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ABSTRAKT

Bakalarska prace na téma ,jogova cvi¢eni pro nejmensi déti” se zabyva jéogou pro déti
predskolniho véku. Zaméruje se na uplatnéni jégovych cvieni v materské Skole. V teoretické
Casti se zabyva tématy, co je to joga, historii jogy, jogou 21. stoleti a jejimi styly. Dale vyvojem
ditéte predskolniho véku od tfi do Sesti let. Uplatnénim joégového cviceni v oblastech
ramcového vzdéldvaciho programu pro predskolni vzdélavani. Specifiky jogy pro déti,
dechovymi cvi¢enimi, relaxaci a Ucinky relaxacnich cviceni. Strukturou cvicebni jednotky jogy
pro déti, co vSechno by méla obsahovat a na co by se nemélo zapominat. V praktické ¢asti ma
stanoveny cil — Ovéreni mozZnosti zafazovani jégového cviCeni do reZzimu nejmensich déti
v materské Skole. Metodou vyzkumu prace bylo zvoleno zucdastnéné pozorovani, nasledny
rozhovor s détmi arozhovor s odbornikem na détskou jogu. Shrnuli vysledky prace, tak
nejmensi déti v materské Skole jsou schopné se naucit rlizné jégové pozice, které jsou
pfimérené jejich véku a schopnostem. Déti se je nauci hlavné pomoci ndpodoby pedagoga
a aby se to podafilo je velmi duleZitd motivace ke cviceni. DulezZité je, aby cviceni bylo zabavné
a prindselo détem radost. Je vhodné, aby se jogova cvieni zarazovala do rezimu dne

v materské skole.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The bachelor's thesis on the topic of "yoga exercises for the youngest children" deals with
yoga for preschool age children. It focuses on applying yoga exercises in kindergarten. The
theoretical part deals with topics such as yoga, the history of yoga, yoga of the 21st century
and its styles. Furthermore, the development of a child of preschool age from three to six
years. By applying yoga exercises in the areas of the framework educational program for
preschool education. The specifics of yoga for children, breathing exercises, relaxation and the
effects of relaxation exercises. The structure of a yoga exercise unit for children, what
everything should contain and what should not be forgotten. In the practical part it has a set
goal — To verify the possibility of including yoga exercises in the regime of the youngest
children in kindergarten. As the method of research of the work was chosen participatory
observation, a subsequent interview with children and an interview with an expert in
children's yoga. They summarized the results of the work, so the youngest children in
kindergarten are able to learn different yoga positions that are appropriate to their age and
abilities. Children learn them mainly through the imitation of a teacher and in order to
succeed, motivation to exercise is very important. The important thing is that the exercise is
fun and brings joy to children. It is advisable to be yoga exercises included in kindergarten day

regime.
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UvoD

V nasledujici bakalarské praci jsem se zaméfila na jégova cviceni s nejmensimi détmi
v matefské Skole. Joga je mi velmi blizkd, sama joégu cvi¢im a jsem proskolenda semindfi
o détské joze, ktera je trochu odliSnd od jogy pro dospélé. Téma détské jogy mé zajima
jiz dlouho, a proto jsem se rozhodla o tomto tématu psat bakalarskou praci.

v

Joga je nejen fyzické cviceni, ale i moZnost Zivotniho stylu, a tudiz pak i soucasti Zivota.
Déti se mohou diky jéze naucit I1épe sousttedit, ovladat své télo, sv(j dech, naucit se relaxovat
a také se mohou naudit Iépe ovladat své emoce. Joga je doporucovdna nejen pfi jednostranné

Ve

zatézi, ale ¢asto i jako rehabilitacni cviceni. Zejména kvili vSem pozitivnim ucinkim, které jéga
pfinasi by méla byt zarazena do denniho programu v materské Skole, kde dité travi velkou ¢ast
dne. Materskd Skola se podili vyznamnou ¢asti na celkovém vyvoji ditéte a zarazeni jogy

do svého programu muze velmi blahoddarné ovlivnit komplexni rozvoj vSech déti.

Cilem této bakalarské prace je ovérit moznosti zafazovani jégového cvic¢eni do rezimu
nejmensich déti v materské Skole. Dale zjistit hlavni chyby pfi cvi¢eni, a zdroven ovérit

metodiku jégového cviceni.



TEORETICKA CAST
1 Cojetojoga

»Slovo jéga pochazi ze sanskrtu. Znamena spojit — sjednotit.” ,Jéga je nauka o lidské

bytosti, o rovnovaze téla, mysli a duse.” (Nikodemova, 2014, s. 11)

Jéga neni o soutéZeni ani soupereni s nékym, jako je to obvyklé v nékterych druzich
sportu (tenis, fotbal, ...). Vjoze se jednd spiSe o prohloubeni vlastniho osobniho zazitku
a zkusenosti nez o dosaZeni nékterych konkrétnich cil(i, pfi cvi¢eni jogy neporovndvame své

vykony s ostatnimi cvicicimi. (Davies, 2008)
1.1 Puvod jogy

Jéga vznikla priblizné 5000 let zpét vIndii (pfesné datum neni znamo). Prvni
dochovany zdznam je datovan az v roce 2 500 let pred nasim letopoctem (Bannenberg, 2011).
Jéga byla pivodné praktikovana v podobé meditace pred 3 000 let v severni Indii. Pfi meditaci
se sedélo tiSe na holé zemi se zkfizenyma nohama i nékolik hodin — coZz mélo vést k jasnosti

mysli a porozuméni. Tato metoda muzZe byt povaZovana za zakladni seminko, ze kterého

vznikla joga. Pozdéji se pojem ,jéga” zacal vice spojovat s fyzickym cvicenim a meditaci
(Davies, 2008). Joga byla dfive brana jako télesné cviceni, které napomaha k zdokonaleni duse,
vlastniho mysleni a posileni téla (Bannenberg, 2011). J6ga je indickou kulturou a vyvijela
se soucasné s hinduistickou filozofii, je také spojovana s nabozenstvim jako je dzinismus
a buddhismus. Ale joga jako takova neni zadnym ndboZenstvim, tudiz ji mazZe cvicit aplné

kazdy bez ohledu na to jakého je ndbozenstvi (Davies, 2008).
1.2 Jéga 21. stoleti

V 21. stoleti je joga brana jako protilék vici vSem neduhim této doby. Od uvolnéni
¢i uklidnéni po naro¢ném dni ¢i k doplnéni energie (Davies, 2008).

V dnesni dobé si mizZzeme vybrat z mnoha druhl jégy, které existuji. VSak podle
Bannenberga (2011) je za zdkladni druh jogy povazovana pravé Tantrajoga.

Tantrajoga jejiz hlavni myslenkou je, aby si clovék uvédomil Ze jeho télo mu neni pritézi
ale darem Zivota a Ze se o své télo musi starat, aby mu dobre slouZilo. Zaméreni v tantrajoze

neni jen na dusevni cviceni, kterym ¢lovék rozjimal a meditoval ale hlavné na télesné cviceni.



V pribéhu ¢asu se z tantarjégy vyvinuli dalsi formy jégy s vlastni filozofii a cviky (Bannenberg,

2011).

Radzajdga také nazyvana jako , kralovska cesta Ci kralovska joga“. Sméruji k ni vSechny
ostatni sméry jogy a méla by byt jejich vyvrcholenim — osvicenim (Davies, 2008). Je to
osmidilnd stezka s ¢adstmi nazvanymi: jama (sluzba druhym), nijama (sebepoznéni), d4sana
(télesna cviceni), prandjama (energeticka dechova cviceni), dhdrana (koncentrace smérem
dovnitr), dhjana (meditace) a samadhi (v podstaté nepopsany stav, ve kterém duse proziva

,hic”, jde o prozitek byti bez jakychkoli pfivlastk() (Bannenberg, 2011).

Hathajéga je pojem, ktery je odvozen z HA znamenajici ,slunce” a THA znamenajici
,mésic”, oba symboly predstavuji Zivotni silu a védomi (Stephens, 2014). ,,Diky sledéni téchto
pUvodniho textu Hatha Yoga Pradipika ze ¢trnactého stoleti ma hathajéga tfi zakladni cile,
kterymi jsou: ,1) naprosté procisténi téla; 2) uplné vyvdZeni fyzického, mentdlniho
a energetického pole; 3) probuzeni Cistého védomi umoZzriujici ho niterné propojeni s boZzskou
jednotou za pomoci technik pracujici s fyzickym télem.” (Stephens, 2014, s. 32) V dnesni dobé
Hathajéga usiluje o vyvazenost téla, mysli, ducha a sméruje do stavu naprosté blazenosti, coz

byl plivodni zdmér z prvniho spisu o hathajéze (Stephens, 2014).

Z Hathajogy vznikli dalSi odvétvi ¢i sméry zapadni jogy, jako napfiklad; Ashtanga,

Bikram, Power, Vinyasa Flow jéga a mnoho dalSich (Stephens, 2014).

Ashtanga jéga byl plvodné nazev pro Ptanzaliho osmidilnou stezku, kterd se dnes
nazyva Radzajoéga. Dnes se aStangajéga nazyva asthanga vinyasa joga a zaklada si na plynulém

pfechdzenim mezi pozicemi v souladu s dechem (Stephens, 2014).

Bikram jéga nese nazev po svém zakladateli Bikramu Choudhurym. Jde o sestavu
26 4sdan (jégovych pozic) hathajégy. Bikram jéga je specificka tim, Ze se cviéi v mistnosti pfi cca
42°C. Vyhodou tohoto stylu je, Ze pfi cviceni v horku se vyplavuji toxiny a télo se disti

(Stephens, 2014).

Power j6ga je velmi rozsifend. Jedna se, ale o dynamickou formu joégy a tim se lisi

od té klasické, s kterou byva ¢asto zaménovana (Stephens, 2014).



Vinyasa Flow jéga — vinyasa znamena sladény pohyb s dechem. Jedna se o dynamické

cviceni jejimz zakladem je pozdrav slunci a nékteré pozice z klasické jogy. Tato joga klade vétsi

dliraz na dychani a samotnou podstatu jogy (Stephens, 2014).

V tomto ohledu je vidét, jak je joga nad¢asova a po dlouha staleti dokaze vidy prinést
to co lidé potrebuji. J6gu mohou cviéit jak Zeny v téhotenstvi, tak Zeny s malymi détmi
po porodu i déti predskolniho véku ¢i Skolniho. Pravé jéogou v predskolnim véku se zde budu

zabyvat.

2 Vyvoj ditéte v predskolnim véku od tri let

Pfedskolni vék v Sirokem slova smyslu je obdobi od narozeni az po vstup do zakladni
Skoly. V uzsim slova smyslu se jedna o vék v materské skole, tedy od tfi do Sesti let (Langmeier,
Krejcifova, 2006). Dité v pfedskolnim véku ma malo Zivotnich zkuSenosti, na druhou stranu je
vsak velmi zvidavé a mize mu hrozit néjaké nebezpedi. Hlavni Cinnosti v tomto véku je hra.
(Machova, 2016) Dité vtomto obdobi ma vétsi kloubni pohyblivost neboli mobilitu kloub(,
protoZze ma jesté volnd vaziva a svalové Upony. Pfi cviceni je dllezité cvicit v télesném
i duSevnim souladu s vlastnim télem, byt k nému opatrny a Setrny. Neni vhodné cviceni velké
fyzické sily a vytrvalosti. Nejsou vhodné visy, vzpory a zvedani tézkych véci. V predskolnim
véku se kosti a patef stale vyvijeji a mohly by podlehnou deformaci, coz by mohlo vést

ke zdravotnim problémim. (Mahésvarananda, 2017)

2.1 Trileté dité

Trileté dité je vétSinou klidnéjsi, uvolnénéjsi a poslusnéjsi, nez tomu bylo v predeslych
letech jeho Zivota. Mél by se u néj podporovat sprdvny rust a vyvoj, také zajistit dostatek
télesné aktivity a kazdodenni pobyt venku, kterym se zvySuje jeho odolnost a zdravé
otuzovani. Dité by mélo provadét zdravotni cviky jako napfiklad dechova cviceni (nadech,
minimalni zadrz dechu, vydech, naddech nosem) ¢i védomé uvolfiovani celého téla (hadrova
panenka) nebo procvi¢ovani a uvolfiovani svalstva celého téla, uvolfovani ruky, zapésti
a prstl. Dité vtomto véku dychd do bricha a jeho dechova frekvence je dvacet aZ tficet

nadech a vydech( za minutu, to se odviji od naro¢nosti aktivit (Allen, Marotz, 2008).
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V motorickém vyvoji je velky pokrok, pfi chlizi do schodd stfida nohy, ale vétsSinou
pfi chlzi ze schodu pfiklada jednu nohu k druhé a drzi se zabradli, udrzi na okamzik rovnovahu
na jedné noze. Tuzku uz drzi Spetkovym uchopem, mize se zacit projevovat dominantni ruka

(Allen, Marotz, 2008).

Dité rddo posloucha pohadky a pfibéhy pfimérené jeho véku. Dokaze tridit predméty
dle jednoho jasného kritéria. Neni schopno si kolektivné hrat s ostatnimi, hraje si spiSe
samostatné v blizkosti druhych. Obcas se zapoji do skupinové ¢innosti, ale s velkou rozvahou

(Allen, Marotz, 2008).

Po tfetim roce ditéte se znacné zvétSuje slovni zasoba. Velky vliv pro rozvoj ditéte ma
rodina a jeji prostiedi, které mlze kladné ¢i zaporné ovlivnit vyvoj dité po strance psychické
a socidlni (Mahésvarananda, 2017). Slovni zasoba se rozsifuje, aktivné pouZziva tfi sta az tisic

slov, recituje Ffikanky a zpiva pisni¢ky. Mluvi vétSinou srozumitelné (Allen, Marotz, 2008).

2.2 Ctyrleté dité

Dité vtomto véku prekypuje velkou energii, neustale povida a ani na chvilku
se nezastavi. Pro toto obdobi je typické obdobi vzdoru, kdy dité zkousi hranice a trpélivost
dospélych. Snazi se pomahat a do urcité miry umi planovat dopredu (napf.: ,az pfijdu doma,

namaluji ti obrazek”). Projevuje naklonost k mladsim détem (Allen, Marotz, 2008).

Psychomotoricky vyvoj je dozravani mozku a nervovych spoji v nervové soustavé,
které konci okolo ¢tyt a pUl let ditéte. V tomto véku se zdokonaluje hrubd i jemnd motorika.
Také se rozviji mysleni, fe¢ a pamét (Mahésvarananda, 2017). Dité dokaze Fict, jak se jmenuje

(jméno a prijmeni), kolik mu je let, kde bydli (mésto, ulici) (Allen, Marotz, 2008).

Od c¢tvrtého roku dité pristupuje na hru s pravidly. Pfi hie se rozviji pamét, mysleni,
predstavivost, rfe¢, hrubd i jemnd motorika ¢i sebeovlddani (Machovd, 2016). Spolupracuje
s ostatnimi, podili se na spole¢nych aktivitdch. Rado hraje hry, pfi kterych je potieba zapojit
fantazii. Je hrdé na dosazené uspéchy (Allen, Marotz, 2008). Dité vtomto véku touzi
po spolecnosti vrstevnik( Ci starSich i mladSich déti anebo dospélych. Je pfipraveno travit ¢as

mimo domov napfiklad v mateiské skole. (Machova, 2016)
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Dechova frekvence se stdle pohybuje mezi dvaceti aZz tficeti nadechy a vydechy
za minutu, dle jeho aktivity a emocniho stavu. UZ moc nedychd do bficha, ale do hrudniku
(Allen, Marotz, 2008). Nedéla mu problém skakat po jedné noze, chodit po ¢are. Ve Ctyrech
letech se z velké ¢asti vyviji fantazie ditéte. V tomto obdobi dité rado kresli a s jeho rostoucim
vékem kresby ziskavaji vice detail(, jako napfriklad krk, trup, prsty (Machovd, 2016). Tuzku drzi
uz zcela spravné ve trech prstech, ma to zautomatizované. Kresba se za¢ina podobat tomu,

s jakym zdmérem Sel kreslit. Umi se samostatné podepsat (Allen, Marotz, 2008).

Rado posloucha vypravéni o tom, jak co funguje. Zpiva jednoduché pisnicky a recituje

fikanky. Mluvi skoro zcela srozumitelné (Allen, Marotz, 2008).

2.3 Pétileté dité

Dité se uz umi lepé ovladat, neni tak vybusné, po strance fyzické i emocni prichazi
do obdobi takzvaného klidu. Dochazi ke zdokonalovdni ve vSech oblastech vyvoje
a dovednosti. Ma spravné drzeni téla, udrzi rovnovahu na jedné noze. DUlezité je i pravidelné
cviceni pro rozhybani celého svalstva téla (Allen, Marotz, 2008). Nemél by se ani opomijet
dech a dechova cviceni, pfi kterych musime dbat na nadech nosem. Dité by mélo zvladnout

pfi relaxaci védomé uvolnit celé télo (Allen, Marotz, 2008).

Dechova frekvence se stale pohybuje mezi dvaceti az tficeti nadechy a vydechy
za minutu, dle jeho aktivity a emocéniho stavu. Uz dycha spiSe do hrudniku. Umi spravné dychat

pfi reci, zpévu i pohybovych ¢innostech (Allen, Marotz, 2008).

Slovni zasoba Cini tisic pét set slov a vice, zapamatuje si kratky vzkaz. Mluvi skoro zcela

srozumitelné a gramaticky spravné (Allen, Marotz, 2008).

Obdobi patého az Sestého roku Zivota je obdobim pfipravy na praci ve skole. Tedy
komplexni rozvoj po strance télesné, rozumové, mravni, pracovni a estetické. Pfiprava je
nezbytna k dosaZeni Urovni, kterou vyzaduje zakladni $kola. Skolni zralost je ovlivnéna trovni
rodiny i moinymi zdédénymi Ciniteli, pfipadné nékterymi postizenimi ditéte. Skolni zralost
muze posoudit psycholog, pokud usoudi, Ze dité by pozadavky ve skole nezvladlo, doporuci

odklad skolni dochazky (Allen, Marotz, 2008).
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3 Joga a jeji uplatnéni v oblastech RVP PV

»Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani (dale také RVP PV) je zavazny
dokument, ktery vymezuje hlavni poZadavky, podminky a pravidla pro institucionalni

vzdélavani déti predskolniho véku.” (Pricha, Kotatkova, 2013, s.77)

RVP PV je formulovan tak, aby respektoval vyvojovad specifika kazdého ditéte
predskolniho véku, umozZnil rozvoj a vzdélavani kazdého jedince dle jeho individualnich potreb
a moznosti. Zaméruje se na rozvoj zakladnich klicovych kompetenci a dale definuje kvalitu
predskolniho vzdélavani z hlediska cilti, podminek, obsahu a vysledk(. Ukolem ptedskolniho
vzdélavani je doplriovat a podporovat rodinnou vychovu a zajistit dostatek primérenych
podmétl k rozvoji a uceni. Zaroven obohacuje denni program ditéte a poskytuje odbornou
péci, kterd ma ditéti usnadnit jeho dalsi cestu ke vzdélavani. Dale v RVP PV je Ukolem rozvijet
osobnost ditéte po strance fyziologické (rozvoj télesny i jeho zdravi), kognitivni (motivace
arozvoj kdalSimu pozndvani a uceni), socidlni (ucit dité Zit ve spolecnosti ostatnich)
a emocionalni (podporovat osobni pohodu a pfibliZovat normy a hodnoty). Maximalné
se prizpUsobit vyvojovym specifikdm déti a snazi se zajistovat jim moZnost se projevovat, bavit

a zaméstnavat jejich pfirozenym détskym zplisobem (RVP PV, 2018).

RVP PV pracuje se ¢tyrmi cilovymi kategoriemi, které jsou formulovany jako zdméry
v urovni obecné, které jsou nazvané jako ramcové cile ddle v Urovni oblastni jako diléi cile.
Dale jsou cilové kategorie formulované jako vystupy v Urovni obecné, které jsou nazvané jako

klicové kompetence a v Urovni oblastni jako dil¢i vystupy (RVP PV, 2018).

Klicové kompetence (soubory predpokladanych védomosti, dovednosti, schopnosti,
postojli a hodnot dulezitych pro osobnirozvoj kazdého jedince) jsou dle RVP PV, 2018 nazvany

takto:

e Kompetence k uéeni

e Kompetence k feseni probléma

e Kompetence komunikativni

e Kompetence socialni a personalni

e Kompetence ¢innostni a obcanské (RVP PV, 2018)
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Vzdélavaci obsah je v RVP PV hlavni prostifedek vzdélavani a je usporadan do péti
vzdélavacich oblasti:  biologické, psychologické, interpersonalni, socidlné-kulturni,

environmentalni. Ty jsou dale nazvany:

e Ditéajehotélo

e Dité a jeho psychika
e Dité atendruhy

e Dité a spole¢nost

« Dit& a svét (RVP PV, 2018)

Kazdda oblast zahrnuje a propojuje tyto kategorie: dilci cile — zaméry, vzdélavaci nabidku
a ocekavané vystupy — predpokladané vysledky. Jogu lze zaclenit do vSech vySe zminovanych
oblasti (nejvice vSak do oblasti Dité a jeho télo) a jejim prostfednictvim naplfiovat cile danych

oblasti a pfiblizovat se tak k ziskani klicovych kompetenci.

3.1 Oblast - Dité a jeho télo

Prostrednictvim jégy muZe ucitel podporovat v oblasti Dité a jeho télo nasledovné:
Predevsim uvédoméni si vlastniho téla, zlepsit orientaci v télnim schématu, znat a pojmenovat
vSechny Casti téla, védét Ze pohyb télu prospiva a udrzuje télo zdravé. Nalezité rozvijet
pohybové schopnosti jako napfiklad obratnost, pohyblivost a flexibilitu. Prispét ke spravnému
drzeni téla. Rozvoj hybnosti celého téla tedy rozvoj v hrubé motorice, a to predevsim
v rovnovaznych cvicich, koordinaci téla i jednotlivych pohybt a zdokonalovani vsech pohybd.
Rozvoj nelokomocnich pohyb(, tedy zmény poloh a pohyb( téla na misté. Dale se zamérit
na zdravotni ¢innosti coZ jsou predevsim cviky protahovaci, uvolfiovaci, dechové a relaxacni,

kterymi jde napravit nesrovnalosti téla z jednostranné zatéze i Spatného drzeni. Naucit déti

relaxovat, odpocivat a ovladat svij dech.

3.2 Oblast — Dité a jeho psychika

Prostrednictvim jogy mUze ucitel podporovat v oblasti Dité a jeho psychika nasledovné:
Rozvijeni jazykovych dovednosti receptivnich, coZ je vnimani, naslouchani a porozuméni

napfiklad poslechem ¢Etenych i vypravénych pohadek a pribéhli nebo naucenim kratkych
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basni, ¢imz rozvijime pamét a pozornosti, ale dale i predstavivosti a fantazie. Nechame-li déti
pfi relaxaci si prestavovat pfibéh, ktery ¢teme, ¢i jim dovolime zasahnout do déje pfibéhu,
ktery cvicime pomoci jégovych pozic prispivdme tim k rozvoji predstavivosti a fantazie.
Podporovat pfi cvieni Cinnosti pti kterych si dité uvédomuje pocit spokojenosti a radosti.

Naucit se ovladnout své pocity a zklidnit sebe i svij dech.

3.3 Oblast — dité a ten druhy

Prostfednictvim jogy muazZe ucitel podporovat v oblasti Dité a ten druhy nasledovné:
Rozvoj spoluprace s vrstevniky, a to predevsim aktivitami podporujici sblizovani déti, coz
muzZou byt kooperativni ¢innosti ve dvojicich, ve skupinkach. Nebo hry ¢i ¢innosti zamérené
na porozumeéni jejich pravidel, a tim dbat na fair play. Tim ptispét k vytvoreni kladného vztahu

k druhym détem, ale i dospélym.

3.4 Oblast — Dité a spoleCnost

Prostrednictvim jégy muaze ucitel podporovat v oblasti Dité a spolecnost nasledovné:
Rozvoj schopnosti Zit ve spolecnosti druhych lidi (déti ve tfidé, ostatnich déti) — spolupracovat
s nimi a spolupodilet se na dané ¢innosti, byt soucasti cvi¢eni. Poznat v pfibézich dobro, zlo,
spravedlivost, pravdu a obohatit déti o tyto mravni hodnoty. Prostfednictvim ridznorodych
relaxaénich a dechovych her ¢i skupinovych aktivit podporovat u déti vnimat sebe,

ale i spolec¢nost druhych. Naucit se dodrZovat pravidla her, jednat spravedlivé a hrat férové.

3.5 Oblast — Dité a svét

Prostfednictvim jogy muZe ucitel podporovat v oblasti Dité a svét nasledovné:
Pti cviceni jogy venku v pfirodé miZzeme détem poskytnou novy pohled na svét, napfriklad
pozorovanim zmén perspektivy pfi rlznych pozicich. Vnimani pocasi, podnebi, ovzdusi

i roéniho obdobi jinak néZ obvykle. Pozorovat pfi cviéeni pfirodu a zvéf a napodobovat ji.
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Kazdd matefskd $kola si sama vytvaFi Skolni vzdélavaci program (dale jen SVP),
ten ale musi byt v souladu s RVP PV. V SVP si stanovuje zakladni vzdélavaci nabidku, metody
aformy, kterymi se pedagogové Fidi a dle SVP si vytvareji své Tfidni vzdélavaci plany
(ddle jen TVP), které jsou kratkodobé, mohou je zpracovat formou projektu ¢i tematického
programu. V SVP tedy miZze byt napfiklad zminéno, jakym zptsobem maiji byt jégova cviceni
zaclenéna do vzdélavaciho procesu, ty ddle mohou byt rozpracované v TVP. Jégova cviceni
mohou byt pouze nepravidelné zatazovdna v priibéhu dne, nebo se z jich mlze stat ritudl
na zaCatek kazdého den napfiklad sestavou Pozdrav slunci. Stejné tak je moZné zpracovat

jogova cviceni jako tydenni ¢i vice tydenni projekt se zamérenim na jogu

4 Specifika jogy pro déti

Mezi jogou pro déti a dospélé se mlze zdat, Ze nejsou rozdily, cvidi totiz skoro stejné
pozice, ale srozdilem v jejich provedeni a ndzvu. Pozice a cviky pro déti jsou inspirované
zviraty. Jéga v podstaté kopiruje nékteré polohy jednotlivych zvirat, které dokazi zaujmout.
Détem jsou zvifata velice blizka. (Bannenberg, 2011) Zvifata jsou brana jako zdroj motivace,

kterd je pfi cviceni velmi dlleZitou soucasti.

Jednotka jogy pro déti se lisi od hodiny jégy pro dospélé tim, Ze déti se potrebuiji
vice hybat a nebyt jen na své podloZce ¢i jednom misté. Déti nesmi dlouho setrvavat v jedné
poloze nebo spise v ni dokazi byt velmi kratkou dobu. Potfebuji ¢astéji ménit jednotlivé polohy
a stadi jim kratsi ¢as na relaxaci (Bannenberg, 2011). NiZe si vysvétlime strukturu hodiny jégy

pro déti, kterd tento pojem vice upresni.
,Déti necvici jégu, ony jsou jéga.” (Bannenberg, 2011, s. 20)

Pro vysvétleni téchto slov — dospéli potiebuji presny popis urcitého cviku, jaka ¢ast téla kde ma
byt, popis dychani a vysvétleni k ¢emu je cvik dobry, co protahuje/posiluje, kde citime

napéti ....

Naopak déti nic z toho nepotrebuiji, staci kdyz jim feknete, Ze dalsi cvik bude znazorriovat
jakékoliv zvife, napf. kocku, psa. Déti, které jégu cvici, védi, jakou pozici maji zaujmout, vybavi
si dané zvire a védi co déla a znazorni ho, pripadné kdyz tuto pozici nikdy necvicily ukazeme
détem, jak pozice vypada a pfipadné je provedeme pohybem pozice a pfisté jiz budou védét.
A to je ten velky rozdil! (Bannenberg, 2011)
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Détska joga ma nékolik specifik, ktera Ize rozdélit dle Dvorakové (2016, s. 9-11) takto:
. Jednoduché pozice

Cviky pro malé déti jsou upravené, aby pro né bylo snadné se do pozice dostat a chvilku
v ni zOstat. Nékteré verze cvikli mohou byt mnohem jednodusi nez verze pro dospélé.

PFi vybéru cvikQ by mél byt vidy respektovan vék a zkusenost déti.

° Kratké vydrze
VydrZe v pozicich musi byt kratké, aby cvi¢eni déti bavilo. Cviky se rychleji méni, ale mohou
se i opakovat béhem celého cviceni.

. Kratsi délka cviceni

Délka cvi¢eni by se méla odvijet od zkusSenosti a véku déti, jejich zdravotniho stavu, denni
doby, slozeni déti ve skupiné, avSak neméla by byt delS$i nez 45 minut. Protoze dité
predikolniho véku se déle nevydri soustfedit a také v rezimu dne (MS) neni vétsi €asova

moznost.
o Jednoducha dechova cviceni

Dechova cviceni jsou jednoduchd a méla by byt provddéna formou her. NepouZivaji se zadrze
dechu. Déti uméji instinktivné zadrzet dech a vSak obéas ho zadrzuji zbytecné napriklad
pfi velkém soustredéni, stejné tomu byva i u dospélych. Je dllezité sladit dech s pohybem,
nacvik bfisniho a hrudniho dechu, ¢i se naucit vnimat samotny dech. Je dobré ukazat a vysvétlit

rozdily mezi dychdanim usty a nosem.
° Kratka relaxace

Kratka relaxace by mély byt soucasti kazdého cviceni. Zklidnéni a uvédoméni si vlastniho téla
je i pro déti velkym prinosem. Pfi relaxaci vnimaji svij vlastni dech, prohlubuji ho a uci se dech

poslat do urcitého mista.
° Pokroky

Déti se velmi rychle uc¢i novym cviklim a pfi pravidelném cviceni si rychle zapamatuji jména
pozic, nebo i celé jednodussi sestavy. DlleZité je déti pfi cviCeni povzbuzovat a chvalit.

Predcvicujici musi déti pfi cviceni opravovat, aby si neublizily.
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. Prostredi

Vhodné prostredi je také dulezZitou soucasti. Ale dllezitéjsi je jaka zde panuje atmosféra. Dité
se zde musi citit dobte, nic by ho nemélo rozptylovat a cvi¢eni by mu mélo pfinaset radost.
Dulezité je i rozmisténi podlozek v prostoru kde se cvici. Prostor by mél byt vyvétrany,
ale nesmi vném byt velkd zima (Dvorakova, 2011). Podlaha, na které se cvi¢i nesmi byt
studend, idedini je cvicici podlozka. Teplota v mistnosti by neméla byt vysoka ani nizk3,

pfi cviceni se télo zahteje (Bannenberg, 2011).
. Obleceni

Obleceni by mélo byt pohodIné, elastické, nemélo by nikde tdhnou nebo tladit, a to pfedevsim
v partiich okolo rozkroku a podpazdi, kde se hodné natahuje vSemi sméry (Bannenberg, 2011).
Jéga se cvici na podlozkach a bez ponozek, aby nohy nepodkluzovaly a Iépe pfilnuly k podloZce.

(Dvorakova, 2011)

4.1 Dechova cviceni

Cilem joégového dychani je dech zpomalit a prodlouzit. Spravné dychani ma vliv
i na spravnou funkci psychiky a vyrovnané emoce. Funguje jako prevence pfi napéti, stresu,
nervozité (Kaminoff, Matthews, 2013). Dechovd cviceni posiluji dychaci systém
a tim se zvySuje mnozstvi kysliku v téle, a kyslik vyZivi vnitfni organy. Diky tomu se zmirfiuje
napéti a stres. Dechova cviceni jsou také doporucovdna pfi zdravotnich obtizich, naptiklad

pfi bolestech hlavy nebo i pfi astmatu (Daviesova, 2008).

Kostalova uvadi: , Dychdnim prijimdme vzduch do plic a do krve, do kaZdé bunky v téle.
Obecné ale dychdme povrchné a vyuZivame pouze 1/6 kapacity plic. KdyZ normdlné dychdme,
déje se tak automaticky, reflexivné, nevédomé. Naproti tomu jogovy dech je védomy, piné
kontrolovany. S dechem si zdroveri uvédomujeme, co se déje v nasem téle. MiZeme zdmérné

ménit jeho rytmus i intenzitu.” (Ed. Pilafova, Blahova, 2012, s. 5)

Jak uvadi Dvorakova (2016, s. 99), pokud cvi¢ime jogu s détmi, je dobré podporovat

rozvijeni dechu. Dle ni k tomu mizeme vyuzit jednoduchda dechova cviceni, jako napfiklad:
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. V lehu na zadech nebo v pohodiném sedu si déti nejlépe mohou uvédomit
proud dechu, nddech nosem, proudéni vzduchu do bficha, hrudniku az po kli¢ni
kosti, vydech opét nosem.

° V lehu na zadech si déti poloZzi na bficho kaminek, plySovou hrac¢ku nebo néco
podobného a diky tomu citi (pokud zvednou hlavu mlzou i vidét) zvedani briska
a rozsirovani hrudniku.

. V tureckém sedu nebo jiném pohodiném sedu si déti nejlépe uvédomuji,

jestli je nddech a vydech stejné dlouhy, nebo jestli dech mohou jesté prodlouZzit

Neni vSak zcela zapotfebi podrobné se zabyvat dechovymi technikami, spiSe
se doporucuje podporovat uvédomeéni si prirozeného dechu a vyuZivat celou kapacitu plic,
jelikoz hluboky a klidny dech pomaha zklidnit télo i mysl. DllezZité je provadét vSechna cviceni

pomalu a bez soutézeni, méli bychom dychat nosem (Dvorakova, 2016).
Dle Nikodemové (2014, s.130) rozliSujeme nasledujici tfi oblasti dechu:

a) Oblast spodniho dechu — dolni brani¢ni dech, kde dychame pomoci branice.

b) Oblast stfedniho dechu — hrudni dech, kdy se ndm pfti dychani do této oblasti
rozsifuje hrudni kos.

c) Oblast horniho dechu — podklickovy dech, kdy se pfi dechu pod klicky zvedaji plicni

vvvs

naucit.

Dechova cviceni popsand vyse nebo jejich podobné varianty u déti podporuji cely dechovy
systém. Uc¢ime déti spravnému dychani i prodlouzeni nadechu a vydechu. Dechova cviceni
pfedchdzi mimo jiné také logopedickym vaddm a nespravnému drZeni téla (Bannenberg,

2011).

4.2 Relaxacni cviceni

U relaxace je dilezité uvolnit svaly, a to prostrednictvim rlznych technik a zaroven
se uvolfiujeme dusevné i télesné. Relaxace nam umoZiuje snizit napéti a obnovuje
u nas rovnovahu a pohodu. Podle toho, jakou relaxac¢ni techniku zvolime, mGzeme uvolrovat
napfiklad jen nékteré Casti naseho téla Ci nékteré svalové skupiny anebo rovnou celé télo.
(Nadeau, 2011)

19



,Naucit se relaxovat
je jako naucit se ¢ist:
jakmile to jednou umite,

nikdy to nezapomenete.” (Nadeau, 2011, s. 9)

Relaxace neni jen o tom, Ze se leZi a nic nedéld. Relaxace je metoda uvolnéni fyzického

i psychického napéti (Nikodemova, 2014).

Doba prvni relaxace u déti by neméla byt del$i nez deset minut. Zpocéatku se dité
uvolfiuje po dobu péti az deseti minut, kdyzZ si na relaxaci zvykne muZe se doba prodluzovat.
Je lepsi provadét relaxaci pravidelné po dobu deseti minut nez relaxovat jen jednou za cas,
a to delsi dobu tfeba pul hodiny. Dité se Iépe naucit relaxovat, kdyZ si zvykne na pravidelnost
v kratkém case a bude védét co nasleduje a az ¢asem bude vyZzadovat delsi relaxaci je to pro
ucitele/cvicitele velky Uspéch, znamka toho, Ze to bylo provadéno spravné a dité si zvyklo.

(Peretti, 2017)

Relaxovat a uvolfiovat télo miZzeme mnoha zpuUsoby. Jednim z nich je tfeba uvolnéni
dotykem, masazi, tu maji déti moc rady, mlzete k tomu pouzit néjaké pomcky jako napftiklad
pénové micky, masazni micky, co vypadaji jako jezek apod. Do stavu relaxace déti mizeme
privést poslechem relaxaéni hudby, ¢i povidanim kam posildme nds dech kde ho citime,
vypravénim klidnych pfibéht ¢i pohadek, ¢i déti ucit predstavé/vybaveni si hezkého mista,
kterd maji rady a navozeni dobrého a pfijemného pocitu ¢i pomoci relaxacnich her (Peretti,

2017).
4.3 Ucinky relaxace

PFi relaxaci dochdzi k hlubokému uvolnéni téla a mysli coz odbourava stres, zvysuje
se odolnost organizmu a zlepsSuje se zdravi ¢lovéka. Relaxace navozuje stav radosti, zlepsuje
pamét, pozornost a soustfedéni. Také zpomaluje starnuti a obohacuje lidsky Zivot

(Nikodemova, 2014).

,Relaxace je opravdu ucinnym ndstrojem pro obnovu nebo zachovdni stavu harmonické

rovnovdhy.” (Nadeau, 2011, s. 13)

U déti relaxace také slouZi k uvolnéni organismu, pUsobi na sniZeni svalového

i mentalniho stresu. Relaxaci dité ziska lepsi soustfedéni, je pozornéjsi, zdokonaluje si pamét,
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pomaha mu ke zlepSeni sebedlvéry a zlepsuje kvalitu procesu uceni. Relaxace ditéti pomaha
dosahnout stavu pohody, klidu a harmonického soustiedéni pro dalsi ¢innosti. Také pfispiva
k rozvoji laterality, dité se uci osvojovat si prostorové pojmy (nahore, dole, pravy, levy, ...)
coz je nezbytné pro Cteni a psani. Také sniZuje Uzkost a stavy paniky a napomaha k odstranéni

koktavosti a jinych logopedickych vad (Nadeau, 2011).

5 Struktura cvicebni jednotky jogy pro déti — obecné
Podle Dvorakové (2016, s. 15-16) je vhodné, aby jednotka cvi¢eni obsahovala:
. Pfiprava

Do pfipravy zahrneme i previéknuti se do obleceni na cviceni, toaletu, rozloZeni podlozek.
Priprava prostoru pro cviceni, cvicitel navic pfipravi hudbu, pomlcky, které chce pouzit

v hodiné.

. Ptivitani a zacatek hodiny
Privitani je dllezité hlavné pti prvni hodiné, seznamit se s détmi, nebo kdykoliv pfijde novy
Clen tak ho sezndmit s ostatnimi. Je dobré zjistit, zda neni néjaky vyjimecny den napfiklad
svatek, narozeniny....
Je dobré mit néjaky zahajovaci ritual, aby déti védély, Ze uz se bude cvi¢it. MUzZe byt formu
basnicky, néjaky zvuk napfiklad zvonecku a podobné. Na zacatek hodiny vétSinou zarazujeme

néjaké zahtati formou hry. Nasledné by mélo pfijit vydychani a protazeni.

Pfed kazdym cvi¢enim zahajime zahrati a malou rozcvicku, kterou pripravime télo na pohyb
a predejdeme pripadnym drobnym poranénim. Aktivujeme svalové skupiny a tim se zrychli

i krevni obéh (Nikodemova, 2014).
° Cviky, sestavy, pribéhy

Ty tvofri hlavni ¢ast cviceni a také by mély byt nejdelsi. V této ¢asti dochazi k opakovani cvik(,
co se déti jiz naucily a pridavani novych cvikud. Jednotlivé cviky se nasledné spojuji do sestav,

ke kterym je détem vypravén pribéh, ktery slouzi jako motivace.
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. Dechova cviceni

Je dulezité pri kazdé hodiné zaradit néjaké dechové cviceni, muize byt zarazeno,

az v ¢asti relaxace, €i pred ni nebo po néjaké zahftivaci aktivité na za¢atku hodiny. Zaradit si ho

muZete vesmés kamkoli, je v3ak dllezité, aby tam bylo.
° Relaxace

Détem staci kratkd relaxace, avsSak je dobré aspon néjakou do cviceni zaradit. MuUze byt
doprovazena pribéhem, poslechem hudby, fikankou, ¢i jen vnimanim svého vlastniho dechu.
Je dobré se napfiklad zaméfit na urcity typ dychani. Dulezité je zhasnout (pokud je rozsviceno),
aby détem ostré svétlo nevadilo a mohly se pIné soustfedit na relaxaci. Tato zména je dulezZita
(zvlasté v zimnich mésicich) a déti si ji zamiluji a budou se ¢asem ptat, zda budou odpocivat

a zhasne se.
. Pochvala — ukonceni hodiny

Uplné na konci hodiny nasleduje pozdrav, pochvala za cvi¢eni. Mdze to byt zas formou

basnicky ¢i néjaky jiny ritual — uklizeni podlozek.
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PRAKTICKA CAST

6 Cile a vyzkumné otazky
Cil prace:

. Ovérit moznosti zafazovani jogového cviceni do reZimu nejmensich déti v materské

Skole

Dilci cile:
. Ovéfrit metodiku nacviku jégovych cviku

° Zjistit hlavni chyby v nacviku jégovych poloh

. Zjistit mozZnost zarazeni jégového cvi¢eni do bézného dne v materské skole
. Naudit déti spravnému dychani pfi cviceni jogy/jégovych poloh
. Zjistit, kolik a jaké jogové cviky jsou nejmensi déti schopné se naucit

Vyzkumné otazky:

° Jak je potreba upravit metodiku jogy pro nejmensi déti
° Jaké cviky jsou nejvhodnéjsi pro nejmensi déti

° Jaké chyby jsou nejcastéjsi pfi nacviku jégovych pozic
° Jak déti reaguji na jégové cviceni

. Jak déti dychaji béhem cviceni

° Kdy je v rezimu dne vhodny ¢as pro jégové cviceni

6.1 Metody vyzkumu:
Metody, které byly zvoleny ke splnéni cile byly:

- zUcastnéné pozorovani
- rozhovor s détmi

- rozhovor s odbornikem
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Pozorovani

Pozorovani jsem realizovala pfi cvi¢eni, které jsem vedla. Bylo to tedy pozorovani zd¢astnéné.

Zaméfila jsem se na to:

- jak se déti dostavaiji do pozic

- jaké nejcastéjsi chyby délaji

- jak moc je dulezita motivace ke cviceni

- zvoleni cvikd obtiznych i lehkych a nastavenych tak abych je mohla dle potreby ztizit
nebo naopak zlehdit

- jak déti dychaji

- co détem déla nejvétsi obtize

- jak reaguji na relaxaci

- jaka pravidla je dulezité nastavit
Jak jsem zaznamenavala:

- Hned po cviceni jsem si pisemné zaznamenavala ty postfehy, kterych jsem si pfi cvieni

s détmi vSimala. Tedy jaké byly zmény, pokroky, Uspéchy ¢i nedspéchy.

Otazky k rozhovoru s détmi

- Bavi té cvicit jogu a proc?

- Ktery cvik té nejvice bavi/libi se ti?

- Ukazoval/a jsi, jak cvi¢ime jégu rodicdm doma?

- Jaky cvik jsi ukazoval/a doma?

- Cvicis jogu doma?
Déti jsem se ptala na otazky pred zacatkem cvi¢ebni jednotky, kdy jsem jim postupné
pokladala vySe uvedené otdzky a zaznamenavala si jejich odpovédi pisemné na papir. Snazila
jsem se déti ptat jednotlivé, aby jejich odpovédi nebyly ovlivnéné odpovédi nékoho jiného

pred nimi. Celkem jsem z obou skupin vyzpovidala 27 déti.

24



Rozhovor s odbornikem na détskou jégu s pani Milui Cadilkovou

Pani Milue Cadilkova je $kolitelkou détské jégy pro pedagogy od roku 2013, na své kurzy ma

akreditaci MSMT. Prosla jsem u ni viemi $kolenimi na détskou jégu.

1) Je dobré, aby déti v materské skole (3-5 let) cvicily détskou jégu? A proc?

2) Jakd metoda nacviku jogovych pozic je dle vas nejvhodné;jsi pro nejmensi déti?
3) Jak déti naucit spravné dychat?

4) Jak C¢asto by mély déti (3-5 let) cvicit détskou jogu?

5) Jak dlouhd by méla byt cvi¢ebni jednotka détské jégy pro takto staré déti?

6) Existuji dle vaseho nazoru néjaké cviky, které by takto malé déti nemély cvicit?

7) Existuji néjaka dalsi doporuceni k takto malym détem, kterd byste zminila?

6.2 Charakteristika zkoumaného souboru
Jégova cviceni byla realizovdna ve dvou odlisnych skupinach.
6.2.1 Prvni skupina

Matefska skola, kde jsem provadéla svou praktickou €ast je umisténa na okraji Prahy
v klidné lokalité na konci panelového komplexu. V okoli Skoly se stavi nové rodinné domy.
Skolka je dvoupodlaini, je to novd moderni budova, ktera byla oteviena v zafi roku 2017.

Skupina je jednou ze Ctyr tfid, kterd v této materské skole je.

Skupina je vékové heterogenni, jsou zde déti od tii do péti let. Je zde prevaha chlapcu,
kterych je z celkového poctu dvacet. Ve skupiné je pouze osm divek. Celkovy pocet je dvacet
osm déti. Z tohoto poctu pfislo v zafi ctrnact novych déti ve vékovém rozpéti tfi az Ctyfi roky.
Zbylych ¢trnact déti do této tfidy chodily i predesly rok. Kdyz jsem v zati zacala cvicit v prvni
skupiné nebylo nikomu z déti pét let, postupné béhem doby, co jsem s détmi cviéila se pres

vék péti let dostalo celkem sedm déti.

S témito détmi jsem cvicila zpravidla dvakrat tydné v ramci ranniho cvi¢eni tedy
maximalné 30 minut. Zpocatku jen Sest cvik(, poté jsem pridala nékteré cviky, napf.: pozdrav
slunci, dechova a relaxaéni cviceni, relaxacni hry. Toto celé trvalo od zari 2019 do Unora 2020

kdy jsem s détmi odcvicila tficet Sest cvicebnich jednotek.

Rozhovoru se z této skupiny zucastnilo celkem patnact déti.
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6.2.2 Druha skupina

Druhou skupinu jsem si zvolila tfidu z Montessori materské Skoly, kterd sidli také
na kraji Prahy. Budova je dvoupodlazni, matefska skola je situovana ve zvednutém pfizemi
a nachazi se ve spole¢né budové se zakladni Montessori Skolou. V patfe je mala télocvicna,

kde je mozné s détmi cvicit. Prostor ttidy neni uzplisoben pro cviceni, protoze je hodné clenity.

Materskd Skola ma jednu tfidu s poétem 21 déti, Déti jsou zde v heterogennim
usporadani ve vékovém rozmezi od tfi do péti let pripadné s odkladem Skolni dochazky do

Sesti let. Z tohoto poctu je 11 chlapct a 10 divek.

Stémito détmi jsem cviCila dvakrdt do mésice v odpolednich hodinach, kdy
jsem nenarusovala jejich specidlni program. Cviceni trvalo zpravidla 45 minut. A probihalo
v télocviéné na kobereccich, které ma Skolka k dispozici. S témito détmi jsem cvicila v rozmezi

od fijna 2019 do unora 2020, kdy jsem s détmi odcvicila celkem dvandct cvicebnich jednotek.

Rozhovoru se z této skupiny ztcastnilo celkem dvanact déti.
6.3 Realizace vyzkumu

S prvni skupinkou jsem zacala cviéit v zafi, kdy jsem déti ucila jednotlivé pozice z jégy,
ze zacdatku jich bylo pouze Sest. Déti se ucily spravné postaveni téla v pozici a spravné
provadeéni cvikd. S malymi détmi (Cerstveé triletymi) to bylo naro¢né, hodné padaly a neudrzely
se opirat o ruce moc dlouho — bylo to pouze par vtefin. Pomoci basni¢ek a motivacnich obrazku
déti postupné vydrzely v pozici po dobu basné. Basné jsem pouzivala z knihy Hanky Luhanové,
kterou uvadim v pouZité literatufe a v pfiloze jsou nékteré cviky s basnémi pravé od ni. Basné

déti motivuji a napovidaji jim, co nasleduje a co maji udélat v dané jégové pozici.

Vzhledem k motorice déti, jejich véku a schopnostem jsem upravila cviky ve cvicebni
jednotce na jednodussi, aby déti mohly cviky cvicit bez vétsSich obtizi. Cviky jsem volila
na zakladé prostudované odborné a metodické literatury. Z jégovych pozic to byl pes, kocka,

motyl, kobra, slunce, sova — dechovy prvek, které jsou rozepsané v pfiloze.

Nasledné kdyz déti umély pozice, jsem pridavala nové jégové cviky — strom, horu,
srnku, Zelvu, duhu, Zdbu, kdmen atd.., zjogovych pozic jsem sklddala pribéhy,
které nas doprovazeli pfi cviceni. Pozdéji jsem nechavala déti mi napovidat, které zviratko

pfibéhlo, o kterém zvifatku se mu mohlo zdat... a nasledovné jsme cvicili dané pozice.
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Kdyz néjaky cvik déti zvladaly a byl pro né lehky, zvolila jsem vétsi obtiznost stejného cviku.
Takovato forma cvicebnich jednotek trvala skoro do konce listopadu, kdy jsem kvali bliZzicim
se Vanoclim, besidce, vyletim a dalsim akcim, cvicebni jednotky nemohla realizovat, opét
jsem s détmi cvicila az v lednu. Ndvrat ke cvi¢eni détské jogy po mésici byl vcelku docela dobry.
Prvni tyden jsme opakovali pozice a spravné drieni téla. Poté jsem zaradila détsky pozdrav
slunci pomoci basné. Pozdravem slunci jsme navdzali dalSimi cviky, které jsme opakovali.
Relaxaci jsem zarazovala po kazdém cvi¢ni a soucdsti ni i dechové cvi¢eni — nacvik bfisniho
dechu pomoci plySové hracky nebo ruky, kterou jsme poloZili na bficho a pfi nddechu se ruka
nebo predmét zvedl a pfi vydechu klesl. Takovato cvicebni jednotka trvala do konce unora,

kdy jsem svuj vyzkum ukoncila.

Déti se naucily spravné drzeni téla v jégovych pozicich, v sedu a ve stoje, spravné dychani

a relaxaci. Na zpestreni jsme hrali rGzné relaxacni hry.

To samé jsem realizovala i s druhou skupinkou, se kterou jsem se vidala dvakrat
do mésice. Zacala jsem ji navstévovat v fijnu a az do pulky prosince jsme spolec¢né odcvicili
sedm cvi€ebnich jednotek. Poté jsme od ledna do Unora jsme odcvicili dalSich pét cvicebnich
jednotek. V této druhé ¢asti jsem uz také zarazovala détsky pozdrav slunci. Celkem jsme

odcvicili dvanact cvicebnich jednotek

Cvi¢eni vobou skupindch bylo rozdilné nejen vékem déti, casti dne, kdy
jsem s nimi cvicila, prostfedim, ale také skladbou temperamentu a hyperaktivitou déti. Snazila
jsem se s obéma skupinami cvicit stejnou skladbu cvicebni jednotky, ale druha skupina
z Montessori materské Skoly byla vice hyperaktivni a bylo zde vice strasich déti. Z dvaceti jedna
moznych déti bylo deset déti strasich péti let. Tyto starSi déti se rychleji naucily spravné
postaveni v pozicich. Kdyz vezmu celou druhou skupinu jako celek, tak mezi détmi byly velké
rozdily. Kazda skupina déti je jind a je potrfeba pfizpUsobit hodinu dle jejich pohybovych

dovednosti a moZznosti.

6.4Cvicebni jednotka

Struktura cvicebni jednotky vZdy obsahuje Gvodni ¢3ast, kde se vSichni privitdme pak
nasleduje rusna ¢ast, kde zafazuji hry na zahrati a poté v pripravné Casti se déti vydychaji.

Nasleduje hlavni ¢ast, kde probiha celé jégové cviceni pozic. Z pocatku s détmi cvicim mensi
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pocet pozic a postupné priddvam dalsi nové nebo téZsi varianty jégovych pozic. Jednim
z prikladd rlizné narocnosti jogovych pozic je pozdrav slunci, kde se propojuji pozice z obou
kategorii. V zavéreCné casti dochazi ke zklidnéni dechu pfirelaxaci a také zde s détmi
procviCuji rlizné dechové techniky. Obcas zarazuji relaxacni hru pro zpestieni cvi¢ebni

jednotky.

7 Vysledky

7.1 Vysledky pozorovani

Vysledky mého ziucastnéného pozorovani, kdy jsem se béhem cviceni s détmi snazila zjistit, jak
déti reaguji a vypozorovat a zjistit odpovédi na mé otazky, které jsem si polozila, jsou

nasledovné:

Pravidla, kterd jsem musela zavést, aby cvieni nebylo naruSsovano a mohlo byt
provadéno s co nejvétsim efektem pro zjisténi potrebnych vysledku bylo naptiklad to, ze pfi
cviceni nefikame nic jiného neZz basné. Déti ob¢as mély tendence povidat o svych zazitcich
béhem cviceni, tak jsme se domluvily, Ze se na cviceni musime soustredit a Ze si vSe povime
nasledné poté. Také se déti naudily, Ze si pred cvi€enim musi dojit na zachod, aby nas to
nasledné pfi cviceni nerusilo a Ze si na cvi¢eni sundavame prezuvky a ponozky. Tyto pravidla

déti pochopily rychle, ale musela jsem je pfipominat, aby na né nékteré déti nezapominaly.

Zpocatku jsem se zaméfila na zplUsob postaveni v pozicich a na to, jak se déti do pozic
dostavaji. Pomoci napodoby jsem détem ukazovala nové pozice, a déti tyto pozice
napodobovaly, tedy opakovaly pozice a zplsob jejich provedeni. Déti jsem v pozicich
opravovala dotykem nebo pomoci slov a ukazkou spravného postaveni. Za pomoci basnicek
a obrdazkd jsem déti motivovala ke cvic¢eni. Obrazek nam napovidal, o jaky cvik se jednd a basen
urcovala délku cviceni jednotlivé pozice. Bez téchto motivacnich prvk( déti cviceni prilis
nebavilo, nevydrzely se na néj soustfedit a také nevydrzely v pozici potfebnou dobu. Z poéatku
to bylo 15 az 20 sekund dle délky basné a postupné se cas cviku prodlouzil na cca 30 sekund

v jedné pozici pfi tézsich variantach cvika. Jégové cviceni je dobré pro posileni svald, ale také

k jejich protaZzeni a rozvoji koordinace pohybu téla nebo rovnovahy.
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Zvolit spravnou obtiznost cviku, aby pro déti nebyla Uroven moc tézka, ale ani moc
lehkd neni jednoduché. Déti jsou na rlznorodé Urovni pohybovych aktivit a schopnosti, kdy
nékteré nejmensi tfileté déti zvladaji i tézsi variantu a nékteré sotva zvladnou Uplné nejlehci
moznost pozice. Proto jsem u cvikd, které jsem zvolila na zac¢atku (kocka, pes, kobra, motyl,

slunce, sova) zpozorovala, Ze détem déla v dané pozice nejcastéji problém:

Pozice kocky — nejcastéjSim problémem u déti pfi cviceni této pozice, kdy se opirame o ruce
(vzpor kle¢mo) byly propnuté a vyvracené lokty. Dochdzelo tedy ktomu, Ze lokty byly
v nepfirozené poloze kvlli hypermobilité kloubl a tim by se jeSté mohla zvétSovat
hypermobilita, coz nechceme. Tyto déti jsem na to upozorfovala a motivovala je tim,
Ze v loketnich jamkach maji pomysiné smajliky, ktefi se chtéji na sebe divat a usmivat se jeden

na druhého. Toto je lehdi varianta pozice.

Pozice psa — nejcastéjsi chybou bylo ptitahovani ramen k hlavé, kdy chceme uvolnéni
a odddleni ramen od hlavy a jejich srovndni dozadu, aby déti spravné drzely celé télo. Pri této
pozici se déti neudrzely na rukou poZadovanou dobu, z dlivodu slabych svalll pazi, a proto
dochazelo k opirdni se o hlavu. Dale mély ¢asto propnuté a vyvracené lokty a pokréena kolena.
Proto jsem détem nazorné ukazovala, jak se pozice déld a pomoci slovniho popisu a ukazky
jsem vysvétlila dlleZité prvky postaveni téla. Nasledné jsem déti opravovala dotykem, nékdy
stacilo pouze slovni upozornéni naptiklad na lokty. U tohoto cviku to nyni vypada, ze délal
détem nejvétsi obtize, ale nebylo tomu tak, vSechny vyse popsané chyby nedélalo jedno dité,
ale jsou popsané vsechny chyby, které se vyskytly pfi cviceni tohoto cviku u vSech déti. Toto je

také lehdi varianta pozice.

Pozice kobry — pfi této pozici je pro déti tézké dostat se do napnutych rukou a nemit pfitazena
ramena k hlavé, nemit propnuté a vyvracené lokty a neprohybat se pfilis v bedrech. Proto jsem

cvik upravila na lehéi variantu, a to jen na podpor na loktech.

Pozice motyla — pfi této pozici jsou duleZitd narovnand zada a ramena od usi stazena dol(

a dozadu. Toto je leh¢i varianta cviku.

Pozice slunce — pti této pozici déti neudrzely ruce napnuté po celou dobu basné. Lehdi verzi

tohoto cviku bylo po prvnim versi ruce protrepat a poté pokracovat s druhym versem.

Pozice sovy — détem délalo nejvétsi problém sladéni dechu s pohybem, kdy pfi pohybu pazi

vzhlru byl nddech nosem a pfi pohybu pazi dolu byl vydech Usty se zvuky ,,haa”.
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U vSech zminénych cvik(l jsem ze zacatku zvolila leh¢&i variantu, aby je déti zvladly,
motivovala je ke cvi€eni, hodné chvilila, Ze to délaji dobre a Ze jsou Sikovné. Béhem tfech
tydnt jsem vidéla v prvni skupiné velké pokroky, déti se Iépe dostavaly do pozic, vydrzely celou
dobu basné v pozici, nékteré déti si pamatovaly basné a fikaly je semnou. Po tfech tydnech
uz déti také umeély v pozici sovy dychat. Pfi relaxaci, kdy jsem se soustfedila na dech, byl vidét
pokrok pfi individualnim soustfedéni se na déti, kdy zacaly spravné dychat do btiska ¢i jiného
mista, které jsme procviCovali pfi poloZeni ruky na urcité misto. Pfi relaxaci se déti lépe
soustredily pfi poslechu jemné relaxacni hudby, ktera hrala, nez kdyz bylo ticho, to mély

nutkani si povidat.

Nasledné v pribéhu vyzkumu v rozmezi mésice a pll az dvou mésictl, kdy jsem s détmi
pravidelné cvicila jsem zpozorovala, Ze déti se postupné naucily lehké varianty cvikl, a proto
jsem zacala zarazovat tézsi variantu cviku. Tedy ukdzala jsem tézsi variantu, a kdo chtél,
vyzkousSel a cvicil tézsi variantu, kdo nechtél anebo mu to délalo obtize cvicil leh¢i variantu
pozice. U pozice kocky jsme po procviceni cviku s basni zkousely naucené polohy prevést
do pohybu, kdy se kocicka pfikrci a napije se mléka, nasledné se zvedne v prohnuti v zadech
zpét do natazenych pazi a vyhrbi se — koukne na brisko. U pozice psa jsme v konecné fazi cviku
zvedaly nohy a pejsek ¢lral, nebo mél pejsek radost a poskocil si (odlepeni obou nohou
od zemé a kopnuti se do zadecku, vétsi zatéz na paze) a uvolnéni hlavy zavrténim do strany
na slovo ano a dopfedu a dozadu na slovo ne. U pozice motyla jsme po skonéeni basné chytili
jedno ktidlo (nohu chytneme za nart) a zvedli a prohlédli nasledné vymeénili a poté zvedli obé
kridla, abychom mohli letét (pozor na povaleni na zada a bouchnuti hlavy o zem).

Nejvétsi obtize pfi cvi¢eni jednotlivych pozic jsem zpozorovala pfi rovnovazinych
pozicich. Napfiklad pti pozici stromu, stat na jedné noze, nebo pfi tézsi varianté pozice motyla
drzet rovnovahu jen na sedacich kostech. Tyto obtiZe souvisi s obratnosti a celkovym vyvojem
ditéte, dle individualnich schopnosti a moznosti jednotlivych déti jsme v pozicich dosahly
malého Uspéchu, na konci vyzkumu vSechny déti asponi na malou chvili¢ku vydrZely v pozici.
Nékteré déti mély velky problém s rovnovaznymi prvky, a proto i maly pokrok povazuiji za velky
posun u takto malych déti. Déti pohybové nadané vétSinou nemély s témito rovnovaznymi

pozicemi problém.

PFi zaméreni na dech v pozicich jsem obcas zpozorovala, Ze pfi velkém soustifedéni déti

zadrzi na chvilku dech, proto jsem upozornovala na pravidelnost dychani. Zpozorovala jsem,
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Ze nékteré déti dychaji jen do bficha a jiné zas jen do hrudniku, proto jsem se zaméfila
na védomé nadechnuti do urcité oblasti. Snazila jsem se déti naucit vnimat sv(j dech a védomé
se nékam nadychnout. Pfed zacatkem relaxace jsem se vidy zamérovala na procviceni dechu.
Zde jsem individudlné déti obchazela a za pomoci pfiloZzené ruky na procvi¢ovanou oblast jsem
jim pomahala. Pfi individualnim vénovani détem jsem vidéla, Ze déti chdpou praci s dechem
a citi misto kam se nadechnout. Pfi obchdzeni a individualnim vénovani se détem (zkusila bych
jednu z téchto vét trochu prepsat pomoci synonym, zacinaji Uplné stejné) na jejich dech jsem
si Casem vSimla, Ze Uplné nejmensi déti se svému dechu vénuji jen tehdy, kdyZz jsem u nich
a fikdm jim, kam maji dychat. Poté, co odejdu se néktefi jen malou chvilku snazi, a pak dychaiji
spontanné. U nejmensich déti, tedy Cerstvé ttiletych azZ ¢tyrletych bylo z po¢atku velmi tézké
je naucit dychat do brisSka, ¢asto se mi stavalo, ze se snazily zapojit pohyb bfiska za pomoci
sval(, aby se jim také zvedalo, ale pohyby byly protichlidné tedy pfi vydechu bfisko zvedly a pfi
nadechu jim kleslo. S témito détmi jsem individualné procvicovala dychani a na konci vyzkumu
skoro vSechny nejmensi déti dychaly spravné se spravnymi pohyby. S ostatnimi détmi jsem
nacvicovala dech bfisni i hrudni. Podkli¢ckovy dech je pro déti tézky, proto jsem ho vynechala.
Déti se naucily dychat do bficha i do hrudniku. Tuto ¢ast hodnotim jen ¢aste¢né pozitivné,
protoze ne Uplné vSechny déti na konci vyzkumu se umély védomé nadechnout do urcité ¢asti.

U dvou nemladsich déti se mi to zcela nepodafilo.

Pfi relaxaci jsem zpozorovala, Ze kdyz déti nemaji dalSi podmét, tak zlobi s kamaradem
vedle. Proto jsem jim poustéla relaxacni hudbu, nebo cetla kratké pribéhy, podporujici
predstavivost. Relaxace byla détem velice pfijemna a tésily se na ni. Pfekvapilo mé, Ze ty
nejvice aktivni déti s trochou hyperaktivity si relaxaci oblibily a vidy se v ni krasné zklidnily, coz
pro né bylo néco nového, alespon tak to na mé plsobilo. Déti reagovaly na relaxaci vzdy kladné
a Casto se ptaly, zda budou zase odpocivat s hudbou, v zimnich mésicich, zda zhasneme svétlo
nebo budu Cist pribéh. Samotna relaxace trvala v rozmezi tfi az péti minut. Nékdy se stalo,
Ze nékteré dité nechtélo z relaxace vstat a chtélo jesté odpodivat, tak jsem ho nechala a ono
pak po chvili samo vstalo. Proto relaxaci s détmi hodnotim velmi pozitivné a urcité je dllezitou

soucasti kazdého cvi¢eni a méla by se vidy na konci cvi¢eni aspon na malou chvili¢ku zaradit.

S kazdou skupinkou jsem cvicila v jinou ¢ast dne, a proto mohu fict, Ze jégové cviceni

jde v materské Skole zaradit béhem dopoledne do ranniho cviceni ¢i béhem Ffizené Cinnosti
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do télovychovnych chvilek. Jde zaradit i odpoledne po probuzeni déti z odpocinku bud’ jako

soucast odpoledni vyuky nebo jako zajmovy krouzZek pro déti.

Déti vidy na jogové cviceni reagovaly kladné a tésily se, Ze budeme cvicit, hrat relaxacni
hry a odpocivat. U prvni skupinky, kde u¢im jsem zpozorovala, Ze si déti i béhem volné hry

organizuji cvi¢eni a hraji si na pani ucitelku a cvici jégové pozice.

Chtéla bych zde zminit, Ze jsem ve skupinkdach méla par déti strasich péti let. Tedy
v prvni skupiné to byla jedna ¢tvrtina tfidy a v druhé skupiné to byla polovina tfidy. Tyto déti
se naucily mnohem rychleji sprdvné postaveni v pozicich a spravné provadéni cvik(. Coz se da
prisuzovat k jejich vyspélejsi centralni nervové soustavé, ale i k vice rozvinutym pohybovym
dovednostem, které odpovidaji jejich véku. Tyto déti byly také hodné hyperaktivni a mnohem

vice vyruSovaly nez mladsi déti. Musela jsem je mnohem vice motivovat k ¢innosti.

V prabéhu pozorovani bylo nejtézsi si vSe potfebné zapamatovat a nasledné po cviceni

si vSe zapsat na papir.

7.2 Vysledky rozhovoru

Ptala jsem se celkem 27 déti z obou skupin. Déti dotazované v obou Skolkach byly ve véku
od tfi do péti a pul let. Déti mi viele odpovidaly na otazky a nejmensi déti nejradéji pfi
odpovidani dany cvik co fekly i predvedly. Na prvni otdzku: ,,Bavi té cvicit j6gu?” jsem dostala

vSech 27 kladnych odpovédi tedy slovy ,,Ano bavi“.
Dlvody, které déti uvadély na rozsirenou otdzku. ,, A proc té bavi cviéit jogu?“

- Nevim (5 odpovédi)

- Protoze mé bavi cvicit (3 odpovédi)

- Protoze mé bavi hrat ty hry (rozehftivaci i relaxacni) (3 odpovédi)
- Protoze se mi libi zvifatka, co cvi¢ime (2 odpovédi)

- Libi se mi basnicky (2 odpovédi)

- Libi se mi odpocivat (2 odpovédi)

- Rad/a chodim do télocvi¢ny (2 odpovédi)

- Protoze je to zdbava (2 odpovédi)

- Protoze je to super (2 odpovédi)
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- Rad vymyslim ptibéhy ke cviceni (1 odpovéd)
- Libi se mi hudba na odpocivani (1 odpovéd)
- Rada predcvicuji cviky (1 odpovéd)

- ProtoZe to mam rad (1 odpovéd)

Necekala jsem, Ze vSechny déti kladné odpovi na otdzku, a poté co uvadély divody proc je bavi

cvicit joga, jsem byla mile prekvapen3, Ze tolik déti ma kladny vztah k pohybu.

Na druhou otdzku: ,Ktery cvik té nejvice bavi/libi se ti?“ jsem dostala rlzné odpovédi,

které jsem secetla a vyslo nasledovné poradi cvika:

Kocka (6 odpovédi)

Pes (5 odpovédi)

- Kobra (4 odpovédi)

- Sova (3 odpovédi)

- Motyl (3 odpovédi)

- Zelva (2 odpovédi)

- Duha (2 odpovédi)

- Srnka (1 odpovéd)

- Pavouk (1 odpovéd)
Ocekdavala jsem nejvétsi oblibenost cvik(l pravé u kocky a psa, jsou to zvifata détem velice
blizkd. Také jsem ocekdvala vétsi oblibenost u pozice motyla. Mile mé prekvapila odpovéd

s pozici pavouka, tato pozice je velmi tézka hlavné na rovnovahu a silu pazi a ukazovala jsem

cvik détem jako bonus, déti pozice zaujala a chtély ji zafazovat do pribéha.

Na treti otazku ,Ukazoval/a jsi, jak cvi¢ime jégu rodi¢im doma?“ jsem dostala rlizné odpovédi

s prevahou kladnych odpovédi:

- Ano (17 odpovédi)
- Ne (10 odpovédi)

Zde jsem ocekavala mensi pocet kladnych odpovédi, proto hodnotim cviceni s kladnym

efektem i na prenos do jiného prostredi nez Skolniho, coz si myslim, Ze je velky Uspéch a jsem
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rada, Ze déti s rodi¢i komunikuji a ukazuji jim, co se cvi¢i. Kladnych odpovédi se seslo vice

nez polovina, coz hodnotim jako velké pozitivum.

Dalsi otdzku jsem pokladala jen détem, které mi v predeslé otazce odpovédély kladné.

»Jaky cvik jsi ukazoval/a doma?“ Ze sedmnacti odpovédi vyslo hlasovani takto:

- Kocka (4 odpovédi)
- Motyl (3 odpovédi)
- Kobra (3 odpovédi)
- Pes (2 odpovédi)

- Sova (2 odpovédi)

- Duha (2 odpovédi)

- Pavouk (1 odpovéd)

Zde se potvrdila oblibenost pozice kocky. Pozice motyla a kobry s obsazenosti na druhém
misté mé prekvapilo, ¢ekala jsem zde pozici psa, kterd méla jen dvé odpovédi a zlstala
na tfetim misté spolecné s pozici sovy a duhy. Zde mé zase prekvapila odpovéd s pozici

pavouka (odpovéd byla od samého ditéte jako v predchozi otazce).

Na posledni otazku, kterou jsem polozZila vSem dvaceti sedmi détem ,cvi¢iS doma jégu?“

jsem dostala rdzné odpovédi, které se opakovaly takto:

- Ano, podle televize z poradu Joginci (8 odpovédi)
- Ano (3 odpovédi)
- Ne (16 odpovédi)
Zde jsem cekala mensi pocet kladnych odpovédi. Kladné odpovédi byly s pfevahou od starsich

déti.

Rozhovor s odbornikem na détskou jégu s pani Miluii Cadilkovou

Pani Miluge Cadilkova je lektorkou seminait pro pedagogy o détské jéze jiz od roku 2013.

1) Je dobré, aby déti v materské Skole (3-5 let) cviCily détskou jéogu? A proc?

»Ano, je to pro né velkym prinosem.
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2)

3)

At uZ po fyzické strance — lepsi drZeni téla a koordinace pohybd, sprdvné dychdni,
pruZnost, pohyblivost, zpevnéni svalt, smysl pro rovnovdhu, .. nebo po strdnce
psychické — rozvoj tvofivosti, pfedstavivosti, schopnosti soustfedéni a vnitini discipliny,
uvolnéni pocitl napéti a uceni se relaxovat.

Toto hravé cviceni pomdhd détem v jejich sebepozndvdni a vSestranném rozvoji.

Za duleZity aspekt povaZuji také nesoutéZivost jogy a vedeni déti k respektu a spoluprdci
— jak se sebou samym, tak s druhymi.

JiZ osmym rokem lektoruji vzdéldvaci semindre o détské joze pro pedagogy.

S mnohymi z nich se setkdvdm opakované a mdm krdsné zpétné vazby o aplikaci

nauceného v praxi a pozitivnich zméndch, které pozoruji. Ano, md to smysl.”

Jaka metoda ndacviku jégovych pozic je dle vas nejvhodnéjsi pro nejmensi déti?
»Nejmensi déti se skvéle u¢i ndpodobou, a to hravou formou. Je potfeba je nejprve
zaujmout — nejlépe vlastnim nadsenim ze cviceni. Zcela pfirozené reaguji chuti
vyzkousSet vse na vlastnim téle a bud’ maji radost z povedeného cviku nebo jsou
motivovdny k dalsimu cviceni a trénovdni. Pokud jim dd zvladnuti pozice vice prdce, o to
vice to podpori jejich motivaci k postupnému ndcviku dalsSich dovednosti, a to nejen
jogovych, coZ vnimdm jako velmi vychovny prvek.

Kromé lektora, kterého jeho prdce bavi, déti samozrejmé motivuji obrdzky ¢i postavicky
zvirat, masky, kratké pribéhy, rikanky, pisnicky, hry...cokoli, co détem pomdizZe vZit se
do déje a probudi chut ztvdrriovat jednotlivé "postavy" déje vlastnim télem —tedy cvicit.
Cilem je velmi prirozené uceni ndpodobou (bez nastavovdni do pozice lektorem),
s maximalnim respektem k vlastnimu télu. V pripadé potreby je ditéti mozné nabidnout
vhodnou modifikaci pozice.

tim castéji jej budou vyhleddvat a tim se pfirozené v danych dovednostech stdle
zlepSovat.”

Jak déti naucit spravné dychat?

, Této otdzce vénujeme specidlni pozornost na semindri "Joga pro déti", kde ode mne
pedagogové ziskdvaji zdkladni dovednosti pro cviceni s détmi. Z toho vyplyva velkad
dulezZitost tohoto tématu. Nebudu zde rozebirat postupny prakticky ndcvik — to by bylo

skutecné velmi obsahlé.
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4)

5)

6)

7)

Zdkladem je opét déti zaujmout. Nechat je, aby si vsimly, Ze vibec, a jak dychaji. Ze si
se svym dechem mohou hrdt, mohou jej Fidit, reqgulovat, navnimdvat dechové pohyby
v téle. A opét formou hry nacvicujeme plny jogovy dech a dalsi, pro déti vhodné dechové
techniky. DileZité je uvédoméni, Ze to, jak dychdme, md primy vliv na nase fyzické
i psychické zdravi. Jiz pouhd pozornost zamérend na nddech a vydech je uZasnou

relaxacni technikou.”

Jak ¢asto by mély déti (3-5 let) cvicit détskou jogu?

,Pro déti je pohyb zcela prirozeny. A protoZe jogové cviceni z pfirozeného pohybu
vychdzi, neni potreba jej omezovat a brzdit déti v rozvoji dovednosti.

Cviceni je dobré détem umoznit co nejcastéji — pokud je bavi, je vse v porddku.

VZdyt podivame-li se na motoricky vyvoj ditéte v prvnim roce Zivota, je to jedna jégovad

pozice za druhou.”

Jak dlouha by méla byt cvicebni jednotka détské jogy pro takto staré déti?

,U déti v materské skole je vhodné zarazovat cviceni priibéiné béhem dne. Treba
i formou jednotlivé pozice vztahujici se k vyuce, zacvicenim krdatké fikanky nebo
zarazenim hry s jdgovymi prvky, krdtkou relaxaci...

Pokud chceme vyclenit ¢as vyhradné na cviceni, pak je vhodné lekci sestavit dle véku
tak, abychom udrZeli pozornost déti.

Jako maximdlni délku doporucuji 45 minut, jakykoli kratsi ¢asovy usek je v poradku.

Existuji dle vaSeho nazoru néjaké cviky, které by takto malé déti nemély cvicit?

,,Obecné se nedoporucuji Siroké stoje rozkrocné a chiize po vnitrnich hrandch chodidel.
Jinak samozrejmé pozice, na které neni dité fyzicky ¢i psychicky zralé. Toto je casto
velmi individudlni, proto déti do cviceni nikdy nenutime a do pozic manipulaci
nenastavujeme. Télo se pfi cviceni nikdy nesmi dostdvat do bolesti. To plati v jakémbkoli

veku.”

Existuji néjaka dalsi doporuceni k takto malym détem, ktera byste zminila?
»Je potfeba mit na paméti, Ze v tomto véku tvorime zdklady pro dalsi vztah déti

k pohybovym aktivitam. Vhodné je motivovat.
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Velmi ddleZité je, aby cviceni bylo pro vyucujiciho i déti radosti a bavilo je.”

Shrnuti

Je zapottebi upravit metodiku jogy pro nejmensi déti tak, abychom zvolili
nejjednodussi cviky pripadné tézsi cviky zjednodusili. Pfi nacviku jéogovych pozic mizeme
rozdélit cvik pauzou pro odpocinuti, uvolnéni ¢asti téla, na kterou je cvik zaméreny. Déti se
nejlépe uc¢i pomoci ndpodoby od ucitele. Je tedy dllezité, aby ucitel umél cviky spravné
provadét a déti od néj okoukaly zplsob spravné jégové pozice. To také vyplivd z rozhovoru

s odbornici na détskou jégu pani Milusi Cadilkovou.

Nejvhodnéjsi cviky pro nejmensi déti jsou ty nejednodusi a kdyzZ se je nauci, tak jejich
obtiZznost posouvat dale. DllezZitou soucasti cvik( je i dobra motivace k nim, aby déti cviceni

bavilo. Motivaci ndm muZe poslouZit basen, pisen, obrazek,

Nejcastéjsi chyby pfi nacviku jégovych pozic byly napfiklad propnuté a vyvracené lokty,
¢i pritazend ramena kusim. Na tyto chyby je dlleZité dat pozor, aby si déti Spatnym
provadénim cvik( neblizily.

Déti reagovaly na jégové cvi¢eni vzdy kladné a téSily se na né. Coz také vypliva
z rozhovoru s détmi, kdy déti potvrdily Ze je cvieni bavi a Ze se jim libi takovato forma cviceni.

Nékteré déti dokonce jégu cvici i doma coZ povazuju za velké pozitivum.

Déti dychaji béhem cviceni spontanné, a proto je dllezité se béhem cviceni zamérit
na védomi dech, aby si dech déti zacaly uvédomovat a nasledné ho i spravné pouzivaly. Naucit

déti zakladni dechové techniky, které uvadim v teoretické ¢asti.

vevys

cviceni, pripadné pfi velké télovychovné vychové béhem fizené Cinnosti a pak kdykoli béhem
dne jako télovychovna chvilka, kdy se déti protdhnou, aby se |épe soustfedily na Cinnost
nasledujici nebo jiz probihajici. Jogové cviceni mize byt zafazeno také v odpoledni ¢asti dne

jako naptiklad krouzek pro déti ¢i jako dobrovolné protaZzeni po odpocinku.
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8 DISKUZE

Pti svém vyzkumu jsem zjistila, Ze zafadit jégové cviceni do rezZimu dne nejmensich déti
je vhodné, jak pisSi v teoretické ¢asti. Détem v tomto obdobi bychom méli zajistit dostatek
télesnych aktivit. Jégové cviceni je jednou z nich a pfispiva k dalSimu rozvoji ditéte. Napriklad
pomadha k rozvoji hrubé motoriky, rovnovahy, posiluje, protahuje a uvolfuje svalstvo. Toto mi
téZ potvrdila odbornice na détskou jégu pani Miluse Cadilkové v rozhovoru. Velmi dilezitym
prvkem nejen ke cviceni je motivace, kterd muze byt formou basné, pisné, pribéhu ¢i obrazka.
Toto vsSe se k jogovému cviceni velmi hodi a podporuje u déti rozvoj paméti a predstavivosti.
Pro déti v predSkolnim véku je velmi duleZita hra, proto je dlleZité vSse podavat hravou
a zdbavnou formou. Jak mi potvrdila odbornice na détskou jogu v rozhovoru, tento motivacni
prvek je velmi duleZity. Vychazela jsem z prostudované literatury, a tedy ze zacdtku jsem
zatazovala jednoduché cviky, aby je déti zvladaly, a postupné jsem u nich ztéZovala Uroven
provedeni. Toto jsou pozice, které se naucily vSechny déti, nékteré mensi déti zlstaly u leh¢i
varianty cviku a nékteré vétsi déti se naucily i tézsi varianty cvik(: kocka, pes, kobra, motyl,
slunce, strom, srnka, sova, Zelva, duha, Zaba, kolébka, lev, tygfi relaxace, kdmen. VSechny déti
se téZ naucily soustavu cviku tedy pozdrav slunci v détské verzi. Také jsem se zaméfila
na spravné provadéni cviku a na ¢asté chyby, které jsem opravovala slovy ¢i dotykem. Dechova
cvi¢eni jsou duleZitou soucasti jogy, a proto jsem je vidy zarazovala. Dechovym cvi¢enim se
zabyvam v teoretické c¢asti. Nauceni se védomého ovladani dechu mlze kladné pfrispét
k vyrovnani se se stresem a napétim v téle, také sprdvnym a cilenym dechem se muize
uzdravovat nase télo. Proto je dllezité, aby si déti uvédomovaly sviij dech a umély ho védomé

pouzivat.

V praktické casti se zminuji, Zze obé skupiny, se kterymi jsem cvicila nemaji stejné
podminky. Tedy cvicila jsem s nimi v jinou denni dobu. Nezaznamenala jsem rozdil v cviceni,
proto také uvadim, Ze je jedno kdy béhem dne s détmi cvicime, ale duleZité je détem pohyb
umoznit. V druhé skupiné byla zména v prostiedi, protoze jejich herna ndm neumoznovala
cvicit kvali velmi ¢lenitému prostoru. Tuto zménu hodnotim kladné, déti se vidy tésily,
Ze plijdeme do télocvicny cvicit. Dale se skupiny liSili i vékovym rozmezim vSech déti,
hyperaktivitou a temperamentem téchto starsich déti. V druhé skupiné bylo na konci vyzkumu
celkem deset déti starSich péti let, coZ je polovina tfidy. Pravé tyto déti se rychleji naucily

sprdvné postaveni a provadeéni cvikd v pozicich, coZ pfisuzuji na zakladé teorie k rozvinutéjsim
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pohybovym dovednostem, které odpovidaji jejich véku. Tudiz bychom s mensimi détmi mély
cviky provadét pomaleji, aby se naucily sprdvné postaveni a nechali jim dostatek casu si
jogovou pozici prozit. Déti mi viele odpovidaly na otazky a vidy aktivné cvicily. Z détskych
odpovédijsem zjistila, Ze je cvi¢eni bavi, maji své oblibené cviky, které upfednostnuji a nékteré
cvici jogu i mimo Skolku. To svédci o tom, Ze déti jakykoliv pohyb potrebuji. Jégové cviceni je
zaujalo a vraceji se k nému a tési se na dalsi cviceni.

Doporucovala bych zatazeni jégového cviceni do rezimu materské Skoly a zapracovani
do Skolniho vzdélavaciho programu, tudiz by jégové cviceni bylo soucdsti veSkerého déni
v materské Skole. Dle mého nazoru ma kladny vliv na déti. Také bych doporucila vSsem, které
toto téma zajima zucastnit se néjakého seminare na toto téma a vyzkouset si néjaké techniky

a cviky na vlastni kazi.

Zajimalo by mé, kdybych se zabyvala pouze témito nejstarSimi détmi v materské Skole,
zda by jim vyhovovala stejnd skladba hodiny, ¢i by musela byt naro¢néjsi a kolik cvikl( by se

byly schopni naucit.
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9 ZAVERY

Ve své bakalarské praci jsem se zaméfila na ovéreni moZnosti zafazovani jégového

cvi¢eni do rezimu nejmensich déti v materské sSkole, coz bylo také mym hlavnim cilem prace.
Na zakladé pozorovani, rozhovoru s détmi a cvicitelkou jégy jsem zjistila:

1. Jogové cviceni je vhodné zarazovat uz i s nejmensimi détmi, tedy postupné je rozvijet
v pohybovych dovednostech, koordinaci pohyb(, a také je rozvijet v rovnovaznych
cvicich. Je vhodné ve viech zminénych ¢astech déti postupné posouvat dal a rozvijet dle
jejich individualnich moZnosti. Myslim si, Ze pohyb je détem velmi blizky, je pro né
pfirozeny a také velmi dllezity. Potvrdilo se mi, Ze takovéto cvic¢eni je vhodné zaradit do

rezimu materské Skoly uz i Uplné nejmensim détem.

2. Na zdkladé prostudované metodiky a odborné literatury jsem vybirala vhodné cviky pro
nejmensi déti, a jesté si jejich provedeni zjednoduSovala, aby déti v predskolnim véku
byly schopné se je naucit a cvik byl pfiméreny jejich moznostem a schopnostem. V mém
vyzkumu se vSechny déti naucily béhem jeho trvani celkem patnact jégovych pozic a cely

souhrn cvikl nazvany ,pozdrav slunci” v détské verzi.

3. Mezi hlavni chyby, které jsem zpozorovala béhem cviceni s détmi je dUleZité upozornit
na propnuté a vyvracené lokty pfi opofe o ruce, dale na pfitahovani ramen k usim,
na prilis velké prohnuti v bedrech a podobné. SnaZila jsem se tyto chyby pfi cviéeni

opravovat a déti na né upozornit.

4. Déti na jogové cviceni reagovaly vidy dobre, cviCily aktivné, a nasledné jsem zjistila, ze

i naucené cviky prendseji domu, kde je nékteré déti cvici.

5. Pfi u€eni spravného dechu, je dllezité, aby si déti nejdrive uvédomily svlij dech a poté
se zamérné umély nadechnout. Zde jsem océekdvala vétsi pokroky a myslela jsem si, Ze
détem nebude délat problém nadechnut se do bficha. Velice mé prekvapilo, Ze déti pfi
soustredéni na dech délaji protichldné pohyby bficha, nez jsou pro dech typické.

V tomto bodé mam pocit, Ze jsem Uplné nedosahla cile. Sice skoro vSechny déti udélaly
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néjaky pokrok, ale dvé nejmladsi déti si Uplné neosvojily principy spravného, védomého

dychani do briska.

6. Béhem svého vyzkumu jsem zjistila, Ze je vhodné jégové cviceni zaradit do dopoledni

Cinnosti v ramci cviCeni ¢i télovychovnych chvilek, ale je moZznost ho zaradit i odpoledne.

Bylo by zajimavé pokracovat ve vyzkumu cely jeden Skolni rok a zjistit kolik cvikd by se
nejmensi déti za toto obdobi dokazaly naudit. Zda by se propracovaly k téZzsim variantam pozic,
nebo zda by pfi relaxaci a dechovych cviceni dokazaly posunout své dosavadni pokroky jesté

dale.

Zjistovani nasledného chovani déti po cviceni, sice mym cilem k pozorovani nebylo, ale
vSimla jsem si rozdilu, Ze ndsledné po cviceni byly déti klidnéjsi a Iépe se soustredily, nez kdyz

jsme necvicily viibec nebo jsme vynechaly dechova a relaxacni cviceni pti jiném druhu cviceni.
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Priloha 1

Ukazka jedné cvicebni jednotky
Uvodni éast

Nejdfive se s détmi pozdravim a pfivitam basni zaCinajici nase spolecné cviceni détské
jogy.
Rusna a prlipravna cast

Zahtati pomoci hry naptiklad hra na sochy. Tuto hru déti maji moc rady, hraju ji vidy
bez vypadavani, a to za Ucelem, aby se zahtdly vSechny déti. Hra na sochy — zapneme détské
pisnicky a déti béhaji, tancuji, jakkoliv se pohybuji a kdyZ hudba prestane hrat déti se zastavi
a jsou bez pohybu jako socha. Obménou této hry mize byt hra na lepidlo — déti se pohybuji

na hudbu a kdyzZ ji vypneme déti se zastavi a fekneme, jaka ¢ast téla se prilepi na zem ¢i pocet

kolika ¢3sti téla se da dohromady (napf.: na zem se pfilepi zada), (pfilepi se k tobé tfi kolena).

Po zahfati zarazuji nejcastéji vydychani pomoci cviku sova, sedneme si do tureckého
sedu a nase ruce jsou jako kfidla sovy, s nadechem nosem se kfidla zvedaji a s vydechem pusou
se zvuky ,,hud” ruce klesaji dolu k télu. Opakujeme, dokud se nevydychame a nezklidni

nas dech.
Hlavni ¢ast

Pomoci obrazk( zvirat a véci, které mi nakreslila moje kamaradka vytvarnice Bc. Lucie
Radovanska. Déti motivuji k jednotlivym cvikiim pomoci obrazk( a basnicek, které pouzivam
z knihy ,,Lali cviéi jégu” od Hanky Luhanové.

V této ¢asti jsem déti opravovala pfi cvi¢eni, aby cvik provadély spravné, naucily se

spravné postaveni v dané pozici apod. Opravovani déti jsem provadéla dotykem.
Varianta 1

Nejcastéji cviky zarazuji v poradi v sedé, kdy po cviku sovy cvi¢éime motyla, duhu,
pak se pfesuneme do stoje do pozice slunce, stromu, poté do dfepu do pozice Zaby, nasledné

do kleku do pozice kocky, psa, lehu na bfise do pozice, srnky, kobry, obratime se do lehu
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na zadech do pozice kolébky poté zlstdvame casto na zadech a relaxujeme ¢i jeSté mizeme

mezi ndro¢nymi cviky zaradit relaxacni cvik kdmen, aby si déti odpocinuly, uvolnily svaly.

Varianta 2

Nasledné kdyz déti umély zakladni cviky, jsem do cviceni zapojila cely pozdrav slunci v détské
verzi. Za doprovodu basné jsme pozdrav slunci cviCily po rusné ¢asti a vydychani v pozici sovy.
Pozdrav slunci se zacina ve stoje v pozici hory a pokracuje do pozice kobry, psa, Zaby a zase
pozice hory. Poté pomoci vymyslenych pfibéhi s jégovymi pozicemi jsme procvicili dalsi cviky,

které jsme jiz uméli.

Ukazky jednotlivych cvikl jsou v pfiloze. Pozdrav slunci, tedy jégovych pozic bez basné

je taktéz zaznamenan v pfiloze.

Dale jsem v této Casti zafazovala dechova cviceni, kterd jsou popsana v teoretické ¢asti
(4.2) arelaxaci téZ popsanou v teoretické ¢ast (4.3). Tuto ¢ast vidy doprovdzela relaxaéni
hudba beze slov, kterd hrala jemné, primérené nahlas, aby se déti dokazaly soustredit na svij
dech, relaxaci a hudba je podnécovala k odpocinku. Nékdy jsem déti podnécovala, aby uvolnily
nohy, ruce, zavrely oCi a predstavily si misto, které maiji rady, kde jim je dobfre, kam se rady
vraci a jestli Zadné takové misto nemaji, tak at si ho vymysli a predstavi si tam vSechno, co by
jim délalo radost. Jindy jsem détem cetla kratké relaxaéni pribéhy. Cést relaxace &asto
spojovana s dechovym cvi¢enim trvala zpravidla 4-5 minut. Obcas jsem zafazovala relaxacni
hry, které jsem ziskala na seminarich anebo z knih s touto tematikou. Relaxa¢ni hry déti hodné
bavily, byly jednou z véci, na které se déti pokazdé tésily a slouzily také jako motivacni

prostiedek.

Zavérecna cast

Na zavér jsem déti zhodnotila — pochvdlila a podékovala jim za to, jak krasné cvicily a vSichni

jsme si navzajem zatleskali.
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Pfiloha 2

Motyl

,Jd, kdyZ spojim nohy, sed skrémo, plosky nohou k sobé (obr ¢.1)
k [étani mam vlohy. kmitani nohami

Jako motyl |étdm svétem, kmitani aZ do konce basné

mavam kridly dol( détem.
Polet i ty, nevahej,

kridly také zamavej!“ (Luhanova,2014, s.16)

'
i

-

‘("a ;
o

Obr. ¢. 1 — Pozice motyla
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Kobra
,KdyZ je kobra zvédavd, leZime na bfiSe, pfipravime dlané pod ramena na zem
hlavu i trup zvedne, opreme se o dlané a zvedneme se na nich
(lehci varianta opirdame se o lokty)
rozhlédne se, zasyci otac¢ime hlavou ze strany na stranu a sy¢ime

a pak si zase lehne.” poloZime se zpét na zem

(Luhanova,2014, s.15)

Obr. ¢. 2 — Pozice kobry
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Kocka

,Kazda kocka velmi rada,
protdhne si svoje zdda.
Nahrbi se, koukne k brisku,
posnidala rano mysku.”

(Luhanova,2014, s.9)

vzpor kle¢mo
vzpor kle€mo prohnuti v bedrech
vzpor kle€mo vyhrbeni v bedrech

drzime a koukdme se na bficho

Obr. ¢. 3a, 3b — Pozice kocky
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Pes

,Posadim se na paty, klek a predpatit ruce
udélas to také ty? sed na patach
Koukej, Ctyfi nohy mam, vzpor kle¢mo
propnu je a narovnam, vzpor stojmo
zadecek az do nebes, vzpor stojmo
protahnu se jako pes.” vzpor stojmo

(Luhanova, 2014, s.8)

Obr. €. 4a, 4b, 4c — Pozice psa

50



Slunce

»Ruce jako paprsky stoj mirné rozkrocny,

z nebe k zemi sviti, ruce vzpatzit a prsty zatnout do pésti a povolit
zafim jako slunicko postupné upaZovat a pak pfipaZit a zase zpét
na rozkvetlé kviti.” pfitom stdle zatnout prsty v pést a povolit

(Luhanova, 2014, s.14)

Obr. ¢. 5 — Pozice slunce
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Sova — dechova pozice

Popis pozice: Sed zkfizeny (turecky sed), rovna zada. S nadechem upaZit a s vydechem na

citoslovce ,huu“ vratit zpét pfipazit k télu. Dbat na uvolnénd ramena, ktera nesmi byt

pritazend k hlavé, ale musime je stahnout od usi doll a dozadu.

Obr. €. 6 — Pozice sovy — dechova pozice
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Priloha 3

Sestava — pozdrav slunci
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