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Uvod

Téma relaxatnich technik mladeze jsem si vybral zamérné. Domnivam se, ze v souc¢asné

uspéchané dobé je toto téma stéle vice aktudlni a stres maze zapricinit i fadu socidlnich

problémi, s kterymi se miaze mladez setkat.

Osobneé jsem se srelaxacnimi technikami setkal az na stiedni skole v ramci vycviku peer
programu, ktery organizovala pedagogicko psychologicka poradna. Uz vtéo dobé me
relaxa¢ni techniky zaujaly natolik, ze nékteré z nich jsem vyzkousel.

Pro prehlednost a snazsi orientaci v tématu uvadim nejprve soucasné nejpouzivanéjsi
relaxa¢ni techniky. Dalsi kapitola je pak zamétena na zhodnoceni téchto technik pro skolskou

praxi.

Vyzkumna ¢ast ma za ukol zjistit nazor pedagogu narelaxaci a ovérit, zda plati stanovené

hypotézy:

1. Nejvice pouzivanym typem relaxace na zékladnich skoléch jsou relaxace pohybové.

2. Zpuasoby relaxace na 1. a 2. stupni z&kladni skoly jsou odlisné.

Cilem préce je provést ¢lenéni relaxa¢nich technik a ukazat jejich vyuziti ve skolnich

podminkéach.

Zpracovani préace bylo provedeno studiem odborné literatury a metodickych materidli
MSMT CR, dédle byla pouzita metoda dotaznikova a analyza odpovédi z dotaznikového

Setreni.
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TEORETICKA CAST

1 Vyznam relaxace, jgji €élenéni

Relaxace - pod timto pojmem s kazdy z nas predstavi néco jiného. Pro nékoho to
znamena sladké nicnedélani, pro jiného odpoledne strdvené nakoupalisti nebo vecer u vonave

kavy s oblibenou knihou v ruce.

V odborné literature vsak existuje nekolik definic ¢i vysvétleni terminu relaxace.
Puvodné se tak oznacovalo ve fyziologii uvolnéni svalovych vidken jako protiklad k jejich
napéti nebo stazeni.

Slovnik cizich slov (1998, s. 289) definuje relaxaci jako uvolnéni, povoleni, zmirnéni,
ustaleni rovnovazného stavu, proces nebo stav uvolnéni psychického atélesného napéti.

Dle Nadeau (2003, s.13) spociva relaxace v uvolnéni svalt raznymi technikami, pricemsz
se z&roven uvolnujeme dusevng i télesné. Umoziuje ndm snizit napéti a obnovit rovnovéhu a

pohodu.

Loksovéa (1999, s.19) hovoii o relaxaci jako o technice psychofyzického uvolnovani, jeiz

soucéasti je uvolneéni svalového napéti a regulace rytmu dychani.

Knizetova (1989,s.13) relaxaci charakterizuje jako opak aktivace. Oproti tomu Nespor
(1998, s.17) uvadi, ze relaxace a relaxacni techniky ndm davaji schopnost |épe si uvédomovat

télo 1 psychiku.

Ri¢an a Krej¢irova (1997, s. 204) povazuiji relaxaci za prirozeny protipdl stresu, kterym

Ize nefarmakologicky mirnit Uzkosti a deprese.


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

1.1 Vliv relaxace na rozvoj osobnosti

V soucasné uspéchané dobeé a vysokych nérocich na zaky ve skole, je velmi dalezité umet
se na chvilku uvolnit, odvést myslenky jinym smérem, lidové fe¢eno ,umét vypnout“. Dle
Loksoveé (1999, s.19) klade sou¢asna skola a organizace vyucovani vysoké ndroky na funkéni
zdatnost zakt a jejich psychosomaticky potencial. ,Dlouhodobé pretézovani nepiiméiené
véku a znatnd emociondlni zétéz v fadé skolnich situaci mohou negativné ovlivnit nejen
vykonnost z&ka ve vyucovani, ale i jejich osobni pohodu a dlouhodobé télesné i dusevni

zdravi.“

Kazdy z nas si jist¢ dobre uvédomuije, jak trvalé napéti omezuje, svazuje a brani podat
ném dobry vykon. Projevy neptiméieného napéti jsou casto spojeny i s nezédoucimi zmeénami

psychickych funkci. Napt. horsi pozornost a pamét’, utlumené mysleni apod.

Naucit se relaxovat mize mit velky vyznam pro prevenci téch stresa, které se mohou

negativné odrazit ve fyzické, dusevni a citové pohodé ditéte.(Markhamové, 1996, s.136)

1.2 Vyznam a U¢inky relaxace

Relaxace je velmi U¢inny néstroj, ktery poméhé obnovovat a zachovavat stav harmonické
rovnovahy. P¥i relaxaci dochazi k uvolnéni organismu, ke snizeni svalového a mentalniho
stresu.

» Relaxace prispiva také k tomu, ze déti jsou pozornéjsi, 1épe se zapojuji do hry a jsou
vhimavejsi. Pomaha jim zvysovat sebedivéru, zdokonalovat pamét’, soustiedéni a umoziuje

Ve

tak zlepsovat kvalitu procesu uceni.” (Nadeau, 2003, s.13)

Dalsim pozitivem je nesporn¢ fakt, ze ve stavu uvolnéni se mizeme oteviit dovniti i ven,
¢imz se usnadni vnimani novych informaci i skolnich védomosti. Jak uvadi Voglerova (1994,
s11): ,Ve stavu relaxace se budeme ucit snadnéji a podari se nam proniknout do vice

problému”.

Nekteré hry, které mazeme pouzit v rdmcei relaxaci, vedou k uvolnéni a sebepoznani,

k empatii a spolupréci. Schopnost empatie a spolupréce sostatnimi jsou v dnesni dobé
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velkym ptinosem do zivota. ,Relaxace taktéz pozitivné ovliviiuje rozvoj osobnosti,
sebedivéru, trpélivost a vyrovnanost.” (Nadeau, 2003, s.13) Tedy vlastnosti, které v dnesni
dob¢ u mnoha déti postrédame.

Podle Knizetové (1989, s.13) je schopnost dobré relaxace predpokladem pro dobry vykon.
Za zminku jisté také soji nazor Nespora (1998, s.68): ,, Relaxace a cviceni jsou pozitivni
aternativou alkoholu a jinych drog zvl&sté tam, kde by se k nim nékdo uchyloval proto, aby
unikl neptijemnym dusevnim stavam.” Dokonce existuji i nepiimé doklady o uzitecnosti

relaxa¢nich cvic¢eni a jogy pri prevenci problému s ndvykovymi latkami.

Z psychologického hlediska je dilezité, ze relaxacni techniky procvicuji a zlepsuji
schopnost uvédomovat si télo i psychiku. Voglerova (1994,s.12) uvédi, ze pri relaxaci dochazi
ke zpomaleni srdecniho tepu, latkove vymeény i ke snizeni spotieby produktia metabolismu.
Uvolnuje se svalstvo, klesd krevni tlak a dochézi k piepnuti mozkové aktivity z bézného stavu
za bdélosti na nizsi frekvence. Clovék s uvolngnym télem se citi mnohem Iépe. Muzeme tedy

fici, ze snéni arelaxa¢ni cvic¢eni podporuji schopnogti koncentrace pozornosti aimaginace.

1.3 Zakladni ¢lenéni relaxaci

Déleni podle vyznamnych osobnosti

Nespor (1998, s. 17):

Relaxace:

7] Uplné

7] céstecna (diferencovana)
Relaxace:

\V4 okanvita

\V4 nasignal
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Knizetova (1989, s. 14):

Relaxace:
(%] svalova
1) psychicka
10/] komplexni
Relaxace:
AV t&lesna
\V4 dusevni
Déleni podle pouzitych metod
Relaxace:
1] dechova
1] hudbou
1] cvi¢ebni
Dil & zaver

Co ndm tedy z téchto definic vyplyva? Pokud se zamyslime nad jednotlivymi definicemi,
pak jednoznatné vyznivd, ze relaxace by méla pattit k béznym ¢innostem v prubéhu naseho

Zivota, nebot’ je nesporné pozitivni jak pro organismus, tak i pro psychiku ¢lovéka.

ptijmou a nau¢i se ji vyuzivat i mimo skolni prostiedi. Relaxace se stane navykem a tak

prispéje k zivotnimu stylu. Zklidiuje a zvysuje vykon.

Je tedy mnoho davodu pro¢ se u¢it kompenza¢nim a relaxacnim technikam jiz na zakladni

skole
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2 Prehled relaxaénich technik

V soucasné dobé existuje mnoho technik, které Ize pouzit k psychofyzickému uvolnéni,

odreagovani se, ¢i zbaveni se stresu.

Asi nejznaméjsi a nejpouzivanéjsi metodou je Jacobsonova progresivni relaxace a
Schulziv autogenni trénink. Z dalsich technik je to naptiklad Marisc¢ukuv relaxacni trénink,
Machatova relaxaéné aktivatni metoda, rtizné psychohry, ale hojné vyuzivané jsou i nékteré
prvky acviky pievzaté z j6gy. Samoziejmé nesmime opomenout ani relaxaci hudbou, s kterou

ma kazdy z nas ziejme nejvic zkusenosti.

2.1 Jacobsonova technika progresivni relaxace

Tato technika je zalozena na nécviku uvolnéni svalstva vsech ¢asti téla. Cilem je nacvicit
védomeé ovlédani svalového napéti pri télesném odpocinku, a tim dosdhnout i odpocéinku

centralni nervové soustavy. Nécvik probiha v péti etapéch:

rozlisovani pociti napéti a uvolnéni svali na hlave,
cvic¢eni napéti a uvolneéni svalstva ramen,

cvic¢eni napéti a uvolnéni sedacich sval,

cvic¢eni napéti a uvolnéni svalstva hrudniku a bricha,

relaxace prstt rukou a nohou.

Pfi nécviku uvédomovani si pocitti napéti a uvolneéni svalstva by mél ¢loveék lezet v poloze
na zadech, v dobie vyvétrané mistnosti, ale neméla by mu byt zima. Metoda nacviku je
Casové n&ro¢nd, zakladni vycvik mize trvat nékolik mésict v zavidlosti na osobnostnich
faktorech ¢lovéka. Cilem je vytvorit schopnost rychlého uvolnéni, které vychazi z poznani

pocitt napéti a uvolnéni svali. Loksova (1999), Kratochvil (1998)
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2.2 Schultziv autogenni trénink

Autogenni trénink se jinak také nazyva koncentrativni sebeuvoliovani. Ve dvacatych
letech minulého stoleti ji vypracoval berlinsky neurolog J. H. Schulz. Pri této technice se
pracuje se dvéma zakladnimi principy — relaxaci a koncentraci. Relaxace umoziuje navodit
dusevni klid a souc¢asné zklidnit a zharmonizovat i ¢innost vnitinich organi. Koncentrace je
pak soustiedéni na urcitou predstavu, ktera potom ovliviiuje organismus. Velky vyznam mé
pti nécviku poloha téla, ktera umoziuje optimalni uvolnéni. Autogenni trénink je mozné
cvicit vlieze i vsedé. Pri poloze vieze se vsak dostavuji vysledky zejména zpocétku rychlgji.
Na druhou stranu je poloha vsedé vyhodnéjsi z hlediska toho, ze se d& cvicit témeéi vsude. Pro
ilustraci uvadim na konci této kapitoly z&kladni polohy k nacviku autogenniho tréninku dle

Loksové (1999, s.37).

Piedpokladem samotného nécviku relaxace je uvolnéni svalstva. Pokud to nékomu cini
problémy doporucuje se nacvicovat ji pomoci porovnavani sopacny pocitem — tj. napétim
svau. Pokud zvliddame relaxaci — ve smyslu uvolnéni svalt, mizeme pristoupit k fézi
koncentrace. Uvédomujeme si klidnou polohu svého téla a soustiedime se na myslenku ,,jsem
Uplné klidny“. Po navozeni tohoto vychoziho stavu muzeme pristoupit k viastnimu néacviku

autogenniho tréninku.

Autogenni trénink se sklada:

z nizsiho stupné (soustiredéné uvolnovani svalstva, cév, srdce, dychani, télesnych
organu a hlavy),

A1

z vyssiho stupné (autogenni meditace).

Dle Loksové (1999,s.36) jsou pro skolni praxi vyznamna zjisténi, ze pro bézné ucely staci
pouzit jen nékteré ¢ésti autogenniho tréninku. Pro déti ve skole je vhodny zejmeéna nacvik

pocitu tize a pocitu tepla.

Cviceni pocitu tize
Pocit tize bychom meéli zatit vyvolavat v dominantni ruce. Prvni formulka by tedy méla
pro pravaky znit: ,Prava ruka je tézka“. Potom se pridava formulka ,, Obé ruce jsou tézké",

pozdéji ,Nohy jsou tézké* a ,Celé télo je tezké". Pokud jsme cviceni zvladli dobg, stadi si
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vyvolat predstavu , tize a dostavi se pocit uvolnéni atize v celém téle. Zalezi natypu ¢lovéka,
za jak dlouhou dobu zvlddne nacviéit pocit tize. Obvykle se v literatuie uvadi, ze na jeho
zvladnuti je tieba ¢trnéct dni.

Cviceni pocitu tepla

Pii nécviku je tieba relaxovat a vyvolat si pocit klidu. Potom si navodime jiz nacvi¢eny
pocit tize a pristoupime k soustiedéni na myslenku ,,Prava ruka je tepld‘ (levéci zacingji opét
levou rukou). Snazime si piedstavit teplo, které nam proudi rukou. Po nacviéeni tepla v jedné
ruce pristupujeme k procvic¢ovani dalsich formulek, podobné jako pii nacvicovani pocitu tize.

Tedy ,,Ob¢ ruce jsou teplé* a,,Nohy jsou teplé”.

Nacvik klidného dechu

Pokud zvladame vyvolani pocitu tize a tepla, mizeme se soustiedit na formulku ,Dech je
Uplng klidny*. Ucelem tohoto cviceni je naudit se pozorovat sviij dech a pfitom snim
nemanipulovat, neovliviiovat vlastni vali ani rychlost dychani, ani jeho hloubku. Dobré je,
kdyz ¢lovek pri soustredéni na sviij dech dokaze vnimat jeho rytmic¢nost, pravidelnost a

automati¢nost, aniz by do n¢j n¢jakym zptsobem zasahoval.

Nacvik klidného rytmu srdce
Tentokrat se sousttedime na formulku ,, Srdce pracuje klidn¢é a silné”. Klidny rytmus srdce
ma vliv na dusevni klid a ten m& spolu srelaxaci pozitivni vliv na klidnou a pravidelnou

¢innost srdce.

Nacvik pocitu tepla v biise

Toto cviceni se zamétuje na uvolnéni a zharmonizovani ¢innosti vnitinich organa v brisni
duting. Soustiedime se na myslenku , Do oblasti biicha proudi teplo“. Casto pomaha
predstava, ze se pii vydechu teplo rozléva od hrudniku dolt a postupné prohiiva celou tuto

oblast zvenku i uvnitf.

Nacvik chladu na ¢ele
Toto cviceni je posledni z celého souhrnu. Soustiedime se na oblast ¢ela s formulkou

,,Celo je pifjemné chladné".
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Z&kladni polohy k nacviku autogenniho tréninku (Loksova, 1999, s.37)

a)
b)
0)
d)

poloha drozkaie z boku
poloha drozkare zepredu
poloha pro cvi¢eni vsedé s oprenymi zady

poloha pro cvi¢eni vieze

2.3 Mariséukuv relaxaéni trénink

Tato metoda opét vyuziva princip svalové relaxace pro vytvoieni pohybovych navyki

zamegrenych na odstranéni mimovolniho napéti svalstva, které se vyviji pri stresu.

10
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K cilim relaxacniho tréninku patii:

§ Néacvik schopnosti kontroly emociondlnich stavii a jejich vngjsich projeva, coz
vyZzaduje umét ovladat napéti svali, kontrolovat mimiku tvare, rytmus a hloubku dychani.

§ Nécvik schopnosti Uplného uvolnéni svalstva a udrzeni trvale klidného rytmu
dychani, coz priznivé ovliviiuje tepovou frekvenci, krevni tlak a dalsi vegetativni funkce
organismu.

§

Pii relaxaci se zlepsuje rozdéleni koncentrace pozornogti, koordinace pohybu a jegjich
presnost. Zvysuje se rychlost reakce i celkova odolnost organismu vaci dusevni i télesné
z&¢zi. Priprava ke zvyseni odolnosti napéti spociva v télesnych cvicenich, zamérenych na
postupné napinani a uvolinovani jednotlivych skupin svalti, napinani uréitych skupin pri
soucasném uvolnovani jinych. Souvisi stim i nacvik plynulych rytmickych pohybi,
rytmického dychani s prodlouzenou fazi vydechu apod. Schopnost rozlisovani stupné napéti
svalu celého téla mizeme rozvijet tak, ze nejprve maximané napindame jednotlivé skupiny
svali a potom je uvoliujeme. Postupné je napiname méné a snazime se o maximalni
uvolnéni. Mariséukav relaxaéni trénink obsahuje jednoduché cviceni svalové relaxace,

zam&iené nasnizeni nadmérného emocionalniho napéti. Kratochvil(1998)

Cviceni klidného dychani

Poloha vieze (nebo vsedg), pri dychéni si poc¢itame: 1 - nédech, 2, 3, 4 - zadrzime
dech, 5 — vydech.

Toto cviceni provadime pii klidné volné chizi a pocittme si obdobné jako
v predchozim pripadé: 1, 2 — nadech, 3 — zadrzime dech, 4, 5, 6 — vydech. Cilem je dosazeni

klidného dychéni s vydechem delsim, nez je nadech, pricemz se soustiedime na vydech.

Cviceni na pieladéni emoci

Miizeme cvicit vestoje, vleze nebo vsedé. Podle toho, co kazdému nejlépe vyhovuje.

\V4 Dvakrét az trikrat napneme a uvolnime svaly celého téla.

\V4 Hluboky néadech, zvedneme ruce, prsty jsou vypnuté, protdhneme
se.

\4 Napneme svalstvo celého téla, zadrzime dech.

11
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\V4 Dvakrét az trikrat zadrzime svalové napéti a dech.

\Y4 Udélame uvolnény podiep, hlavu sklonime na prsa — Uplny
nédech, udélame nekolik vdechi a potom nékolik prodiouzenych,
uvolnénych vydechu.

\Y4 Co nejvice uvolnime svalstvo. Uvolnime se, délame lehké
poskoky, svalim dame moznost volné se , kl&tit*. Potom si svaly
masirujeme — lehce je proklepavame a hnéteme, snazime se
dosdhnout co nejvétsiho uvolnéni a postupné soustiedime

pozornost na jednotlivé skupiny svali.

2.4 M achadova relaxaéné-aktivaéni metoda

Nécvik je rozdélen do tti etap:

Néacvik svalové relaxace
Nécvik psychické relaxace

Piipojeni aktivace ke stavu relaxace

Podstatou svalové relaxace je Uplné uvolnéni svalového napéti, snizeni jakékoli aktivity
na minimum.

Cilem psychické relaxace je vyloucit vsechny procesy odrézejici vnéjsi svét a vztahy
¢loveéka k okolnimu prostiedi a nahradit je intenzivnim prozivanim vlastni télesné existence.
Psychicka relaxace by méla konéit v kladném citovém ladéni — ve stavu dusevni pohody,

ktery charakterizuji pocity spokojenosti, vyrovnanosti a bezpeci.

V aktiva¢ni fézi se negativni dusevni napéti méni v napéti citove kladné, spojené s pocity

osvézeni, chuti do ¢innosti, dobré dusevni a télesné formy.

2.5 Psychohry

Psychohry predstavuji zajimavou techniku psychofyzického uvolnovani, u které

vyuzivame cilené fantazijni zazitky pri relaxaci. U nés se oblastni psychoher zabyva Eduard
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Bakalar, ktery doposud vydal ¢tyfi knihy vénujici se tomuto tématu. Od néj si také dovolim
prejmout definici psychoher:

»Psychohry jsou aktivity pro hodnotnou naplii volného ¢asu, obsahujici vzdy herni a
psychologické prvky, vhodné pro skupinu naro¢néjsich, dospélych hraci, nejlépe svyssi
arovni vzdélani.” (Bakal &, 2000, s.9)

Psychohry se ale v upraveném vydani daji hrd i s mnohem mladsimi hr&gi — staci
Sikovny vedouci, ¢i ucitel, ktery dokaze hry modifikovat.
Bakal & (2000, s.9) rozlisuje psychohry natyto typy:

Hry seznamovaci, rozehiivaci.
Hry didaktické, té&z informativni, vzdélavaci.

Hry rozvijgjici tvotivé mysleni.

A w D PE

Hry prohlubujici sebepoznani.

A pro¢ bychom se méli psychoher G¢astnit, nebo je uvadét do své praxe?

- Usnadni vzgemné poznavani hr&cu.

- Navodi priznivé;jsi atmosféru pro lepsi komunikaci.

- Pougi, zvysi Uroven vseobecné informovanosti.

- Pomohou zmgnit navyklé sablony mysleni, citéni,hodnoceni.

- Prispivaji ke korekci poruch sebehodnoceni.

Psychohry predstavuji tvotive pouziti poznatkt z oblasti hypndzy a autohypndzy- zejmeéna
moznosti, které poméhaji rozvinout schopnost fantazijniho prozivani. Domnivam se, ze
psychohry piedvidaji budouci formy uceni hrou. Uz proto by mély byt zavadény do skolské

praxe.

2.6 Jbga

Jogova cviceni jsou v soucasné dobé stale castéji zarazovana do skolni télesné vychovy.
Projevuje se tak snaha vyuzit osvédéeny tradiéni systém v soucasné vychové. Dle Krej¢i

(1997, s.12) magji jogova cviceni vyrazné kladné Ucinky pri upeviiovani dusevni rovnovahy
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déti, rozvoji koncentrace i zvysovani efektivity uceni. Krome jiného vystupuje u jégovych
cviceni do popredi pravé vyznam relaxacni, pusobici pii snizovani Uzkostnych stava
pramenicich ze skolniho ¢i rodinného prostiedi.

V novém pojeti osnov je dana ucitelim vétsi volnost ve vybéru pohybovych aktivit. Je
zduraziovan kompenzacni a relaxacni charakter hodin télesné vychovy, kdy kompenzace
psychického zatizeni déti ve skole se stava jednim z hlavnich cilt predmétu télesna vychova.
Jak je v ucebnich osnovéch télesné vychovy ve vzdélavacim programu pro 1. stupen z&kladni
skoly uvedeno, Ize do vyuky zafazovat jogova cviceni ve formé hathajégy, dechovych a
relaxa¢nich cviceni. Jgich vyuzivani je vsak podminéno respektovanim zdravi, vékovych
z&konitogti vyvoje zéku a diukladnou teoretickou a praktickou ptipravou ucitele. Cviceni by
mélo détem prin&set nové podnéty, pri kterych objevuji sami sebe i své pohybové schopnosti.
To vse umoznuje vyrovnat se dobre s kratkodobym psychickym i fyzickym pretizenim. Joga
vede k rozvoji fantazie a obrazotvornosti, celkové ¢ini osobnost odolngjsi. Dle Krej¢i (1997,
s.14) mize joéga pomoci pri feseni uréitych specifickych probléma, se kterymi se jako ucitelé

setkéavame.

2.7 Relaxace hudbou

Podle Wilsona (1997, s. 231) lidé pracujici shudbou dobie védi, ze dokaze vyvolat
dalekoséhlé fyziologické zmény, a to nejen v piipadech srde¢niho rytmu nebo dechové

frekvence.

Hudba ptisobi pozitivné zejména na nasi psychiku. A jak je znamo, vse souvisi se v§im.
Tedy stav nasi psychiky se odré&zi i na stavu organismu. Dle Loksové (1999, s. 48) hudba

dokonce poméha k rychlejsimu odstranovani Ucinki Unavy.

Nikde neni dano, jak& hudba je nejlepsi pro relaxaci. Vseobecné se ale uvédi, ze by méla
byt pomalg, ticha a instrumentdni. Téo charakteristice vyhovuji zejména klasici nasi i
zahrani¢ni hudby. Pokud se ale nékdo odreaguje nejlépe pii soucasné populéarni hudbe, nemgl

by se , nutit* do poslouchani klasiky.
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Jak relaxovat pii hudbé
Podle Wilsona (1997, s. 233)

(0] Usad’te se pohodiné socima zavienyma na klidné misto a pustte vybranou
skladbu.

0] Dynamicky dychejte.

0] Asi po minuté pireneste pozornost od nddechu a vydechu k hudbé.

1] Odevzdejte se toku hudby. Pokuste se ,citit”, jak se melodie dotykaji vasi
pokozky, pokuste se ,vidét®, jak vés jgji viny omyvaji.

Diléi zaver

V této kapitole jsem se snazil udélat prehled a ¢lenéni zndméjsich relaxacnich technik,
které jsou velmi dobie vyuzitelné ve skolnich podminkéch. Uvedl jsem tu téz popis jeich
nacviku a moznosti vyuziti.

Uvedené metody jsou vhodné jak pro uvolnéni svalového napéti, formou svalove relaxace,
které |ze dobie vyuzit po naroc¢néjsich hodinach, kde je zatizena prevézné jemna motorika
ruky (psani, kresleni,...), nebo hruba motorika pii télesné vychoveé. Déle jsou vhodné pro
uvolnéni psychického napéti, formou psychické relaxace, ktera je vyse uvedena. Také cviceni
zameiujici se na zklidnéni dechu shledavam jako velmi vhodné pro skolskou praxi.

Uvédim tu také relaxacni techniky, které svoji pozornost zaméiuji také na psychofyzické
uvolnovani scilenymi fantazijnimi zazitky. (Psychohry, joga). Psychohry navic pomahgji
navozovat prijemnou atmosféru pro lepsi komunikaci v détském kolektivu, prispivaji ke
korekci sebehodnoceni apod.
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3 Reaxa¢ni techniky a moznost jejich pouziti v bézné vyuéovaci hodiné

V piedchazeji ¢asti jsem uvedl nékolik relaxacnich technik, které se v sou¢asnosti nejvice
vyuzivagji. Cilem této kapitoly je zhodnotit moznost uplatnéni téchto technik v bézném
vyucovani na zékladnich skoléch.

3.1 Prostiedi pro relaxaci

Relaxace je dobré provadét v dobie vyvétrané mistnosti, v pohodiném obleceni a
v poloze, kterd détem nejvice vyhovuje. Diulezita je také prijemnd atmosféra. Muzeme ji
dosahnout napi. pomoci hudby, ¢i ztlumenim svétel.

3.2 Jacobsonova technika progresivni relaxace & $kola

Tato technika se da ve skolni praxi uplatnit velmi dobie. Musime ae dbét na vékové
zvI&stnosti déti a prizpasobit motivaci vhodnym slovnim doprovodem. U déti mladsiho

skolniho véku je vhodné vyuzivat jejich fantazie a predstavivosti.

Pro ucitele, kteri si neustale stézuji na nedostatek ¢asu, bude jisté zajimava informace, ze
k nécviku Jacobsonovy techniky progresivni relaxace staci podle Loksove (1999, s.47) Ctyfi

minuty denng.

3.3 Schulzav autogenni trénink & skola

Dle Loksoveé (1999, s.33) jsou pro skolni praxi vyznamna zjisténi, ze pro bézné ucely
staci pouzit jen nekteré ¢asti autogenniho tréninku. Pro déti ve skole je vhodny zejména

vvvvvv

nécvik pocitu tize a pocitu tepla. Do dozitéjsich cviceni bychom se s détmi neméli poustét.

Z vlastni zkusenosti vim, ze nacvik pocitu tize a pocitu tepla détem Uplné staci. Lépe se

v§ak nacvicuje s détmi starsiho skolniho veku.
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3.4 Mariséukuv relaxaéni trénink & skola

Stouto technikou nemam osobné zadné zkusenosti. Domnivam se ae, ze na zékladnich
skoléch, by se dala s détmi velmi dobie nacvicit. Jde vlastné o jakési dechova cviceni spojena

s pohybem, které bych zarazovala napiiklad do zavére¢né ¢asti hodin télesné vychovy.
3.5 Machadova relaxaéné-aktivaéni metoda & skola

| kdyz je tato technika uvadéna jako jedna z nglpouzivangjsich, nezda se mi prilis vhodné
pro pouziti v bdznych vyucovacich hodinich na ZS. Podle mého nazoru je pro déti mélo
ptitazliva a nesrozumitelna.

3.6 Psychohry & skola

Psychohry se na ZS daji vyuzit zejména k opakovani ugiva. Staci jen tvorivy ugitel a
dobry ngpad.

Troufédm si tvrdit, ze psychohry se na zakladnich skolach v budoucnu budou objevovat

stale ¢astéji. Literatury pro inspiraci k této oblasti je zejména od Bakalére vice nez dost.

3.7 Joga & skola

Joga je v soucasnosti hodné rozsitenou a oblibenou technikou pro relaxaci u Siroké
vergjnosti. Stéle ¢astéji se tak dostéva i do skol, zeiména jako doplneék k hodindm télesné

vychovy.

Domnivam se, ze dechova cviceni prevzata z jogy, nebo jednoduché cvic¢ebni sestavy se
daji zaradit i do ogtatnich vyuc¢ovacich hodin. K cvi¢eni vsak potiebujeme v nékterych
ptipadech dostatek prostoru a k tomu bychom meli pii volbé cviceni prihlizet, abychom sobé

ani détem spise neublizili.
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3.8 Relaxace hudbou & skola

Hudba je negjrozsirengjsim relaxacnim prostredkem viibec. At uz je to jeji poslech, zpév,
¢i hra na nastroj. Casto se také uvadi, ze predmét hudebni vychova je sdm o sobg relaxaci.

Hudbu ve skole |ze velmi dobie pouzivat ke kratkym relaxacim béhem celého vyucovani.

3.9 Relaxace o prestavkach

A pro¢ ne? Nékdo moznd namitne, ze piestavky ve skolach jsou moc kréatké a staci jen na
ptipravu na dalsi vyucovaci hodinu. Bézné pirestavky jsou opravdu velmi kréatké, aei tak déti
vyuzivaji kazdou volnou chvilku k odreagovani a uvolnéni se. Otézkou je, zda volny ¢as o
prestavkéch détem organizovat, ¢i ne. Domnivam se, ze o prestavkach bychom détem
rozhodné¢ meéli doprat pocit svobodného jednéni, ale z&oven jim nabidnout i zgimavé
¢innosti, ze kterych by s mohly vybrat tu, kterd je pro né nejzajimavéjsi. Nemusi to byt jen
¢innosti pohybové, i kdyz ty u déti, pokud navstivite 1.stupen zékladni skoly o prestavce,

jasné prevazuji. | déti maji své oblibené ¢innosti u kterych se odreaguji, stejné jako dospéli.

V soucasné dobé je nabidka aktivit o prestavkéch, zejména o téch hlavnich velmi pestra
At uz je to vyuziti cvicebniho naradi v télocviéné, volny pohyb po hiisti, mi¢ové hry, nebo
napriklad vyuziti stavebnic, pocitacovych i stolnich her, ¢i gymnastickych mic¢a ve tiidé. Dalsi
alternativou jsou zviteci a rostlinné koutky, které jsou témér v kazdé uc¢ebné. A v neposledni
fadé nesmim zapomenout ani na koutek ¢tendrsky, ktery by mél obsahovat piedevsim vhodné
détské casopisy a hodnotnou nabidku literatury. Nektefi ucitelé vyuzivaji i kazetové a CD
prehrévace, k pousténi oblibené hudby, ¢i videopiehrévace, na kterych pousti behem hlavni
prestavky krétke filmy. | to je pro déti urcity zptisob relaxace. | kdyz se domnivam, ze aktivni

pohyb je pro déti o prestavkach nejlepsim relaxacnim prostiedkem.
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PRAKTICKA CAST

4.1 Cilepraktické ¢asti a popisvzorku

V soucasné dobé se o relaxacnich technikéch ve skole hovori stéle vice, ale dosud jsem
nikde nenarazil na vyjédieni ugitelti k tomuto problému. Proto jsem se ve vyzkumné ¢ésti své

préce zamétil na ucitele a jejich ndzor narelaxaci a pouziti relaxacnich technik v praxi.

Cilem préce je ovéieni nasledujicich hypotéz:

Zpusoby relaxace jsou na 1. a 2. stupni zakladni skoly jsou odlisné.
Nejvice pouzivanym typem relaxace na z&kladnich skoléch jsou relaxace

pohybové.

Vyzkum jsem provadél pomoci dotazniku, ktery byl uréen pro ucitele prvniho i druhého
stupn¢ zakladni skoly.

Dotaznik obsahoval dvanact otézek, jejichz zdmérem bylo zjisténi, co s ucitelé
predstavuji pod pojmem relaxace ve skole, zda a jak sni sdétmi pracuji, v kterych
predmétech a v které ¢asti hodiny jsou nejvice uplatiovany. Déle se dotaznik zaméioval na
cinnosti déti, tykajicich se relaxace o prestdvkach a na zpisob snizovani profesniho stresu
ucitelt. Protoze jsem ucitele nechtél omezit krouzkovanim vybranych odpoveédi, pievézné

jsem v dotazniku pouzila oteviené otézky.

Vzorek ucitel byl vybran nahodné a zélezelo na dobrovolnosti kazdého, zda dotaznik
vyplni ¢i ne. Celkem jsem takto rozdal devadesé dotaznikti na trech méstskych skoléch,
z nichz se mi jich vrétilo ¢tyricet osm. Ctyficet Gtyii dotaznikt z uvedeného poétu vyplnily
zeny a zbyvajici ¢tyfi  dotazniky muzi. Vzhledem k malému poétu dotaznika vyplnénych

muzi, jsem tyto odpoveédi nezahrnovala do konecnych vysledk.
Dvacet dva dotaznika tvorily odpovedi z prvniho stupné a dvacet dva dotaznikia odpovedi

z druhého stupné, coz mi velmi pomohlo pri vysledném srovnavani obou stupnia zékladnich

skol.
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Mile mé prekvapilo pec¢livé vyplnéni dotaznika ze strany ucitela, které mi usnadnilo jinak
obtizné vyhodnocovéani vzhledem k otevienym otadzkam. Diky ponechanému prostoru pro
odpovédi je u nekterych vysledki uvedeno vice odpovédi, nez bylo respondenti.

Ve vétsing pripadi jsem se snazil odpoveédi ucitela zaclenit do nékolika hlavnich skupin,
které se ngjcastéji opakovaly, abych dosdhl zjednoduseni a snazsi piehlednosti pfi

vyhodnocovani vysledka.

Vydedky samotné jsem vyhodnocoval pomoci procentudniho zastoupeni jednotlivych

odpovedi.

4.2 Dotaznik pro ucitele

Zena O VEK: e,
Muz o Délkapraxe:.................. let
1. Méte vlastni zkusenosti s relaxaci? Ano Ne

Pokud ano, uved’te prosim jakou:

2. Co s predstavujete pod pojmem relaxace, ¢i relaxacni techniky ve skole?

3. Kolik ¢asu ve vyuce obvykle vénujete relaxaci s détmi béhem celého dne? (piiblizné tedy

béhem péti vyucovacich hodin)
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4. Jaké zpusoby relaxace pouzivéte ve vyucovani?

5. V kterych predmeétech relaxace negjvice uplatiujete?

6. Vyuzivéte-li nékteré relaxacni techniky, v které ¢asti hodiny je bézné uplatiujete?

- v motivacni ¢asti hodiny o
- v hlavni ¢asti hodiny o
- v zavérecne ¢asti hodiny o

- V JINEM CaSOVEM VYMEZENI: e

7. Domnivate se, ze marelaxace ve skole né¢jaky vyznam? Pokud ano, jaky? Pokud ne,

uved’te prosim davod.

8. Domnivate se, ze v nekterém skolnim obdobi potiebuji déti vice relaxace nez obvykle?

Pokud ano, napiste prosim v jakém.
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9. Musi déti zastavat ve trids?:

- 0 bézné prestévce
- o hlavni prestavce

10. Co se détem povoluje:

- 0 bézné prestavce:

AnNo
ANo

Ne
Ne

4.3 Vydedky vyzkumu

Tabulka €. 1: Mé&e vlastni zkusenosti s relaxaci?

1. stupen 2.stupen Celkem
Ano 17 39% 17 39% 34 77%
Ne 5 11% 5 11% 10 23%

Z uvedené tabulky vyplyvd, ze zkusenost s relaxaci mé na nasich skolach 77% ugcitelu ato
v 39% na 1.stupni ZS av 39% na druhém stupni ZS. Pinych 23% ugitelt viak uvadi, ze neméa
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zadnou zkusenost s relaxaci, coz je udivujici. Pro lepsi znazornéni pripojuji k této tabulce

graf:

90
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1. stupen 2.stupen

Celkem

Tabulka ¢. 2: Pokud méte vlastni zkusenost s relaxaci, uved'te prosim jakou:

1. stupen 2. stupen Celkem
relaxace pri posechu hudby 9 14% |8 12% |47 26%
relaxace pri ¢etb¢ knihy 4 6% 1 2% 8%
relaxace pii manualni ¢innosti 3 506 |2 3% 8%
relaxace pohybem 12 18% |8 12% |20 30%
joga 6 9% 2 3% 12%
kurz relaxa¢nich technik 1 2% |2 3% 5%
kultura 4 6% |3 5% |7 11%

Nejcastéji uvadené zkusenosti pedagogu s relaxaci se daji shrnout do sedmi skupin. Pokud

je sestupn¢ seradime, zjistime, ze na l.stupni vitézi relaxace pohybem - 18%.Relaxaci

pohybem je myslena jizda na kole, aerobik, strecink, béh apod.Nésleduje relaxace pri

poslechu hudby- 14% a j6éga s 9%. Po 6% ma relaxace pii ¢etbé knihy a kultura. Do oblasti

kultury spada navstéva divadla, kina ¢i koncertu. S relaxaci pii manualni ¢innosti (napi. prace

na zahradce, pleteni apod.) m& zkusenost 5% ucitelt. Pouhd dvé procenta maji samostatny

kurz relaxagnich technik.
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Na druhém stupni maji ucitelé nejvice zkusenosti s relaxaci pri poslechu hudby - 12% a
relaxaci pohybem - taktéz 12%. Pri kulturnich akcich relaxuje 5% ugcitelt. Kurz relaxacnich
technik absolvovala na druhém stupni 3% pedagogt. Dalsi 3% maji zkusenosti s relaxaci pri
manualni ¢innosti a pii joze. Dvé procenta pedagogt uvédi, ze maji zkusenosti pii relaxaci
s knihou.

Pii celkovém hodnoceni tedy vychazi, ze 26% uciteli ma zkusenosti srelaxaci pri
poslechu hudby, 8% srelaxaci pri ¢etbé knihy, dalsich 8% srelaxaci pri manudlni ¢innosti.
Ngjvice ucitelt, plnych 30% ma zkusenosti s relaxaci pohybem. Jogu, jako svou zkusenost
srelaxaci uvedlo 12% uciteli. Celkem absolvovalo kurz relaxac¢nich technik 5% ucitela
z&kladnich skol. Zbyvgjicich 11% ucitelt ma zkusenosti s relaxaci pii kulturnich akcich.

Nekteri ucitelé psali i vice moznosti, proto jsem vysledna procenta pocital podle poétu
odpoveédi a ne podle poctu dotazovanych uciteli. Lépe nez tabulkou ziskame celkovy prehled

0 zkusenostech pedagogu s relaxaci ndsledujicim grafem.

Celkové zkusenosti pedagogu s relaxaci

Orelaxace pfi
poslechu hudby
M relaxace pfi Cetbé

knihy
O relaxace pfi
manualni ¢innosti

Orelaxace pohybem

Hj6ga

O kurz relaxacnich
technik

B kultura
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Tabulka €. 3: Co si predstavujete pod pojmem relaxace, ¢i relaxagni techniky ve skole?

1.stupen 2.stupen Celkem
Uvolnéni svalového 10 11% 21 23% 31 33%
A dusevniho napéti
Hry acviceni 10 11% 6 6% 16 17%
Poslech hudby 5 5% 2 2% 7 8%
Nacvik na soustiedéni 4 4% 4 4% 8 9%
Krétké protazeni 19 21% 12 13% 31 33%

Piedstavy o relaxaci ve $kole byly velmi riznorodé. Nakonec se mi viak podatilo vytvorit
pét okruhti do kterych se daly zaradit.Termin ,uvolnéni svalového a dusevniho napéti*
pouzilo celkem 11% dotazovanych uciteli na 1.stupni z&kladni skoly. Dalsich 11%
dotazanych si pod pojmem relaxace predstavuje zarazeni her a cvic¢eni do jednotlivych hodin.
Poslech hudby ma s pojmem relaxace spojeno 5% uciteli. Jako nacvik na soustiedéni chapou
relaxaci 4% pedagogu. Nejcastéji je vsak relaxaci mysleno kratké protazeni, které uvedio 21%

dotazovanych respondentt.

Na druhém stupni zakladni skoly pouzilo termin“uvolnéni svalového a dusevniho napéti*
23% wgiteltl. Sest procent dotézanych uvedio, ze s pod pojmem relaxace piedstavuje hry a
cviceni béhem hodiny. Dvé procenta sem tfadi poslech hudby a zbyvajicich 13% chape
relaxaci jako krétké protazeni.

Celkem je tedy relaxaci nejc¢astéji mysleno uvolnéni svalového a dusevniho napéti spolu

s kratkym protazenim, které dosahlo v obou pripadech 33%.

Tabulka €. 4: Kolik ¢asu ve vyuce obvykle vénujete relaxaci sdétmi béhem celého dne?

(priblizné tedy béhem péti vyucovacich hodin)

1.stupen 2. stupen Celkem
10 minut 3 7% 3 7% 6 14%
25 minut 13 29% 7 16% 20 45%
razné-dle Unavy déti 6 14% 12 27% |18 41%
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Piestoze u této otazky nebyla nabidka odpovédi, shodli se dotazovani na tiech ¢asovych

Usecich, které vénuji relaxaci s détmi priblizné béhem péti vyucovacich hodin.

Na 1. stupni zakladni skoly vénuje relaxaci deset minut z celého vyucovani 7% uciteli.
Dvacet devét procent uciteli obétuje na relaxaci 25 minut. A zbyvajicich 14% nedokéze
presné vymezit relaxacni ¢as béhem dne.

Na 2. stupni z&kladni skoly uvadi 7% ucitelu, ze relaxaci vénuji deset minut z celého dne.
Sestnéct procent uvadi dvacet pét minut. A nejvice, tedy 27% ugitelt, uvadi, ze relaxaci
nedoké&zi presné ¢asoveé vymezit, ale jeji pouzivani je rizné a zavisi na nave déti.

Tabulka ¢. 5: Jake zpisoby relaxace pouzivéte ve vyucovani?

Vysledky pro 1. stupen

TV - chvilky 15 28%
Zpev 13 24%
poslech hudby 12 22%
dechova cviceni 5 9%

soutéze a hry 9 17%

Na 1. stupni zakladni $koly jsou nejéastéji pouzivanym zpusobem relaxace télovychovné
chvilky. Tento zpusob odreagovani pro déti ve vyucovani uvedlio 28% pedagogu. Do tohoto
okruhu jsem z odpovédi zahrnul napt. protazeni, jednoducha cviceni z jogy apod. Dalsi velmi
oblibeny zptisob relaxace u déti mladsiho skolniho véku je zpév. Ten uvadi 24% wcitelt. A se
zpévem souvisi i poslech hudby, ktery ve vyucovani vyuziva 22% dotazanych na 1.stupni.
Témeéi na stejné urovni se nachazi dalsi okruh — soutéze a hry, ktery pouziva 17%. Nejméné

pouzivané jsou dechové cviceni, jez uvedlo jen 9% ucitelt.
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Tabulka ¢. 6: Jake zpisoby relaxace pouzivéte ve vyucovani?

Vysdledky pro 2. stupen

TV-chvilky 11 44%
zZpev 0 0%
poslech hudby 2 8%
dechova cviceni 3 12%
soutéze a hry 9 36%

Na 2. stupni jsou nejc¢astéji jako zpusob relaxace pouzivany télovychovné chvilky, které
uvadi 44% dotazanych ucitelt. Na druhém misté je uveden okruh soutézi a her, které pro
relaxaci ve vyucovani pouziva 36% pedagogi. Dvanact procent vyucujicich vyuziva pro
odreagovani zaku dechova cvic¢eni. Poslech hudby, a to v 8%, je jednou z nejmén¢
pouzivanych ¢innosti. Zpév, na rozdil od prvniho stupné, se na druhém stupni nepouziva
vubec.

Tabulka ¢. 7: Jakeé zpisoby relaxace pouzivéte ve vyucovani?

Celkové vydedky 1. a2. supné

TV-chvilky 26 33%
zZpev 13 16%
poslech hudby 14 18%
dechova cviceni 8 10%
soutéze a hry 18 23%

Celkem jsou na 1. a 2. stupni zé&kladni skoly nejpouzivanéjsim relaxacnim zptsobem ze
vsech uvedenych okruhi télovychovné chvilky, které dosahly 33%. O deset procent méné
ziskal okruh soutézi a her, t).23%. Témet shodné je natom v celkovém hodnoceni zpév, ktery
ziskal 16% a poslech hudby, ktery ziskal 18%. Nejméné pouzivany zpisob relaxace ze vsech

uvedenych okruhii jsou dechova cviéeni, jez uvedlo 10% vsech dotazanych ucitelu.
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Tabulka ¢.8: V kterych piredmétech relaxace nejvice uplatiiujete?

Ci

Mat

Prvouka

Tv

ogatni

1. stupeni

12

31%

9

24%

6

16%

8

21%

3

8%

Z uvedené tabulky vyplyvd, ze nejcastéji je na prvnim stupni relaxace zarazovana do

hodin Ceského jazyka a Matematiky. S 21% je nasleduje Télesna vychova a poté Prvouka s

16%. Ve 8% je relaxace uplathovana v ostatnich predmétech, mezi néz patii vytvarna

vychova, pracovni vychova a hudebni vychova.

Do této tabulky jsem nezahrnoval druhy stupen, nebot’ zde zalezi na aprobaci ucitele.

Tabulka ¢.9: Vyuzivateli nékteré relaxacni techniky, v které ¢asti hodiny je bézné

uplatiujete?

Vysedky pro 1. supei

motivacni ¢ast 7 22%
hlavni ¢ast 13 41 %
zavérecna cast 10 31 %
jiné ¢asové vymezeni 2 6 %

Na 1. stupni pouzivaji ucitelé relaxaci nejvice v hlavni ¢ésti hodiny. Tuto ¢ést uvedio 41 %

dotézanych ugitelt z prvniho stupné. V zavérecne ¢ésti pouziva relaxaci 31 % a v motivacni

ésti 22 % pedagogi. Sest procent pedagogt uvedlo, Ze relaxaci pouziva v jiném ¢asovém

vymezeni. Napiiklad v druhé poloving hodiny, ¢i dle potieb zaku.
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Tabulka €. 10: Vyuzivate-li nekteré relaxacni techniky, v které ¢asti hodiny je bézné

uplatnujete?

Vysledky pro 2. stupen

motivacni ¢ast 5 17 %
hlavni ¢ast 11 37%
zavérecna cast 8 27 %
jiné ¢asové vymezeni 6 20 %

Na 2. stupni je relaxace pouzivana nejvice v hlavni ¢asti hodiny, coz potvrzuje 37 %
ucitelt. V zavérecné ¢ésti relaxuje se zaky 27 % pedagogi. Sedmnact procent uvadi, ze
relaxaci pouziva v motivacni ¢asti hodiny. Zbyvajicich 20 % dotazanych ucitelti odpovédélo,
7e relaxaci pouziva v jiném casovém vymezeni. Napiiklad podle potieb z&ka nebo pribézné

béhem hodiny.

Tabulka €. 11: Vyuzivate-li nekteré relaxacni techniky, v které ¢asti hodiny je bézné

uplatiujete?

Celkové vydedky 1. a 2. supné

motivacni ¢ast 12 19 %
hlavni ¢ast 24 39 %
zavérecna cast 18 29 %
jiné ¢asové vymezeni 8 13 %

V celkovém hodnoceni vyslo najevo, ze nejicastéji je relaxace uplatiovana v hlavni ¢asti
hodiny. Tuto skute¢nost uvedlo celkem 39 % pedagogi. Dvacet devét procent respondentii
z celkového poctu pouzivarelaxaci v zavérecné ¢asti a 19 % v motivagni ¢asti hodiny. TFinact
procent pak pii vyplnovani uvedlo jiné ¢asové vymezeni, jimz mélo na mysli druhou polovinu

hodiny, vyuzivani relaxace podle potieb zak, ¢i pribézné béhem hodiny.
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Tabulka ¢. 12: Domnivéte se, ze marelaxace ve skole néjaky vyznam?

Vysledky pro 1. stupei ZS

AnNo 22 100%

Ne 0 0%

Vsichni dotazovani ucitelé na 1. stupni zékladni skoly se domnivaji, ze relaxace ve skole

vyznam nesporné méa.

Tabulka ¢. 13: Domnivéte se, Ze ma relaxace ve skole néjaky vyznam?

Vysledky pro 2. stupei ZS

AnNo 22 100 %

Ne 0 0%

Na 2. stupni zakladni skoly se 100 % pedagogi domniva, ze relaxace ve skole svij

vyznam ma.

Tabulka ¢.14: Domnivate se, ze ma relaxace ve skole néjaky vyznam?

Celkové vysledky 1. a 2. supné

AnNo 44 100 %
0%

o

ne

Z celkového hodnoceni ndm vyplyva, ze 100 % dotazovanych si mydli, ze relaxace svij

vyznam ve skole mé&
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Tabulka ¢. 15: Pokud ma relaxace vyznam ,uved’te prosim jaky:

Pokud nema relaxace vyznam, uved'te prosim divod:

V této tabulce jsou uvedeny pouze vyznamy relaxace, nebot’ jak je mozno ovérit si
v predchézejici tabulce, zadny z uciteli se nedomniva, ze by relaxace ve skole vyznam

neméla

Vysledky pro 1. stupei ZS

zklidneni zaka 9 36 %
motivacni prvek 3 12%
zvyseni koncentrace 13 52%
avykonu

Odpoveédi ueitelt na tuto otazku se daly shrnout do tii uvedenych okruhd. Tricet Sest
procent uciteli se domnivd, ze vyznam relaxace spociva predevsim ve zklidnéni z&ka.
Motivacni vyznam relaxace pro zaky uvadi 12 % dotézanych. A 52 % si mysdli, ze vyznamem

relaxace je zvyseni koncentrace a vykonu u zaka.
Tabulka ¢. 16: Pokud marelaxace vyznam , uved’te prosim jaky:

Vysledky pro 2. stupei ZS

zklidneni zaka 5 20 %
motivacni prvek 1 4%
zvyseni koncentrace 19 76 %
avykonu

Stejiné jako na 1. stupni se daly i odpoveédi z 2. stupné shrnout do tti kategorii. Zklidnéni
78kt chape jako vyznam relaxace 20% pedagogt. Pouha 4 % se domnivaji, ze relaxace ma
motivatni vyznam. Zbyvajicich sedmdesd sest procent pedagogi uvedlo, ze vyznamem

relaxace je zvyseni koncentrace a vykonu u zaka.
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Tabulka ¢. 17: Pokud ma relaxace vyznam ,uved’te prosim jaky:

Celkové vysledky 1. a 2. supné ZS

zklidnéni zakt 14 28%
motivacni prvek 4 8%
zvyseni koncentrace 32 64 %
avykonu

Z celkového hodnoceni nam plyne, Zze 28 % z celkového poétu respondentt vidi vyznam
relaxace ve zklidnéni zéku. Pro 8 % je vyznamnym motivacnim prvkem. A 64 % dotézanych

uvadi, ze vyznamem relaxace ve skole je zvyseni koncentrace a vykonu zaki.

Tabulka ¢.18: Domnivate se, ze v nékterém skolnim obdobi potiebuji déti relaxaci vice nez

obvykle?

1. stupen 2. stupen Celkem
Ano 16 36% 21 48% 37 84%
Ne 6 14% 1 2% 7 16%

Na tuto otazku odpovédelo celkem 84% respondentt kladné, z toho 36% na 1. stupni a
48% na 2. stupni. Zgporné odpoveédélo 16% dotézanych, z ¢ehoz 14% bylo na 1. stupni a 2%

na 2. stupni z&kladni skoly.

Tabulka ¢.19: Pokud ano, v kterém skolnim obdobi potiebuji déti vice relaxace nez obvykle?

1.stupen 2. stupen Celkem
jaro 5 13% 9 23% 14 36%
zima 3 8% 3 8% 6 15%
konec pololeti 9 23% 10 26% 19 49%

Na 1. stupni se ucitelé v 23% domnivagji, ze obdobi, kdy je tieba vénovat relaxacim vice
¢asu nez obvykle je na konci pololeti. Trinct procent za takové obdobi povazuje jaro a 8 %

zimu.
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U uciteli druhého stupné na pomysiném zebricku opét vede obdobi spojené skoncem
pololeti ato s26%. V tésném zaveésu je pak obdobi jara s 23%. Jen 8% pedagogi na druhém
stupni se domniva, ze je tieba vice relaxace v zimnim obdobi.

Z celkového poctu ucitelt na prvnim i druhém stupni tedy plnych 49% piedpoklad, ze je
tieba vice se vénovat relaxacim v obdobi na konci pololeti. Tricet sest procent pak zatakovéto

obdobi povazuje jaro a 15% zimu.

Tabulka ¢. 20: Musi déti ztstévat ve tiidé o bézné a o hlavni prestédvce?

1. stupen 2.stupen Celkem
bézna prestavka Ano 10 |23% |2 5% 12 |27%
Ne 12 271% |20 |45% 32 |73%

O bézné prestavce musi zaci na 1. stupni zastavat u uciteli ve tiidé v 23% pripada.
Zbyvajicich 27% setrvévat ve tridé nemusi.

Na 2. supni musi podle 5% ugitelt stravit zaci béznou pirestavku ve tiidé. A podle dalsich

45% se ve tFide Zaci zdrzovat nemusi.

Tabulka ¢. 21: Musi déti zistévat ve tiidé o hlavni piestéavce?

1.stupeil 2. stupen Celkem
hlavni prestavka Ano 0 0% |0 0% 0 |0%
Ne 22 50% |22 50% 44 | 100%

Na tuto otazku odpovédéli vsichni dotazovani zaporné. Tedy ani na prvnim, ani na

druhém stupni zaci ve tfidé ztistavat nemusi.
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Tabulka ¢. 22: Co mohou déti délat o bézné pirestavce?

1. stupen 2. stupen Celkem
Bézna hry-stolni 16 31% 5 10% 21 41%
prestavka -pocitaé
pohyb 8 16% 14 27% 22 43%
ostatni 4 8% 4 8% 8 16%

Odpovedi natuto otézku se daly shrnout do tii kategorii. A to kategorie hry, jak stolni, tak
pocitacové, dale kategorie pohybu a kategorie ostatni do niz patii napr. ¢etba apod.

Na 1. stupni z&kladni skoly mohou déti podle uciteli o bézné prestavce hrdt hry —
zastoupeni 31%. Sestnéct procent ucitelt uvedlo, Ze se déti mohou pohybovat a 8% uvedio

jiné ¢innosti.

Na 2. stupni se podle ugitelit mohou déti pohybovat vice nez na 1. stupni. Tuto skutec¢nost
uvedlo 27% dotézanych. Deset procent ucitelt uvadi, ze déti mohou hrat razné hry a

zbyvagjicich 8% uvedlo ostatni ¢innosti.
V celkovém hodnoceni se podle 43% respondentt mohou déti o bézné prestavce vénovat
pohybu. Podle 41% hrét ruzné stolni a pocitacove hry. A 16% ucitelt uvadi jiné ¢innosti, jako

je napt. éteni, ¢i navstéva skolniho bufetu apod.

Tabulka ¢. 23: Co mohou déti délat o hlavni prestévce?

1.stupen 2.stupen Celkem
Hlavni hry- stolni 22 29% 7 9% 29 38%
prestavka -pocitaé
pohyb 15 20% |23 30% 38 50%
odatni 7 9% 2 3% 9 12%

Hlavni aktivitou, ktera je détem na 1. stupni ZS povolena o hlavni piestévce, je hrani
stolnich a pocitacovych her, které uvadi 29% dotézanych respondenti. Dalsich 20% uvédi, ze

se déti mohou vénovat pohybovym ¢innostem. Devét procent ucitelt uvadi jiné ¢innosti.
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Na 2. stupni ZS se podle 30% dotézanych mohou déti o hlavni prestavce vénovat
pohybovym aktivitdm. Devét procent uciteli pak uvadi pocitacové a stolni hry a 2% jiné

¢innosti.

Celkem tedy maji déti na 1. i 2. stupni nej¢astéji o hlavni piestavce dovolen pohyb, ktery
uvedlo 50% vsech respondenti. Stolni a pocitacové hry, jako moznou ¢innost o hlavni
prestavce uvadi 38%. A zbyvajicich 12% uvedlo jiné ¢innosti, jak jiz bylo vysvétleno vyse.

Tabulka ¢.24: Jaké ¢innosti by podle vés byly o prestavce pro déti nejpiijatelnéjsi?
Vysedky pro 1. supei

pohybové aktivity 20 59%
hry 7 20%
dle zZ4mu deti 3 9%

jiné 4 12%

Na prvnim stupni se celych 59% uciteli domnivd, ze nejprijatelnéjsi ¢innosti by o
prestavce pro déti byly pohybove aktivity,nejlépe na cerstvém vzduchu. Hru jako
nejprijatelngjsi ¢innost pro déti oznacilo 20% dotézanych. Devét procent respondentd by
¢innost ponechalo na z§mu déti, pokud by neohrozovaly své zdravi a zdravi ostatnich. Do

12% v ¢adti ,,jiné* spada napi.vyuziti poéitace a gymnastického mice.

Tabulka ¢.25: Jaké ¢innosti by podle vés byly o prestavce pro déti nejpiijatelnéjsi?
Vysedky pro 2. supei

pohybové aktivity 22 76%
hry 2 7%
dle zZ4mu deti 2 7%
jiné 3 10%
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aktivity. Sedm procent ziskaly hry, stejné jako ¢innosti dle z§mu déti. Zbyvajicich 10% je pro

jiné ¢innosti, jako napi. odpocinek na koberci, pogitac apod.
Tabulka ¢. 26: Jakeé ¢innosti by podle vas byly o prestévce pro déti nejpiijatelnéjsi?

Celkové vysledky 1.a2. stupng ZS

pohybové aktivity 44 68%
hry 9 14%
dle zZ4mu deti 5 7%

jiné 7 11%

Pro 14% jsou to hry. Do kategorie her jsem nezafazoval pohybové hry, ale pouze hry stolni a
pocitatové. Sedm procent respondentt by ¢innost o pirestavkach ponechalo na zgmu déti.
Dalsich 11% je pro jiné ¢innosti ato napriklad pocitag, vyuziti skolni knihovny apod.

Tabulka €.27: Jakym zpisobem se vy osobné snazite snizit profesni stres?

Vysledky pro 1. supei

aktivni odpocinek 14 37%
poslech hudby 8 21%
cetba 7 18%
jiné 9 24%

Zpasoby, jakymi se ucitelé snazi zmirnit svij profesni stres se daji shrnout do ¢tyr
kategorii. Triceti sedmi procenty je zastoupen aktivni odpocinek, pod ktery spada aerobik,
plavani, jizda na kole, tenis, pési turistika apod. Poslech hudby je vyuzivan v 21%. Pii cetbé
knihy si odpocine plnych 18% ugitelt na 1.stupni ZS. Mezi jiné zpaisoby, které celkem uvedlo
24% dotazanych, patii napriklad kiizovky, kulturni akce, ¢i bylinné koupele.
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Tabulka €.28: Jakym zpiasobem se vy osobné snazite snizit profesni stres?

Vysledky pro 2. stupen

aktivni odpocinek 18 47%
poslech hudby 4 11%
cetba 7 18%
jiné 9 24%

Na 2. stupni ZS se 47% dotézanych vénuje aktivnimu odpo¢inku. Dalsich 11% snizuje
profesni stres poslechem hudby. Po dobré knize sahd 18%. Mezi jiné zpasoby fadi 24%
dotazanych na druhém stupni napiiklad fotografovani, ru¢ni préce, aromalampy a kresleni.

Tabulka €. 29: Jakym zpisobem se vy 0sobné snazite snizit profesni stres?

Celkové vysedky 1. a2. stupné ZS

aktivni odpocinek 32 42 %
poslech hudby 12 16 %
cetba 14 18 %
jiné 18 24 %

Pomoci aktivniho odpoginku snizuje sviij profesni stres 42 % dotézanych ugiteld. Sestnéct
procent relaxuje pii poslechu hudby a 18 % pii ¢etbé knih nebo ¢asopisi. Dvacet ¢tyii procent
respondentii snizuje svij profesni stres jinym zpusobem, jak jiz bylo uvedeno vyse.

4.4 Vyhodnoceni a vyvozeni zavéri

Z dotazniku pro ucitele nam vyplynulo mnoho zajimavych skutecnosti. Diilezité jsou pro

nas ale zefménaty odpovedi, které souvisi se stanovenymi hypotézami.
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Hypotéza¢. 1.

Zpuasoby relaxace pouzivané uciteli na 1. a 2. supni z&kladni skoly se vyrazné lisi.

Uvedenou hypotézu mizeme ovérit srovnanim tabulek ¢. 5 a 6. ve ¢étvrté kapitole
praktické ¢asti, z kterych ndm vyplyva, jaké zpusoby relaxace pouzivagji ucitelé na 1. a 2.
stupni z&kladni skoly.

Z péti uvedenych zpasobu relaxace je nejvice patrny rozdil u kategorie zpév. Na 1. stupni
ZS je zpdv jako zpusob relaxace pouzivan v 24%. Oproti tomu na 2. stupni nema tato
kategorie z&dné zastoupeni. Dalsi viditelny rozdil je u kategorie poslech hudby. Ta je na 1.
stupni zastoupena 22%, ae na druhém stupni uz jen 8%. U kategorie soutézi a her je
prekvapujici, ze je na 2. stupni vyuzivana jako zpisob relaxace dvakrét castéji nez na 1.
stupni. U zbyvajicich dvou kategorii, tj. télovychovnych chvilek a dechovych cvic¢eni neni

zadny vyznamny rozdil.

Z uvedeného srovnani plyne, ze hypotézu ¢. 2 mizeme potvrdit pouze ¢astecné.

Zavér: Hypotézu €. 1 nemizeme prijmout.

Hypotéza¢. 2:

Nejvice pouzivanym typem relaxace na zékladnich skoléch jsou relaxace pohybove.

Potvrdit nebo vyvratit tuto hypotézu ndm pomohou odpovédi na dotaznikovou otazku ¢.

4: Jaké zpusoby relaxace pouzivéte ve vyucovani?

Vyhodnoceni viech dotazovanych respondenti je uvedeno v tabulce ¢.7 ¢tvrté kapitoly
praktické ¢asti. Tato tabulka jasné uvadi, ze télovychovné chvilky jsou negj¢astéji pouzivanym
typem relaxace na zakladnich skolach. Pouzivani tohoto zptisobu relaxace ve skole uvedio

celych 33% dotézanych ugitelt.

Zavér: Prijimame hypotézu ¢. 2.
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Resumeé

Teoreticka ¢ast se zabyva vymezenim pojmu relaxace, jejimi U¢inky a divody proé¢ se ji

ucit jiz na zékladni skole.

vvvvvv

nejpouzivangjsi techniky a popis jejich nécviku. V paté kapitole jsem se snazil popsat vyuziti
téchto relaxa¢nich technik v béznych vyucovacich hodinach. V odborné literature se autofi
pouzitim relaxa¢nich technik ve skolach témet vitbec nezabyvaji atak je to z mé strany pouze
subjektivni hodnoceni. Domnivam se, ze tato problematika je lidové fec¢eno ,jesté pole
neorané" abylo by dobrym tématem pro zpracovani nékteré dalsi teoretické prace.

Cela vyzkumna ¢ast prace se vénovala vyhodnocovani dotazniku a ovérovani stanovenych

hypotéz.

Hypotézu ¢. 1 jsme nemohli pfijmout, protoze zptsoby uplatiovanych relaxaci na 1.
stupni ZS se odlisuji od zpasobt pouzivanych na 2. stupni ZS pouze ¢ésteéng, coz dokazuijf
tabulky ¢. 5 a 6 uvedené ve ¢tvrté kapitole vyzkumné ¢asti.

Hypotézu ¢. 2 prijimame, nebot” z dotazniku vyplynulo, Ze nejcastéji pouzivané jsou

opravdu relaxace pohybové.

Provedeny vyzkum nebyl pfilis veliky, ale domnivam se, ze pro prvotni sezndmeni se
s problematikou relaxaci na z&kladnich skolach byl dostagujici a mtize budoucim zgjemcim o

toto téma nastinit cestu, kterou se maji vydat.
Z mého pohledu se jako zgjimavy namét pro dalsi vyzkum, vyplyvgjici z uvedenych

hypotéz, jevi zaméteni na pohybové relaxace ve skolach, které by mohly byt zajimavym

ptinosem pro pedagogickou praxi.
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Resumé

Cilem préace bylo ujednotit teoretické poznatky o relaxacnich technikach na prvnim a
druhém stupni z&kladnich skol. V navazujici vyzkumné ¢asti pak bylo cilem zjistit, zda
ucitelé zngji a hlavné vyuzivgji relaxac¢nich technik ve své profesi. Z vysledku praktické ¢asti
vyplyva, ze jsou rozdily mezi pouzivanymi relaxacnimi technikami na 1. a 2. stupni z&kladni
skoly adéle, ze nejéastéji vyuzivany typ je pohybova relaxa¢ni technika.
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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 especialy 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.
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