomend kvétinka (Nykundjasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cviéeni: hil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu Sir§dsdna), trojuhelnik (Trikonasana)
Opakovani ¢asti choreografie A+B+C

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: polovi¢ni most (Setu banhasana), orel
(Garundasana), kobylka (Salabhasana)

Pozdrav mésici

Relaxace

Pranijama

Uvoliovaci cviceni: mrtvola (gavéséna), kocka (Marjariasana), vyhané¢ vétrii
(Apanasana), zlomend kvétinka (Nykundjasana)

Pozdravy slunci a mésici

Protahovaci cvi€eni: hiil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu SirSdsdna), trojuhelnik (Trikonasana)
Opakovdni ¢asti choreografie A+B+C

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: lod’ka (Navasana), tane¢nik (Natarajasana),
Relaxace

Pranijama
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Cvicebni
jednotka

Téma

10

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), vyhanéc vétrii
(Apanasana), zlomend kvétinka (Nykundjasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cviéeni: hill (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu $ir§dsdna), trojihelnik (Trikonasana)
Opakovdni ¢asti choreografie A+B+C

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: poloviéni most (Setu banhasana), orel
(Garundasana), kobylka (Salabhasana)

Pozdrav mésici

Relaxace

Pranijama

11

Uvoliovaci cviceni: mrtvola (gavéséna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cvi€eni: hiil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu Sir§dsdna), trojuhelnik (Trikonasana)
Opakovani ¢asti choreografie A+B+C, nacvik ¢asti D

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: prkno (Kumbhakasana), strom
(Vrkasana), lod’ka (Navasana), bohyné (Utkata Kondsdna)

Relaxace

Pranijama

12

Uvoliovaci cviceni: mrtvola (gavéséna), kocka (Marjariasana), dit¢ (Balasana),
motylek (Bhadrasana)

Pozdravy slunci

Protahovaci cvi€eni: hiil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu SirSdsdna), trojuhelnik (Trikonasana)
Opakovani celé choreografie

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: poloviéni most (Setu banhasana), orel
(Garundasana), kobylka (Salabhasana)

Pozdrav mésici

Relaxace

Prandjama
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Cvicebni
jednotka

Téma

13

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), vyhanéc vétrii
(Apanasana), dité (baldsana)

Pozdravy slunci a mésici, bojovnici 1 a 2 (Virabhadrasana 1 a 2)

Protahovaci cviéeni: hill (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
(Bhunamasana), ptekdzkovy sed (Janu $ir§dsdna), trojihelnik (Trikonasana)
Opakovdni celé choreografie a jeji ndcvik v parech

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: lod’ka (Navasana), tane¢nik
(Natarajasana),

Relaxace

Prandjama

14

Uvoliiovaci cvi¢eni: mrtvola (Savdsdna), kocka (Marjariasana), vyhanéc vétrii
(Apanasana), dit¢ (baldsdna)

Pozdravy slunci a mésici

Protahovaci cviéeni: hil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
Opakovani celé choreografie v parech

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: lod’ka (Navasana), strom (Vrkasana),
velbloud (Ustrasana)

Relaxace

Pranijama

15

Uvoliovaci cviceni: mrtvola (gavéséna), kocka (Marjariasana), vyhané¢ vétrii
(Apanasana), dit¢ (baldsdna)

Pozdravy slunci a mésici

Protahovaci cvi€eni: hiil (Dandasana), klest¢ (Paschimottasana), pozdrav zemi
Opakovani celé choreografie v parech

Posilovaci cviceni a balan¢ni pozice: lod’ka (Navasana), strom (Vrkasana),
velbloud (Ustrasana)

Relaxace

Vystupni méfeni
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PRILOHA VIII

Charakteristika dance jégové choreografie
Cast A

Vychazime z pozice hory (Taddsdna). Pazemi objimdme pomysiny strom. Zveddme
pravé koleno, vyto¢ime ho do strany, upazime, pohled do strany. Dosldpneme, propneme
nohu, pfechdzime do pozice trojihelniku (Trikondsana). Nésleduje pozice tanciciho
bojovnika (Viparita Virabhadrasana), ptitom mame spojeny palec a ukazovacek pravé
ruky v Cin mudfe. Vracime se zpét do vychozi pozice hory, kruh paZemi. Poté to samé
zacvi¢ime na levou stranu.

CAST B

Vychazime =z pozice hory (Taddsdna). Poté prechdzime k taneCnici (Lasyasané).
Pteneseme védhu na levou nohu a mirné ji pokréime v koleni, pravou nohu zasuneme
dozadu, poté ji ptilkruhem ptfeneseme dopiedu, stoj snozny zkfizmo, pravd noha pred
levou, kruh levou pazi. Poté propneme pravou nohu doptedu, paze doptedu, pfipazime.
Konc¢ime opét v pozici hory. To samé opakujeme na druhou stranu. Po ndvratu do pozice
hory provedeme otocku se zdviZzenim paZi a zpét, paZe propnout doptedu, zkiiZit na
hrudniku, pfipaZit.

Cast C

Vychozi pozice je hora (Taddsdna). Ptejdeme do pozice bohyné (Utkata Kondsana),
upazime, zvedame paty. Vracime paty na zem. PfetoCime se doprava, pozice bojovnika 1
(Virabhadrasana 1), propleteme prsty a propneme paZze vzhiiru. Rozpleteme prsty,
spojime dlané za zady a provedeme ptedklon v bojovnikovi 1. Levé koleno poloZime na
zem, kruhovy pohyb pazemi dozadu a zpét, doseddme na levou patu, vyto¢ime koleno do
strany, zveddme pravou paZi (Cin mudra), provedeme oblouk pazi smérem doleva,

poloZzime dlan na zem, zveddme se do vychozi pozice hory. To samé provedeme na

opacnou stranu (tedy s bojovnikem 1 smérem doleva).
Cast D

Zacvic¢ime Cast B, poté se posadime do pohodIného sedu (Sukhdsana) a spojime dlané

(Namaskdr mudra).
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PRILOHA IX

Obrazova ptiloha k dance jégové choreografii

CAST A
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CAST C
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CASTD
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PRILOHA X

Odkaz na instruktazni video k dance jogové choreografii

https://www.youtube.com/watch?v=1YppB8FUbe(
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PRILOHA XI

Postup jogové sestavy Pozdrav slunci (Surya Namaskar A)

Surya

%96

J

Dostupné z: https://indian-guru.com/2022/05/23/12-poses-of-surya-namaskar/
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PRILOHA XII

Postup jéogové sestavy Pozdrav mésici (Chandra Namaskar)
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Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/349029039854228198/
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PRILOHA XIII

Osvédceni o rekvalifikace akreditovaného vzdélavaciho programu

Yoga(ﬂ’ogi

Rozhodnuti o udéleni akreditace na zakladé § 108 zakona &. 435/2004 Sh. o zaméstnanosti ve znénf pozdéjsich predpisi,
akreditace k provadéni kvalifikace pro odbornou zpisobilost Instruktor jogy a k vydavani Osvédéeni o rekvalifikaci s
celostatni platnosti podle vyhlasky ¢ 176/2009 Sb., kterou se stanovi nalezitosti zadosti o akreditaci vzdélavagiho
programu, organizace vzdélavani v rekvalifikaénim zafizeni a zptisob jeho ukonéeni a zakona ¢. 179/2006 Sb., o ovem‘fqm a
uznavani vysledkd dalstho vzdélavani, a o zméné nékterych zakonii, ve znéni pozdéjsich predpisti je udéleno MSMT CR dne
11.12.2019 pod &. j.: 127/2019-50

OSVEDCENI

o zkous$ce (rekvalifikaci) akreditovaného vzdélavaciho programu

cislo: 11072020

Hana Bartosova

Jméno, prijmeni

17. 6. 1995

Datum narozeni

absolvoval(a) vzdelavaci program:

Instruktor jogy - trenér II, Tridy se specializaci Hatha joga,
casova dotace 200 vyucovacich hodin

pro pracovni ¢innost:

Instruktor jogy

Vzdélavaci program probéhl v obdobi od 26. 6. 2020 do 20. 7. 2020

V rozsahu: - na teorii 100 vyucovacich hodin
Anatomie a fyziologie 22 vyuéavacich hodin
Psychologie 8 vyucovacich hodin
Pedagagika 12 vyucovacich hodin
Prvni pomoc 12 vyucovacich hodin
Hygiena sportu a vyziva 10 vyucovacich hodin
Prdvo a sport 2 vyucovacich hodin
Joga 22 vyucovacich hedin
Tvarba lekce 12 vyucovacich hodin
- na praxi 100 vyucovacich hodin
Celkem: 200 vyucovacich hodin
20.7.2020

V Praze dne 20. 7. 2020

7 e

_‘d(a(! ;%‘”9@/

statutarni zastupce predseda kuSebni kornlse
vzdélavaciho zarizeni Tejnorova 1356 Ing. Ivana Zegkhtzova
Ing. Blanka Janickova 253 01 Hostivice
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YogalyYogi

S R

Rozhodnuti o udsleni akreditace na zakladé § 108 zakona ¢. 435(2004 Sh. 0 saméstnanosti ve znéni pozdéjsich pfgdpiﬁm
akreditace k provadéni kvalifikace pro odbornou zphisobilost [nstruktor jogy a K vydavéani Osvédéeni o rekvallflkacii s
celostatni platnosti podle vyhladky €. 176/2009 Sb., kterou se stanovf nalefitosti zadosti o akreditaci vzdé‘}flva,m]'w
programu, organizace vzdélavani v rekvalifikaénim zafizeni a zpiisob jeho ukonceni a zakona & 179/2006 Sb., o overovanl a
uznavani vysledkd dalstho vzdélavani, a o zméné nékterych zakontl, ve znéni pozdgjsich predpisti je udéleno MSMT CR dne
11.12.2019 pod €. j.: 127/2019-50

POTVRZENI

o0 Géasti v akreditovaném vzdélavacim programu

¢islo: 11072020

Hana Bartosova

Jméno, prijment

17. 6.1995

Datum narozeni

absolvoval(a) vzdélavaci program:

Instruktor jogy - trenér I1. Tridy se specializaci Hatha joga,
tasova dotace 200 vyutovacich hodin

pro pracovni ¢innost:

Instruktor jogy

Vzdélavaci program probéhl v obdobi od 26. 6. 2020 do 20. 7. 2020

V rozsahu: - na teorii 100 vyucovacich hodin
Anatomie a fyziologie 22 vyucovacich hodin
Psychologie 8 vyucovacich hodin
Pedagagika 12 vyuéovacich hodin
Prvni pomoc 12 vyudovacich hodin
Hygiena sportu a vyziva 10 wuéovacich hodin
Privo a sport 2 vyuéovacich hodin
[Tdga 22 vyuéovacich hodin
Tvorba lekce 12 vyudovacich hodin
- na praxi 100 vyucovacich hodin
Celkem: 200 vyucovacich hodin
Datum zdvérecné zkousky: 20, 7. 2020

V Praze dne 20. 7. 2020 fh e
,Vbtw (o e, ] /\‘,
A %\ L
/ / YogahYopl -
[tV ) ) ? * ¢
< ous i FER AT ) ; J- __a' 6‘;
ﬁmﬁml zastupce sidlo vade it {zen predseda zku$ebni komise
élavactho zafizeni i Ing. Ivana Zegklitzova
Ing. Blanka Janickova 253 01 Hostivice

79







