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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace teoreticko-aplikacniho charakteru se zabyva jogou pro déti
ptedskolniho véku. Hlavnim cilem bakaléiské prace je vytvorit sadu aktivit zaméfenych na
jogova cviceni pro déti predskolniho véku. Teoreticka ¢ast se zaméiuje na pohybové aktivity
v predskolnim vzdé€lavani, jogu a jogu pro déti. Na tuto ¢ast navazuje Cast prakticka, ktera
obsahuje sadu navrzenych jogovych cviceni, jejiz hlavnim cilem je rozvijet pohybové
dovednosti u déti predSkolniho veéku. Tato sada aktivit byla nasledn¢ ovéfena v matetské
Skole ve Zlinském kraji. Po ovéfeni byly sepsdny metody a vysledky evaluace a z té nasledné
vytvoieno doporuceni pro praxi, kde je nejpodstatnéjSim bodem kladeni dirazu na spravné

provedeni cviki.

Klicova slova: pohybova aktivita, motorické dovednosti, t€lesnd zdatnost, joga, joga pro

déti, asana

ABSTRACT

This bachelor thesis of a theoretical-application character deals with yoga for children of
preschool age. The main goal of the bachelor thesis is to create a set of activities focused on
yoga exercises for preschool children. The theoretical part focuses on physical activities in
preschool education, yoga and yoga for children. This part is followed by a practical part,
which contains a set of designed yoga exercises, the main goal of which is to develop motor
skills in preschool children. This set of activities was subsequently verified in a kindergarten
in the Zlin region. After the verification, the methods and results of the evaluation were
written down, and recommendations for practice were subsequently created from it, where

the most important point is to emphasize the correct execution of the exercises.

Keywords: physical activity, motor skills, physical fitness, yoga, yoga for children, asana
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UVOoD

Bakalafskéa prace se zabyva jogou pro déti predSkolniho véku. Toto téma jsem si zvolila
z diivodu, Ze se joga v posledni dobé¢ stava stale vice popularni. A to nejen mezi dospélymi,
ale také prav€é mezi détmi. Tato starodavna technika pfindsi Sirokou Skalu fyzickych,
emociondlnich 1 socialnich benefitt, které¢ ovliviiuji rozvoj ditéte. Jiz od raného détstvi se
rada vénuji sportovnim aktivitdm. Aktivné jsem se ucCastnila mazoretkového sportu,
sportovni gymnastiky, byla jsem clenkou sboru hasici a také tanecniho krouzku.
Momentalné se vénuji predevsim joze. K této pohybové aktivité jsem se dostala diky praxi
v matetfské Skole, kde ucitelka s détmi jogu realizovala. Od té doby se o jogu aktivné
zajimam. BohuzZel ale spousta ucitell nevi, jak tuto netradi¢ni pohybovou aktivitu uchopit,
a tak se ji pokusim v této praci pfiblizit. Tato bakalaiska prace je rozdélena na dvé Casti —
teoretickou a aplikacni.

Teoreticka Cast obsahuje tfi kapitoly. V prvni kapitole se zabyvam pohybovymi aktivitami
v predskolnim véku. Zminuji zde motorické dovednosti lokomoc¢ni, nelokomocni a
manipulaéni, také t€lesnou zdatnost a dilezitost pohybu pro zdravi i fyzickou kondici déti.
V dalsi kapitole se jiz vénuji joze, jeji historii, tradicnim a netradi¢nim stylim jogy a také
benefitim i rizikim této pohybové aktivity. Na druhou kapitolu jiz navazuje kapitola treti,
ktera pojednava o joze pro déti a jejich specifikach, také o vlivu jogy na déti a o propojeni
jogy s ramcovym vzdélavacim program pro piedSkolni vzdélavani.

Na teoretickou c¢ast navazuje ¢ast prakticka, kdy hlavnim cilem praktické ¢asti je navrhnout
sadu aktivit podporujicich komplexni rozvoj ditéte — jak po fyzické strance, tak 1 po strance
emocni a socialni. Tyto aktivity mohou napomoct ke zlepSeni flexibility, koordinace,
koncentrace a také sebediveéry. Sada obsahuje Sest aktivit, které jsou motivovany piibéhem,
basnickou ¢i hadankou. Ovéfovani této sady probihalo v mateiské Skole ve Zlinském kraji,
kde jsem pracovala s détmi ve véku od 4 do 6 let. Na zékladé poznatkll z ovéfovani je
zpracovana evaluace, kde se nachazi sebereflexe, hodnoceni vystupu z pohledu ucitele a také
analyza ptiprav ulitelkou, ktera realizuje détské jogové cvieni a ma i svij vlastni krouzek

jogy pro déti. Zaver této prace obsahuje doporuceni pro praxi v matetskych Skolach.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POHYBOVE AKTIVITY V PREDSKOLNIM VEKU

Prvni kapitola ptedstavuje klicové pojmy jako je predskolni v€k, pohybova aktivita a

nasledné vyznam pohybové aktivity u déti pfedsSkolniho véku.

PtedSkolni vek je obdobi v zivoté jedince, které obvykle trva od tii az do Sesti ¢i sedmi let a
hraje dulezitou roli ve vyvoji ditéte. V této fazi zivota se dit€ vyrazn€ vyviji v roviné fyzicke,
emocionalni, socialni a kognitivni. Jednd se o obdobi, kdy pfevazuje egocentrismus, dité
pouziva intuitivni uvazovani, rozviji své dovednosti, schopnosti, a ptedevsim pracuje prave
na své socialni interakci, kdy na konci této faze je pfipraven na néastup do zakladni Skoly.
Dité¢ Casto své myslenky piizpisobuje svym potfebam podle vlastni zkusSenosti (Pastucha,

2011; Vagnerova, 2022).

Dalsim dulezitym pojmem je pohybova aktivita. Nejcastéji se setkdme s definici ,,pohybova
aktivita je jakykoli télesny pohyb spojeny se svalovou kontrakei, kterd zvySuje vydaj energie
nad klidovou troveii (MSMT, 2008, s. 3). Pohybové &innosti hraji v détském Zivotd velmi
vyznamnou roli, jelikoZ pohyb je pro dité zakladni potiebou, nezbytnym prvkem jeho
existence. Pfi pohybu se nerozviji pouze jeho télo, ale také vnitini orgdny a komunikace s
ostatnimi. Diky tomu dité poznava svét kolem sebe, ziskava nové poznatky a dovednosti do
svého Zivota (Bednafova & Smardova, 2015; Dvoidkova, 2011a; Dvorakova 2011b;
Dvorakova, 2009). Dvotakova (2011a, s. 13) ve své knize zminiuje, Ze ,,pohyb je také
prosttedkem ziskdvani sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vzajemného srovnavani,
pomahani si, soupefeni a spoluprace”. Z uvedené definice mizeme konstatovat, ze détem
nezalezi na vykonu jako takovém, ale jejich potéSenim je samotnd aktivita, radost a potéSeni
z pohybu. Pravidelna pohybova aktivita v pfedSkolnim véku pomaha krozvoji sily,
vytrvalosti a flexibility. VSechny tyto aspekty Uzce souvisi s télesnym vyvojem déti

(Dvotéakova, 2011b).

Praveé pohybové aktivity jsou zptisobem, jak dité ziskdva kompetence v oblasti pohybovych
dovednosti, kde dit¢ ziskava lokomocni, nelokomocni a manipulacni dovednosti. Dale
v oblasti t€lesné zdatnosti, kde si osvojuje aerobni zdatnost, psychickou zdatnost a svalovou
zdatnost. Dit¢ ziskava také kompetence v oblasti kognitivni a afektivni, kde se jednad o

seznameni se svym télem a prostfedim, ve kterém dit¢ zije (Dvotakova, 2011a).
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1.1 Motorické dovednosti u déti predSkolniho véku

Jelikoz se pohybové aktivity prolinaji s motorickymi dovednostmi, je potfeba mit o nich
alesponi obecny prehled. Zakladni motorické dovednosti neboli také pohybové dovednosti
popisuje Bednafova spoleéné se Smardovou (2015, s. 8) nasledovné ,,motorické dovednosti
zahrnuji velkou skupinu svall, které jsou zodpovédné za Cinnosti, jako je chiize, b&h,
skakani, lezeni, chytani, hdzeni apod.”. Tyto dovednosti se déli na lokomo¢ni, nelokomoc¢ni

a manipulacni.
Lokomo¢éni dovednosti

U lokomoc¢nich dovednosti se jedna o pohyb jedince v prostoru, kam praveé spada lezeni,
chiize, beh, poskoky, skoky a miiZzeme sem zafadit 1 prevaly jako takové. Podle Novotného
(2017) mizeme nazvat tyto dovednosti jako aktivity, které zahrnuji chiizi v rGznych
podobach. Presné v tomto potradi se u déti rozviji lokomo¢ni dovednosti, nelze néjakou ¢ast
preskocit. Lezeni je zdklad pro vzpiimenou postavu vychazejici z plazeni. Chlize, bé¢h a
skakani vychdzi z pfedchozi faze, jelikoz k veskerym zminénym dovednostem je potieba
vzptimend postava. Ve vsech dovednostech se postupné dit€¢ zdokonaluje, pficemz od
nekterych z nich postupem Casu upusti (napf. u lezeni ¢i plazeni). OvSem k tomu, aby se dité
zlepsovalo v danych dovednostech, musime vytvofit idealni podminky a davat jim k tomu

spoustu prilezitosti (Dvotrakova, 2011b; Novotny, 2017).
Nelokomoc¢ni dovednosti

Nelokomoc¢ni dovednosti se tykaji vnimani vlastniho téla, rovnovahy, a predevsim pohybu
konkrétni Casti téla. Tentokrat se nejedna o pohyb v prostoru, jako u dovednosti
lokomocnich, ale o pohyb na misté. Tyto pohyby déti nejprve napodobuji a az pozdéji je
provadéji pouze na zaklade€ prikazl. Nejjednodussi se pro déti jevi pohyb pazemi, naopak
nejproblematiétdjsi je provést spravny a zamérny pohyb trupem. ,,Cim lepsi je vnimani a
ovladani casti téla, tim lepSi je 1 predpoklad pro jeho fizeni v nezvyklych situacich®
(Dvorakova, 2011b, s. 28). Jednoduse feceno, jedna se o polohovani jednotlivych ¢asti téla.
Manipula¢ni dovednosti

Pod manipulaénimi dovednostmi si mizeme ptedstavit pravé manipulaci s predméty, ke
které¢ vyuzivame ruzné casti svého téla. Mlizeme vyuzit manipulaci s hornimi ¢i dolnimi
koncetinami. Tyto dovednosti nejvice zasahuji do rozvoje jemné motoriky, jelikoz se jedna

o samotny zpiisob uchopu predmétu. DEti pomoci manipulace s pfedméty maji moznost
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poznavat rizna specifika véci, jelikoz pomiicky ¢i predméty mohou byt z riizného materialu,

ruzné velikosti apod. V ptedskolnim vzdélavani se nejvice vyuziva hod micem. Pri

manipulaci pomoci dolnich koncetin hraje velkou roli i rovnovaha. Déti napiiklad musi umét

stat na jedné noze, aby zvladly druhou nohou manipulovat s mi¢em. Patii sem hézeni,

chytani, kopani a manipulace pfedmétu pomoci ovladani jiného prfedmétu (Dvotakova,

2011b; Novotny, 2017). V nasledujici tabulce je ukazka toho, jaké konkrétni pohybové

dovednosti by mély zvladat déti PV.

Tabulka 1 Pohybové dovednosti u déti predskolniho véku

Plazeni Dité¢ by mélo zvladat plazeni vpied a vzad v prostoru, vpied okolo ¢i
ptes prekazky, pfitahovat se vpied a sunout se vzad na lavicce.

Lezeni Zvladnout se pohybovat ve vzporu (vpted i vzad) kle¢mo, diepmo i
lezmo vzad a okolo piekazek. Mélo by zvladnout vylézt po zebfinach.

Chtize a béh Dité¢ by mélo zvladnout pohyb na misté, v prostoru a ménit rychlost.
Také by mélo zvladat chodit ¢i béhat mezi piekazkami, zvladnout
chiizi vpred 1 vzad, na Spickach i patach ¢i s predmétem na hlave.

Poskoky a skoky | Zvladnout se pohybovat pomoci poskoki ¢i skokli na miste, vpred,
vzad, stranou, na jedné noze, ptes prekazky ¢i Svihadlo, pfi chiizi i
behu. A to jak snozmo, tak i stfidnonoz.

Prevaly Dité by se mélo umét prevalit z polohy leh na bfiSe na zada. Také by
mélo zvladnout prevaly z lehu a sedu skrémo.

Obraty Zvladnout se otocit na miste, pti chlizi, béhu ¢i v omezeném prostoru.

Manipulace Dité by mélo zvladnout manipulovat prsty, uchopit dany predmét,

pomoci hornich kouleni a podavani. Zvladat by mélo 1 hod vrchnim ¢i spodnim

koncetin obloukem.

Manipulace Zvladnout by mé¢lo manipulaci chodidly i1 prsty, kopani i zastaveni

pomoci hornich nohou, rizné prihravky ve dvojici a také poskoky snozmo s mi¢em

koncetin mezi koleny.

Manipulace Zvladnout ovladat jiny pfedmét naptiklad ty¢i, hokejkou ¢i raketou.

predmétu pomoci | Jako ovladany predmét mizeme k témto typim ovladacich predmétt

jiného predmétu | pouzit mic.

(Dvorakova, 2011b; Pastucha, 2011; Volfova & Kolovska, 2008)
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1.2 Télesna a psychicka zdatnost u déti

Jedna se o jednu z hlavnich kompetenci, kterou by mélo dité¢ béhem ptedskolniho véku
ziskat. V prvni fad¢ si ale vysvétlime pojem zdatnost. Dvorakova (2014, s. 12) ve své knize
zminuje, Ze ,,zdatnost je schopnost vyrovnat se s riiznymi naroénymi situacemi*. Na zdatnost
se muzeme divat jak z hlediska psychického, tak i1 télesného, kam pravé spada svalova a

aerobni zdatnost. Tyto dvé hlediska jsou uzce propojené (Dvotékova, 2011Db).

Pomoci psychické zdatnosti jsme schopni zvladat rtizné psychické narocné situace. U déti si
toho miZzeme vSimnout v ramci adaptace, komunikace s ostatnimi, feSeni problémil ¢i
konflikti apod. Tuto zdatnost pravé podporujeme pomoci pohybovych aktivit, kde dité¢ musi
zvladnout spolupraci s ostatnimi, prohru, Gnavu, dodrzovani pravidel a spoustu dalSich

(Dvotéakova, 2011b; Dvorakova 2014).

Pokud se bavime o svalové zdatnosti, jedna se o to, jak je siln€ svalstvo ditéte. Uved'me si
priklad. Pokud je dité dostatecné svalové zdatné, zvladne unést Skolni aktovku. Dité, které
neni svalové zdatné aktovku neunese. Do dalSich ptfiznakl, Ze dit¢ nemé dostate¢nou
svalovou hmotu, patii nespravné drzeni téla, velmi ¢asta inava a Spatn¢€ osvojené pohybové
navyky. Svalovou zdatnost mizeme u déti podpofit jak pomoci fizenych, tak i volnych
pohybovych ¢innosti. Jakdkoliv pohybova aktivita velmi dobfe piisobi na rozvoj svalové

hmotnosti (Dvotakova, 2011b; Dvorakova 2014).

Aerobni zdatnost se tyka srdce, plic a cév, tedy vnitinich organti. Abychom mohli provadét
pohybovou aktivitu del$i dobu, musi nase vnitini organy velmi dobie fungovat. Tato
zdatnost je zaloZena na vytrvalosti, tedy na schopnosti, pomoci které dokazeme vydrzet pii
funkce vnitinich organt — nezadychame se tak brzy, vydrzime déle béhat apod. (Dvotakova,

2014). Nize jsou shrnuty kompetence, které by dité¢ mélo zvladat v ramci télesné zdatnosti.

Tabulka 2 Kompetence ditéte v ramci télesné zdatnosti

Kompetence — télesna zdatnost

Dit¢ se zvlada pohybovat dlouhodobé&ji pomoci zdkladnich lokomoc¢nich pohybii.

Dité zvlada fyzickou zatéz odpovidajici jeho veéku.

Dit¢ zvlada zpevnit a uvolnit své té€lo pomoci riznych pokynd.

Dité zvladne protdhnout své té€lo pomoci riznych pokynd.

(Dvotakové, 2011a)
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1.3 Diilezitost pohybu pro zdravi a fyzickou kondici déti

V této podkapitole se zaméfime na to, pro¢ je dilezité davat détem piredskolniho veku
ptilezitosti k pohybu a také jaka je optimalni potfeba pohybu ve véku od 3 do 6-7 let.

Kdyz se v dnesni dob¢ kolem sebe rozhlédneme, mizeme si vSimnout, Ze na htiStich nebo
celkové ve venkovnim prostfedi uz nevidame tolik déti. Tyto déti ovladla dneSni doba a
digitalni technologie tak, Ze rad¢ji nez byt venku se svymi vrstevniky, si sednou doma
k pocita¢i, telefonu ¢i k n&jaké herni konzoli. Casto v této neaktivnosti déti hraji velkou roli
1 rodiCe, ktefi nemaji na déti tolik ¢asu a maji ndro¢né zaméstnani. Pokud ditéti nebudeme
vytvaret kvalitni podminky pro volnoCasové aktivity, je pak zfejmé, ze dité Casteji vyzaduje
néjakou tu ¢innost, jelikoZ pohyb je jedna z jeho zékladnich potieb, jak jsem jiZ psala vyse.
Samotné dité nenapadne jit s ostatnimi détmi ven na kolo. Ve vétsing ptipadii prave z toho
divodu, Ze ho to rodi¢e nenaucili, jelikoz netrdvi s détmi tolik Casu na volnocasovych
aktivitach (Dvotakova, 2009; Novotny, 2017).

Kazdé dité je jiné a ma jiné potfeby, a tak musime pfizpisobovat kazdému odlisné
podminky. Jsou déti, které Casto vyzaduji pohybovou aktivitu. Tyto déti byvaji oznacovany
jako déti neklidné. Témto détem nemlZeme pohyb zakazovat, jelikoz by to narusilo jejich
vztah k pohybu. Pot¢ mame déti, které tolik pohybové aktivity nepotiebuji. Nemiizeme
détem nakazat, aby se hybaly. To zase mtize ovlivnit vztah ditéte k pohybu. Dité¢ by mélo
mit z pohybu radost, ale i tak je nutné, aby kazdé¢ dit¢ mélo dostatek pohybu. Dité miize mit
bez pohybovych aktivit rizné zdravotni problémy, jako je problémovy rast, nedostatek
motorickych dovednosti a také nemusi mit spravné drzeni téla (Dvotakova, 2009; Pastucha
2011). Pastucha (2011) ve své knize uvadi, ze potfeba pohybu v piedskolnim véku je okolo
Sesti hodin denné. VétSinu z toho tvofi pravé volna pohybova Cinnost ditéte. Dvotrdkova
(2009) ve své knize zminuje vyzkum pediatra prof. Kucery, ktery uvadi, ze dité potiebuje
alespon pét hodin pohybové¢ aktivity. Na zaklad€ vyse uvedeného tedy miizeme fict, ze dité
ve véku od 3 do 6-7 let se potfebuje hybat alespont 5-6 hodin. Postupem véku se tato denni

potieba pohybu snizuje.
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2 JOGA

Tato kapitola se zamétuje na jogu jako takovou. Jak je jiz znamo, tento pojem je plivodem
ze sanskrtu — jazyk buddhismu. Existuje spoustu riiznych definic, kterymi miizeme jogu
popsat. Krej¢ik (2016) ve své knize zminuje, ze slovo joga nejCastéji popisujeme jako

spojeni ¢i sjednoceni. Mezitim dalsi autofi definuji jogu v rozsahlejsi formé:

e _Joga je cesta, metoda, soubor instrukci k nalezeni vnitinitho miru, Cistoty, jasu,
naprosté vnitini spokojenosti — atma* (Stuchlik & Kubrychtova Bartova, 2007, s.
20).

e ,Joga je nauka o lidské bytosti, o rovnovaze téla, mysli a duse (Nikodemova, 2014,

s. 11).

e Joga je soubor zéasad, presvédcCeni a postupti, jak pfipoutat hmotu k duchu, télo

k mysli, osobni k univerzalnimu a smrtelné k nesmrtelnému‘ (Anodea, 2018, s. 35).

Na zékladé¢ vySe uvedeného mizeme tedy jogu popsat jako zptisob pohybu, ktery je
zam¢efeny na dosazeni harmonie téla a mysli, ale zaroven 1 na souziti se svym okolim.
Pochazi z Indie, kde se dlouha 1éta vyvijela, ménila a v soucasné dob¢€ ovliviiuje cely svét.
Muze byt naSim vnitfnim hlasem, ktery nam ftika, co je spravné a jakou cestou se v Zivoté
vydat. Nebo ji mlizeme pojmout pouze jako zplsob cviceni, které nam muze ptispét ke
zdravi, vitalité a relaxaci (Paidotribo, 2020; Pastucha, 2011). Pokud jogu pfijmeme jako
vnitini hlas, nauci nds, jak rozlozit svou energii, ovladat stres a prozivat kazdy moment
s radosti. Je to komplexni zpisob, jak mizeme rozvijet sami sebe. Jeji velkolepost se zaklada
na svobodg, jelikoz nikoho do niceho nenuti, a jes$té ndm dava moznost se uvolnit a vybrat

si svou vlastni cestu (Nikodemova, 2014).

Jogoveé pozice jsou Casto inspirovany zvifaty, rostlinami a ptirodou jako takovou. Cvi€eni
jogy neni pouze provadéni jednotlivych pozic, ale také meditace, protazeni, posileni celého
téla a spravné dychani, diky kterému v téle proudi kvalitni energie (Engelthalerova, 2019;

Krejcik, 2016).
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2.1 Historie jogy

V této podkapitole se podivame na to, jak se joga ménila v prubehu let. Existuje spoustu
ruznych povidek a piib&éht o historii jogy, jelikoz je velmi slozita, jeji historie je obsahla, a
tak bohata, ze je tézké ji uchopit. Osobné jsem si vybrala takovou historii, kterd mi piijde

nejsrozumitelné;si.

Historie jogy byva velmi ¢asto opomijena. VétSina lidi vnima jogu v dnesni dobé jako
moderni cvi¢eni nez praddvnou duchovni praxi. Avsak koteny jogy sahaji velmi hluboko do
historie, pfi¢emz se jeji vyznam meénil po staleti a méni se az dodnes. Pocatky jogy miizeme
datovat v Indii pfed mnohem vice nez 4000 lety, kdy vznikla jako systém osviceni (Gibbs,

2019; Paidotribo, 2020). My se podivame na jogu prifezem historickych obdobi.

Ve starovéku se pojem joga objevuje v nejstarSich zndmych indickych pismech, které se
nazyvaji Védy. Tyto texty jsou sloZzeny ve védském sanskrtu a jsou zdkladem hinduismu.
V této dobé byla joga chapana jako meditativni praxe zaloZena na spiritualité a mysticismu.
Historici se domnivaji, Ze védsti knézi ve védském obdobi provadéli obéti v pozicich, které
ptedchazeli pozicim, které v dnesni dobé vyuzivame jako asany (Medicaldaily, 2015).
Paidotribo (2020) ve své knize uvadi, ze sochy, které byly nalezeny v idoli Indu, by mohly

pfedstavovat prvni zndmky o existenci jogy.

Béhem stfedoveéku zacaly vznikat prvni Skoly jogy a rizné styly jogy, jako je Bhakti. Tento
styl se zamétoval na oddanost Bohu, sebepoznani a lasku. Také vznikla Tantra joga, ktera je
¢asto spojovana se sexualni podobou jogy. Nasledné na to vznikla z tantry jiz nejznamé;jsi
hatha joga, ze které vychdzi vétSina jogovych smérii v soucasnosti (Medicaldaily, 2015). Na

hatha jogu se podivame podrobné&ji v kapitole styll jogy.

V moderni dobé¢, kterd je datovana jako 90. léta 19 stoleti, se joga dostala do zdpadniho
povédomi diky cestovatelovi a mnichovi Swamimu Vivekanandovi. Jeho zdmérem bylo
obeznamit Evropany a Americ¢any s hinduismem. Hatha joga se v Americe stala ve 30. letech
popularni, kde byla ocenéna za své zdravotni benefity, které ndm poskytuje. V 80. letech se
zacalo o joze hovofit jako o cviceni s riznymi fyzickymi benefity neZ jako o duchovni praxi

(Medicaldaily, 2015).

V soucasném obdobi vznikaji riizné Skoly, lekce a styly jogy, pficemz joga je uznavana po

celém svété predevsim diky svym zdravotnim benefitim a psychickym pfinostm.
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2.2 Styly jogy

Na celém svéte existuje spousta jogovych styli ¢i sméri, které se 1isi svym zplsobem,
zamétenim a piinosy. Je dilezité si zvolit takovy styl jogy, ktery odpovida nasim cilim a
moznostem. Stejné tak, jako existuje spousta druht jogy, tak i tak existuje spousta riznych
déleni. My si ale jogu rozd€lime na klasickou a novodobou. Klasické styly pochazi jiz
z Indie, pficemZz novodobé styly vznikly na zipad€ (Pastucha, 2011; Stuchlik &

Kubrychtova Bartova, 2007). Nize jsem vypsala par z téch, které se u nés nejvice vyuzivaji.

2.2.1 Klasické styly jogy

Radza joga

Nékdy se taky nazyva Ashtanga joga, jelikoz aSta znamena osm. Tento pojem je pouze
dopliikovy, jelikoz Ashtanga je samostatny smér moderni jogy. Radza joga je fyzicky
naro¢ny styl, ktery se skldda z osmi po sobé jdoucich krokt. Da se fici, Ze se jedna o plné
obsahlou joégovou lekci. Prvni dva kroky se nazyvaji Jama a Nijama, které zahrnuji eticky
trénink neboli také bezpecnost pro nas rozvoj. Tietim krokem je jizZ samostatna Asana, ktera
predstavuje jogové pozice ¢i cviceni. VétSinou se jedna o Sest asan, které se nasledné
stupfiuji (Stuchlik & Kubrychtova Bartova, 2007; Sedova & Chuchutova, 2021). Po asané
nasleduje Prandjama. Tento stupen obsahuje dechova cvieni, ktera jsou propojena s nasi
vnitini energii. Patym krokem je Pratjdhdra — jednad se o Cisté soustfedéni na Cinnost.
Vypustime veskeré vnéjsi i vnitini rusici faktory. Da se fici, Ze tento stupen vyuzivame i
v bézném zivoté, kdy vypoustime zbytedné véci ze svého Zivota. Sestym stupném se nazyva
Dharana, které maji nedostatek pravé nejcastéji malé déti, ale 1 my dospéli. Jedna se o
udrzeni pozornosti a soustfedénosti u jedné ¢innosti. Pfedposlednim krokem je Dhjana,
neboli meditace. A poslednim stupném, tedy osmym, je Samadhi — osviceni (Stuchlik &

Kubrychtova Bartova, 2007).
Hatha joga

Hatha joga je jednim z nejpopuldrnéjSich a nejvyuzivanéjSich jogovych styll, ktery se
zamétuje na fyzické ambice a dechova cviceni. Z Radza jogy vyuziva ve vétsing piipadech
prvni Ctyfi stupné. ,,Ha* predstavuje slunce, pficemz ,,tha* predstavuje mésic. Jedna se o
spojeni muzské a Zenské ¢asti v nas. Spojeni slunce a mésice. Slunce obsahuje energii, ktera
je fizena rozumem a jednanim. U mésice se jednd o energii, kterd je zaloZena na snech a

fantazii. Pfi propojeni téchto dvou prvki dochazi k rovnovaze mezi télem a dusi.
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Z hathajogy vychazi vétsina jogovych sméri (Nikodemova, 2014; Pastucha, 2011; Stuchlik
& Kubrychtova Bartova, 2007).

Kundalini joga

Kundalini joga se zaméfuje na vyvolani a probuzeni na$i vnitini energie, kterd je podle
indickych tradic umisténa nad patefi. Jedna se o jogu, ktera je spiSe vhodna pro pokrocilejsi
jednice. Pii tomto stylu jogy se vyuzivd jemného ,,mumlani hlasek* a také dynamického
dychani. Vyuziva specifickych asdn a velmi bohaté relaxace, které predchazi ve vétSing

ptipadi meditace (Buzkova, 2006).

2.2.2 Novodobé styly jogy

Vinjasa joga

Neboli také flow joga. Muzeme fict, ze je to dynamicka verze Hatha jogy, kterd spojuje
rizné sestavy asan do souvislého pohybu, cozZ vytvaii splynuti dechu a pohybu. Termin flow
se vyuziva k popisu tohoto spojeni a znamena to plynuti ¢i proudéni. Cviceni ve flow joze
byvéa casto dynamické, ale miize byt pro zafatecniky provaddéno v pomalejSim tempu,
s kladenim diirazu na plynuly pfechod mezi jednotlivymi pozicemi (Sedova & Chuchutova,

2021).

Power joga

Moderni styl jogy, ktery pochazi z Ameriky. Tento styl vznikl v 90 letech a je zalozen na
propojeni jogovych pozic s vhodnym aerobnim cvi¢enim. Jednd se o velmi intenzivni formu
cviCeni, a proto se sni mizeme nejcastéji setkat v riznych fitness centrech. Power joga
vyzaduje vydrze v pozicich, rytmus a zapojeni fyzické sily. Oproti Ashtanga j6ze obsahuje
power joga smysluplné potadi jogovych cvikii (Buzkova, 2006; Stuchlik & Kubrychtova
Bartova, 2007).

Aero joga

Neboli také joga ve vzduchu ¢i 1étajici joga. Aero joga je jeden z nejnovéjSich a velmi
popularnich stylti jogy, ktery je zalozen na cviCeni na zavéSeném Satku ze stropu. V prvni
fad¢ provedeme pozici, poté se zamotame do Satku, diky kterému se nasledné zavésime.
Hodinu aero jogy vede ve vétSiné ptipada lektor, ktery mé fyzioterapeutické vzdélani,
jelikoz se jednad o naro¢né cvi¢eni. Vyhodu ma tento styl v tom, Ze ndm nemutze narusit

kosterni soustavu, jelikoZ na ni neklade Zadny napor (Sedova & Chuchutova, 2021).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 21

2.3 Benefity a rizika jogy

Cviceni jogy sebou pfinasi nejen obrovské zdravotni benefity, pokud ji provadime spravné.
Jednim z hlavnich benefitl je posileni kardiovaskularniho systému a podpora ob&hu krve.
Pokud jogu provadime pravidelné, mize zlepsit funkci srdce a zvysit objem krve, ktery vede
po celém téle. Diky tomu se uvoliuji Skodlivé latky z té¢la a podporuje zdravi téla jako celku.
Pomoci jogy se miize zlepsit traveni, jelikoz pohybové cviceni spoleéné dechovymi cviceni
ovliviuji travici soustavu. D4 se tedy fici, ze joga slouzi k celkovému detoxikacnimu t¢inku.
Dal$im pozitivem, které joga pfinasi, je snizovani stresu a uklidnéni. Tim se zlepSuje emocni
stabilita jedince a mliZze pomoct i pii Gzkostech. V neposledni fadé posiluje svaly, kosti,
vazivo, coz prispiva k celkovému zlepSeni a udrzeni fyzické kondice. Rizné pozice ¢i
cviceni posiluji svalovou hmotu, zlepsSuji flexibilitu a podporuji stabilitu kloubii.
Nejcastéjsim diivodem, pro¢ zacinaji lidi cvicit jogu, je zlepSeni nalady a docileni sebe
spokojenosti, jelikoz cviceni jogy produkuje endorfiny, coz jsou hormony Sstésti. Velkou
vyhodou jogy je i to, ze ji miizeme provadét doma. Mlizeme zapojit i dalsi ¢leny rodiny, coz
podporuje posileni rodinnych vztahi (Gibbs, 2019; Harvard Health Publishing, 2021;
Paidotribo, 2020). Pokud jogu cvicime doma, musime znat spravné provedeni cvikl a
piipadna rizika.

Joga sebou samoziejmé piinasi 1 jista rizika. Joga by neméla zptisobovat bolest. Je dilezité
naslouchat svému télu a respektovat jeho limity. To je jednou z hlavnich jégovych zéasad.
Nespravné provadeéni jogy, zejména v dynamickém stylu, ¢asto vedou k poranénim bederni
patete, kréni patete, kolen, ky¢li, ramen ¢i zapésti. Co se tyCe emociondlni stranky, tak jak
jsem uvedla jiz vyse, joga hraje velkou roli 1 na psychiku. Mlzeme mit urcité problémy,
které v sobé ,,dusime* a pomoci jogy se uvolni a mohou se dostat na povrch. Tento o€istny
proces muze vyvolat nevolnost, emoc¢ni nestabilitu, uzkost, vztek a spoustu dalSich

emociondlnich projevil (Stuchlik & Kubrychtova Bartova, 2007).
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3 JOGA PRO DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Kdyz se mluvi o joze, vétSina lidi si predstavi pozice, které jsou z veétsi ¢asti narocné, a to 1
na soustfedénost a pozornost. Ale joga pro déti je tipln€ odlisna od jogy pro dospélé. Méla
by byt provadéna hravou, zabavnou, jednoduchou a nejlépe i1 tvofivou formou, ktera
podporuje jejich fyzicky i emocionalni rozvoj (Ottomanska, 2022; Stuchlik & Kubrychtova
Bartova, 2007). U détské jogy mizeme fict, ze déti jogu necvici, ale prozivaji ji. Méla by
byt prosttedkem, diky kterému dit¢ pohyb vykonéava, ale zarovenn se bavi a dostava do
pratelské atmosféry (Tamova, 2023). Pozornost déti mizeme ziskat pravé propojenim
pohybu a détské predstavivosti ¢i fantazie. Toho docilime napiiklad pomoci vypravéni
pfibc¢hu, ktery ma roli motivace, a tak pfipravi déti na efektivni a kvalitni cvi€eni

(Engelthalerova, 2019).

3.1 Specifika jogy pro déti

Joga pro déti se vyznacuje vyznamnou fadou specifik. Prvnim a zdkladnim pravidlem détské
jogy je spoluprace a nesoutézivost. Snazime se, aby déti byly pii jogovém cviceni zklidnéné,
soustiedéné a také aby se citily dobie ve svém kolektivu (Timova, 2023). S détmi je vhodné

cvicit jogu v ramci lekci, které jsou sloZeny z:

Uvodni motivace, pozdravu ¢i piivitani

e Pohybové nebo psychomotorické hry
e Hlavni ¢asti, obsahujici pozice

e Relaxace, ktera slouZi ke zklidnéni

e Rozlouceni, zpétné vazby

Lekce by mély byt zdbavné a pestré. Velmi dulezitou soucasti jogového cviceni je prave
druha ¢ast, coz jsou pohybové ¢i psychomotorické hry. Ty slouzi k zahtati svali a
soustiedénosti. Nez s détmi zaCneme cvicit, vyzkouSime si dychani nosem. Mezi jednotlivé
¢asti lekce zatazujeme 1 kratkd dechova cviceni, zejména se tedy soustiedime na sladéni
dechu s pohybem. Celou lekci miizeme motivovat naptiklad hudbou, pohadkou, fikankou ¢i
basnickou. Také ji doprovazime neustale popisem, a mizeme do pozadi piidat i relaxacni
hudbu, aby déti nebyly v neustadlém napéti. Asdny volime podle véku a moznosti déti,
ptipadné je ptizplisobujeme nasim cilim a podminkdm. Provadime je pomalu, plynule a bez

Svihti. Jednotlivé nazvy pozic pfizpiisobujeme détem tak, aby jim rozumély, a také aby nazvy
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déti namotivovaly k vykonani danych pozic. Tyto asadny Casto znazornuji zvitata, véci ¢i
rostliny. Je dulezité détem vzdy predvést nazornou ukazku. Pokud s détmi zaciname cvicit
jogu, vytrvavame v pozicich kratsi dobu. Se zkuSen¢jSimi détmi mizeme zkousSet v pozicich
vydrzet déle. Délku cviceni pfizpisobujeme véku a zdravotnimu stavu déti (Dvorakova,

2016; Gibbs, 2019; Pastucha, 2011; Tamova, 2023).

Détské cviceni jogy je nejCastéji zaméfeno na spravné drzeni té€la a posileni svalstva.
Miuizeme ji ale také vyuzit k podpotfe zdravotniho problému, jako je problém s travici
soustavou, obezita, astma apod (Maheshwarananda, 2014).

vvvvvv

détské joze je hravy a zabavny ptistup, kreativita, jednoduché pozice, rozvoj soustfedéni,

relaxace, dechovéa cviceni a podpora fyzického zdravi a pohybu.

3.2 Zasady pri cviceni jogy pro déti

V této podkapitole se podivame na podminky, které je potieba dodrzovat pfi cviceni jogy
s détmi. Prvni diileZitou podminkou ke cviceni jogy je mistnost. Ta by méla byt dostatecné
prostorna, aby si déti mohly kolem sebe vytvofit prostor a u cviceni se nerusily ¢i do sebe
nenarazely. Mistnost je idedlni pted lekci vyvétrat, abychom méli pii cviceni Cerstvy vzduch.
Dejte si ale pozor, aby ve tiid€ bylo stale teplo (Engelthalerova, 2019; Nikodemova, 2014;
Ottomanska, 2022; Rojova, 2016).

Pted cvi¢enim vzdy posleme déti na zachod a vyzveme je, at’ si sundaji pfeziivky. Cvi¢ime
nalacno anebo nejméné hodinu a pil po jidle. Pokud se jedna o svacinu, postaci vyckat
hodinu a miiZzeme zacit cvicit. Co se tyce tboru na cviceni, vybizime rodice, aby déti nosily
pohodIné a vhodné obleceni. Je Zadouci mit i podlozky na cviceni. Pokud podlozky nemame,
postaci cviceni na dece ¢i koberci. V tomto ptipadé musime klast velky dlraz na bezpecnost,
aby se déti o koberec nespalily. Pokud vidime ¢i vime, Ze je n¢jaké dit¢ nemocné nebo se
neciti dobfe, nechdme ho odpocivat a sledovat ostatni déti. Pfi samotném cviceni jogy jiz
dbame na spravnost provedeni jednotlivych cvikl. Déti ptipadné v pribéhu opravujeme, aby
jim dané pozice spiSe neuskodila. Pfi opravovani déti stale pracujeme s hlasem, aby se déti
nevylekaly a v pozici vydrzely. Jak je jiz vySe zminéno, u jogy nepodporujeme soutézivost.
Snazime se, aby se pochvaly dostalo kazdému ditéti. U pozic se nepiepiname. VSechny cviky
provadime tak, aby byly pfijemné — bez bolesti. Béhem cviceni dychdme nosem — hluboky

vvvvvv

naladéni ucitele a trpélivost, jelikoz déti jsou velmi aktivnimi jedinci. Musime jim béhem
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cviceni neustale ptipominat, at’ spravné dychaji (Engelthalerova, 2019; Nikodemova, 2014;

Ottomanska, 2022; Rojova, 2016).

3.3 Vliv jogy na déti

V této kapitole se bude zdat, ze benefity jogy a vliv jogy na déti je velmi podobny. Ale
dospéli jedinci a déti maji rozdilné potieby, schopnosti a celkovy pohled ¢i vniméni okolniho
svéta. Joga ma na déti velmi velky vliv, co se ty¢e zdokonalovani télesnych dovednosti i
schopnosti. Co je taky dalezité zminit je to, Ze joga déti podporuje i v dusevnim rozvoji. Na
toto téma existuje spoustu vyzkumt, které naznacuji, Ze joga mize byt prevenci proti stresu
a podporuje emocni stabilitu. Dité tak 1épe zvlada riizné Zivotni situace, jako je napiiklad
odlouceni od matky, adaptace apod. Objevuje se stale vice dikazli o tom, ze joga u déti
zlepSuje koncentraci. Déti celkové vydrzi u ¢innosti krat$i dobu nez dospély jedinec. Pokud
se zaméfime piimo na fyziologické benefity, tak se jedna o podobné benefity jako u
dospélych. Jedna se ale o to, Ze dit¢ se miize vyvarovat diky joze Spatnému drzeni téla, hrbeni
se a také muZe posilit jeho pozitivni stav k pohybu, ¢imz se mlze vyvarovat pozdgji
naptiklad obezité. Télesné oslabenym détem miize joga v téchto oblastech pomoct. Détem,
kter¢ jsou velmi aktivni a neklidné, to miize zase pomoct ke zklidnéni a lepSimu soustfedéni.
Co je ale hlavni, joga détem dodava pocit radosti (Bannenberg, 2011; Hagen & Nayar, 2014;
Tamova, 2023).

3.4 Propojeni jogy s RVP PV

Tato kapitola se zamétuje na propojeni jogy s Rdmcovym vzdélavacim programem pro
predskolni vzdélavani.

MSMT (2021, s. 5) uvadi, Ze ,,ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani
vymezuje hlavni pozadavky, podminky a pravidla pro instituciondlni vzdélavani déti
predskolniho véku“. Jedna se o kurikularni dokument, ktery stanovuje strukturu, obsah a cile
vzdélavaciho procesu pro déti ve véku od 3 do 6-7 let. Jeho podstatou je poskytnuti
metodologického ramce pro vytvoreni kvalitniho vzdélavaciho prostfedi pro déti
predskolniho véku. Tento program se zaméfuje na vSechny oblasti vyvoje ditéte. Zahrnuje
stanovené cile v jednotlivych oblastech vzdélavani, jako jsou jazykové dovednosti,
matematické a védecké koncepty, umélecké a hudebni aktivity, pohybové dovednosti a

socialni interakce (MSMT, 2021).
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My se podivame na propojeni jogy s RVP PV z pohledu vzdélavacich oblasti. Rdmcovy
vzdelavaci program pro piedskolniho vzdélavani obsahuje pét vzdélavacich oblasti. Kazda
oblast zahrnuje dil¢i cile, vzd€lavaci nabidku a oCekavané vystupy. Patii sem Dité a jeho
t&lo, Dité a jeho psychika, Dité a ten druhy, Dité a spoleénost, Dité a svét (MSMT, 2021).
Jogové cviceni mizeme zahrnout do vSech vyse zminénych oblasti. V tabulkach nize se
nachazi vybrané diléi cile, vzdélavaci nabidka a o¢ekavané vystupy, které MSMT (2021)

uvadi v RVP PV a jsou propojeny s jogou:

Tabulka 3 Propojeni jogy se vzdélavaci oblasti Dité a jeho télo
DITE A JEHO TELO

Diléi vzdélavaci cile — co u déti podporujeme

e uveédomeni si vlastniho téla

e rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i

jemné motoriky, ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci
e r10zvoj a uzivani vSech smysli
e rozvoj fyzické i psychické zdatnosti
e osvojeni si poznatkl o t€le, o pohybovych ¢innostech a jejich kvalité

e vytvafeni zdravych Zivotnich ndvykt a postojl jako zdkladi zdravého Zivotniho

stylu

Vzdélavaci nabidka — co détem nabizime

¢ lokomoc¢ni a nelokomoc¢ni pohybové ¢innosti

e zdravotné zamétené Cinnosti

e smyslové a psychomotorické hry

e Cinnosti zaméfené k poznavani lidského t€la a jeho Casti

e (Cinnosti relaxacni a odpocinkové, zajistujici zdravou atmosféru a pohodu

prostiedi

Ocekavané vystupy — co déti dokazou ke konci predskolniho vzdélavani

e zachovavat spravné drzeni téla
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zvladat zakladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci
koordinovat lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla

védomé napodobovat jednoduchy pohyb podle vzoru a ptizptsobit jej podle

pokynu

mit povédomi o vyznamu aktivniho pohybu

Tabulka 4 Propojeni jogy se vzdélavaci oblasti Dité a jeho psychika

DITE A JEHO PSYCHIKA — Sebepojeti, city a viile

Dil¢i vzdélavaci cile — co u déti podporujeme

poznavani sebe sama, rozvoj pozitivnich citii ve vztahu k sobé

rozvoj schopnosti sebeovladani

Vzdélavaci nabidka — co détem nabizime

¢innosti zajist'ujici spokojenost a radost, ¢innosti vyvolavajici veseli a pohodu
¢innosti pfimétené sildm a schopnostem ditéte

cviceni v projevovani citll, v sebekontrole a v sebeovladani

Ocekavané vystupy — co déti dokazou ke konci piedSkolniho vzdélavani

uvédomovat si své moznosti 1 limity

zachycovat a vyjadfovat své prozitky

Tabulka S Propojeni jogy se vzdélavaci oblasti Dité a ten druhy

DITE A TEN DRUHY

Diléi vzdélavaci cile — co u déti podporujeme

seznamovani s pravidly chovani ve vztahu k druhému

posilovani prosocialniho chovani ve vztahu k ostatnim lidem

Vzdélavaci nabidka — co détem nabizime

aktivity podporujici sblizovani déti

Cetba, vypravéni a poslech pohadek a pribéht s etickym obsahem a poucenim
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Ocekavané vystupy — co déti dokazou ke konci predskolniho vzdélavani

porozumét béznym projevim vyjadieni emoci a nalad

chépat, Ze vSichni maji stejnou hodnotu, ptestoze je kazdy jiny

Tabulka 6 Propojeni jogy se vzdelavaci oblasti Dité a spolecnost

DITE A SPOLECNOST

Diléi vzdélavaci cile — co u déti podporujeme

seznamovani se svétem lidi, kultury a uméni

vytvoreni zékladl aktivnich postojui ke svétu, k zivotu

Vzdélavaci nabidka — co détem nabizime

tvirci ¢innosti vytvarné a pohybové, podnécujici tvofivost a napaditost ditéte
hry zaméfené k osvojovani si roli

aktivity priblizujici ditéti pravidla vzdjemného styku

Ocekavané vystupy — co déti dokazou ke konci predskolniho vzdélavani

chovat se zdvorile, pfistupovat k druhym lidem, k dospélym 1 k détem, bez

predsudkd, s uctou k jejich osobé

Tabulka 7 Propojeni jogy se vzdélavaci oblasti Dite a svet

DITE A SVET

Diléi vzdélavaci cile — co u déti podporujeme

seznamovani s mistem a prostfedim, ve kterém dité Zije, a vytvareni pozitivniho

vztahu k nému

Vzdélavaci nabidka — co détem nabizime

prace s literarnimi texty, s obrazovym materidlem

kognitivni ¢innosti

Ocekavané vystupy — co déti dokazou ke konci piedSkolniho vzdélavani

osvojovat si elementarni poznatky o okolnim prosttedi, které jsou ditéti blizkeé,

pro n¢ smysluplné a piinosné
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRAKTICKE CASTI

Ze syntézy informaci teoretické ¢asti vyplyva, Ze jogova cviceni podporuji komplexni rozvoj
ditéte — jak po fyzické strance, tak i po emocni a socialni. Pozorované benefity mohou ptispét
ke zlepSeni flexibility, koordinace, koncentrace a sebedliivéry, stejné jako k posileni svali,
relaxaci a celkovému zlepSeni funkci. Cilem praktické ¢asti je navrhnout, ovéfit a evaluovat

sadu aktivit jogovych cviceni ur¢enych pro déti predskolniho véku.

4.1 Vyzkumny soubor

Sadu aktivit jsem realizovala v pribéhu dvou tydnt ve vybrané matetské Skole, ktera se
nachazi ve Zlinském kraji. Matef'skou Skolu jsem si vybrala na zékladé své pedagogické
praxe, kterou jsem zde realizovala béhem studia. V hlavni budové se nachazi Ctyfi tiidy,
pri¢emz se mateiska Skola pozd&ji rozsitfila o dalsi dvé tiidy, které vznikly na odlou¢eném
pracovisti. Dle mého nazoru je tato mateiska Skola velmi dobfe vybavena na cviceni.
Obsahuje vSechny rizné pomiicky jako jsou obruce, Svihadla, lano, Zinénky apod. Co
vnimam jako nevyhodu, je mensi prostor v hernach ke cviceni. I kdyz ma matetska skola
moznost se domluvit se zakladni Skolou na télocvicné, tak ne vzdy se tam samoziejme
dostanou. Prostor mi ale k realizaci aktivit stacil a ptipadné jsem se s ucitelkou domluvila a
ttidu si pfizplsobila. Jednotlivé aktivity jsem vZzdy realizovala ve stejné tfide, ve které se
nachézelo celkové 18 déti ve véku 4-6 let. Pracovala jsem s celou tiidou, a tak se pocet déti
u kazd¢ aktivity liSil. Vétsinou se jednalo o 6-12 déti. Na poctu déti pii realizaci aktivit prili§
nezalezi, jedna se spiSe o orientacni pocet kviili pohybovym ¢i psychomotorickym hram.
KaZzda aktivita se d4 ptizplsobit pro urcity pocet déti. Atmosféra byla ve tid€ po celou dobu
prijemna a klidna. Déti se velice snazily a bylo vidét, Zze ve tfidé maji jasné stanovena
pravidla, které peclivé dodrZovaly. Pfi kazdé realizaci dohlizela na miyj vystup ulitelka

s dlouholetou praxi, ktera se nasledné podilela i na evaluaci sady aktivit.

4.2 Tvorba sady aktivit

Sada aktivit byla navrzena tak, aby se jednotlivé aktivity daly vyuzit v co nejSirsi Skale témat
v matefské Skole. Tyto aktivity jsou rozdélené do tii lekci — lekce s piibeéhem, lekce
s basnickou a lekce s hadankou. V kazd¢ lekci se nachazi dvé aktivity, které obsahuji 5-7
jogovych pozic. Tyto pozice jsou dolozeny pomoci fotek, na kterych se nachazi ¢len nasi
rodiny. Maminka s piidanim fotek souhlasila. Kazdé aktivita je navrzena pro déti ve véku 4-

6 let. Ma Casovou narocnost okolo 20-30 minut, tudiz se aktivity mohou provadet i v radmci
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fizené ¢innosti jako pohybova aktivita. Aktivity se daji realizovat jak ve tfid¢ a herné, tak i
ve venkovnim prostiedi. V lekcich motivovanych hadankou se nachazi v hlavni casti

doprovodné obrazky, které jsem si sama vytvofila.

Tabulka 8 Obsahové zaméreni sady aktivit

Aktivita Cile aktivit z pohledu Organizaéni | Casova Prostiedky a
ditéte formy narocnost pomiicky

C1 e Manipulovat s micem Rizena 20 minut | dva kbeliky,
, L s ¢innost obrazek piratské

e Protahnout své t¢lo dle ) P -
okvn lodi na papife ve

i} o
POy velikosti A2,
modra latka
C.2 e Manipulovat s micem | Rizend 20 minut | zalaminované

¢innost papirové slunce,

e Zpevnit a uvolnit své brazek ost
obrazek ostrova,

t¢lo dle pokynd vétsi modré platno,
hnédé papirové
koule, mandala
s tématikou moie
C3 e Protahnout své télo dle | Rizena 15 minut obrazek
pokyni ¢innost domacnosti, latka

) . na ocasek, hadrova
e Zaujmout rizné polohy

téla dle pokynti panenka, zidle

C4 e Plazit se dle pokynii Rizena 15 minut | zelené platno,
¢innost papirové kvétiny,
papirové housenky,
motyli a brouci

e Manipulovat s prsty

C5s e Spravné dychat Rizena 10 minut | détské typi,
, . ¢innost zalaminované
e Protdhnout své télo dle AR
okvni obrazky Spekackt
PORY ve velikosti A6
C.6 e Pienést plastové vejce Rizena 15 minut kuzely, 1zice,
na lzici ¢innost plastové vejce,

. . obrazky zvitat
e Zaujmout rizné polohy y

téla dle pokynii
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4.3 Evaluace sady aktivit

Pti evaluaci jsem zvolila sebereflexi, strukturované pozorovani ucitelkou a analyzu ptiprav
ucitelkou, ktera se vénuje joze pro déti predskolniho véku. V ptipad¢ pozorovani ucitelkou
jsem zvolila nasledujici strukturu: vyjadieni k tématu, komplexnosti vystupu, piistupu
k détem a také sepsani navrhu zmén a vlastniho nazoru na jogové cviceni. Analyza ptiprav
obsahovala velmi podobnou strukturu: vyjadfeni k tématu, komplexnosti pfipravy, hlavni
¢innosti — jogové cviky, sepsani navrhu zmén a celkové hodnoceni aktivit. Sebereflexe je

zamétena na celkovy prubéh vystupti.
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5 LEKCE S PRIBEHEM

Lekce s ptfibéhem je sloZzena z motivace, pohybové hry, hlavni ¢innosti, relaxace a
rozlouceni, pfiCemz hlavni Cinnost obsahuje vymysleny pifibéh. V kazdém ptibéhu je
podtrzena ¢ast, po které¢ danou pozici vykonavame. U jednotlivych pozic jsou pfidany fotky
jako nazorna ukazka, a také fyziologicky tcinek, ktery dana pozice ma. Pokud jsou déti jiz
unavené, mizeme mezi jednotlivé ¢asti zahrnout dechova cvicenti, jelikoZ dech vede energii

do téla, a to nds miize ptijemné osvezit.
5.1 Pirati na mori

Tabulka 9 Aktivita ¢. 1 Didaktické strategie

AKTIVITA C.1 — PIRATI NA MORI

Casova naro&nost: 20 minut
Cile z pohledu ditéte:

Vékova kategorie: 4-6 let

Cile z pohledu ucitele:

e Podpofit u déti manipulaci s mi¢em e Manipulovat s mi¢em
e Podpofit u déti pohybové e Protdhnout své t¢lo dle pokynt
dovednosti

Organizacni forma: fizena Cinnost

Pocet déti: 4 a vice

Metody: vysvétlovani, rozhovor,
instruktaz, nacvik pohybovych dovednosti

Pomiicky a prostiedky: dva kbeliky,
obrazek piratské lodi na papite ve velikosti

A2, modra latka

Tabulka 10 Aktivita ¢.1 Pribeh aktivity

1. Motivace

S détmi se privitame a teknu: ,, Déti, mam pro vas hadanku. Zkusite uhodnout, o cem bude
dnesni den? “

., Kdo pluje po mori, rad hleda poklady, ma cernou pdasku pres oko? “ (pirat).

2. Hra ,Pirati utoci*

Nachystame si dva koSe, na které nalepime obrazek piratské lodi (viz Ptiloha P II). Déti
rozdélime do dvou tymu a kazdému rozdame balonek ve velikosti dlan¢. Pokud nemame
tolik balonkli, mizeme détem vytvorit kulicku z papiru ve velikosti A4. Balonky ci
papirové koule budou znazornovat naboje do dél, ze kterych piratské lodé¢ sttili na své
neptatele. Lodé (kose) postavime zhruba 1,5 m pied kazdy tym. Ukolem tyma bude
zasdahnout lod’ co nejvice to ptjde (trefit se do kose). Nakonec vzdy vybereme jednoho
z kazdého tymu, ktery mice v kos$i spocitd. Tym, ktery se trefi vickrat je tym vitézny a
znamena to, ze porazil druhy piratsky tym.
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3. Pribéh - Pirati na mori

TEXT

POZICE

Byl jednou jeden pirat, ktery proplouval
mofem jiZ mnoho let sdm. Jedné chladné
noci se nad nim strhla obrovska boufe,
ktera mu nedovolila spat. Proto Sel spat az
pozd¢ v noci, kdy se viny konecné

klidnily.

LEH

Popis: leh na zadech, ruce pfipazit

Fyziologicky ucinek: relaxace celé¢ho téla

Rano si chtél pospat, ale zaslechl velmi
hlasitou ranu. Pirat byl na velky hluk
zvykly, proto se v prvni fad€ potadné
protéhl, nez z postele vstal.

PROTAHNUTI

g
| WD

Popis: leh na zadech, ruce vzpazit

Fyziologicky uc¢inek: slouzi k protazeni
celého téla

Sedl si a rozhlédl se po mistnosti. Na jedné
strané spatfil mapu vedouci k truhle

s pokladem. Nicmén¢ to, co zahlédl na
druhé stran¢, mu zptisobilo potadny Sok!
Vyskocil a utikal se podivat na palubu!

POHODLNY SED

Popis: turecky sed, dlané na kolena,
zhluboka dychame, vydrzime po dobu 10
sekund

Fyziologicky ucinek: podporuje spravny
vzpiimeny sed, posiluje dychaci systém
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Z okénka totiz zahlédl obrovskou lod’,
ktera kolem né&j proplouvala. Chvili poté
spatfil, ze ma i ptipravena déla ke stielbé.

Popis: sed pokrémo a ruce predpazit,
nasledné sed a nohy lehce nazdvihnout,
opakujeme 5x

Fyziologicky ucinek: podporuje bfisni a
stehenni svaly

Pravé v tu chvili se slunce ukrylo za mraky
a zacal foukat velmi silny vitr, coz
donutilo pirata rychle roztdhnout plachty.

VITR

Popis: hluboky nadech a dlouhy uvolnény
vydech, opakujeme 5x

Fyziologicky ucinek: posiluje dychaci
systém

Pirat ucitil strach, Ze na n¢j zacne druha
lod’ sttilet. AvSak jakmile roztahl plachty,
zacalo nahle prSet. Pirat se rychle utikal
schovat do podpalubi, odkud pozoroval

druhou lod’ z okénka.

DEST
=

-

Popis: stoj snozmo, ruce vzpazit a dlané
rozeviené, poté diep — ttepeme celou dobu
prsty, opakujeme 5x

Fyziologicky ucinek: posiluje svaly
dolnich koncetin, podporuje obratnost
prsti
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Pirat byl ze zmény pocasi, a predevsim

z druhé lodi vystraSeny, a proto se nastésti
rozhodl odplout pry¢. Poté, co slunce
znovu vykouklo, pirat pokracoval v plavbé

za pokladem.
Popis: stoj rozkro¢ny, ruce vzpazit a dlané
rozeviené, ndsledné¢ pomalu ddvame ruce
dolt, opakujeme 3x

Fyziologicky ucinek: posiluje paze

4. Relaxace

V ramci relaxace nachystdme détem doprostfed herny modrou deku ¢i latku, kterd bude
predstavovat mote. Na tuto latku nasledné polozime véci, které souviseji s tématem.
Miuzou to byt napiiklad musle, piratsky klobouk, dalekohled apod. Déti si lehnou okolo
,mofe* a pustime jim nahravku, kde jde slyset, jak mofe Sumi.

5. Rozlouceni

S détmi se posadime do kruhu a zeptame se jich, co se jim nejvice libilo, co prozivaly a
muzeme vybrat 1 par déti, které ndm ukazou svou oblibenou pozici z ptibéhu.

5.1.1 Hodnoceni vystupu ufitelkou z mateiské skoly

Napln aktivity zaujala mne i déti svou pestrosti a interaktivnim pfistupem. Obsahovala jak
hadanky, tak obrazky lodi a spoustu dalSich motivacnich prvka, které pro déti spolecné
vytvarely zabavné prostfedi pro uceni. Komplexnost vystupu byla zachovana diky
navazujicim cvicenim, ktera posilovala pohybové dovednosti déti. Velmi se mi libila
pohybova hra, slouzici k procvi¢eni hodu hornim obloukem a zahtéti, coz pfispivalo k
celkovému zdravi a pohybové aktivité déti. V ramci této aktivity déti nejen procvicovaly
pohybové dovednosti a pocitani, ale také zazivaly poslech zvuku Suméni mofte, coz
ptispivalo ke zklidnéni a uvolnéni atmosféry. Ptistup k détem hodnotim kladné. Byl pékny
a mily, s dostatecn¢ podrobnym vysvétlenim jednotlivych cviceni. Pomucky byly vhodné a
motivujici, s dostateénym mnozstvim, coz pfispélo k GspéSnému pribéhu aktivity. Pro

kvalitnéjsi a plynulejsi prabéh bych doporucovala naucit se piibéh zpaméti.
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5.1.2 Analyza pripravy ufitelkou a lektorkou jogy pro déti z materské Skoly

Téma aktivity je velmi zajimavé a pro déti atraktivni, s dobte zvolenymi prvky. Tuto aktivitu
1ze vyuzit bud’ jako soucast tematického celku, nebo samostatné na Skole v piirodé ¢i jako
samostatnou jogovou lekci. Piiprava je dostate¢na a poskytuje jasné a srozumitelné
vysvétleni, které déti 1 pedagogové snadno pochopi. Mozna by bylo vhodné v ramci hry
nabidnout détem moznost vybéru z barevnych balonkt, coz by podpofilo jejich schopnost
rozliSovat barvy. Jako dalsi alternativou by mohlo byt to, Ze by si déti mohly balonky vyrobit
samy, coZ by podnécovalo jejich kreativitu, podpofilo jemnou motoriku a zdroven by byla
aktivita jest¢ osobng&jsi. Jelikoz ma aktivita dynamickou povahu, délka aktivity 20 minut je
idedln€ zvolena, déti u aktivity pokojné vydrzi. Jogové cviky a jejich opakovani a vydrze
jsou také vhodné zvoleny. Velmi kladn¢ hodnotim zavérecnou relaxaci, ktera je doplnéna
pomuckami. Pro zvySeni interakce a zapojeni déti by bylo mozné pted relaxaci pojmenovat

predméty v koSiku a nechat kazdé dité vybrat jeden predmét, ktery polozi na deku pied sebe.

5.1.3 Sebereflexe vystupu

Vystup byl dle mého nazoru velmi vydateny. Podafilo se mi naplnit pfedem stanovené cile
a zvolit spravnou pedagogickou strategii. Pro pfist¢ bych urcit€¢ zahrnula del$i Gvodni
motivaci, aby se déti do tématu jiz ze zacatku dostatecné vzily. Tim, ze byla motivace pouze
v ramci hadanky, tak se déti do tématu dostavaly postupné. Vyzdvihla bych pohybovou hru,
kdy se détem dafilo nejen procvicit hod hornim obloukem, ale také pocitani do deseti a velmi
se jim dafilo. Pfi provadéni jogovych pozic jsem détem vzdy pozici ukézala, coz vedlo ke
kvalitn€j$imu provedeni hlavni ¢innosti. Pfibéh jsem cetla, a tak se mi nepodatilo déti tolik
vtahnout do dé&je. Pro piist€¢ bych se urcit¢ dany piibéh naucila zpaméti, aby byl pribeh
aktivity plynulej$i. Nicméné jogové cviceni se détem velmi dafilo, a tak jsem je opravovala
minimalné. SpiSe jsem musela neustdle détem pfipominat, Ze u cviceni nemluvime, ale

zhluboka dychame. Relaxace za pomoci hudby byla velmi Gspésna.
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5.2 Opicdi ostrov

Tabulka 11 Aktivita ¢.2 Didaktickeé strategie

AKTIVITA C.2 — OPICI OSTROV

Vékova kategorie: 4-6 let Casova naro¢nost: 20 minut

Cile z pohledu ucitele: Cile z pohledu ditéte:
e Podpoftit u déti manipulaci s mi¢em | ¢ Manipulovat s micem

e Podpotit u déti svalovou zdatnost e Zpevnit a uvolnit své télo dle pokyn

Organizac¢ni forma: fizena ¢innost Pocet déti: 4 a vice

Metody: vysvétlovani, rozhovor, Pomiicky a prostiedky: zalaminované
instruktaz, nacvik pohybovych dovednosti, | papirové slunce, obrazek ostrova, modré
vytvarné prace platno, hnédé papirové koule, mandala

s tématikou mote

Tabulka 12 Aktivita ¢.2 Pribeh aktivity

1. Motivace

S détmi se posadime do komunitniho kruhu, kde se postupné po sméru hodinovych
rucicek pozdravime pohlazenim a slovy ,, Dobré rano...(jméno) ““. Déti se zaCnu ptat, zda
jezdi nékam v 1ét¢, kdy?Z je teplo, na dovolenou. Budu mit ptipravené papirové slunce (viz
Ptiloha P III), které si déti budou posilat, aby mluvily postupné a nepiekiikovaly se.

Poté se zeptam: ,, Kdyz jedete k mori a podivdte se do dalky az za more, miizete tam videt
takovou kulaté misto, kde voda neni. Zistavaji tam casto néjaci trosecnici. Vite, jak se to
misto nazyva? “* (ostrov). Budu mit u sebe ptipraveny i obrazek ostrova (viz Piiloha P IV).

2. Hra ,,Opice“

Svolam déti na koberec a pozadam je, at’ se zatim posadi. Mezitim rozlozim doprostied
tfidy modré platno, které bude predstavovat mote. DéEti nasledn€ rozdélim na dveé druzstva.
Kazdé druzstvo si stoupne z jedné strany ,,moie* a kazdé dit¢ dostane hnédou papirovou
kouli, ktera bude znazorfiovat kokos. Vysvétlim détem pravidla pomoci motivace. Reknu
jim, Ze se prave nachazi na ostrove a jejich ukolem bude na mij pokyn piehazet co nejvice
kokost na protéjsi ostrov. Spadlé kokosy na jejich stranu opét zvedaji a hazeji zpét. Ale
pozor! Kokosy, které spadnou do moie (na modré platno), jiz nechdvame v mofti.

Hra bude ukon¢ena tim, Ze détem fekneme stop (nebo miiZzeme vymyslet néjaky signal) a
nasledné vybereme z kazdého tymu jedno dité, které spocita zbylé kokosy na své strané
ostrova. Vyhrava tym, ktery jich ma na své strané¢ méné.

3. Pribéh — Opici ostrov




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

38

TEXT

POZICE

Jako kazdy rok jsme se i letos vypravili na
dovolenou k mofi. J4, moje sestra Maruska,
maminka a tatinek. Po pfijezdu do hotelu
jsme se ubytovali a ihned zamifili na plaz.
Na plazi jsem zahlédla, ze ve vod¢ plavaly
malé rybicky.

RYBA

Popis: leh na zaddech, zaklonime hlavu,
dale provedeme hrudni zédkon a temeno
hlavy opirame o podlozku, paze lehce
podpiraji télo, volné dychame, vydrzime
v pozici 5x nadech a vydech

Fyziologicky ucinek: posiluje dychaci
soustavu

Ale co mé uplné zaskocilo? Maly ostravek
v délce za mofem. Okamzité jsem utikala za
tatinkem a pozadala ho, zda bychom si
mohli pijcit lod’ a podivat se na ten ostrov.

Tatinek nevdhal a ihned zapijcil lod’,
abychom vyrazit
tajemnému mistu.

mohli k tomuto

LOD

e

Popis: sed pokrémo a ruce predpazit,
nasledné sed a nohy lehce nazdvihnout,
opakujeme 5x

Fyziologicky u¢inek: podporuje bfisni
svaly

Po cesté jsme na moti potkali spoustu
delfinii, ktefi nam provazeli cestu svymi
hravymi skoky nad hladinu. Jejich
pfitomnost ndm dodavala energii a ihned
jsme se tesili vice na dobrodruzstvi, které na
dovolené jesté zazijeme.

DELFIN

Popis: diep, ruce se dotykaji zemée a
nasledné vypon stojny, ruce vzpazit,
opakujeme 4x

Fyziologicky ucinek: slouzi k protazeni
celého téla
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Jak jsme se pomalu piiblizovali k ostrovu,
zaslechli jsme velice podivné zvuky!
~Podivejte, tam je
opice!*. Jeji hlas nam pfinesl vzruSeni a
netrpéliveé jsme se t&Sili, co nds na ostrove
jeste ceka.

Maruska zavolala

OPICE

Popis: stoj rozkro¢ny, hluboky ohnuty
predklon, dlan€ na zem a divame se
doptedu, vydrzime 2x 5 sekund

Fyziologicky ucinek: protahuje zadni
svaly nohou

V tu chvili jsme se jesté na ostrov t&sili, ale
brzy vylezlo spoustu opic, které vydavaly
takovy hluk, ze jsme se rozhodli vratit na
nasi plaz a ostrov rad¢ji nenavstivit.
Nakonec jsme si tedy nejvice uzili pobyt na
plazi, pficemz jsme v mofi objevili krasnou
mofiskou hvézdici. A co bylo nejlepsi? Ze

plaz byla bez otravnych a hlu¢nych opic!

HVEZDICE

7

Popis: leh na zadech, ruce vzpazit mirn¢
od sebe, nohy rozkrocmo

Fyziologicky ucinek: relaxace, posiluje
dychaci systém

4. Relaxace

S détmi se posadime ke stoleCku a k relaxaci si vymalujeme mandalu s tématikou mote
(palmy, delfini, slunce apod.). (viz Ptiloha P V)

5. Rozlouceni

S détmi si stoupneme do kruhu, spole¢né si ukdZeme jednotlivé obrdzky mandaly a
rozlou¢ime se pomoci pozice opice. Také u toho udélame zvuk opice.
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5.2.1 Hodnoceni vystupu u¢itelkou z mateiské skoly

Jednotlivé ¢asti v aktivité na sebe tematicky navazovaly. Komplexnost vystupu byla celistva,
pricemz sled jednotlivych cvikii byl v ndvaznosti, cviceni za¢inalo polohou v lehu a pfes stoj
se do ni déti vratily. Hodnotim kladné vhodny pfistup k détem a hlasovy projev, nicméné
bych doporucila vice individudlniho pfistupu pii provadéni cviceni nez opravovat déti z
dalky. Tento zpiisob pohybové aktivity to vyzaduje. Co se tyCe piipravenosti na ¢innost,
pomiicky byly opét kvalitné a kreativné vytvofeny pro vSechny déti. Relaxace se velmi
vydafila. Krasna piiprava a déti mandala opravdu zklidnila. Jako ndvrhy na zlepSeni bych
doporucila l1épe promyslet motivaci aktivity a pouzit vice interaktivni prvky, jako jsou otazky
ohledn¢ ostrova a jeho charakteristik, aby se déti 1épe zapojily do tématu. Napiiklad jak
vypada, co na ném roste, jaké tam Ziji zvirata apod. Béhem cviceni by mohlo byt vhodné
pusténi zvuku Suméni mofe a u hry Opice by mohl byt uréen signél jako znamka toho, kdy

hra zac¢ina a kon¢i.

5.2.2 Analyza pripravy ufitelkou a lektorkou jogy pro déti z mateiské Skoly

V ramci motivace by mohla byt vhodna kratka basnicka nebo spole¢ny pozdrav na zacatku
lekce, coz by posililo atmosféru tymové prace a interakce. Tato forma ivodu miize vytvofit
pfijemnou atmosféru a zvysit angazovanost déti. Metoda posilani pfedmétu (papirového
slunce) je vybornym néstrojem pro vedeni komunikace ve skupin€. Umoziuje détem
vyjadfovat své myslenky a nazory, aniz by jim ostatni déti skakaly do feci. Timto u¢ime déti
respektu. Hra na opice je skv€lym a zdbavnym zplisobem, jak déti rozehiat a pfipravit je na
hlavni ¢innost. V hlavni ¢innosti bych doporucovala mit u sebe obrazky jednotlivych pozic,
abychom je détem mohli pfipadné ukézat. Pocet pozic, jejich trvani a opakovani je vhodné
zvoleno. Dilezité je dbat na spravné provedeni cviki, predevS§im u pozice ryba. Zaveére¢na
relaxace s mandalou je skvélym zplsobem, jak zakoncit lekci jogy. Je dilezité zvazit délku
trvani této ¢asti vzhledem k celkové délce lekce. Pokud mé lekce delsi Casovy ramec, mohou
st déti vybarvit mandalu pfimo v ramci lekce. V opa¢ném piipad¢ je mozné détem umoZznit
si mandalu odnést domti a na dalsi den ¢i lekci ji pfinést. Jako takovy mensi ,,doméci‘ ukol.
Celkovée je téma velmi zajimavé a pro déti zabavné, coz urcité prispéje k jejich zaujeti a

aktivni ucasti.
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5.2.3 Sebereflexe vystupu

Pléan piipravy se mi podatil dodrzet tak, jak byl navrzeny. Podatilo se mi naplnit cile, které
jsem si pfedem stanovila a dle mého nazoru jsem zvolila vhodnou pedagogickou strategii.
Mezi jednotlivé ¢asti jsem zatazovala i lehkd dechova cviceni ke zklidnéni a uvolnéni déti
(napt. po pohybové hie). V rdmci uvodni motivace se mi podafilo vytvofit pfijemnou
atmosféru a déti byly dostatecné motivovany na dalsi casti. Co bych si vytkla je to, ze
motivace mohla byt delsi a zahrnovat vice otdzek na déti, at’ se mohou také vice vyjadrit.
Pohybova hra zahrnovala jak zahtati téla, tak 1 procviceni manipulace s mi¢em. U hlavni
¢innosti jsem détem podrobné vysvétlila, co budeme délat a u jednotlivych pozic je
instruovala, jak budeme u cviku ¢i pozice postupovat. DéEti jsem opravovala na dalku ¢i
hromadné¢ jako kolektiv. Pro pfist€¢ bych méla zvolit vice individualniho ptistupu, aby cviky
byly ucinngjsi. Co se tyce relaxace, ta byla dle mého nazoru velmi vydafend. Moznd bych
pristé pro efektivnéjsi relaxaci do pozadi pustila relaxa¢ni hudbu. Celkové hodnotim sviij

vystup kladnég, détem se cvi€eni velmi dafilo a opravovani ¢i napominani bylo minimalni.
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6 LEKCE S BASNICKOU

Lekce obsahuji jako hlavni ¢innost basnicky, pfi kterych vykondvame jednotlivé pozice.
Kazda lekce je slozena z motivace, hry, hlavni ¢innosti, relaxace a rozlouceni. V kazdé ¢asti
basnicky je podtrzend Cast, pii které danou pozici vykondvame. U jednotlivych pozic jsou
op¢t pridany fotky, které slouzi jako ndzornd ukéazka. Najdeme zde i1 fyziologicky ucinek
jednotlivych pozic. I zde plati, ze pokud jsou déti jiz unavené, mizeme v mezicase zahrnout

dechova cviceni.

6.1 U nas doma

Tabulka 13 Aktivita ¢.3 Didaktické strategie

AKTIVITA C.3 - U NAS DOMA

Vékova kategorie: 4-6 let Casova naro¢nost: 15 minut
Cile z pohledu ucitele: Cile z pohledu ditéte:

e Podpofit u déti aerobni zdatnost e Protahnout své télo dle pokynli

e Podpotit u déti nelokomocéni e Zaujmout rizné polohy téla dle pokynil

dovednosti
Organizacni forma: fizena Cinnost Pocet déti: 3 a vice
Metody: vysvétlovani, rozhovor, Pomiicky a prostiedky: obrazek
instruktaz, nacvik pohybovych dovednosti | domu/doméacnosti, latka na ocasek,
hadrova panenka, Zidle

Tabulka 14 Aktivita ¢.3 Pribeh aktivity

1. Motivace

Sednu si s détmi do komunitniho kruhu a zeptam se jich ,, Déti, kam chodite, kdyz vas
maminka vyzvedne ze Skolky? . Pockdm na odpovédi déti a poté jim ukazu obrazek
domaécnosti, (viz Ptiloha P VI). S détmi si obrazek kratce popiSeme a pfesuneme se na
dalsi casti lekce.

2. Hra ,Kocka a mys$“

Déti si zavolame opét k sob¢ a vysvétlime jim pravidla hry. Jednd se o obménu obycejné
honicky, kdy vybereme jedno diteé, které bude znazornovat kocku a zbytek deti bude
predstavovat mysi. Ukolem kocky je pochytat mysi. Ko¢ka dostane ocasek (hnédou latku).
Muzeme si s détmi zahrat dvé verze. Prvni verzi je ta, Ze koho kocka chyti, stava se kockou
—hra kon¢i, az ji my ukonc¢ime. Druhd verze mize byt takova, Ze koho kocka chyti, posadi
se a ¢eka, nez kocka pochyta vSechny mysi — tim hra kon¢i. Tuto hru si s détmi zahrajeme
zhruba tiikrat a poté zatadime kratké dechové ¢i relaxacéni cviceni.
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3. Basni¢ka — Doma

TEXT

POZICE

,.Clovék je doma tam, kde bydli,

kde ma své misto u stolu,

STRECHA

Popis: uzky stoj rozkro¢ny, ruce vzpazit,
dlané k sobé a pokr¢it v loktech, vydrzime
2x 5 sekund

Fyziologicky ucinek: posiluje paze

kde ma svou postel a svou zidli.

Doma jsou vSichni pospolu.

ZIDLE

Popis: Siroky podiep rozkro¢ny, ruce
predpazit, vydrzime 3x 3 sekundy
Fyziologicky uc¢inek: posiluje zadni svaly
dolnich koncetin, bfi$ni svalstvo a paze

Pes ma svou boudu, krtek noru,

zajic ma pelech ve kiovi

PES

Popis: klek sedmo, ruce piedpazit a
polozit na zem, poté spor stojmo vysazene,
opakujeme 4x
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Fyziologicky t¢inek: napoméha k nacviku

spravného hrudniho dechu, posiluje paze,
zadni koncetiny a bfiSni svalstvo
STROM

vrab¢ak ma hnizdo na javoru.

Doma si vSichni vyhovi.

Popis: stoj spojny, ruce upazit a pravou
nohu skré¢ime unozmo, zkusime vydrzet co
nejdéle

Fyziologicky ucinek: posiluje zadové a
stehenni svaly, napomaha ke zlepSeni
rovnovahy

SNEK

2>

o

A Snek je doma, at’ je, kde je —

Popis: klek sedmo, ruce vzpazit a poté
hluboky ohnuty ptedklon, zhluboka
dychame, v pozici vydrzime 5 sekund

svlj diim si nosi na hibeté.

Fyziologicky ucinek: posiluje dychaci
soustavu, prokrvuje veskeré organy v brise,
protahuje zada

SLUNCE

l £
At sviti slunce nebo leje, \ﬂ E t
& % I

Je doma vSude na svété.«

(Zagek & Balcarova, 2016, 5.27)
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Popis: stoj rozkro¢ny, ruce vzpazit a dlan¢
rozeviené, nasledné¢ pomalu davame ruce
doli, opakujeme 3x

Fyziologicky ucinek: posiluje paze

4. Relaxace

Spole¢né s détmi nachystadm do kruhu zidle a posadime se. Posadim se tak, aby na mé
vSechny déti vide€ly. ,, Déti, mate doma hadrovou panenku ¢i hadrového pandka? “.
Vyslechnu si nazory déti a détem panenku ukazu, abych si ji mohly Iépe piedstavit. ,, 4
tak vite co? My si na takovou hadrovou panenku zahrajeme! “. Panenku polozim na svou
zidli a feknu détem, at’ panenku napodobuji. Mizeme ji naptiklad predklonit hlavu,
zvednout nohu, ruku apod.

5. Rozlouceni

Jednu Zidli nechame, zbytek spolecné uklidime a vratime se na koberec. Déti, kterym se
to libilo, se presunou k hadrové panence. D¢ti, které nebyly pokojené, zlistanou na misté.
Poté se vSech déti zeptam, co se jim nejvice libilo anebo pravé naopak, pro¢ se jim to
nelibilo.

6.1.1 Hodnoceni vystupu uditelkou z mateiské skoly

Téma aktivity je opét pro déti vhodné, idedlni pro vyuziti v mésici kvétnu, kdy se v
matefskych Skoldch vénujeme rodin€. Aktivita je krasné promyslena, s cvicenimi, kterd na
sebe navazuji, a provazena milou a kratkou basnickou, kterou si déti snadno zapamatuji.
Studentka, ktera vedla aktivitu, projevila ke v§em détem pekny ptistup, dokazala pracovat s
hlasem a zaujmout déti. Piipravenost na aktivitu byla bezchybna, vSe, co bylo k aktivité
potieba, bylo pfipraveno. Jako navrhy na vylepseni by mohla byt zvazovana moznost pouziti
basnic¢ky "Kde jsem doma?" nebo polozeni otdzek typu: "Vite, co je to rodina? Kdo do ni
patii? Kde bydlime?" Dale by bylo mozné vyuzit hadrovou panenku pro celkové uvolnéni
téla déti na koberci, pficemz si déti lehnou na zada, uvolni se a pani ulitelka zkousi
uvolnénost na rukach déti. Na zavér by si pak déti mohly vybrat misto hadrové panenky
plySového plySaka a polozit si ho na bficho, pfi¢emz by pii nddechu a vydechu pohupovaly

plysaka na svém bfise.
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6.1.2 Analyza pripravy ufitelkou a lektorkou jogy pro déti z materské Skoly

Aktivita pfedstavuje velmi kvalitni pfipravu a je vhodna pro opakované vyuziti v prib&hu
Skolniho roku. Je navrzena s dirazem na efektivni motivaci déti a podporu jejich zajmu.
Pohybova hra, kterd je soucasti aktivity, je pohybové sviznd, coz pfispiva k dostatecnému
rozehtati a zabaveni déti. Motivuje je k dalsi Cinnosti. Velmi pozitivné hodnotim basnicku,
ktera je soucasti hlavni Cinnosti. Jeji délka je pfiméfena, coz poméaha udrzet pozornost déti.
Text je také vhodné zvolen, co se tyce veéku déti. Pozice jsou idealni pro déti predskolniho
véku. Libi se mi zvolena relaxace. Tento zplsob déti bavi a zaroven je opravdu uvolni.

Celkové je tato aktivita pe¢livé a vhodné ptipravena.

6.1.3 Sebereflexe vystupu

Aktivita ze sekce lekce s basnickou méla velky uspéch. V tivodni motivaci se mi podafilo
déti dostatecné namotivovat na dalsi ¢asti aktivity, pfi¢emz jsme si predstavili a pfibliZili co
to vlastné rodina a je. Pohybova hra na ko¢ku a mys je idedlni pro zahtati téla déti, ale bylo
potom nutné zaradit kratké relaxacni a dechové cviceni, aby se déti zklidnily, uvolnily, a
byly pfipravené na samotnd jogova cvic¢eni v ramci hlavni ¢innosti. Détem se pozice u hlavni
¢innosti dafily bez vétSich problému. Co bych ptisté zmenila, je cteni textu v hlavni ¢asti. V
prvni fadé bych détem piedstavila celou basnicku, a poté bych ji zopakovala, pficemz
bychom jiz provadéli jogové cviky. Tak déti mohou alespoii trochu basnicce porozumét a
pozice si Iépe piedstavit. Opét by bylo nejlepsi znat text basnicky zpaméti. DéEti velmi zaujala
relaxacni ¢ast, kdy si hraly na hadrovou panenku. Ze zafatku jsem hadrovou panenku
ovladala ja, poté jsem si vzdy zavolala jedno dité, které mohlo chvili s panenkou
manipulovat, a tak zaddvat pokyny k uvolnéni ostatnim détem. Podaftilo se mi splnit ptedem

stanovené cile a celou aktivitu hodnotim velmi kladné.
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6.2 Den na louce

Tabulka 15 Aktivita ¢.4 Didaktickeé strategie

AKTIVITA C.4 — DEN NA LOUCE

Vékova kategorie: 4-6 let Casova naro¢nost: 15 minut
Cile z pohledu ucitele: Cile z pohledu ditéte:
e Podpoftit u déti lokomocni e Plazit se dle pokynt
dovednosti

e Manipulovat s prsty
e Rozvijet u déti jemnou motoriku

Organizacni forma: fizena ¢innost Pocet déti: 6 a vice
Metody: vysvétlovani, rozhovor, Pomiicky a prostiedky: zelené platno,
instruktaz, nacvik pohybovych dovednosti, | papirové kvétiny, papirové housenky,

vytvarné prace motyli a brouci

Tabulka 16 Aktivita ¢.4 Pribeh aktivity

1. Motivace

Do prostoru nachystdm zelené platno, na které¢ umistim papirové kvétiny a travu z papiru.
Také tam polozim papirové kvétiny, motyly, brouky a housenky (viz Ptiloha P VII). Déti
si zavolam k sob¢ a zeptam se jich, zda vi, copak to asi je. (louka). Poté se zeptam, zda
neékdo z nich na takové louce uz n€kdy byl, jestli maji psa a chodi ho tam vencit apod.

2. Hra ,,Kdo to chodi po louce*

S détmi si stoupneme do kruhu okolo ,,louky* a posadime se do jednoho sméru tak,
abychom dosahli na zada toho, kdo sedi pfed nami. VSechny déti se proméni na broucky,
ktefi budou pomoci rukou ,,chodit“ po zadech (louce) kamarada pred nami. Mizeme
pouzit fraze jako je napiiklad ,, Na louku nam dosel maly broucek, ktery je pomaly a diva
se na prirodu kolem sebe — budeme pomalu a jemné tukat prsty do zad*“, ,,ale objevila se
zde kocka, ktera broucka vylekala, a tak zacal utikat — zrychlime tukani prstii“ apod.

3. Basnic¢ka — Broucek

TEXT POZICE

BROUCEK

,Lezu jako broucek,

Sikovny jsem kloucek.
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Popis: pomalu lezeme, alesponi 5 sekund
(pozor na prohnuté zada)

Fyziologicky tcinek: piipravuje dit¢ na
vzptimeny stoj, pozice ovliviiuje
rovnomerny vyvoj

Broucek leze na kyticku,

vyhiiva se na slunicku.

KVETINA

Popis: turecky sed, ruce upazit dlanémi
nahoru a pokr¢it v loktech, s vydechem se
otacime do strany, nadechneme se a
vracime se zp&t doprostied, opakujeme 4x

Fyziologicky uc¢inek: napoméaha
k vyrovnani patete, protahuje a posiluje
zadové svaly

Slunicko ma kazdy rad,

je to prece kamarad.*

(Vévodova, 2022, s.60)

SLUNCE

Popis: stoj rozkro¢ny, ruce vzpazit a dlan¢
rozeviené, nasledn¢ pomalu davame ruce
doli, opakujeme 3x

Fyziologicky ucinek: posiluje paze

Basni¢ka — Brouéek ¢.2
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Maly broucek vééné 1éta,

K veceru ho postel ¢eka.

BROUCEK

Popis: pomalu lezeme, alespon 5 sekund
(pozor na prohnuté zada)

Fyziologicky tcinek: piipravuje dit¢ na
vzptimeny stoj, pozice ovliviiuje
rovnomerny vyvoj

A7 si lehne na zada,

zvola: to je ale parada!

LEH

Popis: leh na zadech, ruce ptipazit

Fyziologicky uc¢inek: relaxace celého téla

Rozlouéi se s celym dnem,

zatfepe svym télickem.

ZATREPANI

Popis: stoj spojny, pomalu vytiepeme télo

Fyziologicky uc¢inek: uvolnéni téla
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4. Relaxace

Déti se posadi ke stolu, kde budou mit jiz nachystané papiry ve velikosti A4 a pastelky.
Pustime relaxacni hudbu — Sum travy a zpév ptakid, pfi¢emz déti budou mit za tkol
nakreslit louku tak, jak si ji pfedstavuji.

5. Rozlouceni

S détmi si stoupneme do kruhu, pficemz poslu jednu papirovou kvétinu z rdna a ten, kdo
J1 bude mit zrovna v ruce fekne, jak se mu dnes$ni lekce libila a co se mu dafilo nejvice.

Poté se na sebe usméjeme a navzajem si zamavame.

6.2.1 Hodnoceni vystupu uditelkou z mateiské skoly

Téma aktivity je vhodné pro praci s détmi a bylo velmi dobfe zpracované a promyslené.
Jednotlivé casti aktivity na sebe krasn€ navazovaly, coz umoznilo zapojeni a zaujeti vSech
déti. Zejména procvicovani jemné motoriky v kruhu bylo velmi tspésné — zadné dité nemélo
problémy s dotyky a aktivita se jim libila a bavila, coz pfispivalo k vytvofeni radostné
atmosféry. Opét bych vyzdvihla originalitu lekce — cviceni s basnic¢kou miize slouzit 1 k
zapamatovani textu. Piistup studentky k détem byl opét hlasové zvladnuty a vSechny déti
byly aktivné zapojeny do déni. Studentka kladla jasné a srozumitelné otazky, na které déti
reagovaly vhodnou odpovédi. Slo poznat, Ze déti téma velmi zaujalo, a tak cvicily s radosti.
Navic efektivné zvladla situace, kdy nékteré déti vyruSovaly. Pripravenost na aktivitu byla
bezchybna, vSechny pomiicky byly ptipravené a prostiedi louky bylo vhodné naznacené, coz
déti namotivovalo a prispelo k celkové atmosféie aktivity. Mohla by byt zafazena mezi
hlavni ¢innost i kratka logopedicka chvilka napt. nadech, jak voni kvétina. Nebo je mozné
zatadit pisnicku Louka, louka zelena, Vcelka a jiné. Relaxace ptispéla k uvolnéni déti a

zaroven podpofila kreativitu u déti.

6.2.2 Analyza pripravy ucitelkou a lektorkou jogy pro déti z mateiské Skoly

Tato ptiprava aktivity nabizi Siroké moznosti vyuziti, zejména v obdobi jara a léta. Je vhodna
nejen pro vyuku uvnitt, ale také je mozné ji pfenést ven, do zahrady ¢i do pfirody, coz
ptispiva k obohaceni prostiedi a posileni propojeni déti s pfirodou. Mize byt idedlni i1 pro
vyuziti béhem Skoly v pfirod¢, kde mize tvofit jednu z hlavnich aktivit béhem celého dne.
Psychomotorickd hra je velmi vyuzivana v souvislosti s jogou, jelikoz joga miize byt stavéna
1 na interakci s ostatnimi. Tato ¢innost je Casta a velmi osvédcend. Po této aktivité bych vSak

pro zahtati déti zvolila jesté néjakou rychlou pohybovou hru ¢i obycejné ,,probeéhnuti* déti.
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Hlavni ¢innost obsahuje vhodnou sadu pozic pro déti v predskolnim véku. Kladn¢€ hodnotim
i navazani druhé basnicky, ktera se vénuje stejnému tématu. Délka hlavni ¢innosti je idealne
zvolena. Vyzdvihla bych opét relaxacni ¢ast, ktera je spojena s malovanim na hudbu. Tato
¢innost je velmi ucinnd pii podpofe relaxace a soucasné stimuluje tviréi mysleni a fantazii

déti. Tato aktivita je pro déti velmi zdbavna a pfinosna pro rozvoj détské predstavivosti.

6.2.3 Sebereflexe vystupu

Realizaci aktivity hodnotim kladn€. Motivace byla dle mého nazoru velmi dobie zvolena,
jelikoz déti dané predméty na ,louce® jiz znaly. Diky tomu jsme se o tématu louka mohli
bavit podrobnéji, déti byly velmi aktivni a namotivovany na dalsi ¢innosti. Jelikoz jsem méla
obrazky pfiipravené dvakrat, tak jsem toho vyuzila a s détmi jsme si jeSt¢ pied
psychomotorickou hrou zahrali pexeso. Prvné jsem méla obavy, jak bude v dalsi Casti
psychomotorické hra probihat, jelikoZ ne kazdému jsou piijemné dotyky druhych. Z tohoto
divodu jsem méla ptipravenou nahradni pohybovou hru. Nastésti dotyky zadnému ditéti
nevadily, a dokonce se dobfe bavily. Musela jsem jim ale neustale pfipominat, Ze musi byt
opatrni, aby to druhého nebolelo. V hlavni ¢innosti jsem détem basniCku prvné piecetla,
pfi¢emz rovnou opakovaly text se mnou. Détem se jogové cviceni velmi dafilo a krasné u
jednotlivych cvikli dychaly. V ramci relaxace jsem détem pustila relaxaéni hudbu
pfedstavujici Sum travy a zpév ptaki, coz ptispelo k velmi pfijemné atmosféte. Pro pfisté
bych zvolila na kresleni papir ve velikosti A5, jelikoZ déti kreslily louku doprostied papiru
A4. Na papiie AS by vypadal obrazek plnéjsi a pro déti uchopitelné;jsi.
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7 LEKCE S HADANKOU

Lekce s hadankou je sloZzena z motivace, pohybové hry, hlavni ¢innosti, relaxace a
rozlouceni, pficemz hlavni ¢innost obsahuje hadanky, které maji déti za tikol uhodnout,
abychom si danou pozici mohli spole¢né vyzkouset. Pokud by déti nevédély odpovédi na
hadanky, mizeme vyuzit obrazovy material, ktery se nachazi v prostiednim sloupci hlavni
¢innosti. U jednotlivych pozic jsou pfidany fotky, které slouzi jako nazorna ukéazka. Tyto
pozice vykonavame vzdy po uhodnuti hadanky. Najdeme zde i fyziologicky ucinek
jednotlivych pozic. Pokud jsou déti unavené, miizeme zahrnout do aktivity riznd dechova

cviceni.
7.1 Taborak s kamarady

Tabulka 17 Aktivita ¢.5 Didaktickeé strategie

AKTIVITA C.5 - TABORAK S KAMARADY

Vékova kategorie: 4-6 let Casova naro¢nost: 10 minut
Cile z pohledu uditele: Cile z pohledu ditéte:

e Podpotit u déti dychaci systém e Spravné dychat

e Podpoftit u déti pohybové e Protahnout své télo dle pokynt

dovednosti

Organizac¢ni forma: fizena ¢innost Pocet déti: 2 a vice
Metody: vysvétlovani, popis, rozhovor, Pomiicky a prostiredky: détské typi,
instruktaz, nacvik pohybovych dovednosti, | zalaminované obrazky Spekackt ve
prace s obrazovym materialem velikosti A6, obrazky k hlavni ¢ésti

Tabulka 18 Aktivita ¢.5 Prubéh aktivity

1. Motivace

Do prostoru pfipravim typi a zhasnu nékterd svétla, aby byla piijemna atmosféra. S détmi
se posadime do pulkruhu k typi a zeptam se jich ,, Déti, vite, co je to taborak? Byly jste na
nejakem? Vite, co se tam deéla? ““. Vyslechnu si nazory déti a poté se budeme chvili na
dané téma bavit, aby se vzily do tématu.

2. Hra ,Najdi Spekacky“

Zavolam si déti k sob€ a feknu jim, at’ si stoupnou do rohu a nedivaji se. Abych méla
jistotu, ze se déti nedivaji, ur¢im do poptedi jednoho hlavniho hlidace, ktery bude davat
pozor na ostatni, aby se nedivali. Po tfid¢ rozmistim zalaminované Spekacky ve velikosti
A6 (viz Ptiloha P VIII). N&které necham lépe viditelné a nékteré vice schovam. Ukolem
déti bude od typi vybéhnout na povel ted’, a posbirat co nejvice Spekackii. Jakmile déti
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posbiraji pIny pocet $pekackt (musime si pohlidat), tak hra konéi. Ukolem déti je spoéitat
a zjistit, kdo nasel nejvice Spekacka. Dite, které posbira nejvice Spekackd, je vitézem.

3. Hadanky

TEXT

OBRAZEK

POZICE

Co ma dlouhé t¢€lo, plazi se
po zemi, vyplazuje svij
krasny maly jazyk a sy¢i?

HAD

y

£

Popis: leh na bfiSe, ruce vedle
ramen a dlan€ opfit o zem pod
ramena, pomalu zvedame hlavu
a ramena, poté zvedame sttedni
¢ast téla, a nakonec zatlacit télo 1
hlavu co nejvice dozadu, lokty
lehce pokréené, ve stejném
portadi se vracime doli,
opakujeme 3x

Fyziologicky u¢inek: protahnuti
horni ¢asti krku a zad, pomaha
vyrovnavat zada

Co ma mnoho vétvi, listd,
roste v zemi a v 1ét€ se pod
to  muzeme schovat,
abychom byli ve stinu?

STROM

Popis: stoj spojny, ruce upazit a
pravou nohu skréime inoZmo,
zkusime vydrzet co nejdéle

Fyziologicky ucinek: posiluje
zadové a stehenni svaly,

napomaha ke zlepSeni
rovnovahy
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Kdyz mame tdborak,
musime rozd¢lat ohen. A
kdyz nam nejde rozdélat
ohen, tak asi moc fouka. Co
fouka?

Popis: hluboky nadech a dlouhy
uvolnény vydech, opakujeme 5x
Fyziologicky uc¢inek: posiluje
dychaci systém

Co si opékame k jidlu na
ohni? Je to malé a
nafezané, aby se to krasné
opeklo.

SPEKACEK

Popis: leh na zadech, ruce
vzpazit, pretdi¢ime se na stranu,
preto¢ime se alespoil 3x na
jednu stranu, 3x na druhou

Fyziologicky ucinek: podporuje
biisni svaly

Co je to, co sviti na no¢ni
obloze a muzes vidét, kdyz
se vecer podivas na nebe?

HVEZDA

|
\E |

Popis: rozevieme dlan, poté
dame ruku v pést, opakujeme 5x
kazdou ruku

Fyziologicky ucinek: podporuje
pohyblivost a prokrveni prsti
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4. Relaxace

Déti si lehnou okolo typi, pustim relaxacni hudbu — Suméni stromti a k tomu budu fikat
nasledujici motivaci. ,, Déti, predstavte si, ze jste byli s maminkou u taboraku. Opékali jste
si spolecné spekacky. Byl tam i vas kamarad, se kterym jste si hrali. Ted uz krasné lezZite
v typi nebo ve stanu a vnimadte, jak sumi stromy. Ohen uz pomalu dohorel. “. Nakonec
jemnym dotekem piivedeme déti zpét.

5. Rozlouéeni

S détmi se rozlou¢ime pomoci pozice indiana a vyzkousSime si i indidnsky pokiik

s béhanim kolem typi.

7.1.1 Hodnoceni vystupu uditelkou z mateiské skoly

Téma aktivity bylo vhodné¢ zvoleno, nebot’ piiroda je pro déti velmi blizkd a ptitazliva. Cela
aktivita byla peclivé promyslend, pfiCemz hadanky nejen zaujaly déti, ale také je provazely
celou aktivitou, coz pfispivalo k udrzeni jejich z4jmu a aktivnosti. Studentka déti
individualné pfi hlavni ¢innosti opravovala, coZ vnimdm od prvni aktivity jako velky posun.
Slo poznat, Ze individualni pfistup je efektivngjsi. P¥istup studentky k détem byl pékny a
podporoval jejich moznost projevit se. Studentka se snazila vytvofit prostiedi, ve kterém se
déti citily komfortn€ a mohly se aktivné zapojit do déni. Dle mého nazoru se ji to podafilo.
Ptipravenost na aktivitu hodnotim kladn€. VSechny pomiicky byly peclivé pfipravené a
dopliiovaly motivaci déti. Diky tomu bylo docileno celkové plynulosti a efektivity prabéhu
aktivity. V navrhu zmén by mohla byt zvazovana alternativni varianta k zavéru aktivity,
napiiklad vyuziti omalovanek s tématikou typi, indianii, nebo dokonce vyroba celenky ¢i

lapace snti, coz by détem mohlo nabidnout dal§i moznost kreativniho projevu.

7.1.2 Analyza pripravy ucitelkou a lektorkou jogy pro déti z materské Skoly

V ramci motivace lze jesté naptiklad doplnit svicku ¢i lampicku umisténou uprostied, ktera
muze symbolizovat ohenn a vytvafet atmosféru pohody. Dé&ti tak miZzeme jeSté Iépe
namotivovat na dal$i ¢innosti. Hru, kterd je soucasti této aktivity, povazuji za zabavnou a
atraktivni. Doporucuji ji alesponl 2-3x zopakovat, aby se déti stihly béhem hry zahtat. Hlavni
¢innost v ramci hadanek spojenych s cvienim pozic mi piijde velmi zajimavé a origindlni.
Pocet jogovych pozic, jejich délka trvani a opakovani je idealné zvoleno. Relaxacni ¢ast této
aktivity je vhodné zvolena i v souladu s celkovym tématem. Je mozné relaxaci doplnit
zvukem praskajiciho dieva. To by détem poskytlo dalsi senzoricky zazitek a ptispélo k

efektivnéjSimu uvolnéni déti. Celkové je tato aktivita velmi kreativné navrZena a nabizi
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mnoho moznosti vyuziti. Je vhodna pro pfesun do venkovniho prostredi, coz zvysuje pestrost
zazitka déti. Tuto aktivitu mizeme vyuzit i ve Skole v pfirod¢, napiiklad ve vecernich
hodinach, k naladéni spravné atmosféry. Take je tato aktivita vhodna ke konci skolniho roku,

tteba pfi rozlouceni s predSkoléky, spani déti ve Skolce apod.

7.1.3 Sebereflexe vystupu

S vystupem jsem velmi spokojena, jelikoz byl komplexni. VSechny ¢asti na sebe krasné
navazovaly. Pedagogicka strategie byla vhodné zvolena a cile aktivity byly naplnény. V
uvodni motivaci se mi ihned podatilo upoutat pozornost déti, jelikoZz jak jsem pozdé&ji z jejich
vypovedi zjistila, tak jim je toto téma velmi blizké a kazdy z nich jiz tdboradk alespoii jednou
zazil. Pohybova hra splnila sviij ukol rozehiat détské tclo, ale také procvicila jejich
predmatematické dovednosti, pfesnéji tedy pocitani do deseti. V hlavni ¢innosti jsem
tentokrat pouZzila jako motivaci hadanky, coz se détem velmi libilo. Nejvétsi problém jim
délala pozice Spekacek, kdy ukolem déti bylo ,,pfevalovani se. Déti u toho délaly blbosti, a
tak jsem se jim musela velmi vénovat individualng. Dle mého ndzoru se mi podatilo tuto
situaci zvladnout dobfe a déti zklidnit. V této aktivité bych nejspiSe nic neménila, vhimam

ji jako velmi vydafenou.
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7.2 Farma zvirat

Tabulka 19 Aktivita ¢.6 Didaktické strategie

AKTIVITA C.6 — FARMA ZVIRAT

Vékova kategorie: 4-6 let Casova naro¢nost: 15 minut
Cile z pohledu ucditele: Cile z pohledu ditéte:
e Podpofit u déti nelokomocni e Prfenést plastové vejce na lzici
dovednosti

e Zaujmout rizné polohy téla dle pokynil
e Podpotit u déti aerobni zdatnost

Organizacni forma: fizena ¢innost Pocet déti: 2 a vice

Metody: vysvétlovani, popis, rozhovor, Pomiicky a prostredky: kuzely, 1Zice,
instruktaz, nacvik pohybovych dovednosti, | plastové vejce, obrazky k hlavni ¢asti

prace s obrazovym materialem

Tabulka 20 Aktivita ¢.6 Pribeh aktivity

1. Motivace

S détmi se privitdme pomoci ritudlu ,, Dobré rano, dobry den, dneska mame krasny den.
Rucickama zatleskame, nozickama zadupdame. Dobré rdno, dobry den, dneska si o
zviratkach povidat budem “. Zeptam se déti, kam by musely zajet, aby mohly vidét zvitata
jako je krava, koza, slepice, prasata apod. (na farmu). V navaznosti na tuto otazku
polozime dalsi: ,, Byl nékdo z vas nékdy na farme? Prihlaste se, kdo ano . Chvili se na
dané téma budeme bavit.

2. Hra ,,Slepicko, prines mi to vajicko*

Déti rozdelime na dvé skupiny — do dvou krajnich kurnikli. Zhruba 2 metry od déti
postavime ptred kazdym kurnikem kuZel. Prvni dit¢ z kazdé fady dostane 1Zici a plastové
vajicko. Ukolem déti bude kuzel s vaji¢kem obejit, aniz by ditéti spadlo. Pokud spadne,
zvedneme ho a dité pokracuje dal v cesté. Jakmile se vrati do svého kurniku, ptedava 1zici
s vajickem dal$imu ditéti a vyhrava to druzstvo, kde budou slepicky rychleji hotové.

3. Hadanky

TEXT OBRAZEK POZICE

(\

ZAJIC

Kdo ma dlouhé usi, ocas
jako bambulku a skace po
poli?
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Popis: klek sedmo, ruce na
kolena, s nddechem vzpazit a

s rovnymi zady se predklonime
tak, abychom se dotykali
hlavou a dlanémi zemé,
opakujeme 3x

Fyziologicky ucinek:
procvicuje a uvoliuje zada,

zvysuje soustfedénost

Kdo 1éta zkvétiny na
kvétinu a sbird sladky
nektar, aby se zné&j mohl
udélat med?

VCELA

Popis: turecky sed, dlané na
kolena, zhluboka dychame a
pfi vydechu déldme ,,mmm* se
zavienymi Usty, vydrzime po
dobu 5 sekund

Fyziologicky u¢inek:
zklidiiuje a posiluje
soustfedénost, posiluje dychaci
systém

Kdo ma dlouhy ocas, vrni a
hraje si rad s klubickem?

KOCKA

Popis: vzpor kleCmo, stfidavé
hrbime a prohybame zada,
opakujeme 5x

Fyziologicky ucinek: uvolnéni
zad, podporuje funkci stfev
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cely dim a kdyby pfisel
zlodgj, tak ho vyzene?

Kdo mé ¢tyfi nohy, hlida ™)

PES

Popis: klek sedmo, ruce
pfedpazit a poloZzit na zem,
poté spor stojmo vysazeng,
opakujeme 4x

Fyziologicky ucinek:
napomaha k nacviku spravného
hrudniho dechu, posiluje paze,
zadni koncetiny a biiSni
svalstvo

Kdo je maly jako dlan, ma
dlouhy ocas a mé rad syr?

Popis: klek sedmo, ruce
vzpazit, hluboky ohnuty
predklon a ruce pokrcit

v loktech — podpiraji télo,
dychame, vydrzime po dobu 5
sekund

Fyziologicky u¢inek:
podporuje spravné dychani,
prokrvuje organy v bfise

Kdo nas rano budi, ma dvé
nohy a kokrha?

KOHOUT
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Popis: vypon spojny, upazit,
zkousSime vydrzet co nejdéle
Fyziologicky u¢inek:
napomaha ke zlepseni
rovnovahy, posiluje paze

4. Relaxace

S détmi se posadime ke stolecku a k relaxaci si vymalujeme mandalu s tématikou farmy
(kGn, krava, traktor apod.). (viz Ptiloha P IX)

5. Rozlouceni

S détmi si stoupneme do kruhu, spole¢né si ukdZeme jednotlivé obrazky mandaly a
rozlou¢ime se pomoci pozice opice. Také u toho udélame zvuk kohouta.

7.2.1 Hodnoceni vystupu ucitelkou z mateiské Skoly

Celad aktivita byla peclivé promySlend, at’ uz jde o zvolené hadanky ¢i prubéh hry.
Komplexnost aktivity byla na vysoké urovni, nebot’ nedoslo k zddnym nedostatkiim, které
by bylo mozné vytknout. Diky malému poctu déti méla studentka moznost vénovat se
kazdému ditéti individualné. Timto zpiisobem bylo mozné vysvétlit polohu i spravné
dychéni a vyuzit individudlni pfistup pfi provadéni cviceni. Pfipravenost na aktivitu byla
bezchybna. Hadanky byly vhodné zvolené a aktivitu provazely, coz déti zaujalo a udrzelo
jejich pozornost. Celkove byly ¢asti aktivity dobfe navrzeny a déti se pii ni jak bavily, tak 1
hrave ucily. Jako navrh na zlepSeni by se mohlo zvaZit zatazeni pozice vcely do aktivity s
nazvem Louka, coz by logicky 1épe korespondovalo s prostfedim. Nicméné, je tfeba zvazit,
zda je n&jaké jiné zvire na farmé, které by tuto pozici mohlo zaujmout, a tak udrzet logicky

prabeh celé aktivity.

7.2.2 Analyza pripravy ucitelkou a lektorkou jogy pro déti z materské Skoly

Do motivacéni ¢asti této aktivity mize byt ptidana otazka, kterd donuti déti zamyslet se nad
tim, kde rizna zvitatka ziji a jakym zptsobem. V ramci komunikace na dané téma bych opét
pridala plysaka, ktery se bude pfedavat mezi détmi. To umozni kazdému ditéti se aktivné
zapojit a kazdy muze vyjadiit sviij nazor ¢i mySlenky. V hlavni ¢innosti bych vyzdvihla
dopliujici obrazky k haddankam, které¢ détem mohou napomoct. Dané jogové cviky jsou
zvoleny vhodné, pouze opatrné na provedeni pozice kocka. Tuto pozici ¢asto délaji rychle,

zbrkle a potom je cvik bez u¢inku. Pocet a zptisob jogovych cviki je idedlni. Relaxaéni ¢ast
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muze byt obohacena hudbou nebo zvuky pfipominajicimi zvifata z farmy, coz by vytvoftilo
kvalitn€jsi atmosféru spojeni s piirodou. Aktivita je vhodna k zatazeni na jate, kdy se ptiroda
probouzi k Zivotu a zvitatka zac¢inaji byt vice aktivni. To umoziiuje détem lépe si spojit obsah
aktivity s aktudlnim vniméanim pfirody a tim padem jsou déti aktivnéjsi pfi zapojeni do

aktivit.

7.2.3 Sebereflexe vystupu

Plan ptipravy se mi podafilo dodrzet a pfedem zvolené cile naplnit. Pedagogické strategie
byla také vhodné& zvolena. Vystup byl komplexni, jelikoz jednotlivé ¢asti na sebe krasné
navazovaly a déti naslouchaly. Détem je téma pfiroda a zvifata velmi blizké, a tak motivace
splnila svou funkci velmi dobie. Déti byly velmi aktivni a natéSené na nasledujici ¢asti
aktivity. Pfi pohybové hie se détem dafilo, a tak jsme si hru zahrali vicekrat. Tato hra u déti
trénovala soustfedénost a poslouzila i k lehkému zahtéti. S détmi jsme si po pohybové hie
zabéhli po tfide jesté jedno kolecko, jako kdyz slepice béhaji po kurniku, abych dosahli
dostateCného rozehtati téla. Détem se jogové cviky dafily, nejvice jsem je ale musela
opravovat u pozice pes a kocka. Je potieba tyto cviky délat plynule, aby si neublizily. V
ramci relaxacni Casti si déti vymalovavaly mandalu s tématikou farmy. K tomu jsem jim jako
dopln€k pustila relaxa¢ni hudbu, coz pfispélo k Gplnému uvolnéni détské mysli 1 téla.

Myslim, ze byla tato aktivita velmi povedena.
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8 CELKOVE ZHODNOCENI AKTIVIT

8.1 Celkové hodnoceni od uditelky z materské Skoly

Ja osobné¢ jsem nikdy k joze neméla blizko, ale v dneSni dobé€ si v§imam, ze ji zacina
zatfazovat do vychovné vzdélavaciho procesu ¢im dal vice pedagogt. I kdyz této pohybové
aktivité dostatecné nerozumim, tak musim uznat, ze se mi vystupy a jednotlivé aktivity velmi
libily a dle mého nézoru studentka vzdy naplnila pfedem stanovené cile. Pro déti to bylo
velmi hravé pohybové cviCeni, a tak jej provadély s radosti. Velmi pozitivné vnimam, ze
jsou jednotlivé aktivity rozdéleny do rizn¢€ motivovanych lekci, které maji odliSnou ¢asovou
naro¢nost. To umoziiuje vyuzit dané jogové cviceni v riznou dobu béhem dne. Celkové si
myslim, Ze je joga pro déti zabavna a Gcinna, ale zaroven pro ucitele narocna, jelikoz musi
neustale davat pozor, aby byl dany cvik proveden spravné. Nez s détmi zacneme takové
cviceni realizovat, tak bychom méli védét, jak spravné cviky provadét a jaka jsou mozna

rizika.

8.2 Celkové hodnoceni od uditelky a lektorky jogy pro déti

Veskeré piipravy jsou kvalitné a perfektné zpracovany. Jogové pozice, které jsou v
aktivitach vyuzity, jsou vhodné pro déti predskolniho veéku. Cviky vSak ptizpisobujeme
individualnim schopnostem déti. Celkova Casova narocnost jednotlivych aktivit je ideéalni
pro vyuziti v fizené ¢innosti, v rdmci krouzku jogy, nebo pouze k zatazeni kdykoliv béhem
dne. Nejsou naro¢né na ptipravu, nevyzaduji zadné extra specialni pomicky, coz je pro
realizaci v matefskych Skolach idealni. Spoustu pomticek 1ze né€im nahradit (napt. modrou
latku k relaxaci mizeme nahradit krepovym papirem apod.). Velmi radda si napady na

aktivity vypij¢im a zafadim do ¢innosti v matetské Skole nebo v mém krouzku jogy.

8.3 Vlastni celkové hodnoceni

Myslim si, Ze se vSechny vystupy velmi povedly. Byla jsem velmi mile ptekvapena, jak déti
1 pani ucitelka ptistoupili s nadSenim k této netradicni pohybové aktivité. Diky zpétné vazbé
jak od déti, tak i od ucitelky jsem zjistila, Ze by ve své matetské Skole tuto pohybovou
aktivitu radi uvitali. Bohuzel ale nevi, jak ji uchopit. Proto doufam, ze pedagogiim tato
bakalafska prace k tomu napomiize, a pripadné se pokusi jogové cviceni do vychovné

vzdélavaciho procesu v matetskych skolach zaradit.
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8.4 Komparace sebereflexe a hodnoceni uditele

V tabulce umisténé niZe porovnavam vlastni sebereflexi a hodnoceni vystupu ucitele. Jedna

se o komparaci pozitiv a negativ u kazdé jednotlivé aktivity. Slouzi pro obecny piehled.

Tabulka 21 Komparace sebereflexe a hodnoceni ucitele

Aktivita Hodnoceni ucitele Sebereflexe
C1 + interaktivni pfistu + vhodné zvolené cile a pedagogicka
pristup pedagog
L , , strategie
+ vicetéelova pohybova hra
+ pohybova hra zaméfend na vice
+ detailni popis a vysvétleni pfi
oblasti
jednotlivych Castech
+ relaxace za pomoci hudby
— ptisté umet piibéh zpaméti — pfisté provést rozsahlejsi motivaci
— pfisté umét piibéh zpaméti
C.2 + komplexnost vystupu + pro déti zajimavé téma, velmi
o L o motivujici
+ detailni popis casti aktivity,
jogovych pozic a nizorna ukazka | T predstaveni a popis jednotlivych
pozic Casti aktivity
+ vhodné zvolené cile, metody a
organiza¢ni forma
— vice individualniho pfistupu pii | — chybél individudlni pfistup opravy
opravé déti u hlavni ¢innosti déti pfi provadeéni jogovych cvikl €1
— pfiSt¢ provést motivaci vice pozic
interaktivni
C3 + motivace basni¢kou + komplexnost vystupu
+ celkovy priabéh aktivity + relaxace pomoci hadrové panenky
— prist¢ lépe pokladat otazky | — pro ptisté precist v prvni fadé cely
v tvodni motivaci text basnicky, poté znovu jiz s cviky
C.4 | + priprava na ¢innost + psychomotoricka hra
+ psychomotoricka hra + piedstaveni textu basné détem
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+ komplexnost vystupu

+ piidani relaxa¢ni hudby k relaxaéni

Casti

— ptiste zkusit zaradit 1 logopedickou

chvilku mezi jednotlivé ¢asti aktivity

— pfisté zvolit v relaxacni Casti papir

ve velikosti A5

Cs + opravovani déti pii jogovém | + vhodné zvolena motivace
cviceni + komplexnost vystupu
+ vhodné zvolena motivace, blizké
téma pro déti
C.6 + individualni pfistup k détem + vhodné =zvolena pedagogicka

+ detailni popis jednotlivych pozic

+ pfipravenost na ¢innost

strategie a cile

+ (vodni motivace
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9 DOPORUCENI PRO PRAXI

NejzasadnéjSim pravidlem pro cviceni jogy s détmi je kladeni diirazu na spravnost provedeni
jednotlivych pozic ¢i cvikil. Pfed kazdou ¢asti aktivity je vhodné détem ¢innost piedstavit,
priblizit a vysvétlit dand pravidla, aby nedochazelo k nedorozuméni. Pi jogovém cviceni
musime déti neustale opravovat a hlidat, aby cviky ¢i pozice provadély spravné a neublizily
si. Je dulezité znat rizika Spatného provedeni jednotlivych cvikl.. Také je velmi dilezité
spravné dychani pti cviceni. Pro kvalitni realizaci aktivit je dilezité, abyste byli doptedu
obezndmeni s jednotlivymi pozadavky tykajici se prosttedi, pomucek a prostiedk,
pedagogické strategie a s celkovou aktivitou jako takovou. Pfiprava prostfedkli a pomticek
je klicem ke kvalitnimu a plynulému pribchu aktivit. Veskeré pomicky ptizptisobujeme
poctu déti. Co se tyce hlavnich ¢innosti u vSech aktivit, doporucuji znat jednotlivé texty
zpaméti. To ndm umoziuje lepsi ,,vtahnuti* déti do d¢je ptibéhu a tim je potom celd motivace
efektivnéjsi. Je vhodné mit po ruce vytisknutou piipravu, abychom mohli piipadné détem
jednotlivé pozice ukazat na papife. Nesmime vSak opomenout Gvodni motivaci, kterd je
velmi zasadni pro spravné navozeni atmosféry, ktera umoziuje efektivni zapojeni déti do
¢innosti. Proto tedy n ni nezapomente klast velky diraz. Pti relaxaci déti se zavienyma o¢ima
si musime dévat pozor, abychom pii probuzeni ¢i pii vypravéni uklidiiujicich slov déti
nevylekaly. Co se tyCe rozehiati téla, tato ¢ast by mély byt dostatecné aktivni, aby si déti
neublizily. OvSem musime brat ohled i na déti, které trpi néjakym zdravotnim postiZzenim.
V tomto ptipad¢ prizpisobime ¢innosti i jogové pozice v aktivité tak, abychom mohli zapojit
vSechny déti. To stejné plati pro ptizpiisobeni aktivit vzhledem k véku déti. Nakonec bych

chtéla poukéazat na nutnost provadét jogové cviceni s citem a radosti.
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ZAVER

Bakalafskéa prace se vénuje joze pro déti predskolniho véku. Toto téma je v dneSni dobé
velmi popularni nejen mezi dospélymi, ale také mezi détmi. Hlavnim cilem je ptiblizit tuto
hravou a pohybovou aktivitu co nejSirsi spole¢nosti. Prace miize napomoct uciteliim jogu
pochopit, uchopit a nasledné ji zatradit do vychovné vzdélavaciho procesu v matetskych
Skoléch. Jist€ mlize napomoct téz rodicim, ktefi mohou zvazit zatadit cviceni jogy spolecné
s détmi i doma.

Poznatky z teoretické Casti jsou zakladem pro vytvotfeni vhodnych jogovych podminek a
cviceni pro déti predskolniho véku. Podstatou tvorby aktivit do jogového cviceni je mit
ptehled o tom, co déti v daném obdobi jiz zvladnou, jaké jsou jejich moznosti a samoziejmé
jaké jsou benefity i rizika pohybovych aktivit. Existuje spousta druhti jogy, a tak je dilezité
st zvolit tu, kterd ndm bude nejvice vyhovovat. Dale musime znat, v jakych podminkéch 1ze
jogoveé cviceni provadet, jak postupovat a na co si pti ni davat pozor.

Cilem praktické ¢asti bylo navrhnout a nasledné ovéfit tematicky zaméfena jogova cviceni
pro déti predskolniho veku, ktera podpoii komplexni rozvoj ditéte. Jednalo se o Sest aktivit,
pficemz kazdé dvé byly motivované pfibéhem, basni¢kou a hadankou. Jednotlivé aktivity
jsou detailn¢ rozepsany, po kazdé z nich nasleduji sepsané vysledky evaluace. Z téchto
vysledki vyplyva, Ze sada aktivit byla UspéSna a podafilo se naplnit veskeré predem
stanoven¢ cile. Ucitelka, kterd vede svlij krouzek jogy pro déti, mé pozadala, zda by vyse
navrzené aktivity mohla vyuzit ve svych lekcich cviceni s détmi. U¢itelce z mateiské skoly,
kde jsem aktivity realizovala, se jogové cviCeni také velmi libi. Bohuzel ale nevi, jak ji
uchopit, a tak doufam, Ze tato prace mize pomoct ji i dalSim pedagogiim, kteti by chtéli
vyzkouset tuto netradi¢ni pohybovou aktivitu.

V zavéru prace se nachdzi doporuceni pro praxi, kde jsou zminéné riizné rady, typy c¢i
upozornéni na rizika pfi realizaci jogového cviceni v matetskych Skolach. Nejpodstatnéjsim
bodem z tohoto doporuceni je kladeni diirazu na spravné provedeni cviki a cviceni jogy

s radosti.
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