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Abstrakt

Hlavnim tématem bakaldrské priace je joga pro déti a nabizi inspiraci cviceni
s predskolnimi détmi, pro pedagogy materskych Skol. Prace se skladd z teoretické a
praktické ¢asti.

Teoreticka ¢asti popisuje vyvoj a pohybové potieby predskolniho ditéte. Dalsi kapitola
se zabyva historii jogy pro déti, specifikami, podminkami, fazenim cvikd, dopadem na
fyziologicky a psychologicky vyvoj ditéte a moZnosti vyuziti jégy v prfedskolnim
vzdélavani.

Prakticka ¢ast vyhodnocuje dotazniky, které vypliovali pedagogové materskych Skol.

Vyhodnoceni je zobrazeno do grafll. V zavéru prace je zpracovana metodicka prirucka,

pro pedagogy matefrskych skol. Pfiru¢ka obsahuje nékteré metody cviceni jogy s détmi.
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Jéga, predskolni vzdélavani, pohyb, motivace



Abstract

The main theme of the bachelor thesis is Yoga for children and offers inspiration of
exercises with preschool children for kindergartens teachers. The work consists of

theoretical and a practical part.

The theoretical part describes development and movement needs of pre-school child.
The next chapter deals with the history of Yoga for children, specifics, conditions, sort
of exercises, the impact on the physiological and psychological development of the

child and the possibilities of using yoga in pre-school education.

The practical part evaluates the questionnaires filled out by teachers of kindergartens.
The evaluation is displayed in graphs. A methodical guide for kindergartens teachers is
compiled at the end of the work. The manual contains some methods of exercising

yoga with children.
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uvoD

Dnesni svét, plny techniky pfindsi vice stresu, Uzkosti a strachu. To vSe se proméni ve
vnitini napéti, které ¢lovék nékdy nedokaze uvolnit. Proto je velmi dlleZité pravidelné
odpoéivat a ucit se to uz v raném véku. Casto se zapomind i na spravné cviéeni, které
mUZe zajistit rovnovahu mysli a téla. Jéga je vtomto rozhledu proménlivd a
ohleduplnd. Na rozdil od jinych béiné se provadéjicich télesnych aktivit v materské
Skole, joga ovliviiuje jak télesnou tak dusevni stranku a kazdy si v ni najde néco jiného.
Zacit s jogou v predskolnim véku je ten pravy €as. Déti v materské Skole travi hodné
Casu a utvari se tak i jejich osobnost, proto je dalezité, aby ¢innosti v ni byly rozmanité.
Pro déti predskolniho véku je dulezity pohyb, ale potrebuji také odpocivat. Proto je pro
né nejlepsi télesna aktivita, u které se stfida jak dynamicka tak relaxacni ¢ast. U jogy

tomu tak je. Neni nutné Zadné specialni vybaveni a za odménu je cviceni prijemné.

Jogu mlzeme brat jako filozoficky smér, ktery obndsi rlizna rozhrani a zasady. Nebo
jako prijemné cviceni a relaxaci. Téma jogy pro déti jsem si vybrala proto, Ze jégu sama
cvicim, pomohla mi jak fyzicky tak psychicky a jsem presvédéend o jeji Ucinnosti na
lidsky organizmus. Proto jsem ji zacala cvicit i s détmi v materské Skole. Navic se chci
sama dozvédét jaké cviky je potfeba s détmi cvicit, abychom zajistili spravny jak fyzicky
tak psychicky vyvoj. Dale mé zajima ¢emu se u cvi¢eni vyhnout, aby déti dostaly z jogy

to, co maiji.

Ocekavam, Ze spousta pedagogu jogu pro déti zna, ale nevi jak ji pouzivat. Pfitom jiz
spoustu jogovych pozic provadime jak s détmi tak i my samy v béZnych ¢innostech, jen
si to neuvédomujeme. Podvédomi o joze pro déti by mélo byt, mezi pedagogy,

mnohem rozsahlejsi.
Citat:

,Vseho je mozné dosdhnout Ildskou, kterd je spravné usmérriovana. Uprfimnad Ildska a
pozitivni mysleni jsou zdkladem sprdvné vychovy ditéte” Paramhans Svami

Mahésvarananda



TEORETICKA CAST
1 DITE PREDSKOLNIHO VEKU A JEHO VYVO!

1.1 Charakteristika predskolniho obdobi

Pfedskolni obdobi trva pfiblizné od 3 do 6 let a kazdé dité ma svUj specificky vyvoj. Dité
vyspiva ve vSech strankdch — télesné, pohybové, intelektové, citové i spolecensky.
Pouziva jidelni ptibor, ale také tuzku a papir. Vyviji se zrakové a sluchové vnimani.
Predskolni dité ma rado pohdadky a jeho hra je plnd fantazie. Dité si lehce osvojuje
hygienické, pracovni a spolecenské navyky toho prostiedi, ve kterém vyr(sta. Vytvareji
se prosocialni vlastnosti jako je spoluprace, soucit, spole¢na zdbava a prvni pratelstvi.
V tomto obdobi se nejvice zachyti vyvojové odchylky, které jsou podminény rodinnym
prostiredim. (Matéjcek, 2005) Dité je oteviené poznatkim, neuci se vSak zamérné, ale

praktickym prozivanim. (Dvorakova, 2002)

Uroveri komunikace je pfijatelnd, na druhé strang, je mysleni stale prelogické a
egocentrické, napt. zakryva si rukama oci, kdyz chce, aby jej druzi nevidéli. ZpUsob
uvazovani je malo flexibilni, nepfesné a nazorné. Proména vnéjSich znak( vlastni
bytosti je ¢asto chdpana jako proména identity. Dité se jinak citi i odliSné chova napf.
v néjakém prevleceni. Interpretuje realitu tak, aby pro néj byla srozumitelna a
prijatelnd. U predskoldkl( Ize jen velmi tézko oddélit ve vypravéni vzpominky od
fantazie. Ta ma vtomto obdobi harmonizujici vyznam. Je nezbytna pro citovou a
rozumovou rovnovahu. Dité svétu lépe rozumi, kdyZz mu pficitd vlastnosti Zivych
bytosti, napf. sluni¢ko jde po obloze. Vyjadfuje svlij ndzor na svét v kresbé, vypravéni
nebo ve hre, vnichi se plné projevi typické znaky détského mysleni i emocéniho
prozivani. Takovy svét, ktery mda pozadovanou strukturu a plati v ném jasna pravidla, se

jevi ditéti jako bezpecny. (Vagnerova, 2012)

1.2 Psychomotoricky vyvoj

Ttiletému ditéti chybi jistota v rovnovaze, proto bézi krat$imi kroky. Casté&ji zakopava,
protoze se nestaci rozhlizet. Pokyny a pravidla pro néj musi byt jednoduché. Ke konci

predskolniho obdobi projdou déti télesnou zménou a méni se jejich proporce. V tomto



obdobi dozrava centralni nervova soustava a vytvareji se proto dobré predpoklady pro
veskeré uceni. Dité zvladne jizdu na kole, na lyZich, |épe zvlada manipulaci s pfedméty.
(Dvorakova, 2002)

V predskolnim obdobi se zdokonaluje hruba motorika a na jeho konci i motorika
jemna. Fyzicky vyvinuté dité relativné dobre chodi, béha, preskakuje nizké prekazky,

jezdi na tfikolce, hazi mi¢em a chodi po $pickach. (Mahésvarananda, 2014)



2 POHYBOVE POTREBY DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

,Dité pfedskolniho véku prochdzi velmi vyraznym biologickym a fyziologickym vyvojem.
S tim je spojena funkcni uroven orgdnd téla a rozvoj pohybovych dovednosti. Zanedbdni
nebo omezeni tohoto vyvoje mizZe brzdit celkovy rozvoj ditéte a branit vyuZiti jeho

psychického a intelektudiniho potencidlu.” (Dvorakova, 2002, str. 15)

V predskolnim véku postupné dozrava nervova soustava, zlepSuje se tak fizeni
vlastniho téla a spolu stim i ovladnuti réiznych pohybovych dovednosti. Cim vice
prilezitosti k pohybu dité ma — tim lépe zvladad pohybové dovednosti. Zvladnuty pohyb
prispiva k lepsi funkci svalstva a vnitfnich organ(, k rlstu a vyvoji celého organismu.
Srdce a plice maji mensi objem a na zatéZ reaguji zrychlenim srdecniho tepu.
Neznamena to, Ze déti nejsou schopny vétsi zatéze. Naopak jejich schopnost vyrovnat

se zatézi je velmi vysoka. (Dvorakova, 2002)

Pohyb je nezbytny k rozvoji détského svalstva a pohybovych dovednosti. Déti maji
zvySenou kloubni pohyblivost, volna vaziva a svalové uUpony. (Pohlodkova, 1998)
Klouby ditéte rostou, stejné jako cely jeho organismus. Kvlli tomu necvi¢ime s détmi
predskolniho véku cviky, které vyZzaduji svalovou silu a pevnost kloubl. Neprovadime
ani cviky na uvolnovani kloubl a svall. Zakladni pohybové navyky, které se uci déti
v predskolnim véku, maji vliv na cely dalSi pohybovy vyvoj ditéte. Proto je tfeba dbat
na spravné pohybové ndvyky. Jako napriklad spravné drieni téla a spravny dech.

(Matysikovd, 1998)

Nadmérné zatizeni svalové-kloubniho aparatu mlze narusit spravny vyvoj zakladnich
pohybovych schopnosti jako napfiklad obratnost nebo sila. V predskolnim véku se
pater a kosti vyvijeji a snadno podléhaji deformacim, které mUzou mit v dospélosti
nasledky na zdravi jedince. Hybnost patefe ma vétsi obsah. Nevhodné jsou vzpory
nebo visy za ruce a zvedani bfemen. Vénujeme pozornost spravnému drzeni hlavy.
Vhodnym cvienim a noSenim spravné obuvi chranime dolni koncetiny pred
deformacemi, jako jsou napfiklad nohy do ,X“, do ,,0“ nebo ploché nohy. Prospésna je

chlize na boso v nerovném terénu. (Mahésvarananda, 2014)

Dbame na spravné drzeni téla pti chlzi a dulezita je taky poloha pfi hie. Nejlepsi je ve

diepu, v sedu na zemi nebo ve vzporu klecmo. Na protazeni téla je vhodné napriklad

10



yvaleni sudl”. Dbame na to, aby se dité pohybovalo, co nejpfirozenéji. ,, Kvalita pohybu
je v predskolnim véku jednim z ukazateli nervového a dusevniho vyvoje. Volime
zdsadné komplexni cviceni, kterd ovliviuji spolecné svalové-kosterni soustavu, vnitrni
orgdny téla, centrdini nervovy systém a emociondini sloZku. Jogovad cvi¢eni vhodné
formuji tvorici se dynamické stereotypy a pusobi na dité holisticky.” (Mahésvarananda,

2014, str. 27)

2.1 Dité ajeho télo

Pohyb déti provazi na jejich cesté do Zivota a materska Skola ma poskytovat této cesté
podminky. ,, Pohyb je prostifedkem seznamovdni se s prostredim, prvnim ucenim, jak
ovilddnout své télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potfebné zkuSenosti.
Pohyb je prostiedkem, jak vyjddrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je také
prostfedkem ziskdvdni sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vzdjemného srovndvdni,

pomdhdni si, soupereni a spoluprdce.” (Dvotrakova, 2002, str. 13)

Ramcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdélavani (dale RVP PV) formuluje cile,
prostiredky a podminky, které maji pozitivni vliv na plsobeni ditéte v materské skole.
Jednou z oblasti v RVP PV je Dité a jeho télo — oblast biologickd, do které se vztahuji
télovychovné pohybové cinnosti. Télesnd vychova je jednim z nejdilezitéjsich
prostredkd komplexni vychovy a rozvijeni osobnosti ¢lovéka. V oblasti télesné vychovy
se jedna o pohybové cCinnosti a hry, které probihaji béhem dne. Je s nimi spojeno i
ziskavani novych poznatkl a hodnot. Zdmérem je podporovat rlist a neurosvalovy
vyvoj ditéte. ZlepSovat jeho fyzickou pohodu, télesnou zdatnost, podporovat rozvoj
manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluze a zdravym Zivotnim navykim.

(Dvorakova, 2002)

,Jednou ze zdkladnich potreb predskolniho ditéte a tim i ddleZitym prostfedkem

détského objevovdni svéta je pravé pohyb.” (Dvorakova, 2002, str. 13)
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3 JOGA PRO DETI

3.1 Vznik a vyznam

Prvni zminky o jéze se objevuji uz nékolik set let pfed nasSim letopoétem. Jéga se
predavala plvodné pouze Ustné a az kolem roku 200 pf. n. I. byly zaznamenany jeji
zakladni principy. Staroindické slovo jéga znamend ve svém plvodnim vyznamu

»Sepéti, pevné spojeni, nerozborny vztah”. (Miltner, 1990)

Zakladnim textem filozofického uceni jégy je Patandzaliho spis Jégasutrani nejspis z 2.
st. pf. n. |. Popsal osm stupi(i hathajogy, kterd je v Evropé nejznaméjsi. ,Ha“ znamena
Slunce, ,, THA” mésic a diky sladéni téchto dvou energii dochazi k rovnovaze a energii.
Indi¢ti mudrci hledali cestu ke zdokonaleni. Pozorovali pfirodni systémy a instinktivni
chovaéni zvitat. Zelvy nebo sloni se pohybuji velmi pomalu a Ziji velmi dlouho. Oproti

tomu kiecci nebo kralici si svou Zivotni energii uziji velmi rychle. (Nikodemova, 2014)

Balajogapradipika je jediny zndmy rukopis, ktery byl nalezen na jare roku 1980
v jeskynni knihovné mnich( v DZzédhpuru, indickém staté Radzasthan. Nazev v prekladu
znamena, jéga pro déti. ,Pojdte, déti, zvu vas ke hie — hrat si budeme na zvifata” pravi
v uvodu rukopisu jeho autor Jégalinga. Prirucka obsahuje cyklus Sestnacti cvik(
nazvanych podle rdznych Zivocich(. Vétsina cvikl je stejnych, jako u dospélych jen tfi
jsou zaméreny pfimo na détské svaly a kostru. Davny guru stfidd cviky statické a

dynamické, coz je pro spravny vyvoj détského téla nezbytné. (Miltner, 1990)

Jéga neni jen cviceni. Je to filozoficky smér. Vede k pochopeni sama sebe a porozuméni
smyslu naseho Zivota. Ukazuje nam, jak hospodafit s vlastni energii. (Nikodemova,

2014)

Pro cviceni jogy jako filozofického sméru se doporucuje i zdrava lehka strava. U déti

vSak spise vyvazena a vhodna pro jejich vyvoj. (NeSpor, 1998)

3.2 Specifika détské jogy

,Joga pro déti je jind. Klade si za ukol byt hravd, lehkd, zdbavnd, rytmickd a vtipnd.
V Zadném pripadé déti do niceho nenutime. Jsme prece ,,chytfi” dospéli a dovedeme si

poradit. “ (Nikodemova, 2014, str. 13)

12



Pozice jsou pfizpUsobeny détskym télim. Vétsina je pro déti velmi snadna, nékteré
dokonce snadnéjsi nez pro dospélé, kvili détské hybnosti patefe. Dbame na to, aby se
dité pohybovalo ptirozené a plynule prechazelo zjedné polohy do druhé.

(Mahésvarananda, 2014)

Cviky se mohou spojit do sestavy napfiklad pohadkou nebo basni¢kou. Cviky nazyvame
Cesky, napfiklad podle zvifete, kterému se cvik podoba. Cvicime spiSe kratsi dobu,
napriklad 10 - 15 min, a délku cviceni pfizplsobujeme zdjmu ditéte. Relaxaci

provadime vzdy, kdyz je dité unavené. (Nespor, 1998)

Neprovadime statické vydrZe v pozicich a Zadna cviceni jednotlivych kloub(, pouze ve
spojitosti s pohybem celého téla. Neprovadime silova cviceni, zaklony, prosté vzpory,
Siroké stoje rozkrocné s vytocenymi Spickami ven. Necvic¢ime stoje a chlizi po vnitini
strané chodidel. (Hajek, 1994)

Déti je nutné nejprve naucit pozici, a teprve pozdéji pfidavat dech. Dechova cviceni by
méla byt provadéna formou her. (Pohlodkova, 1998)

Ke cvi¢eni jégy pro dospélé patfi také nendsilnd koncentrace. U malych déti ji

nevyZzadujeme a stejné tak provadéni cvikl se zavienyma oc¢ima. (Mihulova, Svoboda,

2008)

3.3 Podminky a zasady ke cviceni jogy s détmi
Pro cviceni jogy s détmi je dulezité dodrZovat nékolik zdsad.

Prostiedi

Bezprasné bezpecné prostredi, dostatek prostoru. Mistnost by méla byt teplda a
vyvétrand. Mistnost bez hmyzu. Za pfiznivého pocasi je vhodné cvicit venku. (NeSpor,

1998)

Déti jsou vice nachylné na rusivé podnéty. Tém nejlépe predchazet tim, Ze pustime

néjaké relaxacni nebo jiné nahravky z prehravace. (Hajek, 1994)
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Pohodli

Cvi¢ime bosi a na mékké podloZce nebo na koberci. Nevhodné jsou nafukovaci matrace
nebo pénova guma. Dité si sunda bryle. Pred cvi¢enim je dobré détem fict, at si dojdou
na zachod. (NeSpor, 1998) Odév na cviceni by mél byt pohodlny, bezpecny a pfiméreny
teploté okoli. (Hajek, 1994)

v

Cas

Cviceni je vhodné provadét kazdy den ve stejnou dobu a na obvyklych mistech.
Pravidelné cviceni zvySuje ptiznivé ucinky cviceni. Cviceni provadime nejméné dvé
hodiny po jidle, proto je v materské sSkole nejvhodnéjsi cvicit jesté pred dopoledni

svacinou, ptred odchodem ven nebo odpoledne. (NeSpor, 1998)
Cviceni
Vhodné je stfidat zakladni polohy pfti cvi¢eni. Cviky jsou pomalé. Nezadouci je

zarazovani Svihovych cvi¢eni. Vedeme déti k tomu, aby cvicily uvolnéné a s klidnym

dechem. (Hajek, 1994)

Nejlepsi motivaci je pochvala. Pravidelnym opakovanim jednotlivych cvikl se déti ve
cviceni vice uvolni a zdokonaluji se. K joze nepatfi bolest. VSechny pozice provadime

tak, aby byly pohodlIné. (Rojova, 2016)

Maéame pripravené vhodné pomticky a dbame na bezpecnost pfi cvieni. Vybér pozic by
mél respektovat vék a zkuSenosti déti. (Pohlodkova, 1998) Postup cvikl musi byt od
jednoduchych az po klasické asany bez dlouhych vydrzZi a obracenych poloh, které se u

ditéte predskolniho véku nedoporucuji. (Matysikova, 1998)
Relaxace

Pro relaxaci je dobré, aby bylo v mistnosti teplo nebo pouzit néjakou pfikryvku. U
malych déti nejsou nutné klasické relaxace, postaci pouze uvolnény leh. Déti ke klidu
nenutime, ale motivujeme. Délka relaxace muze byt jen nékolika vtefinova.

Nejvhodnéjsi je poloha na zddech, ale maze byt i v sedu. (Mihulova, Svoboda, 2008)
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3.4 Dopad na fyziologicky a psychicky vyvoj ditéte

Uz pfi téhotenstvi miZe matka cvicit téhotenskou jégu, ktera ma blahodarny vliv na
plod ditéte. Je duleZité, aby matka byla béhem téhotenstvi v dobrém télesném i
dusevnim stavu. Cviceni jogy ma kladny dopad na spoustu zdravotnich problém(. Nize
pUsobi. ,Cviceni jogy ddva ditéti télesnou pruZnost, protahuje zkrdacené svaly a
pfedchadzi hypermobilité. Po dusevni strdnce dité ziskdvad sebedivéru a sebejistotu. Lépe

se vyrovndvd s problémy a komplexy. Cviceni podporuje prirozeny rozvoj ditéte.”

(Mahésvarananda, 2014, str. 19)

Joga mlze pomoci naptiklad pfi onemocnéni pohybového systému. Vhodné zvolend
cviceni mohou byt uZitecna jak v prevenci tak |écbé. Dale je jéga velmi uzZitecna pro
déti s ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou). Vhodné je s témito détmi cvicit
kratSi dobu a cCastéji. Tyto déti potrebuji pravidelnost ve spanku, uceni, ale také ve
cviceni. Jéga mlZe pomoci i se sklony k ndsilnému chovani. MiZe pomoci détem
vnimat lépe samy sebe, Iépe se ovladat a uvolnit se. (NeSpor, 1998) Existuje také ocni
jéga, kterd je zamérena na udrZeni dobrého stavu zraku. Pfipadné na odstranéni nebo
zmirnéni nékterych jeho poruch. Cviky lze wvyuZit napfiklad u kratkozrakosti,
dalekozrakosti a Silhavosti. Vybér vhodnych technik je potfeba konzultovat

s odbornikem. (Mihulova, Svoboda, 2008)

3.5 Razeni cvik(

Je dobré cviceni rfadit od télesnych pres dechovd k mentdlnim (relaxaci). Tu je ovéem
mozné vkladat kdykoliv by bylo dité unavené. Do kazdého cviceni jégy s détmi je dobré
vloZit nékolik zakladnich prvkd. Pomahaji vytvorit fad a pravidelnost, ktera détem
navodi tak potfebnou jistoty a dlivéry. BEhem cviceni jogy s détmi by se méla procvicit
pater do predklonu, do zaklonu i do stran. Jogu je lepSi kombinovat i s jinymi sporty.

(NeSpor, 1998)

Nejlepsi je, prohfat se dynamickym cvi¢enim, pfi kterém si pribojné déti energii vybiji
a zvadlé déti se nabudi. Naptiklad tanecek v kruhu nebo napodobeni vlacku. Poté se

vydychame. Pred cvi¢enim je dllezité se s détmi pozdravit, naptiklad pozdravem
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Namasté, spojeni rukou pred hrudi a mirny uklon. MUZeme se déti zeptat, jak se dnes
citi, seznamit je stim co je ¢ekd nebo o cem jste se bavili minulou hodinu. Poté
pokracujeme cviky, napfiklad na protazeni nebo, které uz déti dobfe znaji. Pak
nasleduje pohadka nebo jen jednotlivé motivované cviky. Relaxaci, ktera mlze byt
doprovazena také néjakym pribéhem, basni¢kou nebo jen hudbou, ddme aZ na konec.
Nasleduje pochvala, pfi které se déti mohou samy pohladit a usmév, abychom méli

lepsi den. (Matysikova, 1998)

Muze byt i takova sestavu cvik(, kterd obsahuje prapravna cvic¢eni, nékolik asan, 2 az 3
dechova cviceni, relaxace mezi jednotlivymi technikami a dalsi relaxaci na zavér celé

sestavy. (Mihulova, Svoboda, 2008)

3.6 Moznosti a metody vyuziti jogy v prostredi materské Skoly

Jéga dopliuje v mnoha vécech jiné sporty. Jégové cviky jsou provazené dychanim a
cilem neni se naucit co nejslozitéjsi cviky, ale to aby to ¢lovéku, ditéti, prospivalo po
strdnce dusevni i télesné. Joga je ptirozenou formou cviceni pro déti. S malym Usilim se
mUzZou stat labuti nebo kobrou. (Matysikova, 1998). U vSech cinnosti je potreba
motivace, protoze déti predskolniho véku jsou Zzivé a spontanni. Hovotfime s nimi

naptiklad o zvifatkach a tim je motivujeme k jejich ndpodobé. (Mahésvarananda, 2014)

Priipravna cviceni

Pripravna cvi¢eni jsou vhodnd pro zacatecniky a umozini postupnou pripravu
organismu. Mezi tato cvi¢eni mUzeme zaradit napf. pozici kocky, kterd je zamérend na
oblast patere a zadového svalstva. Za prlpravna cviceni mizZeme povaZovat i protazeni
v lehu, cviceni dolnich koncetin, procvi¢eni ramen, protadeni patefe nebo nékteré

uvolfiovaci cviky. (Mihulova, Svoboda, 2008)
Priklad:

Pozice Kocky: Ve vzporu klecmo se snddechem prohneme a zaklonime hlavu.
S vydechem provedeme kocicéi hibet a bradu pfitla¢ime na prsa. Cvik opakujeme 3-5x.

(Nikodemova, 2014)
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Dychani, dechové cviceni

Dychani je pfi cvieni jogy s détmi velmi dllezité. Snazime se docilit toho, aby dité
dychalo v rytmu s pohyby. Pfi sprdvném dychani je nutno zapojit vSechny svaly a
organy, které jsou k tomu uréené. Existuji polohy, pfi nichz se ndm dychani na urcitych
mistech zdUrazni. Nadechneme se nosem a vydechneme nosem nebo usty. Je dobré si
fict rozdil mezi dychdnim nosem a Usty. Plny jégovy dech mizZeme trénovat v pozici
kocky. Nejdfive se nadechneme do bficha, poté az do hrudniku. S vydechem je to
opacné. Kontrolu spravného dychdani provadime poloZenim néjaké hracky, napftiklad
plySové, na predni stranu trupu motivaci ,lodicky se houpou jako na vinach”.

(Nikodemova, 2014) Dechovym cviceni trénujeme spravné dychani.

Jsou tfi typy dychani:

e Dolni (brani¢ni) — dychdme pomoci brdnice (napr. pozice zajic, luk, spdac)”
e | Stfedni (hrudni) — rozsifujeme hrudni kos (napr. pozice letadlo, kobra)”

e Horni (klickové) — zveddme plicni hroty (napf. pozice strom)”
(Nikodemova, 2014, str. 130)

Priklady dechového cviceni:

Cmelak: ,Cmeldk bzuci hluboce, aZ se viechno chvéje, zavfi o¢i, nadechni se a zabzuc si

sméle.”

Sed se zkfizenyma nohama. Hluboky nadech nosem a s vydechem hluboce bzuéime

jako ¢meldk: ,Hmmmmmmm* nebo ,,Bzzzzzzzzzzz”, (Luhanova, 2013, str. neuvedena)

Svicky: ,,Na dortu je svicek pét, sfouknout dokdZu je hned. Nddech nosem, vydech

pusou, plameny se strachy tfesou.”

PohodIné se posadime a poloZime dlané na bficho. Zhluboka se nadechneme nosem a
naspulime pusu a pomalu vyfukujeme vzduch, jako kdyZz sfoukdavame svicku.

Zopakujeme pétkrat. (Luhanova, 2013, str. neuvedena)

Sedy

VyuZzivaji se pfi provadéni dechovych cvi¢eni a napomahaiji ke spravnému drzeni téla.
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e Sed zkiizny” nebo-li sed snadny se zkfizenyma nohama — patii mezi nejvice
pouzivané jégové sedy

e Sed blaZenosti”— chodidla obou nohou jsou spojena pred télem a spojené
prsty rukou objimaiji Spicky nohou.

e Sed dokonalych”— pokréime jednu nohu tak, aby jeji pata byla ptilozena do
rozkroku, a druhou nohu, poloZzime na prvni, aby byly paty na sobé.

e ,Diamantovy sed”— sed na patach

e Polovi¢ni lotosovy sed” — prvni nohu poloZzime jako u sedu dokonalych a

druhou poloZime nartem na stehno prvni nohy.

(Mihulova, Svoboda, 2008, str. 108)
Pozice — asany

Pozice vychdzeji zjednoduchych cvi¢ebnich udkonl a poloh. (Pohlodkovd, 1998)

Provadéji se:

e ve stoji —strom, labut, orel”

e vevzporu — kocka, tygr, beruska, Zaba”

e ,vklece — zajic, velbloud, housenka”

e vsedé —motylek, ryba, Zelva”

e _vlehu na zddech — jeZzek, pluh, svicka, most”

e _vlehu na brise — srnka, kobylka, kobra, sfinga“

e ve dvojicich - okénko
(Nikodemov4, 2014, str. 29)
Priklady:

Kobylka: Leh na bfiSe, paze podél téla, hlava oprena celem o zem. S nddechem dame
ruce pod stehna dlanémi k zemi a zanoZime levou nohu. Ta je natazend. Pocitdme do

péti a s vydechem se vratime zpét. Nohy vysttidame. (Pohlodkova, 1998)

Jezek: V lehu na zadech skréime nohy a obejmeme rukama kolena. S vydechem je
pfitahneme, co nejblize k télu. S ndadechem se vratime do lehu. Opakujeme 3-5x.

(Nikodemova, 2014)
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Pozdrav Slunci, Mésici

Obsahuje sadu poloh, které predstavuji dynamictéjsi cvi¢eni. Pfechazime plynule
z jedné polohy do druhé. Provadime ho nejlépe rano a mame-li moznost, postavime se
celem k slunci. (Mihulova, Svoboda, 2008). Pfipadné si slunce mGzeme vyrobit z papiru

a cviceni provadeét jako ritual. To samé pfi pozdravu mésice.
Priklad:
Stoj Uzce rozkrocny, dlané a prsty jsou pfritlaceny k hrudi. Klidné dychame.

,Pozdravime slunicko,

usméjeme se malicko. - Usmév

Jsi tam nékde na obloze,

ukryté ve zlatém voze. - zvednout ruce, dlané jsou spojené, koukdme vzhiru

Povyskoci ze své skryse,

paprskem si na zem pise. - pres kulatd zada se sehneme k zemi, kolena jsou natazend
Kdo umi drZet rovné hlavu,

postavit most na podlahu, - polozime ruce a kolena na zem

s kocickou si pékné hrat,

nahrbit se, prohybat. - s nddechem srovndme zada, hlavu drzime v prodlouzeni téla,
s vydechem vyhrbime z4dda a koukdme se smérem k bfichu — pozice kocka

Hada nechat tise spdt,

Na ocas mu neslapat. - lehneme si na bficho, dlané poloZime vedle ramen, ¢elo na zem
a z hlubokym nadechem zvedneme horni ¢ast trupu — pozice kobra

Prolézt vsechny skuliny,

byt poslusny jak hodiny, - presuneme se do stoje spojného a hlavu dame ke kolenim
privonét ke kvitkiim z luk,

nadechovat cerstvy vzduch. - pres kulatd zada se suneme pomalu nahoru, dlané
vytahneme ke stropu, koukame vzharu

Jd jsem tady, Slunce, kuk! - dlané stahneme k hrudi, koukdme vpred

(Mrazova, 1998, str. 82-84)
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Pribéh, pohadka

Hlas ucitele dava instrukce. Nejdfive kratké 5-10 min, postupné delsi 20-30 min.
vyuZzivame détské fantazie. Vypravéni pohdadky je nejvétsi pomocnik pro cviceni
s nejmensimi détmi. Pohyb v rytmu je snadno zapamatovatelny. Pti vypravéni mizeme
improvizovat a nechat pribéh doplfiovat détmi. Inspiraci mohou byt zazitky napft.
z pobytu v prirodé nebo spolecenské uddlosti. (Nikodemova, 2014) Pokud cvi¢ime pfi
pohadce, ve chvili kdy mluvime o néjaké jogové pozici, mGzeme si ji hned zacvicit a déti
tak timto motivovat k pohybu napfiklad slovy: ,Katefinka vyrobila krdsného motyla a
my si ho ted” miZeme spolecné zacvicit.” Dalsi zplGsob pfi cvi¢eni u pohadky je, Ze si
mulzeme pohadku nejdrive precist a az poté si podle prevypravéni jednotlivé pozice

zacviCit. Déti si tak trénuji i pamét. (Rojova, 2016, str. 9)
Hry

MuzZou to byt hry, u kterych zapojime i dramatickou c¢innost nebo treba smyslové
organy. Naptiklad hra ,Cestovani“ (Luhanova, Jégové karty lll, 2017) probiha tak, Ze
s détmi sedime v kruhu a nejprve se domluvime, kam budeme cestovat. Poté kazdé
dité napriklad rika: ,Jedeme do Itélie a sebou si vezmu pracku.” Jégovych cvikem nebo

pozici pak ukaze pracku. Cvik vSichni napodobi.
Prstové cviceni

Neboli mudra joga. Jsou to rlizné pozice prst(, které jsou dobrym tréninkem na psani

ve Skole.

Priklad:

Prsi: Ve stoji rozkrocném vzpaZzime a pohyby prstli napodobujeme kapky desté, pfitom

prechazime do dfepu.

,Prsi, prsi, kape z nebe,
Schovdame té mezi sebe.
Schovdme se za luka,
AZ kukacka zakuka.

Kuku, kuku, kuku.”

(Mahésvarananda, 2014, str. 52)
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Opicky: Mackani (zatinani a rozvirani) pésti v sedu.

,My jsme malé opicky,

Cvic¢ime si rucicky.” (Pohlodkova, 1998)

Oc¢ni joga

MuUzZeme ji provadét pfi béZznych Cinnostech nebo jako ranni ritudl. Je soucdsti nacviku
spravného stoje a drzeni téla.

Ptiklad:

Luk a $ip: Stoj rozkro¢ny. Spicku pravé nohy vytoéime vpravo. Napodobime drieni luku.
Upirdme pohled na vztyCeny palec pravé ruky. Déldme pohyb jako pfti stfileni luku

spojené s dechem. Opakujeme 3x. (Matysikova, 1998)

Zvonek: Sed se zkfizenyma nohama, dlané spojené nad hlavou. Pomalu kyveme hlavou
doleva, doprava. Jako kyveme hlavou, tak rozhybame oci. MlzZeme pouzit zvuk ,bim,

bam*. (Luhanova, 2014)
Relaxace

Relaxace mUlzZe probihat v jakékoli pro jedince pohodiné poloze, napfiklad v sedu nebo
v lehu, u které je dobra predstavivost na dané téma, napfiklad ,jsem kocicka, kterd se
vyhriva na slunicku.” (Matysikova, 1998, str. 55) Lze mozno pouzit i relaxacni pohadky,

které podporuji fantazii a predstavivost. (Mahésvarananda, 2017)

Déti se mohou za pékné cvi¢eni pochvalit tim, Ze se pohladi po tvafri, bfichu, rukou
nebo nohou. (Pohlodkova, 1998) Dobrym pomocnikem je relaxacni hudba.

(Nikodemova, 2014)

Priklad relaxace:

Kouzelny koberec: Déti lezi na koberci se zavienyma o¢ima a my je motivujeme slovy,
Ze se koberec zacina vinit a odlepuje se od zemé: , Poletime vysoko do oblak, pod nami
zmizi Skolka, nase mésto, az se objevime nékde v ddli na prekrasném misté.” Napfriklad
v pohadce, kouzelné zahradé, tajemném misté. Déti nechame snit a poté je klidnym

hlasem pfivedeme zpét do reality. (Nikodemova, 2014, str. 66)
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Kamen: ,Kdmen, ten se ani nehne, leZi jak ty skréeny. Zavri oci, oddechni si, relaxuj po
cvicent.
V kleku sedmo pokracujeme s vydechem do predklonu. Polozime ¢elo na zem, zadek je

mezi patami. Ruce leZi volné podél téla. Pozici prodychdme a vydrzime, dokud je to

pfijemné. (Luhanova, 2013, str. neni uvedena)
Vytvarna Cinnost

Zapojime i vytvarnou cinnost, ktera bude nasledovat po relaxaci. Déti si mohou
nakreslit pribéh, ktery pak vyuzZiji jako nazornou ukazku pfi cviceni. Mohou si vyrobit
své jogové karty nebo po kazdém cviceni dostat omalovanku zviratka, které cvicilo.

(Nikodemova, 2014)

Obrazkova motivace

Jsou to tematicky ladéné obrdazky k pfibéhlm nebo pozicim. Existuji tzv. jégové karty,
jégové pexeso nebo jogova abeceda, kde jsou zobrazené rizné pozice nebo sestavy.
(Nikodemova, 2014) Napriklad, déti stoji v kruhu a kazdy si postupné losuje s karet
pozice, hry, relaxaci nebo dechové cviceni. Po vylosovani si cvik zobrazeny na karté

zacvici. MGzZeme pouzit i knihu s obrazkem k dané pohadce.

Nazorné predmeéty a vlastni vyrobky

RGzné hracky, ndm pomohou pfi vypravéni pribéhu. Mlzeme na nich predvadét
jednotlivé cviky. Napfiklad hadrovad loutka, které zvedneme ruku, a ona sama
bezvladdné spadne (Hajek, 1994). Déti se mohou zapojit jak do vyroby nékterych
pomucek, tak do pfipravy na cviceni. Mohou také vymyslet a skladat si samy sestavy.
Velkym pomocnikem ke kazdému cviceni je vhodna rytmicka nebo relaxacni hudba.

(Nikodemova, 2014)
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PRAKTICKA CAST

4 CiLPRACE

Cilem prace je zjistit, pro€ a jakym zplsobem zacleriuji predskolni pedagogové jégu do
predskolniho vzdélavani. Na zakladé zjisténi vytvorit metodickou ptiruc¢ku, podle které

by pedagogové mohli zafazovat jégu do prostfedi materské skoly.
5 VYZKUMNY PROBLEM

5.1 Shrnuti problému

Sprdvné provddénd joga podporuje zdravy télesny vyvoj a mizZe vyrovnat nepriznivé
ucinky nadmérného sezeni. Dlouhé sezeni, jak zndmo, détskému pohybovému systému
nesvédc¢i. Sprdvné provddénd joga rozviji tvorivost, predstavivost, soustfedéni a
pomdhd lepsimu sebepozndni a prijimdni sebe i druhych. (NeSpor, 1998, str. 7)
V dnesnim uspéchaném svété plném techniky je dulezité provadét prevence télesné i
dusevni kondice. Aby se tomuto mohlo dostat vétsiné déti, méla by se zarazovat jéga

pro déti i do predskolniho vzdélavani.
5.2 Vyzkumné otazky

e Zjakych dlvodi zaclenuji pedagogové materskych Skol jogu pro déti do
predskolniho vzdélavani?

e Kdy a jak casto zaclenuji pedagogové jogu pro déti do predskolniho vzdélavani?

e Jaké metody, ¢innosti a pozice z jogy pro déti pedagogové materskych skol znaji

a pouzivaji nejvice?
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6 METODIKA

Pro zjistovani informaci jsem vyuzila kvantitativni vyzkum — dotaznikovou metodu.
Dotazovanymi jsou pedagogové vybranych mateiskych kol v Ceskych Budé&jovicich.

Vybirala jsem matefské Skoly v okoli mého pracovisté a obydli.

,Jednim z hlavnich rysG kvantitativniho vyzkumu je numerické méreni specifickych

aspekt(i sledovaného jevu.“ (Zumarova, 2011, str. 59)

,Podstatou dotazniku je zjisténi dat o respondentovi, ale i jeho ndzor a postoj k
problému, ktery dotazujiciho zajimd. Dotaznik je psany soubor otdzek. V rdmci
vyplriovdni dotazniku respondent Cte otdzky, interpretuje jejich seznam a ndsledné na

né odpovida” (Skutil, 2011, str. 80)
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7 VYHODNOCENi DOTAZNIKU

Bylo rozdano 100 dotaznikl do 11 matefskych kol ve mésté Ceské Budéjovice a vratilo

se jich 82.

1. Co podle Vas znamena joga?
90
80
70
60
50
40
30
20

10

Cviéeni Filozofie Zivotni styl Jind odpovéd

B Co podle Vas znamena joga?

Respondenti mohli oznacit vice odpovédi. Nejvice jich, a to 85% (70), odpovédélo, ze
jéga pro né znamena cviceni. Poté 27% (22) Zivotni styl a 21% (17) filozofie. Jeden

pedagog odpovédél, Ze se viechno misi dohromady. 100% = 82 respondent.

2. Znate néjakeé jégové pozice (détské)?
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M 2. Znate néjaké jogové pozice?
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48,78% (40) respondent(l pole vibec nevyplnilo nebo napsalo, Zze Zadné pozice nezna.
U zbytku - 51,22% (42) respondent(, je nezndméjsi sestava Pozdrav Slunce, pozice

Kocky, Psa, Hory, Kobry, Zajice, Tygra, Zaby a Motyla. 100% = 82 respondentd.

3. Zaclenujete jogu pro déti do predskolniho vzdélavani?

H Ano

" Ne

70 % (57) respondentd odpovédélo, Ze jogu pro déti nezacleriuje, 30 % (25)

odpovédélo, Ze ano. 100% = 82 respondentd.

4. Kdy zadlefiujete jégu pro déti do programu v MS?
90
80
70
60
50
40
30
20

10 8%

0%

V rdmci pohybové ¢innosti V rdmci relaxace V pribéhu celého dne Jind odpovéd

m Kdy zaclefiujete jogu pro déti do programu v MS?

Bylo vypocditano z30% (25) - respondenti, ktefi zaclenuji jogu do predskolniho

vzdélavani. Respondenti méli na vybér vice moznosti. 84% (21) — v rdmci pohybové
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¢innosti, 72% (19) — v ramci relaxace, 8% (2) — v pribéhu celého dne, 0%. 100% = 25

respondentl

5. Jaké joégové Cinnosti provadite v materské skole?
90
80
70
60
50
40
30
20

10
0%

Pozice Dechové cviceni Relaxece Jind odpovéd

| 5. Jaké jogové Cinnosti provadite v materské Skole?

Moznost vice odpovédi. 80% (20) odpovédélo, Ze nejvice s détmi provadi dechové

cviceni, 72% (18) — relaxaci a 60% (15) — jogové pozice. 100% = 25 respondentu

6. Jak ¢asto zaclefiujete jogu do programu MS?

H Denné

B 1x-4x tydné
B 1xza 14 dni
1 1x mési¢né

Jind odpovéd

48% (12) — 1x-4x tydné, 20% (5) - denné, 16% (4) — 1x za 14 dni, 16% (4) — 1x mésicné.
100% = 25 respondentd.
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7. Jakou metodu pouzivate pfi provadeéni pozic s détmi?
100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0 E 0%
Vypravéni Jednotlivé Pozdravy (slunci, Jégové karty Jind odpovéd

pohadky motivované cviky meésici)

7. Jakou metodu pouZivate pfi provadéni pozic s détmi?

Respondenti méli mozZnost oznacit vice odpovédi. Nejvice znich, 92% (23),
odpovédélo, Ze pouzivd metodu motivovanych jégovych cvikli, 40% (10) — pouZziva

pozdravy, 32% (8) — vypravéni pohadky, 12% (3) - hru, 8% (2) — jogové karty. 100% = 25

respondenta.
8. Co déti rady cvici z jogy?
120
100
80
60
40
20 16%
= B
0
Provadéni  Zvifeci pozice Pozice Pozice bez Relaxace Pozdravy Dechova
pozic provddéné v motivace (slunci, mésici) cviceni
ramci pribéhu,
pohadky

M 8. Co déti rady cvici?

Moznost na vybér vice odpovédi. Celych 100% respondentli odpovédélo, Ze déti
nejradéji cvici zviteci pozice, 48% (12) — pozice provadéné v ramci pribéhu, 44% (11) -
relaxaci, 24% (6) — dechova cviceni, 20% (5) — provadéni jégovych pozic, 16% (4) —
pozdravy. 100% = 25 respondentu.
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9. Co déla détem u cviceni jogy nejvétsi problém?
80
70
60
50
40
30
20

10
0% 9
. (%] ; -

Setrvani v pozici Relaxace Pozdravy (slunci, Dechova cviceni Jind odpoveéd
meésici)

m 9. Co déla détem u cviceni jogy nejvétsi problém?

Moznost oznaceni vice odpovédi. 72% (18) — setrvani v pozici, 36 % (9) — dechova
cviceni, 8% (2) - relaxace, 4% (1) — nejsou schopny se soustfedit. 100% = 25

respondentd.

10. Z jakého dlvodu jste zacal(a) zacleriovat jogu do
predskolniho vzdélavani?

50
45
40
35
30
25
20
15
10
> 0%
0
Osobni vztah S presvédceni, ze Déti to bavi Z doporuceni Jind odpovéd
pomaha

M 10. Z jakého davodu jste zacal(a) zaclenovat jégu do predskolniho vzdélavani?

Moznost z vice odpovédi. 44% (11) — déti to bavi, 40% (10) — s presvédcenim, ze

pomaha, 36% (9) — kvali doporuceni, 24% (6) — osobni vztah. 100% = 25 respondent.
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11. Jakou jste u déti, s kterymi cvicite jogu, vypozoroval(a)
zmeénu?
80
70
60
50
40
30
20
. =%

Lepsi drzeni téla Zklidnéni Zlepseni nalady  Zlepseni pohybovych Jind odpoveéd
dovednosti

M 11. Jakou jste u déti, s kterymi cvicite jogu, vypozoroval(a) zménu?

Moznost vice odpovédi. 68% (17) — zlepseni pohybovych dovednosti, 56% (14) -
zklidnéni, 28% (7) — lepsi drzeni téla, 16% (4), - zlepSeni ndlady 4% (1) — vice

soustredéné déti. 100% = 25 respondentu.

12. Znate nékoho, kdo zacleriuje jogu pro déti do
programu v MS?

H Ano

M Ne

61% (50) odpovédélo, 7e znd nékoho, kdo zadleriuje jégu pro déti do programu v MS,

39% (32) — odpovédélo, Ze nikoho nezna. Vypocitano z 82 respondentll = 100%.
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8 DISKUZE

Vsechny dotazniky byly rozdany a sebrany osobné. PFi tvorbé dotazniku jsem se snazila
o to, aby otdzky byly jednoduché, snadno pochopitelné a dalo se s jejich odpovédmi
dale pracovat. Dotazniky byly anonymni, kvuli pravdivosti a upfimnosti pedagogu.
Casova ndaro¢nost dotaznik(i je maximalné na 10 min. Vznikl dotaznik z 12 otazek (viz
prilohy) z nichz byla jen 1 oteviena. 8 polootevienych a 3 uzaviené. Oteviend otdzka se
tykala konkrétnich ndzv( jégovych pozic, které pedagogové znaji. U polootevienych
otazek méli na vybér z mozZnosti i vlastni odpovéd. Ze vzorku 82 dotazniki jsem

vSechny procentudlné vyhodnotila a zanesla do pfiloZzenych graf(.

Vysledky dotaznikd mé prekvapily. Myslela jsem si, Ze jégu pouzivad vice pedagogu.
Z jejich odpovédi vyslo, Ze 70% pedagogl jogu do predskolniho vzdéldvani vibec
nezaclefiuje a pouze 30% ano. Dokonce 39% pedagogl ani neznd nikoho, kdo by jégu
pro déti vyuzival. Pedagogové nahlizeni nejvice na jégu jako na cviceni (85%). Podle
nich déti nejvice bavi cviceni zvifecich pozic a sestavy propojené pohadkou. Naopak, co
détem déla podle pedagogli nejvétsi problém, je setrvani v pozicich (72%), kterd nejsou

détem doporucovana.
Zbytkem otdzek z dotazniku se budu snazit zodpovédét vyzkumné otazky.
Vyzkumné otazky

e Zjakych dlvodi zaclenuji pedagogové materskych Skol jégu pro déti do

predskolniho vzdélavani?

K této otdazce mi z dotazniku poskytly odpovéd otazky Cislo: 10, 11. Otazka ¢. 10 se
zabyva dlvodem zaclenovani jégy pro déti do predskolniho vzdélavani. Nejvice
pedagogli zaclefiuje jogu do predskolniho vzdélavani proto, Ze cviceni joégy bavi
predevsim samotné déti. Skoro polovina pedagogl je presvédcend, Ze joga détem
pomaha. Otazka ¢. 11 vypovidd o tom, Ze k divodim zaclefiovani jégy patfi také jeji
samotné plsobeni na détsky organismus. Nejvice pedagogl, ktefi s détmi v materské
Skole jogu cvici, vypozorovalo jejich zlepSeni pohybovych dovednosti a zklidnéni. Jen
jeden pedagog pozoruje zménu u déti v soustfedéni. Ztoho vyplyva, Ze cviéeni jogy

neni jen o vymyslem naseho podvédomi, ale o tom, Ze u déti opravdu funguje.
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e Kdy a jak Casto zaclenuji pedagogové jégu pro déti do programu v materské

skole?

K této otazce mi z dotazniku poskytly odpovéd otazky cCislo: 4, 6. Otazkou €. 4 se
zjistovalo to, kdy zaclefiuji jogu v programu MS. Nejvice pedagogl zadlefiuje jégu
v ramci pohybové cinnosti a v ramci relaxace. Pohybova cinnost souvisi i s relaxaci
takZe je vysledek jednoznacny. Otdzka ¢. 6 se zabyva tim, jak Casto pedagogové
zaclefiuji jogu do programu MS. Nejvice pedagogll za¢lefiuje jégu 1x aZ 4x tydné nebo
denné. Tudiz vétsSina pedagogu, ktefi jégu do predskolniho vzdélavani zacleruji, jogu

s déti cvici velmi ¢asto.

e Jaké metody, Cinnosti a pozice z jogy pro déti, pedagogové materskych skol
znaji a pouZzivaji nejvice?

K této otdzce mi z dotazniku poskytly odpovéd' otdzky Cislo: 2, 5, 7. V otdzce €. 2 jsem
zjistovala, jaké znaji pedagogové jogové pozice, a 49% respondentld pole vibec
nevyplnilo nebo napsalo, Ze zddné pozice neznda. Zbylych 51% pedagogl nejvice zna
sestavu Pozdrav Slunce, pozice Ko¢ky, Psa, Hory, Kobry, Zajice, Tygra, Zaby a Motyla.
Vyplyva z toho, Ze vice jak polovina pedagogd, i téch, ktefi jégu pro déti nezaclenuji do
predskolniho vzdélavani, zna alespon ty nejzadkladnéjsi a nejjednodussi jégové pozice.
Otéazka ¢. 5 se zabyva jogovymi ¢innostmi. Nejvice pedagogl s détmi provadi dechové
cvieni a relaxaci. Otazka €. 7 je zamérena na metody pfi provadéni pozic. Vétsina

pedagogli pouziva z jégy pro déti metodu motivovanych jégovych cvik(.
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9 METODICKA PRIRUCKA

Metodicka pfirucka je uréena hlavné pro pedagogy predskolniho vzdéldvani. Jsou v ni
obsaZzeny nékteré metody a techniky pro cviceni jéogy s détmi. U kazdé metody je
nékolik navrhl cviceni jak s détmi jégu cvicit v materské Skole. Zaclenila jsem dechové
cvic¢eni, jednotlivé pozice, praci s pohadkou a nakonec relaxacni techniky. Pocet déti

neuvadim, optimalni pocet je vSak 12 — 24 déti. VSechny cviky jsou ovéreny v praxi.

U kazdé cinnosti uvadim vzdélavaci cile a ocekdvané vystupy. Dale pak motivaci
ke cviceni, kterd je u predskolnich déti velmi dilezitd. Upozornuji také na rizika, kterd
béhem cvi¢eni mohou nastat. Kazdé cviceni Ize provadét ve tfidé, v télocvicné nebo
venku na travé vteplém a suchém pocasi. Zadné cviky necvi¢ime pres bolest. Na

zacatek kazdého cviceni je vhodné zvolit pohybovou hru nebo tanecek na zahrati.
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9.1 Dechové cviceni

Dechové cviky délim na nacvik brani¢niho, hrudniho a podklickového dechu. Po
nacviku téchto tfi dechd mlzeme trénovat piny jégovy dech. Jako posledni uvadim
navrh na hru svyuZitim dechu. Dechové cviéeni mlze poslouzit jako priprava na

dynamickeé cviceni nebo jako vydychani po ném.

Vzdéldvaci cile: uvédomeéni si vlastniho téla, rozvoj pohybovych schopnosti a

zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky - uvédoméni si vlastniho
dychani, rozvoj fyzické i psychické zdatnosti, ovladani pohybového aparatu a télesnych
funkci, rozvoj fecovych schopnosti a jazykovych dovednosti receptivnich i

produktivnich

Ocekdvané vystupy: dité zvladne zacvicit nékteré jednoduché jégové pozice a dokaze

se soustredit na své dychani, umi zachovavat spravné drzeni téla, védomé napodobi
jednoduchy pohyb podle vzoru a pfizplsobi jej podle pokynu, ovlada dechové svalstvo

a sladi pohyb s dychanim, nauci se zpaméti kratké texty

Rizika: Pfi dychani do bticha nemusi byt dychani sprdvné, provedeme proto kontrolu
spravného dechu tim, Ze détem na bficho polozime lehky predmét a koukame, jestli
spravné dychaji do branice. Pfi nacviku plného jégového dechu dbame na bezpecnost,

ditéti se z hlubokého dechu muze zatodit hlava.

Vék déti: 3-6 let
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e Ndcvik brani¢niho dychani

Motivace: Déti ukazte mi, jak dlouhé mda zajic usi.

Popis cviceni:

Zajic: V kleku sedmo (diamantovy sed) s nddechem vzpazime a s vydechem se zvolna

predklanime. PaZe a ¢elo opfeme o podlozku. Uvolnime celé télo a pozici prodychame

do bficha. S nddechem se pomalu vracime do zakladni pozice.
e Ndcvik hrudniho dychani
Motivace: basnicka

Sova houkd, hu, hu, hu,
houkat vam uzZ nebudu.
Zahoukala naposledy,

schovala se do dubu.
Popis cviceni:

Sova: V kleku sedmo vydechujeme sovim houkdnim ,hu“ a poklepdvame si na hrudnik

— nuti nds to nadechnout se do hrudniku.

e Ndcvik podklickového dychani

Motivace: Prochdazka lesem, parkem — hra na stromy. Jak vypadaly stromy, které jsme
vidéli na vychdzce?

Popis cviceni:

Strom: Ve stoji spojném, dlané spojime pred hrudnikem. Pfeneseme vahu na pravou
nohu, levou nohu pokréime a chodidlem opfeme o vnitini stranu pravého stehna nebo
lytka. Kdo nezvldadd udrzet rovnovadhu, nechd nohy na zemi a jen zvedne patu levé

nohy. Nohy vystfiddme. S nddechem vzpaZime a zrukou udélame korunu stromu.

Divame se pred sebe a klidné dychame. Hlavu vytahujeme vzh(ru.

e Ndcvik piného jogového dechu

Motivace: Déti vite, jak Sumi more?
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Popis cviceni: Sedime s détmi v kruhu vtureckém sedu (sed snadny) a vSichni se
spole¢né hluboce nadechneme nejdfive do bficha, poté do plic. Vydechneme nejdfive

z plic, poté z bricha. Vydech predstavuje Suméni mofe. Opakujeme 3x.
e Hra

Pomucky: zmuchlany papir ¢ervené barvy - mic¢

Motivace: pisnicka , Koulelo se, koulelo, ¢ervené jablicko”

Popis cviceni: Nejdfive ddme détem do ruky Cerveny papir jakékoli velikosti. Déti papir
zmackaji do tvaru mic¢e a maji za Ukol dofoukat papirovy mic¢ z bodu A do bodu B. Body
jasné oznacime. Vzdalenost uré¢ime podle schopnosti a véku déti, ale nesmi byt pfilis

dlouha. Hru neprovadime formou soutéze.
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9.2 Jednotlivé jégové pozice

Metody cviceni jogovych pozic jsem rozdélila na pozice s basnickou, s vyuZitim nadzorné

ukazky a s pouZitim hudby.

Vzdéldvaci cile: uvédomeéni si vlastniho téla, rozvoj pohybovych schopnosti a

zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky - koordinace pohybu a
uvédomeéni si vlastniho dychani, rozvoj fyzické i psychické zdatnosti, ovladani
pohybového aparatu a télesnych funkci, rozvoj feCovych schopnosti a jazykovych

dovednosti receptivnich i produktivnich

Ocekdvané vystupy: dité zvladne zacvicit nékteré jednoduché jégové pozice a dokaze

se soustfedit na své dychdani, umi zachovavat spravné drzeni téla, koordinuje lokomoci
a dalsi polohy a pohyby téla, sladi pohyb s rytmem a hudbou, védomé napodobi
jednoduchy pohyb podle vzoru a pfizpusobi jej podle pokynu, ovlada dechové svalstvo,

nauci se zpaméti kratké texty

Rizika: Kazdy cvik nemusi byt dobfe prodychdm. Provadime proto kontrolu dechu a
cvik radéji zopakujeme. Prostiedi nemusi byt dostatecné klidné na cviceni a dité se tak

nemuze spravné soustredit.

Vék déti: 3-6 let
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e Prdce s bdasnickou
Motivace:

,Gorila se v Kongu — pozice gorila
Tési na hlas gongu:
Kdyz se v Kongu ozve gong,

Chodi s tygrem na ping-pong.“ — pozice tygr
(Ljuba Stiplova)
Popis Cinnosti:

Gorila: V Uzkém stoji rozkro¢ném, napodobujeme gorilu tak, Ze upazime a lehce si

poklepdvame péstmi na hrudi.

Tygr: Vzpor kle€mo, snadechem zanoZime pravou nohu a zaklonime hlavu.
Svydechem svésime a zaklonime hlavu. Pokréime pravou nohu, az se kolenem

dotkneme cela.
e Prdce s ndzornou ukdzkou

Popis Cinnosti: S détmi jdeme na vychazku v okoli MS. Po cesté pozorujeme viechny

zvitata, co potkame, jak se hybou, co délaji. Poté si je na suché travé mlizeme zacvicit

jégovych zplisobem. Napfiklad pozici psa nebo housenky.

Pes: V kleku sedmo snadechem prejdeme do kleku s prepazenim. S vydechem
poloZime ruce na zem. S nadechem srovname zada, hlava je v prodlouZzeni zad.
S vydechem propneme nohy, zadek jde nahoru, chodidla jsou celd na podlozZce. Hlava

je volna. Nezapominame dychat.

Housenka: Provedeme vzpor kleémo. Napodobujeme pohyb housenky — pomalu se

suneme vpred. Zastavime, volné dychame a poté se sunutim vracime zpét na misto.
e Prdce s hudebnim ndstrojem
Motivace: Déti ukaZzeme si, jak na jare roste kyticka.

Popis Cinnosti: Nejdfive se naucime pozici. Poté hrou na hudebni nastroj (dle moZnosti)

znazornujeme rostouci kvétinu. Na zacatku je klidné pomalé tempo, které se postupné

38



zrychluje a zase zpomaluje. Déti podle tempa ,rostou”. MUZeme pouZit i vdzinou

hudbu, hodici se na dané cviceni.

Seminko: V dfepu spojném pfibliz hlavu ke kolenim, jako seminko. S nadechem
zvedneme hlavu, sepneme ruce, vzpazime a pomalu se zvedame do stoje, stejné jako
roste kvétinka. S vydechem se srovname ve stoji spojném a s nadechem vzpazime a

z rukou udélame kvét.
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9.3 Pohadkova joga
Jsou popsany 3 pohadky, jedna je klasicka, dvé z nich je ma vlastni tvorba.
Pohadky: Boudo, budko, O balonku, ktery se ztratil, Masinka v Africe

Vzdéldvaci cile: uvédomeéni si vlastniho téla, rozvoj pohybovych schopnosti a

zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky - koordinace pohybu a
uvédoméni si vlastniho dychani, rozvoj fyzické i psychické zdatnosti, ovladani
pohybového aparatu a télesnych funkci, rozvoj fecovych schopnosti a jazykovych

dovednosti receptivnich i produktivnich

Ocekdvané vystupy: dité zvladne zacvicit nékteré jednoduché jégové pozice a dokaze

se soustfedit na své dychani, umi zachovavat spravné drzeni téla, koordinuje lokomoci
a dalsi polohy a pohyby téla, védomé napodobi jednoduchy pohyb podle vzoru a

pfizplsobi jej podle pokynu, ovlada dechové svalstvo, nauci se zpaméti kratké texty

Rizika: Nepodnétné prostredi k udrzeni pozornosti. Nékteré déti nezvladdnou slozitéjsi

pozice, proto mame pfipravenou jednodussi variantu.
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e Prdce s pohadkou Boudo, budko
Vék: 3-4 roky
Motivace:

»V lese rostou velké stromy,
sahaji aZ do nebe.

Pod nimi jsou malé houby,
ty se kréi u zemé.”

- Stfidavé chodime ve dfepu a ve stoji.

(Mahésvarananda, 2014, str. 56)

Popis Cinnosti:

Na paloucku v lese stdla krdsnd, drevénd chaloupka. — zac¢iname ve stoji, dlané mame

spojené nad hlavou, napodobujeme stfechu chaloupky.
Jednoho dne sla kolem myska. — pozice mys$

Postavila se pred ni a povidad: ,Jé to je krdsnd bouda. V takové bych také chtéla bydlet.

Zaklepu a zeptdm se, jestli bych v ni mohla bydlet také.” — napodobime klepani

Myska zaklepala a zeptala se: ,,Boudo, budko, kdo v tobé prebyva?“ Nikdo se neozval a
tak myska vesla dovnitf a pékné se v chaloupce zabydlela. O nékolik dni pozdéji

skdkala pres paloucek také Zabka. — pozice zaba

Zastavila se a povidad: ,Jé to je krdsnd bouda. V takové bych také chtéla bydlet.” A tak
Zabka zaklepala a zeptala se: ,Boudo, budko, kdo v tobé prebyvd?“ A z chaloupky se
ozvalo: ,Ja myska Hryzalka. A kdo jsi ty?“ ,Ja jsem Zabka Kurikalka. Mohla bych tu
s tebou bydlet?” , Pojd, budeme bydlet spolu, bude nds vic, nebudem se badt vika nic.” A

tak tam spokojené bydlely spolu. Zanedlouho hopkal kolem zajicek. — pozice zajic

Zastavil se a povida: ,,Jé to je krdasnd bouda. V takové bych také chtél bydlet.” Zaklepal
a fika: ,Boudo, budko, kdo v tobé prebyva?“ ,Ja myska Hrabalka, ja Zabka Kurikalka a
kdopak jsi ty?“ ,Jd jsem zajicek Usacek. Mohl bych tu s vami bydlet?” ,Jisté zajicku,
pojd’ k ndm, bude nds vic, nebudem se bdt vika nic.“ Sel kolem medvéd a uvidél

chaloupku. — pozice medvéd
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Zastavil se a povida: ,,Jé to je krdsnd bouda. V takové bych také chtél bydlet.” Zaklepal
a fika: ,,Boudo, budko, kdo v tobé prebyva?“,Jd myska Hrabalka, jd Zabka Kurikalka, ja
zajicek Usdcek a kdopak jsi ty?“ ,Jd jsem medvéd Krivoslap a chtél bych s vami bydlet.”

Zvirdtka se podivala z okna chaloupky a uvidéla velkého medvéda. — pozice okénko
I ulekla se. — napodobime uleknuti

Medvéd na nic necekal a otevrel dvirka chaloupky. Jak chtél viézt dovnitr, celou ji zbofil.
Zviratka se polekala a utekla zpdtky do svych peliski. — lehneme si na zem,

napodobime spanek v peliSku — relaxace

Popis pozic:

Mys: V kleku sedmo, dlané jsou polozené na stehnech. S vydechem se predklonime a

poloZime predlokti na podloZku. Lokty se dotykaji kolen.

Zaba: Drep Siroky na celych chodidlech. Pfedpazime a spojime dlané. S ndadech
pfitdhneme spojené ruce ke hrudniku a lokty odtla¢ime kolena do stran. Narovname
zada a s vydechem koleny stla¢ime lokty. Poté svésime hlavu a vyhrbime zada. Paze

protahneme vpred.

Zajic: V kleku sedmo s nadechem vzpaZzime a s vydechem se zvolna predklanime. Paze
a Celo opfeme o podlozku. Uvolnime celé télo. S nddechem se pomalu vracime do

zakladni pozice.

Medvéd: Ve vzporu klecmo se opreme o chodidla, ruce a zvedneme zadecek. Kolena
jsou mirné pokréena a od sebe. Hlava je v prodlouZeni téla. Zvedame pravou nohu a

stfidame s levou. MUZeme pfridat i ruce.

Okénko: Ve stoji rozkrocném se vydechem predklonime, ruce jsou polezené na

kolenou a podivame se mezi nohama dozadu. S nadechem se napfimime.
e Prdce s pohddkou O balonku, ktery se ztratil

Vék: 3-4 roky

Motivace: Pohybova hra: ,,Na balonky” — déti po tfidé ,poletuji“ jako balénky a p.
ucitelka predstavuje jehlu. Koho se dotkne, ten se vypusti a lehne si na zem. Kamarad,

ktery jeSté neni propichnuty, mlze vypustény balének zachranit pohlazenim. Na konci
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hry p. uCitelka ozndmi, Ze je jehla uz unaven3, a Ze si balonky také mohou odpocinout.

Vsechny balénky pohladi a tim zachrani. Navazujeme pohadkou.

Popis Cinnosti:

KdyZ si kamarddi druhy den rdano hrdly na schovdvanou, balének Petr se chtél schovat

porddné, za vysoky strom. Najednou zacalo silné foukat. — dechového cviceni vitr
Baldnek se nestacil ani nadechnout — nadechneme se

a uz se vzdaloval od ostatnich. Zacal plakat a byl moc smutny. — napodobujeme smutny
oblicej
,Proc¢ places balonku?“ ozvalo se najednou. KdyZ se baldnek podival, uvidél vedle sebe

krdsnou labut. — pozice labut

,Ale, zafoukal vitr — foukdme, a ztratil jsem kamarddim. Nevim, kde je hledat.” ,,Nebud’
smutny baldnku, poletim s tebou a urcité je najdeme.” A tak letéli ddal po obloze, az

potkali velkého Zlutého motylka. — pozice motyl

,Kam letite?” zeptal se motyl. ,Ja jsem se ztratil a hleddme moje kamarddy.”
Odpovédél baldének. ,Poletim s vami a pomiZzu vam hledat” rekl motyl a uz letéli
spolec¢né ddl po obloze. Po dlouhé dobé a cesté hleddni potkali moudrou sovu. —

dechové cviceni sova

Ta jim poradila, at leti co nejvyse k nebi. Baldnek s pomocniky poslechli. Zacalo se
stmivat a balének byl ¢im ddl vic smutnéjsi a bezradny. Najednou uslysel tichy hldsek:
,Lette za svétlem, ukdzu vam cestu.” Byla to hvézdicka Vecernice, kterd vidéla na cely

svét. — prstové cviCeni hvézda

Ukdzala jim cestu a balének se mohl vrdtit za kamarddy. Baldnek byl Stastny,

podékoval pomocnikiim a Sel spokojené spdt. — napodobime spanek v lehu — relaxace

Popis pozic:

Labut: Ve stoji spojném pfeneseme vahu na pravou nohu a zanoZime levou.
S nddechem levou rukou uchopime prsty levé nohy a pomalu vytahujeme nohu vzharu.
Pravou ruku predpazime a mirné se predklonime. Svydechem se vratime do

zakladniho postaveni — stoj spojny. Zacvic¢ime i na druhou stranu.
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Motyl: V tureckém sedu rukama uchopime chodidla a sedime tak, aby se vzajemné
dotykala. Chodidla drzime u prstd a pomalu zvedame kolena nahoru a dold, jako kdyz
motyl mava kfidly.

Sova: V kleku sedmo vydechujeme sovim houkanim a poklepavame si na hrudnik.

Hvézda: Predpazime a sevieme prsty vpést s palcem uvnitf a pak prsty Siroce

roztahneme.
e Prdce s pohddkou Masinka v Africe

Vék: 5-6 let

Motivace: Hra ,,Cestovani” — probiha tak, Zze s détmi sedime v kruhu a poté kazdé dité
naptiklad fika: ,Jedeme do Afriky a sebou si vezmu pracku.” Pantomimicky pak
predmét zobrazi. Cvik vsichni napodobi. Kazdé dité fekne svij vlastni ndpad, co by si

mohl do Afriky vzit. (Luhanova, Jogové karty Ill, 2017)

Popis Cinnosti:

Byla jednou jedna masinka. — dechové cviceni parni lokomotiva.

A ta masinka se jmenovala Valda. Valda byla tuze krdsnd a chytrd, a proto cestovala po
celém svété. Jednou prisel ¢as a Valda méla jet do Afriky. Afrika byla pro Valdu
nezndamy kraj a tak se trochu bdla, ale byla pripravend na novd dobrodruzstvi. Prisel

den, kdy masinka vycestovala. Jela pres louky, lesy a mosty. — pozice most

Kdyz dojela primo do Afriky, byla Valda natolik vyprahld z velkého horka, Ze nemohla
popadnout dech. — rychly den

Nastésti hned potkala velblouda, ktery ji dal napit ze svych zdsob v hrbu. — pozice

velbloud

Poté mohla pokracovat ddl ve své cesté. ,S5555“ ozvalo se najednou a Valda leknutim
zastavila. ,,Pozor, masinko, mdlem si mé prejela” prohldsila pysnd kobra. — pozice

kobra

Masinka se omluvila a kobra prohldsila: ,Chtéla by si zaZit velké dobrodruZstvi?”
Masinka se bdla neznamého, ale chtéla kamardda, tak kyvla a jela za ni. Po cesté ji

kobra ukazovala stddo Ziraf, které mély krky aZ skoro do nebes. — pozice zirafa
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Najednou se ocitly u Spinavé rfeky. Masince hned bylo jasné, Ze kobre vérit neméla. Ta
se nékam vyparila a masinka se zacala bdt. A také méla proc. Z feky se vynofil stary

krokodyl! a chtél ji sezrat. — pozice krokodyl

Nastésti v ddice cihal lev, ktery krokodyla svym silnym fevem zahnal. — pozice fvouci

lev

Masinka honem utikala pryc. Dobéhla k pyramiddm a byla tak unavend, Ze si lehla

vedle sfingy a hned usnula. — pozice sfinga — relaxace

KdyZ se vzbudila, prohlédla si pyramidy a jela zpdtky domi. Masinka Valda si fekla, Ze

uZ nikdy nikam cestovat nebude, ale zanedlouho uzZ planovala dalsi vylet.

Popis pozic:
Parni lokomotiva: V kleku sedmo pohybujeme pazemi nahoru a dol(. Kratké, rychlé

dechy.

Most: V lehu skrémo zvedneme pdnev. PaZe jsou podél téla nebo mohou podepfit

panev. Dychdame volné a poloZzime se zpét na polozku

Velbloud: V kleku se chytneme za paty. Pomalu s nddechem zveddme panev jen tam,

kam je to pfijemné. S vydechem vracime zpét.

Kobra: V lehu na bfiSe dlané jsou polozené vedle ramen, ¢elo na zemi. Z hlubokym
nadechem zvedneme horni ¢ast trupu. Nezaklanime hlavu. Sy¢ime, co nejdéle to jde.

Pomalu pfitom otacime hlavu z jedné strany na druhou.

Zirafa: Ve stoji spojném si propleteme prsty pred télem. Vytdhneme dlané, co nejvys

jako zirafi krk. Postavime se na Spic¢ky a projdeme se jako Zirafa.

Krokodyl: V lehu na bfise roznoZzime, Spicky sméruji do stran. Zkfizime paze, dlané

poloZime na ramena a bradu opifeme o zkfizené paze. Zavieme oci a uvolnime se.

Rvouci lev: V kleku sedmo, kolena jsou mirné od sebe, ruce na kolenou. P¥i nddechu

zvedneme ramena, pfi vydechu tlaéime paze doll, co nejvice roztdhneme prsty na

,,,,,,
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9.4 Relaxace

Relaxacni metodu jsem rozdélila na relaxaci s vyuzitim hudebniho nastroje, s vyuZitim

predstavy a aktivni relaxaci.

Vzdélavaci cile: uvédomeéni si vlastniho téla — Uplné uvolnéni, rozvoj pohybovych

schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky, rozvoj fyzické
i psychické zdatnosti, ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci, rozvoj recovych

schopnosti a jazykovych dovednosti receptivnich i produktivnich

Ocekavané vystupy: dité zvladne zacviéit nékteré jednoduché jogové pozice a dokaze

se soustfedit na své dychdani, koordinuje lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla,
védomé napodobi jednoduchy pohyb podle vzoru a pfizplGsobi jej podle pokynu,
ovladd jemnou motoriku a koordinaci ruky a oka — umi zachazet s jednoduchym

hudebnim ndstrojem, nauci se zpaméti kratké texty
Rizika: Déti se nedokazi pIné uvolnit.

Vék déti: 3-6 let
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e Prace s hudebnim nastrojem

Motivace: Déti, zahrajeme si na hvézdicky, které zdri v noci na nebi. MUzeme pfidat
basnicku.

,V kopci z bilych oblacka
Meély hvézdy klouzacku.
Klouzaly se na obloze

Po dvou i po jedné noze.
Mald hvézda na zem spadia,
Sla se ohfdt do divadia.
Hrdli pravé komedii

O tom, jak si hvézdy Ziji:

V kopcich z bilych obldcka
Maji dlouhou klouzacku,
Klouzaji se po obloze,

Po dvou i po jedné noze...”
(Ludvik Streda)
Popis cviceni:

Déti si lehnou na zada. Obchazime je s trianglem v ruce a kazdy ma za ukol jemné na

hudebni nastroj ,,cinknout”.
e Aktivni relaxace
Motivace:

Vrdna leti, nemdad déti,
My jich mdme jako smeti.
My je mdme, neproddme,

Dobre si je vychovdme.

Popis &innosti: Uzky stoj rozkroény, vzpazime a mirné kolébame horni polovinou téla.

Nasledné povolime ruce a provedeme hluboky predklon ohnuty. Hlavu uvolnime.
e Relaxace s predstavou

Motivace: Pozice Kocky: Zacneme ve vzporu klemo a s nddechem se prohneme a

zaklonime hlavu. S vydechem provedeme kocici hrbet a bradu pfitlacime na prsa. Cvik
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opakujeme 3-5x. — pfedstavime si, Ze mame pred sebou misku s mlickem a chceme se

z ni napit, poté si lehneme, jako kdyZ se kocicka vyhfiva na slunicku

Popis cviceni: Déti si lehnou do pohodIné pozice a my jim vypravime: , Kocic¢ka byla tak
unavend z dnesniho dne, Ze za chvili usnula. Zdal se ji krdsny sen o tom, Ze pfisla
hol¢i¢ka a hladila ji po hlavi¢ce, po tlapi¢ckach a po ocasku. Koci¢ce bylo moc hezky,
zapomina na vSechno, jen citi jemnou rucicku holcic¢ky. Najednou se kocicka nadechne,
vydechne, otevie oci, a co uvidi? Hol¢icku, kterd k ni pfichazi a hladi ji po hlavi¢ce, po

tlapickach...Holci¢ka si moc prala kocicku a tak jsou Stastné obé dvé.
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10 ZAVER

Vramci vyzkumné casti jsem se dozvédéla fadu informaci, které mé prekvapily.
Naptiklad vysledky otazek zabyvajicich se divodem zacleriovani jégy pro déti do
predskolniho vzdélavani. Pozitivné hodnotim, Ze nejvice pedagogl jogu s détmi cvici,
protoZe to samotné déti bavi. To mi pfijde jako ten nejvétsi divod, pro¢ s détmi jogu
cvicit. Poté nékolik pedagogli ma k jéze, stejné jako ja, osobni vztah. Ten je dobry

proto, abychom jéze Iépe rozuméli a mohli ji tak aplikovat na druhych lidech.

Necekala jsem vsak, Ze jogu pro déti zaclenuje jen 30% pedagogl vybranych
matefskych $kol v Ceskych Budé&jovicich. Doufdm, Ze u? jen vyplnénim dotazniku se
jéga dostala do podvédomi vice pedagoglm. DalSim prekvapenim pro mne byly
odpovédi, které ukazovaly na ¢astost zaclefiovani jégy do programu MS. Vétsina
pedagogll, ktefi jégu pouZivaji, ji totiz zafazuje az 4x tydné nebo denné coz je velmi
dobrd zprava. Ocekavala jsem, Ze vétsSina pedagogl bude zarazovat jogu do programu
MS spiSe v rdmci pohybové chvilky a priddvat k tomu relaxaci. A podle vyzkumu je
tomu pFesné tak. Pfinosnou pro mé byla otazka, tykajici se pozic, které pedagogové MS
znaji. Je dobre, Ze znaji ty nejzakladnéjsi a nejvic Ucinné pozice jako napf. kocka, pes,

motyl.

Dilezitost vidim vtom, Ze nejvice pedagogll pouZiva z jéogovych cinnosti dechové
cviceni, které je dulezité jak pri cviceni jogy tak pfi nacviku rec¢i a rozpohybovani
mluvidel. 32% pedagogl s détmi cvi¢i pozice formou vypravéni pohadky a nejvice
podle nich bavi déti pravé sestavy propojené pohddkou a cviceni zvitecich pozic. Na
zakladé tohoto zjisténi jsem vytvofila metodickou pfirucku, ktera ma slouzit jako
inspirace pedagoglim, ktefi se chtéji jogou stale vice zabyvat. Doufam, Ze se moje
prace stane inspiraci aspon pro nékteré z nich.

Na zakladé zjisténych poznatk(l jsem se rozhodla, Ze s détmi budu cvicit jégu i nadale a
chci se ji zabyvat i ve svém volném case, napfiklad formou krouzku pro déti. Svou praci

jsem se pokusila nastinit problém soucasného svéta. Déti maji prostor k pohybu, ale je

tfeba myslet na ten spravny.
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Pfiloha €. 1: Dotaznik pro pedagogy MS
Dobry den pani ucitelky a ucitelé, pfed sebou mate dotaznik k bakalarské praci Joga a
jeji moznosti vyuZiti v predskolnim vzdélavani. Chtéla bych Vas poprosit o jeho

vyplnéni.

1. Co podle Vas znamena jéga? MuzZete oznacit vice odpovédi.
a) Cviceni

b) Filozofie

c) Zivotni styl

d) Jind odpovéd’

2. Znate néjaké jogové pozice (détské)? Jestli ano, uvedte prosim jejich

nazvy.

3. Zaclenujete jogu pro déti do predskolniho vzdélavani? Pokud NE,
prejdéte na otazku €. 12.
a) Ano

b) Ne

4. Kdy zaclefujete jogu pro déti do programu v MS? Mizete oznacit vice
odpovédi.
a) V ramci pohybové ¢innosti

b) V ramci relaxace



c) V prabéhu celého dne

d) Jind odpovéd

5. Jaké jégové Cinnosti provadite v materské Skole? MiiZzete oznacit vice
odpovédi.

a) Pozice

b) Dechova cviceni

c) Relaxace

d) Jind odpovéd

6. Jak ¢asto zaclefiujete jogu do programu MS?
a) Denné

b) 1x — 4x tydné

c) 1x za 14 dni

d) 1x mési¢né

e) Jind odpovéd

7. Jakou metodu pouzivate pfi provadéni pozic s détmi? Muzete oznacit
vice odpovédi.

a) Vypravéni pohadky

b) Jednotlivé motivované cviky

c) Hra



d) Pozdravy (slunci, mésici)
e) Jégové karty

f) Jind odpovéd’

8. Z nasledujicich moznosti vyberte to, co déti rady cvici z jogy. Mizete
oznacit vice odpovédi.

a) Provadéni pozic

b) Zvifeci pozice

c) Pozice provadéné v rdmci pfibéhu, pohadky

d) Pozice bez motivace

e) Relaxace

f) Pozdravy (slunci, mésici)

g) Dechova cviceni

9. Co déla détem u cviceni jogy nejvétsi problém? MiiZete oznacit vice
odpovédi.

a) Setrvani v pozici

b) Relaxace

c¢) Pozdravy (slunci, mésici)

d) Dechova cviceni

e) Jind odpovéd




10. Z jakého dlivodu jste zacal(a) zacleriovat jogu do piredskolniho
vzdélavani? Muzete oznacit vice odpovédi.

a) Osobni vztah

b) S presvédceni, Zze pomaha

c) Déti to bavi

d) Z doporuceni

e) Jind odpovéd

11. Jakou jste u déti, s kterymi cvicite jogu, vypozoroval(a) zménu?
MuzZete oznacit vice odpovédi.

a) Lepsi drzeni téla

b) Zklidnéni

c) ZlepSeni nalady

d) Zlepseni pohybovych moznosti

e) Jind odpovéd

12. Znate nékoho, kdo zaélefiuje jégu pro déti do programu v MS?
a) Ano

b) Ne

Konec. Jesté jednou Vam moc dékuji za ochotu a ¢as vénovany vyplnénim tohoto

dotazniku k mé bakalarské praci. S pozdravem a podékovanim Aneta Kozeluhova.



Priloha ¢. 2 — Fotografie jogovych cviku

Fotografie ¢. 1 — pozice zajice

Fotografie €. 2 — sovi houkani



Fotografie €. 3 — pozice stromu

Fotografie €. 4 — kontrola dychani



Fotografie €. 5 — pozice Zaby

Fotografie €. 6 — prstové cviceni hvézda



Fotografie €. 7 — pozice fvouci tygr

Fotografie ¢. 8 — pozice kocky



