Využití jógových cvičení ve školní praxi
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Ve dnech 26. – 28. listopadu 1997 se v Českých Budějovicích uskutečnila mezinárodní vědecká konference „Jóga v praxi pedagoga“, kterou uspořádala katedra tělesné výchovy a sportu PF ve spolupráci s centrem pro další vzdělávání pedagogických pracovníků, s krajskou hygienickou stanicí v Českých Budějovicích a Českým svazem Jóga v denním životě. Cílem konference byla výměna poznatků o didaktické procesu výuky jógy se zdůrazněním zdravotních a edukativních účinků. Setkání se kromě odborníků kinantropologie i dalších vědních oborů zúčastnili také lékaři. Jejich výzkumné zprávy byly po celé jednání velmi podnětné. Spolupráce s lékaři se do budoucna jeví nezbytná, pokud chceme prosazovat zdravý životní styl jako jednu z nejvyšších vzdělávacích a výchovných hodnot.


Józe se dnes věnuje mnoho lidí. Co je příčinou tohoto zájmu? Především jsou to výrazné pozitivní účinky jógových cvičení při ovlivňování a harmonickém rozvíjení zdraví tělesného, duševního i sociálního. Jóga vede k integraci osobnosti, což je pociťováno jako stav určité vyváženosti a spokojenosti. Paradoxem současné vyspělé společnosti jsou mnohdy pocity osamělosti a nudy. Rodiče a učitelé si často stěžují na zvýšený psychosomatický neklid dětí a projevy agresivity. Negativně se zde jistě projevuje hypokinéza, která u jinak zdravých dětí vyvolává nesoustředěnost, impulsivnost a podrážděnost. Hypokinéza je kromě jiných faktorů podporována technickými vymoženostmi posledních let, jako jsou např. počítačové hry, zvýšený rozsah vysílacího času televize a televizních programů. Oprávněně je kritizována i obsahová úroveň filmů a pořadů s přemírou agresivity a násilí.


 Jóga pomáhá rozvíjet to, co naše „západní“ výchova poněkud zanedbává. Vede k vnímání vnitřních pocitů při pohybu (napětí a uvolnění) a k poznání svých reakcí. Nenutí k neustálému srovnávání sebe s druhými. Správné provádění jógových cvičení je také spojeno s respektováním individuálních dispozic. Jóga vnáší do našeho vzdělávání poznání své jedinečnosti, nalezení své identity, posílení sebedůvěry. Projevy strachu a úzkosti u dětí by neměly být podceňovány. Jedná se o tlumící a zeslabující emoce, blokující přirozenou aktivitu dítěte. Úzkost či strach může být příčinou mnoha onemocnění (např. žaludečních potíží, alergie, astmatu, ale také vadného držení těla). Uvedené skutečnosti byly potvrzeny výzkumy zúčastněných lékařů.


Se stresem se lze vypořádat dvojím způsobem: buď se ho naučíme zvládat, nebo odstraníme stresové faktory. Musíme si přitom uvědomit, že úplné odstranění těchto faktorů by nebylo vhodné ani možné.

Uvedená fakta lze shrnout takto:

· Mezi jevy provázející naši dobu patří stres a napětí, přičemž stresujícím faktorem může být i nedostatek pohybu.

· V důsledku toho vzrůstá neklid , neschopnost soustředění – neklid slovní i pohybový často pozorujeme u dětí ve škole, neboť jejich odolnost vůči stresu je nižší.

· Psychologickými důsledky stresu je na jedné straně podrážděnost , vztek, zvýšená agresivita, na straně druhé také úzkost a strach.

· Opakem napětí je uvolnění. Vzrůstá tím význam ovládání kompenzačních a relaxačních technik. Jógová cvičení působí v tomto smyslu velmi pozitivně. Známkou uvolnění není jen ticho a klid při cvičení a relaxaci, ale také společný smích, projevy radosti a dobré nálady.

Účastníci konference se shodli na tom, že výměna poznatků a metodických materiálů byla velmi podnětná. Z jednání konference vzešly tyto závěry a doporučení:

1. Využití jógových cvičení ve školní tělesné výchově je projevem moderní snahy využít osvědčený tradiční systém v současné výchově. Pozorování a výzkumy přednesené na konferenci svědčí o výrazných pozitivních účincích jógových cvičení při upevňování duševní rovnováhy dětí a mládeže, rozvoji koncentrace i zvyšování efektivnosti učení. Kromě preventivních cílů, jako je např. náprava vadného držení těla a zvyšování celkové odolnosti organismu, vystupuje u jógových cvičení do popředí právě význam relaxační, působící při snižování úzkostných stavů. Z přednesených zpráv vyplývá, že jógová cvičení nalezla významné uplatnění také ve speciálním školství u žáků sluchově postižených, mentálně postižených, s příznaky autismu, lehké mozkové dysfunkce apod. Jógová cvičení se mohou stát významným činitelem v psychické regulaci chování ve skupinách rizikové mládeže. Na toto téma byly předneseny zprávy z různých projektů, např. uplatnění v peer programech, zaměřených na prevenci zneužívání návykových látek. 

2. V novém pojetí osnov se kompenzace psychického zatížení stává jedním z hlavních cílů předmětu tělesná výchova. Je proto vhodné do výuky zařazovat jógová tělesná, dechová a relaxační cvičení. Jejich využívání je však podmíněno respektováním zdraví, věkových zákonitostí vývoje žáků a důkladnou teoretickou i praktickou přípravou učitele. Metodika cvičení jógy pro děti je odlišná od metodiky cvičení dospělých. U dětí je v jógovém cvičení výrazně uplatněn prožitek z hravě prováděné činnosti.

3. Od kontroly a uvědomění si pohybu je jen krok ke kontrole a lepšímu ovládání jednání vůbec. A kdo zná dobře sám sebe, má i větší naději porozumět druhému. Je proto vhodné zařazovat jógová tělesná, dechová a relaxační cvičení do vzdělávacího programu studentů, naučit je vyrovnat se s krátkodobým psychickým i fyzickým přetížením a přispět tak celkově k větší harmonizaci a odolnosti osobnosti učitele.
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