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Abstrakt:

Snahou této prace je poukézat na internet, ktegngs jiz vSude ffitomny, jako na
moznost vychowé zdravotni edukace, na moznostjgmného i delné travenéhatasu
podporujiciho tvéivost, samostatnost, celkovou osobnost ... jako ritelp,
vychovatele, titele. Cilem prace je zpracovani a edirkakinnost webovych stranek
s tématem ,J6ga proétt* zahrnujici nejenom jégu, ale i relaxaci preétid Z toho
vyplyva, Ze je prace zaffena na &i, zdravi, jogu a pétacovou technologii.

V teoretické ¢asti jsem analyzovala sebrané materialy k danématté definovala
a charakterizovala vySe zmiimé pojmy. Dale jsem provedla kvantitativarientovany
vyzkum pomoci anonymniho nestandardizovaného diiazpro zjiSEni zpstné vazby
na no¥ vytvorené webové stranky. Vyhodnoceni istch dat ve vyzkumnéasti
prace pineslo zjiS€ni o pozitivnich reakcich na tyto stranky a pothrdé tim
1. predpoklad, Ze webové stranky zpracovatgéhfednou a atraktivni formou demou
primarré détem s podstatnymi informacemi k tématu, budou redpoti hodnotit
vyborré a s nadSenim. Dale se na 100 % potvrdil iil8dpoklad a to, Ze pokud budou
pozice dobe graficky zndzormy, podpdeny vhodnym designem a popisem, Ize podle
nich cviit. Presto doporéuji prvotni edukaci na kurzech jogy pod vedenimardika,
ktery dohlédne na spravné technické provedeni¢ ktésledé umozni osamostatni se
za pomoci webovych stranek ,Joga peoid

Kli ¢ova slova:jéga pro dti, internetové stranky,at, pocitac, zdravi, jéga, internet
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Abstract:

The attempt of this work is to show the interneattls present everywhere as
a possibility of healthy education and the possybibf pleasent and functionally
spended time that supports the creativity, selének and the whole personality...as
a friend, educator, teacher. The aim of this warkthe processing and educational
effectiveness of the web sites with the issue ,Y&gaChildren“ including not only
yoga but relaxation for children. It follows thdtis work is aimed at children, health,
yoga and computer technology. In this theoretieat panalysed collected materials for
the given issue, | defined and characterised tineegats mentioned above. | carried out
the research quantitively orientated with the hefpanonymous and non-standard
guastionnairy for the finding of feedback to thaviyemade web sites. The evaluation
of collected data in the research part of the iawdught out the findings about positive
reactions at these web sites and confirmed 1. poigon, that web sites made into
transparent and attractive form will be evaluatedhe respondents with enthusiasm.
2.the second precondition was confirmed fot 100%neéf positions will be graphicaly
well represented, supported wilh suitable desigah d@piction, it will be possible to
excercise according to them. | nevertheless recordne take a specialist for the first
yoga lessons that will supervise the correct anchrtieal performance it will
subsequently enable to set up on the web sitesgYagChildren®.
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1 UVOD

~Podneéty, povzbuzujici nas k'eni a poznani, jsou véaech samych, kterym séime
a které poznavame.“ (Marcus Tullius Cicero)

Zijeme v doBs, ktera s sebouijmesla veliké mnoZstvi novych technologii, vynélez
a poznatli, které ndm maji zjednodusit Zivot. Z primarnihdiledu je to sk¥la doba
plna Uzasnych vymozenosti, jako je rychla a pohibdiloprava, dostatek stravy
a vitamini, WtSi vyber sportovnichéinnosti, lepSi zdravotni pé, mozZnost rychlé
komunikace z mista, kde se momentalnachazime formou e-majl mobilnich
telefor, facebooku, atd. Ano, ziskali jsme pocit, Zze sé& svprostedi, ve kterém
Zileme, zmenSil. Ale pokud tento pohled zs#ime vice do hloubky, fiteme si
vSimnout, Ze tento technicky pokrok ma i ty hom$éamsky. Rychlost komunikace je
vykoupena ztratou osobniho kontaktu, f@spoze vSe mame ,na dosah ruky", pocit
osamoceni roste a kvalita zdravého Zivotniho stidea.

Mym tématem bakaitgké prace je Zpracovani a edukai (cinnost webovych
stranek Joga pro di“. Pii vybéru tohoto tématu #hovlivnilo vice faktofi. Jednim
Z nich jsou moje dcery. Jejich jedim®st je pro ra velikou Skolou a s jejich rostoucim
vékem si stale vice wdomuiji jejich odliSnost nejenom po etmd strance, ale i po
fyzické strance. Vlastnje to @irozené, Ze wité sportovni aktivity, které vyhovuji
jedné, druhé nevyhovuji. Také se kazda jinak vyéwédnse stresem: jedna sn&dn
kdezto druhé se dotykd i zdamivbezvyznamny stres. Jéga nam nalie$eni,
harmonizuje &lo po fyzické strance (poméaha zredukovat krevik tiee poteby, ulevit
od bolesti kloub, ...), ale i psychické strdnce (napomaha zidicht, uvohovat, ...).
Dalo by sefict, Ze je to takovadista a propojeniéta i ducha, kdy se ke kazdy spoijit
se svoji energii. DalSim faktorem jsoucfiece, jedna z vymoZzenosti nového tisicileti.
Osobni pdita¢ a internet v dnesni déhsou soudasti snad kazdé rodiny, Skoly, firmy
a vyuZzivaji ho tért vSechny wkové kategorie. Troufam gict, Ze p@itat ma nemaly
vliv na traveni volnéhatasu dosplé, ale i @tské populace. Diky internetu mame
piistup k nepebernému mnoZstvi informaci, nawgder, komunik&nich sociélnich
siti, kterétasto nejsou Uptnvhodré zabezp&eny. DalSim okamzikem, kdy se ve énn
zrodil ndpad propojit jogu s pitacem a vytvait weboveé stranky Joga prcitd byla
moje vlastni zkuSenost. Zaslechla jsem rozhovoudldap@ pred Skolkou, kdyZ jsem



Sla vyzvednout svoji dcerkuVgera jsem hral celé odpoledne nacftaci hru ..... , Znas
ji?* Jo, jo, ta je fakt hustd' Nazev hry jsem si ani nezapamatovala, jenom \#@ento
bylo docela dlouhé slovo a da akné¢ uz samo o sab Uwvédomila jsem si, Ze uz
i predskolni dti travi volny¢as u pditace. Zatim teba jen u her, ale kdo vi. Technicky
pokrok jec¢im dal rychlejSi a vSuderjpomny a neni divu, Ze se dotyka stale mladSich
a mladSich generaci. Vlagttemu se divim, i moje dcery traast svého volnéhdasu

u pcatitate hranim logickych her, kdyZ je venku himivé pdasici vyhledavanim
informaci do Skoly. MySlenkou moji prace je, jogpiigtupnit dtem, které se diky
surfovanim na internetu nahadonctnou na strankach &eba je zaujmoug¢i détem,
které jogu znaji a rady se podivaji, zkusianového a to vSe bez finarich ndklad
na pdizovanici nakup literatury. Dale vidim ve strankach velkd@zpivum pro dti,
které jsou pehlcené zajmovymi krouzky a uz jim nezbyas navitvovat ¢i dokonce
dojizdét za dalSim krouzkem a stranky jim umozni si z&itwloma ve volné chvilce.
Dale pro dti, které jsou introvertni povahy, a naw&vani krouzk s wtSim patem
déti, jim prosg nedtla dolie.

7

asti jsou ti vétsi kapitoly. Prvni kapitola jeémovana charakteristice

%

V teoretickéc
ditéte, jeho vyvojovym obdobim. Dale vymezeni pojmuazdlr zdravy Zivotni styl a jak
muazeme ovlivnit zdravi naSichét. Ve druhé kapitole se snazim simé vymezit jogu,
jeji pavod a cile. V dalSich podkapitolach tei@sti popisuji aplikaci jogy prodi, jeji
benefity na dtsky organismus spolu s technikami pro u¥ointéla a mysli. Ve teti
kapitole teoretick&asti je seznameni s webovymi strankami, interngekm zdrojem
informaci a forma e-learningu. Také zde popiswgdi a zapory webovych stranek.

V praktické ¢asti se zarfim na stanoveni ¢ ukoli a metodologii této prace.
Souasti tétocasti je nashromazdi material pro vytvaeni webovych stranek na dané
téma a konkrétni realizace stranek. Formou dotazrpkté zjistit zajimavost,
srozumitelnost, fehlednost informaci, dost&eu motivovanost vytv@nych
webovych stranek Joga prétd Naslednym vyhodnocenim dotazaighrnout pipadné
nedostatky a dopoéi jejich vylepSeni a tim i zkvalitmi www stranek. Doufam, ze
vytvorenim gchto stranek fispeji alespai malou mirou ke zkvalitmi Zivotniho stylu
nasich dti.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Dité a zdravy Zivotni styl
2.1.1 Definice a charakteristika ditéte

Umluva o pravech dite (1989) definuje, co se pojmemé&fozumi: Kazda lidska
bytost mladSi osmnacti let, pokud podle pravniadu, jenz se na ditvztahuje, neni
zletilosti dosazenortlve“. S ohledem na kulturni hodnoty nebo moralni noreyedgna

o citlivou zélezitost, ktera je stale diskutovaRadle mezinarodni Umluvy o pravech
ditéte bez ohledu na kulturni systém dané spadsti, vyzrélost jedince a jiné okolnosti
ma kazdé d& pravo na ochranu do dovrseni svych 1§RYP, on-line).

Pri otazce co je ,di’, nas jako prvni bezpochyby napadne ¢ema gibuzenského
vztahu - di¢ je potomkem svych ro¢li. Naslednd mySlenka se tyka vymezenétdit
od — do, tedy vymezeni¢kem. V neposlednfads definujeme d#, jako osobnost
ohranéujici obdobim dtstvi.

Veékové c¢lergni  (vyvojova periodizace) pdt bezesporu k nejzakladgi
a nejobvyklejSi charakteristice &i. Ve vyvojové periodizaci se ®aptji setkdvame
s Elenim dtského obdobi na fazestdkého ¥ku, pubescenci, ktera jefgthodem
k mladi (dospivani) — k adolescenci. VSechny tyzeflze shrnout pod pojenststvi.
Détstvi ma podstatny vyznam pro vyteai osobnosti dite, gredevsim v ranych fazich
Zivota, ktera jsou pro dit dalo by serict zasadni. Btska vnimavost, otégnost
a vsticnost wici svému prosedi, lidem z nejblizSiho okoli, postop, citim,
spolenosti, je velika a zasadni (HELUS, 2004).

Presto ¥kové hranice fedstavuji jenomifiblizné vymezeni, které se pouze odviji
od hodnot a norem, které jsou zaloZeny naimgrovani chovani a schopnosti mnoha
déti v danych vyvojovych obdobich. Sfsse podivat nadli stejného ¥ku, & uz jsou
dvouleti ¢i desetileti, jsou si mozna podobni vyskou, proporic schopnostmi, ale
zarova jsou si odliSni. Kazda odliSnost je zavisla fiatw, vyvoji, tempu, genetice
a prostedi, ve kterém vyistaji. Spojenimeéchto ¢initeld dochazi k ovlivani vyvoje
jednotlivych dti. Na jedingnosti ditte se podili i jeho temperament, schopnost reakce
daného jedince na situace, pé&gn déni kolem sebe. Zda je ditmpulzivni, Zivéci
klidné, zda se necha snadno vyvést z miry nebo akasp dokaze v kazdé situaci
zachovat chladnou hlavu, vedasto k etiketizaci ddte (zaSkatulkovani, nalepkovani,

labelling, stigmatizace). Nasleirdle zaSkatulkovani reaguji dé$pna di¢ a tyto
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reakce zptné ovliviuji samotné dé v pohledu na sebe samo. Pokudé ditijme
Lhalepku®, jde s nim po ditou dobu a di& se zé&ne dle nalepky chovat, cozuie
nékdy znamenat velky problém (nappokud di#¢ ozn&ime za devianta a dittuto
nélepku pijme, za&ne se samo povazovat za devianta a dle toho sei lshdgat). Di,
které proZije gastné dtstvi plné zdravych vztah vhodnych podéta, stimuli, mé \&tsi
Sanci i na kvalitni prozivani a uplam v dosglosti a stéi (ALLEN, MAROTZ, 2005).

2.1.2 Vyvojova stadia osobnosti ditte

Typickym vystizenim podstaty vyvoje lidského jedinge pdadi znén v jejich
zakonitém a celistvém usfamani. Ne vzdy se musi vSak jednat @mmmvyvojovou, ale
muze to byt i zndina nahodn&i nasilna (napp autonehoda, Uraz, nemockegto se
VYVOjovy proces nezastavi. Stale probiha vzajense prolinajici dlesny vyvoj
s duSevnim, uti@ji se vztahy k jinym lidem, vlastni osglyyviji se chovani, prozivani
i poznavani, zdenovani do spolnosti, atd. RICAN, 2006).

Zménam v jednotlivych vyvojovych fazich se obvykigka ,mezniky”. Tyto
mezniky uduji prechod z jednoho vyvojového obdobi do druhého aatajintypické
pronmeny na vSech arovnich:

a) Biologicky meznik dany zranim

b) Psychicky meznik dany interakci vmfch dispozic a ¢eni

c) Socialni meznik dany spdaleosti, ve které ditzZije
Ne vzdy probiha i@chod z jednotlivych fazi plynule, protoZze nemusgi jedinec
vtomto obdobi dostate¢ zraly ¢i pripraveny na dany fjechod. Tento stav byva
ozna&en za vyvojovou krizi, obeg¢ji feceno za nezvladnuti daného Ukolaletitého
pro danou fazi vyvoje. Mi bychom vyvoj jedince chapat jako individualnienakci
v3ech faktol (VAGNEROVA, 2005).

Jak uz jsem popisovala vyse, lidsky Zivot Ize ghizdlo nékolika riznych obdobi
od paeti do stéi, které jsou charakterizované fyzickymi, duSevnimsocialnimi
zmenami, jejichZz hranice nejsourgsré vytyceny (co autor teorie to jiné vymezeni
periodizace), naopak se mohou i prolinat. Kazdéig¢emntogeneze se liSi dle autora
a jeho pojeti. Profiklad uvadim v tabulcé&. 1 (vlastni konstrukce) sttné porovnani
a pojmenovani vyvojovych obdobi lidského jedince &g autofi: Svycarského

flosofa, wdce a vyvojového psychologa Jeana Piageta (1896890)1popisujiciho
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celou teorii vnimani (kognitivni struktury)¢meckého psychologa zidovskéhavpdu
Erika Homburgera Eriksona (1902 — 1994), ktery ¥ikdivot clovéka na 8 wku

a jeho teorie je zaloZena na psychosocialnim Kdofldale teorii odeské psycholozky
Marie Vagnerové (1956), iedni odbornice v oblasti pedopsychologie, vyvojové
psychologie a psychologie handicapu¢eského psychologa PavRicana (1933)
specializujiciho se na psychologii osobnosti aigliou psychologii. Obdobi lidského
vyvoje popsané podle Vagnerov&k&ana se od sebe lidi jen nepatento v definici
daného obdobi agikovym ohranienim. Pro fiklad nize podrohtji rozepiSi rozdleni
ontogenezedi dle teorie Vagnerové.

Pokud bych réla shrnout co jeilezité pro zdravy pgibéh vyvoje ditské osobnosti,
tak po zaji&ni zakladnich biologickych pigb jako je jidlo, spanek, hygiena,
dostaténa zdravotni p#e, zdravé a kvalitni prastdi, je zaji&ni zakladnich pdeb
jistoty a bezpé&, pomoci kterych ddt ziskdva dveéru v okoli a ,s¢ét* a stava se
otewené novym poditim a zkuSenostem. Mezi daldileZité prvky pati dostatény
piisun adekvéatnich stimul (podréti) paticnych k danému vyvojovému obdobi
a individualnim patbam jednotlivych &i. Bezesporu asi najtezit¢jSim faktorem je
trpélivost a bezpodmirma laska nds doslych, ktei tvorime nejblizSi okoli déte,
protoZze spoluutwdme jejich osobnost, vlastni sebehodnoceni a jejchavou

sebedveéru.
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Tab. 1 Popis vyvojovych obdobi dle Piageta, Eriksoviagnerové &icana (vlastni

o

konstrukce).
o . . Erikson :
roky Rican Vagnerova 8 viki cloveka Plaget
Vyvoj pied prenatalni obdobi
narozenim
vyvoj v kojeneckém novorozenecké faze z&kladnidvéry | Faze
obdobi (pati sem i |obdobi + kojenecky X senzomotorické
0-1 | novorozenecké) vek nedivéry v zivot |inteligence
5 VyVoj ve \&ku batoleci ¥k Faze autonomie
batolete X
3 stud, pochyby |faze symbolického
4 | v9vojditéte od 3 do predskolni vk Faze iniciativy | Pfedpojmoveho
6 let - fredskolak | ,vek hry* X mysleni
5 pocit viny Faze nazorného
6 mysleni
Z vyvoj v mladSim Skolni wk: Faze snazivosti
Skolnim \&ku X
8 mladsi pocit mérkcennosti| Faze konkrétnich
od 6-7 do 8-9 let logickych operaci
9
stredni
10 od 8-9 do 11-12 let
11 starSi
1o |Pubescence od 11-12 do 15 let Faze formalnich
(pubescence nebo logickych operaci
13 také rana Faze identity
15 adolescence) X
16 |adolescence Obdobi dospivani-  zmateni roli
od 15 do 20 - 22 let od 15 do 20 let
19 adolescence
(nebo také pozdni PRI
20 adolescence) Faze intimity
dospl a&i dosgl a&i X
o | dosgElost, std oslost, stéi izolace
Faze generativity
50 X
stagnace
Faze integrity
od 50 X .
zoufalstvi
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Obdobi détstvi délené dle Vagnerovg2005):

Prenatalniobdobi... od oplozeni vajka do narozeni dite (9 kalendénich n&siai)
Béhem €chto 9 ndsial se z jedné jediné oplo&imé zarodéné buiky vyvine dokonaly
lidsky organismus, ktery je okam&ipo narozeni schopen samostatné existence. Uz
v Zzadném vyvojovém obdobi nepttime za tak kratkou dobu tolikgvratnych dju, je
to bezesporu nejdynattéjSim vyvojovym obdobim lidského Zivota.

- Jde zejména o biologicky vyvoj — utedhi veSkerych organovych systiém

- Objevuiji se i prvni jednoduché psychické reakce.

- Vznik& interakce mezi matkou a plodem.

- Plod dovede diferencovarreagovat natzné podsty, predevsSim taktils-

kinestetické a sluchové.

- Plod je schopen nejjednodussich forefani, jiz velice brzo je aktivni.

Novorozenecké&bdobi... trva giblizné jeden misic od porodu
Je to v podstédtdoba adaptace —ippiasobeni se podminkadm nového predf, musi
samo dychat a udrZzovatiésnou teplotu.
- Reakce novorozeéte zabezpaiji vrozené zakladni reflexy aigoby chovani.
- Uceni je spojeno se zakladnimi smyslovymi informacenije aktivizovano
zvlase v rdmci socialni interakce.
- Vyvoj novorozence zAavisi naiiméieném pisunu podsta odpovidajici
vyvojovému obdobi a individuaditiedince.
- Motorika je jeSt nezrald, novorozenec reaguje na pégroelym tlem.
- Zrakové vnimani je podstatou orientace v (et
- Sluchova citlivost je velice deé vyvinuta.

- Novorozenec dovede vnimat a rozliSovat dotek, tegazngnu polohy.

Kojeneckyveék ... prvni rok Zivota
Diky dispozénim zékladm a ranou zkuSenosti Ize pozorovat uz prvni projevy
individualnich rozdilt mezi kojenci.
- Pro toto obdobi jsou vyznamné biologické by (jidlo, teplo, dlesna
pohoda).
- Zakladnim uUkolem kojeneckého¢ku je uspokojovani pégb stability

a bezpei, potreb citovych jistot a ziskantigéry ke swtu.
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Ma zde znany vyznam pisun adekvatnich stimulaci a s nimi souvisejici
potreba @eni (ziskavani zkuSenosti), @diby nentlo byt nedostatkem ani
piebytkem stimulaci deprimovano.

Kojenecké obdobi je obdobim senzomotorické inteige pro rozvoj
poznavacich procége vyznamné zrakové vnimani a motorika, vyznamnymi
mezniky jsou okamziky, kdy @izaina sedt, Iézt a chodit.

Podminkou rozvojéeci je sluchové vnimani.

Prostedkem socializace je ¢ani, k®muz dochazi vramci mezilidské
interakce. V této dab se vytvdi zaklad pro teni napodobou. Proces

socializace zavisiipdevsim na interakci s r@di

Batolecivek ... doba od 1 do 3 let Zivota &lie

V batolecim ¥ku se uvaiuji vazby, které byly dosud pro dibezbytné, ale v budoucnu

by byly na gekazku, charakteristickym znakem je osafawéni s expanzi do SirSiho

swta. Pro toto obdobi je typicky intenzivni rozvojsaaujici do mnoha oblasti,

pievazié motoriku, mysleni &ec.

Jednim ze zjsohi socialniho tgeni je napodoba, dalSim je identifikace.

Dité se postuph wei hygienickym navylkm, predevsim samostatné kontrole
a regulaci vyrmaSovani.

Samostatna lokomoce rozvoj motoriky zahrnuje vSgchwvalové skupiny,
piedevsim kosterni svalstvo a&sxe.

Rychle se rozviji sémantickd slozkaétg@ky slovnik), rozvojieci je ve
vzajemné interakci s rozvojem poznavacich prbces

Pot'eba sebeprosazeniibe mit az podobu negativismu.

Stanovovani pravidel gadu je pro di dialezité, umouje to ditti snadrjSi

orientaci.

Piredskolnivek ... doba od 3 fiblizné do 6 let
V predskolnim obdobi ma ditsilnou snahu byt aktivni a uv&dnawené a préay

ziskavané informace a zkuSenosti do praxe. tijbke rodinné vazby a dise z&ina

prosazovat i ve &Si skupir.

Konec této faze neni &égn jen fyzickym ¥kem, ale pedevSim nastupem do

Skoly — tedy sociak
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- Charakteristickym znakem je postupné uwestani rodinnych vazeb
a prosazovani se veétéi skupir.

- DalSim typickym znakem je rozvoj aktivity, ktera meni tak samaiglna.

- Dochéazi k osvojovanidinych norem chovani, znalost obsahu rdlijgfelna
arovei komunikace.

- De¢tské mySleni je jeStstale prelogické a egocentrické, ovimé aktualnim
situatnim kontextem a subjektivnim dojmem.

- Ujagiuje se a diferencuje vymezeni tzv. gender roli.

- Socializace probihdtedevSim v nejuzSim kruhu - v rodirosvojenim si

zakladnich norem chovani, se kterymi se postupotoziuje.

Skolni Wk, tj. obdobi zakladni 3koly, Ize rodd na ti dil¢i faze:
Rany Skolni & - trvd od nastupu do Skoly, tjtiplizné od 6-7 let do 8 az 9 let. it
vtomto obdobi uz vnima vice aspiekteality, jeho poznani byva iesrejSi
a objektivrgjsi.
- Je @iznany zmeénou Zivotni situace,iznymi vyvojovymi znénami, které se
projevuji gredevsim ve vztahu ke Skole.
- Dité se dostava na urowekonkrétnich logickych operaci (logické, flexibilni
organizovane).
- Prisludnost k rodit je dileZitou sodasti identity Skolaka.
- Deéti uprednosiiuji vizuaini média, protoZe vizualni prezentaceise podobaji
realitt a di¢ je tak i vnima. Média obeé&nlze pokladat i za socializai
prostedky.

Stredni Skolni ¥k - trva od 8-9 let do 11-12 let (diprechazi na 2. stupeZS a zaina
dospivat). Toto je obdobi citové vyrovnanosti¢ difva még ovlivnitelné momentalni
situaci a ma stabiéji ndzor. Charakteristickym znakem je ieda identifikace se
skupinou dti stejného pohlavi audezitou roli zde hraji vrstevnici, ktese stavaji
nejdilezitéjSi soutasti Skolniho prostdi.
-V prabéhu této faze dochazi k mnoha &mam, které jsou podminy nejen
socialrg, ale i biologicky. Lze je povazovat zéigravu na dobu dospivani.
- Sebehodnoceni je dovano nazory a hodnocenim okoli nebo dle aktualnich
GspEcha ¢i nedsgcha.
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- Stoupa patba kontaktu s vrstevniky a identifikace s nimirpltmeznikim
v socializaci.

- Vtomto wku se rozviji dispozice v souvislosti gigravou na partnerstvi
a rodtovstvi, s tim byva&asto spojovana snaha vilastnijaké zvfe ¢i touha
mit nového sourozence.

- Rozviji se ¥domi stability a originality vlastni identity.

- S rozvojem logickych operaci s&ni i sebehodnoceni.

StarSi Skolniek — toto obdobi byva oztiavano za obdobi pubescence (nebo také rana
adolescence). Hranice obdobi pubescence od —ajomtjpeh jsou velmi individualni,
dochéazi kiad® dramatickych zr@n spojenych s naroky jak na &itak na jeho okoli.
Pubescentni ditzatina byt schopno anticipovat budoucnost, s tim siywiy pohled
a hodnoceni situaci a peba seberealizace. Status &tht se postuph meéni na status
L<dospslého”.
- Navazuje na obdobiistdniho Skolniho &ku a trva do ukoteni zakladni Skoly,
to znamenaiblizn¢ do 15 let.
- Tomuto obdobi je iiznaina promdna vlastnihoda pubescenta, ktera se stava
spolu s hodnocenim jeho vrstevinowasti vliastniho sebehodnoceni.
- | citové prozivani se #mi, byvaji cito¥ labiln¢jSi, stavaji se
introvertovarjsimi, zranitelgjSimi a vztahovénéjSimi.
- Jejich uvazovani Zéna byt na urovni formalnich logickych operaci, ddou
uvazovat hypoteticky.
- Proménou prochazeji i socialni role pubescenta — dofipivaodmita
podiizenou roli, vazby k rodim se zmenSuji (k rodiim jsou az Krititi)
a vazby k vrstevnikm se z¥tSuji (ve vrstevnické skupinmaji ,oporu‘,

piatelstvi nabyva&tSich rozndri a objevuji se i prvni lasky).

Obdobi dospivani — Adolescen@®bo také pozdni adolescene€lyva Fiblizné od 15
do 20 let, toto vymezeni je pouze origmia skut€ény nastup a konec je velice
individualni. Toto obdobi slouzi k pochopeni a s@nv vlastnich hodnot, postoj
nazoin a cili umoziujicich dolse disponovat se svobodou a zodfmnosti.
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- Adolescentni ,d# umi uz uvazovat flexibils, dotvdeji se mu postoje
a obecné strategie chovani v kontextu k vykonuaatmi socialni pozici, zde se
ukortuje rozvoj identity dospivajiciho.

-V tomto obdobi by @ byt ukorten proces odlaieni od rodiny.

- Pro dosazeni ptdgbnych socialnich postaveni jéleZity zevrgjSek, ktery se
stavd vtomto okamziku cilem, hraje zde roli i temce k jednotvarnosti,
monotdénnosti a k napodobovanéitych ideah krasy.

-V adolescenci iive byt velmi dlezita fyzicka zdatnost, vySka postavy a sila,
védomi €lesné zdatnosti posiluje seleomi jedince, ktery neni U&gny
jinak.

-V tomto obdobi dochazi k prvnim sexualnim zkuSesragjpohlavnimu styku)
(VAGNEROVA, 2005).

2.1.3 Vymezeni pojmi zdravi a determinanty zdravi

Zdravi

Zdravi je (nélo by byt) nejpirozergjSi sowasti lidského byti, zahrnujici vyznamné
hodnoty Zivotacloveka. NasSe Zivotni energie ma byt v harmonii, néapé laskou,
pohodou a rovnovahou celého organismu, pdieme cerpat z nekonmych zdroj
naseho byti, opravdového zdravi (HAWKEY, S., HAYEILE R., 2001).

Konkrétré a jednodusSe vymezit pojem zdravi, neni tak jedobéuZdravi ma
mnoho hledisek, a kazdy jedinec mdijsysobity a subjektivni ndzor na to, co je zdravi
a co uz ne. Castou pedstavou je, Zze pokud nas nic nepicha, neboli meisonic
neomezuje v pohybu, praci, tak jsme vilgstdravi. Nacem se ale &Sinou shodneme,
je, Zze naSe zdravi je to neldzitéjSi a nejvzacksSi co mame, vzdyi pii pouhé
gratulaci k narozenindm sitgjeme: ,hod® zdravi“. Dle S¥tové zdravotnické
organizace WHO (World Health Organization, 1947)ggavi stavem Uplné&lesné,
duSevni a socialni pohody (slovo pohoda — wellneds pisobi jako indikator
subjektivniho pocitu zdravi), &hoz vyplyva, Ze zdravi je vzajempropojeno temi
odlisnymi dimenzemi (MACHOVA, KUBATOVA, 20009).

Musime si uwdomit, Ze zdravi neni dnes uz samejmosti, je to hodnota
ovliviwujici kvalitu Zivota jednotlivce i celé spaleosti. ZalezZi, jak tuto problematiku
uchopime a do jaké miry budeme schoptgpst k prevenci, terapii, ochr&nrozvoji
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a udrzeni vlastniho zdravi, zdravi naSie¢hi,dzdraveho progedi spolénosti, ve které
Zileme a jsme jeji s@asti. Byvaly generalnieditel Se¥tové zdravotnické organizace
dr. Halfdan Mahler poznamenal: ,Zdravi neni vSechale vSechno ostatni bez zdravi
nestoji za nic.“ Zda se mi to celkem vystizné (WH®line).

Do pavodniho pojeti zdravi, které se skladalo #e dblasti lidského zdravi
(duSevni, &glesné a socialni dle WHO) se v dneSnidstalo nutnosti Zadit jeSt jednu
oblast a to ,duchovni zdravi“. K tomuto poznéani leeskut€nost, Ze pokudlovek neni
spokojen s tim co m4, dokud nepoznd sam sebe etél gostupé negativié projevi
i na jeho zdravi. Cestu ke zdravi si oteviraji,ligéo které je dlezité co maji a ne co
jim chybi, pro které jsou rozhodujici hodnoty, tguozdvihuji (pravda, upmnost
a cistota) a také rodina,ifitelé a piroda. V boji proti stresu je vybornym lékem
pozitivni mysleni, takovy postoj je balzamem préenadravi. BohuZel se lidésto az
prilis zabyvaji spiSe problémy. Pokud ale dovolinigicaom v sob rozvinuly hluboké
poznani smyslu svého Zivota, Badh diveru, vysledkem bude plnohodnotny Zivot po
v3ech strankach (KREJ, 2008).

Duchovni zdraV|

T&lesné

5‘ DusSevni
zdravi

zdravi

Socialni zdravi

Obr. 1 Zdravi a jeho slozky.

Determinanty zdravi

Determinanty zdravi jsou komplexy nigngjSich @ic¢in pasobicich pozitiva ¢i
negativié na zdravtloveéka. Délime je na vnitni a zevni.
Vnit/ni determinanty- jsou @dicné a ziskané vychovou (nase zdravi amljvz 20%)

Zevni determinanty tvari Zivotni styl (ovliviujici naSe zdravi z 50%), Zivotni priesti
(20%) a zdravotni @& (10%)
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Determinanty mohou{sobit oddlerg, ale i vzajem#. Z vySe uvedenych procent je
ziejmé, Ze za kvalitu svého zdravi jsme vice jak lp\yopy zodpowdni my sami (u &ti
nez dospji tak predevsSim rodie), ovliviiujeme ho svym stylem Zivota, préedim ve
kterém Zijeme a ktery spoluuivéne i svoji konkrétni prevenci a §éo své zdravi
(MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

214 Pojem zdravy Zivotni styl

Zpusob Zivota, ktery ZzZijeme, nas owulnje vice jak z 50%, proto je &ejni
determinantou naSeho zdravi. Do pojmu Zivotni gy@hrnuto chovani a reagovani na
situace vzniklé, které {fmasi Zivot, jednoduSejieceno: vyler z moznosti. Zijeme
v pomysiném blahobytu, ktery nanimesl technicky pokrok 20. stoleti, mame mobilni
telefony, DVD, PC a internet, komunikovatibeme pomoci par tiétek bez ohledu na
vzdalenost, ghem par hodin jsme na druhé strakontinentu, to vSe ffspiva

k imaginarnimu pocitu kontroly nad &em. Resto nam stéle ¢éno chybi. | pes
veskerou techniku to Ize jer®zko uchopit. Je to kontrola nad vlastnim zdravim,
Zivotnim stylem, progedim, jednoduSe nad vSim, cdispivA ke spokojenému
prozivani Zivota. Dnesni doba je typicka sedavyiisapem Zivota — doma u T&/ PC,

v praci, dopravnich prastdcich. Pohybu je stale m&rzato problém s pohybovym
aparatem, obezitou, civilizaimi chorobami stale vice riByvaji také stresové situace
zapricinéné neustalym sghem, honbou za pén, moci, nasledh inavou, nemoci
a lidé jsou jak v z&garovaném kruhu. Malokdo chceinovat ¢as do svého zdravi,
psychohygieny, relaxace. Diky tomuto komplexu fakt@e zhorSuji i mezilidské
vztahy, rozpadaji se rodiny, stoupaji sebevraZeskigny a vzajemna agresivita. Na
jedné strad mame vysplou techniku, UZzasné vymoZenosti této krasné déitagci
nam spoustu moznosti a na druhou stranu mame potdépu, které nam zhorSuji
a zkracuiji kvalitu naSich Zivat Prioritou, ale neni odmitnuti technického pokro#ie
zastavit se a zamyslet se nad stylem, ktery Zij@mehnika ma slouzit nAm a ne my ji,
to bychom si néli uvédomit a zit hlavé podle poteb naSeho biologického zéakladu,
a to: zdraw jist, dostaten¢ se pohybovat, mit dostatek kvalitniho spéanku,
seberealizovat se, winse regenerovat jakymkoli #pobem (tanec, kreativita, sport,
meditace, atd.), gevat o prodtedi, ve kterém Zileme a hlayrgit v porozumini,
vzajemné (et a respektu ... v lasce (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).
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2.15 Vychova ke zdravi

Zdravi je gedpokladem pro uspokojovani svychiciboteb, pro aktivni a spokojeny
Zivot. Dnes uZ neni zdravi santepgnosti, jeho kvalita je ovldovana tiznymi
determinanty naSeho ZivotareBto je zdravi fgvazre v nasi rezii, v naSem postoji ke
zdravi, zfgisobu Zivota. Redevsim my sami fiZeme svym postojem svoje zdravi
ovlivnit a to jak pozitive, tak i negativa. Diky zrychlenému tempu Zivota, novym
moznostem a vymoZenostem dneSni doby vznikaji ammika vyZadujici jak novy
piistup K jejich pedchazeni, tak i novyitup ve vzdldvani. Na vychovu &i

a celkovou kultivaci v jakékoli oblasti je nutné\gjitvorit prostor atas a nasgrovat
naSi pozornost na to, co je pro nas i ostatni Zjlngvozené a dlezité. Nejjednodussim
a nej&inngjSim freSenim je prevenceigrchazeni a postupné snizovani patologickych
faktori) a vychova ke zdravi, ktera vede jednotlivce ilsfmst k zodposdnosti za
svoje zdravi a zdravé prosti acasto pedti svoji kvalitativni Grovni moZznosti
vychovy v rodig. Proto se vychova ke zdravi stava &mii Skolniho kurikula.
(VYCHOVAKEZDRAVI, on-line).

Vychova ke zdravi je multidisciplinarzaloZeny vzdlavaci obor, ktery je zaloZzen
na holistickém (celostnim) pojeti zdravi, jehoz poirse podpora zdravioveéka v jeho
Zivoté stava pirozenou kazdodenni seasti. Jeji edukani strategii je vychovavat
jedince k odpo¥dnosti za vlastni chovani a tgwb Zivota, u rodi, pedagod
a vychovatal (dosglych) aktivovat odpo&dnost za zdravidti, které prochazeji jejich
vychovnym a vz#élavacim misobenim. U &i je os¥ta a edukace v oblasti zdravi,
zdraveého Zivotniho stylu a zdravetpreventivniho chovani obzviagilezita, jelikoz u
déti v predskolnim a Skolnim vyvojovém obdobi se postojéayky formuji a upetuji
nejtrvaleji. A to je ukolem vychovy ke zdravi, kgpmoci dosplych wime dti (Zaky)
hodnotdm dlezitych pro kvalitni budoucnost plnou zdravispivajici k aktivnimu
a Yastnému Zivotu. Vychovu ke zdravi od roku 1996 peSeni Narodniho centra
podpory zdravi zajiflje SZU jako sotAst Narodniho programu podpory zdravi
vytvoienou jako narodni variantu vychazejici z celoeképe programu WHO —
Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, s dlouhodobymgpamem zlepSovani zdravotniho
stavu obyvateCR. Cil&. 4 tohoto dlouhodobého programu jéno zangien na Zdravi
mladych. Smyslem #azeni vzdlavaciho oboru vychova ke zdravi do povinného
vzaklavani a pomoci nejensjdich prograrh nag. Evropsky program ,Skola

podporujici zdravi* je, aby kazdé @itzak) Ceské republiky mohlo projit procesem
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podpory a vzdlavani v oblasti zdravi a tim se aktdvpodilet na ochrana rozvoji
svého dusevniho, fyzického, socialniho zdravi ihdwaiho zdravi (SZU, on-line).
Evropsky program ,Zdravi 21“ byl Geské republice rozpracovan ve spoijitosti se
vstupem CR do EU. Jedna se o dlouhodoby program &eny na zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva a jejich systematigigchoe ke zdravi. Tyka se to
vdech ¥kovych skupin obyvateCR. K novym zamram ,Zdravi 21 pati zatazeni
oboru Vychova ke zdravi do vyuky a wvani zékladnich Skol, kde bude pinit
piedevSim funkci prevence zdravi a zdravého Zivotmsiytu. DalSim zagrem bylo
vytvoieni studijniho oboru Vychova ke zdravi a jejichesitace na pedagogickych
fakultach univerziCeské republiky, které v sdasné dob jiz nekolik let funguiji a jsou
souwasti bakalgskych i magisterskych obir Tento novy obor Vychova ke zdravi
zprostedkovava nové pochopeni zdravi a to z holistick@otledu, ktery vnima
propojeni &esnych zdravotnich probléms onemocénim duSe. Z toho vyplyva, ze
Vychova ke zdravi naprosto odpovida &S8imu pojeti zdravi, kdy je zdravi

I

(KREXI, 2008).

2.2  Vymezeni aplikace jogy a jogy pro dti
221 Definice a cil jogy

Jéga je nauka o lidské bytosti, o rovnovade,tmysli a duSe.Slovo jéga pochazi ze
sanskrtu a znamena spojit, sjedrfoMAHESVARANANDA, 2006, s. 10). Je tedy
ziejmé, Ze joga ijmsobi naclovéka celist¢é a pomahad nam zvladat kazdodenni
povinnosti, vzniklé situace a naroky dnesni heléidoby. Pomé&ha prdstnictvim
poznani nejvysSich prindip vesmiru rozvijet kvalitu naSi osobnosti, vede nas
k pochopeni sebe sama, svého univerzalniho JA rdzpoeni smyslu své Zivotni
cesty. Joégové cviky pozitiénovliviiuji naSe &lesné zdravi, které je pro nas v dnesni
dokg, tak dilezité. Joga je komplexenglésnych cuieni, které se nazyvaji asany,
dechovych cuieni — pranajamy a relaxaich technik, vedoucich k zachovaai
znovuobnoveni zdravi (MAHESVARANANDA, 2006).

Jedinénost a osobitost lidské povahy inspirovala k vy&ra tiznych cest jogy.
Pro¢ cest? ProtoZe kazda cesta vedesjgk&ému cili a v j6ze je cilem sjednoceni
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a harmonie &a, mysli a duSe ... cesta ke zdravi a spokojenémoitizi Za zakladni
cesty jogové praxe se uviktyii: Bhaktijoga, Karmajoga, iénajéga a Radzajoga.
Bhaktijoga je cesta lasky a soucitu k sobbliznim, girodé, ke vS8emu co nas
obklopuje. Pro dneSni spdlmst je tato cesta velmiukbzita, protoZze napomaha
sniZzovat agresivitu, kterd raketowstoupa, fispiva k nalezeni vrihich jistot a viry
v sebe sama.

Karmajéga je cestaini. Pokud jdeme touto cestou, tak vSe &éahe, &ldme srdcem
naplrenym laskou, kde neni prostor pro pychu a ego. JeeStnacinnost, ktera
naphuje ¢lovéka Skstim a néeka na finadni odnénu ani odminu v podok pochvalci
uznani.

Dzihanajoga je o pochopeni a poznani. Teprve az na zékfakznani naSi podstaty,
principi vesmiru a vzajemného propojeni dochazi k pochamesiitlohy tady na Zemi.
Stylem jakym Zijeme, motivujeme a nazégime i ostatni.

Réadzajéganas vede po ceask sebepoznani a sebekontrole. Pod slovem radj (&ra
ukryt symbol pevného a silného vedeni ke spravngehadnutim, ,zkroceni* mysli
a vnittniho neklidu. Tato cesta je sloZena z o&asiti:

* JAMA a NIJAMA - dodrZovani moratn- etickych pravidel

« ASANA — télesna cwieni

+  PRANAJAMA — dechova céeni

+ PRATJAHARA - relaxace

« DHARANA — koncentrace

« DHJANA — meditace

«  SAMADHI — osviceni, stav dokonalého poznani
Jedna cesta daplje druhou, navzajem se prolinaji a tim dochazdkodalé harmonii.
Ve v8ech cestach naléza také ugiatni ,mantrajéga”, wita forma muzikoterapie,
ktera pomaha ,osvobozovat mysl“. Mantrajoga je @vaki (v duchu, nahlas, &gem)
slabik¢i slov a pomoci jejich vibraci pozitigrpiasobi na nasesdomi (KREZI, 2003).

V dnesni dob ¢loveék vice inklinuje k vijSimu swtu, zandiil se vice na poznatky,
spol&enské pozice a materialni hodnoty, Zivot je pg&g jen souhrou nahodnych
okolnosti. Pokud vSak nastanou problémyzkosti, nemoci, hleda se srkg vinik
v okoli a ne v sabh Malokdo se vSak zamysli nad zakonitostmitav | naSe lidova
moudrost nam to fipomina znamymi fslovimi, nap.: ,jak se do lesa vola, tak se

z rho ozyva“. Neni divu, Ze ztracime napojeni naimnizdroj viastniho Zivota. Joga
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vede k pochopeni prindipZivota a jeji krasa je i v jeji svob&chikomu nic nenézuje,
nikoho nikam netk&i. Nechava kazdému moZznost vlastniho rozhodnutioatqr jit
svoji cestou. Joga nasiwedome sifidit vlastni Zivot, prozivat ho naplno a do hloupky
tak aby byl smyslupkjSi a $astrEjSi, Wi nas hospodd s vlastni energii, aby nebyla
zbyteEn¢ plytvana na v&sSi zalezitosti a malichernosti. Pokud @evék rozhodne pro
cestu jogy, otetou se mu krasy a moznosti nasi existence (MIHULOSXOBODA,
2008).

2.2.2 Vyznam a inky jogy na détskou osobnost

Souwasny Zzivotni styl indSi mnoho skrytych nebezfiepro naSe zdravi. Zvlast
nebezpéné to niize byt pro naSedti a dospivajici populaci, ktera by mohla podlehnou
takovému Zivotnimu stylu, ktery aniz si toédemi, se stane soasti jejiho BZného
Zivota. Tento druh ,konzumniho Zivota“ — prosezéwéliny u obrazovek pdtace ¢i
televize, konzumace nezdravych jidel a v neposléddi ¢im dal tim vice hrozici
nebezpéi v podokk seznameni se s navykovymi a psychotropnimi latkgmina
zakladnich Skolach, nesou pro dospivajici popuftaako, které nfize mit takové
nasledky, jenz nejsme schopni ani domyslet. Jogadt je jedna z moznych naf
toto chovani &i ovlivnit a znénit jejich pohled na zdravy Zivotni styl. Digb
piipraveny program prodti s prvky jogy gispiva k jejich lepSimu sebepoznani a tim
i k privétiveéjSimu chovani mezi sebougbpii cviceni gichazeji do styku s dogjymi,
kterym jiz j6ga pinesla mnoho pozitivniho a timetl inspiruji. Cvteni je teba
provadt tvorivou a atelskou formou, kteraétd nadchne a finese jim @ekavany
aspsch, ktery je v prvnich fazich aeni velmi dilezity. Jéga podporuje zdrav§lesny
VyVvoj, pomaha snizovat Uzkosti, deprese a zlepSolaté somatické potize spojené
s €mito stavy. Nemalymifinosem nize byt jak jejich zlepSeni pozornosti ve Skole, se
kterym souvisi jak zlepSeni se v présiu, tak i samotné chovani se mezi sebou. Timto
malym, ale vyznamnym @aem si mohou wdomit ten spravny krok, ktery jim inde
joga dat jako dobry zéklad jejich budouciho ZiNESPOR, 1998).

V rozmanitosti jednotlivych jogovych asan si kazd#é (bez ohledu na &k
a zdravi) najde, co pabuje - podporu seb&domi, zklidreéni, posileni a protazeni
svali, atd. Zdravym &em pomaha j6ga upevnit dobré navyky a oslabenytand

pomize k Upra¥¢ drobnych nevyvazenostiélésnych i psychickych - neklid,
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nesoudtedni). Jéga je vSestranna pocka utuzujici zdravi @i i dosglych, vede ke
zdravému zfisobu Zivota, probouzi wtech radost a lasku nejen k gphle i k okoli,
protoZze harmonicky rozviji vSechny slozky zdravioa télesné, duSevni, duchovni
i socialni. Pokud si najdemi&s a zacviime si spolén¢ s ctmi, podpdime si zdravi,
zklidnime psychiku, ale hla¥rmpodpdime vzajemné pouto mezi nami.

DalSim pozitivem je to, Ze jogatem napomaha objevit v kazdodennim Zivimt, co je
zasadni a to jsou: hodnoty moralniho charaktekuudaylo rgkolikrat feceno, tak jéga
vede ke sjednoceni a harmonii osobnosti, coZ senthat jako stav @ité vyvazenosti
a spokojenosti. Pravidelné provad asan (jogovych pozic) pomah&eim (i dosglym)
eliminovat stres, I8t psychosomatické obtize, zlepSuje se dmedshost dti a jejich
prosgch ve Skole. Blezitym aspektem proétl je, Ze jim cvéeni jogy pomaha posilit
jejich zdravé sebedomi (THOMASOVA, K., ZDRAVE, on — line).

Uc¢inky jogovych cvkeni podle Hajka (1996) vedou éteky organismus
ke zklidreni, regeneraci organismu, protazeni a posileniisgprdvnému drzenéls,
zkvalitreni, prohloubeni a zpomaleni dechu, ziskani imupitgti okolnim vlivim,
postup® se zlepSuje zvladani stresovych situaci a dochdzizdokonalovani
stravovacich navyk Jogoveé techniky je mozné aplikovat ve zdravatieshé vycho#,

v rehabilitaci, v psychoterapii a dokonceti i@ceni kugikladu hornich cest dychacich,
zde je ale nutny odborny Iéisky dohled (HAJEK, 1996).

Dnesni dti jsou intelektudlty zatZovany Skolnim systémem, ve kterém je kladen
duraz gevazrt na vykon. Ale uz nezbyva prostor na w§tseni a pochopeni mysli, jak
funguje,¢im sefidi a co to vlasthje. A giitom mysl je nejvice aktivni, funguje neustale
bez ohledu na to, co chceme a &tarhe. Stai se zamyslet nad mnozZstvim myslenek,
které nam prochéazeji hlavou a nad jejich kvalitdasto byvaji rozistné, chaotické
a ne zrovna pozitivni a to @pobuje veliky odliv naSi Zivotni energie. Tougpbuje
Gnavu, nervozitu, celkové oslabeni, atd., coz sgtia¥ odrazi na zdravi. Joga nas na
to upozotiuje a Wi, jak s mysli pracovat, jak jiédonme ovladat, ale pozor, to
neznamenda nasinji potlacovat. Pomoci jemnych metod nam joga umgé ,zastavit
swt“ a prevzit kontrolu nad vlastni mysli a tim i svoji egier(MIHULOVA,
SVOBODA, 2008).
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2.2.3 Zasady pro cvieni jogy s dtmi

Déti Ziji ve svém s#té, vlastre stejném jako dosfi, ale vidi ho jinyma ¢ima ... atima
déti. Priroda dala #&em do vinku firozenou vnimavost, barvitou fantazii,
dobrodruznou zsdavost i bohatou intuici. Bli bychom jejich pohled respektovat
a zbytén¢ jim zvlastnosti jejich dtského ¥ku nebrat. Proto joga prosti neni totéz
jako jéga pro dosfé. Deti se I1épe nati a @ijmou jogu, pokud jim zajistimerpemné
prostedi, jednotlivé asany vystlime a ukdZzeme na obrazkuiedvedeme, spaleé
zacvtime a nakonecig¢ba i spoléné namalujeme. Tim zapojime co nejvice smaysl
a diti si tak snaze vse zapamatuji (NESPOR, 1998).

Pred zahajenim cveni, je nutné, aby clitel sam praktikoval jogu, pozofnsi
nastudoval kazdou asanu, kterou budeétsid cvicit, jeji WCinky a pipadné
kontraindikace, protoZe ne vSechny asany jsou ulgdln urcitych obtizich (nap
kardialni vady, stavy po operadtitha, vrozené luxace Elf, apod.) a tyto asany je
treba vynechat nebo nahradit jednodussi variantody W& nutné respektovat fgeby
détského organismu a moznosti jednotlivycktid V prehledu &san jsou vzdy
kontraindikace uvedeny (KRED, 2003).

Détska povaha je zvidava, vesela, dobrodruzna a hpe#o nejlepSi cviky pro
déti jsou ty, které napodobuji pohyby #ati (katka, opice, motylek, ...), fipominaji
piirodu (strom, vitr, hora, ...) nebaai, které nas obklopuji (letadlo,d®a, kolébka,
...). Pokud spojime dkolik téchto cviki s vypra¥énim zajimavého, dobrodruznékio
pohadkového iibéhu, podpdime dtskou fantazii a zvidavost k jednotlivym poloham
a moznostem vlastnihcila v daném vyvojovém obdobi, se kterym souvisiité@r
rozvijeni motoriky, vyvoj pate, kosti i sval. Jogoveé cwieni poméha rozhybatlo, méa
pozitivni vliv na vnitni organy, podporuje spravné drzeélat pruznost, rovnovahu,
stabilitu, sougedni, wili a v neposlednifad rozviji pirozenym zfisobem
sebe¥domi, uvolgni téla a ducha. Diky propojeni fyzické aktivity, sprémo dychani
i uvolnéni relax&nimi ¢i medita&nimi technikami, mze byt ¢lo i duch v harmonii.
A to je cilem jogy, aby byElovék, & uz se jedna o doskho ¢i dité, v harmonii

a v souladu sam se sebou i okolim.

Metodika cviéeni jogy s dtmi:

« Cviceni se musi ipisobit dtem, jejich w¥kovému obdobi

a psychomotorickym schopnostem.
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» Déti potiebuji trgglivost, jogova cuieni by je ndla bavit a ne byt jako povinnost
¢i dokonce za trest, pokmajeme kificek po kiacku, od nejlelich cviki ke
slozit¢jSim, nejlepSi motivaci progt je pochvala.

» PXi cvic¢eni rovnovaznych, stabilizaich poloh se musi vZdy cvik provést n& ob
strany, k j6ze nep#tbolest ani nefljemné pocity.

o Déti by mély byt vedeny k dychani nosem v klidném tempu.

« ZA&dné cuieni se nema provéds pinym Wiskem, tedy ani jdgové. Zmame
cvicit min. 1 az 2 hodiny po jidle, podle typu jidlebéd, sva&ina).

» Prostedi ma byt pijemné, swtlé, teplé, ale fitom dolie wtratelné s fijemnou
atmosférou.

e Je vhodné pouzivat podlozku pro @i (karimatku, osusSku, slabou &iku,
...), podlozku pod hlavu a vSe caibe zgFijemnit cvieni.

e Cuvi¢i se bez bot, nejlépe na boso, protoze dochazivikdgmeu a stabilnimu
propojeni chodidel s podloZzkou, obdmi by nElo byt ¢isté, lehké a pohodiné,
takové, které nebrani v provéd raznych pozic.

» Dualezité je, si ugdomit, Ze dti nevydrZi dlouho v jedné pozici, proto bude lepSi
ze z&atku s dtmi cvicit dynamtteji, ob¢as zapojit pobiharti poskoky, @ipojit
basnéky, pohadky, zpv, udilat détem ze cuieni zabavu, aby toétd bavilo (ale
nepodporujeme sokitivost), protoZze pokroky ve aeni, vydrzich i sousedni
jsou pozoruhodné,&ti jsou spokojené a o to nam i j6ze jde (ROJOVASIT
2007).

224 Techniky pro uvolnéni téla a mysli

V dnesni dob, kterd je typicka velkym zatiZzenittovéka po vSech strankach, byin
byt techniky na uvokni t¢la i mysli kazdodenni s@ésti naSich Zivat, mély by byt
souwasti naSi psychohygieny. JéleFité neustale vyrovnavat duSevnikesné zatizeni
jakymkoliv innym odpd@inkem, kam bezesporu nefiadlouhodobé vysedavani
u televiznich obrazovek a ¢pitect. Patre nejvice relaxénich technik vychazi
z vychodnich kultur, f@devsSim z jégy nebo jinych starych metod, #phu ¢asu
modifikovanych na dnesni dobu. Zakladnimi znakyaxalnich technik jsou
3: uvolreni, koncentrace a ztiSend mysl. Nicraénpod timto pojmem kazdygdstavi
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swvij vlastni zmisob odpdinku vyhovujici jeho pdebam a energetickému rozpolozeni
(SOLTOVA, on — line).

Dechova cvéeni (PRANAJAMA)

Dech pati mezi nejdlezitéjSi lidskou potebu. Nadechnuti je prvni co &ldme i
piichodu na tento &V a dychani nas provazi celym naSim Zivotem. Piotace
s dechem je absolutni podstatou vSech reéfldgh technik, meditaci i pohybu. Na
zpasobu a kvalt dechu snadno pozname, jak se momeétdiime. Mnohdy
povazujeme dech za samepmost, za nasSi soéast, ale to je8tneznamena, ze dychame
spravi. Zvykli jsme si dychat povrckn nagiklad nedostatsmé dychani do oblasti
bficha mize zpisobovat potize v urogenitalnim astroji. Pokud &towe zan&fime na
dech a jeho prohloubeni, podporujeme tim spravnmkéhost vnitnich orgaid

a pomaha nam ziskavat nad sebou kontrélgtpesovych situacich jako je zkouSka ve
Skole, pohovor v zaéstnani nebo i raiznych nepijemnych konfliktech. Nalashim se
na swij dech ¥dome propojujeme dlo s duchem a umaije tim nalezeni vlastniho
stredu (SOLTOVA, on — line).

Spravné dychani je slozeno z nadechu, vydechu lrodéqauzy, ficemz vydech
by meél byt delSi nez nadech. Pro nasSe zdravi je podstaolrEné, klidné a hluboké
dychani, protoze jeniptakovémto zpisobu dychani iize dojit k harmonizaciéta
a mysli. Méda dnesni spdleosti nds bohuzel od spravného dychani odvadi, jeji
prioritou jsou &sna obléeni zdiraziujici Stihlost a to svadi k zatahovaniShi oblasti.
To vede k nedostateému dychani hlawndo této oblasti a Zsobuje to zrychleni
dechu, zvySeni n&f v psychice, ve svalech i organech, zvySeni retya citlivejsi
vnimani bolesti. Jéga je vybornym pomocnikem vaiékontroly nad svym dechem.
Pomoci fiznych dechovych technik jéga ukazuje jak osdivat viastni &o i mysl,
protoZe v joze se v3e provadi v klidu bez sapbez soutZzeni. Zasadh se dycha
nosem, kde dochazi ke zw#ni, pr@isténi o olfati vzduchu. Pomoci plného jégového
dechu se iiveme vratit ke zdravému, spravnémurmogenému dychani, od kterého
jsme se sotasnym  konzumnim = stylem  Zivota  mnohdy  vzdalili
(MAHESVARANANDA, 2006).

Relaxace(PRATJAHARA)

Stav kdy se v lidském organismu ufgje psychické i svalové n&p se nazyva

v s
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mnoha desetileti a jehoz zakladatelem famecky léka J. H. Schulz Spaiiva

Vv havozovani poait tihy a tepla vdle, klidné srdéni a dechové&innosti, Fijemného
tepla v oblasti Hicha a pocitu chladnéhoéela. DalSi technikou z mnohauge byt
Jacobsonova progresivni relaxace zaloZzena nétinapnasledném uvadni uritych
svali. Asi negasejsSi uplateni relaxace najdemefipnapsti, Uzkosti, fobiich, tréh
panickych poruchach, zavislostech, ale i stresqabieaych pi podavani vykon

v oblasti vrcholového sportu. Upldm relaxace je Siroké, hlavni roli zde hraje
motivace a vytrvalost (PETERKOVA, on — line).

Relaxace je &domé uvolini tla a ducha jak uz je vySe popséano. S ohledem na
détskou osobnostifzptisobujeme relaxacirpdevSim podle &ku danych dti. MenSim
détem, pro které je jeStspontanni pohyb sami@my, steji jako radost z pohybu, neni
tato poteba ¥domého uvalovani az tak vyrazna, protoZze se dokazou uvolnit
piirozenym zfisobem a to dhem svych her. Pokud budeme s malystind relaxovat,
posta&i uvolnény leh spojeny s hlubokym a klidnym dechem po do&kolika vtein
(max. par minut), protoZe schopnost dlouhodobéhsstskni je pro tyto dti jesSg
nezrala. U wtSich dti je to jinak. UZ se dovedou vice a déle simgit, proto jsou
schopny provagt celé nebo alesponekteré ¢asti relaxanich technik, které jimimnasi
uvolreni a os¥zeni. Je to uzitma dovednost, ktera pomaha kompenzovat amst
dnesSniho studia. iBsto se musi bratigtel na individualitu &i a jejich dispozice
(MIHULOVA, SVOBODA, 2008).

Vztdhneme — li relaxaci konkrétrk j0ze, jejiz je dlezitou sowdasti a jeji zeazeni
pafti prevazmie na za¥r kazdého jogového aseni pro uvollni a zklidréni. A¢ se niize
zdat tento okamzik jednoduchy &komu moznd i zbytay, je velice dlezity. Behem
cviceni dochazi k protahovani a k posilovani imjjSich ¢asti €la, rozproudni
energie jak dlesné, tak i duSevni a jgeba vSe uvolnit, zklidnit a tim energii &le
ustdlit. Védoma relaxace aktivuje regen&maprocesy ve svalech, pomaha odsikaat
odpadni toxické latky vznikajici fp latkové vynené i ziskané Zivotospravou,

harmonizuje psychiku a tim vede k revitalizaci arigenu a oddaleni starnuti.

Meditace (DHJANA)

Meditace - pochazi z latinského ,meditatio® a znaénerozjimani, sousdné
piremysleni. Podle Osha (2005) je meditace stavemjekayysl bez mysSlenek. Tohoto
stavu Ize dosahnout &wa zpisoby — spankem a meditaci. V obou stavech jsme

uvolréni a bez myslenek, ale jeden rozdil teq jenom je a to je ktbst. Ki meditaci
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totiz z2istdvame béli, pomoci sousedini se napojujeme na svoji energii, dostdvame se
ke svému sedu a setrvavame wm. Pokud jsme ve svémistu, dokazeme vnimat
situace, okoli atizné stavy jinak, s nadhledem (OSHO, 2005).

Meditaci nizeme nazvat stav byti navozujici v nas klid, ktegm umo#uje
vnimat informace, které k nantighazeji. Vzhledem k jedidaosti kazdého z nas jsou
prostedky k navozeni meditativniho stavizné, niize to byt hudba, koupel v teplé
vodk nebo nafiklad prochadzka a odpmek v pirodk. Praktikovdnim meditaci
zlepSujeme 9y duSevni i &lesny stav, eliminujeme tdledky civilizatniho stresu
a vnaSime do sveho Zivota klid, radost a harmdwéditaci Ize zarrné zacilit na
oblast, kde pdebujeme pomoci.iPzantieni na &lesnou stranku z2¥Sujeme kontrolu
nad svym &lem — nad bolesti a fiochu uzdravovani. Za&enim na duSevni stranku
muazeme zlepSit nafklad svoji kreativitu a schopnost vyjayani se, prohloubime
mezilidské vztahy i sy duchovni rozvoj. Pozitiv meditaich technik je mnoho,
zékladem v3ak je individualni odpsinost kazdého z nas (PAULSONOVA, 2007).

Pri meditaci se pracuje sditymi predstavami, pocity, zazitky. S touto metodou
pracuji lidé, ktéi se umi ¥dome ponait do sebe a chji hlubSi poznani. Pokud se tato
technika pouziva ipp praci s dtmi, je treba téma vizualizace vybirat s rozmyslem.
Vhodné jsou pro &i prijemné pedstavy: louka, kstiny, ptaci, motyli, nebe, vSe co
v détech nevyvolava strach, ngpa uzkost.

Mandaly

Kdy a pra& vznikla mandala, se podle Dahlkeho neda tak snaidhoneb® mandaly
lze najit u kadenmi kazdé kultury, neld je v ka‘enech kazdé bytosti. Co se da ale
S jistotou rict je, Zze slovo ,mandala“ pochazi ze staroindickghzyka sanskrtu
a ozn&uje kruh, ktery symbolizuje nekof@ost Zivota a jeho prain. Tyto obrazce nas
obklopuji od nepasti v nejrizrejSich formach (kstiny, sréehova viaika, mizicovita
okna v gotickych stavbach, je zakladem pro rituédmice, atd.), dokonce jsou i naSi
souwasti (nap. oko). Mandaly jsoutizné: kulaté, hranaté redtiS&Ené k vybarvovani,
nebo prazdné pro moznost zapojeni vlastni fantdeimaticky tvéené (Kes’anské,
indianske, dtské, andiské, ...). Do nasi kultury mandalu zane&gevsim C. G. Jung
svym objevem, kdy zjistil, ZefpduSevnim chaosu se mandala vyskytuje verwiah
obrazech jako samouzdravovaci proces duSe, prot@d&ivy naboj. Pomoci jeji
lécivé sily mizeme poznat svoje viiti pochody, mysSlenky, fEinu svého strachu,

Gzkosti i nagti a zneEnit je k naSemu progphu. MiZze byt jednim z terapeutickych
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prostedki k poznani sebe sama a k navratu k nasi harmdidy & lasce — k naSemu
sttedu (DAHLKE, 1995).

Mandaly jsou harmonizujici obrazky, diky kterymizame vyjatit svoje pocity,
naladu a duSevni stav. Pomoci barev a fantagzi;eme do mandal promitnout svoje
prani, radost, lasku, ale i smutek a nervozitu. Tatdovani neni jen pouhou relaxaci
barvickami, ale poskytne nam mnohem vice: zkdidin ziskani energie, sebelcty,
relaxaci, spugni vnitinich I&ivych proces, uvolreni negativnich blok a pomaha najit
nasi vnitni harmonii. Je toiffjemna,casow a finarfné nenargna terapeuticka metoda.
Déti jsou této meto& hodré otewené a vsicné, jelikoz prace s batkiami a fantazii je
pro re piirozena a fijemna. Mandaly mohou tak snadné&skou dusiku zklidnit, ale

i doplnit energii.

Mantry

Mantra znamena pohyb mysli (man — mysl, tra — phhytantra je magicka fpowd,
silnd a @inn& duchovni vibrace, zvukova forma absolutnashoziloZzené do zvuku,
které ochrauje a I&€i mysl i €lo. Mantra je seskupeni slov se silnou pozitiviraci:

» Slovo je zvuk, zvuk vyti&ibrace a vibrace je sila — toa sila, ktera vSim pronika
a vyvolava pohyb a ckni. Energie znamena Zzivot a kde je Zivot, tam tj@iivost"
(MAHESVARANANDA, 2006, s. 398).

Soutasti jogy je i ,mantrajoga“ — forma muzikoterapiéantra je tedy uiity zvuk,
frAze v ugitém tonu, ktera vyvolava vémi v le (vibrace). Tyto vibrace pomahaji
k uvolréni a celkovému ztiSeni, navozeni vniho klidu. Vyzkumna Ségni prokazala
i kladny vliv manter na somatickou stranku naSemlmganismu: piznivé ovliviiuje
obéhovy systém, dechovou a stté frekvenci, [isobi antidepresivy pomaha
odstraiovat stresy u sportouc a jiné. Mantry piznivé pasobi i na neklidné,
nesoustedné diti s projevy LMD. Dokonce {sobi na lidsky organismus rychleji nez
proces relaxace. 2p i fikanky bavi snad kazdé é&itproto neni takézké tuto techniku
déti nawit, nesmime vSak zapomenout wylit détem, co kterd mantra znamena
a vyjaduje (KREZI, 2003).
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2.3 Webové stranky jako zdroj informaci

2.3.1 Média v kontextu s lidskou civilizaci

Média = zprostedkujicicinitel, ktery zprostedkovava ,od &koho k rtkomu“ ngjakou

informaci. Média se stavaji seéasti¢im dal SirSiho Useku oblastianosti spolénosti

i jednotlivce, zabiraji stéle vice jejiakasoprostor a tim roste peba kvalit@jSich

a rychlejSi prosedki. Stale vice se elektronicka média {pate, interaktivni tabule,
atd.) uplatiuji i ve Skolach, internet se stava gigantickymoinfanim kanélem
zpristupiujici nevyerpatelné mnozstvi informacizného druhu a timimasi i nové
moznosti ve vz8avani. Sfeni i pronéna novych komunikaich technologii a jejich
transformace je tak rychla, Zze by se dala sroveapsozi. Konsekvencéthto zngn je

zasadni zrna zivotniho polg€lovéka. Rirozeny s¥t je v tomto ,novém* Zivotnim poli
¢lovéka nahrazovan médii virtualni realitou. Sasna spolost a pevazg mlada
generace do zdaé miry jiz zije v tomto virtualnim $% — v kyberprostoru (SLAVIK,
NOVAK, 1997).

Komunikace je uz dnes pro nas nepostradatelnowastu zZivota, naSi
piirozenosti. Podivame — li se na vyvdpvéka z pohledu komunikace, tteme
definovat obdobi podle toho, jaky pokrok naSiegkové dinili ve schopnosti
vymenovat, zprostedkovavat a uchovavat informace. Komunikace se jefaviod
neartikulovanych zvuk kreseb, signalizace az k bohatSi #espjSi komunikaci
pomoci jazyka areci. Vzrustajici zgisobilost dorozumivat se sofistikovginvedla

e

k rychlému rozmachu na&kngjSich technologii, legend, logiky, mnawa slozigjSich
pravidel chovani, jez ovlilovaly rozvoj civilizace. Periodizaci vyvoje médiiiaeme
shrnout do 4 hlavnich etap, které se iidafi, ale pidavaji: prvni etapa je spojena
s vyvojem fedi, véetnt psané podoby — k médiim této etapyrpdresba, kamen,
papyrus, hligna tabulka i papir. Druha etapa je spojena s vyealen knihtisku, coz
umoznilo gevést vesSkeréedeni lidstva do knih a uchovavat je v knihovnach gedSi
generace. Meédii tohoto vyznamného mezniku v lidskeymoji, pomoci kterych
fenomendla stoupla gramotnost lidstva, byla veSker&tidt média - knihy¢asopisy,
noviny. Vynalezeni elekiny je spojovano sit¢ti etapou — telegraf, telefon, dalnopis,
film, rozhlas, televizeCtvrta etapa je typicka pro séasnost, kdy mezi hlavni média
patii mobilni telefon, psitac, internet a veSkera digitalizace. Tim to vSechozhodri
nekorgi, jak je vict, tak technologie, rozmanitost a vyznam medidgké komunikaci

stale akceleruje a da stedpokladat, Ze bude i v budoucnu (SAK, et al, 2007)
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2.3.2 Pocita¢ a jeho vliv na détskou osobnost

Pcaitat je vybornym pracovnim nastrojem, ktery zpracovgakakoliv vstupni data
(informace), pracuje s nimi a vydava kompetentrstuwgni data. Naienim se vyuZivat
a obsluhovat tyto inforngai technologie &i (Zaci) ziskavaji péitacovou gramotnost
potrebnou pro svoji budoucnost, pro obdobi kdy opushirg prostedi a vstoupi do
oblasti, kde se jiz bez vypetni techniky neobejdou (vysoka Skola, zaméni, atd.).
Mezi zéklady v pouzivanigiiného softwaru p#t

1. Textové editory — jak uz napovida nazev, tak &hto programech se pracuje
s textem, Ize zde pséat a upravovat textova datge@me ¥ty aZz po celou knihu), Ize
text iz formatovat, vytvéet i vkladat obrazky a grafy. Ratsem pevazg MS
WordPad, MS Word, atd.

2. Databazové systémy— jedna se o programy obsahujici nastroje pro praci
s databazemi (tiléné informace uletujici jejich manipulaci). P&t sem MS Access,
v piipadt OpenOffice program Base.

3. Tabulkovy procesor — t¢mito programy se zpracovavaji tabulky informacie Iz
v nich tabulky tveit, provadt jednodussi i sloiSi vypasity, obsahuji funkci pro
grafické zobrazovani dat a daji se propojit s jingplikacemi. P& sem nagiklad
Microsoft Excel pro opetai systém MS Windows.

4. Grafické editory — jde o software vytu@jici¢i upravujici grafické soubory. VyuZiti
je veliké, vytvaené obrazky, navrhy, atd. Ize ukladat pro moZznafdigrace, tisknout,
vkladat do jinych aplikaci. Pdtsem Adobe Photoshop, Corel Draw, malovani ve
Windows.

5. CAD systémy(Computer Aided Design) — jde o ita¢em podporované navrhovani.
V téchto programech Ize vytigt objekty ve dvou i trojrozénném prostoru, obsahuji
grafické, geometrické a inzenyrské nastroje um@zi kresleni ploSnych vykrés

i modelovani objekt v nejtizrgjSich oborech. P&tsem pedevsim Autodesk AutoCAD
a jeho fizné varianty (KALHOUS, 2002).

Jednotny nazor na to, zda spojeéti d paitace je vhodné, bezpaé nebo naopak,
neexistuje. Spolost je pevazrt rozcklena na dva tabory. Jedni tvrdi, Ze budoucnost
jde paiitatovym snérem a ,skamaradit“ se stimto médiem jeipbt co nejtive.
Druhy tabor ma& opmy nazor, pro & je paitat nepotebna zélezitost plna nastrah
a nebezpd. Nacem se, ale izeme vSichni shodnout je, Zegita¢ je médiem dnesni

doby a je sotasti kazdodenniho Zivota a jeho Uloha v naSem &istdle stoupa.
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Muzeme peitac prirovnat k zesilovai, ktery vSe umoiuje, & uz jde o sk¥lé vyukové
metody, ale i ty nejhorSi. Readlnym nebedpese nizZe stéat, Ze ty horSigvazi ty lepsi.
Dulezitou roli zde hraje ifedevsim zodpaddnost dosglych, ktei by meéli vychovéavat
a vest dti k zodpo¥dnému vyuzivani novodobych médii. Velmi pozitivihidskou
pocitace je, Ze dtem od uéitého wku poskytuje velmi dobré moznosti jak kenmi, tak
ke he. &k ditéte neni aZ tak podstatny jako to, co naitai déla a v jakém programu.
Pokud bude zvolen vhodny program dku ditte, podpdi rozvoj pamstovych
schopnosti, koncentrace, zdokonaleni motoriki (panipulaci s mysi, prstem nebo
perem na tabletu), ale i podip@ebedveéru ditte. Pa@ita¢ stejré jako kniha uvadi éi
do iiSe fantazie a rozviji jejichiedstavivost. R&itac navic dokaze spoijit virtualni &v
s realnym. Plati zde aledita pravidla, aby stravenias u PC byl smyslupiny:

e Pcxita¢ by meél byt jen jednou z mnoha moZznosti a ne jedinou,djtk zabavit,
protoZe zkuSenostifphie s rodii, sourozencti jinymi détmi je nenahraditelnd,
stejre tak jako dostatek pohybu pomoci her, prochazelo splortu a v Zzadném
piipact by patitac nen®l slouzit k ,uklizeni* ditte pro ziskani viastnihéasu
a prostor pro sebe.

* Vdnedni dob uz existuje pro &i predSkolniho a Skolniho ¢ku spousta
progrant, kde si hravou formou mohou zopakovat to, co s&kade nadaily,
aniz by postehly, Ze se &i, ale jak uz byla‘eceno, je zde dlezity i ¢as tomu
vénovany.

e Zajimat se o programy, kter&tdna PC hraji, zda jsou danym programem
dostatén¢  motivovany, jestli obsahuje é&akou rédmcovou ¢innost
(HYROSSOVA, on — line).

2.3.3 Elektronicka média jako didaktické pomicky

Elektronické zobrazovani jakychkoliv informaci jeroti tiS&né podob na takovém

vzestupu, ktery Ize jergiko predvidat. Dle odhadz diivejSich let jsme tento trend jiz
nékolikrat prekonali. Tato ,elektronick& revoluce* dnes nezaetaé pronikéd i do kol

a jeji rychlost je urrna jen dostupnosti fingnich prostedk, které jsou Skoly ochotny
do téchto systérininvestovat a vz#lanosti edukéatora v této oblasti (SLAVIK, NOVAK,
1997).
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Vyuc¢ovani bylo, je a bude slozity proces. Nové did&i&iprostedky, které finasi
dneSni doba, maji vyuku zjednodusit, ale i zefehtivVyhoda elektronického
piredavani informaci tkvi hla¥nv jejich pohodl&jSi a prakitejSi forme vyukovych
metod jak pro titele, tak i pro Zaky a v rychlosti jejich aktuad. Jakakoli forma
elektronické prezentace informaci vzbuzujestedh &tSi zajem o dané téma, nez kdyz
jsou jim tyto informace f®davany verbalni formou, éd vydrzi déle pozorné
a informace |épe w&baji ve své mysli diky zapojeni vice sniyshajednou.
| v ndzorech J. A. Komenského, které jsou dle m@ttdedu nadasové, to Ize vnimat:
.Proto budiz gitelam zlatym pravidlem, aby vSecko bylégolvadno smyshm, kolika
mozno. Tudiz &ci viditelné zraku, slySitelné sluchu, vontihu, chutnatelné chuti
a hmatatelné hmatu; ade-li néco byti vnimano najednou vice smysly, budiz to
piedvaano vice smysim,...“. Vzhledem k mé bakaigké praci se za#him predevsim
na rektera zaizeni slouzici k zobrazeni www stranek. Ponechdamsti mocna média
jako je televizec¢i rozhlas, ktera sice téZ nabizeji informace, aa y pFedem

definovanou dobu, ktera neni vhodna pro vSechigst&né.

Stolni pctitaé

NejrozstergjSim prostedkem pro zobrazeni www stranek je bezesporu spaififac,

T

v predSkolnim ¥ku a mnohdy ho sami umi obsluhovat Iépe, rddan dosgli.

Notebook

Jedna se o témidentické zéizeni jako stolni p&itac, samo¥ejmeé s ohledem na jeho
mobilitu. Bezesporu je idealnim preéstkem pro prezentaci www strdnek na akcich
poradanych mimo domogi kancel.

Tablet PC

Zatizeni znamenajici dnes priesiek pro komunikaci a zobrazeni informaci (oproti
diive znamenajicimu: Tablet = polohovaciiizani) obdobé& jako notebook, s tim
rozdilem, Ze nema klasickou klavesnici a je o pokzmaensi. Dnesni tablety jsou

schopny informace ziskavat ze3SBSM i se fFipojovat k WiFi sitim.
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Mobilni telefon

Souwasny trend vyvoje ,chytrych* mobilnich telefomezadrzitelty dosgl do faze, kdy
jsou tyto z@izeni schopna zobrazit www stranky stgjpko paitace, gipadr je jejich
obsah zarrné prizpisobovan zobrazeni n&chto zdizenich. Jsou tak popularni, Ze se
staly Znou souasti zZivota celé populace¢td Skolniho ¥ku nevyjimaje. V sotasné

doke je to nejrychleji rostouci segmentizaeni pro zobrazeni informaci.

Projektor

Pro prezentaci informaciétsimu p@tu astniki vyuky slozi jako idealni nastroj
projektor. V principu se jedna agneseni informaci z maléhoiizeeni na ¥tsi plochu

pro lepSi skupinovou prezentaci www strangkjinych informaci. K takovému to
zd'izeni Ize v zasadpripojit jakykoliv z prostedki vySe zmihovanych. Projekce je
provadna formou promitani obrazu obvykle na plathaed. Zobrazovani informaci

fidi prednéSejici z jiz zmobvanych z&zeni.

Interaktivni tabule

Toto multimedialni z&zeni pati mezi revolégni technologie vytviena pedevsim pro
Skoly. Interaktivni tabule je propojeni klasickébuée a pditace pinaSejici nové
moznosti do vyuky. Slouzi k zobrazeni informaci pétsi patet posluch&i, podobr
jako v p'edeSlém fipack u projektoru na platno, ale s jednim velkym rogaahil Obraz
zobrazovany na ploSe, je mozné pomoci dotetsti ¢i elektronického pera ovladat
a nenit dle toho, jak toto umaitiji samotné www strankgi jiné zobrazované aplikace
(vyukové programy a hry). Takova moznost aktivoapojit samotného castnika
bezesporu zvySuje atraktivitu prezentovanych infrin Restoze byla interaktivni
tabule mivodre vytvorena pro praci ve Skolach, jeji koncepce unuge jeji vyuZziti

i v jinych oblastech (GUTTLER, on — line).

G. Petty poukazuje naikkzitost pouzivani didaktickych préstiki v modernim
vyuéovacim systému z mnohaiwbdi pro jejich ednost ve vizualnim fpnosu
informaci. V tomto tvrzeni se opird o vyzkum, ktemjadi, Ze informace vstupujici do
lidského mozkuloveék vnima z 87 % énim kontaktem, sluchem z 9 % a ostatnimi
smysly pouze ze 4 %. Z toho vyplyva, Ze plavéka je podstatjSi vizualni vnimani
pied verbalni komunikaci. DalSimi vyhodami didakticky poniicek s vizualnim

pienosem informaci jeupoutani pozornosti (pii vizualnim kontaktu s poaickou,

37



obrazkem, neni tak snadné odstagozornost Kemukoliv jinému),p¥inaseji zménu
do vyuky a tim pomahaji vzbuzovat zajem o probirema, vizualni informace jsou
snaze zapamatovatelnénez verbalni, navic si musi vizudlni parky Witel
piipravovat dopedu a tim dava Zékn najevo jehozajem o rg a jejich vzélani
a v neposledniad je vyhoda, kterou autor povazuje za mh&gditéjSi — vizuaini
informacenapomahaji konceptualizaci(mnoha pojmfim a zamram se lépe a laleji
porozumi spiSe vizu&innez verbald — prikladem jsou ,praktické dovednosti’,
nagiklad sazeni rostlin). mito vSemi skuténostmi Petty apeluje natitele a jejich

zpasob gedavani informaci svym Zéin (PETTY, 2006).

2.34 Vyukové programy a jejich funkce ve vyuce

Pro spravné a efektivni vyuZziti inforgrech technologii je nefdezitéjSi spravny vybr
vyukového a informéniho softwaru. Vzhledem ktomu, Ze existuje federné
mnozstvi firem, které se zabyvaji vyvojem a vyrobguwkovych software, je velmi
dulezité si vybrat ten spravny, ne vSechny prograsoy jkvalitni a ginné a nefindseji
Zadouci efekt ve vyuce Zaka.

Vyukoveé programy jsou&sSinou rozdleny na dva zakladni druhprogramy pro
individualni vyuku Z&ka,a jiz vedeného vy&ujicim ¢i prizpisobené individualni
vyuce ve Skoleti domacimu prosedi a skupinové,pii kterych \&tSinou vywujici
slouzi jako moderator a vyukovy program je iilelpd promitan na interaktivni tabuli
nebo platno. Dlezitym prvkem vyukovych prograimje jejich grafické zpracovani.
Drive, v dobach kdy potace slouZzily spiSe jako ,chytré kalkdlay“ bylo velmi
obtizené zaujmout svym obsahem zaka, ale v dnedid gou vSechny pitace
schopny velmi realisticky zobrazovat snad cokadi,co siclovék vzpomene, jak obraz,
tak i zvuk a tak zalezi&sSinou jen na napadutirct takovych to prograin vytvorit
zajimavy graficky a multimedidtnpiitazlivy software (TERASOFT, on — line).

Vyukoveé programy miazeme rozdlit do nékolika zakladnich skupin:

1. Programy encyklopedické
Tyto programy slouZiigdevsim k informovanosti Zdka o dané&ivu, jsou to takové
.elektronické u@ebnice”, velkou vyhodou éthto program je, Ze text je psan

hypertextovou formou, kde¢kterd ¥tSinou podtrzend slova jinak zvyrazgny text
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odkazuji na dalSi dokumenty, texty, obrazky a tahrazuji slozité vyhledavani oproti
klasickym webnicim. Tyto programy lze vyuZivat jak v individo&tak skupinové
vyuce.

2. Programy na procvi¢ovani latky

Tyto jsou ¥tSinou nejvice vyuzivané, vyuka je provad tSinou formou test, kdy
Zak bu’ vybere ze spravné odpali, nebo tuto sdm napiSe, program jednoduchym
algoritmem porovna vysledek a stanovi bodové hoemozéka. Spatnzodpowzené
otazky je schopen opakovapiedkladat Zakovtastji nez ostatni a tim docili jejich
zapamatovani.

3. Didaktické hry

Vyukové programy, které jsou napsany, jako did&ktibry vychazeji z klasickych her,
kde se plni izné Ukoly za &elem postupovat veré dal a dal postugnk vétsi
obtiznosti s vidinou dosazendjakého cile, ale vyuzivajici k takovémuto postuglu
zaneienou utité téma.

4. Simulaéni programy

Programy pro simulacidkterého z jewt, prevazrié ve fyzikalnich oborech a biologie
vyuzivaji predevsSim studenti i@dnich Skol a gymnazii. Tyto programy slouzi
k simulaci narénych a dlouhodobych jéy kde se zadaji vstupni informace a program
simuluje pfibéh zadaného procesuiipadré postupg zobrazuje poZzadované vystupy
ze zadanych vstupnich dat (KALHOUS, 2002).

Priklad z praxe:

Jednou z dominantnich firemigpbicich nateském trhu vyukového software je
firma Terasoft, vzhledem k tomu, Ze jeji softwasaixiva okolo 5.000 Skol ¢eské
republice, se d&ici, Ze to je naprostaétsSina zékladnich Skol. Stéjntak se se
softwarem vySe zmované firmy nizeme setkat na mnohaesinich Skolach, dilistich
i gymnaziich. Obech je treba ale zf@raznit, Ze nejdlezit¢jSim faktorem kvality,
opomeneme-li samotnou odbornou stranku programualyy, také zaujal aftpanhl
nenasilnou formou Zaka k vyuce. Pokud program rézaujme, je to pro¢ho stejrd
nudré stravenycas, jakocas straveny u debnic ¢i u nic mu néikajicimu vykladu
ucitele. Pokud ale program Zaka zaujme a pracujenstak jiz toto samotné jgimosné
a jeho vzdlavani probih4, aniz by si to ¢&domil a jeho znalosti se prohlubuji a &gji
do jeho paniti i bez dosazeni nejlepsSiho hodnoceni na vystupgramu (TERASOFT,

on - line).
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2.35 Internet a jeho role ve vzdlavani

Dalo by sefici, Zze internet je velkolepy, rozmy, podivuhodny a stale v mnoha
oblastech nezmapovany systém spojujici lidi s mBomemi pomoci potace, telefori

a jinych médii. Dive se o internetu mluvilo jako o ,Informai dalnici“, pomoci které
proudi masy dat tam a &pa pravem ho Ize povaZzovat za nejrozsahlej8tiosou sf
spojujici p@itace z celého sita, & uz se nachazi kdekoliv. Diky internetu séeyosti
zpiistupiuji - jakékoliv informace z nejzngjSich oblasti s libovolnym tématem.
VzruSujicim aspektem, ktery nam tento nadhernyésystiava, je moc kterou nam
nabizi. A uz se podivAme na kteroukoliv oblast naSeho Ziwgtade najde uplagni

a poskytnuté informace o tématu davaji uZivateliznast ziskat fgvahu v mnoha
situacich. Lidé ziznych kontinent mohou jeho pomoci sdilet svoje myslenky,
védomosti a komunikovat spolu bez vzdalenostnichtliminternet sehravaudezitou
roli i v pomoci ¢lovéku prozivat Usgsny a spokojeny Zivot. Vista e-komerce,
e-learning, elektronizuje se zdravotnictvi, cestovinternet se stale ramté a integruje
se do mnoha oblasti lidského Zivota (KASSER, 2001).

Historie internetu

.Na zaatku byl Internet navrzen pro/@gnaSeni vladnich a vojenskych informaci
v pripadé atomového vybuchu. N&sti k nuklearni ,udalosti“ nikdy nedoS$lo. AvSak
tehdy je&t nezraly systém/pdil nejdivacejSi sny svych ivci* (KASSER, 2001,

S. 36).

Rusové roku 1957 vypustili na &tmou drahu prvni ustou druzici ,Sputnik®.
Tato udalost bylaiigkvapenim pro s¥ a zmisobila zmatek v prvenstvi technologické
vyspelosti. Fres velikost SSSR nikdo niesaipokladal, Ze se ve&de a technologii Mze
rovnat USA. To vedlo v USA k vytweni organizace ARPA (Advanced Research
Projects Agency — tad pro pokréilé vyzkumné projekty), ktera &a za Gkol obnovit
prvenstvi v technologii, zvlaStve vojenské oblasti. &ci s firmy RAND corporation
piedstavili revoldni systém umatujici rychlou komunikaci mezi @étaci vojenskych
Gtvari armady USA. Z&kladni tezi bylo vytkeni komunik&ni si€ bez centralniho
zdroje a s moznosti fungovani i zéegpokladu, Ze dktera zéasti nebude v danou
chvili funkéni. Now vznikla experimentalni $idostala jméno ARPAnet podle
organizace ARPA, ktera byla finémé podporovana Pentagonem - Hlavnim velitelstvim

armady USA. DalSim pokrokem byl prvni e-mailovy gram vytvdgeny pro zasilani
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védeckych a vojenskych dokuméntale tento zasm byl pracovniky pozmnén

k vyuzivani pro vlastni pteby a v roce 1973 uz byl ARPAnet vyuzivan pro elyree
75%. | kdyZ byl internet pouzit poprveé v roce 19d@d,roku 1982 byla jeho podoba jina,
nez jak ho zname dnes. Az po zdokonalenfitatového jazyka ,TCP/IP“ jehoz
pouzivani bylo jednoduché, se k siti ARPAnetata ripojovat vice peéitaci. Objevily
se i jiné paitacové sit, které byly menSi a &y spiSe spokensky konverzai
charakter. Tim se stala ARPAnetdeckym i spolgéenskym azylem. Nakonec v roce
1990 veskeré povinnosti ARPAnetiepzal INTERNET a tim byl oficialh ARPAnet
uzaven. Od té doby proSel internet mnohymi Upravamdazpodoby, kterou zname
dnes, kdy internet umdéije grenos vice typ Udaji - textova data, grafiku, obrazky,
animace, zvuk, video (MIKUSKA, on — line).

Internet a jeho vliv na déti

Rozsah a dosah dnesniho internetwtémemo#uje, aby di¢ s timto médiem néj$lo
do styku. Internet v s@asné dob aktivré vyuzivaji i ty nejmensidi, jeho zakazovani
¢i interpretace toho, Ze je t&ao pro @ti nevhodnéhai Skodlivého niZze vést naopak
ke zvySenému zajmu o toto médium a hledani nevhiedp®sahu. Samégjme, Ze na
internetu ¢iha na dti ¢i dospivajici mlddez nebezfie ale spravnym vedenim
a dohlizenim na ditho Ize natit bezp&n¢ se pohybovat v tomto neomezenénit&v
informaci. Jako zaklad samepme plati, nesdlovat své osobni informace nikomu
cizimu, nepoust se do komunikace s lidmi, které neznam, nedonalbaivges internet
s nikym sclizku nebo nenavdtovat www stranky ufené pouze dosgfym. Téchto par
zakladnich pravidel plati i progbny Zivot - cestu do Skoly, pohyb n&sti, na vylet
atd. Proto na ditdnes vesws ¢iha stejné nebezpiena internetu jako v redlném Zivot
a pokud bude ctit tato z&kladni pravidla a zasaomunikace je pro & internet

bezp€nym mistem zabavy a neomezenym zdrojem informa&SBER, 2001).

Internet ve vyuce

Pomoci internetu ziskdvame dokonaly pocit svoboaiZzeme v danou chvili provéd
to, co nas zajima, naplje i vzdlava. Internet je piny online her pratdriznych
vékovych skupin, vyukovych programonline knih atasopisi, komunik&nich portak
i stranek ziiznych oblasti lidské spaieosti. Internet Ize tedytjpovnat ke swtove
encyklopedii, k dokonalémuwdéni lidstva. Tyto vlastnostifeducily pocita¢ a internet

i k acelim pro Skolni vyuku a pro vzthvani. VyuZziti k vzdladvacim a vyukovym
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Gcelam je ale zapdebi mit vhodd motivujici prostedi — vhodné {sobeni vydujiciho,
vhodné tidni klima a dostat®mou vybavenost prasdi, pak Ize internet vyuZivat
smysluplé (BRDICKA, 2003).

2.3.6 Pojem webové stranky a jejich vyuziti

World Wide Web (www nebo také web - vélpieloZzeno sstova pavdina) je aplikaci
dnes uZ nejvice vyuZivajici internetovou’, §oro Fipomenuti internetu - jedna se
o desitky tisic navzajem propojenych¢fieda (servet). Vratime — li se wase do
historie, tak ideje webu se zrodily ve Svycarskuwekumnych laboratéch CERN
(Europen Laboratory for Particle Physicsliesio ale byl prvni podstatny vyvoj
proveden v Narodnim igtdisku pro supergitacové aplikace (NCSA) v USA.
Na otazku ,Kdo wuje vyvoj webu“ Ize pouze odpédet, Ze nikdo a vSichni. Asi to
nedava smysl, ZeZ¥@&stoze existuji konsorcia a vybory, pini spiSe fuozorovatele
a vydavatele witych dopor@eni. Normy webu se rodi ,ad hoc*, cozZ v praxi zeady
Ze rekdo vymysli novinku, zavede ji do praxe a pokudabst zaujme a novinku
podpdi, tak se stavd normou. Pomoci tohoto principu pa&bihd vyvoj webu
neuwtiteIné rychle (HLAVENKA, et al, 1997).

Lidé, ktei mluvi o prozkoumavani stranek na internetu, vspal mluvi o webu,
protoZze web je to, kde lidé travitgwas a kde pro &sSinu pojem¢as ztraci hranice.
A neni seemu divit, WWW lidem usnadnilistup k informacim, ke kterym se museli
diive prodirat pomoci spletitychigazi. Abychom byli schopni informace uloZené na
jednotlivych webovych serverech (stranky, které Stsmjeme @i brouzdani na
WWW) zobrazit na svém gétaci ¢i mobilu, potebujeme znat jejich umisti — adresu
a mit rgjaky vhodny program — internetovy prohkZgKASSER, 2000).

Jak byloteteno, kazda stranka mé svou adresu, diky které stardome tam, kam
potrebujeme. AdresaéSinou z&ind pismenky a znaménky, kter&uji protokol,
pomoci kterého se budou informace na wetan@Set - http://. Nasleduje ndzev domény
hostitelského pttace, kde jsou stranky ulozeny. S@isti nazvu domény jeipona za
tetkou, ktera wuje pivod (cz, eu, com). Po zadani adresy nam progranisio
k prohlizeni webovych stranek a umajci s nimi pracovat (internetovy prohl&e
browser) danou stranku natdhne a zobrazi. Diky ligeth mizeme WWW stranky

zobrazovat, ukladat, kopirovat a tisknout jejictsaib nebo si odkazy ukladat mezi své
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oblibené. V sotasnosti je dostupné veliké mnozZstvi kvalitnich figmtiu, které jsou
vétSinou zdarma (ROUBAL, 2001).

Az 85% surfovani na webu &@aa vyhledavéem, ktery Ize rozélit na vyhledavae
adreséové a robotické. Adresdvymi vyhledavéi si neprohlizime cely web, ale jak
nazng&uje nazev pouze adrésa Jsou sestaveny lidmi a fasem nafiklad Yahoo!
Robotické vyhledavae vyuZivaji programy, kteréfipprochazeni webovych stranek je
rovnou katalogizuji a ptitsem nafiklad Google (FREEMAN, 2008).

Web by se dalifrovnat k mnoha strankovému sesitu, do kterélidaerkdokoliv
psat, malovat nebo si 2o ¢ist to, co Bkdo jiny vytvail a vibec nezalezi, ve kterém
stat a na kterém kontinetitse dotgny momentald nachazi. Krasa webu je i v jeho
schopnosti pojmout a zprdstkovat neudtitelné mnozstvi informaci. &e slouzit
jako slovnik, navod, kniha pouze psana nebo s &pradale niize zastavat funkci
televize, radia nebo Ize web vyuzit jako bermetni schranku, do které siikete
ulozit vaSe fotkyi kopie dilezitych dokumenit. Jeho vyuZiti je fenomenélni. Web se
sklada z obsahu (co chceedat) a formy (zfisob Fedani). A pra¥ diky forms predani
ziskava web na atraktivnosti, kdy pod rukama autanikaji rekdy az undlecka dila
plna informaci. Ale i obsah jeitkZity, protoZe to je &, kterou musi kazdy dodat sam
(HLAVENKA, et al, 1997).

Shrnuti pojmi

Typy stranek

Statické stranky — stranky zobrazujici remeé informace pouze s moznosti odkazu
na jiné stranky pomoci hypertextového odkazu.

Dynamické stranky — stranky umagici interaktivni reakci navdtnika nenit jejich
obsah a fizpisobovat jeho poebam.

Umisténi stranek

Adresa stranky zadana do webového probdize nejprve feloZzena a dekdédovana a dle
DNS je vyhleddno umishi dat, ktera se naslefimpiendseji po internetové siti
a zobrazuji pomoci webového prohligena jednotlivych pétacich.
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Zobrazeni stranek

K zobrazeni webovych stranek slouzi webovy probilide to program, ktery dekdéduje
HTML jazyk a gevadi ho na grafickou podobu, tak by byl obsahwsrotzlne zobrazen
uzivateli. Vedouci roli na trhu drzi prohliZénternet Explorer od firmy Microsoft,
v souwtasné dob je z jeho dominantniho postaveni dosti ukrajoviéookurenci, jako je
Mozila firefox, Opera, Google chrom, Safari a vosgpdnifack dalSimi, ¥tSinou
v mobilnich telefonech.

Umisténi a adresy

Zobrazované stranky jsou fyzicky un@sy na serverech jednotlivych provozovatel
Aby je bylo mozno zobrazit, je nutné tyto strankgjifn toto se #&e na serverech
poskytovatel internetu, kde se zadand www adresa dekdduje rfa Bhtd je zaznam,
ktery jednoznéné definuje umisini téchto stranek po celém &v.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem bakal#ské prace je zakladni zpracovani a edoka&cinnost webovych stranek
»~Joga pro dti“, kde hlavnim Ukolem bude pomoci atraktivnihohlu, zajimavou
formou a pehlednymi informacemi zaujmout a motivovat ke zdna@jen rodie, ale
piredevsim ¢ti. Dale je ukolem provést fizkum o gehlednosti stranek s danym
tématem, jejich informovatelnosti a pouzitelnostpnaxi formou dotazniku. Naslegin
provést analyzu vysledka jejich porovnani. Zatnem €chto strdnek je zaujmout,
seznamit a pomoci osvojit si z&klady jogy a jejv uba fyzickou i duSevni stranku
lidského tla.

3.2 Ukoly prace

* Vyhledat a analyzovat odbornou literaturu a intesaé zdroje.

» Sestavit obsah bakditké prace na zakladkonzultaci s vedoucim préce.
» Stanovit cile a vyzkumné@dpoklady préce.

» Shromézdit material pro tvorbu webovych stranek.

e Zpracovat obsah stranek po konzultaci s vedoucéoepr

* Vytvorit webové stranky za#ené na jogu a relaxaci preétd

* Vytvorit a distribuovat dotaznikystem a rodium.

* Vyhodnotit vysledky dotaznik

e Stanovit zavry prace a dopogieni pro vylepSeni www stranek.

3.3  Vyzkumné predpoklady

Na zaklad stanovenych all prostudovanych materiala konzultace s vedouci BP
kladu nasledujici vyzkumné&gdpoklady, jejichz zodp&zeni fedpokladam na zaklad
provedeného dotaznikového i&ti a nasledujiciho vyhodnoceni v&d@ch
a diskuzich.
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1. Lze pedpokladat, Ze www stranky zpracované zajimavym trakévnim
zpasobem s fehlednymi informacemi&sinu respondefitzaujmou a budou ze
stranek nadseni.

2. Predpokladam, Ze podle graficky zobrazenych poziarn(as uvedenym popisem

spravného provedeni na www strankach lzerelabiit.

46



4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika

Tématem mé bakaiské prace je vytv@ni webovych stranek ,Jéga prétid dle
kterych by mohly d&ti cvicit a relaxovat i doma. Zda se mi eddkainnost stranek
poddila, jsem zjifovala pomoci sestaveného dotazniku. Mym uUkolem layiktit
informovanost rodia i déti o tomto tématu, zmapovat zakladni informace
o respondentech, ziskatémpou vazbu na vyti@né stranky pro ifpadné moznosti
doplreni téchto stranek.

Webové stranky byly ty@ny nejen pro &i, ale i pro rodie, vychovatele, pro
vSechny kdo travi sy volny ¢as s dtmi a maji zajem o aktivity, kteréeed délaji,
o jejich zdravi a celkavo kvalitu Zivota. Moje dotaznikové geni tedy bylo ufeno
pro Sirokou veéejnost. Respondenty, které jsem oslovilafityaudiz vSechny ¥kove
skupiny bez rozdilu pohlavi, bez omezeni zda jogdi mebo ne, zda maji pstn
o relaxaci, 0 mandalach a tak podébAni dosazené vzdani pi vybéru responderit
nehralo roli. Oslovila jsem celkem 55 respondentodte s @tmi, prarodée, witelky,
déti. Celkem se mi vrétilo 65 dotaziik Prehled respondeditje nazorg shrnut
v tabulcec. 2.

Tabulka 2 Celkovy fehled respondeint

Vékova skupina Pocet respondenti Podet Zen Pd&et muzi
Do 6 let 3 2 1
6—11 let 12 9 3
11 - 15 let 7 5 2
15— 20 let 1 1 0
20 — 45 let 35 29 6
45 let a vice 7 7 0
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4.2  Etapy vyzkumné prace

Na zaklad prostudované literatury, internetovych zdrop nashromazaych
potrebnych materiél pro tvorbu webovych stranek jsem na zaklaésthto ziskanych
informaci sestavila jejich obsah. Vipeghu ledna a danora probihalo focenétid
v danych asanach, ilustratorskdppava pozadi pro jednotlivé asany, sestavy irisi
obréazky a konéné grafické propojeni ilustraci s fotografiemi wygmych dti. Sowasre
probihala vlastni tvorba webovych stranek, jejidbsahové rozloZeni, damvani
pati¢nych texti i zhotovenych obrazk Do obsahu jednotlivych kapitol na strankach
jsem pouzila vybranéasti kapitol z odborné publikace ,Setkani s jogddgrou jsem
méla k dispozici od PaedDr. Milady Krgj CSc. Celkova tvorba mych webovych
stranek zagienych na jogu a relaxaci prétdtedy probihala v gibéhu ledna - Bezna
2012.

Béhem dokotiovacich pracich na webovych strankach jsem seatalataznik
tykajici se &chto stranek, ktery jsem distribuovala responiientDotaznikove Se&gni
prokEhlo na gelomu lezna a dubna 2012. Dotazniky jsebedavala osoki nebo
posilala i s odkazem na vytiemé www stranky formou E-mailu. Oslovila jsem cetke
55 respondefit pificemz navratnost dotaziiikbyla vice nez 100%, diky naslednému
rozeslani dotazntkod mnou oslovenych respondinejich znAmymg¢i kamaradm.
Osobré jsem zodpovidala ifpadné dotazy ke strankam, jejich tvrlumisgnym
informacim a jinym dota@n ze stran respondent

V posledni¢asti vyzkumu vyhodnocuji dotazniky a rozebiram ftivé otazky
dotazniku. Kazda otazka je graficky znadzman pro lepSi nazornost vysledkDale je
ke kazdému grafu komerita diskuse k jeho vysledkn.

4.3  PouZité vyzkumné metody

Pro moji bakaléskou praci jsem pouzila tyto metody:

1. Obsahova analyza zdtojMIOVSKY, 2006)
Tuto metodu jsem pouZzila jak v teoretické, takaktické casti mé prace. Analyzovala
jsem odbornou literaturu, publikace i internetowdae, na jejichz zékladjsem se
pokusila @iblizit oblast zajmu mé bakakké prace.
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2. Dotaznik ,Rehlednost, informovatelnost a atraktivhost webovstthinek Jéga
pro dti“, (BARTOSOVA, 2012) — viz. Filoha 9
Pro vyzkum jsem zvolila dotaznik, ktery Hatezi nejlgznejSi a nejase|Si prostedek
pro skir dat a informaci a tim seadi do kvantitativé orientovanych metod vyzkumu.
Zakladem dotazniku je série otazek zjiStujicichigdmia fakta, na které respondent
odpovida pisemnou formou. Mezi velké vyhody doteznpati snadné a rychlé
osloveni respondeint nasledny sir dat, finagni nenarénost a mnohem jednodussi
zpracovani ziskanych dat. Ke zist potebnych dat souvisejicich s riovytvorenymi
www strankami jsem pouzila anonymni dotaznik vlaktmstrukce (viz. Hloha. 9.1),
ktery byl schvalen vedouci prace. Dotaznik je tegtandardizovany a je tiem
Gvodni ¢asti a vlastnimi otazkami. Uvodiést je slozena z osloveni respondent
z informaci o my, o dotazniku, k jakémucélu dotaznik slouzi, pokynk vyphovani
a z podkovani za spolupraci. Vasti, kterou tvéi vlastni otazky, jsem zvolila tyto typy
otazek dle (MIOVSKY, 2006):
» Vybéroveé otazky: u tohoto typu otazek Ize vybrat pojezimu z nabizenych
moznosti, nagklad: Pohlavi: Zena / Muz
» Dichotomické otazky: tento typ otazky unioge pouze odpadd ANO/NE
« Skalové otazky: zde se vyjage nazor pomoci hodnotici Skalybérem ze
stupnice, nagiklad: ohodndte jako ve Skole od 1 do 5
* Otewené otazky: u tohoto typu otadzekite respondent 8ynazorvyjadrit
svymi slovy. Nejsou zde fipravené odpoidi, tudiz respondent odpovida
dle svého uvazeni, momentéaini naélaal pocitu. Nevyhodou je slogjsi
vyhodnocovani. Vyhodou je proti tomu nazomposteh k danému tématu,
ktery tvirce nemusel napadnout a tim je inspiraci gfpgany dalsi rozvoj.

3. Zakladni statistické metody
Zjisténa data z navracenych dotaznijsem nasledh zpracovala a iehledi
vyhodnotila. Vysledky hodnoceni jsem po zpracovanvyhodnoceni igvedla pro
nazornost a ighlednost do gréafa tabulek, ke kterym vzdy uvadim stny popis,
doplhujici komentd, vysledek a diskusi k danému zpracovanému tématu.
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4. Metoda zpracovani www stranek
K vytvoieni www strdnek byl pouzZit jeden z mnoha regé&h systén, které jsou
bezplatd k dispozici ke stazeni na internetu. Po kratkérizrmu a hledani byl
vybran jako nejvhod#si systém ,Joomla“ v té débv nejno¥jSi verzi 1.7.3. Tento
systém je spolehlivy, velice stabilni, uZivatelsgiivétivy a hlavreé plné¢ podporuje
cesky jazyk. Systém je naprogramovan vésmmé dob asi v nejrozEensjSim jazyce
PHP a vyuzivd databazi systému MySQL. Pro tentdésysexistuje téZ mnoho
pieddefinovanych Sablon, které ushag samotnou tvorbu www stranek, alétpm
nechavaji uzivateli volnou ruku ve Wi grafiky aclenéni jednotlivych stranekiesré

podle jeho pedstav.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysledky a diskuse kdotazniku ,Rehlednost, informovatelnost
a atraktivnost webovych stranek ,Jéga pro @ti*

Vytvoienym dotaznikem jsem na zakdadstratifikovaného vyéru oslovila 55
responderit. K mému pekvapeni se mi vratilo o 10 dotazhikice, coZ odpovida
nezvykle vysoké navratnostigrstavujici 118 %. Tento neobvykle vysoky proceniua
vysledek vznikl tim, Ze osloveni respondenti rbliSdlotazniky i mezi své znamée.
Z celkového pétu vracenych dotaznik(65) tvai 53 Zen a 12 muiz Pro nazor§si

vizualni gredstavu uvadim grafické znazénh v nasledujicim grafu 1.
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Grafl Rozdtleni respondeiitdle pohlav. (N = 65, Zeny 53, muzi 1

Jak jsem se vySe zimivala, tak dotazniky jsem rozdavala na zakladhodného
vybéru, tedy stratifikovaného. Zudodu této volby respondantnelze tedy fedem
urcit, jak bude vzorek respondéntvypadat. Na tomto zakladvySel nizSi poet
dotazniki od muz (12) nez od Zen (53), ale v zadnémippcE to neznai nezajem
muzi o dané téma. Naopak, musim konstatovat, Ze n@atatiotazniik od oslovenych
muzl byla vice jak 100%. Z celkového ia odpo¥di v mém dotaznikovém Feni
pati 81,5 % Zenam a 18,5 % niun.
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5.1.1 Vysledky a diskuse k otazce. 1

Otézkac. 1 ,Veék* byla rozdtlena do Sestigkovych kategorii, které odrazeji schopnosti,
védomosti a vnimani dotazovanych responilertékova skupina do 6 let —¢d
piedSkolniho ¥ku, od 6 do 11 let —ati mladSiho a $edniho Skolniho &ku (1. stupé
ZS), od 11 do 15 let — pubescentifi 2. stupé& ZS), od 15 — 20 let — adolescentsiid
(obdobi dospivani), od 20 do 45 let — skupina poter@lnich rodit déti, pro které jsou
www stranky uéeny a ¥kova skupina od 45 let a vySe — ostatni skupinaomesent.

40
35
30
25

Pocet
respondentl 1

Do6let 6—11let 11-15 15-20 20-45 45leta
let let let vice
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Graf2 Celkovy grehled respondeatdle wkovych skupil. (N = 65, Zeny 53, muzi 1

Z grafu je ¥ejmé, Ze nejptetrejSi skupinou, ktera bude na dalSi polozené otazky
odpovidat je skupina respondénfZzeny i muzi) ve ¥ku 20 az 45 let. Jedna se
o skupinu, kterd méa nejtsi vliv na osobni rozvoj, vychovu a éni dti, pro které
jsou tyto www stranky primagn uréeny, ztohoto divodu se dal i vysledek
predpokladat. Tento et predstavuje dokonce nadpolomi vétSinu vSech oslovenych
responderit a toto se i&jme projevi i v dale zpracovavanych odgdich na jednotlivé

otazky.

5.1.2 Vysledky a diskuse k otazcg. 2

Otézkac. 2 , Zaujaly V&s webové strankyww.jogaprodeti.c2. Druha z poloZenych

otazek si kladla za cil zjistit, zda www stankypesdenty zaujmoui nikoli. Nebylo
dulezité, jestli pozitivnim nebo negativnim &mam, ale jestli na prvni pohled dokazou

svym zpisobem zaujmout nawdinika stranek, vzbudit jeho &avost a fpadré ho
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vtdhnout do obsahwdhto stranek. Na nize uvedeném grafu 3 je zné&mocelkovy
piehled odpo¥di na tuto otazku, kterd gatdo otazek dichotomického typu. Tento typ
otazky umo#uje pouze odpadd® ANO nebo NE.
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Graf 3 Prehled odpo¥di ANO/NE na otazku: Zaujaly Vé&s webové stran
www.jogaprodti.cz?* (N = 65, zeny 53, muzi 12)

Z grafu vyplyva, Ze z celkového §to responderit odpo¥délo na danou otazku,
zda je tyto strdnky zaujaly, ANO: 98,5 % dotazovdny NE: 1,5 %, coZ odpovida
vtomto p@&tu jedinému dotazovanému. Tento st fakt je velice patSujici
a potvrzuje, Ze pro naprostodt$inu navdtvnika jsou stranky zajimavé aifazlive.
Dalsi moji mySlenkou bylo Zgstupnit jogu dtem i rodéam z pohodli domova, z toho
davodu nely webové stranky i prvnim kontaktu nav8tnika zaujmout a tim
i pritahnout k danému tématu a umoznit se joZeovat i doma, hlavhpro ty, kteéi
nechgji ¢i nemohou navsvovat veéejr¢ probihajici kurzy. Pro prvotni fazi nacviku
seznameni se s jégou a jogovymi poziceiaisfp doporéuji navsevu kurzi jogy pod
vedenim odbornika, ktery zodpouiipadné dotazy a dohlédne na spravné technické
provedeni, které naslesiumozni osamostatni se za pomoci webovych strangk
literatury.

Prvnim vyzkumnym fedpokladem mé préace tedy bylo, Ze www stranky ,Jirga
déti zpracované zajimavym a atraktivnim tgobem s fehlednymi informacemi
vétSinu respondentzaujme a budou ze stranek nadSeni. Mohu &paofm konstatovat,
Ze tento cil a za#én byl timto bezesporu sgin a vyzkumny pedpoklad potvrzen.

53



5.1.3 Vysledky a diskuse k otadzce. 3

Otazka¢. 3 ,Prosim ohodntie vzhled stranek jako ve Skole od 1 do 5" Jednim
z dalSich bodl v dotazniku bylo hodnoceni vzhledu www stranekispipem vSem
znamym a to stupnici 1 az 5 shodnym se znamkovakm ve Skole. Tento druh

otazky pati mezi otazky Skalové.
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Hodnoceni www stranek jako ve Skole znamkou od 1 do 5

Graf 4 Vysledky hodnoceni vzhledu www stranek dle stupnick 1 do 5 shod
s hodnocenim ve Skole. (N = 65, Zeny 53, muzi 12)

Z vySe uvedeného hodnoceni zobrazeného v grafip§wg;, Zze znamkou 3, 4 a 5
nehodnotil nikdo z oslovenych responderffevazné v¥tSina hodnotila vzhled stranek
na vybornou, tedy za 1 a pouzié odpovidajici ohodnotili vzhledéthto stranek
znamkou chvalitebf) tedy za 2. Vysledky tedy dopadly velmi pozitivpro now
vytvoiené stranky ,Joéga praett.

5.1.4 Vysledky a diskuse k otazcé. 4

Otézkac. 4 ,Jak se orientujete na strankach?" navazujpiedchazejici otazky tykajici
se zaujeti a ohodnoceni vzhledu stranek, protoleiesporu iwezité i to zda se na
strankach osloveni respondenti tivlorientuji a jsou schopni informace, které hledaji
snadno a fehled® najit. Tato otdzka si tedy kladla za cil zjistithg to, jaka je
piehlednost strdnek a jaka je dostupnost informadstinych na &chto webovych

strankach.
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Graf5 Prehled odpo#di na otazku: ,Jak se orientujete na stranké (N = 65, Zeny 5!
muzi 12)

Graf zobrazuje jak ddb, uspokoji¢ ¢i Spat se navitvnik na uvedenych
strankach orientuje. Je @8tijici, Ze térér vSichni osloveni respondenti (95,4 %) se na
strankach orientuji dgb a tim padem lze ifpdpokladat, Ze informace od nich
o¢ekavané jsou snadno &epledrt k dispozici. Pouze 3 (4,6 %) z celkovéhoctoo
oslovenych respondant nebyli schopni se d®é orientovat a volili odpad’
uspokoji. Ani jeden z dotazovanych (0%) na otazku ohtedrientace na strankach
neodpo¥dél moznosti Spath Ztoho je #ejmé, Ze zvolené rozloZeni a struktura
stranek, design vzhledu i text v jednotlivych kaf@ith byl zvolen spra¥n pouta
a p'ehledr. Jednotlivé stranky a jejich podstranky jsou kpogéany tak, aby se na nich
zobrazovaly vzdy jen ty informace, které névaik po jejich zvoleni &ekava, dalsi
podrobrjSi informace jsou umishy na dalSich podstrankach a pro né&wsika, ktery
je pozaduje, jsou tak snadnorighupné a ostatni ne@btji priliS podrobnymi

informacemi.

5.1.5 Vysledky a diskuse k otazce. 5

Otazkac. 5 ,, Jsou pozice (asany) na obrazcich srozumi®lmby stranky mohly
slouzit jako metodicka firucka ke cvéeni a tim plnily edukai funkci, bylo nutné
zjistit, zda jsou pozice na obrazcich respondl@nsrozumitelné. Snahou bylo tyto
pozice zobrazit nejenom ve spravném provedenij pl@pojit nafocené figuranty té
vékoveé skupiny, pro které jsou tyto strankyepdzi urceny s atraktivni formou

obrazki urcenych pro pozadéchto cviki.
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Graf 6 Prehlec odpowdi ANO/NE na otazku: Jsou pozice (4sany) na obraz
srozumitelné?* (N = 65, Zeny 53, muzi 12)

Jak jsou jednotlivé pozice na obrazcich srozunmétein nikoli doklada vySe
zobrazeny graf 6. # pohledu na graf Ize konstatovat jediné, pro végcbslovené
(100 %) jsou pozice srozumitelné. Tento fakids¥ o dokonalém grafickém propojeni
jednotlivych nafocenych pozic s pozadim, které vzdyresponduje vytvarnym

ztvarrenim s jednotlivymi pozicemi (asanami).

5.1.6 Vysledky a diskuse k otazc€. 6

Otézkac¢. 6 ,Lze podle nich cvit?. Jedna ¥c je, zda jsou pozice na obrézcich
srozumitelné, ale je také&lgzité zjistit, zda se da podléchto obrazk cvicit, coz bylo
jak predn®tem nasledujici otazky, tak fedmétem vyzkumného igdpokladwe. 2, kdy
bylo v praxi nutno tento fiedpoklad potvrditi vyvrétit a toto mohli posoudit hla¥n

dotazovani respondenti.
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Graf7 Prehled odpo#di ANO/NE na otazku: ,Lze podle nich ¢it?“ (N = 65, Zeny 5:
muzi 12)
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Stejre jako v pgredchozi otazce, tak i v této vSichni respondergdy(t 100%)
odpowdéli ANO, proto nelze mit pochyby o tom, Ze &mi podle umighych obrazi
s pozicemi naé&hto webovych strankach by byl@jakym zpisobem nesrozumitelné
a v praxi neproveditelné. Pro spravné provedemgtidych asan je navic u kazdého
obrazku umisin i popis, jak spravhtuto pozici cvtit, tak aby pindSela co neptsi
uzitek pro zdravi. Musim podotknout, Ze jednimiin@si téchto stranek je spravné
nazvoslovi provathych cviki. Jsou zde vzdy uvedeny iipadné kontraindikace
a situace, kdy neni vhodné danou asandéitcaipripadré ji na réjakou dobu vynechat.
Myslim si, Ze i to je jeden ziglodd, prac respondenti uvadly kladné odpowdi na tuto
poloZenou otadzku. Mohu tedy z vyslédikonstatovat, Ze vyzkumnyigdpoklad
¢. 2 — ,Fedpokladam, Ze podle graficky zobrazenych poziar(as uvedenym popisem
spravného provedeni na www strankach Izerdayiit’, se potvrdil na 100 %. Toto
bylo také jednim z hlavnich @iltéchto stranek a je p&duijici, Zze se tentoiedpoklad

owetil v praxi.

5.1.7 Vysledky a diskuse k otazce. 7

Otazka¢. 7 ,Mate zkuSenosti se @anim jogy?“ Joga jako Zzivotni styl vyZzaduje
dodrzovani utitych pravidel chovani, detrg spravnych stravovacich navykAby se
cviceni jogy nestalo pouze bezduchym prawéd,néjakych* cvika a tim se neminulo
Gcinkem, je dilezité i tyto navyky bezpochyby dodrzovat a tim e@dwdét co to
vlastre j0ga je a co rize cloveéku pozitivniho pinést do jeho Zivota. Proto dalSi otazkou
bylo, zda se osloveni respondenti jiZkdy stimto pojmem setkali a zda maji
zkuSenosti se cénim jogy.
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Graf 8 Prehled odpotdi ANO/NE ne otazku: ,Méate zkuSenosti seseniim jogy? (N =
65, Zzeny 53, muzi 12)
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Z grafu 8 je vidt ténti vyrovnany vysledek v odpédich na tuto otazku. &Si
skupina skladajici se z ¢gto 37 (57 %) respondentma se cwienim jogy w®jaké
zkuSenosti nebo se s jégoiingjmensSim setkali. V souvislosti s vysledky nazéta
¢. 5 ac. 6 je 2zejmé, Ze i lidé, ktié se s jogou jiz setkali, jsou s vyobrazenim pozic
spokojeni a uvedli, Ze Ize podle nich &ui Mensi skupina skladajici se zgho 28
(43 %) respondefitnema se céenim jégy osobni zkuSenostiepto v ndvaznosti na
vysledky redchazejicich otazek, kdy vSichni respondenti oggiflivkladné a jsou pro
n¢ pozice srozumitelné, tudiz Ize podle nich¢gyije mozné pedpokladat, Ze pomoci
téchto stranek naleznouitazlivost i vyhody k tomuto Zivotnim stylu a &@u jogu

jako takovou vice vnimat a postupircvicit.

5.1.8 Vysledky a diskuse k otadzce. 8

Otazka¢. 8 ,UZ jste se setkali s mandalami?“. Mandalaojgden z mnoha prik

relaxace a uvolmi je dilezitd pro spravné ulozeni energie nabythem cvieni

nejenom do fyzické oblasti jedince, ale i do obldsSevni. Mandaly tedy plni i funkci
terapeutickou a je obzvl&tvhodnou a fitaZlivou metodou pro @skou populaci.

Jednoducha a prostéa otazka tedslareda se respondent s mandalou jiz seikaikoli.
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Graf9 Prehled odpotdi ANO/NE na otdzku: ,UzZ jste se setke mandalami? (N = 65
Zeny 53, muzi 12)

Graf 9 ukazuje posm odpowdi, zda se jiz respondenti s mandalami set&al
nikoliv, pricemz 80% respondeitodpovdélo ANO a 20 % odposdélo NE.
V dotazniku se sice neptdm na praktickou strardai, wda mandaly jiz ¢kdo z nich
osobr tvoril ¢i je pouze vybarvoval, zda znaji a chapou smyaito obraza, protoze
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podstatné je, zda o existenci mandal respondéiéo/ \&di a jiz se s nimi &kdy ve
svém zivo¥ setkaly. Myslim si, Zze vysledek je velmi pozitivai potSujici a také
povzbuzujici k dalSi tvogb novych mandal i jejich ndsledného daplh na www
stranky.

5.1.9 Vysledky a diskuse k ot4dzce. 9

Otézkac. 9 ,Jdou Vam mandaly ze stranek #®lytisknout?" Pro navdtniky stranek
je pripraveno 20 mandal k vyti&ti, jsou to originalni autorské mandaly (mnou
vytvoren€) do té doby nikde nepublikované. V mérizRumu n¢ zajimalo, zda jsou
tyto mandaly umisné na webovych strankach tisknutelné rangych tiskarnach
oslovenych respondent Je #¥ejmé, Ze respondenti z nejnizSickkevych skupin
nejspise nemaji technické zkusenosti s tiskemstp jejich odpoddi mohu povazovat
za divéryhodné, nebt détem s touto zkuSenosti gspomohli rodée ¢i jini dospli

z jejich okoli.
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Graf 10 Prehled odpotdi ANO/NE na otazku: ,Jdou Vam mandaly ze stranekie
vytisknout?' (N = 65, Zeny 53, muzi 12)

Jak ukazuje graf,ipvazné ¥tSiné navstvnika webovych stranek (60 respondiént
jdou mandaly vytisknout da@b. Negativni odpaddi zahrnuji respondenty (5), kterym se
mandaly vytiskly ¥tSinou moc malé nebo pro Zmu zase velké, ale i ty, co nemaji
k dispozici tiskarnu a danou otazku nemohou objektposoudit.
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5.1.10 Vysledky a diskuse k otadzcé. 10

Otéazkac¢. 10 ,Jsou na strdnkéach zajimavé informacef“t¥oieni €chto webovych
stranek jsem se musela rozhodnout, jaké informdeeumistim. Zakladni myslenkou
bylo sezndmit potencionalni nag&biky s jogovymi pozicemi, dle kterych si mohou
zacvtit i v.domacim prosedi bez velkych investic spojenych s daodiZiin za cvtenim

¢i s nakupem literatury s danym tématem. Jako galdstatnaast stranek se mi zdaly
sestavy (Pohadka, Pozdrav Slunci, Pozdraisit), které jsem zde také&igala pro
piedstavu, jak Ize cvit nebo si dokonce sestavit vlastni@bini program dle ptgby.
Predpokladala jsem, Ze stranky navstivi i osoby,éger s jdgou nikdy nesetkaly nebo
0 ni pouze zaslechly ¢gaké" informace. Z toho idrodu jsem se snazila umistit zde
i informace o j0ze a jeji filozofii, o jejim vlivaa naSe zdravi, o pravidlech pvi¢eni

i 0 stra¥, ktera je vhodnaip aplikovani jogy do svého Zivota. Zda jsou infomea

zajimavé&i nikoli, tak toto bylo pednetem dalSi otazky mého dotazniku.
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Graf 11 Prehled odpoidi ANO/NE na otazku: ,Jsou na strankach zajimafdrinace?
(N = 65, Zeny 53, muzi 12)

Odpovd na tuto otazku Ize posuzovat veli¢gko, co je pro &koho zajimavé, pro
jiného mize byt nudné a naopak. Je tedy z vystegiizkumu poiSujici, Ze joga jako
takova pro respondenty stranek podle dotaznikogé&lfeni zajimava je, coz ukazuje
i graf 11, kde klad®ina tuto otazku odpe@délo 63 respondefitz celkového pétu 65,
coz predstavuje témr 97%. Chéla bych podotknout, Ze jakkoli did a gitazlive
graficky znazoréné cviebni pozice s odbornym popisem jak danou asantit,cvi

nenahradi osobni zkuSenost s odbornym lektoreroh@ thivodu bych chila vSem,
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kdo chegji s jégou zdit, doporuit pro zaatek navdtvu seminée ¢i kurzu jogy, kterou
vede odborny instruktor, lekt@r cvicitel a pod jeho vedenim si jogoveé pozice sp&avn
vyzkouSet a fipadrE se i zeptat na vSe co Vas kolem jogy @&eni zajima.

5.1.11 Vysledky a diskuse k otazcé. 11

Otézkac¢. 11 ,Chybi Vam zde &jaké informace?" navazuje naguchazejici otdzku.
Jedna ¥c jsou zajimavé informace aos druhd je, zdacéthto informaci je pro
navstvniky stranek dostatek. Pro ty, kterym by na sté@hk kco chyl&lo, byla
piipravena v dotazniku dalSi otazka, zda néwskim nejaké informace chyhdi nikoli.
Pro ty respondenty, kteryngéjaké informace na www strankéach chybi, byl v dotzn

vytvoren prostor pro moznost toto vyjitdformou volné vypoudi.
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Graf 12 Prehled odpotdi ANO/NE na otazku: ,Chybi VAm zdeijaké informace®
(N = 65, Zeny 53, muzi 12)

Odpowdi na tuto otazku té#éh koresponduji s odpéd'mi na gedchozi otazku,
odpowdi tedy dopadly podokén Z celkového pé&tu responderit nechykgly 62 (95 %)
navstvnikim na €chto webovych strankach Zzadné informace. Pouze 3%}5
respondenti by tyto stranky obohatily ¢jaké informace, které zde vypiSi. Dle jejich
volnych vypo¥di se jedné o tyto informace:

» Kontakt pro pipadny zajem o cveni jogy s dtmi v nejbliz§im okoli.

* Vice informaci o stray
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e Jeden z respondénprojevil zdjem o vice informaci k dechovym @&@mim
— PRANAJAME.
Tyto informace poskytuji snjakoZzto tvirci webovych stranek inspiraci a patin

pro ripadné dopléni a vylepSenigchto stranek.

5.1.12 Vysledky a diskuse k otazcé. 12

Otéazkac. 12 ,Zmenili byste na vzhledu stranelkéeo?”. | v této otazce respondenti
nejdive odpovidaly ANO/NE a posléze ép prostor k vyjadeni formou volné
vypowdi co by gipadré na strankach zémily. Stranky byly koncipovany hla¥npro
détskou populaci, proto i vzhled stranek jéizpasoben pevazi détskému ,oku”
a vnimani. Zda se umysl poved|, budejmé z grafického zobrazeni, ktery nize

uvadim.
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Graf 13 Prehled odpo¥di ANO/NE na otazku: ,Zmmili byste na vzhledu strén
néco?* (N = 65, Zeny 53, muzi 12)

Z vysledki je zZejmé, Ze spokojenost se vzhledem stranek je vike9fa %
(60 z celkového pttiu 65 dotazovanych), tedy vysoka. Nicraérb dotazovanych
responderit by na vzhledu webovych stranek ,Joga p&a“dhéjakou Upravu provedio.
Podle uvedené ékové skupiny u d&chto 5 osob jde o do& respondenty, proto
odpowdi tykajici se pipadnych zrén zahrnuji pevazri zmeny v technickém provedeni
webovych stranek:

,Uvitala bych, kdyby se cely obsah stranky veSelploghu monitoru.
Nahled stranky by bylighledrjSi, trochu nd rusi p'esouvani stranky ki
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precteni textu dole posuvnikem Tento ,problém” neni zas az tak snadno
ieSitelny, protoZze zobrazeni webové stranky je vzZalyislé na nastaveni
rozliSeni a paramatrdaného péitace i na verzi webového prohli&e

» ,Tisk mandal nepracuje, odstranil bychdiliko tisku ze skupiny mandat
Pripominka je oprawna — tl&itko tisku se zobrazuje ifpzobrazené
skupire mandal — tim se netiskne jedna velkd mandala krvgni, ale cela
skupina mandal v malém provedeni €itko bude odstramo.

* ,Nechala bych pouze horni listu,édigou matouctf - Dvé menu jsou na
strankach zasmne, jedno menu je statické a po kliknuti zobrazujelemou
stranku a druhé menu je dynamické, kdy se postupzbaluje do hloubky
struktury a tim je mozno zvolittpmo pozZadovanou stranku bezg@choziho
se proklikavani jednotlivymi strankami.

e ,Znenila bych celkové uspadani a grafiku' — Tato odpo¥d’ nebyla blize
specifikovand, tudiz se nemohu zamyslet ndgaainymi znénami na www
strankach.

e Posledni respondent sice zakrouzkoval od@osNO, znenil bych reéco,
ale do volné vypasdi nic neuvedl. Mohu tedy pouze spekulovat, co by
respondent ckt zmenit.

5.1.13 Vysledky a diskuse k otazce. 13

Otézkac¢. 13 ,Pokud Vés napadé cokoliv zasadnih@rktd strankam, prosim napiste
zde:" Tato otazka je typu ot&né otazky, kdy se dotazovani respondenti mohané vol
vyjadiit viastnimi slovy bez fipravenych tyg odpowdi. Zaadila jsem tuto otazku do
dotazniku pro ziskani nazori postehi od respondeit a tim i potencionélnich
navstvnika stranek k danému tématu i k samotnému technickémgrafickému
zpracovanidchto webovych stranek, kterych jsem si jaktrte nemusela vSimnout
mé¢ nemusely napadnout.tiPadnymi gipominkami se tedy mohu inspirovat pro
eventualni dalSi rozva@j rozSteni stranek.

Na tento polozeny dotaz celkem odpdilo 21 respondefitz celkového pétu 65,
to znamena 32 %. Z niZze uvedené tabulky, do kiend jvypsala navrhy ipominky,
postehy, ..... tedy vSe, co respondenti povazovaly zaadtdis napsat ke mnou

vytvorenym  webovym  strankdm www.jogaprodeti.cz vyplyva, Ze ¥tSing
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odpovidajicim se vytuené stranky velmi libi, zdaji se jim poutavé, barev
a propracované. To v3aigpbi gitazlive pro ckti, kterym jsou pevazr tyto stranky
uréeny, a pro které byly primantvoieny. Proto i grafické ztvaéni a obsah je
piizpisoben dtskému vnimani a pmbam. Pekvapil né velky zdjem o vytviené
mandaly, které si Ize podle momentalni nalady potzZeni ze stranek kdykoliv doma
¢i jinde kde je pistup na internet s tiskarnou vytisknout, vybaevitim si v¢lenit ¢as
pro sebe, pro svoji relaxaci a regeneraci.

Mezi ,zaporné“ pipominky jsou zahrnuty i podty o piipadné dopléni stranek,
jako napiklad mandaly utené vice pro chlapce, meditace, kontakty, disktdeJako
zasadni fipominku, které si cenim, jefipominka ohled#é detaifi provedenych cvik
Zpétné jsem si vSechny pozice na strankach prohlédla sirmigonstatovat, Zze 2 pozice
nejsou upla presré zacvieny a budou znovu nafoceny a Wmny. Predpokladam, ze
pied provadnim jednotlivych pozic (dsan) si kazdyefte i dophujici text u obrazku
s instrukcemi, jak spra¥nvse zacuiit, aby cvteni nElo spravny a prosgny (Einek na
nase &lo i dusi.

Tabulka 3 Pehled volnych vypoddi k otazces. 13 ,Pokud Vas napad#&eo zasadniho
k t¢tmto strdnk&dm, prosim napiste zde:" (vlastni korkstei

- Zaujala n¢ sestava Pozdrav ddici.

- P&kné obrazky u pozic (2x).

- Oceaiuji ndpad www stranek jako ,metodické pichy“.

- Krésné stranky, preciZrpropracované a nazorné, krasné
fotografie.

- Stranky moc krashuctlané a krasnédi.

- Pestré, mocgkné.

Kladné - Stranky jsou perfektni, kré&marevné a poutavé.

pripominky - Moc velka a zasadni pochvala — i dddga tyto stranky
zaujmou a inspiruji.

- Vyborné, pochvala.

- Krasné mandaly, jsem rad, Ze si je mohu vytiskaout
s d&tmi vymalovat (podobné odp&y jeSg 2x).

- Moc se nam libi &sanygtiljsou nadSené.

- Moc krasr uklané, hlavé zajimavée pro &i (2x).

- Stranky se mi moc libi.
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- Misty krkolomné formulace,ipklepy. Pratlovéka co
nezna spravnou podobu cviku je nedostadotka
ditéte, které cvik neprovadi v detailech sprévn

- Chela bych meditace.

Zaporné _ . .

_ i - Doplnila bych konferenci (vygmu nazod mezi

pripominky
navstvniky a odkazy naffjpadné dalsi stranky a lidky).

- Bral bych mandaly s motivy pro kluky (vic Kigi).

- NenaSla jsem, kde se da setkat v mém okaitskdu

jégou.

Myslim si, Zze k tomuto nenirdba koment&, gripominky mluvi samy za sebe.
Chtela bych snad jenom podotknout, Ze tytgppminky (a nejenom ty) jsou proéndi
jiného studenta, ktery by mohl vramci nigad své bakal&ké prace v dotwvéni
a Upra¥ strAnekwww.jogaprodti.cz pokraovat, inspiraci, navodem i pogem.
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6 DISKUSE K TVORBE WEBOVYCH STRANEK

6.1 Obsahova struktura webovych stranek ,Joga pro dti“

Zakladni myslenkou nav vzniklych webovych stranek bylo wvytkib stranky

s edukanim charakterem, dalo by s$&i metodickou pirucku v elektronické podah
Ukolem stranek je zaujmout raei a dti svym grafickym zpracovanim, daleelat
zajimavé informace o jo0ze, jeji filozofii, benefitepro zdravi kazdého jedince a tim
i motivaci ke zdravi. Bezesporuuldzitym aspektem stranek je nazornielped
jednotlivych jégovych pozic i sestav, dle kteryclhzm kazdé d& i s rodgi cvicit jogu

i v prostedi vlastniho domova.

Stranky byly od z&tku koncipovany tak, aby na prvni pohled zaujalyim
probudili v nav&tvnikovi stranek z&davost k obsahu. Jako u vSeho, tak i u webovych
stranek je prvni dojem velmi podstatnym atributeéedy znakem &ekavajici ugité
parametry, vlastnosti, obsah, atd. Umyslem byly, pi vstupu na tyto stranky bylo
ziejmé, Ze jde o stranky s témateémwjicim se j0ze a dené priorité pro dti.

Uvodni stranku jsem navrhla tak, aby bylo na ppaoiiled #ejmé, co je obsahem
stranek a co zde mohou nawstici otekavat. V hornicasti se na hlavnim baneru
zobrazuji jednak #mo napis ,joga pro &i“, tak i déti v jogovych pozicich na
atraktivnim pozadi vytu@ném z kgtinovych vzofi. DalSi dominantou je Uvodni
odstavec textu se zakladnimi Udaji o joze s velkoutavou dtskou fotografii.

Zakladnim stavebnim prvkem vSech stranek je dokopadpracované menu, které
musi byt jednoduché aighledné, ale zarosiemusi obsahovat odkazy na vSechny
stranky tak, aby bylo snadno pochopitelné, co seictapo kliknuti objevi. Menu jsem
volila tak, aby astidvalo na vSech strankach stejné, jerehledné a navdinik stranek
vzdy jas® a pehledr vidi, na které strance se v danou chvili nachazném pipact
jsem na strankach zobrazila meng.dBoc¢ni menu je statické a zobrazuje vzdy stranku,
na které se nawdinik nachazi. Horni menu obsahuje dynamické polokitgré se
automaticky rozbaluji a zobrazuji celou strukturenon, toto je velmi praktické pro
navstvnika ktery vi, co fesr hleda a zobrazovani jednotlivych stranek by ho
zdrZzovalo. Stranky samigm¢ obsahuji i aktivni odkazy textu a obrézkkteré
usnadhuji a zjednodusuji pohyb na strankach.

Na Gvodni strdnku jsem téz umistila odkaz na syrawikz" (katedra vychovy ke

zdravi na PF JCU), informaci o ga navstvniki a jednoduché iedpowdi pocasi.
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Dolni ¢ast strdnek obsahuje odkazy astéZzejni sestavy stranek a to ,Pohadku”,
Pozdrav Slunci“ a ,Pozdrav &sici“.

Graficky styl vSech stranek je navrZzen v jednotrasignu, aby tak nawinik po
kratkém pobytu na strankach nabyl dojmu lehké agéte orientace na strankach. Toto
velmi usnaduje a zrychluje hledani p@bnych informaci a fispiva k gijemnému
dojmu &Eastnika pohybujiciho se n&hto strankach.

Na obrazku 2, kde je znazeéma Uvodni strana www stranek, je stidgrafické
zpracovani, obsahova koncepce a celkovy desigd wavorenych stranek ,Jéga pro
deti“.

J66A PRO DETI ”“L“‘::l.i

* Pozice - Asany

“ Sestavy Vitdm Vas na strankach JOGA PRO DETI, které vanikly z nékolika divodd. Dalo by se fict, 2e dnegni dobé .vladnou®

« Mandaly potitace 3 internet, 2 | malé dét majl s timto fenoménem najaké zkusenesti. Propojit Jogu s potitatem a umoznit tim
rodicim i détem pohodingjsi pristup i z domova, byl jednim z divodd, pro¢ tyto stranky vzniky. D&ti | joga patff

& Mitoy k tématdm, které mé velice zajimaji, proto jsem si i zvolila svoji bakalafskou praci na téma , Zpracovani 2 edukacni
« Kantakt déinnost webovych strének J6ga pro dét® pod odbornym vedenim doc. PaedDR. Milady Krejéi, CSc. To je daléi dived
vzniku téchto stranek. Tyto stranky se tak miZou stat inspiraci a navedem pro déti, rodice, utitele | vychovatele. Pro
kohokaliv, kdo se v&nuje ditem, md rad jégu, cvizeni, pohyb nebo se teba chce njakjm zpdsobem starat o svoje
zdravi.
e 7z Rada bych chtla podékovat viem, ktefl mi pomahali pfi tvofeni téchto strinek. Ze srdce dékuji za trp&livost a ochotu
= : predevaim moji roding.

Velky dik také patfi pani doc. PaedDR. Miladé Krej&i, CSc. za jeji odbomné vedeni, rady | moZnost Cerpat a zvefejfiovat
2zde na strankach informace z jeji publikace ,Setksn/ s jogou” (2003), kterd byla mym velkym pomocnikem.

_ Pocasi - jak bude

EEESTIEN TSI

Vq(hava LZ%
ke zdravi
Prof by mély déri cvilit jégu?
V rozmanitosti jednatlivych jégovych dsan si kazdé ditd (bez ohledu na vék a zdravi) najde, co potfebuje - podporu
sebevédomi, zkidnéni, posileni a protaZeni svall, atd. Z(iavvm détem pomaha j6ga upevnit dobré navyky a
oslabenym détem pomiife k dpravé drobnych nevy g yeh (neklid, nesoustiedéni). Joga je
vaestranna pomiicka utuZujici 2dravi déti i dospélych, vede ke zdravému 2plisobu Zivota, probouzi v détech radost a
lasku nejen k sobé, ale i k okoli, protoZe harmonicky rozviji viechny jeho slofky - zdravi télesné, dudevni, duchovni |
socidlni. Pokud si najdeme Eas a zacwviéime si spoleéné s détmi, podpofime si zdravi, zkiidnime nasi psychiku, ale
hlavné podpoiime vzajemné pouto mezi nami,
Dalsim pozitivem je to, 3e jéga détem napomaha objevit v kazdodennim Zivoté to co je zdsadni a to jsou: hodnoty
mordiniho charakteru. Jak uZ bylo nékolikrat feceno - joga vede ke sjednoceni a harmonii esobnosti, coZ se dd vnimat
jako stav uréité vyvaZenosti a spokojenosti.
Pohadka Pozdrav Slunci Pozdrav Mésici
Sestavy Sestava Pozdrav Slunci je Sastava Pondray Misici
| ‘f pibéhem, pehadicou, ' zékladni sestava evikd, pfi _‘._‘."Mi
° qo ‘ pisnitkou nebo basniEkou jsou "’ J ‘ které se télo prohieje pro ‘ h-.‘vim""nvv‘hndm‘-&‘
e, ek N P dalsi cvideni. PF cviceni vl
déti, déti sestavy dochazi k ..... L bt
‘P' S A 6 A | e ; e
s ' | 9iet). Pemed ... . o el Zobrazi vice:
Zobrazit vice
Copyngnt 2012 Jana Bansdova

Obr. 2 Uvodni strana webovych stranek ,Joga pEt‘.
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Home . Pozice.hsany = Sedy

¢ Nabidka
= Ovod
= loga
 Pozice - Asany
* Relasatni 16gové sedy jsou vhodnymi pozicemi pfi odpocinku, pfi uvaliovani a potfeby soustfedsni. Proto jsou vhodné pfi
 Sedy provadéni relaxaci a meditaci. Plati zde také urcits pravidla jako u jinych pozic (dsan):
i e Hava, kik a zéda maif byt v jedné piimce - vapfimeny trup
Celé télo je uvolnéné, pokud moZno nehybné
Ruce jsou voing poleZeny na stehnech nebo kolenou
Pro lepéi koncentraci, procitani sveho téla a napojeni na své A" je lepsi mit zaviené odi

.
* Tureckj sed .
 Polovitni lotos S
.

= Lotas

« Ostami

= Sestawy

PFehled jégovych sedd
= Mandaly
{ * Relaxace I
= Kontakt
Caem 590
Tjden 6|
Dnes. 5
| Ortine. 1

. Potasi - jak bude

- & e

Obr. 3 Nahled na strank,Pozice— dsany"- jégové sed.

Labut' (Hansadsana)

Zakladni postaveni: stoj spojny.

Pieneseme vahu na pravou nohu, zanoZzime skrémo
levou naohu.

Madech: levou rukou si chytneme prsty na levé
nozea pomalu vytahujeme nohu vzhlru. Zaroved
pfedpaZime pravou ruku a mirmé se predklonime.

V této poloze chvilku vyydriime se zadrienym
dechem.

Vydech: yratime se do zakladniho postaveni - stoj
spojny.
Zacviime | na druhou stranu,

Oéinky: cvicenim procvidujeme rovnovahu ve stoji
na jedné noze. Zpeviujeme nohy a chodidla,
protahujeme svaly kyéli a predni strany stehen.
Vyrovnavame postaveni  panve, zlepiujeme
pohyblivest kiiZokyZelniho kloubu a  pozitivné
ovhivAujeme funkci panevnich organd. Také protahujeme zada 1 hrudnik, harmonizujeme nervovy systém a zlepujeme
svoje soustfedéni a vnimani svého téla.

Obr. 4 Nahled na poz ,Labut* umis€nou na webovych stranké
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7 ZAVERY A DOPORUCENI

Zamerem moji bakal&ské prace na témapracovani a edukai innost webovych
strdnek Joga pro di“ byla snaha seznamit afiplizit jogu jako takovou nejenom
détem, ale i dosgym, ktei maji zajem o to, co jejichétl zajima, jak travi sy volny
¢as ac¢im se zabyvaji. Neni pochyb, Zeuspb Zivota sotasné civilizace feplrnené
dokonalou technikou ,usnadjici“ ndm Zivot a ovliviujici nasSi osobnost uz od raného
détstvi, privadi jednotlivce do konfliktu mezi jeho skdteym pohybovym rezimem
a jeho vrozenou schopnosti k pohybu, se kterowagdykz nas narodil. Mym Umyslem
tedy bylo vytvdit webové stranky, které prdstnictvim atraktivnino designu
a zajima¥ zpracovanou formou #fstupni jogu bez velkych fingnich naklad do
prostedi vlastniho domovac¢i kamkoliv jinam, kde je fistup na internet
prostednictvim p@itace, mobilniho telefonu nebo jinych technickych vymodsti
dnesni doby. Bbvodem a cilem zdereni jogovych technik (c¢eni, relaxace, celkova
filozofie) do naSich Zivat, je snaha o poznani ackeni novych ¥ci, situaci, osob,
dale o moznosti zazitifemné prozitky a uspokojujici pocity z vlastni ijeatnosti,
zlepSeni svého sebehodnoceni a schopnosti viastlizace, zlepSeni fyzického
vzhledu, ale i zlepSewi udrzeni kvalitniho zdravi jako takového.

V teoretické ¢asti prace jsem se na zakladashromazthych a nastudovanych
material zan®fila na charakteristiku dkolika pojmi tykajicich se daného tématu. Jak
jiz bylo fe¢eno, moje prace mditstéZzejni body, kterymi se zabyva jak samostatak
v celkovém komplexu a to: dijtjoga a internet. Jako prvni jsem vymezila pojrdits,

a zdravy Zivotni styl*. Charakterizovala jsem zeelrjotliva vyvojova stadia stské
osobnosti, pojem zdravi a jak je chapano spoluerananty ovliviujici kvalitu zdravi
a také co si liveme pedstavit pod pojmem zdravy Zivotni styl. Za drukénj se
v teoretickécasti pokusila o ,vymezeni aplikace jogy a jogy pkb“. V podkapitolach
jsem definovala systém jogy jako takovy, jeji vyana W&inky na osobnost dite

i benefity jogového c¥eni spolu s relaxaimi technikami na jeho zdravi. DalSim
bodem bylo seznameni s ,webovymi strdnkami jakoojedn informaci“. Zde jsem
rozebirala média v kontextu s lidskou civilizagky maji vliv p@itace na naSe di,
vyuziti elektronickych médii a internetu v oblastiukace. V neposledifads jsem také
vyswétlila, co jsou webové stranky, jejich vznik i vytiar naSi soéasnosti.

Cilem praktick&asti bylo navrhnout a vytvid webové stranky Joga pratd které

budou slouzit nejenom jako inspirace, ale zafojgko metodicka pofitka. Obsah,
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struktura i pgitatova grafika ¢chto vytvaenych www stranek je tena gedevsim
vSem dtem, bez rozdilu pohlavi ié&ku, jejich potebam, estetickému vnimani,
logickému i abstraktnimu uvazovanteBtoze jsou stranky &eny primarg détem, jsou
tvoieny i pro rodie, prarodie, witele, vychovatele, pro vSechny dékp vénujici se
détem jako pirucka k moznému zisobu Zivota, jako motivace ke zlepSenudrzeni
zdravi dti, ale i svoje a také jako navod k protaZzeni iilea$s svého pohybového
aparatu jogovym cvenim. Naslednym krokem bylo pomoci dotaznikovéhisegée
zjistit reakci Siroké viejnosti na tyto www strdnky a ziskat nazory igp@minky

k umistnym informacim, grafickému ztvani, prehlednosti i edukmi &innosti.
Zakladnimi poloZzenymi vyzkumnymi f@dpoklady bylo, zda www stranky takto
zpracované &Sinu respondeft zaujmou a nadchnou a zda podle uvedenych
zobrazenych pozic s popisem bude moZnéitcWdbe tyto hypotézy se v dotaznikovém
Seteni potvrdily, stranky se velice libi, dokonce imah vypowdi jsou respondenti
strankami nadSeni a obrazky jsou dostatenazorr zpracované tak, ze Ize bezpochyby
dle nich cwit, coZ ot doklada vysledek vyzkumu. Ilfgs velmi pozitivni zgtnou
vazbu na webové strdnky s tématem Jbéga ptosi udomuji rezervy, které tyto
stranky maji. Podity mi dali respondenti, ki€ m¢ svymi pipominkami a navrhy
inspirovali k moznym budoucim Upravam vyteaych stranek. Z tohotdodu bych
doporuila dalsi roz&eni strAnekvww.jogaprodeti.co tyto oblasti:

o Konferenci (diskusi) nav&tnika stranek, kde by si mohly vyfovat zkuSenosti,
nazory, rady souvisejici s danou tématikou: zdijaga, cvteni, strava aifpadné
kontakty na jiné stranky, odborniky,igpené duse.

e Doplréni odbornychlanka (i v cizim jazyce) pro rode i jiné uzZivatele tykajicich
se vyzkumu v dané oblasti, o vlivu jogy na astmatika osoby s DM (diabetes
mellitus), na jedince s nadvahoiwobezitou, atd.

e Rozsfeni dalSich a dalSich jégovych pozic vhodnych pgti, kkteré by byli
nafocené nagklad s chlapci, jelikoZ v s@asnosti jsou na strdnkéach vice zobrazené
divky.

* Meditace, mantry a jiné technikyd@mé k uvolini téla i mysli.

V dnesni dob je souasti snad kazdé rodiny §ite¢ nebo pinejmenSim mobil
s pistupem na internet atkova hranice uzivatélse neustale snizuje. Pokud budeme
na paitac, internet i web nahlizet jako na mozny zdréggavani informaci, zabavy

i vzdélavani a k tomuto vést i nasétil myslim si, Ze se tak e tato technologie pro
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nas i @ti stat velikym pomocnikem. Je tedy na nas dlysi jaké informace a graficky
design, podporujici tuivost, estetinost i edukaci pomoci webovych stranekedn
budeme pedkladat a tim je spraymnmotivovat a rozvijet jejichifirozenou osobnost.
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ARPA - Agentura modernich vyzkumnych projekt

BP
CERN
CR
DM
DNS

DVD
EU
HTML
LMD
My SQL
NCSA
PC

PF JCU
PHP
SSSR
szu
TCP/IP
TV
USA
VKZ
WHO

- bakal#ska prace
- Evropska organizace pro jaderny vyzkum
-Ceska republika
- diabetes mellitus
- Server doménovych jmen, kterfekladd jméno domény na IP adresu
serveru
- Digitalni vice@elovy disk
- Evropska unie
- Ozna&ovaci jazyk pro hypertext
- lehk& mozkova dysfunkce
- databazovy systém
- Narodni sedisko (USA) pro supergaacové aplikace
- osobni pataé
- Pedagogicka fakulta Jileské univerzity
- Hypertext Preprocessor — skriptovaci jazyk
- Svaz setskych socialistickych republik
- Statni zdravotni Ustav
-Ridici prenosovy protokol / protokol Internetu
- televize
- Spojené Staty Americké
- Vychova ke zdravi
- S¥tova zdravotnicka organizace
- Celos¥tova sf (pavitina)
- zakladni Skola



10 SEZNAM PRILOH

I. Dotaznik ,Piehlednost, informovatelnost a atraktivhost webovyclstranek ,J6ga pro
déti“

Vazeni rodie, milé dti,

jmenuji se Jana BartoSova a studuji na Pedagodakdits Jihateské university eskych
Budgjovicich, studijni obor — Specializace v pedagogiv§chova ke zdravi. Prosim Vas
o vyplreni tohoto dotazniku sestaveného pro zpracovani ai@léské prace na téma
»Zpracovani a edukai ¢innost webovych stranek Joga praid Rada bych timto dotaznikem
zjistila, zda mnou vytvi@né webové stranky jsou prétidi rodice atraktivni, srozumitelné
a pouzitelné v praxi. Dotaznik je anonymni a veSkeami poskytnuté informace budou
pouzity pouze prodely zpracovani mé bakatké prace.

Pred vyplréenim dotazniku si, prosim, prohléde webové stranky www.jogaprodeti.cz.

Pt vypInéni dotazniku, prosim, zakrouzkujte adekvatni odgov

Predem vSem &kuji za spolupréaci a zé&as straveny nad dotaznikem.

Zena Muz
1. Vék
a) do6 let
b) 6—11let
c) 11 -15Iet
d) 15-20 let
e) 20—45 let
f) 45 let a vySe
2. Zaujaly Vas webové strankywww.jogaprodeti.c2? Ano Ne

3. Prosim, ohodna’te vzhled stranek jako ve Skole od 1 do 5.
1 2 3 4 5

4. Jak se orientujete na strankach?

Dobie Uspokojie Spat#
5. Jsou pozice (dsany) na obrazcich srozumitelné? Ano Ne
6. Lze podle nich cv&it? Ano Ne
7. Méte zkuSenosti se cé¥enim jogy? Ano Ne
8. UzZ jste se setkali s Mandalami? Ano Ne
9. Jdou Vam mandaly ze strdnek dobe vytisknout? Ano Ne
10. Jsou na strankach zajimavé informace? Ano Ne
11. Chybi Vam zde réjaké informace? Ano Ne

POKU ANO, taK JAKE ... oot e e
12. Zménili byste na vzhledu stranek ®co? Ano Ne

POKUA ANO, 18K CO .ottt e e e e e e e e e e e

13. Pokud Vas napadé cokoliv zasadniho Kmto strankam, prosim, napisSte zde:



