
UNIVERZITA TOMÁ E BATI VE ZLÍN

Institut mezioborových studií

Relaxa ní techniky a jejich vliv na rozvoj osobnosti mláde e

Bakalá ská práce

Vedoucí práce:  Mgr. Eva adová Vypracoval:  Miloslav Humpolí ek

Brno 2005

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


Prohla uji, e jsem bakalá skou práci na téma“ Relaxa ní techniky mláde e a jejich

vliv na rozvoj osobnosti“ zpracoval samostatn  a pou il jen literaturu uvedenou v seznamu

literatury, který je v práci uveden.

………………………………………

Miloslav Humpolí ek

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


kuji paní Mgr. Ev adové, za velmi u ite nou metodickou pomoc, kterou mi

poskytla p i zpracování mé bakalá ské práce.

Brno,  íjen  2005 Miloslav Humpolí ek

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


OBSAH

Úvod 2

Teoretická ást

1. Význam relaxace, její len ní 3
1.1   Vliv relaxace na rozvoj osobnosti 4
1.2   Význam a ú inky relaxace 4
1.3   Základní len ní relaxací 5

2. ehled relaxa ních technik 7
2.1   Jacobsonova technika progresivní relaxace 7
2.2   Schultz v autogenní trénink 8
2.3   Mari uk v relaxa ní trénink 10
2.4   Macha ova relaxa -aktivní metoda 12
2.5   Psychohry 12
2.6   Jóga 13
2.7   Relaxace hudbou 14

3. Relaxa ní techniky a mo nost jejich pou ití v b né vyu ovací hodin  16
3.1   Prost edí pro relaxaci 16
3.2   Jacobsonova technika progresivní relaxace & kola 16
3.3   Schulz v autogenní trénink & kola 16
3.4   Mari uk v relaxa ní trénink & kola 17
3.5   Macha ova relaxa -aktiva ní metoda & kola 17
3.6   Psychohry & kola 17
3.7   Jóga & kola 17
3.8   Relaxace hudbou & kola 18
3.9   Relaxace o p estávkách 18

Praktická ást

4.1   Cíle praktické ásti a popis vzorku 19
4.2   Dotazník pro u itele 20
4.3   Výsledky výzkumu 22
4.4   Vyhodnocení a vyvození záv 37

Záv r
Resumé 39
Anotace 40
Seznam pou ité literatury 41

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


2

Úvod

Téma relaxa ních technik mláde e jsem si vybral zám rn . Domnívám se, e v sou asné

usp chané dob  je toto téma stále více aktuální a stres m e zap init i adu sociálních

problém , s kterými se m e mláde  setkat.

Osobn  jsem se s relaxa ními technikami setkal a  na st ední kole v rámci výcviku peer

programu, který organizovala pedagogicko psychologická poradna. U  v této dob  m

relaxa ní techniky zaujaly natolik, e n které z nich jsem vyzkou el.

Pro p ehlednost a snaz í orientaci v tématu uvádím nejprve  sou asné nejpou ívan í

relaxa ní techniky. Dal í kapitola je pak zam ena na zhodnocení t chto technik pro kolskou

praxi.

Výzkumná ást má za úkol zjistit názor pedagog  na relaxaci a ov it, zda platí stanovené

hypotézy:

1. Nejvíce pou ívaným typem relaxace na základních kolách jsou relaxace pohybové.

2. Zp soby relaxace na 1. a 2. stupni základní koly jsou odli né.

Cílem práce je provést len ní relaxa ních technik a ukázat jejich vyu ití ve kolních

podmínkách.

Zpracování práce bylo provedeno studiem odborné literatury a metodických materiál

MT R, dále byla pou ita metoda dotazníková a analýza odpov dí z dotazníkového

et ení.
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3

TEORETICKÁ ÁST

1  Význam relaxace, její len ní

Relaxace - pod tímto pojmem si ka dý z nás p edstaví n co jiného. Pro n koho to

znamená sladké nicned lání, pro jiného odpoledne strávené na koupali ti nebo ve er u vo avé

kávy s oblíbenou knihou v ruce.

V odborné literatu e v ak existuje n kolik definic i vysv tlení termínu relaxace.

vodn  se tak ozna ovalo ve fyziologii uvoln ní svalových vláken jako protiklad k jejich

nap tí nebo sta ení.

Slovník cizích slov (1998, s. 289) definuje relaxaci jako uvoln ní, povolení, zmírn ní,

ustálení rovnová ného stavu, proces nebo stav uvoln ní psychického a t lesného nap tí.

Dle Nadeau (2003, s.13) spo ívá relaxace v uvoln ní sval  r znými technikami, p em

se zárove  uvol ujeme du evn  i t lesn . Umo uje nám sní it nap tí a obnovit rovnováhu a

pohodu.

Lok ová (1999, s.19) hovo í o relaxaci jako o technice psychofyzického uvol ování, její

sou ástí je uvoln ní svalového nap tí a regulace rytmu dýchání.

Kní etová (1989,s.13) relaxaci charakterizuje jako opak aktivace. Oproti tomu Ne por

(1998, s.17) uvádí, e relaxace a relaxa ní techniky nám dávají schopnost lépe si uv domovat

lo  i psychiku.

an a Krej ová (1997, s. 204) pova ují relaxaci za p irozený protipól stresu, kterým

lze nefarmakologicky mírnit úzkosti a deprese.
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1.1  Vliv relaxace na rozvoj osobnosti

V sou asné usp chané dob  a vysokých nárocích na áky ve kole, je velmi d le ité um t

se na chvilku uvolnit, odvést my lenky jiným sm rem, lidov eno „um t vypnout“. Dle

Lok ové (1999, s.19) klade sou asná kola a organizace  vyu ování vysoké nároky na funk ní

zdatnost ák  a jejich psychosomatický potenciál. „Dlouhodobé p et ování nep im ené

ku a zna ná emocionální zát  v ad kolních situací mohou negativn  ovlivnit nejen

výkonnost ák  ve vyu ování, ale i jejich osobní pohodu a dlouhodob  t lesné i du evní

zdraví.“

Ka dý z nás si jist  dob e uv domuje, jak trvalé nap tí omezuje, svazuje a brání podat

nám dobrý výkon. Projevy nep im eného nap tí jsou asto spojeny i s ne ádoucími zm nami

psychických funkcí. Nap . hor í pozornost a pam , utlumené my lení apod.

Nau it se relaxovat m e mít velký význam pro prevenci t ch stres , které se mohou

negativn  odrazit ve fyzické, du evní a citové pohod  dít te.(Markhamová, 1996, s.136)

1.2  Význam a ú inky relaxace

Relaxace je velmi ú inný nástroj, který pomáhá obnovovat a zachovávat stav harmonické

rovnováhy. P i relaxaci dochází k uvoln ní organismu, ke sní ení svalového a mentálního

stresu.

„Relaxace p ispívá také k tomu, e d ti jsou pozorn í, lépe se zapojují do hry a jsou

vnímav í. Pomáhá jim zvy ovat sebed ru, zdokonalovat pam , soust ed ní a umo uje

tak zlep ovat kvalitu procesu u ení.“ (Nadeau, 2003, s.13)

Dal ím pozitivem je nesporn  fakt, e ve stavu uvoln ní se m eme otev ít dovnit  i ven,

ím  se usnadní vnímání nových informací i kolních v domostí. Jak uvádí Voglerová (1994,

s.11): „Ve stavu relaxace se budeme u it snadn ji a poda í se nám proniknout do více

problém “.

které hry, které m eme pou ít v rámci relaxací, vedou k uvoln ní a sebepoznání,

k empatii a spolupráci. Schopnost empatie a spolupráce s ostatními jsou v dne ní dob
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velkým p ínosem do ivota. „Relaxace takté  pozitivn  ovliv uje rozvoj osobnosti,

sebed ru, trp livost a vyrovnanost.“ (Nadeau, 2003, s.13) Tedy vlastnosti, které v dne ní

dob  u mnoha d tí postrádáme.

Podle Kní etové (1989, s.13) je schopnost dobré relaxace p edpokladem pro dobrý výkon.

Za zmínku jist  také stojí názor Ne pora (1998, s.68): „Relaxace a cvi ení jsou pozitivní

alternativou alkoholu a jiných drog zvlá  tam, kde by se k nim n kdo uchyloval proto, aby

unikl nep íjemným du evním stav m.“ Dokonce existují i nep ímé doklady o u ite nosti

relaxa ních cvi ení a jógy p i prevenci problém  s návykovými látkami.

Z psychologického hlediska je d le ité, e relaxa ní techniky procvi ují a zlep ují

schopnost uv domovat si t lo i psychiku. Voglerová (1994,s.12) uvádí, e p i relaxaci dochází

ke zpomalení srde ního tepu, látkové vým ny i ke sní ení spot eby produkt  metabolismu.

Uvol uje se svalstvo, klesá krevní tlak a dochází k p epnutí mozkové aktivity z b ného stavu

za bd losti na ni í frekvence. lov k s uvoln ným t lem se cítí mnohem lépe. M eme tedy

íci, e sn ní a relaxa ní cvi ení podporují schopnosti koncentrace pozornosti a imaginace.

1.3  Základní len ní relaxací

lení podle významných osobností

Ne por (1998, s. 17):

Relaxace:

Ø úplná

Ø áste ná (diferencovaná)

      Relaxace:

v okam itá

v  na signál
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Kní etová (1989, s. 14 ):

            Relaxace:

Ø svalová

Ø psychická

Ø komplexní

            Relaxace:

v lesná

v du evní

lení podle pou itých metod

            Relaxace:

Ø dechová

Ø hudbou

Ø cvi ební

Díl í záv r

Co nám tedy z t chto definic vyplývá? Pokud se zamyslíme nad jednotlivými definicemi,

pak jednozna  vyznívá, e relaxace  by m la pat it k b ným innostem v pr hu na eho

ivota, nebo  je nesporn  pozitivní jak pro organismus, tak i pro psychiku lov ka.

Pravdou také z stává, e ím mlad í d ti za neme u it metod  relaxace, tím ochotn ji ji

ijmou a nau í se ji vyu ívat i mimo kolní prost edí. Relaxace se stane návykem a tak

isp je k ivotnímu stylu. Zklid uje a zvy uje výkon.

Je tedy mnoho d vod  pro  se u it kompenza ním a relaxa ním technikám ji  na základní

kole
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2   P ehled relaxa ních technik

V sou asné dob  existuje mnoho technik, které lze pou ít k psychofyzickému uvoln ní,

odreagování se, i zbavení se stresu.

Asi nejznám í a nejpou ívan í metodou je Jacobsonova progresivní relaxace a

Schulz v autogenní trénink.  Z dal ích technik je to nap íklad Mari uk v relaxa ní trénink,

Macha ova relaxa  aktiva ní metoda, r zné psychohry, ale hojn  vyu ívané jsou i n které

prvky a cviky p evzaté z jógy. Samoz ejm  nesmíme opomenout ani relaxaci hudbou, s kterou

má ka dý z nás z ejm  nejvíc zku eností.

2.1  Jacobsonova technika progresivní relaxace

Tato technika je zalo ena na nácviku uvoln ní svalstva v ech ástí t la. Cílem je nacvi it

domé ovládání svalového nap tí p i t lesném odpo inku, a tím dosáhnout i odpo inku

centrální nervové soustavy. Nácvik probíhá v p ti etapách:

• rozli ování pocit  nap tí a uvoln ní sval  na hlav ,

• cvi ení nap tí a uvoln ní svalstva ramen,

• cvi ení nap tí a uvoln ní sedacích sval ,

• cvi ení nap tí a uvoln ní svalstva hrudníku a  b icha,

• relaxace prst  rukou a nohou.

i nácviku uv domování si pocit  nap tí a uvoln ní svalstva by m l lov k le et v poloze

na zádech, v dob e vyv trané místnosti, ale nem la by mu být zima. Metoda nácviku je

asov  náro ná, základní výcvik m e trvat n kolik m síc  v závislosti na osobnostních

faktorech lov ka. Cílem je vytvo it schopnost rychlého uvoln ní, které vychází z poznání

pocit  nap tí a uvoln ní sval . Lok ová (1999), Kratochvíl (1998)
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2.2  Schultz v autogenní trénink

Autogenní trénink se jinak také nazývá koncentrativní sebeuvol ování. Ve dvacátých

letech minulého století ji vypracoval berlínský neurolog J. H. Schulz. P i této technice se

pracuje se dv ma základními principy – relaxací a koncentrací. Relaxace umo uje navodit

du evní klid a sou asn  zklidnit a zharmonizovat i innost vnit ních orgán . Koncentrace je

pak soust ed ní na ur itou p edstavu, která potom ovliv uje organismus. Velký význam má

i nácviku poloha t la, která umo uje optimální uvoln ní. Autogenní trénink je mo né

cvi it vle e i vsed . P i poloze vle e  se v ak dostavují výsledky zejména  zpo átku rychleji.

Na druhou stranu je poloha vsed  výhodn í z hlediska toho, e se dá cvi it tém  v ude. Pro

ilustraci uvádím na konci této kapitoly základní polohy k nácviku autogenního tréninku dle

Lok ové (1999, s.37).

edpokladem samotného nácviku relaxace je uvoln ní svalstva. Pokud to n komu iní

problémy doporu uje se nacvi ovat ji pomocí porovnávání s opa ný pocitem – tj. nap tím

sval . Pokud zvládáme relaxaci – ve smyslu uvoln ní sval , m eme p istoupit k fázi

koncentrace. Uv domujeme si klidnou polohu svého t la a soust edíme se na my lenku „jsem

úpln  klidný“. Po navození tohoto výchozího stavu m eme p istoupit k vlastnímu nácviku

autogenního tréninku.

Autogenní trénink se skládá:

• z ni ího stupn  (soust ed né uvol ování svalstva, cév, srdce, dýchání, t lesných

orgán  a hlavy),

• z vy ího stupn  (autogenní meditace).

Dle Lok ové (1999,s.36) jsou pro kolní praxi významná zji ní, e pro b né ú ely sta í

pou ít jen n které ásti autogenního tréninku. Pro d ti ve kole je vhodný  zejména nácvik

pocitu tí e a pocitu tepla.

Cvi ení pocitu tí e

Pocit tí e bychom m li za ít vyvolávat v dominantní ruce. První formulka by tedy m la

pro praváky znít: „Pravá ruka je t ká“. Potom se p idává formulka „Ob  ruce jsou t ké“,

pozd ji „Nohy jsou t ké“ a „Celé t lo je t ké“. Pokud jsme cvi ení zvládli dob , sta í si
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vyvolat p edstavu „tí e a dostaví se pocit uvoln ní a tí e v celém t le. Zále í na typu lov ka,

za jak dlouhou dobu zvládne nacvi it pocit tí e. Obvykle se v literatu e uvádí, e na jeho

zvládnutí je t eba trnáct dní.

Cvi ení pocitu tepla

i nácviku je t eba relaxovat a vyvolat si pocit klidu. Potom si navodíme ji  nacvi ený

pocit tí e a p istoupíme k soust ed ní na my lenku „Pravá ruka je teplá“ (leváci za ínají op t

levou rukou). Sna íme si p edstavit teplo, které nám proudí rukou. Po nacvi ení tepla v jedné

ruce p istupujeme k procvi ování dal ích formulek, podobn  jako p i nacvi ování pocitu tí e.

Tedy „Ob  ruce jsou teplé“ a „Nohy jsou teplé“.

Nácvik klidného dechu

Pokud zvládáme vyvolání pocit  tí e a tepla, m eme se soust edit na formulku „Dech je

úpln  klidný“. Ú elem tohoto cvi ení je nau it se pozorovat sv j dech a p itom s ním

nemanipulovat, neovliv ovat vlastní v lí ani rychlost dýchání, ani jeho hloubku. Dobré je,

kdy lov k p i soust ed ní na sv j dech doká e vnímat jeho rytmi nost, pravidelnost a

automati nost, ani  by do n j  n jakým zp sobem zasahoval.

Nácvik klidného rytmu srdce

Tentokrát se soust edíme na formulku „Srdce pracuje klidn  a siln “. Klidný rytmus srdce

má vliv na du evní klid a ten má spolu s relaxací pozitivní vliv na klidnou a pravidelnou

innost srdce.

Nácvik pocitu tepla v b e

Toto cvi ení se zam uje na uvoln ní a zharmonizování innosti vnit ních orgán  v b ní

dutin . Soust edíme se na my lenku „ Do oblasti b icha proudí teplo“. asto pomáhá

edstava, e se p i výdechu teplo rozlévá od hrudníku dol  a postupn  proh ívá celou tuto

oblast zvenku i uvnit .

Nácvik chladu na ele

Toto cvi ení je poslední z celého souhrnu. Soust edíme se na oblast ela s formulkou

elo je p íjemn  chladné“.
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Základní polohy k nácviku autogenního tréninku (Lok ová, 1999, s.37)

a) poloha dro ká e z boku

b) poloha dro ká e zep edu

c) poloha pro cvi ení vsed  s op enými zády

d) poloha pro cvi ení vle e

2.3  Mari uk v relaxa ní trénink

Tato metoda op t vyu ívá princip svalové relaxace pro vytvo ení pohybových návyk

zam ených na odstran ní mimovolního nap tí svalstva, které se vyvíjí p i stresu.
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K cíl m relaxa ního tréninku pat í:

§ Nácvik schopnosti kontroly emocionálních stav  a jejich vn ích projev , co

vy aduje um t ovládat nap tí sval , kontrolovat mimiku tvá e, rytmus a hloubku dýchání.

§ Nácvik schopnosti úplného uvoln ní svalstva a udr ení trvale klidného rytmu

dýchání, co  p ízniv  ovliv uje tepovou frekvenci, krevní tlak a dal í vegetativní funkce

organismu.

§

i relaxaci se zlep uje rozd lení koncentrace pozornosti, koordinace pohyb  a jejich

esnost. Zvy uje se rychlost reakce i celková odolnost organismu v i du evní i t lesné

zát i. P íprava ke zvý ení odolnosti nap tí spo ívá v t lesných cvi eních, zam ených na

postupné napínání a uvol ování jednotlivých skupin sval , napínání ur itých  skupin p i

sou asném uvol ování jiných. Souvisí s tím i nácvik plynulých rytmických pohyb ,

rytmického dýchání s prodlou enou fází výdechu apod. Schopnost rozli ování stupn  nap tí

sval  celého t la m eme rozvíjet tak, e nejprve maximáln  napínáme jednotlivé skupiny

sval  a potom je uvol ujeme. Postupn  je napínáme mén  a sna íme se o maximální

uvoln ní. Mari uk v relaxa ní trénink obsahuje jednoduché cvi ení svalové relaxace,

zam ené  na sní ení nadm rného emocionálního nap tí. Kratochvíl(1998)

Cvi ení klidného dýchání

• Poloha vle e (nebo vsed ), p i dýchání si po ítáme: 1 - nádech, 2, 3, 4 - zadr íme

dech, 5 – výdech.

• Toto cvi ení provádíme p i klidné volné ch zi a po ítáme si obdobn  jako

v p edchozím p ípad : 1, 2 – nádech,  3 – zadr íme dech, 4, 5, 6 – výdech. Cílem je dosa ení

klidného dýchání s výdechem del ím, ne  je nádech, p em  se soust edíme na výdech.

Cvi ení na p elad ní emocí

eme cvi it vestoje, vle e nebo vsed . Podle toho, co ka dému nejlépe vyhovuje.

v Dvakrát a  t ikrát napneme a uvolníme svaly celého t la.

v Hluboký nádech, zvedneme ruce, prsty jsou vypnuté, protáhneme

se.

v Napneme svalstvo celého t la, zadr íme dech.
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v Dvakrát a  t ikrát zadr íme svalové nap tí a dech.

v Ud láme uvoln ný pod ep, hlavu skloníme na prsa – úplný

nádech, ud láme n kolik vdech  a potom n kolik prodlou ených,

uvoln ných výdech .

v Co nejvíce uvolníme svalstvo. Uvolníme se, d láme lehké

poskoky, sval m dáme mo nost voln  se „klátit“. Potom si svaly

masírujeme – lehce je proklepáváme a hn teme, sna íme se

dosáhnout co nejv ího uvoln ní a postupn  soust edíme

pozornost na jednotlivé skupiny sval .

2.4  Macha ova relaxa -aktiva ní metoda

Nácvik je rozd len do t í etap:

• Nácvik svalové relaxace

• Nácvik psychické relaxace

• ipojení aktivace ke stavu relaxace

Podstatou svalové relaxace je úplné uvoln ní svalového nap tí, sní ení jakékoli aktivity

na minimum.

Cílem psychické relaxace je vylou it v echny procesy odrá ející vn í sv t a vztahy

lov ka k okolnímu prost edí a nahradit je intenzivním pro íváním vlastní t lesné existence.

Psychická relaxace by m la kon it v kladném citovém lad ní – ve stavu du evní pohody,

který charakterizují pocity spokojenosti, vyrovnanosti a bezpe í.

V aktiva ní fázi se negativní du evní nap tí m ní v nap tí citov  kladné, spojené s pocity

osv ení, chuti do innosti, dobré du evní a t lesné formy.

2.5  Psychohry

Psychohry p edstavují zajímavou techniku psychofyzického uvol ování, u které

vyu íváme cílené fantazijní zá itky p i relaxaci. U nás se oblastní psychoher zabývá Eduard
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Bakalá , který doposud vydal ty i knihy v nující se tomuto tématu. Od n j si také dovolím

ejmout definici psychoher:

„Psychohry jsou aktivity pro hodnotnou nápl  volného asu, obsahující v dy herní a

psychologické prvky, vhodné pro skupinu náro ích, dosp lých hrá , nejlépe s vy í

úrovní vzd lání.“(Bakalá , 2000, s.9)

Psychohry se ale v upraveném vydání dají hrát i s mnohem mlad ími hrá i – sta í

ikovný vedoucí, i u itel, který doká e hry modifikovat.

Bakalá  (2000, s.9) rozli uje psychohry na tyto typy:

1. Hry seznamovací, rozeh ívací.

2. Hry didaktické, té  informativní, vzd lávací.

3. Hry rozvíjející tvo ivé my lení.

4. Hry prohlubující sebepoznání.

A pro  bychom se m li psychoher ú astnit, nebo je uvád t do své praxe?

- Usnadní vzájemné poznávání hrá .

- Navodí p ízniv í atmosféru pro lep í komunikaci.

- Pou í, zvý í úrove  v eobecné informovanosti.

- Pomohou zm nit navyklé ablony my lení, cít ní,hodnocení.

- P ispívají ke korekci poruch sebehodnocení.

Psychohry p edstavují tvo ivé pou ití poznatk  z oblasti hypnózy a autohypnózy- zejména

mo ností, které pomáhají rozvinout schopnost fantazijního pro ívání. Domnívám se, e

psychohry p edvídají budoucí formy u ení hrou. U  proto by m ly být zavád ny do kolské

praxe.

2.6  Jóga

Jógová cvi ení jsou v sou asné dob  stále ast ji za azována do kolní t lesné výchovy.

Projevuje se tak snaha vyu ít osv ený tradi ní systém v sou asné výchov . Dle Krej í

(1997, s.12) mají jógová cvi ení výrazn  kladné ú inky p i upev ování du evní rovnováhy
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tí, rozvoji koncentrace i zvy ování efektivity u ení. Krom  jiného vystupuje u jógových

cvi ení do pop edí práv  význam relaxa ní, p sobící p i sni ování úzkostných stav

pramenících ze kolního i rodinného prost edí.

V novém pojetí osnov je dána u itel m v í volnost ve výb ru pohybových aktivit. Je

zd raz ován kompenza ní a relaxa ní charakter hodin t lesné výchovy, kdy kompenzace

psychického zatí ení d tí ve kole se stává jedním z hlavních cíl  p edm tu t lesná výchova.

Jak je v u ebních osnovách t lesné výchovy ve vzd lávacím programu pro 1. stupe  základní

koly uvedeno, lze do výuky za azovat jógová cvi ení ve form  hathajógy, dechových a

relaxa ních cvi ení. Jejich vyu ívání je v ak podmín no respektováním zdraví, v kových

zákonitostí vývoje ák  a d kladnou teoretickou a praktickou p ípravou u itele. Cvi ení by

lo d tem p iná et nové podn ty, p i kterých objevují sami sebe i své pohybové schopnosti.

To v e umo uje vyrovnat se dob e s krátkodobým psychickým i fyzickým p etí ením. Jóga

vede k rozvoji fantazie a obrazotvornosti, celkov iní osobnost odoln í. Dle Krej í (1997,

s.14) m e jóga pomoci p i ení ur itých specifických problém , se kterými se jako u itelé

setkáváme.

2.7  Relaxace hudbou

Podle Wilsona (1997, s. 231) lidé pracující s hudbou dob e v dí, e doká e vyvolat

dalekosáhlé fyziologické zm ny, a to nejen v p ípadech srde ního rytmu nebo dechové

frekvence.

Hudba p sobí  pozitivn  zejména na na i psychiku.  A jak je známo, v e souvisí se v ím.

Tedy stav na í psychiky se odrá í i na stavu organismu. Dle Lok ové (1999, s. 48) hudba

dokonce pomáhá k rychlej ímu odstra ování ú ink  únavy.

Nikde není dáno, jaká hudba je nejlep í pro relaxaci. V eobecn  se ale uvádí, e by m la

být pomalá, tichá a instrumentální. Této charakteristice vyhovují zejména klasici na í i

zahrani ní hudby. Pokud se ale n kdo odreaguje nejlépe p i sou asné populární hudb , nem l

by se „nutit“ do poslouchání klasiky.
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Jak relaxovat p i hudb

Podle Wilsona (1997, s. 233)

Ø Usa te se pohodln  s o ima zav enýma na klidné místo a pus te vybranou

skladbu.

Ø Dynamicky dýchejte.

Ø Asi po minut  p eneste pozornost od nádechu a výdechu k hudb .

Ø Odevzdejte se toku hudby. Pokuste se „cítit“, jak se melodie dotýkají va í

poko ky, pokuste se „vid t“, jak vás její vlny omývají.

Díl í záv r

     V této kapitole jsem se sna il ud lat p ehled a len ní znám ích relaxa ních technik,

které jsou velmi dob e vyu itelné ve kolních podmínkách. Uvedl jsem tu té  popis jejich

nácviku a mo ností vyu ití.

     Uvedené metody jsou vhodné jak pro uvoln ní svalového nap tí, formou svalové relaxace,

které lze dob e vyu ít po náro ích hodinách, kde je zatí ena p evá  jemná motorika

ruky (psaní, kreslení,…), nebo hrubá motorika p i t lesné výchov . Dále jsou vhodné pro

uvoln ní psychického nap tí, formou psychické relaxace, která je vý e uvedena. Také cvi ení

zam ující se na zklidn ní dechu shledávám jako velmi vhodné pro kolskou praxi.

     Uvádím tu také relaxa ní techniky, které svoji pozornost zam ují také na psychofyzické

uvol ování s cílenými fantazijními zá itky. (Psychohry, jóga). Psychohry navíc pomáhají

navozovat p íjemnou atmosféru pro lep í komunikaci v d tském kolektivu, p ispívají ke

korekci sebehodnocení apod.
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3 Relaxa ní techniky a mo nost jejich pou ití v b né vyu ovací hodin

V p edcházejí ásti jsem uvedl n kolik relaxa ních technik, které se v sou asnosti nejvíce

vyu ívají. Cílem této kapitoly je zhodnotit mo nost uplatn ní t chto technik v b ném

vyu ování na základních kolách.

3.1  Prost edí pro relaxaci

Relaxace je dobré provád t v dob e vyv trané místnosti, v pohodlném oble ení a

v poloze, která d tem nejvíce vyhovuje. D le itá je také p íjemná atmosféra. M eme jí

dosáhnout nap . pomocí hudby, i ztlumením sv tel.

3.2  Jacobsonova technika progresivní relaxace & kola

Tato technika se dá ve kolní praxi uplatnit velmi dob e. Musíme ale dbát na v kové

zvlá tnosti d tí a p izp sobit motivaci vhodným slovním doprovodem. U d tí mlad ího

kolního v ku je vhodné vyu ívat jejich fantazie a p edstavivosti.

Pro u itele, kte í si neustále st ují na nedostatek asu, bude jist  zajímavá informace, e

k nácviku Jacobsonovy techniky progresivní relaxace sta í podle Lok ové (1999, s.47) ty i

minuty denn .

3.3  Schulz v autogenní trénink & kola

Dle Lok ové (1999, s.33) jsou pro kolní praxi významná zji ní, e pro b né ú ely

sta í pou ít jen n které ásti autogenního tréninku. Pro d ti ve kole je vhodný zejména

nácvik pocitu tí e a pocitu tepla. Do slo it ích cvi ení bychom se s d tmi nem li pou t.

Z vlastní zku enosti vím, e nácvik pocitu tí e a pocitu tepla d tem úpln  sta í. Lépe se

ak nacvi uje s d tmi star ího kolního v ku.
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3.4  Mari uk v relaxa ní trénink & kola

S touto technikou nemám osobn ádné zku enosti. Domnívám se ale, e na základních

kolách, by se dala s d tmi velmi dob e nacvi it. Jde vlastn  o jakási dechová cvi ení spojená

s pohybem, které bych za azovala nap íklad do záv re né ásti hodin t lesné výchovy.

3.5  Macha ova relaxa -aktiva ní metoda & kola

I kdy  je tato technika uvád na jako jedna z nejpou ívan ích,  nezdá se mi p íli  vhodná

pro pou ití v b ných vyu ovacích hodinách na Z . Podle mého názoru je pro d ti málo

ita livá a nesrozumitelná.

3.6  Psychohry & kola

Psychohry se  na Z  dají vyu ít zejména k opakování u iva. Sta í jen tvo ivý u itel a

dobrý nápad.

Troufám si tvrdit, e psychohry se na základních kolách v budoucnu budou objevovat

stále ast ji. Literatury pro inspiraci  k této oblasti  je zejména od Bakalá e více ne  dost.

3.7  Jóga & kola

Jóga je v sou asnosti hodn  roz enou a oblíbenou technikou pro relaxaci u iroké

ve ejnosti. Stále ast ji se tak dostává i do kol, zejména jako dopln k k hodinám t lesné

výchovy.

Domnívám se, e dechová cvi ení p evzatá z jógy, nebo jednoduché cvi ební sestavy se

dají za adit i do ostatních vyu ovacích hodin.  K cvi ení v ak pot ebujeme v n kterých

ípadech dostatek prostoru a k tomu bychom m li p i volb  cvi ení p ihlí et, abychom sob

ani d tem spí e neublí ili.
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3.8  Relaxace hudbou & kola

Hudba je nejroz en ím relaxa ním prost edkem v bec. A  u  je to její poslech, zp v,

i hra na nástroj. asto se také uvádí, e p edm t hudební výchova je sám o sob  relaxací.

Hudbu ve kole lze velmi dob e pou ívat ke krátkým relaxacím b hem celého vyu ování.

3.9  Relaxace o p estávkách

A pro  ne? N kdo mo ná namítne, e p estávky ve kolách jsou moc krátké a sta í jen na

ípravu na dal í vyu ovací hodinu. B né p estávky jsou opravdu velmi krátké, ale i tak d ti

vyu ívají ka dou volnou chvilku k odreagování a uvoln ní se. Otázkou je, zda volný as o

estávkách d tem organizovat, i ne. Domnívám se, e o p estávkách bychom d tem

rozhodn  m li dop át pocit svobodného jednání, ale zárove  jim nabídnout i zajímavé

innosti, ze kterých by si mohly vybrat tu, která je pro n  nejzajímav í. Nemusí to být jen

innosti pohybové, i kdy  ty u d tí, pokud nav tívíte 1.stupe  základní koly o p estávce,

jasn  p eva ují. I d ti mají své oblíbené innosti u kterých se odreagují, stejn  jako dosp lí.

V sou asné dob  je nabídka aktivit o p estávkách, zejména o t ch hlavních velmi pestrá.

 u  je to vyu ití cvi ebního ná adí v t locvi , volný pohyb po h ti, mí ové hry, nebo

nap íklad vyu ití stavebnic, po íta ových i stolních her, i gymnastických mí  ve t íd . Dal í

alternativou jsou zví ecí a  rostlinné koutky, které jsou tém  v ka dé u ebn . A v neposlední

ad  nesmím zapomenout ani na koutek tená ský, který by m l obsahovat p edev ím vhodné

tské asopisy a hodnotnou nabídku literatury. N kte í u itelé vyu ívají i kazetové a CD

ehráva e, k pou ní oblíbené hudby, i videop ehráva e, na kterých pou tí b hem hlavní

estávky krátké filmy. I to je pro d ti ur itý zp sob relaxace. I kdy  se domnívám, e aktivní

pohyb je  pro d ti o p estávkách nejlep ím relaxa ním prost edkem.
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PRAKTICKÁ ÁST

4.1  Cíle praktické ásti a popis vzorku

V sou asné dob  se o relaxa ních technikách ve kole hovo í stále více, ale dosud jsem

nikde nenarazil na vyjád ení u itel  k tomuto problému. Proto jsem se ve výzkumné ásti své

práce zam il na u itele a jejich názor na relaxaci a pou ití relaxa ních technik v praxi.

Cílem práce je ov ení následujících hypotéz:

• Zp soby relaxace jsou na 1. a  2. stupni základní koly jsou odli né.

• Nejvíce pou ívaným typem relaxace na základních kolách jsou relaxace

pohybové.

Výzkum jsem provád l pomocí dotazníku, který byl ur en pro u itele prvního i druhého

stupn  základní koly.

Dotazník obsahoval dvanáct otázek, jejich  zám rem bylo zji ní, co si u itelé

edstavují pod pojmem relaxace ve kole, zda a jak s ní s d tmi pracují, v kterých

edm tech a v které ásti hodiny jsou nejvíce uplat ovány. Dále se dotazník zam oval na

innosti d tí, týkajících se relaxace o p estávkách a na zp sob sni ování profesního stresu

itel . Proto e jsem u itele necht l omezit krou kováním vybraných odpov dí, p evá

jsem v dotazníku pou ila otev ené otázky.

Vzorek u itel  byl vybrán náhodn  a zále elo na dobrovolnosti ka dého, zda dotazník

vyplní i ne. Celkem jsem takto rozdal devadesát dotazník  na t ech m stských kolách,

z nich  se mi jich vrátilo ty icet osm. ty icet ty i  dotazník  z uvedeného po tu vyplnily

eny a zbývající ty i  dotazníky mu i. Vzhledem k malému po tu dotazník  vypln ných

mu i, jsem tyto odpov di nezahrnovala do kone ných výsledk .

Dvacet dva dotazník  tvo ily odpov di z prvního stupn  a dvacet dva dotazník  odpov di

z druhého stupn , co  mi velmi pomohlo p i výsledném srovnávání obou stup  základních

kol.
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Mile m  p ekvapilo pe livé vypln ní dotazník  ze strany u itel , které mi usnadnilo jinak

obtí né  vyhodnocování vzhledem k otev eným otázkám. Díky ponechanému prostoru pro

odpov di je u n kterých výsledk  uvedeno více odpov dí, ne  bylo respondent .

Ve v in  p ípad  jsem se sna il odpov di u itel  za lenit do n kolika hlavních skupin,

které se nej ast ji opakovaly, abych dosáhl zjednodu ení a snaz í p ehlednosti p i

vyhodnocování výsledk .

Výsledky samotné jsem vyhodnocoval pomocí procentuálního zastoupení jednotlivých

odpov dí.

4.2  Dotazník pro u itele

ena                                                              V k:……………………….

Mu                                                                Délka praxe:………………let

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1.  Máte vlastní zku enosti s relaxací?                                                             Ano        Ne

     Pokud ano, uve te prosím jakou:

:………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

2.  Co si p edstavujete pod pojmem relaxace, i relaxa ní techniky ve kole?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

3.  Kolik asu ve výuce obvykle v nujete relaxaci s d tmi b hem celého dne? (p ibli  tedy

hem p ti vyu ovacích  hodin)
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.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

..........

4.  Jaké zp soby relaxace pou íváte ve vyu ování?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………...

5.  V kterých p edm tech relaxace nejvíce uplat ujete?

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

6.  Vyu íváte-li n které relaxa ní techniky, v které ásti hodiny je b  uplat ujete?

- v motiva ní ásti hodiny                                           

- v hlavní ásti hodiny                                                 

- v záv re né ásti hodiny                                           

- v jiném asovém vymezení:                  .............................................................

7.  Domníváte se, e má relaxace ve kole n jaký význam? Pokud ano, jaký? Pokud ne,

uve te prosím d vod.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

8.  Domníváte se, e v n kterém kolním období pot ebují d ti  více relaxace ne  obvykle?

Pokud ano, napi te prosím v jakém.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………
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9.  Musí d ti z stávat  ve t íd ? :

- o b né p estávce                                                     Ano        Ne

- o hlavní p estávce                                                    Ano        Ne

10.  Co se d tem povoluje:

- o b né p estávce:

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

- o hlavní p estávce:

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

...................................................................................................................

11.  Jaké innosti by podle vás byly o p estávce pro d ti nejp ijateln í?

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

12.  Jakým zp sobem se vy osobn  sna íte sní it profesní stres?

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

4.3  Výsledky výzkumu

Tabulka . 1: Máte vlastní zku enosti s relaxací?

1. stupe 2.stupe Celkem

Ano    17 39%     17 39%   34   77%

Ne     5 11%      5 11%   10   23%

Z uvedené tabulky vyplývá, e zku enost s relaxací má na na ich kolách 77% u itel  a to

v 39% na 1.stupni Z  a v 39% na druhém stupni Z . Plných 23% u itel  v ak uvádí, e nemá
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ádnou zku enost s relaxací, co  je udivující. Pro lep í znázorn ní p ipojuji k této tabulce

graf:

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

1. stupe 2.stupe Celkem

%
Ano
Ne

Tabulka . 2: Pokud  máte vlastní zku enost s relaxací, uve te prosím jakou:

1. stupe 2. stupe Celkem

relaxace p i poslechu hudby 9 14% 8 12% 47 26%

relaxace p i etb  knihy 4 6%  1 2%  5 8%

relaxace p i manuální innosti 3 5%  2 3%  5 8%

relaxace pohybem 12 18% 8 12% 20 30%

jóga 6 9%  2 3%  8 12%

kurz relaxa ních technik 1 2%  2 3%  3 5%

kultura 4 6%  3 5%  7 11%

Nej ast ji uvád né zku enosti pedagog  s relaxací se dají shrnout do sedmi skupin. Pokud

je sestupn  se adíme, zjistíme, e na 1.stupni vít zí relaxace pohybem - 18%.Relaxací

pohybem je my lena jízda na kole, aerobik, stre ink, b h apod.Následuje relaxace p i

poslechu hudby- 14% a jóga s 9%.  Po 6% má relaxace p i etb  knihy a kultura. Do oblasti

kultury spadá náv va divadla, kina i koncertu. S relaxací p i manuální innosti (nap . práce

na zahrádce, pletení apod.) má zku enost 5% u itel . Pouhá dv  procenta mají samostatný

kurz relaxa ních technik.
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Na druhém stupni mají u itelé nejvíce zku eností s relaxací p i poslechu hudby - 12% a

relaxaci pohybem - takté  12%. P i kulturních akcích relaxuje 5% u itel . Kurz relaxa ních

technik absolvovala na druhém stupni 3% pedagog . Dal í 3% mají zku enosti s relaxací p i

manuální innosti a p i józe. Dv  procenta pedagog  uvádí, e mají zku enosti p i relaxaci

s knihou.

i celkovém hodnocení tedy vychází, e 26% u itel  má zku enosti s relaxací p i

poslechu hudby, 8% s relaxací p i etb  knihy, dal ích 8% s relaxací p i manuální innosti.

Nejvíce u itel , plných 30% má zku enosti s relaxací pohybem. Jógu, jako svou zku enost

s relaxací uvedlo 12% u itel . Celkem absolvovalo kurz relaxa ních technik 5% u itel

základních kol. Zbývajících 11% u itel  má zku enosti s relaxací p i kulturních akcích.

kte í u itelé psali i více mo ností, proto jsem výsledná procenta po ítal podle po tu

odpov dí a ne podle po tu dotazovaných u itel . Lépe ne  tabulkou získáme celkový p ehled

o zku enostech pedagog  s relaxací následujícím grafem.

Celkové zku enosti pedagog  s relaxací

relaxace p i
poslechu hudby
relaxace p i etb
knihy
relaxace p i
manuální innosti
relaxace pohybem

jóga

kurz relaxa ních
technik
kultura
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Tabulka . 3: Co si p edstavujete pod pojmem relaxace, i relaxa ní techniky ve kole?

edstavy o relaxaci ve kole byly velmi r znorodé. Nakonec se mi v ak poda ilo vytvo it

t okruh  do kterých se daly za adit.Termín „uvoln ní svalového a du evního nap tí“

pou ilo celkem 11% dotazovaných u itel  na 1.stupni základní koly. Dal ích 11%

dotázaných si pod pojmem relaxace p edstavuje za azení her a cvi ení do jednotlivých hodin.

Poslech hudby má s pojmem relaxace spojeno 5% u itel . Jako nácvik na soust ed ní chápou

relaxaci 4% pedagog . Nej ast ji je v ak relaxací my leno krátké prota ení, které uvedlo 21%

dotazovaných respondent .

Na druhém stupni základní koly pou ilo termín“uvoln ní svalového a du evního nap tí“

23% u itel . est procent dotázaných uvedlo, e si pod pojmem relaxace p edstavuje hry a

cvi ení b hem hodiny. Dv  procenta sem adí poslech hudby a zbývajících 13% chápe

relaxaci jako krátké prota ení.

Celkem je tedy relaxací nej ast ji my leno uvoln ní svalového a du evního nap tí spolu

s krátkým prota ením, které dosáhlo v obou p ípadech 33%.

Tabulka  .  4: Kolik asu ve výuce obvykle v nujete relaxaci s d tmi b hem celého dne?

(p ibli  tedy b hem p ti vyu ovacích hodin)

1.stupe  2.stupe    Celkem

Uvoln ní svalového

A du evního nap tí

10 11% 21 23% 31 33%

Hry a cvi ení 10 11% 6 6% 16 17%

Poslech hudby 5 5% 2 2% 7 8%

Nácvik na soust ed ní 4 4% 4 4% 8 9%

Krátké prota ení 19 21% 12 13% 31 33%

 1.stupe  2. stupe   Celkem

10 minut 3 7% 3 7% 6 14%

25 minut 13 29% 7 16% 20 45%

zn -dle únavy d tí 6 14% 12 27% 18 41%
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esto e u této otázky nebyla nabídka odpov dí, shodli se dotazovaní na t ech asových

úsecích, které v nují relaxaci s d tmi p ibli  b hem p ti vyu ovacích hodin.

Na 1. stupni základní koly v nuje relaxaci deset minut z celého vyu ování 7% u itel .

Dvacet dev t procent u itel  ob tuje na relaxaci 25 minut. A zbývajících 14% nedoká e

esn  vymezit relaxa ní as b hem dne.

Na 2. stupni základní koly uvádí 7% u itel , e relaxaci v nují deset minut z celého dne.

estnáct procent uvádí dvacet p t minut. A nejvíce, tedy 27% u itel , uvádí, e relaxaci

nedoká í p esn asov  vymezit, ale její pou ívání je r zné a závisí na únav  d tí.

Tabulka . 5: Jaké zp soby relaxace pou íváte ve vyu ování?

Výsledky  pro 1. stupe

TV - chvilky 15 28%

Zp v 13 24%

poslech hudby 12 22%

dechová cvi ení 5 9%

sout e a hry 9 17%

Na 1. stupni základní koly jsou nej ast ji pou ívaným zp sobem relaxace t lovýchovné

chvilky. Tento zp sob odreagování pro d ti ve vyu ování uvedlo 28% pedagog . Do tohoto

okruhu jsem z odpov dí zahrnul nap . prota ení, jednoduchá cvi ení z jógy apod. Dal í velmi

oblíbený zp sob relaxace u d tí mlad ího kolního v ku je zp v. Ten uvádí 24% u itel . A se

zp vem souvisí i poslech hudby, který ve vyu ování vyu ívá 22%  dotázaných na 1.stupni.

Tém  na stejné úrovni se nachází dal í okruh – sout e a hry, který pou ívá 17%. Nejmén

pou ívaná jsou dechová cvi ení, je  uvedlo jen 9% u itel .
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Tabulka . 6: Jaké zp soby relaxace pou íváte ve vyu ování?

Výsledky pro 2. stupe

TV-chvilky 11 44%

zp v 0 0%

poslech hudby 2 8%

dechová cvi ení 3 12%

sout e a hry 9 36%

Na 2. stupni jsou nej ast ji jako zp sob relaxace pou ívány t lovýchovné chvilky, které

uvádí 44% dotázaných u itel . Na druhém míst  je uveden okruh sout í a her, které pro

relaxaci ve vyu ování pou ívá 36% pedagog . Dvanáct procent vyu ujících vyu ívá pro

odreagování ák  dechová cvi ení. Poslech hudby, a to v 8%, je jednou z nejmén

pou ívaných inností. Zp v, na rozdíl od prvního stupn , se na druhém stupni nepou ívá

bec.

Tabulka . 7: Jaké zp soby relaxace pou íváte ve vyu ování?

Celkové výsledky 1. a 2. stupn

Celkem jsou na 1. a 2. stupni základní koly nejpou ívan ím relaxa ním zp sobem ze

ech uvedených okruh  t lovýchovné chvilky, které dosáhly 33%. O deset procent mén

získal okruh sout í a her, tj.23%. Tém  shodn  je na tom v celkovém hodnocení zp v, který

získal 16% a poslech hudby, který získal 18%. Nejmén  pou ívaný zp sob relaxace ze v ech

uvedených okruh  jsou dechová cvi ení, je  uvedlo 10% v ech dotázaných u itel .

TV-chvilky 26 33%

zp v 13 16%

poslech hudby 14 18%

dechová cvi ení 8 10%

sout e a hry 18 23%

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


28

Tabulka .8: V kterých p edm tech relaxace nejvíce uplat ujete?

Z uvedené tabulky vyplývá, e nej ast ji je na prvním stupni relaxace za azována do

hodin eského jazyka a Matematiky. S 21% je následuje T lesná výchova a poté Prvouka s

16%. Ve 8% je relaxace uplat ována v ostatních p edm tech, mezi n  pat í výtvarná

výchova, pracovní výchova a hudební výchova.

Do této tabulky jsem nezahrnoval druhý stupe , nebo  zde zále í na aprobaci u itele.

Tabulka .9:  Vyu íváte-li n které relaxa ní techniky, v které ásti hodiny je b

uplat ujete?

Výsledky pro 1. stupe

Na 1. stupni pou ívají u itelé relaxaci nejvíce v hlavní ásti hodiny.Tuto ást uvedlo 41 %

dotázaných u itel  z prvního stupn . V záv re né ásti pou ívá relaxaci 31 % a v motiva ní

ásti 22 % pedagog . est procent pedagog  uvedlo, e relaxaci pou ívá v jiném asovém

vymezení. Nap íklad v druhé polovin  hodiny, i dle pot eb ák .

  j  Mat Prvouka Tv ostatní

1. stupe 12 31% 9 24% 6 16% 8 21% 3 8%

motiva ní ást 7 22 %

hlavní ást 13 41 %

záv re ná ást 10 31 %

jiné asové vymezení 2 6 %
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Tabulka . 10: Vyu íváte-li n které relaxa ní techniky, v které ásti hodiny je b

uplat ujete?

Výsledky pro 2. stupe

Na 2. stupni je  relaxace pou ívána nejvíce v hlavní ásti hodiny, co  potvrzuje 37 %

itel . V záv re né ásti relaxuje se áky 27 % pedagog . Sedmnáct procent uvádí, e

relaxaci pou ívá v motiva ní ásti hodiny. Zbývajících 20 % dotázaných u itel  odpov lo,

e relaxaci pou ívá v jiném asovém vymezení. Nap íklad podle pot eb ák  nebo pr

hem hodiny.

Tabulka . 11: Vyu íváte-li n které relaxa ní techniky, v které ásti hodiny je b

uplat ujete?

Celkové výsledky 1. a 2. stupn

motiva ní ást 12 19 %

hlavní ást 24 39 %

záv re ná ást 18 29 %

jiné asové vymezení 8 13 %

V celkovém hodnocení vy lo najevo, e nej ast ji je relaxace uplat ována v hlavní ásti

hodiny. Tuto skute nost uvedlo celkem 39 % pedagog . Dvacet dev t procent respondent

z celkového po tu pou ívá relaxaci v záv re né ásti a 19 % v motiva ní ásti hodiny. T ináct

procent pak p i vypl ování uvedlo jiné asové vymezení, jím  m lo na mysli druhou polovinu

hodiny, vyu ívání relaxace podle pot eb ák , i pr  b hem hodiny.

motiva ní ást 5 17 %

hlavní ást 11 37 %

záv re ná ást 8 27 %

jiné asové vymezení 6 20 %
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Tabulka . 12:  Domníváte se, e má relaxace ve kole n jaký význam?

Výsledky pro 1. stupe  Z

Ano 22 100%

Ne 0 0 %

ichni dotazovaní u itelé na 1. stupni základní koly se domnívají, e relaxace ve kole

význam nesporn  má.

Tabulka . 13: Domníváte se, e má relaxace ve kole n jaký význam?

Výsledky pro 2. stupe  Z

Ano 22 100 %

Ne 0 0 %

Na 2. stupni základní koly se 100 % pedagog  domnívá, e relaxace ve kole sv j

význam má.

Tabulka .14: Domníváte se, e má relaxace ve kole n jaký význam?

Celkové výsledky 1. a 2. stupn

Z celkového hodnocení nám vyplývá, e 100 % dotazovaných si myslí, e relaxace sv j

význam ve kole má.

Ano 44 100 %

ne 0 0 %
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Tabulka . 15: Pokud má relaxace význam ,uve te prosím jaký:

Pokud nemá relaxace význam, uve te prosím d vod:

V této tabulce jsou uvedeny pouze významy relaxace, nebo  jak je mo no ov it si

v p edcházející tabulce, ádný z u itel  se nedomnívá, e by relaxace ve kole význam

nem la.

Výsledky pro 1. stupe  Z

zklidn ní ák 9 36 %

motiva ní prvek 3 12%

zvý ení koncentrace

a výkonu

13 52%

Odpov di u itel  na tuto otázku se daly shrnout do t í uvedených okruh . T icet est

procent u itel  se domnívá, e význam relaxace spo ívá p edev ím ve zklidn ní ák .

Motiva ní význam relaxace pro áky uvádí 12 % dotázaných. A 52 % si myslí, e významem

relaxace je zvý ení koncentrace a výkonu u ák .

Tabulka . 16: Pokud má relaxace význam , uve te prosím jaký:

Výsledky pro 2. stupe  Z

zklidn ní ák 5 20 %

motiva ní prvek 1 4 %

zvý ení koncentrace

a výkonu

19 76 %

Stejn  jako na 1. stupni se daly  i odpov di z 2. stupn  shrnout do  t í kategorií. Zklidn ní

ák  chápe jako význam relaxace 20% pedagog . Pouhá 4 % se domnívají, e relaxace má

motiva ní význam. Zbývajících sedmdesát est procent pedagog  uvedlo, e významem

relaxace je zvý ení koncentrace a výkonu u ák .

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


32

Tabulka . 17: Pokud má relaxace význam ,uve te prosím jaký:

Celkové výsledky 1. a 2. stupn  Z

zklidn ní ák 14 28 %

motiva ní prvek 4 8 %

zvý ení koncentrace

a výkonu

32 64 %

Z celkového hodnocení nám plyne, e 28 % z celkového po tu respondent  vidí význam

relaxace ve zklidn ní ák . Pro 8 % je významným motiva ním prvkem. A 64 % dotázaných

uvádí, e významem relaxace ve kole je zvý ení koncentrace a výkonu ák .

Tabulka .18: Domníváte se, e v n kterém kolním období pot ebují d ti relaxaci více ne

obvykle?

Na tuto otázku odpov lo celkem 84% respondent  kladn , z toho 36% na 1. stupni a

48% na 2. stupni. Záporn  odpov lo 16% dotázaných, z eho  14% bylo na 1. stupni a 2%

na 2. stupni základní koly.

Tabulka .19: Pokud ano, v kterém kolním období pot ebují d ti více relaxace ne  obvykle?

Na 1. stupni se u itelé  v 23% domnívají, e období, kdy je t eba v novat relaxacím více

asu ne  obvykle je na konci pololetí. T ináct procent za takové období pova uje jaro a 8 %

zimu.

1. stupe 2. stupe Celkem

Ano 16 36% 21 48% 37 84%

Ne 6 14% 1 2% 7 16%

 1.stupe 2. stupe   Celkem

jaro 5 13% 9 23% 14 36%

zima 3 8% 3 8% 6 15%

konec pololetí 9 23% 10 26% 19 49%
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U u itel  druhého stupn  na pomyslném eb ku op t vede období spojené s koncem

pololetí a to s 26%. V t sném záv su je pak období jara s 23%. Jen 8% pedagog  na druhém

stupni se domnívá, e je t eba více relaxace v zimním období.

Z celkového po tu u itel  na prvním i druhém stupni tedy plných 49% p edpokládá, e je

eba více se v novat relaxacím v období na konci pololetí. T icet est procent pak za takovéto

období pova uje jaro a 15% zimu.

Tabulka . 20: Musí d ti z stávat ve t íd  o b né a o hlavní p estávce?

1. stupe 2.stupe Celkem

ná p estávka Ano 10 23% 2 5% 12 27%

Ne 12 27% 20 45% 32 73%

O b né p estávce musí áci na 1. stupni z stávat u u itel  ve t íd  v 23% p ípad .

Zbývajících 27%  setrvávat ve t íd  nemusí.

Na 2. stupni musí  podle 5% u itel  strávit áci b nou p estávku ve t íd . A podle dal ích

45% se ve t íd áci zdr ovat nemusí.

Tabulka . 21: Musí d ti z stávat ve t íd  o hlavní p estávce?

Na tuto otázku odpov li v ichni dotazovaní záporn . Tedy ani na prvním, ani na

druhém stupni áci ve t íd  z stávat nemusí.

1.stupe 2. stupe Celkem

hlavní p estávka Ano 0 0%  0 0% 0 0%

Ne 22 50% 22 50% 44 100%
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Tabulka . 22: Co mohou d ti d lat o b né p estávce?

1. stupe 2. stupe Celkem

ná

estávka

hry-stolní

     -po íta

16 31% 5 10% 21 41%

pohyb 8 16% 14 27% 22 43%

ostatní 4 8% 4 8% 8 16%

Odpov di na tuto otázku se daly shrnout do t í kategorií. A to kategorie hry, jak stolní, tak

po íta ové, dále kategorie pohybu a kategorie ostatní do ní  pat í nap . etba apod.

Na 1. stupni základní koly mohou d ti podle u itel  o b né p estávce hrát hry –

zastoupení 31%. estnáct procent u itel  uvedlo, e se d ti mohou pohybovat a 8% uvedlo

jiné innosti.

Na 2. stupni se podle u itel  mohou d ti pohybovat více ne  na 1. stupni. Tuto skute nost

uvedlo 27% dotázaných. Deset procent u itel  uvádí, e d ti mohou hrát r zné hry a

zbývajících 8% uvedlo ostatní innosti.

V celkovém hodnocení se podle 43% respondent  mohou d ti o b né p estávce v novat

pohybu. Podle 41% hrát r zné stolní a po íta ové hry. A 16% u itel  uvádí jiné innosti, jako

je nap . tení, i náv va kolního bufetu apod.

Tabulka . 23: Co mohou d ti d lat o hlavní p estávce?

Hlavní aktivitou, která je d tem na 1. stupni Z  povolena o hlavní p estávce, je hraní

stolních a po íta ových her, které uvádí 29% dotázaných respondent . Dal ích 20% uvádí, e

se d ti mohou v novat pohybovým innostem. Dev t procent u itel  uvádí jiné innosti.

1.stupe 2.stupe Celkem

Hlavní

estávka

hry- stolní

     -po íta

22 29% 7 9% 29 38%

pohyb 15 20% 23 30% 38 50%

ostatní 7 9% 2 3% 9 12%
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Na 2. stupni Z  se podle 30% dotázaných mohou d ti o hlavní p estávce v novat

pohybovým aktivitám. Dev t procent u itel  pak uvádí po íta ové a stolní hry a 2% jiné

innosti.

Celkem tedy mají d ti na 1. i 2. stupni nej ast ji o hlavní p estávce dovolen pohyb, který

uvedlo 50% v ech respondent . Stolní a po íta ové hry, jako mo nou innost o hlavní

estávce uvádí 38%. A zbývajících 12% uvedlo jiné innosti, jak ji  bylo vysv tleno vý e.

Tabulka .24: Jaké innosti by podle vás byly o p estávce pro d ti nejp ijateln í?

Výsledky pro 1. stupe

Na prvním stupni se celých 59% u itel  domnívá, e nejp ijateln í inností by o

estávce pro d ti byly pohybové aktivity,nejlépe na erstvém vzduchu. Hru jako

nejp ijateln í innost pro d ti ozna ilo 20% dotázaných. Dev t procent respondent  by

innost ponechalo na zájmu d tí, pokud by neohro ovaly své zdraví a zdraví ostatních. Do

12% v ásti „jiné“ spadá nap .vyu ití po íta e a gymnastického mí e.

Tabulka .25: Jaké innosti by podle vás byly o p estávce pro d ti nejp ijateln í?

Výsledky pro 2. stupe

pohybové aktivity         22          76%

hry           2            7%

dle zájmu d tí           2            7%

jiné           3           10%

pohybové aktivity 20 59%

hry 7 20%

dle zájmu d tí 3 9%

jiné 4 12%
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Na druhém stupni se 76% vít zí jako nejp ijateln í innost o p estávce pohybové

aktivity. Sedm procent získaly hry, stejn  jako innosti dle zájmu d tí. Zbývajících 10% je pro

jiné innosti, jako nap . odpo inek na koberci, po íta  apod.

Tabulka . 26: Jaké innosti by podle vás byly o p estávce pro d ti nejp ijateln í?

Celkové výsledky  1. a 2. stupn  Z

pohybové aktivity 44 68%

hry 9 14%

dle zájmu d tí 5 7%

jiné 7 11%

Celkov  nejp ijateln í inností pro d ti jsou podle 68% respondent  pohybové aktivity.

Pro 14% jsou to hry. Do kategorie her jsem neza azoval pohybové hry, ale pouze hry stolní a

po íta ové. Sedm procent respondent  by innost o p estávkách ponechalo na zájmu d tí.

Dal ích 11% je pro jiné innosti a to nap íklad po íta , vyu ití kolní knihovny apod.

Tabulka .27:  Jakým zp sobem se vy osobn  sna íte sní it profesní stres?

Výsledky pro 1. stupe

aktivní odpo inek              14            37%

poslech hudby               8            21%

etba               7            18%

jiné               9            24%

Zp soby, jakými se u itelé sna í zmírnit sv j profesní stres se dají shrnout do ty

kategorií. T iceti sedmi procenty je zastoupen aktivní odpo inek, pod který spadá aerobik,

plavání, jízda na kole, tenis, p í turistika apod. Poslech hudby je vyu íván v 21%. P i etb

knihy si odpo ine plných 18% u itel  na 1.stupni Z . Mezi jiné zp soby, které celkem uvedlo

24% dotázaných, pat í nap íklad k ovky, kulturní akce, i bylinné koupele.
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Tabulka .28: Jakým zp sobem se vy osobn  sna íte sní it profesní stres?

Výsledky pro 2. stupe

aktivní odpo inek             18           47%

poslech hudby              4           11%

etba              7           18%

jiné              9           24%

Na 2. stupni Z  se 47% dotázaných v nuje aktivnímu odpo inku. Dal ích 11% sni uje

profesní stres poslechem hudby. Po dobré knize sahá 18%. Mezi jiné zp soby adí 24%

dotázaných na druhém stupni nap íklad fotografování, ru ní práce, aromalampy a kreslení.

Tabulka . 29: Jakým zp sobem se vy osobn  sna íte sní it profesní stres?

Celkové výsledky 1. a 2. stupn  Z

aktivní odpo inek         32         42 %

poslech hudby         12         16 %

etba         14         18 %

jiné         18         24 %

Pomocí aktivního odpo inku sni uje sv j profesní stres 42 % dotázaných u itel . estnáct

procent relaxuje p i poslechu hudby a 18 % p i etb  knih nebo asopis . Dvacet ty i procent

respondent  sni uje sv j profesní stres  jiným zp sobem, jak ji  bylo uvedeno vý e.

4.4  Vyhodnocení a vyvození záv

Z dotazníku pro u itele nám vyplynulo mnoho zajímavých skute ností.  D le ité jsou pro

nás ale zejména ty odpov di, které souvisí se stanovenými hypotézami.
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Hypotéza . 1:

Zp soby relaxace pou ívané u iteli na 1. a 2. stupni základní koly se výrazn  li í.

Uvedenou hypotézu m eme ov it srovnáním tabulek . 5 a 6. ve tvrté kapitole

praktické ásti, z kterých nám vyplývá, jaké zp soby relaxace pou ívají u itelé na 1. a 2.

stupni základní koly.

Z p ti uvedených zp sob  relaxace je nejvíce patrný rozdíl u kategorie zp v. Na 1. stupni

 je zp v jako zp sob relaxace pou íván v 24%. Oproti tomu na 2. stupni nemá tato

kategorie ádné zastoupení. Dal í viditelný rozdíl je u kategorie poslech hudby. Ta je na 1.

stupni zastoupena 22%, ale na druhém stupni u  jen 8%. U kategorie sout í a her je

ekvapující, e je na 2. stupni vyu ívána jako zp sob relaxace dvakrát ast ji ne  na 1.

stupni.  U zbývajících dvou kategorií, tj. t lovýchovných chvilek a dechových cvi ení není

ádný významný rozdíl.

Z uvedeného srovnání plyne, e hypotézu . 2 m eme potvrdit pouze áste .

Záv r: Hypotézu . 1 nem eme p ijmout.

Hypotéza . 2:

Nejvíce pou ívaným typem relaxace na základních kolách jsou relaxace pohybové.

Potvrdit nebo vyvrátit tuto hypotézu nám pomohou odpov di na dotazníkovou otázku .

4: Jaké zp soby relaxace pou íváte ve vyu ování?

Vyhodnocení v ech dotazovaných respondent  je uvedeno v tabulce .7 tvrté kapitoly

praktické ásti. Tato tabulka jasn  uvádí, e t lovýchovné chvilky jsou nej ast ji pou ívaným

typem relaxace na základních kolách. Pou ívání tohoto zp sobu relaxace ve kole uvedlo

celých 33% dotázaných u itel .

Záv r: P ijímáme hypotézu . 2.
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Resumé

Teoretická ást se zabývá vymezením pojmu relaxace, jejími ú inky a d vody pro  se ji

it ji  na základní kole.

Nejd le it í kapitolou v teoretické ásti je v ak kapitola tvrtá, která uvádí sou asné

nejpou ívan í techniky a popis jejich nácviku. V páté kapitole jsem se sna il popsat vyu ití

chto relaxa ních technik v b ných vyu ovacích hodinách. V odborné literatu e se auto i

pou itím relaxa ních technik ve kolách tém  v bec nezabývají a tak je to z mé strany pouze

subjektivní hodnocení. Domnívám se, e tato problematika je lidov eno „je  pole

neorané“ a bylo by dobrým tématem pro zpracování n které dal í teoretické práce.

Celá výzkumná ást práce se v novala vyhodnocování dotazníku a ov ování stanovených

hypotéz.

Hypotézu . 1 jsme nemohli p ijmout, proto e zp soby uplat ovaných relaxací na 1.

stupni Z  se odli ují od zp sob  pou ívaných na 2. stupni Z  pouze áste , co  dokazují

tabulky . 5 a 6 uvedené ve tvrté kapitole výzkumné ásti.

Hypotézu . 2 p ijímáme, nebo  z dotazníku vyplynulo, e nej ast ji pou ívané jsou

opravdu  relaxace pohybové.

Provedený výzkum nebyl p íli  veliký, ale domnívám se, e pro prvotní seznámení se

s problematikou relaxací na základních kolách byl dosta ující a m e budoucím zájemc m o

toto téma nastínit cestu, kterou se mají vydat.

Z mého pohledu se jako zajímavý nám t pro dal í výzkum,  vyplývající z uvedených

hypotéz, jeví zam ení na pohybové relaxace ve kolách, které by mohly být zajímavým

ínosem pro pedagogickou praxi.
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Anotace

Jméno a p íjmení autora: Miloslav Humpolí ek

Název bakalá ské práce: Relaxa ní techniky a jejich vliv na rozvoj osobnosti mláde e

Vedoucí práce: Mgr. Eva adová

Rok obhajoby: 2006

Resumé

     Cílem práce bylo ujednotit teoretické poznatky o relaxa ních technikách na prvním a

druhém stupni základních kol. V  navazující výzkumné ásti pak bylo cílem zjistit, zda

itelé znají a hlavn  vyu ívají relaxa ních technik ve své profesi. Z výsledk  praktické ásti

vyplývá, e jsou rozdíly mezi pou ívanými relaxa ními technikami na 1. a 2. stupni základní

koly a dále, e nej ast ji vyu ívaný typ je pohybová relaxa ní technika.

Klí ová slova: relaxace, koncentrace, motivace, aktivní pohyb

Annotation

First name and surname: Miloslav Humpolí ek

Title of the thesis: Relaxing techniques and their influence on youths personality

                                               development

Supervisor:                           Mgr. Eva adová

The year of the defense: 2006

Resume

     The main goal of the thesis was to assort the theoretical findings about relaxing techniques

at preliminary and elementary schools. In the following practice part we wanted to find out if

teachers know and especially use the relaxing techniques in their profession. Results in

practice part show that there are differences between relaxing techniques used at preliminary

and  elementary  schools.  Other  interesting  finding  was  that  the  most  common  used  relaxing

technique is physical activity.

Keywords: relaxation, concentration, motivation, physical activity.
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