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ABSTRAKT

Diplomova prace se zamétfuje na osobnost ditéte mladSiho Skolniho véku s poruchou
pozornosti, na podstatu jogy, jogové cviceni a relaxacni cviceni a jejiho pozitivniho vlivu
na zdky mladSiho Skolniho véku. Prace zahrnuje detailni popis jednotlivych joégovych
poloh, sérii pozdravl slunci a také strukturu jednotlivé cvicebni hodiny. Cilem prace bylo
navrhnout jogové cviceni pro zmirnéni symptomt u zakti s ADHD, zjistit jaky ma na né
pravidelné jogové cviceni vliv zvlasté ve chovani ve Skole a pfi zvladani jejich vlastniho
stresu. K tomuto pedagogickému experimentu byly pouzity metody analyzy dat a
zuCastnéného pozorovani. Vysledky ukdzaly, Ze pravidelné jogové cviceni ve Skole ma
mirny vliv na zlepSeni symptomit ADHD a chovani zédkt ve Skole. Neukézalo se, ze by
joga pro déti méla ndjaky zasadni vliv na zvladani jejich vlastniho stresu. Zaci vnimali

jogu jako fyzické cviceni a také jako formu relaxace.

KLICOVA SLOVA

Porucha pozornosti, ADHD, koncentrace, pamét, chovani ve skole, joga s détmi, relaxacni

cviceni.



ABSTRACT

The diploma thesis surveys the school age children’s personality with attention deficit
disorder, yoga and its exercise, relaxation techniques and its positive affect on them. The
work shows yoga postures’ detailed description, sun salutation and the whole lecture. The
aim was to bring in yoga exercise to reduce ADHD symptoms and to find out how can
regular yoga exercise affect school behavior and self-perceived stress level. By this
experiment was used data analysis and presence observing as the survey methods. The
current study found that regular yoga exercise at school has slight change in the
participants’ ADHD symptoms and school behavior. The current study found no change in
the participants’ self-perceived stress level. Participants viewed yoga as both physical

activity and relaxation.

KEYWORDS

Attention deficit disorder, ADHD, concentration, memory, school behavior, yoga with

children, relaxation.



UVOD...cieiiiinnnnnicssssnnnicsssssssssssssssssssssssasssssans
1 OSOBNOST DITETE MLADSIHO SKOLNiHO VEKU
1.1 Fyz1010@ick€ h1ediSKO .....c.vviiiiiiieiie et
1.2 Pedagogicke hIEdiSKO ........ooeeiiiiiiicie e
1.3 Psychologickeé hlediSKo..........coouiiiiiiiiieiiieeeeee e
1.4 S0ciologicke hlediSKO .......c.ooevieiiiiiiiiie e
2 DITE S ADHD....corerrrcrrecrnenecns
2.1 Definice pojmu ADHD ........oocuiiiiiiieeeeeee et
2.2 Et1010@1€ ADHD ....oooiiiiitieece et aaeeeas
2.2.1 Genetické vIivy, dEAICNOSE. ......ccveiiiiiiiiiiieiieeeee e
2.2.2  Poskozeni mozku, mozkova dySfunkce..........ccooeveeeiieniiiiiiiniieieie e
2.2.3  Plsobeni toxXickych TAteK ..........cooiiieiiiiiiiieeieeeeee e
2.2.4 Strukturdlni abnormality MOZKU .........c..ccovieeiiiiieiiiecieecee e
2.2.5  ALCTZIC N SLTAVU...eiuiiiiiieiieeiieiie ettt ettt et et ettt eete et eenbeesseesnneenaeeenne
2.3 Symptomy ADHD .....oooiiiiiee e e
24 Vzdélavani zakl s ADHD........ooiiiiiiiiceeeee e
3 JOGA e
3.1 Vymezeni pojmu @ hiStori€ JOZY .....eevvieriieriieiieeiieiie ettt
3.2 Vyznam jogy v mladSim Skolnim vEKU .........cccvvvviieiiiiiiiiiieee e
33 JOZA PIO AEth..ueeiiiiiiieeiie e e e e e e aneeen
3.3.1 Charakteristika jJOZOVYCh POION .........coiiiiiieiieeiiece e

332 JOZA A AECH.....iiiieie e

10

10

11

12

15

17

17

19

19



3.3.3  Zah4jeni JOZOVENO CVICENT ......ccuiieeiieiieciiieiieeie ettt
3.3.4 Pozdravy slunci — Surya Namaskara ..........cccceeevveeeiiiiieiiiieeieceie e
3.3.5 JOZOVE relaxacni CVICENT ....ccuieuiieiiieiieeiie ettt

4  VYZKUMNY CIL ooreerererereneerererenenens

4.1 VYZKUMNE OtAZKY ...veeeniiiieiiieeee ettt e
4.2 Harmonogram VYZKUMU ...........cocvuiiiiiieeiiieecie e ecieeesvee e e e sveeeseneeeeveeenaeeens

5 DESIGN VYZKUMU A POUZITE METODY

5.1 Popis zZkoumaného SOUDOTU ..........ceeeciieriiiiiieiecit e e
5.2 Analyza a INteTPretace dat........c.oeevveeeiiieeiiieeeie e e
53 Diskuse Kk VYSIEAKTM .....cc.viiiiiiiiiie et

SEZNAM POUZITE LITERATURY

SEZNAM OBRAZKU A GRAFU

SEZNAM PRILOH.....o.eoeoveveeeeeeeeeeesssseseseseasssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens

56

56

56

58

59

60

72

75

77



UvVOoD

V souvislosti s integraénimi trendy ve vzdélavani se na vSech typech a stupnich Skol
setkdme s zaky, ukterych se vyskytuje nadmérnd energie, hyperaktivita, impulzivita
a neschopnost soustfedit se. Chovani téchto zakt ovliviiuje vztahy s uciteli a spoluzaky.
U déti se syndromem deficitu pozornosti spojené¢ho s hyperaktivitou, ozna¢ovanym
zkratkou ADHD, se miize vyskytovat télesnd neobratnost, poruchy paméti, té€zkosti pii
specidlné pedagogickou intervenci je nutné vyuzit speciadlné pedagogické formy a metody
prace. Jednou z moznosti UspeSné integrace téchto déti je i zafazeni pohybovych aktivit.
Jako téma své diplomové prace jsme si vybrala jogu s détmi jako soucast interven¢nich

aktivit u déti mladsiho Skolniho véku s poruchou pozornosti.

Cilem diplomové prace je navrhnout jogové cviceni jako soucést intervencnich aktivit pro
odstrafiovani a zmirnéni poruch u zdki s ADHD auvést vysledky pedagogického
experimentu o vlivu jogového cviceni na pozornost a pamét u déti mladSiho Skolniho

veéku.

Chtéla jsem zavést uzivani jogy do Skolni télesné vychovy ve snaze rozsifit tento tradicni
systém do novych oblasti. Vyzkumy jasné svédci o tom, Ze jéga ma pozitivni vliv a kladné
ucinky pii upeviovani duSevni rovnovahy deti, rozvoji koncentrace 1 efektivity uceni. Joga
ma také zdravotné preventivni efekt pifi vadném drzeni téla, spravné dychani a celkove
zvySuje odolnost organizmu. V popiedi je vSak vyznam relaxacni, kde pomaha pii snizeni
uzkostnych stavii pramenicich ze Skolniho ¢i rodinného prostiedi. Mélo uciteld uplatiuje
jogové cviceni ve Skole a je to hlavné proto, ze je nezbytné, aby méli osobni zkuSenost
s jogou. Vsude se uvadi, jak by mél ucitel piistupovat k tomuto cviceni az po predchozim

vycviku v joze a po vlastnim sebepoznéni.

ProtoZe se sama intenzivné vénuji joze od roku 2008 a citim jeji pozitivni u¢inky sama na
sob¢, chtéla jsem to predat potfebnym détem, které by jeji U€inky mohly dobie
a dlouhodobé zuZitkovat. Odjela jsem tedy v roce 2010 do Anglie na Skoleni jogy pro déti.
Probihalo to na bézné zakladni Skole a provadeél to starsi ucitel, ktery jiz v té dob¢ s tim

mél 15 let zkuSenosti. DéEti tam mély jogu 1x tydné v rameci télesné vychovy a to jak na 1.



tak 1 2. stupni zakladni Skoly. Bylo fascinujici vidét, jak pravidelné cviceni krasné funguje
a vSechny d¢ti to bavi. Po prvnim Skoleni mi ucitel sd€lil, ze to co jsme se tam ted’ naucila,
musim uvést do praxe a pak se teprve mohu vratit na dalsi Skoleni. Kompletni Skoleni
zahrnovalo 3 navstévy. Premyslela jsem, kde a jak to mohu realizovat. Oslovila jsem tedy
v roce 2010 feditelku zakladni Skoly Poznanska, kde jsou déti se specidlnimi potiebami,
a pozadala ji o moznost uskute¢nit v jedné tiid¢ sviij pedagogicky experiment. Svilij prvni
experiment jsem tam zapocala v dubnu 2010 a ukoncila v ¢ervnu 2011. V pribcéhu toho
roku jsem se vracela na Skoleni do Anglie, kde jsem cerpala dalsi zkuSenosti, jak efektivné
provadét s détmi ve Skole jogu a hlavné mohla konzultovat své zkuSenosti s ucitelem. Po té
jsem zapocala svlj druhy pedagogicky experiment v rdmci své diplomové prace v roce
2016. Opét na stejné Skole mi feditelka umoznila zatadit jogu jedenkrat tydné do hodin

télesné vychovy v jedné tfidé na 1. stupni.

Diplomova prace je koncipovand do péti kapitol. V prvni je nastinéna problematika
osobnosti ditéte mladsiho Skolniho véku. Druha kapitola vysvétluje problematiku ADHD.
Tteti kapitola popisuje jogu jako takovou, vyznam jogy u déti mladSiho Skolniho véku
apak se zamétuje na charakteristiku jogovych poloh, komplexniho jogového cviceni
souboru, vybéru metod, které byly pouzity pii vyzkumném Setfeni. V zavéru je prace

zaméfena na analyzu a interpretaci dat a diskusi k vysledku.

Pro zpracovani diplomové prace byla vyuzita metoda analyzy odborné literatury,

rozhovoru, pozorovani, pedagogického experimentu, analyzy a interpretace dat a diskuse.



1 OSOBNOST DITETE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

., Na dobrém pocatku vSechno zalezi. *
J.A. Komensky

Od Sest¢ho az sedmého roku tj. Obdobi kdy dit¢ nastupuje na zakladni Skolu, do
jedenactého az dvanactého roku ditéte kdy se objevuji zndmky pohlavniho dospivani
vcetné pravodnich jevil, oznacujeme jako obdobi mladsSiho Skolniho v€ku. Vyvoj ditéte je
v tomto obdobi pomalejsi, ale je trvalejsi a plynulejsi nez v pfedskolnim véku. Dite

dosahuje dulezitych pokrokt, které mohou bat Casto rozhodujici pro jeho budoucnost.

Vstupem do Skoly se zdsadné¢ méni postaveni ditéte v roding, do pozadi ustupuji ¢innosti
herni a prioritnimi se stavaji ¢innosti ucebni. V oblasti socidlniho prostfedi a socializaci
ditéte dochazi k zdsadnim zménam, dité si zaCind osvojovat novou socialni roli — skolak

a spoluzak.

., Skoldk je plné zaméien na to, co je ajak to je. Chce pochopit okolni svét a véci v ném
,,doopravdy “. Tento charakteristicky rys skolniho ditéte miizeme pozorovat v jeho mluv,
kresbdch, v pisemnych projevech, ve ctendrskych zajmech i hie. “ (Langmeier, Krej¢ifova,

2006, s.118)

1.1 Fyziologické hledisko

Kuric (2001, s.71) uvadi, Ze dité se postupn¢ vytahuje a jeho télesny vyvoj je rovhomeérné
plynuly. Méni se dosavadni vzhled ditéte a télesnou stavbou se jiz vice zac¢ind podobat

dospé€lému. Tukova vrstva ustupiiuje a sili svalstvo a vyraznéji pokracuje osifikace kosti.

V obdobi mladsiho Skolniho véku jsou kosti a kloubni spojeni velmi mékké a pruzné.
Zadové svalstvo neni jeSté dostatecné vyvinuté. Pokud je organizmus nepfiméefené
a jednostranné zatéZovan a dale v piipad¢ nedostatku zdravého pohybu, Spatnou vyzivou
mohou vznikaz poruchy v drzeni téla, stavbé nohou, a nadmérného uklddani podkozniho
tuku. Svalstvo se postupné rozviji, svalstvo hornich koncetin intenzivnéji. Chlapci oproti

dévcatlim dosahuji vyssi hodnoty sily jednotlivych svalovych skupin (Vilimova, 2002).
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Jemna i hruba motorika se po celé obdobi mladsiho Skolniho v&ku zlepSuje. Vyrazné se
zlepsuje koordinované pohyby celého téla. V souvislosti s tim roste zajem o pohybové
a sportovni ¢innosti, vyZadujici silu, vytrvalost a obratnost (Langmeier, Krejc¢ifova, 2006).
Velkou roli v postaveni ditéte ve skupiné hraji obratnost a télesna sila, jak bylo prokazano

opakovanymi sociometrickymi studemi.

Langmeier a Krecitova (2006, s. 120) uvadi, ze kvalita pohybové koordinace se
zdokonaluje aroste. Pohyby se stavaji pfesnéjSimi, uUcCelnéjSimi a plynulejSimi. Pfi
praktickych ¢innostech se pohyby hronich koncetin spocatku soustfed’uji do ramenniho
a loketniho kloubu. K jemnéjS$i pohybové koordinaci zapésti a prsti dochazi delSim

cvicenim a zlepsSuje se vykon pii psani a kresleni.

V obdobi mladSiho S$kolnitho veéku se zacinaji vyvijet sekundarni pohlavni znaky.
Individualné kolisa jeho cCasové ohraniceni, podle pohlavi. U chlapcti tomu dochazi

pomaleji nez u dévcat (Vilimova, 2002).

1.2 Pedagogické hledisko

Prace se stava nejdulezitejsi ¢innosti mladsiho Skolniho veéku. Je nezbytné, aby byl skoldk
schopen vykondavat tikoly a¢ mu nemusi byt samy o sob¢ piijemné a nemusi vyplivat z jeho

okamzitych potieb, jsou ale provadény pro zamysleny cil.

Skola prindsi ditéti nové ucebni cinnosti a klade na dité nové postupné se zvysujici
pozadavky na rozvijeni senzomotoriky, pameéti, intelektu, estetickych predpokladii,
pozornosti, sebeovladani, vytrvalosti a svedomitosti. Klade pozZadavky na tyto aspekty
osobnosti a zaroven je dale rozviji. Pri adekvatnim usporadani vyucovani a pri priznivém
klimatu ve skolni tridé se uspokojuji potreby ditéte, zejména potieby cinnosti, jeho
zvidavost, radost ze ziskani dovednosti, vykonova motivace, potieba ziskat uspéch a uznani
za vykon. Udeéti tohoto véku snadno vzmika zajem o néco nového, s cim se zacaly

seznamovat a v cem si overuji svou kompetenci‘“ (Cap, Mares, 2001, s.229).

V mlads$im Skolnim veku je hra nezbytna a diilezitd pro zdravy vyvoj osobnosti a musi pro
ni byt vytvofeny podminky. Na rozdil od ptedskolniho obdobi jsou formy hry bohatsi

1 diferencovangjsi. Déti pii1 hire maji snahu ptiblizit se realné skutecnosti, chtéji dosahnout
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uspéchu a to zejména ve spoleCenskych hrach, uptednostiuji hry se slozit¢jSimi pravidly

(Langmeier, Krej¢itova, 2006).
Kuric (2001) déli zajmy déti na:

e Zajmy o hru a sport — zdjem o n¢€ je podminén nedostatkem pohybu ve Skole.

e Zimy poznavaci — Ctenaifské, sledovaci televiznich potadd, filmovych
a divadelnich ptfedstaveni.

e Zajem o techniku — vznika zejména u chlapct.

e Zajem o pocitaCové hry — jejich vliv mize byt pozitivni pii procvi¢ovani védomosti
a zvySovani sebedtavery nebo je jejich vliv negativni, kdyz vytésiuji jiné druhy her,
odsouvaji spolecenské kontakty déti a seznamuyji je s prvky nasili a destrukce.

e Zajmy kulturni — nejvyraznéjsi se realizuji v zdjmech Ctenarskych.

1.3 Psychologické hledisko

Vnimani

V mlad$im Skolnim veéku se smyslové vnimdni soustavné vyviji. Zejména ve zrakovém
a sluchovém vnimani dochazi k vyraznym pokroktim. Dité prozkoumava véci po Castech

az do malych detailli, uz je nevnima pouze jako celek. Pojmy urcujici ¢as a vzdalenost

zacinaji mit smysl (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).

., Vlivem Skoly je bezdecné vnimani zvolna vystridano zameérné organizovanym procesem.
Pozorovanim se tedy rozumi zacilené, planovité a aktivni vnimani. Lze ho rozvijet zvilasté
primym zadavanim ukolii k pozorovani. Puvodné neproclenény ,,obrys“ se postupné
zapliuje detaily. Zpocatku je nutné navadet pozornost ikladeni otdzek atim jakoby

rozéleitovat dany problém na dilci éasti.* (Cacka, 1997, 5.77)

Déti mladsiho Skolniho véku prestavaji vnimat podnéty nahodile a cely proces vnimani se
meéni na fizeny a organizovany.

Predstavy a fantazie

Predstavy Zaka jsou jiz ndzorné a mayji citové zabarveni. V nékterych oblastech zac¢inaji byt

vyrovnany vjemim. Dit¢ mladSiho Skolniho véku uz mé jasné predstavy o vécech, se
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kterymi prichazi do styku. S vécmi ajevy, se kterymi se doposud nesetkal méa zcela
nejasné a zkreslené piedstavy. V tomto obdobi se jako pfirozeny a pfechodny jev muze

vyskytovat zvySena piedstavivost.

Kuric (2001, s.78) popisuje, ze fantazie ditéte se vyznacuje velkou zivosti, vyviji se rychle
a souvisi s rozvojem tvotivosti. V druhé polovin€ mladSiho Skolniho véku se u zakl zacina
rozvijet i tvofiva fantazie. Kresleni, modelovani, slohové ukoly, konstruktivni hry a jiné
¢innosti napomahaji jejimu rozvoji. Dokonale rozvinutd fantazie ditéte ho motivuje

k ziskavéani védomosti a dal§imu poznavani neznamého okolniho svéta.

Mysleni

Mysleni se rozviji vlivem soustavného vyucovani zejména po strance kvalitativni. Kuric
(2001, s.78) uvadi: ,, Mysleni v tomto obdobi prochazi dvema zakladnimi fazemi. Prvni faze
se priblizné kryje s prvnimi dvema skolnimi roky a myslenkova cinnost ditéte v této dobé
pripomind mysleni predskolniho ditéte. Ucebni latka je konkretizovana, déti se pri rozboru
a osvojovani uciva opiraji o realné predmeéty nebo jejich primé ndahrady, previlada tedy
konkrétne-pojmové mysleni. Postupné se vSak vytvari schopnost Zakii abstrahovat od

konkrétniho a v tretim rocniku nastupuje druhda faze mysleni.

Reé

Rec¢ je nezbytnou podminkou pro vyvoj abstraktniho mysleni a pro zdokonalovéani pojmi.
Pouze na zékladé¢ fe¢i mohou vzniknout vyssi logické formy mysleni.

,, Ve skolnim véku roste vyrazné slovni zdasoba, roste délka a slozZitost vét, souveti jsou stale
slozitejsi a viibec postupuje cela vétnd stavba iuziti gramatickych pravidel na vyssi
uroven “ (Langmeier, Krejcitova, 2006, s.122).

Sedmileté déti mivaji primérnou slovni zadsobu 20 000 tisic slov, déti v Sesté tiidé mivaji
jiz zasobu 50 000 tisic slov. Dité zaroven poznava i nové vyznamy stejnych slov, které
pouziva v pfimefenych souvislostech a s vét§im porozuménim a jejichZ pocet se v prubehu

Skolni dochazky méni.
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Pozornost

Vytrvalost, rozsah a intenzita pozornosti je rozvijena po celé toto obdobi. Rovnéz pomér
mezi bezdéénou a zamérnou pozornosti se méni. U déti mladsiho Skolniho v€ku ma na
pozornost vliv vhodnost zvolené motivace a pestrost hodiny a u starSich zakl se postupné

vyhranuje zajmova orientace.

,Od sedmi do deseti let trva délka koncentrace pozornosti pri méné poutavé cinnosti
nejvys 20-30 minut. Po jedendctém roce jsou pak Zaci schopni vykondvat ivyslovené
nudnou c¢innost az 40 minut bez vétsich vykyvi. Z hlediska rozsahu lze pozorovat v pritbehu
prvniho stupné také nariist poctu prvkii postrehnutych v jednom okamziku ze 4-5 az na 6-

7 (Cacka, 1997, 5.79).

Pamét

Pamét’ kratkodoba a dlouhodoba je ve skolnim veéku stabilnéjsi. Pamét’ se zlepSuje vlivem
rychlého vyvoje feci, vétsi pestrosti osvojenych znalosti a zaroven itim, ze dit¢ zacina
vyuzivat riznorodé pamétové strategie. Dité¢ ve véku 6-7 let si zac¢ind osvojovat strategii
opakovani, pozd¢ji 1 strategii logické organizace materidlii a uzivani mnemotechnickych

pomtcek (Langmeier, Krejcifova, 2006).

Ucivo, které zdka zaujalo a které pochopil ama k nému popfipad€ icitovy vztah, si
jednoduseji a 1épe zapamatuje. Zaroven je diilezitd i ndvaznost uciva, to znamena aby zak
nové a piedchazejici u¢ivo dovedl do logického vztahu. Vlastni fyzicky prozitek miize také

zlepSovat ukladani informaci do paméti.

Vule a emoce

Afektivni charakter citd Zaka je oslabovan. Zak mé lepsi sebekontrolu, 1épe se ovlada
a lépe usmériiuje mnohé projevy svych nalad spokojenosti a nespokojenosti. ZlepSuje se
kvalita aobsah citi. Podle Kurice (2001, s. 83): ,,0d jednoduchych biologickych
a vitalnich citi, jako jsou spokojenost a nespokojenost, prijemnost, mrzutost, zacind

vvvvvv

zdka se postupné zacinaji vice uplatiovat city etické, intelektualni, estetické, moralnée

3

politicke.
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Pro tento vék jsou typickymi hnév, zarlivost a strach, ato ve spojitosti s nevhodnym
chovani a neuspéchy ve Skole. Projevy afektivnich reakci se stavaji mirn€j$imi, méné
otevienymi v nepifimych forméach jako jsou nadavky, vyhroZovéni, drzé ptrezdivky,

zesméSnovani a jiné slovni projevy.

Spolu se strankou citovou se postupné rozviji istranka volni. Na jeji vyvoj maji vliv
¢innosti herni, ucebni a plnéni pracovnich kol mimo Skolu. Je nesmirné dualezité, aby byl
zak veden k tomu, Ze si ma vytyCovat takové cile k jejichz dosazeni ma piedpoklady.
Ucitelé a ostatni dospéli by mu méli byt ndpomocni dokoncit tikol a jejich pozadavky musi
byt jasné, bez rozporu, musi mit systém a logické odiivodnéni. Timto pfistupem je dité
vedeno k sebekéazni a discipliné. Pfi¢inou nedostateCné viile ditéte byva nespravna
vychova, nadmérné pretézovani a pfilisna kontrola, nebo naopak zadné zatéZovani a zddna

kontrola.

1.4 Sociologické hledisko

Od narozeni dit¢ projevuje potifebu socidlniho kontaktu. Ve Skolnim véku se rozviji
riznymi smery. Kuric (2001, s. 89) uvadi: ,, Kromé vztahii v ramci rodiny, které pretrvavaji
naddle, ale kvalitné se meni, se vyvijeji nové vztahy mezi ucitelem a Zakem a vztahy mezi

zaky-vrstevniky navzdjem, vcetné rozdili mezi pohlavimi. *

Dité potiebuje divérné kontakty s rodici, jejich uznani a pomoc, vztahy k nim zistavaji
kladné. Koncem tohoto obdobi se dité citi 1épe ve spolecnosti vrstevniki, se kterymi se
setkdva se Skole ipii mimoskolnich ¢innostech. Postoj skupiny vrstevnikii se stava
modelem hodnoceni a sebehodnoceni. Skolni tfida se zalind strukturovat v pribéhu
mlads$iho Skolniho véku azdk mé& vyraznou potiebu sdruzovat se a zapojovat do
kolektivnich ¢innosti. Sdruzovani probihd na wrovni pohlavi, coz vyplyva s psychické

rozdilnosti a odliSnosti zajmt divek a chlapcii.

Vzijemny vztah ucitele a zdka ovlivituje jeho socialni chovani. Na 1. stupni maji Z4ci
kladny vztah k uciteli, ktery je pro né autoritou a maji zajem o jeho pfizen. Na konci
obdobi mladiiho 8kolniho véku si Zaci viimaji i vlastnosti a prace ucitele. Zaci podle

Kurice (2001), oceniuji pokud je ucitel pfiméfené piisny a spravedlivy, ma je rad, umi je
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Mews

zaujmout pii vyufovani, neuptednostiuje nékteré zaky a nekfi¢i a dokdze vytvorit
pfijemnou atmosféru ve tfidé. Na zakovo sebehodnoceni ma velky vliv vztah ulitele
k zékovi. Je dulezité respektovat Zakovi vékové a individudlni zvlastnosti a nesniZovat
zakovy vykony a neironizovat je. Ucitel by mél byt schopen vidét, jaké ma zadk nadéni,

obtize, rtizné citové konflikty a zaroveni s citem ovliviiovat hodnoty tfidniho kolektivu.

Velky vyznam pro formovani osobnosti zdka ze strany rodiny a Skoly v pribéhu

socializace ma jeho cilevédomé a systematické usmérfiovani.

Shrnuti

Zahdjeni skolni dochazky je dalezitym meznikem v Zivoté ditéte. V oblasti fyziologické,
kognitivni, socialni i1emocionalni, je obdobi mladsiho véku obdobim velkych zmén.
Zpusob zivota ditéte se celkové zadsadné meéni, hlavni Cinnosti se stdva Cinnost ucebni,
pfibyvaji povinnosti i prava. Jeho nové socidlni zdka a spoluzdka ma vliv na formovani
osobnosti, dochdzi k vyraznému rozvoji citli, ville a mravniho chovéani. Oproti minulym
obdobim jsou zmény pomalejsi, ale trvalejsi. Dité dosahuje vyraznych pokrokii ve vSech

smerech, které jsou pro jeho budoucnost ¢asto rozhodujici.
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2 DITE S ADHD

2.1 Definice pojmu ADHD

Zkratka ADHD je anglickou zkratkou neuro-vyvojové poruchy pod nazvem Attention
Deficit Hyperactivity Disorder. V prekladu do ceStiny jde o hyperaktivitu s poruchou
pozornosti. Podle odborné terminologie mezinarodni klasifikace nemoci MKN se ji fika
hyperkinetickd porucha. Diive se pro tuto poruchu pouzivali rizné terminy — lehka
mozkova dysfunkce LMD, poskozeni mozku, hyperkinetickd reakce nebo hyperkineze.
Pojem lehkd mozkova dysfunkce se unds jesté¢ stile pouziva, ikdyz neodpovida
terminologii mezinarodni klasifikaci nemoci MKN — 10 ani Diagnostic and Statictical
Manual of Mental Disorders DSM — IV (klasifikacnimu systému Americké asociace
psychiatrli). Podle mezindrodni klasifikace nemoci MKN — 10 se ADHD fadi mezi
hyperkinetické poruchy (F90), pod né je fazena porucha aktivity a pozornosti (F90.0),
hyperkineticka porucha chovani (F90.1), dale jiné hyperkinetické poruchy (F90.8)
a hyperkinetickd porucha s poruchou NS (F90.9) (Munden, Arcelus, 2006).

ADHD je vyvojova porucha, kterd vznikd minimalnim poskozenim centralni nervové
soustavy ato v obdobi perinatdlnim, prenatdlnim nebo postnatdlnim. Uvadi se, Ze jsou
zaznamy o tom, ze déti postizené ADHD mohou byt aktivni jiz v déloze ptfed narozenim.
Po narozeni se tyto déti mohou projevovat velikou plactivosti a Spatnym spankem.
Profesor Barkley, vyznamny americky specialista v oboru ADHD, se domniva, Ze hlavni
problém u lidi s ADHD, spociva v tom, ze tito lidé maji vazné a vSemi oblastmi pronikajici
problémy v ovladani svych reakci na signély, podnéty nebo udalosti nesouvisejici nijak
s tim, co pravé délaji. Profesor Michael Gordon (1995, 1.14) popisuje tento stav jako
relativni neschopnost zdrZet se reakci na cokoli, co je v dané chvili nejzajimavéjsi nebo
nejpritazlivejsi.

ADHD patii mezi spektrdlni poruchy a to proto, Ze se u lidi vyskytuje na riznych stupnich.
Diagnoza se urCuje velmi t€zko a neexistuji zadné spravné diagnostické testy. Tato
porucha je 1€cCitelnd, a kdyz se zjisti v€as a postavi se k ni spravnym zptisobem, da se dobte

zvladnout (Munden, Arcelus, 20006).
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ADHD lze rozlisit do dalSich subkategorii:

e ADD (attention deficit disorder, prostd porucha pozornosti).

e Problémy se vyskytuji zejména v oblasti pozornosti, v percepcné-motorickych
ukolech, v pomalosti kognitivnich funkci a v navazovani socialnich kontakta.

e ADHD s agresivitou (Attention Deficit Disorders with agresion, porucha pozornosti
s agresivitou),
typickymi pfiznaky jsou poruchy pozornosti, hyperaktivita, impulsivita, dale
télesnd neobratnost i emocni labilita.

e ADHD bez agresivity (Attention Deficit Dirorders without agresion, porucha
pozornosti bez agresivity).
charakteristickymi  projevy jsou nesnasenlivost, hadavost, nedostatecnym

sebeovladani, ¢asté antisocidlni chovani (kradeze, rvacky).

Zelinkova (2003, s. 196) uvadi definici této poruchy, kterou v devadesatych letech uvedl
R. A. Barkley:

LADHD je vyvojova porucha charakteristicka veku ditéte neprimérenym stupném
pozornosti, hyperaktivity a impulzivity. Potize jsou chronické a nelze je vysveétlit na zdklade
neurologickych, senzorickych nebo motorickych postizeni, mentalni retardace nebo
zavaznych emocnich problémii. Deficity jsou evidentni v casném detstvi a jsou
pravdeépodobné chronické. Obtize jsou casto spojené s neschopnosti dodrzovat pravidla
chovani a provadeét opakované po delsi dobu urcité pracovni vykony. Tyto evidentné

biologické deficity ovliviuji interakci ditéte s rodinou, Skolou a spolecnosti.

Vyskyt ADD a ADHD v populaci je obtizné urcit, data jsou velmi rozdilnad podle toho,
jaka diagnosticka kritéria byla pouzita a v které ¢asti svéta se vyzkum provadél. Syndrom
ADHD byva casto rozpoznan jiz v pfedskolnim véku a diagnostikovan pii nastupu do
$koly. Odhadovany vyskyt ADHD v Ceské republice je v rozmezi 3-10%. U chlapci je
vyskyt poruchy castéj$i nez u dévcat (nejcastéji uddvany pomér 6:2), u dévcat byvaji
zpravidla projevy poruchy mén¢ napadné.

(http://www.pppnj.adslink.cz/data/odborneclanky/adhd.html)
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2.2 Etiologie ADHD

Najit vS§echny mozné pficiny vzniku ADHD je velmi slozité, protoze je jich nékolik
a mohou se také vzdjemné prolinat. Podili se na tom také to, jak se jednotlivi odbornici na
tuto poruchu divaji. Je tedy jasné, ze za vznikem ADHD stoji pfi¢in nékolik. Jedna se
o postizeni multifaktorialni etiologie — vzdy je nutno pfedpokladat plisobeni vice faktorh
vzdjemné se ovliviigjicich. Jednd se o kombinaci genetickych, neurologickych,
biochemickych faktord s negativnim vlivem naruSeného Zivotniho prostfedi (MarciSova,

2006).

Munden a Arcelus (2006) uvadéji vliv biologie a vychovy, které jsou slozité propojené
a maji dalekosahlé dusledky. Formuluji ADHD jako klasicky piiklad bio-psycho-socidlni
poruchy. Symptomy jsou vysledkem jedinecného biologického a psychického ustrojeni

jedince, jeho Zivotnich zkuSenosti a vlivu prostiedi, v némz se naléza.

K negenetickym etiologickym faktorim ADHD patii jiz dfive zkoumané prenatalni
(toxické latky, uzivani alkoholu a nikotinu u matky v pribéhu gravidity), perinatalni
(traumata spojend s hypoxii a specifickymi urazy hlavy) a postnatalni (t€zké urazy hlavy,

toxické vlivy) vlivy prostiedi (Uhrova, 2007).

2.2.1 Genetické vlivy, dédi¢nost

Na syndrom ADHD A HKP je nahliZzeno jako na poruchy s biologickou etiologii. Tzv.
»Katecholaminovd hypotéza hyperaktivity”, kterd je podkladem neurobiochemického
modelu ADHD, byla poprvé vyslovena jiz v 70. Letech 20. Stoleti. Pozdé&;si nalezy jsou
spiSe asociovany s neurotransmiterovymi systémy, z nich je nyni nejvic zkoumén vliv
dopaminového, noradrenergniho a serotoninového. Ne&které nalezy ukazuji, ze se
v urcitych ¢astech mozku vyskytuji abnormality v jeho struktufe ¢i funkci. Podrobnéjsi
vyzkumy genetickych faktori v etiologii ADHD podporuji tzv. Hereditarni model ADHD
tzv. dédi¢nost. ADHD je v tomto modelu povazovana za polygenetickou poruchu, ktera
vznik4d mutacemi vice gend. Jedna se o geny pro transportéry a receptory neurotransmiterti

i geny jinych latek (Uhrova, 2007).
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Vyzkumy prokazaly, ze udéti s ADHD je naruSena funkce pienasect signall
(neurotransmitertt) mezi neurony. Dochazi k nerovnovaze nebo nedostateCcnému mnozstvi
dopaminu, norepinefrinu a serotoninu. Nedostatek dopaminu vede k pocitim, Ze jsme bez
energie, bez vile a bez jiskry. Pii nedostatku serotoninu se citime rozladéni, v nepohodé¢,

nemame se radi (Minafova, 2008).

., Latky jako dopamin, norepinefrin a serotonin ovliviiuji nas zpusob mysleni, citéni a mimo
jiné i schopnost koncentrace a pozornosti. Jsou-li dysfunkcni, jako u deti s ADHD, mohou
byt tyto pochody poskozeny a v dusledku toho miize byt vazne poruseno chovani* (Train,

1997, s. 43).

Existuje fada dikazi o tom, Ze ADHD je porucha dédi¢na. U zkoumanych jedincti bylo
zjisté€no, Ze 25% nejblizSich ptibuznych déti s ADHD trpélo touto poruchou. Nejnovéjsi
studie ukdzaly, ze vétsi riziko dédicnosti je po muzské linii, nez po linii Zenské (Munden,
Arcelus, 2006). Je tedy znamo, ze se ADHD vyskytuje v rodinach opakovan¢. Provadély
se také vyzkumy u jednovajecnych dvojcat, které ukazaly, ze u 80-90% sourozencti, kde

jedno dit€¢ mélo ADHD, trpélo chorobou i dité druhé.

Védecké vyzkumy a studie prindseji stale nové poznatky ohledné¢ genetického pienosu
ADHD. Vime, Ze se ho ucastni n¢kolik genl, ne pouze jeden gen. Rozsahlejsi a lepsi
znalost genetického mechanismu by védciim mohla pomoci k dal§imu pokroku v 1é¢bé

a k moznému zdokonaleni diagnostickych testti.

2.2.2  PoSkozeni mozku, mozkova dysfunkce

Rada odbornikii uvadi spojitost mezi ADHD a obtizemi v t&hotenstvi &i béhem porodu.
Udéti s AD(H)D byl zjistén vétsi vyskyt téhotenskych ¢i porodnich komplikaci

v porovnani s normalnimi détmi.
Do souvislosti se syndromem ADHD se dévaji:

e Drobna posSkozeni centrdlni nervové soustavy (CNS) vrannych vyvojovych

obdobich.

e Traumata pfed porodem ¢i kratce po porodu, pfedcasny porod, nezvykle kratky ¢i

dlouhy porod, klestovy porod.
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e Plodovou tisen (fetaldistress).

e Eklampsii (stav, pii kterém dochézi u t€hotné zeny k zachvatovitym projeviim kieci

celého organizmu).

e Toxemii (akutni onemocnéni cévniho systému, jez v prubéhu nékolika tydni vede

k tézkému, v nékterych piipadech ireverzibilnimu poskozeni organizmu).
e Uraz nebo infekce v kojeneckém véku a nehody.
Vsechny tyto komplikace mohou zptsobit negativni projevy v chovani i jednani ditéte.

Mezi dal§i uvadéné pficiny dysfunkce mozku patii sniZzeny objem mozkové tkané,
nedostatecné okysliCovani mozku a odchylky v elektrické aktivité¢ mozku, kterd se méfi

pomoci EEG (Zelinkova, 2003).

Munden a Arcelus (2006) uvadéji, ze neurochemické jevy v pozadi ADHD jsou
komplikované a mohou se ulidi s ADHD znacné liSit. DalSi neurotransmitery a enzymy
jsou soucasti slozitého fetézce reakci ajejich vzajemné plsobeni vysvétluje piic¢inu

symptomtt ADHD 1 terapeuticky efekt, ktery je pti podani 1€kt patrny.

2.2.3  Pisobeni toxickych liatek

Zelinkova (2003) uvadi, ze soucasna vysetieni stejné¢ jako vyzkumy v padesatych letech
20. Stoleti upozoriiuji na roli toxini z vnéjSiho prostiedi, ato pfedevSim na aditiva
v potravinach a nikotin. Asi 22% matek udéti s ADHD uvadi, Ze koufilo v dobé
téhotenstvi v priméru jednu krabicku cigaret, zatimco u déti bez ADHD to bylo pouze 8%
matek. Pozd¢jsi studie na zvitatech ukazaly, Ze chronicka ptitomnost nikotinu zvySuje

uvolnovani dopaminu v mozku a zptisobuje hyperaktivitu.

Porucha ADHD miZe vzniknout vlivem alkoholu, ktery matka v prib¢hu téhotenstvi
poziva. Nebezpecné jsou také vlivy ze znecisténého zivotniho prostiedi a to otrava olovem,

kde porucha ADHD mitiZe vzniknout v postnatalnim obdobi. Nejrizikovéjsi jsou déti mezi

12 az 36 mésicem.

Ackoliv nejsou zaddné jednoznacné ditkazy o tom, Ze cigaretovy kouf a alkohol zpiisobuji

ADHD, jsou mezi témito prozitkovymi drogami spatfovany zna¢né souvislosti s poruchou.
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2.2.4  Strukturalni abnormality mozku

Studie metabolické aktivity se provadi pomoci pozitronové emisni tomografie (PET).
K vySetfeni se pouzZije se radioaktivni glukoza, kterd se zavede do krevniho obé&hu.
Tomografy snimaji obrazky mozku, ze kterych je znat, které oblasti jsou nejaktivnéjsi
a které pracuji méné. V Americkém institutu pro dusevni zdravi provedl vyzkumy doktor
Zametkin a ukazal, ze adolescenti a dospé€li postizeni ADHD m¢li snizenou metabolickou
aktivitu ve frontdlnich oblastech mozku. Jednalo se hlavné o pravou stranu mozku
a znatelné&jsi snizeni bylo u dévcat. Tato technika znamena jisté rizika pro vysetfovaného,
proto se vyuZiva pouze jako technika vyzkumna aneni soucasti béznych vySetfovacich

postupil (Munden, Arcelus, 2002).

2.2.5 Alergie na stravu
Strava ptlisobi na chemické pochody v nasem téla, tedy miize plisobit i na nase chovani.

., Nekteri lékari se domnivaji, Ze v urcitych pripadech miize byt hyperaktivita zhorsovana ci
dokonce ivyvolana potravinarskymi aditivy — zejména barvivy, konzervacnimi cinidly
a aromaty. Role aditiv je vSak kontroverzni a nékteré novéjsi studie ji nepotvrdily.
Napriklad americka statni organizace FDA roli aditiv v rozvoji détské hyperaktivity zcela
popira. Cast lékarit a odborné verejnosti vsak véri, Ze zde existuje urcité spojeni. Dr. Ben
Feingold, lékar, ktery se zabyval alergiemi a stravil mnoho let studovanim souvislosti mezi
potravinarskymi aditivy a détskou hyperaktivitou, vypracoval stravovaci reZim pro tyto

deti“ (Minafova, 2008).

Dietetické postupy jsou u rodict, ktefi maji zajem o to, aby snizili projevu ADHD u svych
déti, jsou velmi popularni. Umoziuje to rodi€im svym détem konkrétné poméahat.
Kazdému rodici, ktery se zajima o zdravy zplsob stravovani jak u sebe, tak svych déti, je
znamo, Ze obecn¢ potravinaiskd aditiva nicemu dobrému nepfispivaji. Jiz dnes se tomu
konecné vénuji také spolecnosti, které vyrabéji rizné sladkosti pro déti a slazené napoje.
Prestaly do svych vyrobkil pfidavat umélé latky a zacali nahrazovat pfirodnimi a taky to na
svych vyrobcich viditeln€é uvadéji. Jsou si védomi toho, ze rodice se dnes o to velmi

zajimaji.
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Omezeni téchto potravin vSak nestaéi k tomu, aby projevy ADHD byly zcela odstranény.
Avsak je jasné, ze chovani nékterych déti mize byt stravou ovlivnéno, védecky to ale

nebylo dokazano.

2.3 Symptomy ADHD

K zakladnim ptiznakiim ADHD patfi:

e Deficit pozornosti
e Impulsivita
e Hyperaktivita

o7 e

Jiz od raného véku, jako batolata jsou k nezastaveni a stale se nékam Zenou. Kdyz zacinaji
mluvit, Zvatlaji nepretrzité jedno pres druhé, zkousSeji vSechno, vSude se cpou a nedaji si

pokoj ““ (Train, 1997, 5.26.).

Dnes uz si symptomatickych projevll u déti dokazou vSimnout ucitelky jiz v mateiské
Skolce a rodi¢e na to upozorni. Ve vétsin€ piipadl se porucha zcela projevi s nastupem do
Skoly. Jakmile si rodi¢e néfeho vSimnou mohou vyhledat pomoc Skolniho specidlniho

pedagoga nebo jim ucitelka doporuci navstévu pedagogicko psychologické poradny.

Déti se symptomy nepozornosti, se nedokazou soustiedit na detaily, dé€laji chyby
z nedbalosti, jejich prace je chaoticka, mivaji potize udrzet pozornost pii hie nebo pfi
ukolech, ¢asto nedokon¢i zadanou praci. Zda se, ze neposlouchaji, kdyZ na né¢ mluvime,
nepostupuji podle pokyntl, odbihaji od rozd€lané ¢innosti k jiné, mivaji potiZe s organizaci
ukoli a ¢innosti. Déti s ADHD plisobi dojmem, Ze se zdrahaji vykonat praci vyzadujici
vynaloZit mentélni usili, ztraci véci a pomiicky, zachdzi s nimi bezstarostné nebo je
poskodi, ¢asto se nechaji vyrusit vn¢jSim podnétem, byvaji zapométlivé v béznych dennich
¢innostech (Jucovi¢ova, Zackova, 2007).

Hyperaktivita se projevuje nadmérnym nutkdnim k aktivité¢ a neustdlému nutkani
k pohybu. Dit¢ si ¢asto pohrava s rukama nebo nohama, vrti se na zidli. Jedinec toto puzeni

aktivity nedokdze ovladat atlumit. Hyperaktivita je provazena neustadlym neklidem

a emo¢nim napétim, proto tyto déti jsou rychleji unavené. Hyperaktivni déti ¢asto opousti
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misto ve tfidé nebo v jinych situacich, ve kterych se ocekava, ze maji byt v klidu, byvaji

v neustalém pohybu, jako by byli ,,pohdnény motorem* (Reifova, 1999).

Impulsivita se projevuje jako netrp€livost. Déti s ADHD casto vyhrknou odpovédi pied
dokoncenim otdzky, mivaji potize pockat, az na n¢ ptijde fada, prerusuji, obtézuji ostatni,
rusi pii hie. V socidlnich situacich jsou spontanni, nevhodnym zplisobem komentuji déni
kolem sebe, neposlouchaji pokyny a pravidla a bere ostatnim véci. Tato impulsivita mize
zpuisobovat détem obtiZze v socidlnich vztazich a pfi navazovani a udrZzovani pratelstvi
(Rigan, Krej&itova, 1995).

Porucha pozornosti je neschopnost soustiedit se po delSi dobu a neschopnost zaméfit
pozornost na podstatné predméty. Dit¢ s ADHD muze ptlisobit, Zze neposlouchd, kdyZ na n¢j
mluvime. Nedokaze se soustfedit na detaily, déld chyby znedbalosti, jeho prace je
chaoticka. Miva potize udrzet pozornost pii hie nebo pii tkolech, ¢asto nedokonci praci,
nepostupuje podle pokynti, prebihd od rozdélané Cinnosti k jiné. Také miva potize pii

organizaci ukold a jejich nasledné plnéni (Jucovicova, Zatkova, 2007).

Kromé zékladnich symptomu jako hyperaktivita, impulsivita a nesoustfedénost se mohou
podle Mundena a Arceluse (2002) u déti s ADHD vyskytnout také problémy s navazanim
ptatelstvi jejiz priinou je ona impulzivita a omezena pozornost. U déti s ADHD se
pfevazné vyskytuji také specifické poruchy uceni. Maji problémy se Ctenim, psanim

a gramatikou.

., Opakované odmitani a neuspéch u vrstevnikii ,muze mit znicujici diisledky na sebevédomi
ditéte a na jeho dalsi chovani. Nejde proto o néco, co by si rodice nebo odbornici mohli
dovolit zanedbat, a to jak pri diagnostikovani, tak pri léche ADHD,, (Munden, Arcelus,
2006, s.24).

Vyzkum ve Spojenych statech ukazuje (Munden, Arcelus, 2002, s.25), ze déti s ADHD

maji sklon k nésledujicim porucham uceni.

e 90 % déti s ADHD neni ve Skolni praci dostate¢né vykonnych.

e 90 % déti s ADHD nepodava ve skole vykon podle svych schopnosti.
e 20 % déti s ADHD ma problémy se psanim.

e 30 % déti s ADHD v USA nedokon¢i Skolni dochazku.
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e 5% lidi s ADHD v USA dokonci ctyileté akademické studium na collage nebo na

univerzit€ v porovnani s 25 % z celkové populace.

Problematika ADHD se bohuZzel netyka pouze ditéte samotného. Nesndze a obtize zazivaji
predevsim rodiCe a sourozenci. Vztahy v rodiné¢ se dostavaji do urc¢itého napéti. Mnoho
rodict si nevi rady nebo se jaksi stydi, Ze maji problematické dit&. Jsou zniceni aktivitou
svého ditéte a mohou mit pocit, Ze ostatni rodice na né nahlizeji jako na neschopné.
Neékterym rodictm trva se se situaci smifit a az poté se snazi plné¢ informovat, jak mohou
svym détem pomoct. Pro rodice je to opravdu naro¢né a spousta z nich to vzda a spoléha
pouze na pomoc Skoly. Je dost pravdépodobné, Ze vzdelanéjsi rodice se sndze dokazi

situaci postavit vstfic a opravdu se svému ditéti vénovat.

2.4 Vzdélavani zaka s ADHD

Vzdélavani déti a 74k se specialnimi vzdé&lavacimi potiebami se v Ceské republice
legislativné upravuje zdkonem ¢. 561/2004 Sb., o predSkolnim, zakladnim, stfednim,
vys$$im odborném vzdélavani. Tento zadkon dale specifikuje Vyhlaska ¢. 57/2016Sb
o vzdelavani déti, zakl a studentli se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a studentl
mimofradné nadanych. ,,Vzdélavani zakl s poruchami chovani, hyperaktivnich, poptipadé
zakl s edukativnimi problémy probihd v zdkladnich Skolach, specidlnich tfidach pfti

zakladni skole nebo v zékladnich skolach praktickych*

Pro uspésnou specialné-pedagogickou intervenci u zakti s ADHD je pouziti specialné-
pedagogickych metod a forem prace:

e Niz§i pocet zaka ve tiidach.

e Specificky upravena tfida a jeji vybaveni.

e Vyuku by mél realizovat specidlni pedagog ¢i dobie vyskoleny pedagog.

e Dit¢ by mélo byt pod dohledem a v péc¢i specidlniho pedagoga ve Skole nebo

v poradné.
e Mit ve tfidé odpocinkovy kout, kde mohou zaci o ptrestavkach relaxovat.
e Nadstandardni vybaveni skoly pro sport a volny cas.

e Spoluprace rodict se skolou.
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Vzdélavani zaka s poruchou pozornosti a hyperaktivitou se na zakladnich Skolach probiha
v bézné tride, kde vyuku provadi bud’ specidlni pedagog nebo bézny ucitel. K tomuto navic
muze na nckterych Skolach provadét intervenci specialni pedagog formou individudlni
reedukace. Reedukace je pak zaméfend predevSim na ndcvik pozornosti a sniZeni
impulzivity. U nékterych Zakl je jesté potteba k tomu zpracovat individudlni vzdélavaci
plan. To vSe zavisi, co je uvedeno ve zpravé z odborného pracovisté. Diagnostika probiha
v pedagogické-psychologické poradné nebo ve specidlné pedagogickém centru. Navstévu
odborného centra muze rodi¢im doporucit tfidni ucitel. Nektefi rodi¢e jsou velmi
iniciativni a ucini tak diiv, nez jim to tfidni ucitel doporuci. Individuélni vzdé€lavaci plan je
zdvazny pracovni materidl, zpracovava ho prevazné tiidni ucitel ve spolupraci

s pracovnikem poradenského pracovisté, vedenim Skoly, Zdkem a jeho rodici.
Bartonova, Vitkova (2007) uvadi priklad néstrojt ucitelt déti s ADHD:

e Vyhnéte se vytvaieni skupinek a sezeni déti v lavicich. Déti s ADHD pfi tomto
usporadani rusi vice. Uspotadejte lavice do U.

e Komunikujte s domovem ditéte. Informujte rodice o chovani ditéte a jeho zlepseni.

e Barevn¢ oznacte predméty dennich aktivit a materidly, které si ma dité
zapamatovat. Nabidnéte ditéti barevnou skalu.

e VyuZzijte rizné materidly ke zlepSeni pracovni paméti — hudba, rizné fraze,
pomtcky, které pomohou s vybavnosti.

e Poskytnéte ditéti moznost pracovat utabule, vyuZzivejte jiné kompenzacni
pomucky.

e Ucte dité¢ delat seznamy. Ukazte ditéti, jak si zaznamenat ukoly a jak oznacit ty,
které jsou dokoncené.

e Poskytnéte ditéti zaznamnik, potid’te kopii zaznamd, dopliite, co chybi.

e Nabidnéte predmét ditéti, aby mohlo zamé&stnat ruce a pfitom sedét a poslouchat.

ADHD je to celozivotni diagnoza, vyzaduje spousta energie a prace umét s touto poruchou
pracovat a zit. Hodné zalezi na lidech v okoli ditéte, jak se s timto problémem vyrovnaji. Je
to vyvojova porucha s multifaktoridlni etiologii. Zakladnimi symptomy jsou hyperaktivita,
impulzivita a porucha pozornosti pfesahujici meze normalni pro jedince daného véku. Tyto

potize mohou byt chronické nebo trvalé. Odbornici by nemé¢li potlacovat originalitu ditéte,
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ale prevazné odstranit stresové faktory ze zivota déti a jeho okoli. Tyto faktory ovliviiuji

interakci ditéte s rodinou, prateli, uciteli a spoluzaky.

V soucasné dob¢ je dulezitd vcasnd diagnostika ditéte s ADHD azavedeni afektivni
strategie ke zmirnéni znakt poruchy. Pii diagnostice anasledné péci je nutny
interdisciplinarni pfistup. Vyznamnym faktorem ve spolupraci odborniki je prohlubovani
poznatkii ve vzdélavani zaki s timto problémem. Usp&§nou praci s témito détmi mohou
mit pokud zapoji do vychovy a vzdélavani vhodné reedukacni metody. Déti s ADHD jsou
povazovany za zaky se specidlnimi vzdélavacimi potiebami, jejich vzdélavani legislativné
upravuje Skolsky zakon &.561/2004 Sb., a Vyhlaska &.73/2005 o vzdélavani déti, zaki

a studentt se specialnimi vzdélavacimi potiebami a studentli mimotradné nadanych.
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3 JOGA

3.1 Vymezeni pojmu a historie jogy

Joga je jedna znejstarSich duchovnich véd. O ranych zacatcich jogy toho neni pfilis
znamo, ale je znamo, Ze se zrodila v Indii pfed vice nez 5000 lety. Byvalo obdobi, kdy
jogu v Indii praktikoval kazdy. Slovo joga pochdzi ze Sanskrtu a znamend jednotu,
propojeni, spojeni, harmonii, rovnovdhu. Za otce jogy je povazovan Tirumalai
Krishnamacharya. Pattbahi Jois (Guruji) (2002) wuvadi, ze jedinecny aspekt
Krishnamachayaryaového uceni byla vinyasa karma, systematicka metoda mezi dechem
a pohyben. Sri K. Pattabhi Jois byl jeho nékolikaletym studentem. Krishnamachyara mu
predaval nejen jogové texty, ale ucil ho také kazdy aspekt jogy s umyslem hlubokého
pochopeni jejiho filozofického vyznamu. Krishnamacharya se narodil v roce 1888 a zemiel
v roce 1989 v Indii. ,, Clovék se miize stat opravdovym joginem a velkym guruem poté, co

absolvoval uplnou jogu, tak jako to udélal muj dédecek* ( Jois, 2002, s.14).

Co je joga? Toto slovo ma mnoho vyznamil. Pattabhabi Jois udava (2002) vyznam slova
joga je upaya, coz znamena stezka nebo cesta, kterou nasledujeme nebo bychom
nasledovat méli. Mysl by se méla snazit dosahnout toho nejlepsiho. Stejné jako se sluha
snazi ziskat toho nejlepSiho krale, jako ucednik chce nejlepSiho Guru, tak by mysl méla
hledat univerzélni ja. Joga se vSeobecné mize chapat jako duchovni Usili, nebo jako jisty
druh télesného cviceni. Joga je duchovni systém, jehoZ cilem je obnova naSeho védomého
spojeni, jednoty s bozstvim, kterym stale, ale nevédomé jsme. Jinymi slovy vede nds zpét
do Zivota v nasem bozstvi a tedy i1k naSemu plnému a trvalému S$tésti a blazenosti, které
jsou nam podstatné¢ vrozeny, ale které jsme z nasi nevédomosti opustili. Joga proto neni
pouhym souborem cviceni, které ma zabezpecit naSe dobré télesné zdravi, jak se nékdy
velmi nespravné chéape a doporucuje. Péstovat z jogy pouze télesnd a dechova cviceni
(asdny a zevni pranajamu) pro zdravi je proto nespravné a muze byt i Skodlivé a to tehdy,
zanedbame-li charakterovou ocistu (stupeni jamy), se kterou kazda spravné joga za¢ina a na
jejimz zéklad¢ stoji. Joga tedy neni pouhym systémem cviceni, které provadime v ustrani
a po vymezenou dobu, ale zpiisobem zivota. Je celodennim tsilim, ve kterém uplatiiujeme

po cely den to, co jsme se ve svych cvi¢enich naucili a zvladli.
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Prvni soucasti jogické vychovy je vychova mravni, kterd vlastné fesi problém nestastného
pocitového zivota v celé jeho §ifi. Problém $tastného nebo nestastného Zivota je problém
pocitovy. A protoze z hlediska jogy tento problém musi byt vyfeSen jako prvni, je jako
prvni krok k jogickému Skoleni pfedepsana jama. Jama znaci kézen citu. Jeji pomoci se
doslova ,,vyrabi“ $tésti. Jama piedepisuje, aby ¢lovék nelhal, neublizoval, nekradl, nezil
necudné. Stésti a neuspéch jsou tedy zaleZitosti niternych a mentalnich stavil. Druhym
krokem je myjama. Tyka se vlastné hygieny jak t&lesné, tak dusevni. Clovék ma dbat na
zevnéjsek, byt pozorny ve styku s lidmi, aby se nejevil jako vystfedni, méa se vzdélavat,
ucit se védomé myslet, zachovavat etiketu jak spolecenskou, tak i cirkevni (pfipadné
laickou moralku), zachovavat zdrzenlivost v tsudcich, tj.nereagovat na zadné jednani ani
udalosti spontdnn¢, zaméstnavat mysl ctenim nabozenskych knih a vyhledavat spole¢nost
zabyvajici se uslechtilymi ¢iny a u¢enim. Na nyjamu navazuje asana. I 4sany ovSem patii
do hygieny. Ackoliv ma soustava 4san jakozto jogickych cvika vzpruzit té€lo, maji vrcholit
v dosazeni fyzické nevzrusitelnosti, nebo v odstranéni nervozity. To znamena, Ze pozicemi
musi jedinec dosahnout klidu, tj. neZadostivosti a vyrovnanosti. Pak teprve by mél doplnit

cviceni pranajamou. (Maehle, 2007)

Pranajama se pocind rytmickym dychanim. K rytmickému dychani se pfidruzuje
pozorovani rytmu dechu. Rytmické dychani tim dosahuje svého ucelu, totiz rytmus
a pozorovani dychani vytvari harmonii mezi ¢lovékem a pfirodou. Spravné provozovani
pranajamy pfinasi pocit svézesti, ale jen v piipad¢, ze mysl je stale soustiedénd na dech.
K udrzeni pozornosti na dech pomahaji asany. Uvedenim rytmického dechu do harmonie

s asdnami vznika joga.

3.2 Vyznam jogy v mladSim Skolnim véku

Kdyz méame déti, chceme, aby rostly. Ucitelé ¢i jogini, by méli mit na mysli n¢jaky cil chtit
néceho dosdhnout. Kam vlastné smétuji? Tato myslenka chybi v dnesnim vzdélavacim
systému. V tomto systému jsou cile definovany jako klicové kompetence a patii do
ramcového vzdélavaciho programu. Vibec nevime, ¢eho vSeho muze lidska bytost
dosahnout. Rikame, e se miZeme stat profesionaly, tieba jako ucitelem, akrobatem,

doktorem, truhlafem atd. Ale vibec si neuvédomujeme vyssi smysl toho stat se nékym
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a dosahnout néceho. Tohle se tézko zakum ptedava, protoze nikdo piesné nevi jaké

vzdélavaci cile jsou skutecné ty zasadni.

Pohybové schopnosti dne$ni mladeze jsou na ustupu. Je zndmo, Ze dnes$ni déti nabiraji na
vaze, maji sklony k obezit¢ a o co vic maji pfistup k moderni technologii a tak ztraceji
zdjem o pohyb. Ve Skole maji déti pouze dv€ hodiny télocviku tydné. Jiz se diskutuje
auvazuje o zafazeni jedné hodiny télocviku tydné navic. V nékterych skolach to jiz
zavedli. Situaci také ztéZzuje fakt, Ze néktefi pedagogové na prvnim stupni zakladni Skoly
nejsou schopni poskytnout dostatecné kvalitni télesnou vychovu, protoze oni sami
nemohou jit détem piikladem ¢i je nedokdzou dostate¢né namotivovat. V ptipad¢€, ze se
ucitel rozhodne zatazovat jogu do vyuky, mél by sam mit odbornou znalost a mél by o této
metod€ néco védét. V optimalnim piipadé by mél sam jogu praktikovat, zkusit absolvovat
néjaky kurz zaméteny na jogu s détmi a poté ji s détmi zacit délat. Je to hlavné z diivodu,
aby byl schopen sam cviky ndzorné ukézat, spravné je provést a védét, k cemu je cvik
vhodny a cemu poméha. V urcitém smyslu je to i druh motivace pro déti, kdy je muze
osobnim piikladem namotivovat ke spravnému provadéni cvikii. Né&které cviky jsou dost
naroc¢né, a proto kdyz je ucitel schopen tyto cviky nazorné predvést, je to pro déti vyzva
a posiluje to tak jejich sebevédomi. ,,Spravné provadena joga podporuje zdravy télesny
vyvoj, rozviji tvorivost, predstavivost, soustiedéni a pomaha k lepSimu poznani sebe

i druhych* (Muzik, Krej¢i, 1997, s.124).

Kdyz déti zacnou s jogou jiz v mladSim véku, mohou ztoho Cerpat po cely zivot. Je
dalezité¢ podpofit nejenom déti, které maji vztah ke sportu, ale ity, které ho nemaji.
Spravné drzeni téla a pouzivani svali je klicem ke zdravi. Satyananda popisuje (Saraswati,
1990), ze praktikovani jogy nepomahd pouze k tomu, aby udrzelo mladé télo silné
a pruzné, ale zapojuje také mentalni aktivity, disciplinu kterd pomaha rozvijet pozornost
a soustfedéni a u ditéte stimuluje skryté kreativni schopnosti. Détska predstavivost je
obvykle zamétena pouze na hracky a pohadky. Skrz jogu mizeme dat détem opravdové
veéci pro predstavu atim je pfiblizime k dneSnimu svétu a ziskani schopnosti s nim
nakladat. ,,Malé dite je intuitivnéjsi a méné podminéné, a proto je zcela oteviené, primé,
kreativni a predevsim je schopné ucit se* (Saraswati, 1990, s.6). Anatomie jogy naznacuje,

ze je to proto, ze epifyza diky kalcifikaci jeSté nedegeneruje. Joga totiz tuto degeneraci
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opozd’uje ¢i vyrazné zpomaluje. Jak déti rostou a nastoupi do Skoly, tak tato jogova cviceni
rozSifuji ucebni schopnosti a pravidelna disciplina pomahé rostoucimu ditéti ovladat své

€mocce.

Tak pro¢ by tedy déti mély délat jogu a ne néjaké jiné cviCeni jako napt. gymnastiku ¢i
fotbal? Samoziejm¢ vSechny ostatni sporty jsou velmi dobré, kdyz je déti délaji, ale
bohuzel nejsou vhodné pro vSechny déti. Jogu mohou délat tieba také télesné postizené
déti, protoze joga neni rychld, energicka a svaly posilujici. Joga zahrnuje pohyby a pozice,
pfi kterych se protahuji a tonuji svaly, které vytvareji flexibilitu kosterniho systému a dale
ovlivituji vyvoj audrzovani zdravého nervového aendokrinniho systému (Saraswati,

1990).

Déti, které maji problémy s ovladdnim emoci, agresivitou a hyperaktivitou, mohou z jogy
hodné cerpat. Jak jsme si jiz uvedli dfive, vime, ze hyperaktivni déti jsou neklidné,
neschopné soustiedit se po delsi dobu, nedokazou dokoncit ukol, jsou upovidané
a nepodavaji ve skole dobré vysledky. U téchto déti se zpravidla zacinaji projevovat néjakeé
symptomy jiz v pfedSkolnim v&ku a jejich matky si toho vétSinou samy v§imnou diive nez
dit¢ dovrsi dvou let. Mnoho takovych déti byva opozdéno v fe¢i nebo také v pohybovém
vyvoji. Jako teenagefi byvaji vice netrpélivi, méné disciplinovani a odolni k frustraci nez
jejich vrstevnici a myvaji vetsi sklon k podrazdénosti a lhani. Vysoky podil se jich zapoji
do rvacek, krddezi a deviantnimu chovéni jako napt. Ut€éky z domova, spolceni se se

,.Spatnou partou®, zaskolactvi &i drogy a alkohol (Jucovidova, Zackova, 2010).

Satyananda uvadi (Saraswati, 1990), Ze pranajamy spolecné¢ s asdnami plisobi piimo na
mozek a endokrinni systém, a proto ovliviiuji mysl, emocni a psychomotorickou normalitu
tudiz pozornost je v normdlu. Joga ditéti pomdha nasmérovat své emoce a stimulovat
kreativitu u emoc¢né labilnich déti, coz se nedad snadno provadét u jinych forem fyzického
vzdélavani. Joga je forma uplného vzdélavani, kterd mize byt pouzita téméef u vSech déti,
protoze rozviji fyzickou vydrZz, emoc¢ni stabilitu a intelektudlni a tvir¢i nadani. ,.Je to

Jjednotny systém pro rozvoj vyvazené a uplné osobnosti ditéte. ““ (Saraswati, 1990, s.6).
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3.3 Joga pro déti

Je v§eobecné zndmo, Ze pro zdravy a zdarny vyvoj déti je dilezity pohyb, moznost poradné
vybit energii, rozhybat, procvicit a protdhnout celé t€lo. Dnes$ni déti maji mnohem min
prilezitosti k pohybu nez diiv. Pokud je k aktivnimu pohybu nevede pfimo rodina, déti tak
ztraceji o pohyb zcela zdjem. Nékteré déti vSak maji pro pohyb nadani a zajimaji se o n¢j
samy jiz od détstvi a vydrzi jim tak vztah k pohybu na cely zivot. Bohuzel dnes$ni déti
preferuji travit svlj volny cas pied televizi, pocitacem ¢i chytrym telefonem. Snizuji tak
svou pohybovou aktivitu a jejich pohybovy aparat se tak nevyviji zcela spravné a zdrave.

V dospélosti pak maji rizné zdravotni problémy jako mensi pohyblivost pateie a kloubi.

Je dobré pripravit détskou mysl na to, aby méla vztah k pohybu, mé¢la ho rada
a uvédomovala si, ze pohyb je dulezity pro zdravi. KdyZ si chcete pfipravit zahradu pro
rust kvétin a stromt, co udélate? Rozhodite jednoduSe jen seminka po zahrad&? Nekteti
lidé by to takto ud¢lali, ale nic jim neporoste. Nejdiiv musite pfipravit pro rust padu, pékné
ji zryt a vytrhat plevel. AZ potom muzete zasadit seminka, kterd vyrostou v krasné kvétiny
a ovocné stromy. Mysl musi byt pfipravena na zasazeni seminek. V joze je tedy dilezité,
ze se snazime transformovat kvalitu védomi. Pak miize byt do mysli zasazeno vSe bez
jakychkoliv piekazek. Joga by méla byt détem predstavena uciteli. Je védecky znamo, ze

joga ma pozitivni efekt na mozek a lidské védomi a jeho charakter (Saraswati, 1990).

Proc¢ joga pro déti? Diivodi je mnoho, jak jsme si jiz uvedli. ,, Sprdavné provadena joga
rozviji tvorivost, predstavivost, soustredeni a pomaha lepsimu sebepoznani a prijimani
sebe idruhych. Existuji doklady o tom, Ze pomoci jogy nebo relaxace se daji snizovat
uzkosti, deprese, a dokonce i zlepsovat skolni prospech. Je mozné tak zmirnit i riizné detské
potize a nékteré bolestive stavy a tak nahrazovat navykové léky. V souvislosti s jogou
clovek prichazi do spolecnosti lidi, kteri v naprosté vétsiné Ziji spise zdravé a odmitaji
navykové latky a nasili“ (Nespor, 1998, s.7).

,,Jogova cviceni umoznuji détem urcité sebevyjadreni viastim telem a ziskani kontroly nad
svymi pohyby. Pomalé provadeéni cviceni a védomeé vedeny pohyb v souladu s dechem
vyznamné odlisuji jogova cviceni od ostatnich pohybovych aktivit* (Muzik a Krej¢i, 1997,

5.124).
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3.3.1 Charakteristika jogovych poloh

Jogovym pozicim se tfikd asdny. V joze se véii, Ze v nasem téle jsou ulozeny nemoci,
otupélost, stagnace a lenivost. Skrz praktikovani asan, mizeme tyto vlastnosti rozpustit,
neboli zbavit se jich. ,,Skrz praktikovani jogovych asan se télo stava silnym jako télo lva.

Jediné tehdy ziskame idedlni prostredek na cesté jogy “ (Saraswati, 1990, s.9).

Yoga Sutra (Pattabhi Jois, 2002) fika, Ze vSechny nase myslenky, emoce a zkuSenosti
zanechavaji otisk v naSem podvédomi. Tyto otisky urcuji, kym budeme a kym se staneme.
A praxi jogy je to jako, kdyz se z housenky vylihne motyl. Aséna je tedy metoda, kterd nas
uvoliluje a zbavuje negativnich vlivil, které jsou ulozeny v nasem téle. Praktikovanim asan
se dostdvame do prijemného stavu a jsme schopni nechat emoce, prozitky a zkuSenosti

odejit.

Jogové asany se rozdé€luji podle obtiznosti a dale se d€li na dynamické ¢i statické. Pti joze
s détmi je dobré nejdiiv zacit s jednoduchymi pozicemi a postupem casu sméfovat k tém
se poseckd po urcitou dobu odpovidajici nckolika nddechiim a vydechim. Dynamické
asany nejsou urceny ke zpevnéni svall, ale predevSim k rozproudéni krve v riznych
Castech téla. Statické asdny masiruji vnitini organy, Z1azy a svaly a uvoliluji nervy v celém

téle.

Satyananda uvadi (Saraswati, 1990), Ze dynamické asdny pomahaji zpevnit kiizi a svaly,
posiluji plice a podporuji pohyb v travicim a vylu¢ovacim systému. Jsou obzvlast’ dobré
pro déti. Dynamické asany zahrnuji surya namaskar, chandra namaskara, sekvenci
bojovnikli, pawanmuktasana série, dynamicka pachimottanasana a dynamicka
bhujangasana. Statické asany se konkrétné zabyvaji tim, Ze pfinaSeji klid mysli a pfipravuji
praktikujiciho na vyssi praxi jogy, jako je pranayama, uvolnéni nebo soustiedéni. Stalosti
a pevnosti pozice se télo pfipravuje na meditaci. V té€chto pozicich se dech zpomaluje

a praktikujici se soustfedi na urcitou ¢ast téla, v zavislosti na asané.
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Pred tim, nez se zacnou cvicit jogové pozice je nutné nasledovat n¢kolik zésad:

e Spravné dychani. Vzdy se dychd nosem. Podrobnéjsim zasadam dechu se budeme
vénovat v dalsi kapitole.

e Soustiedéni se na urcitou ¢ast téla. Jogové cviceni bez soustfedéni se na uréitou
¢ast t¢la neni joga. V pozicich bychom se méli snazit uvolnit a ne citit napéti.

e Je dobré pred cviCenim zapocit kratkou relaxaci. Mizeme k tomu vyuzit shavasanu
nebo jiné techniky. Po skonceni cviceni provadime shavasanu nebo jiné relaxacni
techniky nejméné po dobu 10 minut.

e Dodrzovani spravného poradi jogového cviceni. Nejdiiv se cvi¢i asany, pak
pranayama a v zavéru relaxace a soustiedéni.

e Asany se mohou cvicit v jakékoliv Casti dne, avSak nejlepsi je to brzy rano.
Zasadné necvic¢ime po jidle.

e (Cvi¢ime zasadné nala¢no nebo 1-3 hodiny po jidle.

e (Cvi¢ime ve vyvétrané, Cisté mistnosti. Nejlépe bez nabytku, abychom se vyvarovali
nedostatku prostoru k provadéni pozice ¢i padu a irazu o nabytek.

e Pouzivame cvicici podlozku nebo néjaky koberec.

e (Cvi¢ime v pohodlném a volném obleCeni ana boso, bez jakychkoliv piivesku,
Sperki a bryli.

e M¢li bychom pied cvicenim vyprazdnit jak stieva tak moCovy méchyi.

e Pii cviCeni bychom neméli pocitovat bolest ¢i nepfijemné pocity. Pravidelné
cviceni odstrani urcité napéti ve svalech, které miizeme pocitovat na zacatku.

e Asany cvi¢ime vZdy s otevienyma o¢ima.

Jak jiz vime, jogové cviceni by mélo byt uceleno v néjaké sekvenci a posloupnosti. Protoze
autorka se sama n¢kolik let intenzivné vénuje Ashtanga joze, byla sestavena sekvence
cvika podle této série. Kompletni série Ashtanga jogy trva 75 minut a je rozdélena do tii
¢asti: pozice ve stoje, pozice v sed¢ a zaveéreéné pozice. Bylo tedy vybrano z kazdé ¢asti
nekolik cvikl a byl tak sestaven soubor cviki vhodnych pro déti mladSiho Skolniho véku.
Tento soubor cvikil byl sestaven tak, aby zaplnil vyucovaci hodinu télesné vychovy ve
Skole. Cviky byly vybrany kombinaci cvikli podle Swami Satyananda Saraswati (Yoga
Education for Children, 1990) a George Maehle (Ashtanga Yoga, 2002).
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Indické nazvy cviki maji svij ptvab a dycha znich tradice. Proto jsou zde uvedeny.
Nicméné u déti je nepouzivame, piizpusobujeme je détskému svétu. Nazvy pozice jsou
tedy pfeménény do nazvl zvifat ¢i nazva véci. Nespor (1998,) doporucuje byt v pozicich
bez vydrze nebo vydrze zkracovat. U déti by se totiz neméla pfili§ pfepinat schopnost

soustfedéni.
Soubor cviki v sad€ pro déti obsahuje:

e Pozice ve stoje:
o Pozdravy slunci (Surya Namaskara)
o Pozice orla (Utthita trikonasana)

o Pozice plamenéka (Ardha badha padmottanasana)

o Pozice draka (Virabhadrasana A)
o Pozice hrdiny (Virabhadrasana B)
o Pozice zirafy (Padottanasana)

e Pozice v sedé:

o Pozdravy mésici (Chandra Namaskara)
o Pozice turka (Sukhasana)

o Pozice opice (Udarakarshanasana)

o Pozice lod’ky (Naukasana)

o Pozice slimaka (Pachimottanasana)

o Pozice zaby (Namaskarasana)
o Pozice kobry (Bhujangasana)
o Pozice motyla (Poorna Titali Asana)

o Pozice velblouda (Ushtrasana)

o Pozice kocky (Marjariasana)
o Pozice Zelvy (Koormanasana)
o Pozice ryby (Matsyasana)

o Lotosovy posed (Padmasana)
e ZavéreCné pozice
o Most (urdhvadhanurasana)

o Houpacka (Dhanurasana)
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o Svicka (Sarvangasana)

o Lenochod (Uttana Padasana)
o Trakat (Halasana)

o Spici sovy (Shashankasana)

o Mrtvola (Shavasana)

e Pozice orla (Utthita trikonasana)

Stojime rozkro¢mo nohy od sebe asi jeden metr. Rozpazime ruce a ohneme se nejdiiv
napravo doll a ruka uchyti palec pravé nohy a hlava se oto¢i vzhtiru. Poté udélame to samé

na levou stranu. Tento cvik opakujeme nejméné 5 krat.

Piinos: Tato pozice ovliviiuje svaly na trupu, bocich a zaddni ¢asti nohou. Stimuluje
nervovy systém a zmirnuje depresi. Udrzuje pruznost patefe a masiruje vnitini organy.

ZlepSuje chut’ k jidlu a napomaha traveni, a uvoliluje zacpu.
e Pozice plamenaka (Ardha badha padmottanasana)

Stojime vzpiimené. Dame pravé chodidlo na levé stehno tak, aby pata tlacila na podbfisek,
pravou ruku obto¢ime okolo zad tak, abychom uchopili pravy palec do ruky. Pak se zcela
uklonime do uklonu tak, aby leva ruka byla na zemi vedle levého chodidla, koleno bychom
se m¢li snazit mit narovnané. Poté délame to samé na druhou stranu. V uklonu vydrzime

po dobu péti nadechti a vydech.
Piinos: Konecnik, jicen a jatra se touto asanou prokrvuji a procistuji. Zabranuje plynatosti
v Zaludku, zabrafiuje vzniku priymu a potlacuje nadymani, které vznikd znevhodného
jidla.

e Pozice draka (Virabhadrasana A)
Stojime rozkro¢mo, vytoCime pravé chodidlo ven, ruce vzpazime nahoru nad hlavou

a spojime dlan€, pravé koleno pokréime. Poté provedeme to samé na druhou stranu.

V pozici vydrzime po dobu péti nadecht a vydechd.
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Piinos: Vsechny klouby v téle, spodni bficho, patet a pohlavni organy jsou touto pozici
vycistény. Stejné tak se snizuje bolest kolen, ktera vznikd z dlouhého stani na nohou nebo

dlouhého sezeni ve skole.
e Pozice hrdiny (Virabhadrasana B)

Stojime rozkro¢mo, vyto¢ime pravé chodidlo ven, ruce rozpazime, pokré¢ime pravé koleno.

To samé opakujeme na druhou stranu. V pozici vydrzime po dobu péti nadecht a vydecht.

Piinos: Tato pozice vytvaii pevné svaly na nohou a flexibilitu patete. Také podporuje

vyrovnanost a koncentraci.
e Pozice Zirafy (Padottanasana)

Stojime Siroce rozkro€mo ruce v bok. Udé&lame veliky ptedklon tak, ze chceme hlavu
dostat na zem, pouzivame pfi tom silu v pase a nohach. V pozici vydrzime po dobu péti

nadechi a vydechi.

Piinos: V této pozici se Cisti stfevo, rozklada se ulozeny tuk spodniho bficha, pas se
zeStihluje a zpeviuje, télo se celkoveé stava lehcim a krasnéjSim. Tato asdna 1€¢i zacpu

a uvolnuje horni ¢ast patete.
e Pozice turka (Sukhasana)

Sedime s narovnanyma nohama pted télem. Pokrc¢ime pravou nohu tak, Ze umistime pravé
chodidlo pod levé stehno. Poté pokrc¢ime levou nohu a ddme levé chodidlo pod pravé
stehno. Ruce polozime na kolena anarovname hlavu, krk apatef do stejné linie.
Udrzujeme zdda rovna. V této pozici zavieme oc¢i a pozorujeme kazdy svij nadech

a vydech.

Piinos: Tato pozice napomahd ke sprdvnému drZeni téla a uvoliluje kycelni a kolenni

klouby.
e Pozice opice (Udarakarshanasana)

Sedime s pokréenyma nohama u t¢la a s rukama na kolenou. Pravé koleno polozime na
podlahu co nejblize k levému chodidlu, zatimco bok ota¢ime doleva, jak jen to jde. Hlavu

také ota¢ime doleva, ruce mame stile na kolenou. Poté se vratime do ptvodni pozice

a opakujeme na druhou stranu. Takto opakujeme desetkrat.
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e Pozice lod’ky (Naukasana)

Lehneme si na zada s dlanémi otocenymi dolli. S nddechem zvedneme vzpiimené nohy,
paze a hlavu asi 15 cm od podlahy a drzime se na hyzdich. Konecky prstl jsou ve stejné
rovin¢ jako prsty unohou. Zadrzime dech avydrzime v pozici tak dlouho, jak nam
zadrZzeny dech dovoli. Spodni bfisni svaly ndm pomalinku zacnou vibrovat. Pomalu

polozime télo zpét, vydechneme a odpocivame.

Piinos: Toto cviCeni je obzvlast dobré pro déti s poruchou feci, specidlné u koktavosti.
Také pro déti co maji problémy se zaludkem a Cervy ve sttevech. Tato pozice je také velmi

pfinosna pro nervozni, napjaté a neposedné déti, protoZe ptinasi okamzitou ulevu.
e Pozice slimaka (Pachimottanasana)

Sedime s narovnanyma nohama pted sebou, ruce podél téla dlanémi dold, rovnéd zada,
hlavu lehce vtla¢ime bradou ke krku. S nddechem jdeme dolt do pfedklonu az Gplné doli
k noham tak, ze rukama se uchopime za chodidla a miizeme si pomoci se ptitadhnout, hlavu
polozime na kolena. Vydrzime po dobu péti nadechii a vydechii. Pokud je to narocné mit
narovnana kolena a uchopit se chodidel, miZeme na zacatku poloZit ruce na nohy, kam
dosdhneme a kolena mirné¢ pokréend. Ucitel poméha stlacit zada. Pravidelnou praxi svaly

povoli a dostaneme se do pozice spravné.

Piinos: Tato asana pomaha rozkladat tuk ve spodnim biise. Také snizuje pocit hladu,
napomaha traveni a posiluje travici organy. Zpeviuje slabé ruce a nohy. Pomaha pfi unavé

a zavratich.

e Pozice Zaby (Namaskarasana)

o 1 faze: Dfepneme si srovnymi chodidly na podlaze akoleny Siroce
rozevienymi. Spojime dlané pfed hrudi jako pfi modlitb¢é. Lokty tlacime na
vnitini stran€ kolenou. V této pozici je to, jako bychom méli lokty pfilepené
ke koleniim. Kolena tla¢i na lokty a lokty tlaci na kolena. Tato asana ma
Ctyfi faze a vSechny dohromady vyzaduji koncentraci.

o 2 faze: S nadechem sklonime hlavu a tla¢ime kolena co nejdal od sebe.

38



o 3 faze: S nddechem dévame bradu k hrudniku, narovnavame stale spojené
ruce pred sebe a ve stejny moment vta¢ime kolena dovnitt a horni paze jsou
na kolenou.

o 4 faze: Snadechem se vracime do puvodni pozice. Ruce dame k hrudi,
dlané€ spojené, tla¢ime kolena od sebe.

o 5 faze: S vydechem sklonime hlavu a bradu k hrudi. Tento cvik provadime

5 az 8 kol.

Piinos: Tento cvik ma velmi silny G¢inek na nervy stehen, kolen, ramen, pazi a krku. Také

to zvySuje pruznost bokul. Zlepsuje koncentraci a uvédoménti si vlastniho téla a dechu.
e Pozice kobry (Bhujangasana)

Lehneme si na bficho, nohy narovnané a u sebe. Ruce madme pokrcené tak, ze je mame
polozené dlanémi dolu u ramen. Hlava je polozend smérem k podlaze. S nadechem pomalu
zvedneme hlavu, krk a ramena. Ruce zvedneme tak, Ze se rovnaji lokty, zvedd se hrud’, krk
ahlavu mame vzptimené. Kdyz uz jsme uplné nahote, zadrzime na chvili dech.

S vydechem jdeme zpét dold.

Piinos: Tato pozice je velmi pfinosnd pro tonizaci vyvijejicich se vaje¢niki a délohy
a upravuje menstruacni cyklus. Podporuje chut’ k jidlu a pomaha pfi zacpé. Velmi piiznive
ovlivituje patef, udrzuje ji pevnou a zdravou. Bfi$ni organy jsou masirovany, obzvlast jatra

a ledviny. Narovnava vybocené pateini obratle a odstraiiuje bolesti patete.
e Pozice motyla (Poorna Titali Asana)

Sedime s nohami narovnanymi pifed sebou. Pokré¢ime kolena do stran tak, aby se chodidla
dotykala a zkouSime paty co nejvic priblizit k té¢lu. Dlanémi uchopime chodidla tak, ze
mame prsty pod chodidly. Kmitdme koleny jako motyl kiidly. S nddechem piestaneme
kmitat, narovname zada a s vydechem s kulatymi zady sklanime hlavu zcela dola tak,

abychom se ¢elem dotkli chodidel. Tento cvik opakujeme n€kolikrat.

Piinos: Tato pozice je velmi dobrd na uvolnéni kycelnich kloubli. Détem se tato pozice

libi, 1 kdyz ji nedokdZou zcela dobie provést.
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e Pozice velblouda (Ushtrasana)

Klekneme si na kolena, chodidla a kolena lehce od sebe. S nadechem se zapifeme o kolena.
Uklonime se vzad tak, abychom se dlanémi dotkli pat, a pii tom vydechneme. Péanev
tlacime dopiredu, prohybame patet a zaklonime hlavu, véhu téla pfenaSime na paze. Pak
v této pozici dychdme ptirozené. Pii navratu do pivodni pozice uvoliiujeme jednu ruku po

druhé.

Piinos: Tato pozice protahuje bfisni svaly, zmirfiuje zacpu a posiluje stieva a dalsi organy
umisténé v bfisni dutiné vcetné jater, slinivky biisni a ledvin. Pomaha pfi onemocnéni
zaludku a stfev a podporuje reprodukéni systém. Zaklonem se odstrafiuji bolesti zad
a bederni patefe a rovnaji kiiva zada. Uplny zéklon hlavy pomaha regulovat funkci §titné
zlazy.

e Pozice kocky (Marjariasana)

Klekneme si, opirame se o vSechny Ctyii koncetiny, nohy a ruce mame v pozici jako kocka.
S nddechem ohneme zada a hlavu zvedame vzhiiru tak, Zze bradu tlac¢ime co nejvys.
S vydechem se vyhrbime jako kocka a hlavu ptedklonime tak, ze brada sméfuje k hrudi.

Tento cvik opakujeme desetkrat.

Piinos: Tato pozice zlepSuje pruznost krku, ramen a patefe. Harmonizuje to Zensky

reprodukéni systém, upravuje menstruacni cyklus a posevni vytok.
e Pozice Zelvy (Koormanasana)

Sedneme si s nohama mirn€ rozkro¢mo, s koleny lehce pokréenymi. Pii vydechu se
predklonime a ddme ruce pod kolena s dlanémi dolti. Pak pomalu vsuneme ruce pod nohy
tak, Ze mame ramena vedle kolen. Snazime se narovnat nohy v kolenou, jak nejvic to jde.
Postupné¢ prohlubujeme piedklon tak, az se nam celo nebo brada dotkne podlahy mezi
nohama. Pak tla¢ime hrudnik k podlaze tak, abychom si mohli ruce spojit za zady. Poté
v této pozici nékolikrat pomalu dychame. Snazime uvolnit zdda a bficho. Pfi nadechu
kréime nohy v kolenou a poklddame chodidla na zem, uvolnime ruce a vratime se do

puvodni pozice vsedé.
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Piinos: Tato asdna odstrafiuje prebytecny tuk z biicha a masiruje vSechny vnitini organy
bficha vcetné ledvin. Zmiriiuje onemocnéni cukrovkou, plynatost a zacpu. Podporuje také
proudéni krve do nervii a svalii patefe a pomaha odstranit chronické bolesti zad, hlavy

a krku.
e Pozice ryby (Matsyasana)

Lehneme si na podlozku na zédda s nohama narovnanyma arukama podél téla dlanémi
dolii. Prohneme se v zadech, pomlZeme si paZemi alokty tla¢icimi do podlahy
a zaklonime hlavu. Vaha téla spo¢ivd na natazenych nohou, hyzdich a horni ¢asti hlavy.
Polozime obé¢ dlané na stehna. Drzime kratkou chvili. Navrat z této pozice délame tak, Ze

nejdiiv ddme ruce zpét na zem a pomalu se rovname.

Piinos: Tato pozice masiruje stieva a bfiSni organy a roztahuje plice. Pomaha pii astmatu

a bronchitide¢.
e Lotosovy posed (Padmasana)

Sedime s natazenyma nohama. Pomalu a opatrn€¢ pokréime jednu nohu tak, Ze chodidlo
smérem nahoru polozime na stehno druhé nohy, pata se dotyka stydké kosti. Poté udélame
to samé s nohou druhou. V idedlnim ptipad€ by se kolena méla dotykat zemé, pokud ne,
nevadi, ¢asem kolena sama povoli. Zada a hlavu drzime rovné a vzpfimen¢, ramena jsou
uvolnéna. Ruce polozime na kolena. Zavieme oci a zkouSime sedéet v klidu bez jakéhokoliv

pohybu téla a dychame velmi pomalu.

Piinos: Tato asana pomaha udrzet celé télo v klidu. Kdyz télo je klidné, tak mysl je také
klidna. Padmasana uvoliiuje nervovy systém, protoze pritok krve je pfesmeérovan misto do

nohou do bfi$ni oblasti, a tak stimuluje travici systém.
e Most (urdhvadhanurasana)

Lehneme si s nohama narovnanyma arukama podél téla. Nohy pokréime v kolenou
k zadku, nohy jsou mirné¢ od sebe. Zvedneme ruce, lokty vyto¢ime vzhlru a dlané
polozime smérem k zemi vedle hlavy. Ukazovacky smétfuji k rameniim. Nadechneme se,
zadrzime dech apomalu zvedame trup, zaklanime hlavu. Pak se paZzemi anohama

zvedame, hlava se také zveda a zcela se tak prohybame. VydrZzime po dobu nejméné tfech
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nadecht a vydechd. Pak se pomalu a opatrn¢ vracime do pivodni pozice. Tento cvik

opakujeme trikrat.

Piinos: Tato asana je prospéSna pro cely nervovy, zaZivaci, respiracni, kardiovaskularni
a zlazovy systém. Ovliviiuje hormondlni sekreci a zmirfiuje mnoho onemocnéni zenského

reprodukéniho systému.

Poznamka: D¢t tuto pozici miluji a nalézaji ji zdbavnou a ud€laji ji velmi snadno a rychle.

Rikaji ji krab a ¢asto zaénou v pozici pochodovat po mistnosti.
e Houpacka (Dhanurasana)

Lehneme si na bficho, nohy u sebe, ruce podél téla. Pokré¢ime nohy a chytneme se za narty.
Hlava, hrudnik a stehna jsou zvednuta, co nejvys to jde tak, ze télo vypada jako houpacka.
Roztahujeme hrudnik a nohy zkouSime natahovat od téla, avSak stale je rukama drzime za
narty. V této pozici vydrzime po né€kolik nadechti a vydechii. Zde se soustiedime spise

nadechovat do hrudniku. Citime, Ze nddech do podbftisku neni pfili§ mozny.

Piinos: Tato pozice je vyborna na maséaz bfiSnich svali a orgdni, coz vede k lepSimu

fungovani zazivacich a reproduk¢nich organti.
e Svicka (Sarvangasana)

Lezime na zadech nohy narovnané ruce podél téla dlanémi dolii. Zvedneme nohy
s pokréenymi koleny a pomalu zveddme zdda za pomoci rukou tak aZz jsme skoro na
ramenou. Brada ndam tlaci do hrudniku. Ruce pevné drzi zada, abychom si netlacili na
lokty. Zada by méla byt rovna, nohy napnuté ke stropu také narovnané. Zde vydrzime na
deset nadechti a vydecht. K navratu do ptivodni pozice nejdiiv pokréime nohy v kolenou,
az kolena smétuji k ¢elu, ruce polozime na zem a pomalu pokladame zada a nohy zpét na

zem. Pfi vstupu do pozice a navratu zpét zadrzujeme zcela dech.

Piinos: Pravidelné cviCeni této asany piiznivé podporuje Stitnou zldzu a bohatou krve

tvorbu.
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e Lenochod (Uttana Padasana)

Lehneme si na zéda, nohy narovnané ruce podél téla. Prohneme se v zadech, zapfeme se
pazemi a zaklonime co nejvic hlavu. Pak zvedneme nohy tak do vySky 45 stupni a ruce

také, dlané spojené. V pozici vydrzime na né¢kolik nadecht a vydechd.

Piinos: Tato pozice odstraniuje bolesti v kiizi a ramenou. Také Cisti jicen a konecnik,

stejné jako jatra a slezinu. Dodéava zdatnost a silu pasu a krku.
e Spici sovy (Shashankasana)

Klekneme si na kolena ruce podél téla. Predklonime hrudnik uplné k zemi, hlavu polozime
¢elem na zem a ruce spojime za zada tak, ze prava ruka drzi levé zapésti. Soustfedime se

na svilj dech a uvolnéni téla.
Piinos: Tato pozice pomahd uklidnit mysl a napomaha traveni.
e Mrtvola (Shavasana)

Lehneme si na zada, nohy narovnané lehce od sebe, ruce podél téla dlanémi vzhtru.
Nechame celé télo zcela uvolnit tak, Ze ho citime jak je téZké a dotykd se podlozky.

Lezime zcela v klidu a nehybeme s Zadnou ¢asti téla. Soustiedime se na sviij dech.

3.3.2 Joga a dech

Spravné dychani je ujogy jeden znejzakladnéjSich a nejvyznamnéjsich aspektti. Prava
joga vznika v momente, kdy pohyb splyne s dechem a je tvofen zcela nenasilng. Je velmi
dulezit¢ pii kazdém cviCeni spravné dychat. Dychat znamend zit. Dychani fadime
procvicovani dechu a jeho vyznamu pro lidsky organismus. RozliSuje Ctyti vyznamy dechu
— metabolicky, mechanicky, formativni a regula¢ni. U metabolického vyznamu dechu je
kyslik nezbytny pro télesné procesy, pii kterych dochazi k preméné latek a energii. Jedna
se o neustdlou vyména plynti mezi zevnim prostfedim a tkdnémi. Mechanicky vyznam
dechu pti dychani pohybuje branici a vznikaji tak tlakové zmény v hrudni a bfisni dutiné
aovlivituji krevni obéh. Tlakové zmény ovliviuji také mizni obé&h, peristaltiku, jatra,
zlucnik, slinivku bfisni apod. Formativni vyznam dechu kde védomym ovliviiovanim

dechu plisobime na svalové napéti kosterniho svalstva a ovliviiujeme tak posturdlni funkci.
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A nakonec regulacni vyznam dechu kde se projevuji zmény drazdivosti svalii kosterniho
svalstva pfi nadechu avydechu. Pfi plném joginském dechu probihaji vSechny cCtyfi
aspekty dechu soucasné. K jejich spravnému provedeni je zapotfebi vyuzit ruznych

dechovych cvi€eni a technik a samoziejmé pravidelna praxe.

Z4&kova popisuje (2008) déleni dechovych cvideni na klidové (statické) a pohybové
(dynamické), kde dynamické je spojené s pohybem téla atoto probihd v joze. Také
popisuje tii typy dechu: dech brani¢ni (bfisni, dolni), hrudni a podkli¢kovy (horni dech).
Plny joginsky dech se sklada z téchto tii fazi dechu. Brani¢ni dech nejlépe pozorujeme
v lehu na zadech, kdy si polozime ruku na bficho a sledujeme, jak se ndm pii dychani
zveda. Pak zkouSime cilen¢ dychat do biicha tak, aby se co nejzietelnéji zvedalo. S détmi
tento dech procvicujeme tak, Ze jim na bficho poloZime néjaky lehky pfedmét napt. malou
plastovou kostku nebo papirovou lod’ku, déti se védomé a hlasité¢ nadechuji a vydechuji
nosem a pii tom pozoruji, jak se tento pfedmét pii dychani spolu s bfichem zveda a klesa.

Pfi nacviku hrudniho dechu si poloZime ruku ¢i piredmét na hrudnik a sledujeme zdvihani

vvvvvv

,,Po nacviku jednotlivych casti dechu se snazZime vSechny jeho tri casti pojit v jeden plny
dech. To znamend, ze se hlubokym ndadechem nadechujeme do bricha, které se zvedad,
nadech postupuje k hrudniku, ktery se také zacina zvedat, jako posledni se proudem
vzduchu zvedaji klicni kosti, které pri vydechu zase jako prvni klesaji, pak klesa hrudnik
a jako posledni klesa bricho. Vydech pri plném dechu sice neni tak dobre hmatny jako
nadech, ale i tak je znatelny *“ (Saraswati, 1990, s.9).

Plny dech je tedy spojeni brani¢niho a hrudniho dechu v plynulé vIng. Bfi$ni dychani je
pro déti piirozené. Pouze v dospélosti za¢iname dychat $patng. Zeny neum&ji dychat do
bficha a muzi zase do hrudniku. BfiSni dychéni je nejlepsi formou dychdni, protoze
vyzaduje mén¢ energie nez dychani hrudni nebo dychani v horni ¢asti plic. Pti bfiSnim
dychani je vymeéna kysliku s oxidem uhli¢itym mnohem vétsi.

V joze se k dychani pouzivé jak bficho, tak hrudnik. MeziZeberni svaly jsou uvedeny do
pohybu skrz aktivni dychani. Cilem je dychat hloubé&ji, coz zvySuje vitalitu. Aktivni
a hluboké dychani se provozuje tak, ze se nejdiiv poradné vydechneme, abychom ziskali

dostatek mista pro nadech. Pak se hluboce nadechujeme nejdiiv do bficha a dech si pomalu
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posilame az do plic. Délka naddechu by méla byt stejnd jako délka vydechu. Diky
hlubokému nadechu do sebe dostaneme daleko vétSi mnozstvi kysliku a u hlubokého

vydechu ze sebe vylucujeme toxiny.
Déleni toxini podle Gregor Maehle (2002):

e Mentélni toxiny — jsou napiiklad negativni mySlenky né&jakého konfliktu proti
druhé osob¢ z jakéhokoliv diivodu.

e Emocni toxiny — strach, zloba, nendvist, Zarlivost, ndklonnost k trapeni atd.

e Fyzické toxiny — metabolicky odpad produktti, které nejsou vylu¢ovany

e Toxiny tykajici se prostfedi — olovo, nikotin, oxid uhli¢ity, oxid sifi¢ity, rekreacni

drogy atd.

Vsechny tyto toxiny maji tendenci se v téle zadrzovat na mrtvych mistech, kde je malo
kysliku, vétSinou v okoli kloubli atam kde se ndm ukladd tuk. Nahromadéni toxint
v téchto c¢astech vede zpravidla k onemocnéni. Pouzivanim hlubokého dychani
a vydechovani tzv. ,joginského plného dechu®, vyluujeme akumulované toxiny
a vdechovanim kysliku ¢inime prvni krok k navraceni naseho téla do jeho ptivodniho stavu
zdravi. Hlavnim divodem tohoto dychéni neni jen ziskani fyzického prospéchu, ale hlavné
ziskani klidné mysli. Ovliviiovani mysli napfimo je velmi tézké, ale skrz ovliviiovani

dechu toho miiZzeme dosdhnout mnohem jednoduseji.

Je velmi dulezité dychat pouze nosem. Kdyz budeme dychat usty, ztracime tak teplo
a energii. ,, Podle indické tradice se 7ikd, Ze kdyz usta jsou oteviend, mohou tak do nds
vstoupit démoni. A démoni jsou pak dosti Zarlivy na tu kvalitu, kterou jogini nashromazdili.

Ponecham tento pohled k individudlnimu hodnoceni * (Zéékové, Jucovicova, 2008, s.37).
Technika dechu pfi joze:
e Nadech provadime vzdy nosem, ten vzduch ohtivé a zvlh¢uje vdechovany vzduch,
zbavuje jej necistot.
e Vydech provadime také nosem.

e Spravné dychani odstraiiuje u déti Spatny navyk nadechu usty, dechové cviky jsou

pro déti velmi cenné a prospesné.
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3.3.3 Zahiajeni jogového cviceni

Jogové cviceni s détmi zahajujeme v kruhu ¢i v pilkruhu, zalezi na poctu déti a velikosti
prostoru. Kazdé dit¢ je usazeno na podloZce v pozici turka srovnymi zady. Takoveé
rozmisténi v prostoru umoziuje pocit sjednoceni s ostatnimi. Ucitel se s détmi pfivita
jogovym pozdravem a déti mu odpovi. ,,Jégovy pozdrav ,, HARI OM* providime tak, Ze
spojime dlané pred hrudnikem (prsty vzhiiru) a lehce se uklonime ** (Krejci, 2003, s. 31).

Pred zahajenim cviceni je nutné pfipravit cviebni prostor rozvinutim podloZek,
vyvétranim mistnosti a usporadanim struktury hodiny ve formé obrazka na ucitelem
vytvofenou tabuli. Déti tak jsou seznameny s pribéhem hodiny a védi, co bude po kazdé
¢asti nasledovat. Déti maji rady, kdyz mohou védét, co se bude v hodin€ odehravat. Pro
déti s poruchami pozornosti je to piiprava na ukaznénost a fdd v hoding. Pomaha to také
uciteli pfi organizaci cvicebni hodiny. Dodrzujeme zédsadu, ze pfi vstupu do mistnosti, jdou
déti bosy a v naprosté tichosti. To vytvafi ur€itou atmosféru, ktera naladi déti na cviceni
jogy a zvysi jejich pozornost. Po usazeni se ucitel spolecné s détmi pfipravi na prabeh
hodiny podle sestavenych obrazkl. Kazdou ¢ast si spole¢né piipomenou a zopakuji si jeji

pravidla.

V kazdé hoding by u¢itel mél mit n&jaky cil, eho chce dosahnout. Cemu chce, aby se déti
naucily. V jogovych hodinach by cile mély byt zaméfeny na kvalitu provedeni pozic a na
kvalitu relaxace a koncentrace. V zavéru hodiny maji déti s ucitelem rozhovor. Ucitel se
déti pta, co se jim povedlo a co se jim nejvic libilo. Tento rozhovor vede k uvédoméni si
ucinkid jogového cviceni, k nutnosti dodrzovani urcitych pravidel a k nésledné motivaci
pro dalsi hodiny. Jako dalsi motivacni prostfedek miize ucitel v zdvéru hodiny vybrat dvé
déti a odmenit je jogovym certifikdtem upozoriujicim na to, co se jim v hodiné povedlo.
Tento certifikat plisobi jako silny motivaéni nastroj a vylepSuje tak kazdou dalsi hodinu.
Hodina se ukoncuje tak, ze zaci v tichosti vstanou z podlozek a sefadi se do fady a ¢ekaji

na udéleni certifikatu.

Krej¢i (1997) uvadi, ze soupeieni a soutézivost by neméli byt dominantnim cilem
netradi¢nich pohybovych programu. Tyto ¢innosti naopak umoznuji vzdjemnou soucinnost
zakd zdatnych, méné zdatnych, zdravotné¢ oslabenych izdravotné postizenych. Je to

predevsim nova kvalita vztahti mezi détmi, rozviji vzajemny respekt, toleranci a empatii.
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Jako vychovatelé se vyvarujeme perfekcionismu, kdy upirame diteti pravo na chybu

a pozadujeme za vsech okolnosti dokonaly vykon* (Krej¢i, 2003, s. 20).
Struktura hodiny (skladba cvicebni jednotky):

e Piivitani v kruhu kolem ucitele.

e Seznameni se s pribéhem hodiny.

e Hlavni ¢ast — pohybova skladba. Rusna, zahtivaci ¢ast, hry a jégové asany.
e ZavéreCna Cast — relaxace a dechova cviceni.

e Rozhovor o prozitcich v kruhu kolem ucitele.

e Ukonceni hodiny.
Ptiklad vyucovaci hodiny:

o Ufebni cil: Déti umi pfijit do mistnosti v tichosti, vyckat na zahajeni a sedét
v naprostém klidu v pozici turka. DokaZzou citit proudici vzduch skrz nosni dirky.
e Pomiicky: podlozky na jogu, hudebni pfehravac, malé ¢inely nebo triangl, kambala

— destova hul, certifikaty, j6gové karty, tabule na upevnéni karet.

e Uvodni ¢&ast:

o Zahdajime hodinu.

o Zaci vehazi do t8locviény v naprosté tichosti, pomalu a bosy a usazuji se na
podlozky do pozice turka. Ruce pokladaji na kolena, zaviraji oci
a soustfed’uji se na vnimani nadechu a vydechu skrz nosni dirky a vyckavaji
na zvukovy signdl ucitele, kdy mohou otevitit o¢i a spolec¢né provést jogovy
pozdrav.

o Seznamime se s prubéhem hodiny a pravidly.

o Zaci nadale sedi v pozici turka, srovnymi zady a v naprosté tichosti.
Uprostfed mistnosti jsou obrdzkové karty obrazkem doli. Ucitel vybira
zaka, ktery kartu oto¢i a pozici uprostied mistnosti sam piedvede. Ucitel
dbé na to, aby byl vybran ten zdk, ktery provadi pozici turka spravné. Po
otoCeni vSech karet si vSichni spolecné procvi¢i jednotlivé pozice, ucitel

demonstruje a pomdha détem pfti spravnosti provedeni.
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Hlavni ¢ast: pohybova skladba a hra
o Sestava ,,Pozdravy slunci® nebo ,,Pozdravy mésici‘.

o Hra: ,,na zraloka® — jeden Zak je Zralok, ostatni Z4ci rybicky v mofi. Zralok

chyta ryby, koho se dotkne, ten ,,zkameni“ (provede pozici, kterou ucitel
urc¢i, zvednutim karty nad hlavu, se kterou se déti seznadmili v tvodni ¢asti).
Ucitel stiida karty. Dvé déti, co ziistanou nakonec, vysvobodi ostatni déti
tim, Ze pojmenuji pozici a dotknou se jich na hlavé. Hru opakujeme 3x, kdy

pokazd¢ je n¢kdo jiny Zralokem.

Zavérecfna cast: relaxace a dechova cviceni

o Relaxace ,slunécko sedmite¢né ,,v pozici mrtvoly. Zaci ulehnou na

podlozky do pozice mrtvoly, zaviou oci a predstavuji si, Ze lezi v trave, kde
kolem nich poletuje slunéko sedmitecné a usedd jim na urcité Casti téla. Pfi
kazdé zméné Casti téla provedeme cinknuti do Cinelt.

Rozhovor v kruhu. Moznosti zpétné vazby, pochvaly, posilovani spravného
provedeni pozice, zjisténi zda ¢innosti funguji, zda Zaci pochopili koncept.
Ukonceni hodiny. Relaxace spici sovy. Zde pouzijeme destnou hul. Ucitel
se dotyka holi jednotlivych zakii na rameni a ti mohou v tichosti vstat a jit

se seradit.

,, PFi tvorivé hie jsou Zaci neprimo nuceni koncentrovat se na celé své télo, svou mimiku,

gesta a pohyby (pripadné iza doprovodu hudby). Tvorivé hry navic snizuji neklid

a podporuji koncentraci. Navozuji prijemnou atmosféru v celé skupine, vedou k rozbiti

stereotypui a k rozvoji vyrazového potencialit celého téla* (Muzik a Krejci, 1997, s. 115).

Zemankova (1996) uvadi, ze pfi préci s jednotlivcem ¢i skupinou je tieba trpélivost.

Pohybové zkuSenosti nelze sd€lit a je tfeba, aby na né zak ptisel sam, doséahl tzv. ,,AHA

momentu.* Pfi tom vSak potiebuje byt veden slovem, ptikladem, opravou a pochvalou.

Didaktické zasady lekci jogy pro déti:

Zacatek hodiny probiha v krouzku kolem ucitele.
Dobra ptiprava ucitele.
Poskytnuti hravosti, zdbavnosti a pestrosti.

Ucitel vymysli nové napady, aby se hry neopakovaly.
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e Po skonceni si déti opét sednou a povidaji si o dojmech a proZitcich.

e D¢ti by mély mit moznost vlastniho poznéni pomucek pouzivanych pii hodiné.

e Ucitel kontroluje vzruseni zaka pii hrach a koriguje je, aby nebylo extrémni ¢i
Skodlivé.

e Pohybové pokroky ucitel posuzuje individualné, ne v porovnani s ostatnimi.

e Uceni je orientovdno vyvojov€é azacina na individualni télesné, dusevni
a spolecenské urovni.

e Ucitel poskytne zakiim ptevzit odpovédnost za vedeni jednotlivé Casti hodiny.

e Pohybova zkuSenost obohacuje poznani vlastniho téla.

3.3.4 Pozdravy slunci — Surya Namaskara

Je to soubor cvikil, jehoz sanskrtsky nazev zni Surja Namaskar. Tento soubor cvikl
rozcvi¢i patet v predklonech a zdklonech, procvi¢i se tak celd patet v soucinnosti
s koncetinami a dechem. Rozproudi krevni obéh a protahne a zahieje tclo, které je pak
piipravené k provadéni dalSich jogovych asan. Je to diilezitd soucast sestavy, ktera se
provadi vzdy pred provadénim jednotlivych jogovych pozic, protoze télo je dostateéne

zahtaté a protazené. Je to dynamické cviceni.

Zemankova (1996) uvadi, Zze pozdrav slunci ptfedstavuje hold slunci, déarci zivota, hold
zemi, zakladu Zivota, hold tvorim Zivocisné fiSe. Je to jakasi modlitba téla, ranni pozdrav

Zivotu.

Tento soubor cvikl miize byt pro déti na zacatku velmi obtizny. Pravidelnou praxi se svaly
protahnou a uvolni. Je dobré zpocatku s détmi procvicovat kazdou pozici zvlast, aby si ji
prodychaly a procitily a védély jak je spravné. Jen tak se pak mohou pii dynamickém
cviCeni pozdravi slunci dostat do pozice spravné. Cvicitel détem pozice demonstruje a pak

individudlné v pozicich upravuje a pomaha.

Dnesni déti maji ztuhlé a zkracené svaly, takze na zacatku maji opravdu veliké potize
a pozice jim pfipadaji té€zké. Nicméné jak casem vidi pokroky, vic je to motivuje a dodava
sebevédomi. Jakmile se déti sestavu alespon trochu nauci, zacneme klast vétsi diiraz na
spravnost provedeni nadechu a vydecht. Vzdy pii prechodu z jedné pozice do druhé,

hlasime kdy je nadech a kdy vydech. V pozici 5 mizeme zlstat na pét nadechii a vydecht
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a pak pokracovat v sestavé. Je dobré, kdyz Cas od Casu preda cvicitel veleni nékterému
z déti a ony samy se stavaji vedoucim cviCitelem. Museji spravné vést sestavu a fikat kdy
je nadech a kdy je vydech. Ucitel vybere takového Zaka, ktery sestavu ovlada. To také

motivuje ostatni zaky k tomu, aby pozice a sestavu provadeli spravné.

Pozice 1: Pranamasana (prayer pose)

Stojime vzpiimenég, chodidla u sebe arovnobézné, dlané a prsty spojené vzhuru, palce

prilozené k hrudni kosti. Dychame pftirozeng¢.

Pozice 2: Hasta Utthanasana (raised arms pose)

S hlubokym nadechem se ruce zvedaji vzhliru nad hlavu. Paze se lehce dotykaji usi.
Stla¢ime panev a lehce se zaklonime jak nejdal to jde, dbame vSak na to, aby velikost
zaklonu byla na moznostech cvicence. UCcitel ¢i zdatny cvicenec ukaze, kam az se

v zaklonu da zajit, aby déti védély kam az se mohou postupné dostat.

Pozice 3: Padahastasana (hand to foot pose)

S vydechem udé€lame velky predklon doli az k chodidlim s koleny narovnanymi.
ZacateCnici mohou mit kolena lehce pokréenad, dilleZité je, aby se cvicenec dotykal rukama
nohou ahlavu mél poloZzenou na kolenou. Pravidelnou praxi postupné vyrovnavame

a protahujeme svaly, takZe kolena narovname a dlané polozime na zem vedle nohou.

Pozice 4: Ashwa Sanchalanasana (equestrian pose)

Dlan¢ udrzime na zemi. S nadechem ptechazime do pokleku tak, ze prava noha jde
dozadu, pravy palec a koleno se dotykaji zem¢. Leva noha je ohnuté v koleni, zistane mezi

paZemi, pata na zemi. Celé t€lo protdhneme do oblouku, hlavu mirné zaklanime a bradu

propracovanéjsi.
Pozice 5: Parvatasana (mountain pose)

S vydechem natahujeme pravou nohu dozadu a ddme ji vedle levé nohy. Ve stejny moment
zvedame panev, hlavu sklonime mezi pazemi tak, Ze zdda anohy tvofi ramena

trojuhelniku. Nohy a paze by mély byt natazené a chodidla zcela polozené na zemi. Zde

50



jsou velké potize s dotazenim pat na zem, natazenyma nohama a taky rovnymi zady.

Casem jde vidét velké zlep$eni. Pohled o&i sméfujeme na pupik.

Pozice 6: Ashtanga Namaskara (salute with 8 limbs)

Pomalu dokleknou obé¢ kolena na zem, vysune se zadecek a hrudnik a brada jdou k zemi.
Ve findlni pozici se zem¢ dotykaji pouze palce unohou, kolena, hrudnik, ruce a brada.
Pravidelnou praxi by se kolena, hrudnik a brada mély dostat zaroven spole¢né na zem ve

stejny Cas. V této pozici se nadechujeme a vydechujeme jak je libo, nebo dech zadrzujeme.

Pozice 7: Bhujangasana (cobra pose)

S hlubokym nadechem davame pomalu hyzd¢ a boky k zemi. Provedeme zaklon na bfiSe,
lokty jsou na zemi, hrudnik zveddme vzhlru do pozici kobry. Hlavu zveddme vzhiiru

a mirn¢ zaklanime, o¢i smétuji vzhtru.
Pozice 8: Parvatasana (mountain pose)

V zéklonu se uvolnime a vracim se zpét do pozice hory. Zveddme panev a pokladame
chodidla na zem. Ruce anohy by se nemély hnout zptedchozi pozice, pouze je
narovname. T¢€lo by mélo vypadat jako trojihelnik a bradu tla¢ime k hrudi, pohled na

pupik.

Pozice 9: Ashwa Sanchalanasana (equestrian pose)

S hlubokym nadechem ddme levou nohu dopfedu mezi dlané. Ve stejnou dobu polozime
pravé koleno k zemi, palec se dotykd zemé. Péanev lehce tlacime dopfedu. Zada
protdhneme do oblouku, hlavu mirn¢ zakldnime a bradu zveddme co nejvic nahoru. Je to

stejné jako v pozici 4.

Pozice 10: Padahastasana (hand to foot pose)

S vydechem pokladdme levou nohu doptedu vedle pravé nohy. Narovname nohy v kolenou

a pokladame hlavu na kolena, jak jen to jde stejné€ jako v pozici 3.
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Pozice 11: Hasta Utthanasana (raised arms pose)

S hlubokym nadechem pomalu zvedame cel¢ télo nahoru, zvedame ruce nad hlavu dlané
spojené. Naklonime panev, rovname zada a nakonec zvedame bradu ke stropu stejné jako

v pozici 2.

Pozice 12: Pranamasana (prayer pose)

S vydechem dévame spojené dlan¢ pfed hrudnik a stojime vzptimené jako u pozice 1.

Uvolnime télo a pozorujeme dech, jak se vraci do svého tempa.

11.

Obrazek €. 1: Setkani s jogou

Zdroj: (Krejci, 2003, s. 65)
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3.3.5 Jégové relaxacni cviceni

V dneSni moderni dobé¢, kde stale zdokonalovany svét pifinasi pro lidstvo prospéch,
bohuzel najdeme istinna mista. Doba je hodné uspéchand a pfindsi tak lidem velké
nervové napéti, které zplsobuje dusevni nevyrovnanost anervové pretizeni. Tento
civiliza¢ni shon ovliviiuje také déti. Déti jsou piepjateé, predrazdéné a maji vnitini neklid.

Relaxaci uvolnime svaly, zklidnime mysl a obnovime rovnovahu a pohodu. Relaxace je
védomé a koncentrované Usili o uvolnéni télesného a duSevniho napéti. Relaxacni cviceni
mohou poslouzit k odstranéni nepfiznivych psychologickych stavli jako napf. duSevni
rozladéni, negativni emoce, pocity Unavy, tisen, zkost, nechut’ k ¢innosti apod. Relaxace
pomaha ve vSech smérech aje kazdému c¢lovéku velmi pfinosna. Nedostatek védomé
relaxace muze také znacné ovlivnit zdravi clovéka. ,, Naucit se dobré a rychlé relaxaci neni

Jjednoduché. Jde o aktivni relaxaci a je potreba védet, jak na to** (Zemankova, 1996, s.34).

MatouSova (1992) zarazuje relaxacni cviceni do zakladnich vyrovnavacich prostfedka
proto, Ze nejsou odlucitelnd od cviceni pro vyrovnavani svalového napé€ti a cviceni
dechovych. Vyrovnavani svalového napéti, dychani a relaxaci se schdzeji v pohybovém
tvaru. Zdaraziuje také, ze relaxacni cviceni vede sveétence k védomé schopnosti uvolilovat
svalové skupiny a tento trénink je vede k uvédomélému ovliviiovani dusevniho napéti.
K nejstar§i relaxacni metodé¢ nesporné patii joga. Celd tfada autort zni Ccerpala

a modifikovala ji pro specifické potieby.

Nadeau (2003, s.7) uvadi: ,,Udeti slouzi relaxace k uvolnéni organizmu, ke sniZeni
svalového i mentalniho napéti. Relaxace prispiva rovnéz k tomu, Ze déti jsou pozornéjsi,
lépe se zapojuji do hry a jsou vnimavéjsi. Pomaha jim zvysovat sebeditveéru, zdokonalovat

pameét a soustredeni a umoziuje zlepsovat kvalitu uceni. *

U déti s ADHD ma relaxacni cviceni velky vyznam, protoze tyto déti trpi nadmérnym
psychickym a fyzickym napétim. Pfi relaxaci déti dosdhnou faze Utlumu, kdy si miizou
odpocinout a zvysit tak schopnost koncentrace. Relaxacni techniky navozuji fyzické
uvolnéni ato prinese uvolnéni psychické. Dosdhne se tak psychické vyrovnanosti

a pfijemného duSevniho naladéni.
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Jucovicova (2008, s. 13) uvadi, ze déti s ADHD se diky projeviim své poruchy dostavaji do
nepiijemnych, konfliktnich situaci. Tim padem je jejich nervova soustava vystavena daleko
vEtsi zatézi a ony pak tyto zatézové situace prozivaji hif. , Relaxacni techniky maji pak
udeti s timto syndromem moznost alespon cdastecné ovlivnit vse, co je u techto deti
poruSeno. Predné totiz prispivaji k tlumeni zvysené aktivity, coz je diilezité zvlast
u hyperaktivnich deti.

Obecné zasady relaxacnich technik:

e Relaxacni techniky musime sami ovladat.

e Hovotime vZdy klidnim hlasem.

e U déti s ADHD by pred relaxaci méla nasledovat pohybova aktivita.

e Vysvétlit détem k ¢emu je relaxace dilezitd a co jim muize pfinést.

e Mame pfedem stanovené hranice, co u jaké relaxacni techniky budeme dé€lat (napft.
verbalni pokyny k udrZeni klidu pfevedeme na neverbalni, dotykové).

e Imaginace prizptisobime véku a zajmu déti.

o Zavér doplnime kratkym rozhovorem (co se détem libilo a co se jim podafilo).

Vlastni relaxaéni techniky

Pro relaxaci byly zvoleny tfi typy relaxac¢nich poloh: poloha v sedu na zemi, poloha v lehu
na zadech a v lehu na bfiSe. U nékterych jsou pouzity hudebni néstroje na navozeni vétsiho
uvolnéni a koncentrace. Relaxace v poloze ,,zajice” byla autorkou zménéna na ,,spici

sovy.*

Poloha v lehu na zadech
e Pozice mrtvoly/ Shavasana:

Déti lezi na podloZce, o¢i maji zaviené. Predstavuji si letni mytinu v lese, zalitou sluncem
kde kolem nich poletuje slunécko sedmitecné a seda si jim na rizné ¢asti téla. Pti kazdém
doteku, tuto ¢ast téla uvolni a prociti. Ucitel promlouva, vede slunécko od pravého palce
nohy az nahoru k hlavé a zase doll k levému palci nohy. Pti kazdé zméné neboli vzlétnuti
slunétka z uréité ¢asti téla pouziva prstové cimbaly. Casem vybereme jedno dité, aby

vedlo relaxaci a cinkalo na cimbalky.
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., Aktivizujici imaginace je nutné zarazovat vidy na konci kazdé relaxace, pokud po ni
nemuzeme pokracovat v odpocinku nebo dokonce spanku. VZdy nam sugeruje svezest,

prekonani unavy a chut do dalsi ¢innosti“ (Muzik a Krej¢i, 1997, s. 115).
e Dechova relaxace:

Je nutné pred touto relaxaci nacvi€it s détmi plny dech. Cvi¢ime se zavienyma oc¢ima,
navadime déti ke sprdvnému dechu, soustfedi se pouze na sviij dech, na bfiSe maji

papirovou lod’ku.

Poloha v lehu na biiSe
¢ Relaxace krokodyl:
V lehu na bfiSe pokréime paze tak, Ze nam ob¢ dlan¢ podepiraji bradu, palcové strany
chodidel lezi na podlozce.
Poloha v sedu na zemi
e Turecky sed:

V tureckém sedu dbame na vzpiimenou patet a hlavu. Ruce mame polozené na kolenou.
Sedime zcela nehybné a soustfedime se zcela na nadech a vydech. Déti maji tendence se
neustale vrtét ¢i kmitat nohama. Pro motivaci se udrzet v klidu, vybira ucitel vzdy jedno

dité, které vstane a oto¢i kartu jogové asany.
e Dechova relaxace/ ¢melaéi dech:

Sedime v tureckém sedu. Zavieme oc¢i a uvolnime se. Zhluboka se nadechneme nosem.
Dlanémi piekryjeme usi a se zavienou pusou, zuby od sebe, s vydechem délame ¢melaci
zvuk.

e Spici sovy:

V kleku na nohou piedklonime trup a hlavu polozime ¢elem na zem. Ruce lezi voln€ na
zemi podél téla u pat. Pro tuto relaxaci je pouzit hudebni nastroj kambala neboli destova

hal.
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4 VYZKUMNY CiL

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda lze ovlivnit projevy ADHD u vybran¢ho vzorku déti
Skolniho veku prostfednictvim jogovych cviceni. K dosazeni cile byl realizovan
pedagogicky experiment sestdvajici z pravidelného, dlouhodobého jogového cviceni a her
pro déti s poruchou pozornosti. Pedagogicky experiment byl aplikovan u vybraného

souboru déti mladsiho Skolniho véku.

Souvisejicim cilem této diplomové prace bylo navrzeni jogovych cviceni s détmi
v zékladni Skole v hodinach télesné vychovy jako soucast intervencnich aktivit pro

zmirnéni symptomtt ADHD u déti mladsiho skolniho véku.

4.1 Vyzkumné otazky

e Maji pravidelna jogova cviCeni realizovana v ramci vyuky télesné vychovy néjaky
vliv na vybrané kognitivni funkce?

e [ze prostfednictvim jogovych cviceni zmirnit stres a ovlivnit chovani déti Skolniho

véku s ADHD?

4.2 Harmonogram vyzkumu

Ke splnéni cile prace byly stanoveny nasledujici ukoly:

e Prostudovat odbornou literaturu.

e Sestavit dotazniky.

e Vybrat experimentalni skupinu.

e Provést vstupni Setieni.

e Vytvofit sadu jégovych cviceni.

e Aplikovat sadu jogovych cviceni u vybraného skupiny déti mladSiho Skolniho
véku.

e Provést vystupni Setieni.

e Vyhodnotit ziskané vysledky.

e Ze ziskanych vysledkt sestavit zavery pro teorii a pro praxi.
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Organizace prace probihala na zdkladé stanovenych tukold. Pedagogicky experiment se

uskutecnil s malou deviti¢lennou skupinou déti, které navstévuji Zakladni Skolu Poznanska

na Praze 8. Zéikladni Skola je zfizena pro déti s poruchou uceni, chovéni a dalSimi

specidlnimi vzdélavacimi potfebami.

Harmonogram prace:

Kvéten — ¢erven 2016 ptiprava projektu, studium odborné literatury.

Cervenec — srpen 2016 planovani pedagogického experimentu, piiprava jogovych
hodin a dotaznikl pro déti mladSiho Skolniho véku s poruchami pozornosti.

Rijen 2016 vybér experimentalni skupiny, sbér dat prostfednictvim vstupnich
dotazniki.

Rijen 2016 — duben 2017 aplikace pedagogického experimentu u vybrané skupiny
déti mladsiho Skolniho véku.

Duben 2017 sbér dat prosttednictvim vystupnich dotazniki.

Kvéten — cCerven 2017 vyhodnoceni =ziskanych vysledkd aplikovaného
pedagogického experimentu.

Cervenec —srpen 2017 formulace zavéri pro teorii apro praxi ze ziskanych

vysledkd.
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5 DESIGN VYZKUMU A POUZITE METODY

V ramci této diplomové prace je pouzit smiSeny vyzkumny design, v ramci kterého byly

vyuzity metody kvantitativni a kvalitativni s vyuzitim triangulace dat.

e Prvnim zdrojem dat je dotaznikové Setfeni s timto zamétenim:

o Prvni dotaznik mapuje u zkoumané skupiny 9 déti strategie zvladani stresu
(The Stress in Children Questionnaire, SiC) (Oskia, Friberg, &Wahrborg,
2007). Déti dostaly vstupni a vystupni dotaznik a sledovaly se piipadné
rozdily mezi vysledky vstupni a vystupni diagnostiky. Dotaznik obsahoval
45 polozek predstavujicich, co déti délaji, kdyz maji problém. Déti
k jednotlivym vyrokiim volily hodnoceni na ¢tytbodové skale: (1) nikdy, (2)
nékdy, (3) casto a (4) vzdycky. Déti byly vyzvany, aby vybrali nejlepsi
odpoveéd’ pasujici na né.

o Druhy dotaznik sleduje vliv jégy na pozornost a chovani déti jak v nésledné
vyucovaci hodin€ po hodiné jogy, tak po cely tyden. Ttidni ucitelka dostala
vstupni a vystupni dotaznik a sledovala déti po dobu jednoho tydne.

o Tteti dotaznik sleduje rodinnou anamnézu na zaklad¢ vypovédi rodic.

e Druhym zdrojem dat je zicastnéné pozorovani hodin jogy u vybrané¢ho vzorku déti.
Cilem zucastnéného pozorovani bylo sledovani vlivu jogy na pamét’ a pozornost
zaki. V ramci hodin jogy byli Zaci vystaveni pamétovym testiim zakotvenym do
télesného prozivani.

e Tretim zdrojem dat byla analyza dokumentl. Jednalo se o dokumentaci
z pedagogicko-psychologickych poraden zaméfenych na vystupy diagnostiky
ADHD u zkoumanych déti.

Hendl (2016) uvadi, ze kvantitativni vyzkum vyuzivda nahodny vybér, experiment
a strukturovany sbér dat pomoci dotaznikii nebo pozorovani. ,,Konstruované koncepty
zjistujeme pomoci méreni, v dal§im kroku ziskana data analyzujeme statistickymi
metodami s cilem explodovat, popisovat, pripadné ovérovat pravdivost nasSich predstav
o vztahu sledovanych promennych (Hendl, 2016, str. 42). U kvantitativniho vyzkumu je

nutné, aby méteni bylo validni, méfi se tedy pouze to, co se ma méfit. Méfeni vSak musi
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byt spolehlivé. Je mozné, Zze kdyz se vyzkumnik zaméfuje na uritou teorii, mize

opomenout jiné fenomény (Hendl, 2016).

Kvalitativni vyzkum je provadén dlouhodobym a intenzivnim kontaktem se skupinou.
Vyzkumnik usiluje o to, aby ziskal uceleny pohled na pfedmét studie, na explicitni
a implicitni pravidla, které funguji v konkrétni oblasti. Ze ziskanych dat tak sestavuje
obraz, ktery ziskdva tvar v prubéhu sbéru a poznavani jeho Casti. Nakonec vyzkumnik

vytvaii podrobny popis toho, co vypozoroval a zaznamenal (Hendl, 2016).

Triangulace je velice zajimava metoda, ktera umoziuje proces objevovani ve vyzkumu.
Svaticek (2014) uvadi, ze triangulace poskytuje rozmanity pohled na zkoumanou otazku.
Prohlubuje data a tim tomu piidava hloubku a konzistenci. Piinasi tak odliSnou perspektivu

na dany jev.

5.1 Popis zkoumaného souboru

Vyzkumné Setieni a pedagogicky experiment se uskutecnil v zédkladni Skole Poznanska 32
v Praze 8. Tato skola je urCend zaklim, ktefi pro své zdravotni, ¢i jiné potiZe nejsou
schopni zvladnout béznou zikladni $kolu s velkym poétem Z4kd ve tiids. Skola piijimé
zaky sporuchami uceni achovani, vzdélava Zzaky s autismem a dalSimi specialnimi

vzdélavacimi potiebami.

Do experimentélni skupiny bylo zatazeno 7 chlapci a 3 divky, jsou to Zaci 2. — 4. ro¢niku
zakladni skoly s diagnézou ADHD a vSichni jsou umisténi v jedné spole¢né tfidé. VétSina
zakl dochazela na cviCeni pravidelné, jen obCas n€kdo chybél pro nemoc. Rodice vSech
zaki souhlasili se zafazenim do pedagogického experimentu. V druhém pololeti skolniho
roku byl jeden chlapec pifefazen na diagnosticky pobyt, cviCeni se ucastnil, ale do
experimentu zafazen nebyl.

Joga s détmi v rdmci pedagogického experimentu probihala pravidelné kazdé¢ Gtery v ramei
hodin télesné vychovy druhou vyucovaci hodinu a to od fijna 2016 do dubna 2017. Rozvrh

vyucovacich hodin byl pro tuto tfidu sestaven tak, aby po hodiné jogy déti mély hodinu

anglického jazyka a pak hodinu ¢eského jazyka. Zatazeni téchto predmétli umoziovalo
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pravidelné pozorovani projevt chovani déti ve vyucovacich predmeétech s vys$$im narokem

na pozornost.

5.2 Analyza a interpretace dat

Analyza dokumentace

Diagnoza déti

Z analyzy dokumentace, kde se prevazné sledovala diagnoza déti se zamétenim na poruchu
pozornosti, bylo zji§téno, Ze 4 déti maji diagnostikovano ADHD, jedno dit¢ ADD a 3 déti
maji néjaké potize s pozornosti. U vSech déti se vyskytovala minimalné jedna dalsi
specificka porucha uceni (SPU) jako dyslexie, dysgrafie, dysortografie, nebo dalsi poruchy
jako jsou dyslalie, elektivni mutismus, autismus nebo také u jednoho ditéte se vyskytovala

lehka mozkové porucha (LMP).
e TO:1 Osobni anamnéza, 10let

Chlapec mél odklad Skolni dochdzky. Projevoval psychomotoricky neklid a nepozornost
jiz v matetské Skole. V 1.tfidé se unéj projevovala snizend pozornost, pomalé pracovni
tempo a grafomotorické obtize. Diagnostikovany u n¢j byly SPU, které zahrnuji vyvojovou
dyslexii, dysgrafii a potiZe sudrZzenim pozornosti Ma také poruchu grafomotorickych
dovednosti. Na Skolu nastoupil vlednu 2016 na diagnosticky pobyt, ktery mu byl

prodlouzen.
e TO:2 Osobni anamnéza, 10 let

Je to velmi uzkostny chlapec. Je unéj diagnostikovan opozdény psychomotoricky vyvoj
a pretrvavajici dysléalie. Je unéj zvySena Uzkost a obavy ze selhdni. V problémovych
situacich je nutné ho doprovazet krok po kroku. Pro dobry Skolni vykon je uné&j nutny
individudlni pfistup. Pokud méa vnéj§i motivaci, zvladne svou vnitini nepohodu. Ma
individualni vzdélavaci plan.

e TO:3 Osobni anamnéza, 10 let

Chlapec m¢l odklad skolni dochéazky. Diagnostikovan un¢j byl syndrom ADHD. Ma

vyraznou poruchu pozornosti a aktivity. Chlapec veskerou praci odbyva, je unéj sniZzena
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motivace ke vzdélavani a ztraci zajem o spolupraci. Je velmi neklidny, je u néj patrné, ze
se jedna o velmi problematickou osobnost ditéte. Uziva 1€ky. Objevuje se unéj také

agrese.
e TO:4 Osobni anamnéza, 9 let

Jedna se o zakyni s vice vadami. Diagnostikovany u ni byly poruchy chovani a zdvazna
porucha pozornosti. Je sledovana pro autismus a pro epilepsii. Psycholog dochazi na

pozorovani do tfidy. Pravdépodobné se u ni vyskytuje Westiiv syndrom. Uziva medikaci.
e TO:5 Osobni anamnéza, 10 let

U divky pii nastupu Skolni dochazky nebylo mozné navazat smysluplnou spolupraci
a komunikaci. Divka ani po n¢kolika setkanich spontanné nehovotila. Ma velké adaptacni
obtize v riznych situacich. Diagnostikovan u ni byl elektivni mutismus, lehké mentalni

postizeni (LMP), motoricky neklid, nepozornost a dysortografie.
e TO:6 Osobni anamnéza, 11 let

Diagnostikovdna u n¢j byla zdvazna porucha koncentrace pozornosti s hyperaktivitou. Ve
3.ttidé¢ byl na diagnostickém pobytu v nemocnici. Po dobu pobytu nemél zavazné
problémy v chovéani. Uzivd medikaci aje v péci psychiatrie. Chlapec je socio-emocné

nezraly, ma snizené sebehodnoceni. Je mu doporucena relaxace pro déti s ADHD.
e TO:7 Osobni anamnéza, 11 let

U chlapce se hyperaktivita projevovala jiz v mateiské Skole. M¢l odklad Skolni dochéazky.
Byl na diagnostickém pobytu v nemocnici. Diagnostikovana unégj porucha aktivity
a pozornosti. Vyrazné znamky ADHD s vyraznym psychomotorickym neklidem, nezralost
v emo¢ni sféfe, rozumové schopnosti v pasmu pruméru. Diagnostikovany byly také SPU —
dyslexie, dysortografie a dysgrafie. Chlapec je ve vyrazné psychické nepohodé¢. Jsou u néj

doporucené zasady prace s détmi s ADHD.
e TO:8 Osobni anamnéza, 11 let

Chlapec s nerovnomérnym psychomotorickym vyvojem s mentalnimi schopnostmi celkové
v pdsmu normy. Diagnostikovan u néj byl détsky autismus, porucha pozornosti a chovani.

74k vykazuje psychomotoricky neklid, pfetrvava u néj deficit v oblasti socialni interakce,
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komunikace, hry a zajmi. Jsou u néj zvlastnosti v chovani. U chlapce se pfi nastupu do
zakladni Skoly nezdafila adaptace na prostiedi, mél problémy se spoluzéky. Prestoupil do

2.tfidy na tuto skolu.
e TO:9 Osobni anamnéza, 10 let

Divka navazuje kontakt bez problémi. Diagnostikovano u ni bylo ADD a lehka mentalni

retardace.

Analyza dotaznikového Setieni

10 let; 5

m10let m9let =11 let

Graf ¢. 1: VEk respondentii

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vyzkumu se zacastnilo 9 déti. 5 déti ve véku 10 let, 3 déti ve véku 11 let a jedno dité ve

veku 9 let.
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Rodinna anamnéza
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Graf €. 2: Rodinna anamnéza

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z dotazniku, ktery vyplnovali rodice, kde se zjiStovala rodinna situace, vyplynulo, Ze
6 déti zije v uplné rodiné, tedy s obéma rodic¢i a 3 déti jsou z netiplné rodiny, kde 2 déti
maji pravidelny kontakt s druhym rodi¢em. 1 dité zije pouze s jednim rodi¢em a s druhym

rodicem vibec neni v kontaktu, protoZe druhy rodi¢ o néj nejevi zajem.

Navstévuje vase dité n¢jakou terapii zamétenou na ADHD?

Pocet respondentti

N

[u=y

Ano Ne

Graf ¢. 3: Nav§tévuje néjakou terapii zamérenou na ADHD?

Zdroj: Vlastni zpracovani
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6 déti nenavstévuje zadnou terapii na zmirnéni symptomid ADHD , 2 déti ano.

Jakou terapii navstévuje?

Pouze jedno dité se zcastnilo kurzu v pedagogicko-psychologické poradné a jedno dité
navstévuje pravidelné psychiatra, coZ ale rodic¢e nepovazuji za n¢jakou terapii. Ostatni déti

zadnou terapii doposud neabsolvovaly.

Dotaznik pro tfidni ucitelku

Ttidni ucitelka dostala vstupni a vystupni dotaznik, kde se pfevazné sledovalo, zda se
udéti projevuji symptomy ADHD — vyruSuji v hodin€, nedokon¢i zadany ukol ve
stanoveném case a jaké je jejich chovani ve vyu€ovani a o prestavce. Sledoval se vliv jogy

na pozornost déti ve vyu€ovaci hodiné.

Dotazovana osoba (uditelka):

Vyhodnocovany byly zmény mezi vstupnim a vystupnim dotaznikem. Ucitelka sledovala

déti po dobu jednoho tydne v rdmci celého vyu€ovani i o prestavkach.

TO 1:

Ve vyucovani je spiSe klidny a konflikty nevyvolava. Zadany tukol dokonéi pouze
s dopomoci. Jeho pracovni tempo bylo velmi pomalé. Byl mu pfidélen asistent a jeho
vykony se tak vyrazné zlepsily i chlapec se citi lip, Ze ma oporu a pomoc. O piestavkach je
velmi neklidny a témét vzdy slovné napada spoluzaky a vyvolava konflikt. Do agrese vSak

nejde. Ttidni ucitelkou je hodnocen jako snazivy a touzici po pochvale a pozornosti.

o U otazky zjistujici chovani o prestavce se zak posunul z velmi neklidny na spise
klidny a dé€lo se tomu tak pouze v den, kdy byla joga.

e U otazky zda je konfliktni ke svym spoluzdkiim se Zak posunul ze spiSe ano na
spiSe ne. Tento posun chovani nastal rovnéz v den, kdy byla joga.

e U zaka se také zaznamenala zména ve vytvareni konfliktli o prestavce ato z 5x

tydné na 4x tydné. V den, kdy nevytvarel konflikty se konala joga.
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TO2:

Ve vyucCovani je chlapec klidny a pracuje dobte. Problémy ma s pochopenim zadaného
ukolu, po vysvétleni zacne pracovat sam, ale neni schopen je sam dokoncit, pouze
s dopomoci. Jeho vykony jsou ovlivnény pomalejSim tempem a snadnou unavitelnosti.
Dostal asistenta a jeho pracovni vykony se zlepSily. O pirestavkach na sebe upozoriuje

a predvadi se. Témér vzdy vytvori n¢jaky konflikt, do agrese vSak nejde.

e U otazky zjiStujici chovani o piestavce se zadk posunul ze spise klidny na pievazné
klidny. Tento posun chovani nastal v den, kdy se konala joga.
e U Zaka se také zaznamenala zména ve vytvareni konfliktli o prestavce ato z 5x

tydné na 4x tydn&. V den, kdy nevytvarel konflikty se konala joga.

TO3:

Ve vyucovani je neklidny, chvili neposedi v klidu a neustdle kyve nohama. Nechce
spolupracovat, projevuje se velmi impulzivné. Byva agresivni ke spoluzakim. Ve
vyuCovani vyrusuje v kazdé hodin¢ a vzdy vytvari néjaky konflikt. Je unéj znatelna

emocné — socialni nezralost. Touzi po pochvale a pozornosti.

e U otazky zda vyruSuje v hodiné, se zdk posunul z vyruSuje v kazdé hodin€ na
vyruduje méné ¢asto. Zak méné vyrusoval v dny, kdy se konala joga.

e U otazky na chovani o pfestdvce se posunul z velmi neklidny na spiSe klidny. Tato
zména chovani prevdzné nastala v den, kdy se konala joga. U tohoto Zaka byla
zména zaznamenana také v nasledujicim dni.

e U Zdka se také zaznamenala zména ve vytvareni konfliktl o pfestavce ato z 5x
tydné na 4x tydné. Tento posun chovani nastal v den, kdy se konala joga.

e U otdzky na chovani ve vyu€ovani se jeho chovani mirng zlepsilo a to pouze v den,

kdy byla joga.
TO4:

Ve vyu€ovani ma potize s koncentraci pozornosti a ¢asto se ptidava motoricky neklid. Je

tteba ji pribézn¢ motivovat a vracet k zadané préaci. Divku je nutné chvélit a ocenovat.
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V prubé¢hu hodiny je schopna vytvorit konflikt mezi spoluzdky a obcas jde az do agrese.

O prestavkach se projevuje agresivng, jen kdyz ji nékdo vyprovokuje nebo v obrané.

e Nebyla zaznamenané zddna zména.

TOS:

Ve vyucovani je velmi neklidna, nepozorna a je nutné ji neustale vracet k zadané praci. Od
doby, kdy ji byl ptidélen asistent pedagoga, doslo k vyraznému zlepSeni. Zadanou praci
v hodin¢ je schopna dokoncit. Konflikty nevyvoldva a vyhyba se jim a neprojevuje

agresivitu.

e Nebyla zaznamenand zadnd zména.

TOG6:

Ve vyucovani u n¢j prevlada psychomotoricky neklid, koncentrace pozornosti je kolisava.
Jeho vykon je ovlivnén snadnou unavitelnosti a nemotivovanosti. Ma IVP. O piestavkach

témet vzdy vytvori konflikt mezi spoluzéky, agresivné se vSak neprojevuje.

e U otazky zjistujici chovani o pfestavce se zak posunul zvelmi neklidny na
neklidny. Tudiz bylo zaznamenano mirné zlepSeni a to pouze v den, kdy se konala
joga a v nasledujicim dni.

o U zéka se zaznamenala zména ve vytvareni konfliktl ke svym spoluzakim ze spise
ano na spiSe ne. Také je zaznamenano zmirnéni ve frekvenci vytvareni konfliktli
o prestavce z 5x tydné na 4x tydné. Tato zména chovani nastala pouze v den, kdy

se konala joga.

TO7:

Ve vyucovani je jeho tempo prace rychlé, provedeni a kvalita prace nedtsledna. M4 obrané
mechanizmy pii netspéchu apfi napomenuti se rozplae. Zadany tkol dokonéi ve
stanoveném Case bez problémi. O prestavkach vytvori téméf vzdy néjaky konflikt mezi

spoluzaky. Agresivita se v§ak u néj neprojevuje.

e U zaka byla zaznamenana zména ve vytvaieni konflikti o pfestavce z 5x tydné na

4x tydné. Tato zména chovani nastala pouze v den, kdy se konala joga.
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TOS:

Ve vyucovani je chlapec klidny a zadanou praci plni dobte. O ptestavkach je vSak velmi
neklidny a byvéa konfliktni ke svym spoluzakiim. Vytvaii konflikt také ve vyu€ovani. Je

soutézivy a snazi se dosahovat dobrych vysledk.

e U Zika nebyla zaznamenana zadné zména.

TOO9:

Ve vyucovani je velmi pomala, nechdpe zadani. Selhava zejména v tilohach zamétenych na
pozornost a uplatnéni vizuo-motorické koordinace a percepce. Unava uni nastupuje

pozvolnéji. Jinak je velmi klidné a nekonfliktni.

e U tohoto zaka byla zaznamenana zména v pracovnim tempu. Po hodinéch jogy se

pracovni tempo mirné zlepsilo.

Vysledky ukazaly, Ze tfidni uCitelka méa dojem, Ze joga ur€itym zpiisobem u déti ovliviiuje
Skolni vykonnost, schopnost sebeovladani, schopnost dokonceni tkolu a vztah s ostatnimi.
Nemiize vSak fici, ze by jéga méla zdsadni vliv na udrzeni pozornosti déti ve vyucovaci

hodiné.

Dotaznik strategie zvladani stresu

Prvni faze sbéru dat probéhla v fijnu roku 2016, kde jsem détem rozdala dotazniky. Détem
bylo dukladné¢ vysvétleno, jak dotaznik vypliovat, a byly pozadany, aby jej vyplnily
pravdive. V ptipadé, Ze si nékdo v pritbé¢hu vypliiovani nevédél s né¢im rady, mohly se me
zeptat. Ptala se pouze jedna divka, kterd ma lehkou mentalni retardaci. Nasledny sbér dat
prob&hl na konci dubna 2017. Dé&ti ajejich tfidni uclitelka opét dostaly dotazniky na
vyplnéni.

Studie se zucastnilo 9 déti, dotaznik jim byl zaddn na zacitku zahdjené¢ho jogového

cviceni. Vystupni dotaznik déti vyplnily po 7 mésicich. Jégové cviceni se uskutecnilo 1x

tydné namisto vyucovaci hodiny télesné vychovy. Vypliovalo se 45 otdzek s hodnotici

cvwr

spocitalo pramérné bodové skore u kazdého zdka. Bylo zkoumano, zda ve vysledcich

vystupni diagnostiky nastaly néjaké zmény oproti vysledktim diagnostiky vstupni.
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Primérné skore zvladani vlastniho stresu u déti u vstupniho dotazniku nezaznamenalo
zadnou zéasadni zménu po vyhodnoceni vystupniho dotazniku. Primérné skére vstupniho
dotazniku bylo 92 bodt, kde 61 bodt byla nejnizs§i hodnota a 108 bodii nejvyssi hodnota.
U vystupniho dotazniku byl primér 93 bodt, kde nejnizsi hodnota byla 67 bodi a nejvyssi
108 bodl. Zavérem lze konstatovat, ze zmény ve zvladani stresu u dotazovanych déti se

vlivem jogového cviceni nijak vyznamné nezménily.

Analyza ziucéastnéného pozorovani

Vramci zucastnéného pozorovani jsem sledovala schopnost déti zapamatovat si
posloupnost jogovych cvikll (asdn) a to pfedev§im pozdravy slunci. To dité, které si asany
zapamatovalo, mohlo byt vidcem pifedcviCovani. Tim jsem se ujistila, Ze dité si
posloupnost pamatuje. Sledovala jsem také jejich pozornost a pamét pii relaxacnich
cvicenich. Déti mély opét ptilezitost samy vést relaxacni cviceni. K tomu bylo nutné si

presné pamatovat, jak tato relaxace probiha.

V nésledujicim textu predkladam své pozorovani u vSech 9 déti v hodinach jogy.
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e TO:1

V hodinach jogy byl velmi aktivni, v§e provadél se zdjmem a zaujetim. Zajimalo ho to
a libilo se mu to. Pii hrach se projevoval soutéziveé, mél problémy dodrzovat urcita pravidla
a vyvolaval konflikty mezi spoluzaky. Rovnovazné pozice pro n¢j byly vyzvou, pochvala
a pozornost vénovana tomu, jak pozice provadi, mu délala dobfe a byla pro n¢j motivaci.
Zapamatovat si sérii pozdravl slunci se naucil rychle a dobfe. S nadSenim a sebevédomé
byl nékolikrat viidcem a vedl celou tfidu. Pfi relaxaénich cvicenich dokdzal zaméfit svou
pozornost a relaxacim se zcela oddat. Sam tikal, ze je ma rad a libi se mu, kdyz se dokaze

takto uvolnit. Zde také dokdzal vést relaxace. Dokazal si tedy zapamatovat, jak se spravné

provadéji.
e TO:2

V hodinach jogy se projevoval bazlive, pro svllj opozdény psychomotoricky vyvoj se bal
pak se je snazil provadét s velkym sebezapienim. Naucit se sérii pozdravl slunci u n¢j
trvalo velmi dlouho, nevéfil si a mél obavy Ze si to nepamatuje. Jakmile ji zacal ovladat,
m¢él potiebu ji neustale predvadét dokola a predvadét se pred spoluzaky a posmival se tém,
ktefi to néjak pletli. Sérii pozdravi slunci si tedy zapamatoval. Na relaxace se vzdy velmi
tésil a mél radost, kdyz mohl sdélit co se mu pii nich povedlo. Pamétovy relaxacni test

vSak nezvladl.
e TO:3

V hodinéach jogy se chlapec ze zacatku vibec neucastnil ni¢eho, vSechno odmital. M¢l
dovoleno zpocatku jen sedet a sledovat ostatni. Po néjakém case se sam zacal ucastnit
cviceni. Chvili se predvadél. Kdyz ziskal motivaci nééeho dosdhnout, snazil se a délal to
s nadSenim. Jakmile zvladl sérii pozdravl slunci, byl rad, ze ji muize vést. Polozky
pamét'ového testu série pozdravil slunci si dokazal zapamatovat. Pii hrach u néj bylo tézké
dosahnout, aby neporusoval pravidla. Relaxacni cviceni délal prekvapiveé v klidu a bavila

ho. Relaxacni cvi€eni si zapamatoval a dokdzal je sam vést.
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e TO:M4

V hodinach jogy neustale provokovala spoluzéky. Ze zacatku ji aktivity viibec nezajimaly,
pozice nechtéla de¢lat. Postupem casu, kdyz znala strukturu hodiny a pozice méla
dostateCné¢ odpozorované, tak se zacala do hodiny zapojovat. Ke konci dokonce
dosahovala velmi dobrych vysledkii abylo vidét, Ze pozice déla s nadSenim. Sérii
pozdravu slunci se naucila ovladat a nadSené a sebevédomé ji nékolikrat vedla. Tudiz sérii
pozdravl slunci si zapamatovala. Rovnovazné pozice pro ni byly vyzvou a snazila se je
spravné provadét. Pii hrach dost Casto vyvolévala konflikt, Casem jiz ne. Relaxacni cviceni
si uzivala, 1 kdyz ji trvalo nez se ji podatilo dosdhnout naprostého klidu. Sérii pamétového

testu relaxacnich cviceni vést nedokazala.
e TO:5

V hodinach jogy byla klidné a zvédava. Asistenta jsme neméli. Pti provadéni pozice méla
obtize, bylo nutné, aby sledovala demonstraci a pak ji jest¢ individudlné pomahat. Trvalo
velmi dlouho nez se naucila zakladni provedeni pozic. Nicméné opakovani pozic zvysilo
jeji sebevédomi a provadéla je s velikou radosti a nadSenim, Ze je dokaze udélat sama a bez
pomoci. Ovladani série pozdravi slunci nedokazala zvladnout sama, téméf nikdy nemohla
byt viidcem, takZe si ji nezapamatovala. U relaxacnich technik nevyrusovala a d€lala co se
po ni chce, avSak byla v nich z pocatku neklidna. Trvalo néjakou dobu nez je dokézala

provadét s klidem a opravdu se v nich zrelaxovat. Vést relaxace také nezvladla.
e TO:6

V hodinach jogy unéj v zacatcich pievazoval veliky neklid. Neustale provokoval
spoluzéky, jen velmi malo aktivit ho zaujalo. Zapojil se do vSech aktivit, ale ne vzdy
s nadSenim. Po Case vSak m¢l radost z uspéchu a pozice provadél s nadSenim. Relaxacni
cviceni pro néj byla naro¢na, ale postupem casu se v nich naucil uplné zklidnit. Pak se na
né t&sil a byl rad, kdyz mize vést relaxaci jako vidce. Pamét'ovy test série pozdravt slunci

a relaxacnich cviéeni zvladl.
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o TO:7

V hodinach jogy byl chlapec zpocatku velmi neklidny a roztrzity. Dost se predvadél
a upozoriioval na sebe. V struktufe hodiny se rychle zorientoval, pozdravy slunci ovladal
nejlépe jako prvni, mohl se tedy velmi rychle stat viidcem a sdim predcvicovat a vést celou
ttidu. Sérii pozdravii slunci si tedy zapamatoval velmi dobfe. Bylo znatelné, Ze Uspéch
posiloval jeho sebevédomi. Relaxa¢ni cviceni pro né€j byla velmi naro¢na. Trvalo dlouho
nez se dokazal zklidnit. Motivaci pro né&j bylo ziskdni certifikatu za spravné provedenou
relaxaci. Pak je provadél naprosto v klidu a s postupem casu se na n¢ tésil a Slo vidét, jak

mu prosivaji. Pamét'ovy test relaxacnich cviceni také zvladl.
e TO:8

V hodinach jogy se projevoval obdobné jako ve vyucovani. Pfi cviceni byl klidny avSak
v pauzdch mezi cvicenimi vzdy slovné vyruSoval a napominal ostatni. Rovnovazné pozice
pro n¢j byly obtizné, Casem se v nich zlepsil a dé€lalo mu to radost. Pozdravy slunci se
naucil rychle, motivovala ho moznost stat se viidcem. Pamétovy test série pozdravl slunci
zvladl. Pfi hrach nedodrZoval pravidla a zna¢n€ hry nabourdval. Relaxacni cviceni mu
z pocatku délaly veliké obtize, Casem je délal spravné¢ a mnohem lépe. Relaxacéni cviceni

vSak vést nedokazal.
e TO:9

V hodinéach jogy byla divka velmi klidnd, vSechno ji zajimalo a bavilo. Na zacatku s ni
bylo tézké, aby pochopila strukturu hodiny a pravidla her. TéZko chapala jak ud¢lat nékteré
pozice. Dost ji poméhala demonstrace ucitele ¢i odpozorovani od spoluzdka vedle sebe.
Zabralo hodné Casu nez zacala i1 jednoduché pozice dé€lat spravné. Rovnovazné pozice ji
délali veliké problémy. Relaxacni aktivity ji bavili. Pamétovy test série pozdravi slunci

a relaxacnich cviceni nezvladla.

Déti s ADHD jsou velmi neklidni, impulsivni, jejich reakce byvaji nevyzpytatelné a nékdy
1 emotivni. Ke zvladani téchto reakci napomahd dodrzovani pravidel a fadu. Jsou to pevné
stanovené hranice, které jim pomahaji se v situaci a prostoru orientovat a védi, jak se

mohou chovat.
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5.3 Diskuse k vysledkiim

V odborné literatuie je uvadéno, ze joga a relaxacni cviCeni ma pfiznivy vliv na déti, jak
zdravé, tak i s néjakou poruchou & postizenim. Jucovi¢ova a Zackova (2008) uvadgji, ze
¢im diive se to déti nauci, tim vétsi bude mit toto cviceni efekt. Diky tomu se déti nauci
vypofadat s riznymi problémy, jako jsou u déti s ADHD afektivita, impulzivita, zvySena

unavitelnost a nesoustfedénost.

Tato diplomova prace méla za cil ovéfit vliv pravidelného jogového cviceni na projevy
ADHD u déti mladSiho Skolniho véku, kde jsem se prevazné zameéiila na pozornost
apamét. Vedlejsi vyzkumnou otazkou jsem zjisStovala, zda joga miize zmirnit stres
a ovlivnit chovéani vybrané skupiny déti s ADHD $kolniho véku. V pribéhu vyzkumu jsem
se také zaméfila na zjistovani, jak déti jogu viibec vnimaji a jak na né plisobi.

Na zacatku pedagogického experimentu byly déti motivované diky nové situaci a proto
byly ukéznéné. Po nékolika lekcich se zaci zacali projevovat standardné, tedy jako
v béZzném vyu€ovani. Bylo velmi dualezit¢ neustdle opakovat pravidla afad. V tento
moment jsem je motivovala tak, ze zaci mohli ziskat certifikat nebo se stat viidcem urcité
¢asti hodiny. Certifikaty jsem vzdy udé€lovala dva, abych snizila soutézivost mezi détmi.
Tato motivacni slozka plisobila velmi u¢inn€. Jakmile mi nékdo opét narusil hodinu jogy,
aplikovala jsem docasné vylouceni a nemoznost Ucasti. Dité sed¢€lo vylouc¢ené na lavici.
Tohle se ukéazalo také jako velmi G€¢inny néstroj pro disledné dodrzovani pravidel a fadu.
Zaci se pak ¢asem dokonce sami zlobili na narusitele a vyzadovali klid. Déti si navykly na
pravidla a zacaly si hodiny jogy uzivat. Diky rovnovéaze vné&j$i a vnitini motivace bylo

poznat, Ze jsou cht&ji v mych lekcich jogy néceho dosdhnout.

Béhem jogového cviceni se déti naucily nékolik pozic, sérii pozdravi slunci a pozdravii
mésici, dechové cviceni a vedené relaxace. Jucovi¢ova a Zackova (2008) uvadgji nékolik
jogovych pozic, které jsou relaxacni nebo které¢ maji aktivacni, tonizujici efekt ¢i pomahaji
k ndcviku soustfedéni a koncentrace. Ja jsem vyuzila vSechny tyto pozice, u nékterych
jsem vSak pozménila nazev. U déti mladSiho Skolniho véku s poruchami pozornosti se
ukazala jako velmi vhodna hudebni pomtcka, ktera se vyuzivala na relaxace, vyzadovala

zklidnéni a pozornost na mluvené slovo. Jucoviéova a Zackova (2008) vyuziti hudebnich
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nastroji doporucuji jako doplitkovou techniku, kterd na klasické relaxacni techniky
navazuje nebo ji zakonCuje atadi ji do oblasti muzikoterapie. Uvadéji, ze vyuziti
hudebnich nastrojli jako soucést relaxacnich technik napomaha rychle odstrafiovat tinavu,
zkvalitituje odpocinek a hlavné prohlubuje relaxaci. Zminuji se také o tom, ze vyuziti
hudby jako hudebni kulisy k provadéni relaxaci a imaginaci je velmi U¢inné a pfinosné.
Bylo velmi obohacujici az té€zko uvétitelné videét, jak se tyto déti dokazou naprosto zklidnit
arelaxace si uzivat. U kazdé relaxace jsem vyuZzivala imaginace. Jucovi¢ova a Zackova
(2008) uvadeji, ze imaginace vyuzivaji détskou predstavivost a déti se tak dokazi zcela
uvolnit, kdyz jen v klidu poslouchaji nasi imaginaci. U jedné relaxace jsem dokonce
pouzivala loutku, kterd détem usedala na jednotlivé ¢asti téla atak jim usnadnila tuto ¢ast
t&la zcela uvolnit. Jucovi¢ova a Zackova (2008) popisuji dilleZitost zavére¢ného rozhovoru
jako jednu ze zasad pro nacvik relaxacnich technik. Tento zavére¢ny rozhovor by mél byt
povidanim o tom se se nam povedlo a nepovedlo a jak to déti prozivali. Pfi rozhovorech na
konci mych hodin se déti Castokrat sami odkazovaly na to, co se jim v hodin€ nejvic
povedlo, ze dokézaly lezet jako mrtvola ¢i hadrova panenka a vnimat, jak se dotykaji
podlozky, a jak jim vzduch proudi skrz nosni dirky nebo jak jim beruska usedd tam a tam
a oni citi jak se tam uvoliluji. Z pocatku to pro nékteré déti bylo obtiznégjsi, 1 kdyz lezely se
zavienyma ocima, neustale sebou Sily nebo cukaly, ale po néjaké dobé se to podatilo vSem.
Me¢li rady zvuk destné hole, cimball a trianglu. Velmi oblibené u nich byly jogové hry,
protoze poskytovaly vétsi svobodu a volnost pohybu. Nékteré hry byly tak oblibené, ze se

déti dozadovaly jejich opakovani.

Série pozdravii slunci a mésici vyzadovala velkou pozornost a dobrou funkci paméti na to,
jak jdou pozice za sebou a jejich spravné provedeni. Aby se déti na to opravdu soustiedily
a zapamatovaly si to, jsem pouzivala hru, kde ten, kdo to dobfe ovladal, se mohl stat
vidcem a celou sérii vést jako ucitel. Déti tuto ¢ast mély rady a mam dojem, Ze jim to
jejich sebevédomi, kdyz se jim po Case pozice povedla. Uvédomovaly se, Ze uspéchu
mohou doséhnout trpélivosti, vynalozenym Usilim a pravidelnosti opakovani. Déti mély
také moznost vést relaxacni cvieni, musely si tedy zapamatovat, jak beruska spravné
usedd na jednotlivé casti téla a musely byt schopni vést celou skupinu. Jako nejvéEtsi

problém se ukazalo byt zahajeni a ukonceni hodiny, kde jsem vyzadovala ticho a klid. Pti
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zavéru byly netrpélivy, az je pustim ke slovu, aby mi mohly podat sviij prozitek. Zaveér
hodiny byl skoro nemozny provést v naprostém klidu a tichosti. Domnivam se, Ze
pravidelnd a s ur€itym specidlné pedagogickym zamérem zafazovana joga a relaxacni
cvieni ve Skole mulze pozitivné ovlivnit deficity urcitych oblasti zdkti s ADHD.
Jucovidova a Zackova (2008) uvadéji, ze nacvik relaxaénich technik u déti s ADHD je
velmi ndro¢ny a dlouhodoby proces, u kterého je dulezité¢, aby se pedagog nenechal

odradit, neztratil nadSeni a pfesvéd€eni o pozitivni €innosti relaxaci.

Bylo skv¢l¢, kdyz za mnou nékteti rodice dochazeli, aby mi sd¢lili, Ze jejich syn ¢i dcera
doma zkouSeji jogové pozice auci celou rodinu jogovy dech aukazuji jim zpisoby
relaxace, které se v hodinach jogy naucily. Také si pochvalovali zlepSeni vztahi mezi
sourozenci a plnéni domacich ukoll. Tfidni ucitelka mohla vypozorovat, Ze déti po hodiné
jogy jsou mnohem klidngjsi a 1épe v hoding pracuji. Jucovi¢ova a Zackova (2008) uvadgji,
ze relaxaCni techniky napomadhaji soustfedéni a koncentraci zvlasté¢ udéti s ADHD.
Doporucuji vyuzivat téchto technik nejen jako samostatné cvi¢eni v hodinach jogy, ale
taky o pfestavkach nebo jako malinkou vsuvku v jakékoliv vyucovaci hoding, kdyZz by
uvolnéni détem pomohlo nacerpat dalsi sily. Jogou s détmi ve Skole se chei nadale zabyvat
a vénovat se ji. V zahrani¢nich Skoléach se tato ¢innost stava pravidlem, stejné jako je u nas
ve Skole na 1. stupni bézné, Ze deti chodi na plavani. Rada bych, aby se 1j6ga ve Skole

stala u nas na zakladnich skolach tradi¢ni formou vyuky.

Zavér vyzkumu bych formulovala takto:

Na prvni vyzkumnou otazku, zda jogova cviceni maji néjaky vliv na pozornost a pamét,
muzeme na zakladé vyse popsanych zjisténi konstatovat, Ze jégové cvi¢eni maji mirny vliv

na tyto kognitivni funkce.

U druhé vyzkumné otazky, zda lze jogovym cvicenim zmirnit stres a ovlivnit chovani déti,
muzeme fici, ze na zvladani stresu to nemélo zasadni vliv a na chovani déti neni zfejmé

zda joga méla néjaky vliv.
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Priloha 1: DOTAZNIK RODICE

Prosim o vyplnéni dotazniku. Sledujte vase dité po dobu jednoho tydne a vypliite otazky.

1. Kdy bylo vasemu ditéti diagnostikovano ADHD?

2. 0Od kdy navstévuje tuto Skolu?

3. Zije v tplné roding? (nehodici se skrtne)
Ano - ne
4. Pokud ne, je dité v kontaktu s druhym rodi¢em?
Ano - ne
5. Jak casto je vasSe dit¢ v kontaktu s druhym rodicem, se kterym nezije?
A) 1x tydné
B) 2x mésicné
C) Neékolikrat do tydné
D) Mame sttidavou péci
E) méné Castéji nez 2x mésicné
6. Pokud vase dit¢ neni v kontaktu s druhym rodicem, se kterym nezije, tak je to
z divodu.
A) Nepfeji si to
B) Rodi¢ nemd zajem
C) Je ve vykonu trestu
D) Dité nema zajem
7. Navstévujete n€jakou terapii na ADHD? (nehodici se Skrtne)

Ano - ne



10.

11.

12.

Pokud ano, jakou.

Ma sourozence? (nehodici se Skrtne)

Ano - ne

Ma dobry vztah se svym sourozencem? (nehodici se Skrtne)
Ano - ne

Jaké jsou u vaSeho ditéte projevy ADHD?

Jiné projevy, které byste chtéla zminit.

Dékuji za vyplnéni ©

II

Bec. Lada Jiskrova



Priloha 2: SEZNAM STRATEGIE ZVLADANI DETSKEHO STRESU

Neékdy déti maji problémy nebo jsou z néceho smutni. Kdyz se to stane, tak kazdy déla

néco jin¢ho, aby ten problém vyftesili a citili se 1épe.

Dole je seznam véci, které¢ déti mohou dé¢lat, kdyz maji néjaky problém. U kazdé véty
vyberte odpovéd’, kterd nejlépe popisuje jak Casto to délate, kdyz mate problém. Nejsou
tam zadné Spatné ani zadné spravné odpovédi. Jen napiste jak Casto d€late véci, co tam

jsou napsang, aby jste se citili 1épe.

Odpoveédi:

(1) 2) 3) (4)
Nikdy Neékdy Casto Vzdycky
KDYZ MAM PROBLEM TAK.....

1. Pfemyslim o tom, co bych mohl/la udélat nez néco udélam.
2. Zkousim myslet na néco pekného.
3. Reknu o tom mamé nebo tatovi.
4. Reknu o tom pani uditelce.
5. Jdu si zajezdit na kole.
KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
6. Nadavam na ostatni, Ze za to mizou.
7. Zkusim néco udé¢lat, aby to bylo lepsi.
8. Pfemyslim proc€ se to stalo.
9. NapiSu co citim.

10. Beru ho, jaky je a dal se tim nezabyvam.

III



KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
11. Poslouchdm muziku.
12. Zkou$im na to nemyslet.
13. Reknu to svému kamaradovi.
_ 14. Reknus si, Ze to za chvili odejde pryg.
KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
15. Jdu si zasportovat.
16. Zkousim se vyhnout vécem, co mé trapi.
17. Ud€lam néco Spatného nebo zpisobim dalsi problém.
18. Zkusim néco ud¢lat jinak, aby to bylo lepsi.
KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
~____19.Placu
_20.Jdu se projit.
__21. Predstavuji si, co bych chtél/la.
22. Reknu to bratrovi nebo sestie.
KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
23, Pfemyslim, co bych mohl ud¢lat, aby to bylo lepsi.
__ 24.Reknussi, ze by to mohlo byt horsi.
25. Poradim se co délat s bratrem nebo se sestrou.
__26. Vyhybam se lidem, co mi ubliZuji.
KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
27. Nazlobim se a jsem zly/zl4 na ty co ten problém zpusobili.
28. Promluvim si s nékym, kdo rozumi, jak se citim.
29. Zkusim udélat néco, abych ten problém vyftesil/la.

30. Zkousim ptemyslet, pro¢ ten problém vznikl.

IV



KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
31. Reknu to svému domacimu mazli¢kovi nebo své hradce.
32. Ptectu si knizku nebo Casopis.
33. Pockam az to bude lepsi.
34. Reknu to mamé nebo tatovi a zkusim to vyfesit.

KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
35. Ptemyslim co bych mél/la védét, abych to mohl/la vyfesit.
36. Reknu si, Ze to nema cenu, abych byl/la z toho smutny/na.
37. Jdu si zacvicit.
38. Zavtu se do svého pokoje.

KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
39. Udélam néco co méam rad/a jako tfeba video hra nebo muj konicek.
40. Promluvim si s nékym, kdo by mi mohl pomoct.
41. Zkusim se z toho ponaucit.
42. Vymlatim to do polstate nebo do postele.

KDYZ MAM PROBLEM TAK.....
43. Pijdu se koukat na televizi.

44 Pteji si, aby to bylo lepsi.

45. Pfemyslim proc¢ se to stalo.

Zdroj: SMITH-VOGTMANN, Holly. The effects of yoga on children's self-perceived

stress and coping abilities. Masters Theses and Doctoral Dissertations, 2009, 246.



Priloha 3: DOTAZNIK UCITELKA

1. VyruSuje v hoding?

vyrusuje v kazdé hodiné
Casto

mén¢ Casto

ziidka

témet nevyrusuje

2. Dokonci zadany kol ve stanoveném Case?

Vzdy
témet vzdy

nikdy

3. O pfestavce......

klidny

prevazné klidny
spise klidny
neklidny

velmi neklidny

4. Je konfliktni ke svym spoluzdktim?

Ano
spi$ ano
spiSe ne

ne

5. Jak casto vytvoii konflikt ve tfidé ve vyucovani?

Slovni mezi spoluzaky

Po
Ut
St

Ct
Pa

VI



6. Fyzicky mezi spoluzaky

e Po
e Ut
o St
o Ct
e Pj

7. Jak Casto vytvoii konflikt ve tfid€ o prestavce?

Slovni mezi spoluzaky

e Po
o Ut
o St
o Ct
e Pj

8. Fyzicky mezi spoluzaky

e Po
o Ut
e St
e Ct
e Pia

9. Je agresivni vici svym spoluzakiim?

e spiS ano
e Ano

e gpiSe ne
e ne

10. Jak Casto se u n&j projevuje agrese?

e Po
e Ut
o St
o Ct
e Pa

VII



