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POSUDEK BAKALARSKE PRACE

Télesna cviCeni v kombinaci spravného dychéni, relaxace

a jejich vliv na osobnost a zdravi Zeny

Predkladand bakala¥ské prace posluchatky Kristiny St&panové je zaméfena na problematiku
t&lesnych cvideni s relaxalnim benefitem a s akcentem na rozvoj spravného dychéni, a to
konkrétng u Zenské populace. Problematika je velmi aktualni, souvisi s podporou a rozvojem
; zdravi Zen v soudasné dobé. Z hlediska objemového je ptedloZena bakalafska prace optimalné
gdiferencovéna, objemem piekraduje b&Zné naroky na bakalaiské prace kladené. Jeji celkovy
bjem &ini 100 stran. Z toho teoreticka &ast obsahuje 28 stran, vyzkumné 32 stran a pfilohy 40
tran, kde je v priloze IV. Podrobn& uveden cely intervenéni program. Studentka Kristina
t¢panova absolvovala pod mym vedenim dikladnou ptipravu k realizaci programu a ziskané
nalosti a dovednosti usp&sné zirodila v realizaci tkolt bakalaiské prace.

‘ V teoretické &asti bakalaiské prace autorka analyzuje vyznamné dostupné zdroje Ceské
€decké literatury. Ve vztahu k pojeti Zeny se zabyva prehledem informaci ontogenetickych,
Omatickych, psychickych, socidlnich a mravnich v konsekvenci sjogovymi technikami a
atnénim t&lesnych cvieni s relaxaénim G¢inkem a s rozvojem spravného dychani.

Ve vyzkumné &asti bakalafské prace jsou piehledné a postupné uvadény metody a
anizace vyzkumného 3etfeni, dale pak vysledky vyzkumného Setfeni, intervenéniho
obeni a zpracovani dat. Z celého zpracovaného materidlu je ziejma vysoka angaZovanost
1llchac‘:ky Kristiny Stépanové ve zkoumané problematice, kter je soudésti vyzkumného
~japonského projektu (Krejéi — Harada, 2011-2014). Zpracovani vysledkt do grafii a

§k je nizorné a zvy3uje prehlednost ziskanych vysledkd. Vysledky prokazuji, ze



intervenéni program byl G&inny, kdy participantky pocituji po interventnim programu
zvySeni vitality a sniZeni napéti. Tento typ interven¢niho programu je mozné doporucit také
pro mladé zavodnice adolescentniho v&ku a jeho vyuZiti mize byt inspirativni pro praxi

trenérd, rodi¢t a vychovateld.

Zavér:
PredloZen4 bakalafska prace odpovida narokim na bakalafské prace kladené a doporucuji ji

k obhajobg.

Otazky k obhajobé:
1. Charakterizujte pojem ,,pratjahara® z hlediska vyuZiti v praxi relaxa¢nich cvi€eni.

2. Jak lze charakterizovat psychickou zatéZ sou¢asnych Zen?

Navrh na klasifikaci bakalaiské prace: ........ccevevvvniniiniininniininineeneenenees

podpis vedouci bakalarské prace
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tupeti kvalifikace: vyborng velmi dobie dobfte nevyhovél




