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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace teoreticko-aplikacniho charakteru se zabyva moznostmi podpory
motorického vyvoje se zaméienim na uplatnéni raznych prvkil cviceni inspirovaného jogou
v matefské Skole. V teoretické ¢asti je pozornost vénovana motorickému vyvoji, pohybovym
dovednostem a dulezitosti pohybu pro celkovy vyvoj ditéte. Dale se zabyva jogou pro déti,
jaky ma na n¢ vliv pfi jejim praktikovani a jaké jsou jeji moznosti vyuziti v matetskych
Skolach. Prakticka cCast pfedstavuje sadu jogovych aktivit propojenych s pribéhy a
podpirnymi kartami. Tato sada byla realizovana v matetské Skole a nasledné evaluovana.

Na zéklad¢ ziskanych vysledki bylo zpracovano doporuceni pro praxi v matetskych skolach.

Kli¢ova slova: motoricky vyvoj ditéte, joga, praktikovani jogy, joga pro déti, jogové karty.

ABSTRACT

This theoretical-application bachelor thesis deals with the possibilities of supporting motor
development with a focus on the application of various elements of yoga-inspired exercises
in kindergarten. In the theoretical part, attention is paid to motor development, movement
skills and the importance of movement for the overall development of the child. It also
discusses yoga for children, what effect it has on them when practiced and what are the
possibilities of using it in kindergartens. The practical section presents a set of yoga activities
linked to stories and support cards. This set was implemented in a kindergarten and
subsequently evaluated. Based on the results obtained, recommendations for practice in

kindergartens were made.

Keywords: child motor development, yoga, yoga practice, yoga for children, yoga cards.
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Rada bych zde podékovala svému vedoucimu prace PhDr. Antoninu Zder¢ikovi, Ph.D. za
odbornou pomoc, cenné rady a trpélivost pfi zpracovani prace béhem nasi spoluprace.
Dékuji téz matetské Skole, kterda mi poskytla moznost ovétreni aktivit a v neposledni fadé
détem, které se mnou spolupracovaly. Velké diky patii také mé rodin€¢ a mym blizkym, ktefti

mi byli neskutecnou oporou. Bez Vs vsech by to neslo.

Dékuji.

Citat:
,,Joga je jako hudba: rytmus téla, melodie mysli a harmonie duse vytvareji symfonii Zivota."

B. K. S. Iyengar
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UvVOD

Tato bakalarska prace se zaméiuje na cviceni jogy s détmi v matei'ské Skole. Toto téma jsem
si vybrala, protoze mi je joga velmi blizka a véfim, Ze mé pozitivni vliv, jak na fyzické, tak
1 dusevni zdravi. Joga mize pomoci zlepsit flexibilitu, koordinaci a podporuje klidnou mysl,
soustfedéni a empatii. Praveé kvili jejim benefitim je ur¢it€¢ vhodné zacit s ni co nejdiive, a
proto jsem se rozhodla ovéfit jogu v prostiedi mateiské Skoly. Jestlize déti joga nadchne,

mohou ji cvicit v podstaté cely sviij Zivot a Cerpat z jejich pozitivnich piinosu.

V dnesnim uspéchaném svété je dilezité détem poskytnout prostiedi, kde se mohou naucit
relaxovat, spravné dychat a 1épe porozumét sobé i svému okoli. Také je v dnesSni dobé
znaénym problémem sedavy Zivotni styl nejen u dospélych, ale i u déti. Proto je dle mého
nazoru dulezité piivést déti jiz v utlém véku k riznym pohybovym aktivitdm a naudit je, ze
pohyb je diilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu.

Hlavnim cilem ptedkladané prace je navrhnout sadu jogového cviceni pro déti predskolniho
veku, tuto sadu realizovat a ovéfit ve vybrané tiidé v matefské Skole a na zakladé evaluace
sady vypracovat doporuceni pro praxi v matetské Skole. Dil¢im cilem je vytvofeni jogovych
karet pro navrzenou sadu cviceni. Cilem sady je podpofit pozitivni vztah k joze a podpofit
zdjem o jogu u déti. DalSim cilem je inspirovat ucitelky k zafazovani détské jogy do

pohybovych chvilek.

Tato prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a cast praktickou. V teoretické Casti se prace
zamétuje na motoriku u déti v pfedSkolnim véku. Nejdiive popisuje motoricky vyvoj, kde
se nasledné zaméfuje na hrubou a jemnou motoriku. V rdmci tématu prace, které se poji s
pohybem, je zafazena i podkapitola o dlileZitosti pohybu a pohybovych dovednostech. Dalsi
kapitola pak pojednava o historii jogy a praktikovani jogy, nasledné se detailné zabyva jogou

pro déti, a to konkrétné jejimi specifiky a kontraindikacemi.

V praktické ¢asti prace je nejprve sestaven soubor jednotlivych jogovych pozic, které jsou
nasledné vyuzity ve vytvorenych sadach jogového cviCeni. U kazdé z pozic je uveden
terminologicky popis, fyziologicky u¢inek a jeji nédkres. Nésleduji jednotlivé sady jogového
cviceni s nazvem ,,Joga se zviratky“, které jsou propojené ptibéhem a jogovymi kartami. V
zaveru praktické ¢asti se pak nachazi aplikace a evaluace sady cviceni a z toho vychazejici

doporuceni pro praxi v matefskych skolach.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

12

I. TEORETICKA CAST
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1 MOTORIKA U DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Tato kapitola je zaméfena na motoricky vyvoj u déti v predSkolnim véku, ktery je
charakterizovan jako obdobi 3 az 7 let véku ditéte. Nasledné se zaméiuje na hrubou a jemnou
motoriku, dale pak na pohybové dovednosti, které jsou rozvedeny na lokomocni,
nelokomo¢ni a manipulaéni pohyby. V rdmci tématu prace, které se poji s pohybem, je zde
zafazena 1 podkapitola o dulezitosti pohybu a pohybovych dovednostech, kterd spolu

neodmyslitelné souvisi.

1.1 Motoricky vyvoj

Podle Viagnerové a Lisé (2022) je motoricky vyvoj neustdlé zlepSovani pohybové
koordinace, hbitosti a zru¢nosti. Podle Mat¢jcka (2004) se dité v tomto obdobi vyviji na
vSech urovnich, jak télesn¢, pohybové, kognitivn€, emocionalné, tak socialné a lze tedy fici,
ze motoricky vyvoj je komplexni proces, ve kterém jsou zahrnuty jak télesné, tak dusevni

aspekty, které se navzajem propojuji a ovliviuji.

Existuje rozmanitost nazord riznych autort, jaké trovné¢ by mély déti v uréitém véku
dosahovat. Nicméné¢ vétSina se shoduje na tom, ze neni mozné jednoznacné stanovit urcity
standard pro konkrétni v€kovou kategorii. Naptiklad podle Vyskotové a Machackové (2013)
je motoricky vyvoj velmi individudlni a navice se chlapci a divky nevyviji stejné, mohou
zde byt rozdily, které se ale Casem za standardnich situaci srovnéavaji. Musime mit tedy na
paméti, ze pro kazdy vek, respektive vyvojové obdobi existuji charakteristicka specifika a
odliSnosti (Langmeier & Krej¢ifova, 2006). Také podle Adolpha a Hocha (2020) je praveé
potieba podotknout, ze v€kové normy pro zakladni motorické schopnosti a dovednosti
poskytuji uzite¢nou diagnostiku pro ,,obvykly“ vyvoj, ale napf. i rozdilné pfistupy ve
vychové déti mohou také ovlivnit vé€k nastupu schopnosti (vrozenych) a dovednosti

(ziskanych).

Uroven motorickych schopnosti a dovednosti prolina cely vyvoj ditéte, pfiemz ovliviiuje
fyzickou zdatnost i vybér pohybovych aktivit, ale také zapojeni do kolektivu, kresbu,
vnimani, fe¢ a nasledné i psani (Bednafova & Smardova, 2021). V piedskolnim véku se
méni pohybové funkce ditéte v zavislosti na intenzivnim rozvoji mozkové kiry. Dité je v
tomto véku velmi zivé. Bézné provadi celou fadu mnohdy zbyte¢nych pohybu. Typicka je
radost z pohybu a energie. Postupné se dité stava vice koordinované (Plevova & Plevova,

2018).
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Podle Mertina a Gellernové (2003) se postupné zdokonaluje a roste kvalita pohybové
koordinace. Pohyby jsou celkové plynulejsi, iceln&jsi a presnéjsi. Dité je hbitéjsi a v ramci
¢innosti s dospelymi nebo starSimi détmi dokaze velmi dobfe vypozorovat a napodobovat
rizné sportovni aktivity. Proto je tento vék vhodny pro osvojeni jizdy na kole, lyZovani,
plavani apod. Motoricky vyvoj vSak souvisi s celkovou aktivitou ditéte mezi tfetim az Sestym
rokem, a proto by mély byt détem v tomto véku poskytnuty adekvatni podminky pro rozvoj

motorickych schopnosti a dovednosti.

Plevova a Plevova (2018) uvadi, ze v predSkolnim véku (3 az 6 - 7 let) dochazi k postupnému
zdokonalovani fyzickych i psychickych funkci. Dit¢ v tomto obdobi rychle roste (zrychluje
se rust dlouhych kosti) a zvysuje se jeho télesna hmotnost. Konkrétné v predskolnim véku
dité vyroste z primérnych 97 cm na 117 cm a hmotnost se zvysi z primérnych 15 kg na 22
kg. Ke konci pfedSkolniho obdobi dochédzi k vyznamnym zméndm v télesné stavbé kostry
déti, které zahrnuji fyzické i psychické aspekty. Postupné se objevuje znatelnéjs$i vymezeni
rysu téla, kdy se zaoblené tvary zacinaji ménit. Koncetiny se prodluzuji, podkozni tuk se
a je vice podobné dospélému jedinci. Behem tohoto obdobi déle probihd i proces osifikace
kosti. Vyznamnym meznikem je dokonceni osifikace zapéstnich ktistek kolem veku 6 let,

coz ma velky vliv na rozvoj jemné motoriky a jeji lepsi koordinaci.

Mozek déti v predSkolnim v€ku dozrava a zdokonaluje se stavba nervové soustavy, jelikoz
se opouzdiuji nervova vldkna a zvySuje se tak rychlost vedeni vzruchu a vykonnost
nervovych bun¢k. Vliv druhé signalni soustavy na prvni signalni soustavu postupné vzriista.
Celkove je organismus vykonngjsi. Oproti pfedchozim obdobim se zvétSuje svalovd hmota
a svalovy tonus. Ke konci skolniho véku se ustaluje kiivka patete, ale stale ziistava nachylna
k poktiveni kvili nedostatku aktivit nebo pietézovani (Kolatfikova, 2018). V ramci
intenzivniho rozvoje mozkové kiiry béhem ptedskolniho vyvojového obdobi se postupné

méni pohybové funkce ditéte (Smelova et al., 2022).

Podle Kociové et al. (2013) je pro déti v predskolnim veku typickd emocni stabilita, vyssi
sebevédomi a nadSeni pro praci ve skupiné. Soucasné dochdzi k rozvoji pohybového systému
a v ¢innostech ditéte se odrazi velmi intenzivni rozvoj dusevni ¢innosti. Pohybovy vyvoj v
tomto obdobi je primarné charakterizovan nizkou schopnosti soustfedéni na jednu ¢innost,
radosti z objevovani novych pohybii a formovanim motorickych dovednosti podle vzorti ve
spolecnosti (napiiklad rodina, ptatel¢). Také je dilezité zminit, Ze i jednoduchy pohyb

vyzaduje koordinovanou cinnost jednotlivych ¢asti mozku, coz znamenda, Ze dokonala
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integrace v centralni nervové soustavé je nezbytnd pro spravné osvojeni pohybovych
dovednosti. Tato integrace stimulGi podporuje rozvoj schopnosti poznat tvary dotykem,

koordinaci mezi okem a rukou nebo nohou, stejn¢ jako rozvoj feci a emocionalni stability.

1.1.1 Hruba a jemna motorika

Béhem piedskolniho véku dozravaji mozkové funkce, které zlepSuji koordinaci téla. Déti
davaji ptednost riznym pohybovym aktivitam, namisto ¢innosti zaméefené na soustiedéni
(Smelova et al., 2022). Z oblasti hrubé motoriky se v tomto obdobi zlepsuje primarné
koordinace pohybu a jeho plynulost, rychlost, ladnost a obecné obratnost (Kolafikova,
2018). Priblizné ve véku 3 let je dité¢ schopno jit po schodech nahoru a doli a stiidat u toho
ob¢ nohy, provést chvili stoj na jedné noze, skocit do dalky a do vysky a jezdit na tfikolce s
pedaly. Ptiblizn€ okolo 4 let by mélo umét provést stoj na jedné noze a vydrzet 5 vtefin také
skakat na jedné noze. Pfiblizn€ ve v€ku 5 let by stoj na jedné noze mélo zvladnout 10 vtefin
a rovn¢z by mélo umét skakat se stfiddinim nohou, chodit po vyvySené kladin¢€ a chytit
koordinace (Bednafova & Smardova, 2021). Také Vagnerova a Lisa (2022) ve své knize
uvadi, ze predskolni déti by jiz mély ovladat chiizi bez pomoci dospélého, béh po roving, ale
také v terénu, poskoky, lezeni po zebtiku, chilizi na lavicce, stoj na jedné noze, hdzet micem,

mély by byt samostatné a umét se obléct a vysvléct.

Kolatikova (2018) ve své knize podotyka, ze ne kazdé dite je nadané na n¢jakou pohybovou
aktivitu, ale 1 pfesto je u né& potfeba podporovat tyto aktivity pro rozvoj koordinace a
obratnosti. Obecné je dlleZity dostatek pohybu a aby se jednotlivé svaly pfiméfené namahaly

a rovnomerne rozvijely.

Ackoliv si v tomto veéku muze dité¢ osvojit jiz nékteré sporty, tak idealnimu zvladnuti
techniky dané sportovni aktivity (napf. jizda na kole ¢i na lyzich) brani omezena schopnost
udrZet rovnovahu, télesnd proporcionalita a sniZzend schopnost pfedvidat a vnimat vlastni

pohyby (Smelova et al., 2022).

Absence adekvatniho pohybu pro rozvoj hrubé motoriky se nasledné¢ mulze projevit
neSikovnosti, neobratnosti a nekoordinovanosti pohybti, coz mize mit dopad i na jemnou

motoriku apod. (Kolatikova, 2018).

Jemna motorika je podle Vyskotové a Machackové (2006) koordinovany pohyb rukou
(nebo nohou, a dokonce i usty) s predméty. Také souvisi s kreativnimi Cinnostmi ¢lovéka

vytvaret uméleckd dila. U pfedSkolniho ditéte se vyrazné zlepSuji manipulaéni dovednosti a



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 16

celkové jemna motorika. Podle Kolatikové (2018) je jemna motorika v porovnani s hrubou
podminek a stimulace) zvlada ¢innosti, pii kterych zapojuje zejména dlané a prsty rukou a
dokaze funk¢né manipulovat s predméty a pouzivat rtizné nastroje (ntizky, ptibor atd.). Také
se zde upeviiuji pohyby v rdmci sebeobsluhy (manipulace se zipem ¢i knofliky, zavazovani
tkanicek, Cisténi zubl, pouzivani piiboru atd.). Ve véku 3 az 4 let se zaCina zfetelné
diferencovat dominance (lateralita) ruky a v 5 letech byva jiz vyhranéna. Podle Bednarové
a Smardové (2021) by v oblasti jemné motoriky mélo byt dité schopné okolo 3 let stiihat
nizkami a zapnout si knofliky. Pozdéji by mélo byt schopno zvladnout samostatné ¢isténi
zubl, myti rukou nebo i kresleni kruhu dle ptedlohy. Ptiblizné ve 4 letech by mélo umét
otocit kli¢em, kreslit hlavonoZce a kruh dle piedlohy. Ve veéku 5 let jiz dit¢ obvykle kresli
domy a ¢tverec dle pfedlohy. Ve skoro 6 letech by mélo byt schopno ,,napsat* dle piredlohy

jednoducha slova.

Adekvatni rozvoj jemné motoriky je v predSkolnim véku dulezity pro ptipravu na psani po
nastupu na zakladni Skolu, proto je dilezit¢ dbat na dostate¢ny a spravny rozvoj jemné
motoriky, napt. na spravny uchop tuzky a uvolnéné zapésti béhem kresleni a apod. (Smelova

et al., 2022).

1.1.2 Pohybové dovednosti

Podle Volfové a Kolovské (2008) de€lime pohybové dovednosti na tfi hlavni skupiny na
lokomo¢ni, nelokomo¢ni a manipulacni. Jejich prostfednictvim pak dochazi k rozvoji
vnimani pomoci smysli, konkrétné k vnimani vlastniho téla, rozliSovani a uvédomeéni rizné

intenzity v pohybu, vnimani vztaht a orientaci v prostoru (Dvotékova, 2023).

U lokomoc¢nich pohybii se jedna o piesouvani téla v prostoru urcitym pohybem, jako miize
byt plazeni, lezeni, chlize, béh a skoky (Volfova & Kolovska, 2008). Jakykoliv typ lokomoce
slouzi jednoduse feceno k pfesunu lidského téla z mista na misto. Z hlediska vyvoje ditéte
patii do lokomoce prvné€ lezeni a plazeni. Nasleduje chlize, b&éh a poskoky, posléze skoky
(Travnickova, 2018). U déti se objevuje plazeni obvykle v polovin€ prvniho roku a jedna se
spole¢n¢ s lezenim o pfirozeny pohyb ditéte, jelikoz ovliviiuje drzeni téla a rozviji
koordinaci. Dit& pfedskolniho v€ku by jiz mélo zvladat chizi, béh, poskoky i skoky. U déti

predskolniho v€ku se beh stava dilezitym a ptirozenym pohybem. Skoky jsou naptiklad

wewvr
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zvladat skok na mist¢, odrazem snozmo, pies nizké piekazky a odraz jednou nohou z chiize

a béhu. Dale by mélo umét skok stranou, vzad, do dalky a do vysky (Dvorakova, 2011).

Do nelokomoc¢nich pohybi je zahrnuto vnimani svého téla, setrvavani v polohach, byt
v rovnhovaze nebo pohybovat rtznymi castmi téla (Volfova & Kolovska, 2008).
Nelokomo¢ni pohyby neslouzi k ptfesunu lidského téla, predstavuji zménu polohy téla
pohyby riznych ¢asti téla (Travnickova, 2018). Dité v predskolnim véku by mélo umét
ovladat jednotlivé casti téla v rtiznych polohach bez kontroly zraku. K nelokomoc¢nim
dovednostem patii utvareni riznych poloh a jejich obmény, pohyby jednotlivymi ¢asti téla,
udrzeni rovnovahy v riznych pozicich, orientovani v télesném schématu, zvladani pohybu a
polohy téla spole¢n¢ s uzitim naradi. K zadkladnim poloham patfi stoj (véetné rozkrocného a
na jedné noze), sed, vzpor kle¢mo, vzpor kle¢mo zanozit levou, vzpor dfepmo, vzpor diepmo

zanozeny levou, leh, leh na btiSe, klek, podpor sedmo a lezmo (Dvotakova, 2011).

Volfova a Kolovska (2008) uvadi, ze manipula¢ni pohyby jsou chapany jako manipulace

s predméty prostifednictvim koncetin, miize to byt naptiklad kopani, hazeni a chytani mice.

1.2 Drlezitost pohybu a pohybovych dovednosti

Pohyb z fec. kinésis je chapan jak zakladni projev zivota (Kociova et al., 2013). Pohyb je
pro dité¢ zakladni potfebou. Diky pohybu dochédzi k rozvoji celého téla. Zaroven dité
pohybem komunikuje a seznamuje se s jeho pomoci s okolim, je tudiz i ur€itym zdrojem

poznatki a prostfedkem k poznavani vnéjsiho prostiedi (Dvorakova, 2011).

Kristofi¢ (2006) pise, Ze pohyb je soucasti kazdého z nas a je vrozeny a je naprosto nezbytny
pii rozvoji fyziologickych funkei, vyvoje téla a kosti. Také Poldkova (2019) uvadi, ze pro
zdravy vyvoj ditéte je pohyb dileZity a nezbytny. Pohyb je diileZity pro spravny vyvoj a je
soucasti Zivota uz od zac¢atku. Co neni v pohybu v pfirodé&, neZije. Pohyb také ovliviiyje jak
kognitivni, emocionalni, tak i socialni procesy. Rada autori se zde shoduje, e ¢lovék a jeho
télo neni ptizplisobené k tomu se nehybat, protoze nedostatek pohybu miize znamenat velké

mnozstvi negativnich projevi, at’ uz na téle nebo na dusi.

BohuZel dnesni sedavy zplsob Zivota neni jen vyhradou celé fady dospélych, ale 1 déti. Ty
diive travily volny Cas aktivnim pohybem venku, ale dnes jde spiSe o ¢innosti sedavého
charakteru. To se projevuje 1 na men$i fyzické zdatnosti dnesSni spolecnosti, rychlé
opotfebeni nervového systému a zvySeny vyskyt rtiznych civilizacnich chorob. Proto

poskytuji alespoit matefské Skoly urcity prostor pro pohybové aktivity, a to za Gcelem
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zvySeni podilu téchto aktivit v béZzném dni déti. Rovnéz se diky témto ¢innostem rozviji i
socialni dovednosti déti (Pacholik, Nedélova & Smatelkova, 2016). Navic b&hem
skupinovych pohybovych aktivit se dit¢ uci spolupracovat, komunikovat a fesit problémy v

ramci socialni skupiny (Travnickova, 2018).

Détem predskolniho véku poméhaji télesné aktivity a obratnost k zapojeni do rliznych
¢innosti a her s dal$imi détmi. Pfesnost pohybti a samotnd pohyblivost ovliviiuji rychlost pfi
skakani, prolézani, béhani nebo hrani s mi¢em. Mira zru¢nosti a pohyblivosti se pak odrazi
na preferovanych ¢innostech. To znamena, ze pokud je dité¢ neobratné, a navic tfeba jesté
bojacné a nejisté, tak prestane Cinnosti z hrubé ¢i jemné motoriky nebo grafomotoriky
vyhledavat. Jestlize nedochazi k zdmérnému vedeni, tak se oslabeni této oblasti prohlubuje,

¢imz mize byt ovlivnéno i mnoho dalSich schopnosti a dovednosti (Bednafova & Smardova,

2021).

Jak pise Polakova (2019) je jiz od raného détstvi dilezité nastavit spravné mnozstvi cvieni
kazdého jedince individudlné, a protoze kazdy z nés jsme jedinecni, tak kazdy potfebuje jiné
mnozstvi pohybu. Kristofi¢ (2006) ve své knize uvadi, Ze dit€ ma odlisné potfeby na pohyb
nez dospély. A neni mozné s ditétem cvicit to stejné jako s dospélym, ale je potieba ditéti
cviceni prizpuisobit. Matéjcek (2004) ve své knize pise, ze dité v tomto véku miize byt velmi
aktivni a o fadu podnétili a ¢innosti se dit€ samo postara a ziska jiZ vlastnim pfi¢inénim podle

toho, co ho samotného zajima.

Dité v predskolnim véku musi mit velké mnozstvi riznorodého pohybu, ktery podporuje
spravny vyvoj motoriky celkoveé. Doporucuje zde mnozstvi cviceni na rovnovahu a
koordinaci, celostni pohyby a pohyby, které podporuji spravné drzeni téla. Pfi cviceni
s détmi je dobré byt spravnym vzorem, protoze ony se nejvice v tomto veéku uci praveé
napodobou (Kristofi¢, 2006). Pohyb by ale nemél zatéZovat jednu Cast téla, ale celkové se
vénovat procvicovani celého téla. Pti podpote zdravého vyvoje ditéte se soustiedime na to,
jak se dit€¢ hybe, na rovnovahu, koordinaci, rychlost, rytmus a orientaci vlastniho tcla
v prostoru. Pohyb by mél byt ptirozeny a komplexni. Pohyb celkove rozviji dité ve vSech
sférach a napomaha mu v uceni. Dilezité je i spravné postaveni téla, ¢lovék uz pouhym
okem muze vidét, zda je ten druhy ve vnitini pohodé nebo je ve stresu. Na ditéti miize
nespravny postoj poukazovat na nedozralé motorické funkce (Poldkova, 2019). Pohyb se

pouziva i pii diagnostikovani déti (Bednafova & Smardova, 2021; Kristofi¢, 2006)

Rozvoj hrubé motoriky hraje dulezitou roli v kazdodennim Zivoté ditéte, proto by proces

rozvoje mél byt optimalni. Pasivita u déti ma vliv na hromadéni tuku, coZ ptispiva k obezité.
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Déti, které se aktivné pohybuji, maji vétsi Sanci stat se zdravejSimi jedinci. V kontextu
motorického vyvoje u déti je dilezitd rozmanitost her, které pomahaji détem rozvijet jejich
motorické dovednosti. Navic traveni vice Casu aktivnim hranim piispiva k dobrému

fyzickému zdravi ditéte (Sutapa et al., 2021).

Fyzicky vyvoj tizce souvisi s psychickym a socidlnim vyvojem (Travnickova, 2018). Proto
opozdéni motorického vyvoje a pohybova neobratnost vede nejen k omezeni vybéru
télesnych aktivit kvlili neobratnosti, ale rovnéz toto opozdéni muze ovlivnit zapojeni do
kolektivu a sdileni aktivit s ostatnimi (mutze dojit az k nezadoucim zplsobiim chovani kvili
ziskani pozornosti), pfipadné¢ vést k nespokojenosti pii hie a jejimu ptrerusovani nebo
prebihdni mezi aktivitami. Niz§i obratnost mluvidel mtize vést k ovlivnéni komunikacnich
schopnosti. Primarné ma vSak motorika vliv na zdravotni stav, a proto se chybné ndvyky
nebo oslabeni z détstvi promitd negativné do zdravotniho stavu daného jedince po cely Zivot
(MPSV CR, 2013). Stejné tak pise Adolph a Hoch (2020), Ze zhor§ené motorické dovednosti
mohou ze své podstaty ovlivnit pravé také dalsi oblasti, jako je napf. vnimani a poznavani,
jazyk a komunikaci, emo¢ni vyjadiovani, fyzicky rast a zdravi. Cristia a Seidl (2015) dale
uvadi, Ze v rdmci problematiky motorického vyvoje je potieba zminit dnesni trend, kdy déti
od utlého véku pracuji s dotykovymi obrazovkami a obecné travi ¢as na tabletech, mobilnich
telefonech apod. I to mize mit Skodlivé Gcinky na jejich kognitivni vyvoj. Konkrétné
predskolni vek je z hlediska motorického vyvoje velmi dilezity. V této dobé& roste a dotvari
se nervovy systém, takze stimulace vyrazné napomahd urychlit rozvoj motorickych
schopnosti. OvSem u déti, které si hraji pouze pasivné, pravé napt. jen s dotykovou
obrazovkou na mobilnim telefonu, tak u nich mize dojit ke sniZeni jejich motorickych

schopnosti a dovednosti (Cristia & Seidl, 2015).

Pti osvojeni pohybovych dovednosti hrubé i jemné motoriky si déti rozviji uvédomovani a
vnimani vlastniho téla, ale také intenzity ¢innosti a vnimani ostatnich lidi a prostoru jako
takového. Pohybové dovednosti a komplexni pohybové €innosti se prolinaji, a proto maji
détské pohybové aktivity celkovy a zaroven na kazdé dité individudlni vliv. Sportovni
dovednosti navazuji na zakladni schopnosti a jsou vyuzivany jak pro rozvoj fyzické, tak
psychické zdatnosti. Béhem pohybovych a sportovnich ¢innosti ziskava dit€¢ pozadované
védomosti a poznatky ve vztahu k bezpecnosti, zdravi, a tak formuje své postoje a navyky

zdravého zivotniho stylu, ¢imz je sméfovano k pohybové gramotnosti (Dvoirakova, 2023).
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2 JOGA

Tato kapitola je zamétfena na seznameni s jogou, co znamena, odkud pochazi a co nam muze
prinést jeji praktikovani, jaky miize mit vliv na lidské zdravi. Dale se detailn€ji zabyva jogou
pro déti, a to konkrétné jejimi specifiky pfi cviceni jogy s détmi a jaké mé joga propojeni

s RVP PV.

2.1 Predstaveni jogy

Pivod slova jéga je sanskrtsky a ve své nejzakladnéj$i vyznamu znamend spojeni nebo
sjednoceni (Pohlodkova, 2010). Také podle Brownové (2006) pochézi se sanskrtského slova

i, tedy splynuti, které miizeme chépat jako propojeni téla, ducha a mysli.

Joga predstavuje zplsob zivota, ktery smétuje k rovnovaze a vyvazenosti. Kazdy jedinec
touzi po zivoté v souladu sdm se sebou, s ostatnimi lidmi a s okolnim prosttedim. Joga nabizi
cestu, kterou se mize vydat kazdy, bez ohledu na v¢k €i fyzickou kondici. V dnesni dobé
jsou lidé ¢im dal vice vystaveni vysokym néarokiim, coz vede k Castému stresu, spéchu,
nervozité, nespavosti a riznym zdravotnim potizim (Pohlodkova, 2010). Joga nabizi stav
celkového byti, jak fyzického, tak psychického v harmonii ptes fyzické pozice. (Brownova,

2006).

Joga vznikla pfiblizné pied dv€ma az tfemi tisici lety v Indii nejdiive jako praxe meditace
(Kociova et al., 2013). Zakladnim textem filozofického uceni jogy je Jogasutrani od
Patandzaliho, ktery obsahuje osmistupniovou cestu k dosazeni harmonie a rovnovéhy. Tento
text se datuje pravdépodobné do 2. stoleti pfed nasim letopoctem. Jeho jadro tvoii moralni a
etické principy znamé jako Jama a Nijama, coz jsou zasady, které vedou k osobnimu ristu,

zdravym vztahim a celkovému harmonickému zivotnimu ptistupu (Pohlodkové, 2010).

V 19. stoleti se joga dostala do zdpadniho svéta diky prekladiim klicovych joginskych texta.
Jeji popularita déle rostla diky Indim, ktefi se na pocatku 20. stoleti usidlili pfedev§im ve
Spojenych statech (Sengupta, 2012). Prastarého uméni jogy se postupné modifikovalo do
riznych modernich praktik jogy (Galantino et al., 2008). V poloviné 20. stoleti se stala joga
v USA hitem a velmi se popularizovala za pomoci knih a vznikem jogovych center. Tato
popularita ptesla 1 do dalSich zemi a dnes je joga velmi oblibena po celém svété (Sengupta,

2012).

Dnes existuji rizné typy jogy (power joga, office joga, hot joga, hatha joga). Joga je oblibena

u vSech vékovych skupin. Zcela bézné jsou i1 jogova cviceni pro malé déti (Galantino et al.,
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2008). V Evropé je joga Casto vniména predevSim jako forma télesného cviceni, které se

zaméfuje na protahovani a dechové techniky (Bannenberg, 2011).

2.2 Praktikovani jogy

Cilem praktikovani jogy, jak u déti, tak dospélych je rozvinuti porozumeéni jogovym
praktikdm a naslednd aplikace tohoto chapani do vlastniho zivota. Joga také cili na
upevilovani zdravych navyku zivotniho stylu, lidskych hodnot a fyzického, emocionalniho
a dusevniho zdravi (Dinesh, 2015). U malych déti je spravné provadéna joga prospésna pro

zdravy vyvoj organismu (Pohlodkova, 2010).

Zakladem jogové praxe je propojeni mysli, dechu a téla. Joga se zaméfuje na celé télo.
Existuje pét zakladnich postaveni, kterd urcuji vychozi pozici pro kazdou dsanu: stoj, sed,
klek, leh na zadech a leh na bfise. Klicovy prvek, ktery odliSuje jégovou praxi od gymnastiky
nebo kalisteniky (cviceni s vlastni vahou téla) je tudiz zamérné propojeni dechu, drzeni téla
v uréité asané a pohybu (Kaminoff, 2007). Asany jsou v podstaté fyzické pozice, které se
provadé¢ji béhem cviceni jogy (Skotdkova & Konatikova, 2018). Podle Brownové (2006)

jsou asany cviky, které nés vraci do rovnovahy, dodavaji nam fyzickou silu a energii.

Ptestoze je mnoho forem cviceni jogy bezpecnych, nékteré jsou velmi namdhavé a nemusi
byt vhodné pro kazdého (napf. star§i osoby s problémy s pohybovym aparatem). Jogu, 1 kdyz
neni zcela bez rizika, lze ale i tak povaZovat za bezpeCnou formu cviceni, pokud je

praktikovana pod vedenim a dohledem zkuSeného cvicitele (Sengupta, 2012).

V béznych lekcich jogy, vCetné détské jogy, jsou uplatiiovany ctyti klicoveé prvky:

uvodni protahovani ¢i pohybové hry s jogovou aktivitou,

pranayama - dechova cviceni,

asany - zékladni jogové pozice (polohy),

dhyana - meditace a relaxacni cviceni (Ranjani et al., 2023; Pohlodkova, 2010).

Vyse uvedené prvky vychdzi z jiz zminéného uceni Patandzaliho, ktery sestavil osmidilnou
cestu vedouci k uvédomélému a naplnénému Zivotu a fyzickému a psychickému zdravi, dnes

nazyvana jako astangajoga ¢i ashtanga yoga (Fard, 2020):

— yama - eticka pravidla a moralni disciplina (mirumilovnost, pravdivost ¢i upfimnost,

nekrast, spravné vyuzité energie, nebyt chamtivy)
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— niyama — sebedisciplina (Cistota v kontextu psychického a fyzického zdravi,
uspokojeni, disciplina a kuraz, sebekultivace a studium duchovnich textl, pokora k
vys$§i moci),

— &sana — provadeéni asan k fyzickému a psychickému zdravi,

— pranayama — provadéni dechovych technik a cviceni,

— pratyahara — omezeni ¢i odbourani smysli pfi cviceni ¢i meditaci (jde v podstaté o
zabranéni rozptyleni),

— dharana — soustfedéni a koncentrace na vlastni mysl, bod v téle, meditaci, mantru
atd.,

— dhyana — meditace (odprosténi od myslenek),

— samadhi — osviceni (pocit Cisté radosti, jednoty a blazenosti).

2.3 Joga pro déti

,D¢etskd joga je druh cviceni, ktery pomdha rozvijet nejen fyzickou kondici a svalovou silu,
ale také koordinaci, stabilitu a smyslové vnimani. DokaZe pomoci dechovym, travicim i

vylucovacim funkcim® (Dédkova, 2020, s. 8).

Podle Bannenberga (2011) maji déti k ptivodni joze velmi blizko. Pro né je pfirozené véci a
okoli pozorovat a napodobovat. Stejné¢ tak prvni jogini nejdiive pozorovali a poté
napodobovali v riznych télesnych pozicich zvifata a véci, predméty v pfirodé s cilem

pfenést na sebe jejich silu.

2.3.1 Specifika jogy pro déti

Joga pro déti ma sva specifika. Pozice jsou pfizplisobeny jejich potiebam a schopnostem.
Vétsina cviki je pro déti snadnéjsi, nekteré jsou jednodussi nez pro dospélé. Jogové pozice
jsou Casto piejmenovavany podle zvitfat, coz déti vice zaujme a motivuje je k cvieni. Vybér
pozic je dilezité ptizplsobit véku a zkuSenostem déti. Je klicoveé dodrZzovat kratkou dobu
relaxaci nebo kompenzacni cviky. Pozice 1ze opakovat nékolikrat za sebou nebo piidavat
dalsi. Nutné je volit délku cviceni a konkrétni cviky dle véku, zdravotniho stavu, denni doby,
homogenity skupiny, Gnavy a zkuSenosti déti. Déti ve skolnim veéku mohou cvicit
pravideln¢, zatimco u mladSich déti by méla byt délka cviceni kratsi. Po kazdém cviceni by

m¢ela nésledovat kratka relaxace (Dvotakova, 2022).
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Z celkového hlediska je dulezité, aby jakakoli pohybova aktivita pro déti byla zabavna a
hrava. Joga se pro déti velmi hodi, protoze jako motivaci miizeme pouzit ptizpisobeni nazvii
pozic rliznym zvifatim, coz détem piinasi radost a zaujeti. Napiiklad pozice Baddha
Konasana - Titali asana, znama také jako pozice motyla, je pro déti jako hra, cvicenim se
snazi napodobit pohyb motylich kiidel. Tato pozice pomaha zlepsit prokrveni a pohyblivost
kycelnich kloubii. Jeji provedeni v détské joze je uvedeno na obrazku €. 1 (Nikodemova,

2014).

Obrazek 1 Pozice motyla (Nikodemova, 2014, s. 40)

Kazdé dité v této veékoveé skupiné ma odlisné pohybové dovednosti a schopnosti, coz se mlize
projevit na schopnosti provedeni jogovych cvikl (Kaur & Bhat, 2019). Dvotakova (2022)
ve své knize uvadi, Ze pii nespravném vykonavani pozic ditétem, bychom dité neméli
opravovat, ale pouze mu nendsilné¢ napomoct k lepSimu provedeni a soustfedit se na to,

abychom byli sami v pozicich sami dobrym vzorem a postupné naroky na déti zvySovat.

Béhem cviceni je dllezité synchronizovat pohyb s dechem, coz miize byt podpoieno zpévem
a hrami. Je také dulezité naucit déti spravnému dychani nosem (Maheshwarananda, 1991).
Ottomanska (2022) ve své knize pise, ze dechové praktiky jsou duilezité a Ze je vhodné vést
déti prostfednictvim dychani k vniméni vlastniho dechu. Dvotakova (2022) vysvétluje, ze
pfi cviceni je velmi vhodné vysvétlit rozdily mezi dychanim nosem a Usty, a Ze je dileZzité
sladéni dechu s pohybem a samotné vnimani dechu. U déti se nepouZzivaji zadrze dechu,

jelikoz jej mohou zadrzet ptili§ dlouho. Pti praktikovani dychame s détmi nosem.

U predskolnich d&ti v MS je vhodné zatadit cviéeni pied dopoledni svaginou. Neni vhodné
cviCit po jidle nebo pockat 1 az 2 hodiny po jidle. Pfed cvicenim by si mély déti vyprazdnit
nos a moc¢ovy méchyft dle potieby. Stejné tak jako u dospélych, tak i u déti je vhodné cviceni
na podlozkach nebo koberci. Dilezita je dobie vyvétrana mistnost, volné obleCeni a piijemna
teplota. S jogou se poji 1 ritudly, které je vhodné dodrzet i u détské jogy. Cviceni zacit

pfipravou prostoru, pfevléknutim a rozlozeni podlozky. Vzdy je vhodné zatadit cviky na
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rozehtati a az posléze samotnou sestavu a koncit relaxaci, uklizenim podlozek a ptevle¢enim

(Bannenberg, 2011; Pohlodkova, 2010).

Ottomanska (2022) se zde shoduje s ostatnimi autory, ze je dobré pii cviceni jogy pro lepsi
zainteresovani déti vyuzivat rizné pomiicky jako naptiklad motivacni basnicky, pohadky,
obrazky a jégové karty, relaxacni hudbu, hudebni nastroje, medita¢ni misky dale pak
muzeme pouzit Svihadlo, obruce, lano, draténky, peficka, stuhy a Satky. Podle
Maheshwaranandy (1991) jsou déti v tomto véku obvykle plné energie a nevydrzi dlouho
koncentrované a pozorné, takze je klicové najit zpiisob, jak je zaujmout. Shoduje se také, ze
jednou z moznosti je zahrnout do cvi¢eni motivaci a rizné pomtcky a cvieni propojit
s pohadkami, basnickami, piib&éhy nebo povidani o zvitatech, kde se détem vysvétluji jejich
vlastnosti a chovani a poté se inspiruji k jejich napodobeni prostiednictvim jogovych pozic.
Jak piSe Matéjcek (2004) a Vagnerova a Lisa (2022), tak déti maji v tomto obdobi velmi
zivou fantazii, a pravé tieba diky pohadkam, které déti bavi, se odviji délka pozornosti a
soustiedéni se na urcitou ¢innost. Fard (2020) ve své knize uvadi, ze jogu je také mozné
propojit s kreativnimi ¢innostmi, kreativnimi hrami a zapojit détskou predstavivost

[13

»predstavte si ocean, dzungli, planetu, galaxii...“ a podpofit tak jejich koncentraci,
predstavivost a fantazii. Naptiklad prostiednictvim mandaly, kterd je posvatny geometricky

tvar, se da velmi zvysit jejich soustiedéni a da se vyuzit v mnoha kreativnich ¢innostech.

2.3.2 Pozitivni vliv jogy

Joga piindsi fadu benefitl pro détsky vyvoj, zejména co se ty€e hrubé motoriky. Pravidelné
cviCeni jogy pomaha posilovat svaly, zlepSuje koordinaci pohybil a podporuje spravny vyvoj
motorickych dovednosti (Kaur & Bhat, 2019). Celkové¢ se ukazuje, ze joga u déti napomaha
ke zlepSeni duSevniho 1 fyzické zdravi a posiluje imunitu détského organismu, coZ napomaha
1 ke sniZeni infek¢nich onemocnéni (Kuppusamy et al., 2021). DilleZité je zminit, Ze obezita,
ktera je nyni velkym problémem u déti, mize byt eliminovana pravé pravidelnym cvicenim
jogy (Galantino et al., 2008). Jelikoz joga vyuZziva stre€ink a posiluje svalstvo, tak je velmi
prospésna 1 pii nékterych problémech s pohybovym aparatem (Garfinkel & Schumacher,
2000). Obecné¢ ma vysoky potencidl zlepsit zdravotni stav jedince, a proto se pomalu
integruje celosvétoveé do zdravotnictvi a byva doporucovana i Iékari (Smit & Cartwright,

2023).

Pro déti je joga pfirozenym cvi¢enim, které podporuje kreativitu a dovoluje jim objevovat a

poznavat vlastni télo. Pravidelné cvi€eni pfispiva k lepsi stabilité, vytrvalosti, pruznosti a
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soustiedénosti. ZlepSeni soustfedéni vytvaii vhodné podminky pro osobni rist, uceni a
kreativitu. Pravidelné cviceni jogy také podporuje Cinnosti mozku, coz se promitd do
kazdodenniho Zzivota déti, zvySuje jejich vnimavost a schopnost ucit se nové véci
(Dvorakova, 2022). Podle Pohlodkové (2004) ma jéga pozitivni vliv na celkové blaho
jednotlivce. Prostiednictvim jogy déti i dospéli nalézaji radost a uspokojeni, coz mize
podpofit komunikaci s ostatnimi a sebediivéru. Tato praxe také podnécuje byt v ptitomného
okamziku, pomaha udrzovat spravné drzeni téla a napoméahd rovhomérnému fyzickému 1
psychickému rozvoji. Diky joze se déti uci spravnym dechovym technikam, zlepSuje se jim
rovnovaha a koordinace pohybt a zlepsuje se krevni ob¢h, coz prispiva ke zvysené odolnosti

proti chorobam.

Joga se ukazala jako Gcinny prostiedek pro udrzeni a zlepSeni celkového zdravotniho stavu
¢lovéka. Moderni vyzkumy potvrzuji, Ze jéga snizuje Uroven stresu a Uzkosti a zarovei
zlepsuje funkci autonomniho nervového systému (Niu et al., 2023; Sengupta, 2012). Dale
samotnd joga a s ni spojené relaxacni techniky, mohou z dlouhodobého hlediska zvysit u
déti emocni rovnovahu, snizit jejich strachy ¢i obavy, stejné tak i agresi a negativni pocity a
zlepsit celkovou pohodu (Galantino et al., 2008). Ukazuje se, Ze diky sebekontrole, miize
mit pravidelné cviceni jogy pozitivni vliv na eliminaci ¢i snizeni problémového chovani ¢i

poruch chovani u déti, jako je napt. hyperaktivita (Rashedi et al., 2021).

Koncepce jogy je navrzena s cilem dosdhnout celkové rovnovdhy a zdravi na vSech
urovnich, a to fyzické, mentalni, emociondlni a duchovni. Joga zahrnuje rizné praktiky,
které jsou zaméteny na celkové zklidnéni nervového systému, coz ji €ini idealni pro prevenci
a zvladani jak psychického, tak fyziologického stresu a zlepSeni pozornosti a soustiedéni
(Ranjani et al., 2023). Pravidelné cvicené jogy pfispiva jak u déti, tak u dospélych ke
spravného drZeni téla, psychickému 1 fyzickému rozvoji a zlepSeni dechovych navykd,

koordinace pohybll a rovnovahy, a také ke zlepSeni krevniho obéhu (Pohlodkova, 2010).

2.3.3 Kontraindikace jogy

Podle Dvotakové (2022) je pied cvicenim jogy také nutné zvazit celkovy stav ditéte. Zda
nejsou po nemoci nebo nemaji rymu, kterd by jim brénila ve spravném dychani v pozicich.
Dale pak zda nékteré déti nejsou néjak zranéné nebo nemaji po Urazu a pokud ano, zda
mohou cvicit a jaké pozice. Dité, kterému je nevolno nebo ma bolesti hlavy a je pfitomné

v MS by se mélo tcastnit pouze relaxacnich cviceni.
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Déti by v predskolnim véku sice mély mit v bézném Zzivoté dostatek piilezitosti k pohybu,
fyzické aktivity, nikoliv pouze v pfipad¢ jogy, by mél byt kladen diraz ptredevSim na
nepfetézovani. Obvykle se doporucuje u predskolnich déti cvicit jogu dvakrat az tiikrat tydné
krat$i dobu (20—30 minut) a delsi dobu (30—60 minut) u déti skolniho véku (Kaur & Bhat,
2019).

Maheshwarananda (1991) dale uvadi, ze u déti predskolniho véku je nutné dbat na vhodnost
cviceni s ohledem na jejich vyvoj. Patet a kosti se stale vyvijeji, coZ zvySuje nachylnost k
deformacim. Je typicka vyssi pohyblivost v kloubech, coz mize vést k nestabilité. Svaly jsou
slabsi, proto neni vhodné provadét cviky vyzadujici silnou svalovou aktivitu nebo
ptetéZzovani kloubi. Také neni doporuceno cvi€eni s nadmérnym prohnutim patefe. Z toho

plynou jista doporuceni a zasady pii cvi€eni s t€émito détmi:

— neprovadét delsi statické vydrze v pozicich

— nepretézovat klouby (dlouhé stani, narocné Svihy, dlouhé cviceni jednotlivych
kloubti apod.),

— neprovadét priliSna silova cviceni, vzpory, hluboké zdklony, Siroké stoje rozkrocné s
vyto¢enymi Spickami vné, stoje a chlizi po vnitinich hranach chodidel,

— upfednostiovat cviceni celého téla s plynulymi prechody do jednotlivych pozic

(Maheshwarananda, 1991)

2.3.4 Joga ve spojeni s RVP PV

Z RVP PV vyplyva, Ze jakékoliv pohybové ¢innosti neodmyslitelng patti do MS (MSMT,
2021) a tak tedy 1 jogu je moZné propojit a nalézt ve vSech oblastech. Prvky jogy v kontextu
s RVP PV miiZeme vidét v oblasti dité a jeho télo, kde je cilem rozvijet fyzicky vyvoj ditéte,
podporovat jeho pohybovou aktivitu a vést ho ke zdravi, k osvojeni zdravych Zivotnich
navykl a postojii. V oblasti dité a jeho psychika, kde je cilem rozvijet psychicky vyvoj
ditéte, podporovat duSevni harmonii, psychickou odolnost, citovou inteligenci a
sebekontrolu, podporovat kreativitu a schopnost vyjadfeni se. V oblasti dité a ten druhy,
kde je cilem vytvafeni vztaht mezi détmi a dospé€lymi, posilovat a obohacovat komunikaci
a ucit se vzajemnému respektu. V oblasti dité a spole¢nost, kde je cilem zapojit dit€¢ do
spolecnosti, predstavit mu kulturni a duchovni hodnoty a naucit ho pravidliim harmonického
souziti. V oblasti dité a svét, kde je cilem posilit znalosti o pfirod¢, svété, okolnim prostiedi

a vést ho k odpovédnym piistupiim (MSMT, 2021).
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3 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Hlavnim cilem teoretické Casti této prace je poskytnout zédkladni informace a védomosti o
motorickém vyvoji, hrubé a jemné motorice a pohybovych dovednostech (lokomocni,
nelokomoc¢ni a manipulacni) se zaméfenim na pohyb a jeho dulezitost v Zivoté v ramci
ptedskolniho obdobi ditéte. Zde jsme se dozvédéli, ze je dulezité v tomto obdobi dité
vSestrann¢ rozvijet a podpofit jeho spravny télesny 1 dusevni vyvoj, protoze se tyto dva

aspekty neodmysliteln¢ prolinaji a vzdjemné spolu souviseji.

V MS mame s détmi prostor podpofit jejich pozitivni vztah k pohybu a podpofit vytvoieni
spravnych pohybovych navyki. Pohybové ¢innosti by mély byt vSestranné a riznorodé. Je
mnoho moZznosti pohybovych aktivit, neméli bychom se zamétovat pouze na jednu. Pro tuto
praci je zvoleno cviceni s prvky jogy. Joga je cviceni, které mize pomoci ke spravnému
drzeni téla, pomahd rozvijet fyzickou kondici, posiluje svaly, zlepSuje, rovnovahu,
flexibilitu, smyslové vnimani, soustiedéni, a navic se pfi ni déti uci spravné dychat. Joga
pomahd zvladnout rizné pohybové techniky, které jsou dilezité i pro zvladnuti jinych
sportovnich aktivit, které jsou bézné pro tuto vékovou kategorii. Pfi cviceni s détmi je
potieba pamatovat na rizna omezeni a doporuceni, ale pfi spravném cviceni jogy miiZze mit

mnoho pozitivnich u€inktl na télesné i dusevni zdravi.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 SADA JOGOVEHO CVICENI

Hlavnim cilem praktické ¢asti je navrhnout sadu jogového cviceni pro déti predskolniho
véku, tuto sadu realizovat a ovéfit ve vybrané tiidé MS a na zakladé evaluace sady
vypracovat doporuéeni pro praxi v MS. Dil¢im cilem je vytvofeni jégovych karet pro
navrzenou sadu cviceni. Tyto karty cili na pfibliZzeni a zjednoduseni jogy pro ucitelky a také
aby se joga stala pro déti pritazlivou, zajimavou a zlepsila se jejich pozornost pii ¢innosti.
Joga je zde pojata zdbavnou formou a je propojena nejen s jogovymi kartami, ale i
s ptibéhem, kde hlavnimi postavami jsou zvitata. Kazdé¢ zvite predstavuje néjakou jogovou
pozici. Ucitelka vypravi piibéh a déti pti poslechu piibéhu spole¢né s ni cvici rizné pozice.
Je zde kladen dliraz na podpofeni zajmu a pozitivniho vztahu k j6ze u déti a aby se tato prace

stala inspiraci pro ucitelky k zafazovani détské jogy do pohybovych chvilek.

V ramci praktické ¢asti prace je nejprve sestaven soubor jednotlivych jogovych pozic, které
jsou nasledné vyuzity ve vytvorenych sadach jogového cviceni. U kazdé z pozic je uveden
terminologicky popis a fyziologicky ucinek a nakres provedeni a u karty potom i obrazek
pozice. V ramci popisu jednotlivych pozic byly vyuzity poznatky od Maheshwaranandy
(1991), Nespora (1996) a Nikodemové (2014). Soucasti této ¢asti prace jsou jednotlivé sady
cviceni s ndzvem ,,Joga se zvitatky*. VSechna jogova cviceni provazi piibéhy a jogové karty,
které jsou mym vlastnim autorskym dilem. RovnéZ veSkeré body u kazdé ze sad (od piipravy
az po ukonceni) vychazi z mych vlastnich zkuSenosti, poznatkli a modifikaci nostalgicky

znamych her, které jsou b&zné v MS ¢&i ZS praktikované.

Kazda sada cviceni obsahuje informace k ptipravé, ¢asové narocnosti, za¢atek a motivaci,
rozehtati, popisu ¢innosti, relaxaci a ukonceni, uzité pozice a jejich fyziologicky ucinek.

Vsechny vytvofené sady jsou urCeny predevSim pro déti starSi vékové kategorie 5-7 let.

wev

-----------

Celkem se tedy jedna o 24 jogovych pozic a k nim 24 jogovych karet, z toho pak je vytvofeno
5 sad jogového cviceni, kazda jednotliva sada ma 6 pozic, tedy 6 karet (n€které pozice se
opakuji) a jeden sviij ptibéh. Jednotlivé jogové karty jsou nasledné ptilozené v ptiloze této
prace. Tato sada cviceni pozitivné pisobi pfedev§im na rozvoj hrubé motoriky. Pro rozvoj
jemné motoriky slouzi posledni doplikova aktivita, a to tvorba mandal z luSténin, obili a

seminek.
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Jogové cvigeni je vhodné v MS zafadit do dopoledni fizené &innosti ped svadinou. Tvorba
mandal mize byt provedena v ramci dopolednich ¢i odpolednich ¢innosti a vzhledem ke
svému charakteru mize byt zafazena v kontextu vytvarné vychovnych aktivit.

4.1 Soubor asan

Beruska

Terminologicky popis - zakladni pozici je vzpor diepmo na plnych chodidlech, s vydechem

presunout na Spicky, nasledné svésit hlavu ke kolentim a zakulatit zada, s nadechem zaklonit

hlavu, zada narovnat a setrvat ve vzporu dfepmo na Spickach.

Fyziologicky ucinek - uvolniuje celou oblast zad, ovliviiuje panevni organy, ptisobi pozitivné

4 & K& &

Obrazek 2 Nakres pozice berusky

na travici systém.

Hadrovy panacek

Terminologicky popis - zékladni pozici je mirny stoj rozkro¢ny, s nadechem vzpazit a s

vydechem piechod do hlubokého ptedklonu, dotek rukou o podlozku, télo uvolnit a nohy
napinat, sttidavé krcit v kolenou, v predklonu zakyvat pazemi i hlavou, na nadech pomalu

zvednout a navrat zpét do zékladni pozice.

Fyziologicky Gcinek - uvoliiuje a protahuje zadové svalstvo, protahuje svaly na zadni strané

nohou, zlepSuje pohyblivost patetfe, harmonizuje nervovy systém.

LB A

Obrazek 3 Nakres pozice hadrového panacka

Housenka

Terminologicky popis - zakladni pozici je klek sedmo, nésledné s vydechem se predklonit,

¢elo a dlané na podlozku, z této pozice se pifesunout vpied, kolena, hrudnik, dlané a Spicky
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chodidel na podlozce a panev nad podlozkou, paze pokréené a optené o podlozku vedle

hrudniku, po kratké vydrzi v pozici presunout zpét do zakladni pozice, dychat volné.

Fyziologicky ucinek - aktivuje bfiSni dech a posiluje branici, prohnutim patete pozice

zabranuje vzniku kulatych zad.

L A~ Ahgliic =

Obrazek 4 Nakres pozice housenky

Hora

Terminologicky popis - zékladni pozici je klek sedmo, na nadech ptejit do vzporu klecmo, s

vydechem zvednout hyzdé¢ smérem vzhiru a propinat kolena, chodidla celd opfena o
podlozku, hlavu uvolnit a sv€sit mezi ramena, v této pozici chvili setrvat, nasledné navrat

zpét do zékladni pozice.

Fyziologicky tudinek - posiluje horni koncetiny (pfedevs§im svaly ramen) a patef, prokrvuje

hlavu.

L e NSsre i

Obrazek 5 Nakres pozice hory
JeZek

Terminologicky popis - zakladni pozici je leh na zddech, nasledné prednoZit skrémo, rukama

obejmout kolena a pfitdhnout k té€lu, s vydechem ptedklonit hlavu aZz ke kolenlim, s

nadechem se vratit zpét do zakladni pozice.

Fyziologicky t€inek - posiluje biisni a kréni svalstvo, protahuje svaly v oblasti beder, ptisobi

pozitivné na travici systém, zlepSuje pohyblivost kiiZzokycelniho kloubu.

e o\ o e

Obrazek 6 Nakres pozice jeZka
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Kocéka

Terminologicky popis - zékladni pozici je klek sedmo, z né€j prechod do vzporu klecmo,

dlan¢ v rovni ramen, na vydech sklonit hlavu dola a bradu tla¢it smérem na prsa a vyhrbit

zada, s nadechem zvednout a zaklonit hlavu a zada prohnout, poté navrat do zakladni pozice.

Fyziologicky udinek - posiluje branici, odlehcuje panevnim orgdniim, zlepsuje pohyblivost

patete a prohlubuje dech.

Obrazek 7 Nakres pozice kocky
Kobra

Terminologicky popis - zékladni pozici je leh na biiSe, ¢elo opfit o podloZku, ruce posunout

pod ramena, s vydechem se zvednout na dlanich nahoru, ruce napnout, trup i hlavu zaklonit,
pohled sméfovat smérem vzhtru, podbfisek a nohy na podlozce, s vydechem névrat do

zakladni pozice.

Fyziologicky u€inek - posiluje bfisni, zddové a hyzd'ové svalstvo a svaly ramen, protahuje

ohybace kyc¢li, zabraniuje vzniku kulatych zad a prokrvuje je, harmonizuje celé télo.

Obrazek 8 Nakres pozice kobry
Kobylka

Terminologicky popis - zékladni pozici je leh na bfiSe, bradu opfit o podlozku (ramena a

brada béhem cviku na podloZce), ruce zasunout smérem pod stehna, dlan¢ smeérem doli
k podloZce a na nddech zanozit natazenou nohu a smérovat vzhtru, chvili setrvat, druh4 noha
a panev na podloZce, na vydech polozit zpét na podlozku, opakovat i na druhou nohu. Dalsi

variantou je namisto jedné nohy zanoZit obé soucasné.

Fyziologicky ucinek - posiluje bfisni a zddové svalstvo a svaly na zadni strané stehen,

stabilizuje panev a zpevnuje kiiZzokycelni kloub, piisobi pozitivné na ledviny a panevni

organy, prohlubuje dech.
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Obrazek 9 Nakres pozice kobylky
Labut

Terminologicky popis - zakladni pozici je stoj spojny, z n€j pienést vahu na pravou nohu,

vzpazit pravou ruku a skrcit zdnozmo levou nohu a s nadechem levou rukou chytnout prsty
na levé noze, predklonit a protahnuti levé nohy vzhtiru, pravou ruku ptedpazit, v pozici chvili

setrvat, s vydechem navrat do zakladni pozice, opakovat i na druhou stranu.

Fyziologicky ucinek - protahuje zadové a hrudni svalstvo, zpeviiuje nohy a chodidla,

protahuje svaly na predni strané stehen a svaly ky¢li, zlepSuje pohyblivost kiizokycelniho

kloubu, ptisobi pozitivné¢ panevni organy, harmonizuje nervovy systém.

a

Obrazek 10 Nakres pozice labuté

Lev

Terminologicky popis - zékladni pozici je leh na btiSe, ¢elo opfit o podlozku, ruce posunout

pod ramena, dlané opfit o podlozku, s vydechem zdvihnout horni polovinu téla, hlava
zptima, pohled smétuje vpred, uvolnit zdda a dychat volné, podbtisek a nohy na podlozce, s

vydechem navrat do zakladni pozice.

Fyziologicky t¢inek - posiluje zadové a biisni svaly a svaly pazi, prokrvuje zada a zabraiuje

vzniku kulatych zad, harmonizuje celé télo.
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Obrazek 11 Nakres pozice lva
Motyl

Terminologicky popis - zakladni pozici je sed ptednozny s rovnymi zady, dale pokrcit nohy

a chodidla pfilozit k sob¢ a rukama uchopit Spi¢ky prstl a pfitdhnout paty k télu, nasledné

pomaly pohyb koleny smérem nahoru a dolti, dychat volné, cvik opakovat 3-5 x.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 34

Fyziologicky ucinek - zlepSuje pohyblivost a prokrveni kycelnich kloubti.

B Y Y, 4

Obrazek 12 Nakres pozice motyla

Mustek

Terminologicky popis - zakladni pozici je leh na zadech, nasledné ptednozit skrémo,

chodidla na podlozce na $ifi boki, zvednout panev, rukama podepfit boky, lokty opfit o
podlozku, predlokti smétuje kolmo k podlozce, chvili setrvat, s vydechem zpét do zakladni

pozice.

Fyziologicky udinek - posiluje svaly nohou a bokt, zlepSuje pohyblivost patefe, zlepSuje

hrudni a btfi$ni dychéni, rozevird hrudnik.
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Obrazek 13 Nakres pozice mustku
Orel

Terminologicky popis - zakladni pozici je stoj spojny, upazit a nasledné predpazit zkiizmo

a obtocit levou pazi zespoda kolem paze pravé, vzajemny dotek dlani, pfesun vahy na levou
nohu a mirny podfep, pravou nohu zepiedu obtocit kolem levé nohy, pravé chodidlo obtocit
zezadu kolem levého lytka, zada rovna, chvili setrvat a navrat do zdkladni pozice, opakovat

1 na druhou stranu.

Fyziologicky udinek - procvicuje svalstvo chodidel, zlepSuje koncentraci a harmonizuje

nervovy systém.

Obrazek 14 Nakres pozice orla
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Ryba

Terminologicky popis - zakladni pozici je leh na zadech, s nddechem hrudni zaklon, temeno

hlavy opfit o podlozku, dlan¢ a lokty jako opora na podlozce, kratkd vydrz a s vydechem

zpét leh na zadech, uvolnit télo.

Fyziologicky udinek - posiluje dychaci soustavu a podporuje ¢innost §titné zlazy a ledvin.
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Obrazek 15 Nakres pozice ryby
Srnka

Terminologicky popis - zakladni pozici je leh na bfiSe, ruce jsou podél téla, nasledné lokty

opftit o podlozku a bradu polozit do dlani a stfidavé zanoZovat pravou a levou nohu.

Fyziologicky t¢inek - pozitivné ovlivituje zada a patet, zklidiuje zaludek, uvoliuje celé télo.

Obrazek 16 Nakres pozice srnky

Strom

Terminologicky popis - zédkladni pozici je stoj spatny, nasledné pfesunout vahu na pravou

nohu a levou pokr¢it a chodidlem opfit o vnitini stranu nohy pravé (ne u kolene), ruce vzpazit
a spojit dlan€, spojenymi dlanémi piejit pred hrudnik a po kratké vydrzi névrat do zékladni

pozice. Pozici provést i na druhou stranu.

Fyziologicky ti¢inek - upeviiuje spravné drZeni tcla, posiluje a protahuje svalstvo okolo

hrudni patefe, uvoliluje orgadny v dutiné hrudni a bfi$ni, pasobi proti kulatym zadim,

zpevinuje celé télo.

Obrézek 17 Nékres pozice stromu
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Snek

Terminologicky popis - zakladni pozici je leh na zadech, na nddech zvednout nohy a trup do

stoje na lopatkach, s vydechem polozit nohy za hlavu, Spickami se dotknout podlozky, paze

podepiraji trup, chvili setrvat, voln¢ dychat, poté névrat zpét do zékladni pozice.

Fyziologicky ucinek - posiluje biisni a zddové svalstvo a plisobi pozitivné na travici systém.

Obrazek 18 Nékres pozice Sneka

Tygr

Terminologicky popis - zakladni pozici je klek sedmo, z néj ptechod do kleku a vzporu

kle¢mo, s vydechem svésit hlavu a ptitdhnout stehno k trupu a koleno k brad¢, s nddechem
nohu natdhnout a zanozit a pak ohnout v koleni, zaklonit hlavu, pohled sméfuje vpied,

nasledn€ navrat ptes vzpor klecmo do zakladni pozice, opakovat i na druhou nohu.

Fyziologicky udinek - posiluje natahovace kyc¢li a zpeviuje kiizokycelni kloub, zlepSuje

pohyblivost patefe a upravuje polohu panve, plisobi pozitivné na travici systém a ¢innost

ledvin a panevnich organti, prohlubuje dychani.
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Obrazek 19 Nakres pozice tygra
Velbloud

Terminologicky popis - zakladni pozici je klek sedmo a ruce jsou na kolenou, na nadech do

kleku na Sitku bokl, ruce polozit na paty a s vydechem mirné prohnuti patefe a zaklonéni
hlavy, s nadechem navrat do vychozi pozice. Variace: ze zakladni pozice s nddechem poloZit
ruce na paty a s vydechem mirné prohnuti patete a zaklonéni hlavy, s nadechem névrat do

zéakladni pozice.

Fyziologicky tcinek - protahuje svalstvo na celé pfedni strané téla, plisobi pozitivné na

travici systém, prohlubuje dychani, zabratiuje vzniku kulatych zad, harmonizuje celé télo.
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Obrazek 20 Nékres pozice velblouda
Vydra

Terminologicky popis - zakladni pozici je leh na zadech, poté spojit ruce pod tylem a na

nadech hlavu zvedat a pfitahovat bradu smérem k hrudniku, uvolnit oblast §ije, volné dychat

a v pozici chvili setrvat, s vydechem néavrat do vychozi pozice.

Fyziologicky ucinek - zlepSuje ¢innost §titné zlazy a protahuje svaly v oblasti krku.

Obrazek 21 Nékres pozice vydry
Zajic

Terminologicky popis - zdkladni pozici je klek sedmo, s nddechem vzpazit a s vydechem se

ptredklonit, dlané a ¢elo na podloZce, celé télo uvolnit, chvili setrvat, s nddechem se zvednout
a vratit se do zékladni pozice. Variace: v dolni pozici pfesunout paze podél téla a dlané

vytocit smérem nahoru nebo lokty opfit o podlozku a dlang jsou u usi.

Fyziologicky ucinek - uvoliiuje a posiluje celou oblast zad a §iji a ramena, plisobi pozitivné

na travici systém a spravné drzeni téla, harmonizuje celé télo.

1
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Obrazek 22 Nékres pozice zajice
Ziba

Terminologicky popis - zakladni pozici je Siroky diep rozkro¢ny, paze piedpazit a dlané
spojit, s nddechem ruce pfitdhnout k hrudniku a lokty odtlacit kolena do stran, zdda napiimit,
zaklon hlavy pohled smétovat nahoru, s vydechem svésit hlavu dolli a ruce protdhnout vpied

a zakulatit zada, poté se vratit zpét do zakladni pozice.
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Fyziologicky ucinek - ptisobi pozitivné na travici systém, upeviiuje spravné drzeni téla,

prohlubuje dychéani, harmonizuje celé télo.
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Obrazek 23 Nakres pozice zaby

Zelva

Terminologicky popis - zakladni pozici je sed roznozny, s naddechem pokréit nohy, s

vydechem predklonit trup a protahnout ruce pod koleny do stran a napinat nohy, ¢elo smérem

k podlozce a poté navrat zpét do zakladni pozice.

Fyziologicky ucinek - uvoliiuje a protahuje zadové svalstvo, protahuje svaly na zadni strané

stehen, zlepSuje pohyb kycelniho kloubu.
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Obrazek 24 Nékres pozice Zelvy

Zelva na zadech

Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na zadech, nasledné pokréit nohy v kolenou a

rukama je obejmout, kolena pfitahnout k trupu, v této pozici kolébat z jedné strany na
druhou, hlava na podloZce, ndsledn€¢ zvednout hlavu smérem ke kolentim a kolébat vpied a

vzad, s vydechem névrat do zékladni pozice.

Fyziologicky ucinek - posiluje biisni a zadové svalstvo, masiruje a prokrvuje oblast zad,

pusobi pozitivné na travici systém a funkci bfisnich organd.
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Obrazek 25 Nakres pozice Zelvy na zddech
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4.2 Sada jégového cviceni

V ramci této kapitoly je zde piedstaveno pét sad jogového cviceni. V kazdé sad¢ je uvedena
piiprava, motivace, rozehiati, popis ¢innosti, relaxace a ukonc¢eni. Kazda sada je propojena

s ptibéhem a jogovymi kartami. Je zde predstavena i jedna lekce na podporu jemné

motoriky.

Tabulka 1 Predstaveni sady

Sada jogového cviceni pro déti predskolniho véku
Hruba motorika
Cile sady Podpofit pohybovy rozvoj déti, ptfedstavit détem nové pohybové
cviceni, seznamit déti s prvky jogy, podpofit zajem a pozitivni vztah
k joze u déti, podpofit spravné dechové techniky u déti, podpofit
predstavivost a soustfedéni u déti, podpoftit schopnost relaxace u déti,
inspirovat ucitelky k zafazovani détské jogy do pohybovych chvilek
Organizacni Rizena ¢&innost, rozhovor, vypravéni, popis, nacvik pohybovych
forma / Metody | dovednosti
Nazev Obsah Cile Prostiedky a
pomiicky
Ptib¢h o Motivace, pohybova | Podpofit spravné Jogové karty
motylkovi hra, ptib¢h s 6 dechové techniky u déti | Reproduktor
jogovymi pozicemi, Podpotit pohyblivost Relaxacni hudba
relaxace, rozlouceni ky€elnich kloubii u déti Podlozky
Ptibéh o Motivace, pohybova Podpotit zpevnéni Jogové karty
jezeckovi hra, ptib¢h s 6 zadovych, krénich a Podlozky
jogovymi pozicemi, biisnich svalt u déti Modry a Zluty
relaxace, rozlouceni Podpofit prohlubovéni micek
dychani u déti
Kocici ptib&h Motivace, pohybova | Podpofit pohyblivost Jogové karty
hra, ptibéh s 6 patete u déti Reproduktor
jogovymi pozicemi, Podpoftit uvolnéni Relaxacni hudba
relaxace, rozlouceni zadového svalstva u déti | Podlozky
Ptibéh o rybce a | Motivace, pohybova Podpofit zpevnéni oblasti | Jogové karty
zajickovi hra, ptib¢h s 6 zad, §ije a ramen u déti Podlozky
jogovymi pozicemi, Podpofit spravné drzeni
relaxace, rozlouceni téla u déti
Lvi Motivace, pohybova Podpotit zpevnéni Jogové karty
dobrodruZzstvi hra, ptib¢h s 6 hornich koncetin u déti Reproduktor
jégovymi pozicemi, Podpotit spravné drzeni | Relaxacni hudba
relaxace, rozlouceni zad u déti Podlozky
Prouzky papiru
Jemna motorika
Tvorba mandal | Motivace, vytvarna Podpofit rozvoj jemné Obrazky
¢innost, rozlouceni motoriky déti, podpofit mandal, rtizné
rozvoj vlastniho lusténiny,
vytvarného vyjadient, seminka, tvrdy
podpofit koncentraci a
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trpélivost déti, podpoftit | papir, lepidlo,
spolupraci déti ve Stétce
skupiné

4.2.1 Sada ¢. 1 - Pribéh o motylkovi
Priprava - Déti se pripravi na lekci jogy (zajdou si na toaletu, ptevléknou se a piipadné
vysmrkaji). Nasledné si ptipravi prostor na cvieni (uklidi hracky a rozlozi podlozky,

vyvétra se mistnost). UcCitelka si nachysta jogové karty.
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Obrazek 26 Jogové karty na prvni sadu

o v Sl i,

Casova narocnost - Trvani celé sady véetné motivace, rozehtati, jogy a relaxace se

pohybuje okolo 20-25 minut.

Zacatek a motivace - VSichni si sednou na svoji podlozku (nebo koberec) a ucitelka 0ozndmi
détem, Ze dnes bude cvicenim provazet motylek a pta se déti, kde vidély nékdy motyla a jak

byl barevny.

Rozehiati - S détmi si ukazou, jak motylek mava kiidly a ucitelka vysvétli, ze si zahraji na

motylky. Podlozky budou pfedstavovat kvétiny a déti budou okolo pobihat a mévat kiidly
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jako motylci pii létani. Jakmile udlitelka fekne "ted™, tak rychle déti musi sednout na
podlozku, ktera je volna, dvé na jedné byt nesmi. Jakmile vSichni sedi na podlozce, tak se

zase zvednou a opét hru opakuji.
Popis ¢innosti

Na jedné krasné louce zZil byl maly motylek jménem Majek. Majek mel krasna pestrobarevna

kridla a miloval létani kolem kvétin a stromii. - pozice motyl.

Jednoho dne se rozhodl vydat na dobrodruznou cestu, aby objevil nové pratele. Poletoval
nad rozkvetlymi kvétinami a na jednu z nich usedl, aby si odpocinul. - déti si sednou na

podlozku.

Jak si, tak sedél, tak najednou slysel, jak si nékdo krasné zpiva. Podival se pod kvétinu a

uvidel krasnou housenku. - pozice housenka

Housenka mu rekla, Ze se jmenuje Kdja a zZe rada zpiva. S housenkou se stali prateli a
rozhodli se prozkoumavat okoli spolecné. A tak spolu objevovali vSechna okolni mista a

prirodu. Jednoho slunecného dne narazili na velmi stary a krasny strom. - pozice strom

Z niceho nic strom promluvil. Byl totiz kouzelny. Majek a Kaja pod stromem stravili néjaky
cas a poslouchali jeho pribéhy. Strom jim vypraveél o nedalekém rybnice. Majek a Kdja se
rozhodli, ze se k nému vydaji. Jakmile byli u rybnika, tak na né vykoukla, ale hned zase

uplavala, velika ryba. - pozice ryba

V tom zacalo prset, a tak se rychle utikali schovat pod muchomiirku, kde chtéli preckat dést.
Jakmile se schovali pod jeji veliky kloboucek, tak uvidéli, Ze tam nejsou sami, ale Ze se tam

schovava i §nek. - pozice Sneka

Snek jim zacal povidat, Ze jednou vidél takové zajimavé stvoreni, které bylo stejné pomalé
jako on, ale o dost vétsi. Majek a Kaja se rozhodli, Ze ho najdou. Vydali se tedy na cestu a
zanedlouho pred sebou videli zvire, které se pohybovalo velmi pomalu. To je urcité to
stvorent, co videl Snek, rekli si. Jakmile se k nemu priblizovali, tak najednou oba zajasali:

Vzdyt to je Zelva! - pozice zelvy

Chvili si se zZelvou povidali, ale najednou se housenka Kaja nekam vytratila. Majek ji nemohl
najit. Byl z toho smutny, ale za nékolik dni zaslechl zpév. Vzdyt to je zpév Kdaji, pomyslel si.
A najednou k nemu prilétl krasny motyl. Byla to Kaja! Stal se z ni také motyl! - pozice motyl.

Relaxace a ukonceni - Po posledni pozici si déti lehnou uvolnéné na podlozku a zaviou o¢i.

Ucitelka pusti kousek relaxac¢ni hudby se zvuky pfirody. Nasledné jsou vyzvany k otevieni
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o¢i a pomalému presunu do sedu a nasledné do stoje. Détem staci jen velmi kratka relaxace.
Nasleduje dotaz na pocit déti (jak se citi, jestli pro né bylo néco tézké atd.), pochvala a

podékovani.

4.2.2 Sada ¢. 2 — Pribéh o jezeCkovi

Priprava - Déti se pripravi na lekci jogy (zajdou si na toaletu, prevléknou se a pripadné
vysmrkaji). Nésledné si ptipravi prostor na cviceni (uklidi hracky a rozlozi podlozky,

vyvétra se mistnost). UcCitelka si nachysté jogové karty.
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Obrazek 27 Jogové karty na druhou sadu

Casova narocnost - Trvani celé sady vcetné motivace, rozehfati, jogy a relaxace se

pohybuje okolo 20-25 minut.

Zacatek a motivace - VSichni si sednou na svoji podlozku (nebo na koberec) a ucitelka
oznami détem, Ze dnes bude cvicenim provazet jezek a pta se déti, jestli vidély nekdy jezka,

kde ho vid€ly a jestli vi, Ze se na zimu uklada ke spanku a probouzi se az na jate.
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Rozehtati - Ucitelka vysvétli, Ze si zahraji na jezky a zimni spanek. Nejdiive budou vybrany
dvé déti. Jedno bude zima a bude ,,zamrazovat™“ modrym mickem. Druhé dité bude jaro a
bude ,,rozmrazovat® zlutym mickem. Ostatni déti predstavuji jezecky, kteti béhaji po tride.
Potom, co se jich dotkne modry micek, tak musi ztlistat ,,zamrazeni* ve diepu a ,,rozmrazit*

je muze dotknuti zlutého micku. Déti postupné vSechny prostiidame.
Popis ¢innosti

Byl to zase jednou krasny podzimni den. Slunicko svitilo a na listy stromii se zabarvovaly do
riuznych barev od zZluté po oranzovou az do cervena. Zima vSak uz pomalu tukala na dvere,

a tak se jezek Frantisek rozhodl ulozit k zimnimu spanku. - pozice jezek

Frantisek premyslel, kam by se ke spanku ulozil. Loni travil zimu pod starym parezem, ale
prselo do néj. Musel tak vymyslet jiné misto a rozhodl se, zZe piijde prohledat les za Fekou.

Neumeél viak plavat, a tak musel najit mustek. - pozice mustek.

Muistek za nedlouho nasel a vydal se k nému. Behem cesty slysel zvlastni zvuky a zacal se
trochu bat. Vedel ale, Ze musi byt statecny, a tak pokracoval dal. Z niceho nic na ného z

rakosi vyskocila zelend zabicka. - pozice Zaba.

Frantisek se strasné lekl a Zabu to rozesmalo. Na to se zacal smat i Frantisek a uvédomil si,
Ze se zaby bat nemusi. Ptal se ji, jestli nevi o miste, kde by mohl preckat zimu. Zaba nevédéla,

ale poradila mu, Ze by mu mohl pomoc zajic, ktery bydli v nore za rekou. - pozice zajic

Frantisek tedy presel miistek a skutecné za chvili potkal zajice, jak pred norou chroustd
mrkev. Zeptal se ho, zda nevi o misté, kde by se mohl ulozit k zimnimu spanku. Zajic o nicem
nevedel a zacal Frantiskovi vypraveét o tom, jak péstuje mrkve. Jak si tam spolu ti dva

povidali, tak z niceho nic vedle nich pristala beruska. - pozice beruSka

Beruska Frantiskovi povédéla, ze zaslechla, o cem se bavi a Ze mu miize pomoci. Misto, o
kterém vedeéla, bylo vsak moc daleko. V tom napadlo zajice, at zajdou za srnkou a zeptaji se,

Jjestli by tam nemohla Frantiska odvést. - pozice srnka

Beruska a Frantisek $li spolecné za srnkou. Nasli ji, jak se pase na nedaleké louce. Srnka
byla moc hodna a souhlasila s tim, Ze Frantiska odveze. Beruska pred nimi letéla a ukazovala
cestu. Po dlouhé cesté se ocitli v listnatém lese. Frantisek podekoval za pomoc a vydal se k
velke hromadeé listi. Tam si udélal doupé a rozhodl se ulozit k zimnimu spanku jako kazdy

jezek. - pozice jezka
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Relaxace a ukonéeni - Po posledni pozici si déti lehnou uvolnéné na podlozku a zaviou o€i.
Ucitelka jim u toho vypravi klidnym hlasem postupné zbytek piibéhu s ohledem na uvolnéni
jednotlivych cCasti téla: A tak si jezecek konecné lehl do svého doupéte, kde se zachumlal do
listi a zavrel ocicka. Zacal spokojené oddychovat a citil, jak se mu zacind uvolnovat celé
telo. Nejdrive citil prijemné uvolnéni zadnich pacicek, potom briska a zad, hrudnicku,
prednich pacicek a nakonec hlavicky. Cely uvolnény a stastny pomalicku usnul a zdalo se

mu o tom, jak na néj budou na jare svitit teplé slunecni paprsky.

Nasleduje vyzva k otevieni o¢i a pomalému piesunu do sedu a nasledné do stoje. Soucasti
je rovnéz dotaz na pocit déti (jak se citi, jestli pro né bylo néco t¢zké atd.), pochvala a

podékovani.

4.2.3 Sada ¢. 3 — Pribéh o kocicce

Priprava - Déti se pfipravi na lekci jogy (zajdou si na toaletu, ptevléknou se a ptipadné
vysmrkaji). Nasledné si ptipravi prostor na cviceni (uklidi hracky a rozlozi podlozky,

vyvétra se mistnost). UcCitelka si nachysta jogové karty.
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Casova narocnost - Trvani celé sady vcetné motivace, rozehiati, jogy a relaxace se

pohybuje okolo 20-25 minut.

Zacatek a motivace - VSichni si sednou na svoji podlozku (nebo na koberec) a ucitelka
oznami détem, Ze dnes bude cvi¢enim provazet kocicka. Ucitelka se déti pta, jestli ma n¢kdo

kocicku, jestli vi, jaké mohou mit kocicky barvu a co rady délaji a jak vrni.

Rozehtati - Ucitelka vysvétli, Ze si zahraji na kocku a na mys. Déti se postavi do kruhu a
chytnou se ruce. Jedno dit¢ bude ,,kocour” (vn¢€ kruhu) a druhé dit€¢ bude ,,mys* (uvnitt
kruhu). Dité predstavujici kocoura fekne: ,,Mysicko, mys, pojd’ ke mné bliz . Na to mu mys$
odpovi: ,, Nepiijdu kocourku nebo mé snis“. V tu chvili dvé déti zvednou ruce a utvoii tak
»dvere, kterymi mys vybehne a musi obéhnout cely kruh a vratit se stejnymi dvefmi dovnit

kruhu, zatimco se ji snazi kocour chytit. Poté jde dalsi dvojice délat my$ a kocoura.
Popis ¢innosti

Jednoho krasného slunecniho dne cosi leZelo spokojené na lavicce u Feky. Bylo to chlupaté,
s fousky a ohromné si to za vytrvalého vrnéni uzivalo slunecnich paprskii. Byla to kocicka

Mourka. - pozice kocky

Z niceho nic ji vyrusily podivné zvuky, které se nesly od reky. Mource se nechtélo vstavat,
ale byla zvédava, co se tam déje. Protdahla se a vydala se k rece. Jakmile k ni dosla, tak

uvidéla hejno prekrasnych bilych labuti. - pozice labuté

Chvili labuté pozorovala a rozhodla se, Ze se vyda podél reky na svoji oblibenou louku, kde
si rada hraje a vyhviva se. Po cesté mela takovy divny pocit, jako kdyby ji nekdo sledoval.

Bylo ji to divné, a tak se rychle otocila a uvidéla v Fece vydru. - pozice vydra

Vydra na ni jen zamavala a spokojené si plavala dal. Mourka je chvili pozorovala, ale z
niceho nic nékdo Mourku chytil pod brichem a zvedal ji nahoru. Jak vysela ve vzduchu, tak

si pripadala skoro jako hadrovy pandcek. - pozice hadrovy panacek

Najednou se ocitla u nekoho v naruci. Byla to moc hodna pani, ktera Mourku casto hladila
a davala ji najist. Mourka se nechala od pani hladit, ale pak uvidéla cosi v trave, a tak hbité
vyskocila pani z naruci a utikala se podivat do travy. Tam na ni vykoukla kobylka. - pozice

kobylky

Mourka si chvili s kobylkou hrala a honila ji v trave. Pani ji pritom pozorovala, smadla se a

uzivala si teplého krasného dne. Najednou jim ve vzduchu nad hlavami zacalo néco krouczit.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

Mourka se lekla a utikala k pani, ktera ji rychle vzala do naruce a pevné ji objala. Ve vzduchu

nad nimi létal obrovsky orel. - pozice orla

Pani ji odnesla k sobé domii, aby byla v bezpeci a dala ji najist. Mourka se tak napapala, Ze
se jen pomalu presunula do travy, kde si lehla. Pani si vedle ni rozprostrela deku a lehla si

na slunicko taky a obé se zacaly vyhrivat jako spravné kocky. - pozice kocka.

Relaxace a ukonéeni - Po posledni pozici si déti lehnou uvolnéné na podlozku a zaviou o€i.
Ucitelka pusti kousek relaxac¢ni hudby se zvuky pfirody. Nasledné jsou vyzvany k otevieni
oc¢i a pomalému ptesunu do sedu a nasledné do stoje. Détem staci jen velmi kratka relaxace.
Nasleduje dotaz na pocit déti (jak se citi, jestli pro né bylo néco tézké atd.), pochvala a

podékovani.

4.2.4 Sada ¢. 4 — Pribéh o rybicce a zajickovi

Priprava - Déti se pfipravi na lekci jogy (zajdou si na toaletu, prevléknou se a ptipadné
vysmrkaji). Nasledné si ptipravi prostor na cviceni (uklidi hracky a rozlozi podlozky,

vyvétra se mistnost). UcCitelka si nachysta jogové karty.

Obrazek 29 Jogové karty na Ctvrtou sadu
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Casova narocnost - Trvani celé sady vcetné motivace, rozehiati, jogy a relaxace se

pohybuje okolo 25-30 minut.

Zacatek a motivace - VSichni si sednou na svoji podlozku (nebo na koberec) a ucitelka
oznami détem, Ze dnes bude cvi¢enim provazet rybicka a zajic a pta se déti, jestli maji doma

rybicky nebo jestli znaji n¢jakého rybare, kde ryby ziji. Také kde mohou potkat zajice.

Rozehiati - Ucitelka vysvétli, ze si zahraji na rybicky a rybate. Jedno dité bude ,,rybarem*
a bude stat na jedné strané¢ mistnosti. Ostatni déti stoji na druhé stran¢ a jsou ,,rybicky*.
Rybar se rozebéhne a povida u toho: ,,Rybicky, rybicky, rybaii jednou!*. Nato se déti
predstavujici rybic¢ky snazi dostat na druhou stranu, aby je rybar nechytil. Rybar mize bézet
jen vpted a do stran. Z rybicek, kterych se dotkne, se stadvaji také rybafi a v dal$im kole hry
jdou lovit zbyvajici rybicky. Hra se opakuje, ale rybafi se u toho tentokrat musi drzet za ruce

¢

a nesmi se pustit. Vytvori tak imaginarni ,,sit* a tou chytaji ,,rybi¢ky*. Konec hry nastava

po chyceni vSech rybek.
Popis ¢innosti

V jedné daleké zemi se nachdzel velmi stary les, kterym protékala obrovska reka. Ta
zavlazovala okolni rostliny a lesni zviratka se k ni chodila napojit. V vece Zily také ryby, ale

jen jedna z nich byla zlatd rybka. - pozice ryby

Nebylo to obycejna rybka, protoze byla kouzelna a uméla plnit prani. Jednoho dne prisla
obrovska vichrice a vyvratila velky stary dub. V ném ale Zil zajicek Tonicek, ktery se tak

najednou ocitl bez domecku. - pozice zajic (2. varianta)

Byl z toho nestastny a Sel plakat k rece. Nevédél, co si ted’ pocne bez domecku, kdyz ma prijit
tuha zima. Tonik beznadejné sedel u reky, kdeZto z niceho nic, kde se vzal, tu se vzal obrovsky

velbloud. - pozice velbloud (2. varianta)

Tonik zapomnél na své trapeni a zacal se velblouda ptat, kde se tu vzal. Ten mu vysvétlil, zZe
je cestovatel a prochazi cely svet, ale Ze se v lese ztratil a nevi, kam ma jit. Tonik mu hned
nabidl pomoc a vyvedl ho z lesa. Jak se Tonik vracel zpét k Fece, tak uvidél, jak se v ni topi

kobylka. - pozice kobylka (2. varianta)

Thned skocil do vody a kobylku zachranil. Ta mu moc podékovala za pomoc a odskakala do
travy. Tonicek si Sel sednout zase k rece a premyslel, co bude délat. Najednou uslysel za
rakosim, jak se nekdo zlobi. Nakoukl tam a uvidel vodni Zelvu, jak se snazi dostat na breh. -

pozice zelvy
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Tonik rychle prispéchal k Zelvé a mohl ji na bieh. Zelva moc podékovala a zacala se vyhiivat
na slunicku. V tom se vynorila z vody zlata rybka a povida Toniku: ,, Cely den té pozoruji,
jak pomahas ostatnim, i kdyz si sam prisel o domecek. Za to, Ze nemyslis jen na sebe, tak
tady mas novy domecek . Sotva to dorekla, tak zmizela a najednou se za Tonikem objevil

prekrasny obrovsky strom. - pozice strom

Strom byl tak veliky, ze mel ve svém mohutném kmeni hned nékolik domecku, a tak se Tonik

rozhodl poskytnout pristresi i dalsim zajickim, kteri hledali novy domov. - pozice zajic

Relaxace a ukonceni - Po posledni pozici si déti lehnou uvolnéné na podlozku a zaviou oc¢i.
Ucitelka jim u toho vypravi klidnym hlasem postupné zbytek pfibéhu s ohledem na uvolnéni
jednotlivych ¢asti téla: Ten den byl pro Tonicka narocny, a tak Sel spat do svého nového
domecku, kde se zachumlal a zavrel ocicka. Zacal spokojené oddychovat a citil, jak se mu
zacind uvolnovat celé télo. Nejdrive citil prijemné uvolnéni zadnich pacicek, potom briska a
zad, hrudnicku, prednich pacicek a nakonec hlavicky. Cely uvolnény a stastny pomalicku

usnul a zddlo se mu o tom, jak bude zit ve svéem novém domové se spoustou kamaradii.

Nasleduje vyzva k otevieni o¢i a pomalému piesunu do sedu a nasledné do stoje. Soucasti
je rovnéz dotaz na pocit déti (jak se citi, jestli pro né bylo néco tézké atd.), pochvala a

podékovani.
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4.2.5 Sada ¢. 5 — Lvi dobrodruzstvi

Priprava - Déti se pripravi na lekci jogy (zajdou si na toaletu, prevléknou se a pripadné
vysmrkaji). Nasledné¢ si piipravi prostor na cvic¢eni (uklidi hracky a rozlozi podlozky, pokud

jsou, vyvétra se mistnost). Ucitelka si nachysta jogové karty.
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Obrazek 30 Jogové karty na patou sadu

Casova narocnost - Trvani celé sady véetné motivace, rozehtati, jogy a relaxace se

pohybuje okolo 25-30 minut.

Zacatek a motivace - VSichni si sednou na svoji podlozku (nebo na koberec) a ucitelka
oznami détem, Ze dnes bude cvi¢enim provazet lev a pta se déti, jestli vidély Iva, jak vypada

a jestli vi, ze zije v Africe, jako tfada dalSich zvitat.

Rozehrati - Ucitelka vysvétli, ze si zahraji na lvy. Kazdé dité dostane Satek nebo prouzek
papiru, které predstavuji 1vi ocasek. Kazdy si jej zastr¢i zezadu za pas a béhem hry si ho
nesmi drzet nebo pfidrzovat. Na povel ucitelky se déti rozebéhnou a musi ziskat co nejvice
ocaskt ostatnich, ale zarovent musi davat pozor i na sviij, protoze vyhrava ten, komu zlstane

jeho ocések a zaroven nasbird nejvice ocaskil od ostatnich.
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Popis ¢innosti

Daleko od nas se nachazi veliky kontinent, zvany Afrika. Oproti nasemu podnebi je tam
mnohem tepleji a Ziji tam odlisné druhy zvirat. Treba Zirafy, zebry nebo opice, ale jen jedno

zvire je jejich kralem, a to lev. - pozice lva

Nas pribeh bude o lvu jménem Sagir, ktery viladne svému vizemi. Ma svoji manzelku lvici a
nekolik malych lvicat. Z niceho nic vsak jedno z lvicat onemocnéni a nikdo nevi, jak jej

wylécit. Tak se Sagir rozhodne najit pomoc az za vzddlenou horou. - pozice hora

Vyda se tedy na cestu. Jesté, nez se dostane k hore, tak musi prekonat poust. Slunce sviti a
je obrovské teplo. Sagir ma hroznou Zizen, ale nevi, kde najit vodu. V tu se zpoza pisecné

duny cosi vynori. Je to velbloud! - pozice velbloud

Velbloud prispécha k vycerpanému Sagirovi a dovede ho k odze s vodou. Jakmile se Sagir
napoji, tak podékuje svéemu zachranci a pokracuje dal ve své ceste. Pomalu uz se dostava k
upati hory a v tom slysi v dalce narikani. Vyda se tam a najednou vidi zelvu na zadech. -

pozice zelvy na zadech

Ihned k ni prispéchad a prekuli ji zpét na nohy. Zelva mu podékuje za zdachranu a ptd se ho,
kam ma namireno. Sagir ji vysvétli, ze hledd pomoc pro své lvice. Zelva odvéti, ze slysela o
nejaké lécitelce za horou, ale vice nevi. I presto Sagir podékuje a vydava se k hore. - pozice

hora

Pri prekonavani hory slysi Sagir podivny rev, ktery neni Ivi, ale je tomu lvimu podobny.
Pokracuje ale dadle, nema casu nazbyt. V tom z niceho nic pred néj vyskoci s hrozivym revem
veliky tygr. - pozice tygr

Tygr se nevrazivé zacne vyptavat, pro¢ mu vstupuje na jeho uzemi. Sagir mu celou situaci
vysvetli. Tygr mu rekne, Ze dole na upati hory Zije lécitelka, ktera by mu mohla pomoci.
Rozlouci se a kazdy jde svoji cestou. Dole na upati hory narazi Sagir na zvlastni obydli. Jde

se blize podivat a v tom se pred nim objevi kobra. - pozice kobry

Sagir se kobry pta, kde najde lécitelku. Kobra mu odveéti, Ze to ona je lécitelka, a tak ji ihned
poprosi o pomoc. Kobra mu ukaze lécivou rostlinu, kterou ma utrhnout a odnést lviceti.
Sagir ji podéekuje, utrhne rostlinu a utika rychle zpét. IThned po navratu domu dava lviceti

rostlinu. To se uzdravi a vyroste z néj krasny a statny lev. - pozice lva

Relaxace a ukonceni - Po posledni pozici si déti lehnou uvolnéné na podlozku a zaviou oci.

Ucitelka pusti kousek relaxaéni hudby s africkou tématikou (zvuky africké ptirody, africké
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bubny apod.). Nasledn¢ jsou vyzvany k otevieni o¢i a pomalému presunu do sedu a nasledné
do stoje. Détem staci jen velmi kratka relaxace. Nasleduje dotaz na pocit déti (jak se citi,

jestli pro né bylo néco té¢zké atd.), pochvala a podékovani.

4.2.6 Sada ¢. 6 — Mandaly

Jelikoz predstavené sady jogového cviceni rozviji primarné hrubou motoriku, tak je kromé
cviCeni zafazena i tvorba mandal, aby byl podpofen rozvoj nejen hrubé, ale i jemné motoriky.
Tvorba miiZze byt zafazena béhem dopolednich aktivit v rdmci vytvarné ¢innosti, piipadné v

ramci aktivit odpolednich.

Priprava - Ucitelka ptipravi velké mnozstvi rizné barevnych lusténin, seminek a obilovin,

karton, lepidlo a Stétec na lepidlo.
Casova naro¢nost - Trvani celé aktivity se pohybuje okolo 25-30 minut.

Zacdatek a motivace - V Givodu ucitelka vysvétli, co jsou to mandaly a ukdze détem nékolik

fotografii, aby si déti mohly ptedstavit, jak mandaly vypadaji.

Popis ¢innosti - Ucitelka spolecné s détmi vystiihne do kruhového tvaru karton, na ten déti
nasledné zacnou tvofit mandalu z pfipravenych lusténin, obilovin ¢i seminek dle vlastni
predstavivosti. Na karton je moZné pied zapocetim tvorby mandaly nanést lepidlo pro

zachovani vytvoru.

Ukoné¢eni - Vysledné mandaly si déti navzajem prohlédnou, ucitelka déti pochvali a

nasleduje tklid pracovniho prostredi.
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S EVALUACE SADY

Evaluace sady jogového cviceni byla vypracovana za pomoci vlastni sebereflexe,
pozorovani a zpétné vazby od ucitelky v MS a zpdtné vazby a hodnoceni od déti. U
sebereflexe 1 zpétné vazby od ucitelky (v pisemné form¢) byla uvedena zékladni kritéria,
ktera bylo nutno zohlednit. Jednalo se o: srozumitelnost instrukci, pfimétenost a vhodnost
cviceni, uroven zapojeni a motivace déti béhem cviceni, reakce déti na cviCeni (zajem,
radost, odpor atd.) a zhodnoceni celkové organizace cvi¢eni. Déti byly na konci kazdého
cvi¢eni dotazany, jakou znamku by danému cviceni udélily od 1 do 5 (hodnoceni jako ve
Skole) a byly vyzvany k tomu, aby uvedly, co se jim libilo a nelibilo, nebo co pro né bylo
tézké. Dale provedla ucitelka zpétnou vazbu na vytvofenou sadu karet, kde méla pisemné
zhodnotit, zda jsou informace na karté srozumitelné, zda jednotlivé provedeni pozic

pochopila a zda by s témito kartami dovedla dale sama pracovat.

5.1 Aplikace a evaluace jednotlivych sad

Realizace sady probéhla na pielomu tnora a biezna 2024. Aplikace probihala v MS na
vesnici v Jihomoravském kraji. Celkové kapacita této MS je 68 déti. Déti jsou rozdéleny ve
ttech tfidach dle véku od nejmladSich po nejstarSi. Realizace sady probihala ve tfide
s nejstar§imi détmi. Tuto MS jsem v dobé aplikace navitivila poprvé, a to z diivodu, Ze tiida,
kde jsem méla plivodné praxi byla heterogenni a pro tuto sadu jsem volila homogenni tfidu.
Celkem se jednalo o tfidu s 22 détmi (12 chlapcti a 10 dévcat). Neni zde zastoupena jina
narodnost a nejsou zde déti se specialnimi potfebami. Cinnosti jsme po domluvé s uéitelkou
zatadily do dopolednich ¢innosti pied svacinou. Je nutné poznamenat, ze podle informaci od

ucitelky v této tfidé dosud jogu nepraktikovali.

5.1.1 Sadaé¢.1

Charakteristika déti: Ve tfid¢ se ten den nachazelo 17 déti, 10 chlapct a 7 divek. S détmi
jsem se dnes videla poprvé, do tiidy jsem proto pfisla hned z réna od 6:30, abych se s nimi
mohla seznamit. Ze zacatku byly déti k moji osobé ostychavé, snazila jsem se s nimi

zapojovat do jejich her a navazovala s nimi kontakt.

Priubéh: Nejdiive jsem se s détmi privitala pisnickou (at’ jsi holka nebo kluk..) na koberci
v kruhu, kde jsme si po pisnicce posedali. A protoze jsme se jesté Uplné€ neznali, tak jsem se
jim pfedstavila a vysvétlila jsem jim, co tam d€ldm a co nas spole¢né bude cekat. A poté

jsem je vyzvala, aby kazdy fekl jméno a také jaky pohyb, cviceni ma nejradsi. Jakmile jsme
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se seznamili, tak jsem jim v kratkosti pfedstavila jogu s pomoci riiznych obrazki z internetu,
ukdzala jsem jim také jogové karty, které nas budou provazet celé cviceni a Ze nas také budou
Cekat ptibehy se zviratky. Nasledné jsem déti poprosila, aby se §ly na cviceni pfipravit, kdo
potfebuje na toaletu nebo vysmrkat a také aby si sundaly ponozky, a poté aby si kazdy
nachystal svoji podlozku (v MS podlozky bohuzel neméli, ale vyiesili jsme to po domluvé
s ucitelkou, ze pouzijeme deky, které maji déti v koutku na odpocivéni, takze jsem je
vzhledem k podtu déti méla nachystané deky ze viech t¥id zcelé MS). Détem jsem
s ptipravou podlozek pomahala, aby byly rozmisténé rovnomérné po tiidé. Nejdiive jsme
zacali tim, Ze si vSichni posedali na svoji podlozku. Piibéh a jogové karty jsem meéla také
pred sebou pfichystané. Zde jsem zacala motivaci, détem jsem ukézala figurku motyla, ktery
nas bude provéazet celé cviceni a ptala jsem se déti, kde miizou motyla vidét a jaké mlize mit
barvy. Déti rizné odpovidaly. Déti se zdaly byt natéSené, co je bude cekat. Poté jsme
pokracovali rozehtatim. Détem jsem vysvétlila instrukce nasledujici hry a déti si hraly na
motyly, mavaly rukama jako motyl kiidly a pobihaly po tfid¢. Jakmile jsem fekla ,,ted™, tak
kazdy naSel volnou podlozku. Postupné¢ jsem podlozky odebirala a déti postupné
odpadavaly. D¢ti byly pii této aktivité velmi tcastnéné. Nésledovala hlavni ¢innost. Déti
jsem pozadala, aby si kazdy nasel svoji podlozku a zac¢ala jsem fikat ptibéh a ukazovat karty
a také jsem Sla do dané pozice s nimi. Nejdiive déti nechapaly pokyny, ale nasledné jsem
zaCala popisovat pozice velmi jednoduSe a sama jsem jim je znovu ukdzala. Také jsem jim
nazorn¢ ukazovala, jakym zplsobem v pozicich dychat a hodné zveli¢ovala dech nosem.
Déti opakovaly a napodobovaly pozici a dychani podle mé. Chodila jsem mezi détmi,
nekteré déti jsem u pozic opravovala, ale vSechny jsem chvalila. Nékteré déti Sly do pozic
s vervou, napiiklad u pozice $Snek. Nékteré déti mély problém i s jednoduchymi pozicemi.
Mezi détmi byly znacné pohybové rozdily. Nasledovala relaxace, kde jsem déti poprosila,
aby si lehly na zada na svoji podlozku a zavtely o¢i. Déti na relaxaci po cviceni nebyly
zvyklé a potad se rozhliZely kolem sebe, co maji d€lat. Pustila jsem hudbu se zvuky ptirody
a vysvétlila jsem jim svilj zdmér, ze budou v biiSku jako nafukovat balonek, takze se jim
bude s nddechem zvedat a s vydechem klesat a Ze si mohou na bficho polozit ruku, aby to
vnimaly. Poté jsem déti pozadala, aby se oteviely oci, zazivaly a protdhly jako kdyZ rano
vstavaji z postele. Podékovala jsem jim za cviceni a ptala jsem se jich, jak se jim cviceni
libilo, co nejvice, jestli v téch pozicich vidi ty zvitata, podle kterych se pozice jmenuji a déle
jsem pfesla k hodnoceni, Ze budou nase pohybové chvilky hodnotit znamkami jako ve Skole
1 — 5. Nejdiive jsme si zapocitali na ruce od jedné do péti a také jsem se jich zeptala, co

podle nich znamena 1 a co znamena 5. Détem se toto hodnoceni velmi zamlouvalo.
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Tabulka 2 Evaluace sady ¢. 1

Sada ¢. 1 - realizace dne 23.2.2024

Vlastni sebereflexe

Zpétna vazba od ugitelky v MS

Srozumitelnost

instrukci

Veskeré pokyny ke hie na rozehtati
déti pochopily. Problém nastal pfi
pokynech u jednotlivych pozic.
Ackoliv jsem instrukce podavala
velmi zjednoduSené, tak byly
nckteré¢ deti zmatené z pokyni,
které se tykaly casti téla a pohybi
téla. DéEti mnohem Iépe pozici
chapaly z toho, jak jsem ji
predcvicila, pficemz jsem nejdiive
postupovala asi pfili§ rychle a
musela jsem proto zpomalit, aby
instrukce chapaly vSechny déti.
Nékdy jsem musela za détmi pfijit a
navést je ke spradvnému provedeni
(konkrétné Slo o pozici Zelvy)

Studentka  béhem  cviceni
pochopila, ze se déti Spatné
orientuji v oznaceni lidského téla
a je pro n¢ jednodussi jen
napodobovat pohyb studentky a
nechat se piipadn¢ piimo
studentkou opravit ke
spravnému  provedeni cviku.
Rovnéz  musela  studentka
zpomalit své instrukce a pokyny,
aby déti chépaly jednotlivé
cviky.

Pifiméfenost
a vhodnost

cviéeni

Jednotlivé pozice byly pro déti
pfiméfené a jen dvé deéti meély
problém s provedenim jednoho ze
cvikl - pozice zelvy.

Dle mého nazoru bylo cviceni
pro déti pfiméfené a vhodné.
Dalo by se fici, ze cviky byly
jednoduché. Zvladly by to urcité
1 déti mladSiho véku.

Uroven
zapojeni
a motivace déti

béhem cviceni

Diky tvodnimu rozehrati byly déti
dobfe naladéné, ale v pocatku
cviceni byl zfegmy  pokles
motivace. Zapojily se vSechny déti,
a 1 pres relativné problematicky
zacatek nedoslo k tomu, ze by
nékteré z déti nechtélo cvicit.

Déti byly v pocatku sice
namotivované, ale pifi prvnich
pozicich byly nesvé. Situace se
zménila potom, co se jim cviky
povedly a se studentkou ses
détmi sladily. VSechny déti se
bez probléml zapojily, Zadné
nevyzadovalo ukonceni aktivity
nebo nizkou miru spoluprace.

Reakce déti na

Déti bavilo uvodni rozehtati a do
cviceni Sly s dobrou naladou.

Bylo ocividné, ze déti byly
nadSené z rozehtati, ale jejich

cvicent Béhem cviceni byly ze zafatku | ndlada poklesla pii prvnich
rozpacité, ale po provedeni prvni | cvicich, nez se sladily se
ttech pozic se jim cviceni 1 s | studentkou. Situace se posléze
pohadkou libilo. zlepsila a zbytek cviceni déti
bavil.

Zhodnoceni Cviceni probihalo v prostorech, kde | Z pribéhu celé aktivity bylo
. se vzdy cvici a provadi ruzné | zfegmé, ze si studentka vSe
celkové . S L . ‘.
pohybové a skupinové aktivity. | naplanovala. Déti
organizace Problémov¢jsi byla situace pfi | spolupracovaly a celkové byla

cvident rozkladani podloZzek na cviceni, | organizace dobra.

kdy jsem musela déti instruovat, jak
si je maji po mistnosti rozlozit a Ze
musi byt od sebe v dostatecné
vzdalenosti.
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Zpétna vazba od déti

Déti hodnotily cviceni pozitivné a aritmeticky pramér jimi udélenych znamek ¢inil 1,78.
Vétsina déti uvedla, Zze bylo cviceni nenarocné a ze byl pro n¢ komplikovany hlavné zacatek
cviceni. Jeden z chlapcii uvedl v kontextu cviceni: ,,bylo to dobry“. Jedna z divek zminila:
,, toto cvicime doma s maminkou, divejte, umim jesté toto . Dalsi z chlapci, ktery se potykal
s problémy u pozice zelvy zminil: ,, fo nikdy nezvladnu, to nepotrebuju umet . Dalsi z divek

uvedla: ,, super, mamka chodi taky cvicit jogu “.

5.1.2 Sadacd.2

Charakteristika déti: Ve tiid¢ se ten den nachazelo 15 déti, 9 chlapcii a 6 divek. Déti si mé
uz pamatovaly z pfedchoziho cviceni, a tak s nimi bylo jednodussi navazat kontakt. Pfi mém

pfichodu mé déti vitaly a t&Sily se na dalsi cviceni.

Priibéh: Zdalo se, Ze se déti velmi t&si na cviceni, az na jednoho chlapce, ktery se do cviceni
jiz minule moc nezapojoval. Déti jsem svolala pisnickou na koberec a vysvétlila jim, ze bude
nasledovat podobné cviceni a pozadala je o pfipravu na cviceni. Nékteré déti, zejména divky,
jiz byly nachystané i s podlozkou. Jakmile byli vSichni nachystani, ukdzala jsem karty a
zeptala se deti, co si mysli, které zvife nds bude dnes provazet. Pokra¢ovala jsem otdzkami,
co déti samy vi o jezkovi. Nejdiive jsme si na rozehtati zahrali hru na jeZky a zimni spanek.
Détem jsem vysvétlila pravidla. Vybrala jsem dveé déti, které dostaly micek. Modrym
mickem ,,zamrazovaly* ostatni a zlutym ,,rozmrazovaly* ostatni déti. O micky byl velky
zajem. Pfi jejich nadSeni ze hry se vysttidaly vSechny déti. Nasledovala hlavni ¢innost. Pfi
pfib¢hu a pozicich jiz déti plsobily sebevédoméji. U jedné pozice nastal problém
s provedenim, kde mi pozorujici ucitelka ptisla pomoct a détem se mnou do pozice poméhala
dostat. Tuto pozici jsme nakonec uplné zjednodusili a udélali jinak. Détem jsem u kazdé
pozice zdlraznovala, jak maji dychat. Po pfibéhu nastala relaxace, kterou jsem dnes doplnila
o povidani a pokracovani piib&hu. Nakonec jsem détem podékovala a vyzvala k probuzeni,
nasledovala pochvala a pod¢kovani za cviceni a dale jsem se déti dotazovala, jak se jim
cviceni libilo, jak se citi.
Tabulka 3 Evaluace sady ¢. 2

Sada €. 2 - realizace dne 26.2.2024

Vlastni sebereflexe Zpétna vazba od uditelky v MS
Srozumitelnost | Pokyny jsem tentokrat podavala | Bylo ocividné, ZzZe studentka
jasnéji a kladla jsem dlraz na | reflektovala poznatky z prvni
pomalou ukézku jednotlivych | lekce. Deé&ti  opét sledovaly
pozic. Nepouzivala jsem vyrazy | pohyby studentky a nemétly je

instrukcei
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jako paze ¢i trup, ale namisto toho
ruce a télo. Déti 1épe chapaly
instrukce, ale u nékterych cvikl
nastal problém pfi provedeni.

tolik slovni instrukce, které byly
tentokrat mnohem jednodussi a
srozumitelngjsi pro déti.

a motivace déti

bé&hem cviceni

Pfimétenost Vétsina pozic byla pro déti | Cviky byly o néco naro¢néjsi nez
bezproblémova. Ale u pozice labuté | pii prvnim cviceni, ale i tak byly

a vhodnost s . .- . , y
n¢které ztracely rovnovahu, coz je | dle mého ndzoru pro tento vék

cviceni ale pobavilo a smaly se. Jako | proveditelné a vhodné. Jen jeden
problematicka se jevila pozice orla, | cvik byl pro déti narocnéjsi, ale
kdy jsem musela détem vice | se studentCinou pomoci ho
pomahat, aby pozici provedly. zvladly.

Urovei Opét 1 v ramci této sady byly déti | Déti  byly opét dostatené

. diky Gvodnimu rozehiati dobfe | motivované a cviCeni je tésilo.
zapojeni

naladéné. Déti byly plné zapojené a
soustiedéné na cviceni. [ pres
nekteré pozice, které jim Cinily
problémy, si udrzely motivaci a
pozornost.

Vsechny se opét zapojily a u
cviceni setrvaly az do konce.
Ptibéh je oc€ividné velmi bavil.

Reakce déti na

Déti opét bavilo tvodni rozehtati i
samotné cviceni. Ackoliv byly déti

Déti byly ze cviceni radostné a
oproti prvnimu cviceni bylo

cvicent se cvicenim  spokojené, tak | jasn€ vidét, Ze jim tato lekce uz
zminovaly, ze pro né€ jedna z pozic | sedla mnohem Iépe, i kdyz bylo
byla naro¢nd - pozici orla. Rovnéz | zfejmé, Ze jsou nékteré cviky
uvedli, Ze i pozice labuté byla | tézsi.
narocnéjsi.
Zhodnoceni Cviceni probihalo ve stejnych | Z prubéhu celé aktivity bylo
. prostorech jako prvni sada cvieni. | zfejmé, Ze si studentka opét vse
celkové v ) v s . "
Zlepsila jsem instruktdz tykajici se | naplanovala. Déti
organizace rozloZzeni podlozek, ale musela | spolupracovaly a organizacné
cvident jsem opét détem pomoct s vhodnym | nebyly Zadné zasadni problémy.

rozmisténim, které vsSak tentokrat
déti zvladly I1épe.

Zpétna vazba od déti

Déti hodnotily cviceni pozitivné a aritmeticky primér jimi udélenych znamek ¢inil 1,28.

Vétsina déti uvedla, ze je cviceni bavilo. Jeden z chlapct uvedl v rdmci pozice orla: ,,to

zamotany bylo hrozné tezky ““. Dalsi chlapec zminil v kontextu narocnéjsSich pozic (pozice

labut€): ,,dobry to bylo a sranda byla, jak sme si chytali tu nohu a nékdo padal, ale ja

nespad”. Jedna z divek zminila: ,,nejsem unavend, bavilo mé to*“. Dalsi divka uvedla:

,,nebylo to tezky, to chodim cvicit do krouzku za pani ucitelkou .

5.1.3 Sadad¢.3

Charakteristika déti: Dnes se zde nachazelo 16 déti, 9 chlapct a 7 divek. Nékteré déti se

na cviceni t&Sily, jiné uz tolik ne. Pfi mém piichodu bylo ale zfejmé, ze nekteré déti jsou
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nemocné, takze jsme se s ucitelkou domluvily, Ze 2 chlapci a 1 divka zlstanou u hrani svych

her a nebudou se ucastnit cviceni.

Prubéh: Zacala jsem opét svolavaci pisni, vysvétlila jsem jim prib¢h nasi ¢innosti, ktery je
stejny, jako u ptedchoziho cviceni. Déti uz na mne reagovaly velmi dobfe. S mensim poctem
déti se mi 1épe pracovalo. Zacali jsme rozehtatim hrou na kocku a mys, kterou déti znaly.
Pokracovala jsem dotazem, jestli nékdo ma doma kocku, jak vypadd, jakou ma barvu, jak se
protahuje, aby nam to samy piedvedly. Dal jsem pokracovala piibéhem doplnénym kartami,
déti byly opét jistéjsi 1 v pozicich, které jsme cvicili poprvé. Piibéh a cviceni dnes probéhlo
velmi rychle. Déti dokonce chtély pokraCovat ve cviceni, tak s nimi jesté¢ udélala dalsi

pozice, které jsem neméla naplanované — pozici psa. Nasledovala relaxace s relaxacni

hudbou, podekovani, pochvala déti a dotaz na to, jak se jim cvi€eni libilo a jak se citi.

Tabulka 4 Evaluace sady ¢. 3

Sada €. 3 - realizace dne 27.2.2024

Vlastni sebereflexe Zpétna vazba od uditelky v MS
Srozumitelnost | Po ponauceni z ptfedchozich sad | Studentka uz védéla, jak détem
cviceni jsem opét pouzivala | jednotlivé cviky predstavit a celé

instrukef jednoduché instrukce a pomalé | cvieni probihalo bez problémii.
pfedvedeni pozice. Déti to uz
mnohem lépe chapaly a §lo vidét, ze
se zlepSuje jejich provadéni pozic.
Pfimé&fenost Jednotlivé pozice byly pro déti | Cviky byly navrZzeny tak, aby
4 vhodnost pfiméfené a zadné nemélo | odpovidaly fyzickym
vyznamné problémy s provedenim. | schopnostem déti v MS.
cviceni Ackoliv Slo o teprve treti sadu
cvieni, tak byla zfejma lepsi
koordinace pohybi.
Uroveti Déti se opét podatilo dobie naladit | Déti byly dobfe namotivované a
. uvodnim rozehfatim. Déti byly pln€ | studentka opé&t udrZela jejich
zapojeni

zapojené a soustiedéné na cviceni. | pozornost po celou dobu cviceni.
a motivace deéti

béhem cviceni

Reakce déti na | Po tivodnim zahtati byly déti dobie | Déti byly ze cviceni radostné a
naladéné, a to jim vydrzelo celou | bylo jasné vidét, Ze jim tato lekce

cviceni v LT . ¢ .
dobu cvi€eni. Kromé piib¢hu se jim | uz sedla mnohem lépe. Ptaly se
libily 1 jednotlivé pozice. dokonce, kdy bude dalsi cviceni.
Zhodnoceni Cviceni probihalo ve stejnych | Organizace probihala hladce.
celkové prostorech jako prvni piedchozi
organizace safiy. Rozloiepi ’ pf)dloic?k po
e mistnosti v optimalni vzdalenosti
cviceni

zvladly déti uz skoro samy.
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Zpétna vazba od déti

Déti hodnotily cviceni pozitivné a aritmeticky pramér jimi udélenych znamek ¢inil 1,22.
Vétsina déti uvedla, ze je cviceni bavilo a nepfislo jim to narocné. Jeden z chlapct uvedl v
kontextu cviceni: ,,bylo to dobry, ale kratky “. Dalsi chlapec zminil: ,, bylo to dlouhy, ale
hodné mée to bavilo “. Jedna z divek zminila: ,,my mame doma kocicku taky, to se mi libilo “.

Dalsi divka uvedla: ,, koc¢icky mam rada, doma to ukazu taky mamince .

5.1.4 Sadac.4

Charakteristika déti: Ve tiid¢ dnes bylo 15 déti, 8 chlapct a 7 divek. 2 déti byly opét
zdaly se byt nepozorné. Jeden chlapec se cviceni nechtél ti¢astnit viibec, coz jsme nakonec

spole¢nou domluvou vytesili.

Priibéh: Hlavni ¢innost jsem zacala také pisni a svolanim na koberec. Vysvétlila jsem jim
prabéh a Ze nas dnes bude provazet zajicek a rybicka. Zacali jsme rozhovorem, jestli nékdo
ma doma rybicky, kde mizeme rybicky nebo i zajice vidét v ptirodé. Pokracovali jsme
pohybovou hrou ,na rybicky a rybate®, kde se vSechny déti vysttidaly. Déle jsme
pokracovali hlavni ¢innosti s ptibéhem s jogovymi pozicemi a kartami. Dvé divky jesté, nez
jsem doftekla piibéh a fekla pozici, tak uz byly samy v pozici podle karty. Pozice se zdaly
byt jednoduché, pro vSechny déti jednodusSe proveditelné a détem jsem tedy vice
pfipominala, jak dychat. Nasledovala relaxace, kde jsem pokraCovala s ptibéhem. Poté

nasledovala pochvala, podékovani a zpétna vazba déti.

Tabulka 5 Evaluace sady ¢. 4

Sada €. 4 - realizace dne 28.2.2024
Vlastni sebereflexe Zpétnd vazba od ucitelky v MS
Srozumitelnost | Déti nékteré pozice v diivEjSich | Bylo velmi dobie vidét, jak uz
. , sadach provadély, a proto zase o | jsou déti se studentkou a
instrukci y , . . o ‘. .
néco 1épe pochopily provedeni | cvicenim sladéné. Jak oproti
téchto pozic. Veskeré mé instrukce | prvnimu cvi¢eni mnohem 1épe
chépaly. rozumi instrukcim.
Ptimé&fenost Cviceni se jevilo pro déti v daném | Celé cviceni bylo pro tyto déti
véku jako vhodné, protoze z4dné z | vhodné a cviky byly jednoduché.
a vhodnost s ‘1 Tox o . . A “r
déti nemélo behem cviceni vyrazné | Zvladly by to i1 déti mladSiho
cviceni problémy. veku.
Uroveti Déti byly opét velmi soustfedéné a | Stejné jako vzdy, tak i pfi tomto
. zapojené¢ do cviceni. Pohadka je | cvieni se dafilo studentce
zapojeni 9 . MR . y o
op¢t bavila a drzela jejich pozornost | zapojit ~ vSechny  déti  a
po celou dobu cviceni.




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

59

a motivace déti

bé&hem cviceni

namotivovat tak, ze vydrzely byt
pozorné po celou dobu.

Reakce déti na

Détem se cviceni libilo a samy byly
spokojené¢ se svym vykonem,

Déti tato cviceni bavi celou dobu
a jde vidét, ze je to nikterak

cviceni S Y o C o~ x " o
protoze si uvédomuji, Ze mnohem | nenudi. Opét byly déti po cviceni
1épe chapou instrukce a o to vice je | spokojené, citily se dobre.
cviceni bavi.

Zhodnoceni Cviceni probihalo v prostorech jako | Déti uz védi, co délat, protoze je

. vzdy. Déti si samy pfipravily | to nékolikaté cviceni a studentka

celkove y v s . . 1z .
podlozky. Uz védely, jak se |také zvlada organizaci bez

organizace rozmistit a pamatovaly si, jakd je | problému.

o chronologie cviceni (motivace,
cviceni

rozehfati, samotné cviCeni, relaxace
a ukonceni)

Zpétna vazba od déti

Déti hodnotily cvi€eni pozitivné a aritmeticky primér jimi udélenych znamek ¢inil 1,23.
Opét cviCeni jogy déti bavilo a zadné z déti nemélo vyhrady. Jedna z divek uvedla: ,.to
cviceni s vami me bavi dycky *. Dalsi divka zminila: ,, fo cviceni nebylo tézké a pohadka se
mi moc libila “. Jeden z chlapct zminil: ,, klidné bych to zvlddl jesté jednou, chtel bych védet,

‘

co pak bylo s tim zajicem “.

5.1.5 Sadaé.s

Charakteristika déti: Ve tfidé dnes bylo 16 déti, 9 chlapcti a 7 divek. Déti byly dnes celkové
klidné. Aktivngjsi byly zeyména divky, které cviceni velmi nadchlo. Chlapci neprojevovali

takové nadSeni.

Pribéh: Dvé divky uz se mne pii mém ptichodu ptaly, jestli uz nezatneme, ze bychom
mohly zacit dnes diive. Zacali jsme spolecnou pisni. V kruhu jsem détem vysvétlila prabéh,
ktery uz dobte znaly. Pfi rozmisténi podlozek nastal problém pii domluvé, kdo bude v moji
blizkosti, ktery jsme nakonec Gspésné vytesili. Détem jsem ukédzala karty a ptala se jich, jaké
zvitatko nés dnes bude provazet. Kde lev Zije, kde mizou lva vidét u nas, jak vypada a co
jesté mlze zit za zvifata v Africe. Dale jsme pokracovali pohybovou hrou s prouzkem
papiru, ktery kazdé dité dostalo a ktery predstavoval Ivi ocasek a ktery si musi hlidat.
Vysvétlila jsem jim pravidla. Hra se ale zdala byt komplikovand a déti pii ni nedodrZzovaly
pravidla, proto jsem hru nakonec pfed¢asné ukoncila a pravidla jsem vysvétlila znovu a déti
znovu zacaly hrat. Hra se ale 1 nadale zdala chaoticka. Pokrac¢ovali jsme tedy hlavni ¢innosti

poslednim ptfibéhem s cvi€enim a kartami. Déti se po velmi dynamickeé hie ted’ byly hodné
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rozhyfené, ale i tak se nakonec dobfe koncentrovaly a hezky napodobovaly pozice. Oproti

prvnimu dni zde byl vidét velky pokrok. Dnes jsem zapominala pfipominat spravné dychani

v pozicich. Nasledovala relaxace s hudbou, pochvala, podékovani a zpétna vazba déti.

Tabulka 6 Evaluace sady ¢. 5

Sada ¢. 5 - realizace dne 29.2.2024

Vlastni sebereflexe

Zpdtna vazba od ucitelky v MS

Srozumitelnost

instrukci

Piestoze byly zavedeny dal$i nové
pozice, tak déti chapaly vSechny mé
instrukce a opakovaly po mé
pohyby markantné 1épe, nez tomu
bylo u prvni sady.

Déti chapaly veskeré instrukce a
byly pro n¢€ jasné srozumitelné.

Pifiméfenost
a vhodnost

cviéeni

Cviceni se jevilo pro déti v daném
veéku jako vhodné, protoze zadné z
déti nemélo béhem cviceni vyrazné
problémy. Koordinace pohybt se u
déti vyrazné zlepsila pfi porovnani s
prvni realizovanou sadou cviceni.

vewr

pro déti v tomto veéku byly
vhodné.

Uroveii zapojeni
a motivace déti

bé&hem cviceni

Déti byly vSechny do cviceni
zapojené¢ a motivované po celou
dobu cviceni.

Déti si udrzely pozornost po
celou dobu cviceni. Jde vidét, jak
je tento typ cviceni spole¢né s
pohadkou bavi s kazdou lekci
vice a vice. Citi urcitou jistotu, ze
cviky zvladnou, protoze je
zvladly uZ pred tim.

Reakce déti na

Prestoze décti celily zase novym

Reakce déti na cviceni byly opét

Védély, jaka bude posloupnost
jednotlivych aktivit.

cvident vyzvam 8 nOV}'Imi pozi.c.emi, tak dobré. a déti 'pocit’ovaly
reagovali na cvi€eni pozitivné. Jde | spokojenost se svymi vykony a
vidét, Ze vzdy maji radost, kdyZ | nebylo zfejmé, Ze by byly
pozice zvladnout. Ackoliv byly 1 na | pfetiZzené nebo unavengé.
zacatku po cviceni spokojené, tak
jde vidét, Ze jak si osvojily uz vice
jogovych pozic, tak je to bavi o to
vice.

Zhodnoceni Cviceni probihalo v prostorech jako | Organizace probihala naprosto

, vzdy. Déti si uz samy Sly pro | bez problémd.

celkove y o
podlozky a samy se rozmistily na

organizace jednotlivé podlozky a cekaly, co

o bude nasledovat za instrukce.
cviceni

Zpétna vazba od déti

Déti hodnotily cvi€eni pozitivné a aritmeticky primér jimi udélenych znamek ¢inil 1,12.

Déti jako vZzdy cviceni bavilo a nepfiSlo jim to nikterak naroc¢né. Jeden z chlapct uvedl v

kontextu cviceni: ,,prislo mi to lehky, ale mij brdska je jeste mimino a ten by to nezviadl “.
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Dalsi chlapec zminil: ,, na Iviho krale jsem se divala s tatkem, to se mi moc libilo*“. Jedna z
divek zminila: ,, pani ucitelko, holkam to jde lip nez klukim . Dalsi divka uvedla: ,, budeme

cvicit jeste? “, ,, pohadka byla hezka “.

5.1.6 Sadac.6

Charakteristika déti: Ve tiidé dnes bylo 16 déti, 9 chlapci a 7 divek. Déti byly dnes

pozorné a klidné. Do aktivity se zapojovaly zejména divky.

Prubéh: Aktivitu jsme po domluvé s ucitelkou opét zaradily do rannich Cinnosti pied
svacinou. Pfi svolani na koberec jsem nejdiive détem vysvétlila, ze dnes nas neceké cviceni,
ze dnes budeme spole¢né néco vyrabét. Déti se ale téSily na cviceni a zdaly se byt zklamané.
Ukazala jsem jim obrazky rtznych kruhovych obrazcl, také jsem jim ukazala rizna
seminka, obiloviny a ptala se jich na jejich ndzvy. Poté jsem déti rozd¢lila do skupinek po 3
a jedna skupinka po 4 détech. Spole¢né€ jsme pftipravili mista na tvoteni (podlozky, lepidla).
Déti dostaly do skupinek jeden jiz prichystany kruh a spolec¢né zacaly tvotit. Nékteré déti,
zejména chlapce aktivita nebavila, nékteré divky si ale naopak chtély vytvofrit jeste i dalsi
vyrobek samy. Aktivita se protdhla i do doby po svacing. Nésledné€ jsme si s détmi spolecné

ukézaly spolecné vyrobky a umistily je na nasténku v Satné.

Obrazek 31 Foto vytvarné ¢innosti - Mandaly

Tabulka 7 Evaluace sady ¢. 6

Sada ¢&. 6 - realizace dne 1.3.2024
Vlastni sebereflexe Zpétna vazba od ucitelky v MS
Srozumitelnost | Détem byly instrukce zcela jasné | DéEti chapaly instrukce studentky a
. , a hodn¢ napomohly fotografie, | velmi nédpomocné byly obrazky
instrukci . s . .
jak mandaly mohou vypadat. mandal. Déti tak jasné€ pochopily,
co je po nich pozadovéno.
Pfimétenost Cviceni bylo pro déti v tomto | Tento typ tvofeni vyzaduje mnoho
véku  vhodné a  problém | trpélivosti, a to n€které naSe deéti
a vhodnost N Y . o P 9
pfedstavovalo  spiSe  udrZeni | nemaji. To se projevilo i na tom, Ze
aktivity pozornosti a trpelivost. | nékteré deti aktivita moc nebavila.
Manipulace s menSimi ¢éasticemi | Cinnost je to ur€it¢ vhodnd, ale
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necila détem problém. Mensi déti | hodné zdlezi na trpélivosti déti,
(okolo 3 let) by vSak mohly mit | které se tvorby zucastni.
problémy s uchopem malych
zrnicek a vytvareni mandal v
omezeném prostoru.

Uroveti Déti byly sice k tvorbé mandal | VétSina déti se zapojila do tvorby s
namotivovany, ale  nékteré | dostateCnou motivaci. Nékteré déti
nem¢ely tolik trpélivosti a tvorbu | se zapojily mensi dobu, jiné delsi.
amotivace déti | mandal  ukonCily  rychleji.
Aktivita bavila vice divky.

zapojeni

béhem aktivity

Reakce détina | VEétSinu déti aktivitu bavila, ale | Reakce déti byly na tvorbu
nekteré déti neudrzely pozornost | relativné dobré, ale n¢které tvorba
a nem¢ly tolik trpélivosti, a proto | tolik nebavila.

je tvorba bavila jen chvili nebo je
moc nebavila

Zhodnoceni Organizace byla dobra, déti | Organizace probihala bez
védely uz z jinych vytvarnych | problému. Studentka méla aktivitu

aktivity

lkové . L 5| y
cetkove aktivit, které jsou v MS | pfipravenou dobfte.
organizace provadény, kde bude aktivita

. . 4 W W 1‘ W b4
aktivity ](plg)vadena a co se bude pfiblizné

Zpétna vazba od déti

Déti hodnotily aktivitu relativné pozitivné a aritmeticky primér jimi udélenych zndmek €inil
1,67. Vétsinu déti, zeyména divky, tvorba mandal bavila, ale pro nékteré bylo udrzeni
a tohle bylo podobny “. Jeden z chlapct zminil: ,,mé tady ty véci moc nebavi, délam radsi

Jjiny veci“. Dal$i pak uvedl: ,, fo se mi nelibilo, miiZu si jit uz hrat*.
Celkova zpétna vazba uditelky

Studentka vytvofila vlastni jogové karty, které mi predlozila k vyzkouSeni. Zpracovani karet
bylo moc hezké, predev§im uvodni obrazek. V popisu jednotlivych pozic jsem se misty
ztracela kvili odbornéjsi terminologii, ale pod textem bylo uvedeno i jednoduché nazorné
provedeni cviku. To mi hodné¢ pomohlo vysledny cvik pochopit. Dovedu si piedstavit, ze
sama karty vyuZiji pfi cviceni s détmi. Pohadky méla studentka velice pckné, byly o
zviratkach a byly i poucné. S pomoci karet mohu ted’ tvofit i vlastni piib&hy k cviceni, da se
s nimi rizné pracovat. V jednu chvili si dokonce divky karty samy ptjcily a §ly podle nich

cvicit nebo si podle nich malovaly.
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Sebereflexe

Béhem této praxe jsem si uvédomila, jak je dulezitd predchozi priprava a organizace. Pecliveé
jsem se snazila pfipravit strukturu celé pohybové chvilky a tu dodrzovat a ritualizovat, coz
prispelo k lepSimu zapojeni déti do cviceni. Dilezita byla také ptiprava pomiicek, jako jsou
jogové karty a ptibehy, které mi pomohly déti zaujmout a udrzet jejich pozornost. Pred
cvi¢enim jsme se spolecné snazili vytvorit vhodné prostiedi pro cviceni (vyvétrat, uklidit
hracky, nachystat podlozky, vykonat hygienu, sundat ponozky), aby se nam Iépe cvicilo a
nic nas neru$ilo. Na prvotni seznameni déti s jogou mi piislo vhodné, jak jsem vse
prichystala a naplanovala. Na zacatku jsem se sama citila trochu nejisté, protoze to bylo moje
prvni setkani s t€émito détmi, nicméné rychle jsem si na sebe zvykli. Pfi cviceni jsem se
snazila pfizplsobit situacim a vytvafet variace pozic vzhledem k aktudlnim potiebam.
Nékteré déti chtély v cviceni 1 pokracovat, ukdzala jsem jim i jiné cviky, které jsem neméla
naplanované. Pfi cviceni jsem détem pfipominala, jak dychat, ale obcas jsem se soustiedila
vice na spravné provedeni pozice. Béhem této kratké doby jsem zpozorovala u déti pokroky,
ty Iépe chépaly instrukce a 1épe na né reagovaly a nékteré se i pohybové zlepSily. Bylo
zjevné, ze se déti na cviceni t&Sily, zejména divky, u chlapcti uz takovy z4jem nebyl, ale i
presto se s nadSenim ucastnili. Celé cvi¢eni mi nakonec ale pfislo jednotvarné. Prist¢ bych
volila vétsi riiznorodost pomticek i samotného cviceni, aby mély déti pestiejsi zazitek a také
bych pfiste 1épe planovala a méla pro samostatné cviceni jogy vétsi Casovou dotaci a joze se

s détmi vénovala maximalné 2x tydné.

5.2 Zavérecna evaluace sad

V ramci hodnoceni jsme se s ucitelkou z MS relativné v nazorech shodovaly, ale piijde mi,
ze mé hodnoceni bylo piisnéjsi, a ze ucitelka do toho nebyla tolik zainteresovana. Ucitelka
se zdala byt vice zamétfend na pozitivni aspekty a pokrok, ktery déti délaly, zatimco ja jsem
byla vice kriticka sama k sobé&, zejména co se tyCe srozumitelnosti instrukci a potieby
adaptace svého pfistupu. Ucitelka aspekty organizace komentovala méné. Ucitelka se ve své
zpétné vazbé soustiedila spiSe na obecnéjsi hodnoceni pribehu a vysledky cviceni. Ob¢ jsme

se ale shodovaly, ze formy a metody byly vybrané vhodné¢.

Shoda také panovala v tom, ze postupné zjednodusSovani a adaptace instrukci vedly k
lepSimu porozuméni ze strany déti. Stejné tak jako pomalejsi tempo ndzorné ukazky pozic,
coz pomohlo détem Iépe chapat a napodobovat cviky. Zpocatku nékteré deti Celily obtizim

s orientaci v oznacenich Casti téla a pohybech, avSak postupem casu, diky pomalejSimu
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tempu ukazek a jednodussim instrukcim, déti instrukce 1épe chapaly a byly schopné 1épe
napodobovat pohyby.

Obe¢ jsme vSechny sady cviceni povazovaly za vhodné a pfiméfené véku a schopnostem déti.
pozice byla opravdu naro¢néjsi a chvili trvalo, nez déti pochopily princip pozice. Ob¢ jsme
s ucitelkou zaznamenaly postupné zlepSovani schopnosti déti zvladat nové ¢i obdobné

pozice.

Béhem cviceni byly déti dobfe motivované a zapojené. Ob¢ jsme pozorovaly, ze bylo
dalezité uvodni rozehtati v podobé dynamického cviceni pro nastaveni pozitivni atmosféry
a udrzeni optimalni pozornosti déti. DéEti tyto zahiivaci hry bavily a poskytly tak dobry
zaklad pro samotnou jogu. Pozornost déti udrzely i1 jogové karty a ptibch, ktery jogu

provazel.

Reakce déti na cviceni jsme rovnéz sdilely stejné a vSechny sady déti bavily, a to i pfes
pocatecni problémy v prvni sadé, kdy jsem se musela s détmi sladit a prizpisobit, aby
pochopily, co je po nich vyzadovano. Reakce déti na cviceni byly tedy celkové pozitivni.

Postupné zlepSovani v provadéni cvikil jim navic dodavalo divéru ve vlastni schopnosti.

Organizaci neprovazely vyznamné problémy, kromé rozloZeni podloZek po mistnosti uréené
ke cviceni, ale dcti se stavaly postupné samostatnéjSimi a efektivn€j§imi v piipravé na
cviceni. Déti se rovnéz velmi rychle zorientovaly v tom, co se bude dit. To znamena, ze
veédély, ze se nejdiive piipravime, popovidame si o tématu, zahfejme se, zacvi¢ime si jogu a

provedeme na konec relaxaci.

Ukazalo se, Ze pouzivani pomicek jako pfibéhy a jogové karty pfi cviceni maji pozitivni
vliv na koncentraci, soustfedéni a zapojeni déti do cviceni. Obrazky jim napomohly pii
napodobovani pozice a piibch je zaujal. V pifipadé uclitelky se ovSem ukéazalo se, Ze
vytvoiené jogové karty mohou byt z hlediska terminologického popisu dané pozice
nesrozumitelné pro nékoho, kdo nevi, jak pfesné provedeni vypada. Tento problém vsak do

jisté miry eliminuje i1 obrazek, ktery je soucasti karty, kde je uveden nakres provedeni.

Ze zpétné vazby déti mliZzeme fict, Ze cviceni jogy bylo détmi pozitivné pfijato a hodnotily
ho kladné. VétSina déti, zejména divky projevily nadSeni z Gcasti. Nekteti chlapci ale
projevili 1 postupny nezdjem. Nékteré pozice se mohly zdat détem ndrocnéjsi, ale vétsina se
je snazila zvladnout. Déti také pozitivné reagovaly na piibeh se zvifaty spojeny s kartami.

Celkoveé miizeme konstatovat, Ze joga ma u déti potencial a miZe pro né€ byt pfinosem, ktery
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podporuje jejich pohybovy rozvoj, koordinaci a zarovenn poskytuje prostor pro socialni

interakci, relaxaci a zabavu.

Pro oblast jemné motoriky byla zahrnuta tvorba mandal. Instrukce byly pro déti
srozumitelné, jak jsme se s ucitelkou shodly. Problém nastal az pfi samotné Cinnosti, kdy
nékteré déti neudrzely dostatecné dlouho pozornost, ztracely trpelivost pfi manipulaci s
malymi seminky a luSténinami, a proto je také aktivita tolik nebavila. VétSina déti se do
tvorby zapojila s dostatkem motivace, ale né¢které z déti neudrzely motivaci a pozornost delsi
dobu, jako déti jiné. Zde jsme se ale shodly, Ze vybrana metoda prace ve skuping¢ byla velmi

vhodnou.
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6 DOPORUCENI PRO PRAXI

Z evaluace sady mizeme vyvodit jista doporuceni pro praxi v matetskych skolach.

V prvni fadé bych doporucila vytvotfit vhodné a bezpecné prostiedi a dodrzovat strukturu
cviCeni (motivace, rozehfati, samotné cviceni jogy, relaxace), cvi€it jogu miizeme 2-3 tydné
a zafazovat pfi tom i jind cviceni do pohybovych chvilek.

Dale je dulezité piizpisobeni obtiznosti cviceni vzhledem ke skupiné déti. 1 kdyz déti
obtiznost cviceni tak, aby vSechny déti mohly Gspésné zvladat vSechny pozice, coz muze
zahrnovat zjednoduSeni nékterych z nich nebo poskytnou alternativu, méné narocnych
variant pro déti, které potiebuji vice Casu na osvojeni. V praxi mohou byt déti velmi
motivované na jogové cviceni, ale vice ndro¢nych cviki a jejich nezvladnuti, by mohlo vést
k jejich demotivaci. Pro udrzeni pozitivni atmosféry, optimalni motivace a zdbavné formy

cviceni je tedy nezbytné upravit piipadnou naro¢nost cvika dle potieby.

Dalsi diillezitym doporu¢enim je pomalé tempo nazornych ukazek pozic a velmi jednoduché,
ale jasné instrukce. Je zifejmé, zZe zpomaleni a zjednoduseni instrukci vedlo k lepSimu
porozuméni déti. Ukazalo se, ze neni vhodné pouzivat terminy, které déti neznaji, jako je
napt. paze €i trup. Pfi cviceni je tedy doporuceno se jesté vice zaméfit na pomalé, jasné a
postupné instrukce, zejména pii zavaddéni nového cviceni a novych pozic. Piima

demonstrace pozic a pohybti je velmi vhodna.

U nékterych pozic bylo nutné nékolika détem pomoci ke spravnému provedeni. V praxi je
nutné pedem pocitat 1 s t€émito situacemi a déti béhem provadéni cviki pozorovat, jak si pii
jejich provedeni vedou a jestli vi, jak je provést. Détem, které maji potiZze s provedenim, je
potieba byt oporou a pomoci jim, a to nejen zopakovanim ukéazky ¢i slovnim upfesnénim,
ale 1 jim fyzicky dopomoct pti provedeni cviku. V tomto piipade je dulezita predevsim
empatie a trpélivost. Je vhodné ujistit dit€, Ze neni nic Spatného na tom, Ze ma obtize a
povzbudit jej, aby se nevzdavalo. Dulezita je pochvala za Gsili a pokrok.

Pti cviceni jogy s détmi je diilezité vénovat pozornost spravnému dychani v kazdé pozici a
dbat na to a nezapominat na to pfi praktikovani. Spravné vysvétlit jiz na zacatku, jak se
spravn¢ dycha pti provadéni pozic.

Pfi praxi se ukézalo, ze nékteré déti nemusi cviceni jogy bavit, coz je zcela ptirozené.

Vsechny déti nemtZe bavit v§e. OvSem i tak by bylo vhodné podporovat pozitivni piistup a
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sebevédomi déti tim, Ze bude ze strany ucitelky chvaleno jejich usili a uspéch béhem cviceni.

Uznavani pokroku a snaha o pozitivni pfistup mize posilit divéru déti v jejich schopnosti.

Dale je dulezitd zpétna vazba ptfimo od déti. To znamena, Ze by se po cvic¢eni méla ucitelka
déti zeptat na jejich pocity a nazor na danou sadu cviceni. Diky tomu lze vytvofit prostiedi,
kde jsou déti povzbuzovany k projevu svych nazora a pocit. Reakce a ndzory déti by mély
byt brany v potaz, jelikoz mohou napomoci k ptizptisobeni dal§ich pohybovych aktivit a brat

tak v uvahu jejich individualni potieby.

Pfi cviceni jogy pouZzivat rizné pomitcky. Jogové karty a ptibéhy se ukazaly jako vhodné
prvky, které podporovaly zapojeni déti pfi cviceni. Nicmén¢ je dobré hledat i vlastni cesty a
dalsi pomucky, které u déti podpoti motivaci a zapojeni pfi pohybovych aktivitach a napft.

pfi tvorbé pomiicek je mozné vyuzit i samotné déti.

Pro oblast jemné motoriky se jevi mandaly jako vhodné, ale v praxi je nutné pocitat s
moznosti mensi trpélivosti a soustifedénosti u nékterych déti. Proto je dilezité mit ptipravené
1 dalsi aktivity, které mohou déti provadét i potom, co vyrobek jiz vytvofi, aby nerusily
ostatni, co jest¢ pracuji. Vhodnym feSenim se také zda byt takové aktivity provadét ve
skupinach. DalSim feSenim by mohlo byt vyuziti i dalSich vétSich materiald pro tvofeni.
Vhodna je 1 motivace tim, zZe své dokonCené vyrobky si poté déti vystavi ve tfidé nebo na

chodbé, kde je uvidi rodice.
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ZAVER
Hlavnim cilem této prace bylo navrhnout sadu jogového cviceni pro déti predskolniho véku,
tuto sadu realizovat a ovéfit ve vybrané tiidé v matetské skole a na zaklad¢ evaluace sady

vypracovat doporuéeni pro praxi v MS. Dil¢im cilem bylo vytvofeni jégovych karet pro

navrzenou sadu cviceni.

V teoretické Casti se tato prace zamétuje na motoriku u déti v predskolnim véku. Popsan byl
motoricky vyvoj, hruba a jemna motorika. Pozornost byla vénovana i dilezitosti pohybu a
pohybovym dovednostem. Doslo i k nastinéni historie jogy a praktikovani jogy z obecného
hlediska. Diilezitou ¢asti je pak samotna joga pro déti, kde je popsano, jaky mize mit vliv

pfi praktikovani, jaka jsou jeji specifika a kontraindikace.

V praktické ¢asti byl nejprve sestaven soubor jednotlivych jogovych pozic, které nasledné
utvorily vysledné sady jogového cviceni s ndzvem ,,Joga se zviratky*. Jednotlivé sady vzdy
provazel odlisny ptibeh. Déle byly vytvoreny jogové karty, kde je u kazdé z pozic uveden
terminologicky popis a fyziologicky ucinek, vcetné nakresu provedeni. Aplikace sady
jogového cviéeni probéhla v MS v Jihomoravském kraji ve t¥id& s 22 détmi starsi vékové

kategorie 5-7 let.

V ramci evaluace bylo zjiSténo nékolik poznatkii. V prvni fadé¢ byla nutna adaptace a
zjednoduSeni instrukci béhem cviceni, stejné¢ jako zpomaleni tempa ukéazek jednotlivych
cvikl. To vyrazné piispélo k lepSimu porozumeéni a schopnosti déti napodobovat jogové
pozice. Je tedy zfejmé, Ze joga mize byt spéSné adaptovana pro déti predskolniho veku,
pokud jsou instrukce podany jasné a srozumitelné a jsou zohlednény specifické potieby a
schopnosti déti. Béhem cviceni téZ nezapominat na spravné dechové praktiky v pozicich.
Déti byly béhem cviceni dobfe motivované a zapojené. Struktura cviceni se ukazala jako
vhodné€ zvolena. V prubehu cviceni bylo mozné pozorovat, ze déti reagovaly pozitivné na
kombinaci pohybu, pfibéhii a pouziti jogovych karet. Tato forma jogy podporovala jejich

zajem. Je ale potfeba pamatovat na to, Ze pohyb ma byt rliznorody a vSestranny.

Myslim si, Ze cile prace jako podpofeni pozitivniho vztahu k joze u déti a podpofteni jejich
zajmu k joze byly naplnéné, at’ uz zrealizovanou formou v MS, naplanovanou strukturou
celé Cinnosti nebo 1 jégovymi kartami a piibéhy. Také si myslim, Ze jsem inspirovala
ucitelku k zatazovani détské jogy do pohybovych chvilek v MS a Ze vytvofené jogové karty

mohou inspirovat dalsi.
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Zavérem této bakalaiské prace muzeme uvést, ze jéga miize byt cenna pro podporu
fyzického a psychického zdravi déti v matetské skole a vzhledem k pozitivnim reakcim déti
na cviceni jogy a jejich zjevnym pokrokim je tedy mozné doporucit zaclenéni jogy do

vzdélavaciho procesu v matetskych skoléach.
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PRILOHA P I: JOGOVE KARTY

Hddr'ovir panacek

Beruska

Terminologicky popis - zdkladni pozici je vzpor dfepmo
na plnych chodidlech, s vydechem presunout na Spicky,
ndsledné svésit hlavu ke kolenim a zakulatit zdda,
s nddechem zaklonit hlavu, zdda narovnat a setrvat ve
vzporu dfepmo na $piékdch.

Fyziologicky Géinek - uvolfiuje celou oblast zad,
ovliviuje pdnevni orgdny, plsobi pozitivné na trdvici

systém.

44& R & &

Hadrovy pandéek

Terminologicky popis - zdkladni pozici je mirny stoj
rozkroény, s nddechem vzpazit a s vydechem prechod
do hlubokého predklonu, dotek rukou o podloZku, télo
uvolnit a nohy napinat, stfidavé kréit v kolenou, v
predklonu zakyvat paZemi i hlavou, na nddech pomalu
zvednout a ndvrat zpét do zdkladni pozice.

Fyziologicky G&inek - uvolfiuje a protahuje zddové
svalstvo, protahuje svaly na zadni strané nohou,
zlepsuje pohyblivost pdtefe, harmonizuje nervovy

systém.
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Terminologicky popis - zdkladni pozici je klek
sedmo, ndsledné s vydechem se predklonit, éelo a
dlané na podloZku, ztéto pozice se pFesunout
vpred, kolena, hrudnik, dlané a Spi¢ky chodidel na
podloZce a pdnev nad podloZkou, paze pokréené a
opFené o podiozku vedle hrudniky, po krétké vydr¥i
v pozici pFesunout zpét do zdkladni pozice, dychat
volné.

Fyziologicky Gé¢inek - aktivuje bfisni dech a posiluje
brdnici, prohnutim pdterfe pozice zabrafiuje vzniku
kulatych zad.

Hora

Terminologicky popis - zdkladni pozici je klek sedmo, na
nddech prejit do vzporu kleémo, s vydechem zvednout
hyzdé smérem vzhiru a propinat kolena, chedidla celd
opfena o podlozku, hlavu uvelnit a svésit mezi ramena, v
této pozici chvili setrvat, ndsledné ndvrat zpét do
zdkladni pozice.

Fyziologicky Géinek - posiluje horni konZetiny
(pFedevsim svaly ramen) a péteF, prokrvuje hlavu.
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Jezek
Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na
zddech, ndsledné prednoZit skrémo, rukama obejmout
kolena a pFitdhnout k télu, s vydechem predklonit
hlavu a% ke kolenim, s nddechem se vrdtit zpét do
zdkladnf pozice. k

Fyziologicky U€inek - posiluje bFisni a kréni svalstvo,
protahuje svaly v oblasti beder, pisobi pozitivné na
trdvici systém, zlepiuje pohyblivost kFiZoky&elniho
kloubu.

Kocka

Terminologicky popis - zdkladni pozici je klek sedmo, z
néj prechod do vzporu kleémo, dlané v drovni ramen, na
vydech sklonit hlavu doli a bradu tlaéit smérem na
prsa a vyhrbit zdda, s nddechem zvednout a zaklonit
hlavu a zdda prohnout, poté ndvrat do zdkladni pozice.
Fyziologicky U(&inek - posiluje brdnici, odlehéuje
pdnevnim orgdnim, zlepSuje pohyblivost pédtefe a
prohlubuje dech.

LWHHWL




Kobra

Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na bFise, éelo
opfit o podloZku, ruce posunout pod ramena, s vydechem
se zvednout na dlanich nahoru, ruce napnout, trup i hlavu
zaklonit, pohled sméFovat smérem vzhiru, podbFisek a
nohy na podlozce, s vjdechem ndvrat do zdkladni pozice.
Fyziologicky G&inek - posiluje bfi3ni, zddové a hyzd'ové
svalstvo a svaly ramen, protahuje ohybae kyéli,
zabrafiuje vzniku kulatych zad a prokrvuje je,
harmenizuje celé télo.
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Kobylka

Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na bfie,
bradu opFit o podlozku (ramena a brada béhem cviku
na podloZce), ruce zasunout smérem pod stehna, dlané
smérem dolii k podloZce a na nddech zanoZit nataZenou
nohu a smérovat vzhiru, chvili setrvat, druhd noha a
pdnev na podloZce, na vydech poloZit zpét na podloZku,
opakovat i na druhou nohu. Dalsi variantou je namisto
Jjedné nohy zanoZit obé souasné.

Fyziologicky Géinek - posiluje bFisni a zddové svalstvo
a svaly na zadni strané stehen, stabilizuje pdnev a
zpeviiuje kriZokyéelni kloub, plisobi pozitivné na
ledviny a pdnevni orgdny, prohlubuje dech.
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Labut’

Terminologicky popis - zdkladni pozici je stoj spojny, z
néj prenést vdhu na pravou nohu, vzpaZit pravou ruku a
skréit zdnoimo levou nohu a s nddechem levou rukou
chytnout prsty na levé noze, predklonit a protdhnuti levé
nohy vzhiru, praveu ruku predpaZit, v pozici chvili
setrvat, s vydechem ndvrat do zdkladni pozice, opakovat i
na druhou stranu.

Fyziologicky G&inek - protahuje zddové a hrudni svalstvo,
zpeviiuje nohy a chodidla, protchuje svaly na predni
strané stehen a svaly kyéli, zlepSuje pohyblivost
kiizoky&elniho kloubu, piisobi pozitivné pdnevni orgdny,
harmonizuje nervovy systém.

{7 & 14

Lev

Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na bFise,
elo opFit o podlozku, ruce posunout pod ramena, dlané
opfit o podloZku, s vydechem zdvihnout horni polovinu
téla, hlava zpfima, pohled sméfuje vpred, uvelnit zdda a
dychat volné, podbFisek a nohy na podloZce, s vydechem
ndvrat do zdkladni pezice.

Fyziologicky Géinek - posiluje zddové a bFisni svaly a

svaly paZi, prokrvuje zdda a zabrafiuje vzniku kulatych
zad, harmonizuje celé télo.
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Motyl
Terminologicky popis - zdkladni pozici je sed
prednoZny s rovnymi zddy, ddle pokréit nohy a
chodidla priloZit k sobé a rukama uchopit Spi¢ky
prsti a pritdhnout paty k télu, ndsledné pomaly

pohyb koleny smérem nahoru a doli, dychat
voln&, cvik opakovat 3-5 x.

Fyziologicky G(éinek - zlepSuje pohyblivost a
prokrveni ky&elnich kloubd.
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Mistek

Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na zddech,
ndsledné prednozit skrémo, chodidla na pedloZce na SiFi
bokd, zvednout pdnev, rukama podepfit boky, lokty opfit
o podlozku, predlokti srﬁéﬁuja kelmo k podloZce, chvili
setrvat, s vydechem zpét do zdkladni pozice.
Fyziologicky G&inek - posiluje svaly nohou a boki,
zlepsuje pohyblivost patere, zlepSuje hrudni a bFisni
dychdni, rozevird hrudnik.
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Orel
Terminologicky popis - zdkladni pozici je stoj spojny,
upaZit a ndsledné predpazit zkfizmo a obtoéit levou paZi
zespoda kolem paZe pravé, vzéjemny dotek dlani, pFesun

vdhy na levou nohu a mirny podfep, pravou nohu zepfedu
obtoZit kelem levé nohy, pravé chodidlo obtoéit zezadu

kolem levého lytka, zéda rovnd, chvili setrvat a ndvrat do
zdkladni pozice, opakovat i na druhou stranu.
Fyziologicky (éinek - procviuje svalstvo chodidel,
zlepsuje koncentraci a harmonizuje nervovy systém.

Ryba

Terminologicky popis - zdkladni poziei je leh na zddech,
s nddechem hrudni zdklon, temeno hlavy opFit o
podlozku, dlané a lokty jako opora na podlozce, krdtkd
vydrz a s vydechem zpét l;h na zddech, uvolnit télo.
Fyziologicky G€inek - posiluje dychaci soustavu a
podporuje Einnost $titné Zldzy a ledvin.
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Srnka

Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na brige,
ruce jsou podél téla, ndsledné lokty opfit o podlozku a
bradu poloZit do dlani a stfidavé zanoZovat pravou a
levou nohu.

Fyziologicky Gcinek - pozitivné ovliviiuje zdda a pdter,

zklidfiuje Zaludek, uvolfiuje celé télo.

Strom

Terminologicky popis - zdkladni pozici je stoj spatny,
ndsledné presunout véhu na pravou nohu a levou
pokréit a chodidlem opfit o vnitfni stranu nohy pravé
(ne u kolene), ruce vzpa%it a spojit dlané, spojenymi
dlanémi prejit pred hrudnik a po krdtké vydrzi ndvrat

do zdkladni pozice. Pozici provést i na druhou stranu.

Fyziologicky Géinek - upeviiuje sprdvné dreni téla,
posiluje a protahuje svalstvo okolo hrudni pdtefe,
uvolfiuje orgdny v dutiné hrudni a bFisni, plisobi proti

kulatym zddlm, zpevriuje celé télo.




Snek

Terminologicky popis - zdkladni pezici je leh na zddech,
na nddech zvednout nohy a trup do stoje na lopatkdch, s
vydechem polozit nohy za hlavu, Spi¢kami se dotknout
podlozky, paze podepirgji trup, chvili setrvat, volné
dychat, poté ndvrat zpét do zdkladni pozice.
Fyziologicky €inek - posiluje bfisni a zddové svalstve a
plisobf pozitivné na trdvici systém.
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Tygr

Terminologicky popis - zdkladni pozici je klek sedmo, z
néj prechod do kleku a vzporu kle€mo, s vydechem svésit
hlavu a pritdhnout stehno k trupu a koleno k bradé, s
nddechem nohu natdhnout a zanoZit a pak ohnout v koleni,
zaklonit hlavu, pohled sméfuje vpred, ndsledné ndvrat
pres vzpor kle¢mo do zdkladni pozice, opakovat i na
druhou nohu.

Fyziologicky G&inek - posiluje natahovaie kyéli a
zpeviiuje kiiZzoky&elni kloub, zlepsuje pohyblivest pétefe
a upravuje polohu pdnve, pisobi pozitivné na trdvici
systém a &innost ledvin a pdnevnich orgdnd, prohlubuje
dychdni.

A e st e A




Velbloud

Terminologicky popis - zdkladni pozici je klek sedmo a
ruce jsou na kolenou, na nddech do kleku na $ifku boki,
ruce poloZit na paty a s vydechem mirné prohnuti pdtere
a zaklonéni hlavy, s nddechem ndvrat do vychozi pozice.
Variace: ze zdkladni pozice s nddechem poloZit ruce na
paty a s vydechem mirné prohnuti pitefe a zaklonéni
hlavy, s nddechem ndvrat do zdkladni pozice.

Fyziologicky G&inek - protahuje svalstvo na celé predni
strané téla, plsobi pozitivné na trdvici systém,
prohlubuje dychdni, zabrafiuje wvzniku kulatych zad,
harmonizuje celé télo.

Rige A

Vydra
Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na zddech,
poté spojit ruce pod tylem a na nddech hlavu zvedat a
pfitahovat bradu smérem k hrudniku, uvolnit oblast
Sije, volné dychat a v pozici chvili setrvat, s vydechem
ndvrat do vychozi pozice.
Fyziologicky G&inek - zlepsuje Einnost 3titné Zldzy a
protahuje svaly v oblasti krku.
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Zajic

Terminologicky popis - zdkladni pozici je klek sedmo, s
nddechem vzpa%it a s vydechem se pFedklonit, dlané a
éelo na podloZce, celé télo uvclnit, chvili setrvat, s
nddechem se zvednout a vrdtit se do zdkladni pozice.
Variace: v dolni pozici pFesunout paze podél téla a dlané
vytoéit smérem nahoru nebo lokty opfit o podloZku a
dlané jsou u usi.

Fyziologicky (éinek - uvolfiuje a posiluje celou oblast zad
a $iji a ramena, plsobi pozitivné na trdvici systém a

sprdvné drzeni téla, harmonizuje celé télo.

Lim@oﬁl

Zéba

Terminologicky popis - zdkladni pozici je Siroky dfep
rozkroény, paZe prredpaZit a dlané spojit, s nddechem
ruce pritdhnout k hrudniku a lokty odtlaéit kolena do
stran, zdda napfimit, zdklon hlavy pohled sméFovat
nahoru, s vydechem svésit hlavu doli a ruce
protdhnout vprfed a zakulatit zdda, poté se vrdtit
zpét do zdkladni pozice.

Fyziologicky (&inek - plisobi pozitivné na trdvici
systém, upevfiuje sprdvné drieni téla, prohlubuje

dychdni, harmonizuje celé télo.
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Zelva

Terminologicky popis - zdkladni pozici je sed roznoiny, s
nddechem pokréit nohy, s vydechem predklonit trup a
protdhnout ruce pod koleny do stran a napinat nohy,
£elo smérem k podloice a poté ndvrat zpét do zdkladni
pozice.

Fyziologicky G¢inek - uvolfiuje a protahuje zddové
svalstvo, protahuje svaly na zadni strané stehen,
zlepsuje pohyb kyéelniho kloubu.
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Zelva na zddech

Terminologicky popis - zdkladni pozici je leh na
zddech, ndsledné pokréit nohy v kolenou a rukama je
obejmout, kolena pfitdhnout k trupu, v této pozici
kolébat z jedné strany na druhou, hlava na podloZce,
ndsledné zvednout hlavu smérem ke kolenim a kolébat
vpred a vzad, s vydechem ndvrat do zdkladni pozice.
Fyziologicky ti¢inek - posiluje bfiéni a zddové svalstvo,
masiruje a prokrvuje oblast zad, plsobi pozitivné na
trdvici systém a funkci bFisnich orgdnd.
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