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Abstrakt

Bakalarskd prace se zabyva jégou v materské Skole. Na zacatku prace jsou struéné
definovany pojmy souvisejici s tématem détské jégy. Zminéna je také skladba lekce
détské jogy a vyuziti motivacnich pomucek. Prace je rovnéz doplnéna o téma jégové

terapie ¢i hudby v joze.

V praktické ¢asti prace jsou prezentovany vysledky kvalitativniho vyzkumného Setreni,
jehoz cilem bylo ovérit metodicky program ,Détskd joga v materské Skole” pomoci
vyzkumnych metod zl¢astnéného pozorovani a kvalitativniho rozhovoru. Po vyzkouseni
lekci détské jogy z metodického programu v materskych Skolach byl s respondentkami
z fad ucitelek veden strukturovany rozhovor, ktery byl pomoci otevieného kddovani
analyzovdn a kategorizovan. Zucastnéné pozorovani bylo zpracovdno na zakladé
pozorovaci Skaly a vypovédi komunikacnich partnerek. V zavéru doslo ke zodpovézeni
vyzkumnych otazek tykajici se pfinosu zafazovani détské jogy do programu materské

Skoly a provdzanosti jednotlivych aktivit v metodickém programu.
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Abstract

This bachelor thesis deals with yoga in kindergarten. At the beginning of the thesis, terms
related to the topic of children's yoga were briefly defined. The structure of a children's
yoga class and the use of motivational aids were also mentioned. The thesis is also

accompanied by the topic of yoga therapy or music in yoga.

In the practical part of the thesis, the results of a qualitative research inquiry are
presented, the aim of which was to verify the methodical program “Children's Yoga in
Kindergarten” using the research methods of participant observation and qualitative
interview. After testing the children's yoga classes from the methodical program in
kindergartens, a structured interview was conducted with each respondent. The
material was consequently analyzed and categorized using open coding. Participant
observation was processed based on the observation scale and the statements of the
communication partners. Finally, research questions were answered regarding the
benefits of incorporating children's yoga into the kindergarten and the coherence of the

activities in the methodical program.
Key words

children’s yoga, kindergarten, methodical program
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uvoD

V bakalarské praci jsem se zaméfila na détskou jogu v materské Skole. Mé nadseni pro
jogu zacalo v détskych letech v prib&hu nataéeni poradu Ceské televize Joginci v pfirods,
kde jsem vystupovala v Sesti dilech. V roce 2021 jsem absolvovala kurz instruktora jégy
a poté pokracovala v sebevzdélavani na seminafich détské jégy a muzikoterapie. Posledni
cesta mé zavedla aZ do jihozapadniho cipu Indie, do magické Kéraly, kde jsem méla

moznost se ucit od tamnich ucitell jogy.

Pro mnoho pozitivnich ucink(, které byly prokazany, se jéga osvédcila nejen u dospélych,
ale i u déti. Jéga prinasi détem zmény na télesné Urovni — zlepsSuje se flexibilita svala
a posiluji se svalové a kloubni skupiny. U¢i schopnosti koncentrace, uvolnéni a relaxace
(Mahéshwarananda, 2014). Dale dava prostor vsem détem bez rozdilu véku a jejich
pohybovych schopnosti. U¢inky dechovych technik a jégovych pozic se navzijem
dopliuji a dochazi tak k harmonizaci celého téla a k pocitu vnitfniho klidu (Bannenberg,
2011). Na psychické urovni mlze jéga pomoci k objeveni nasich silnych stranek, které

ovliviiuji vnimani sebehodnoty (Woodhouse & Cheesbrough, 2007).

Jéga, jakozto urcity filozoficky smér vyrazné presahuje od pohybu k psychice ditéte
a kjeho vyvoji, proto je naprosto idealni aktivitou vyuZivanou v materské Skole.
Bakalarska prace zjistuje vyuZitelnost détské jégy v materské Skole, pojeti jégy s ohledem

na motivaci, prlbéh cviceni ¢i pohled na jégovou filozofii.



1 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNiIHO OBDOBI

Dle Vagnerové a Lisé (2021) je predskolni obdobi vymezeno vékem od 3 do 6-7 let.
Langmeier a Krejcifova (2006) nazyvaji predskolni vék ,vékem materské Skoly.” Konec
predskolni faze neni uréen jen fyzickym vékem a socidlni zralosti, ale také nastupem do
Skoly. Dochazi k diferenciaci vztahu ke svétu a k etapé vlastni iniciativy. Déti maji potfebu
zvladnout urdité cinnosti samy, a tim potvrdit své kvality. Jak uvadi Matéjcek (2005), déti
jsou v této zivotni fazi velmi aktivni, rozvijeji se po télesnych, pohybovych, intelektovych,

citovych a spolecenskych strankach.
1.1 Psychomotoricky vyvoj

Motoricky vyvoj v predSkolnim obdobi je stdle se zdokonalujici, coZz se projevuje
zlepSovanim pohybové koordinace, obratnosti, ladnosti pohybu a hbitosti. Rovnéz
se u déti zkvalithuje sobéstacnost, jsou schopny se samostatné najist, obléct, svléct
a obout. Na toaleté potrebuji zpocatku pomoci, stejné tak u zavazovani tkanicky.
V predskolnim obdobi se dale rozviji hrubd motorika — plynuld chlize, béh bez ¢astych
padd, jizda na trikolce, hod mi¢em, seskok z nizké lavicky nebo lezeni po Zebtiku. Jemna
motorika se zlepSuje ke konci této fazi — dité je schopno kresby, hry s piskem, kostkami,

navlékani kordlk( (Vagnerova & Lisa, 2021 & Mahésvardnanda, 2014).
1.2 Kognitivni vyvoj

Dle Langmeiera a Krej¢ifové (2006) vyvoj inteligence déti prechazi kolem ¢tvrtého roku
z Urovné predpojmové do urovné nazorového mysleni. Déti jsou v tomto stupni mysleni
schopny vyvozovat zavéry, ty jsou ale stdle vdzané na ndzory druhych. Mysleni
je predoperacni, tedy nepostupuje dle logickych operaci. Déti v predskolnim obdobi
Casto ulpivaji na jediném napadném znaku, ktery povazuji za dllezity. V tomto obdobi je
typicky egocentrismus, projevuje se prosazovanim vlastniho ndzoru. Rozdil mezi
skutecnosti a fantazijnim pojetim neni pfilis rozliSen. Dochazi k magi¢nosti, kde déti méni
interpretaci pomoci fantazijnich predstav. Dalsim znakem kognitivniho vyvoje je

animismus (antropomorfismus), vlastnosti Zivych osob se pfisuzuji neZivym predmétim.



Jak uvadi Blatny (2016) fec se v predskolnim obdobi vyviji rychle, jiz na zacatku jsou déti
schopné tvofit i viceslovné véty a jednodusSe vyprdvét. Trileté déti pojmenovavaji
zakladni potreby a orientuji se v ¢asovych pojmech. Pro tento vék je typicka jazykova

kreativita s odliSnou interpretaci slov ¢i vymysleni si jinych slovnich druh.

V fe€ovém projevu si lze vSimnout dysfluence, projevujici se opakovanim hldsek,
slabik a slov. Ve trech a pul letech déti prechdzeji do obdobi druhého véku otdzek. V této
fazi pokladaji otdzky podobného charakteru ,,Pro¢?“ ¢i ,Jak?“. Staddium intelektualizace
Fe¢i zacina priblizné ve Etyfech letech a pokracuje az do dospélosti. Re¢ se vyviji po
strance logické, zlepsSuje se chapdani obsahu, rozsitfuje se slovni zasoba a rozlisuji se pojmy

konkrétni a abstraktni. Vyvoj reCi je vyznamné ovlivnén i drovni motorickych schopnosti

déti (Bytesnikova, 2012).
1.3 Emocni vyvoj a socializace

Jak uvadi Hoskovcova (2006) rodina je nejzasadnéjsim prostfedim zajistujici primarni
socializaci u déti predskolniho véku. V tomto obdobi maji déti také vyrazny zdjem
o spolecnost druhych, do Zivota vchazi materska skola, kterd nabizi z velké ¢asti kontakt

s vrstevnickou skupinou.

V pribéhu procesu socializace se vyviji emocni vztahy k lidem, ktefi jsou blizsi nebo
vzdalengjsi. Ddle dochazi k vyvoji socidlnich kontrol, které si déti osvojuji na zakladé

stanovenych hranic a hodnot kulturnich a materidlnich (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Jak zminuje PospiSilova (2007), jiz v predskolnim obdobi se u déti rozviji emocni
inteligence. Poprvé tento termin pouzili Mayer a Salovey v roce 1990. Po prepracovani
predstavili o sedm let pozdéji vylepSenou koncepci, kterd vymezuje emocni inteligenci
jako dusevni schopnost vnimani, posuzovani, vyjadfovani emoci, emocni podporu

mysleni, porozuméni emocim a promysleni regulace emoci (Schutze & Roberts, 2007).

V prabéhu emocniho vyvoje déti ziskavaji schopnost své pocity ovlddat a jasnéji
je vyjadrovat. Déti lépe rozuméji nejen svym vlastnim pocitim, ale také vnimaji
a zpracovavaji emocni projevy druhych. Porozuméni vnitfnimu prozivani druhych je
ovlivnéno nejen socidlnimi zkusenostmi s jinymi détmi, ale zejména vztahy s dospélymi

(Langmeier & Krejcitova, 2006).



2 DETSKA JOGA
2.1 Tradicni kofreny moderni jogy

e Sanskrtské slovo jéga je odvozeno od korfene jho, ktery mda vyznam spojeni

¢i sjednoceni (Gannon & Life, 2002).

e Kuvalayananda (1990) povaZuje jégu za harmonii mezi vSemi télesnymi a mentalnimi

funkcemi.

e Dle lyengara (1994) joga staci pozornost urcitym smérem. UCi nds divat se na Zivot

ve vSech smérech rovhomérne.

e Mahéshwarananda (1983) vnima jogu jako celistvost od télesnych cviceni (asana),
pres dechové techniky (prandjama), hlubokou relaxaci (jéga nidra), koncentraci

a praci s mysli. Sluzba lidem se mu v ramci filozofie jégy stala cilem Zivota.

Historie jogy saha dle Stephanse (2014) nékolik tisic let zpatky, pochazi z rozmanitych
a postupné se vyvijejicich indickych kultur, ¢asto ovlivnénych hinduismem, buddhismem,
dZzinismem a dalSimi ndboZenskymi sméry. Prvni pisemnd svédectvi o joze lze najit
v hinduistickych textech zndmych jako védy'. Nejstarsi z nich je predstaven pod nazvem,
Rig véd, a je tvoren sbirkou sanskrtskych textl bozského ptvodu. Védy byly psany mudreci
a ucenci ve formé basni ¢asto souvisejicich s hledanim smysluplného Zivota. Celé védské

obdobi skoncilo kolem roku 500 pf.n.l.

Na konci etapy véd se v Indii objevuji upanidady?, které jsou sbirkou veskeré moudrosti.
V upaniSadach jsou poprvé podrobné vysvétleny jogové techniky, zamérené predevsim
na meditaci. Nékteré upanisady kromé detailnich medita¢nich technik vedou také
k dosaZzeni jednoty — tedy ke stavu jogy jako takovému. Toto predstavuje Bhagavadgita
neboli Pisert VzneSeného, vychazejici z tendence upanisad, prozkoumavajici tajemstvi
mysli a nastroje pro védomeé vedeny Zivot. V Bhagavadgité se objevily zakladni cesty jogy:

bhakti — cesta oddanosti, karma — cesta sluzby a dZzfiana — cesta poznani (Krejc¢ik, 2015).

1 védy — prekladano védéni (Mahédvarananda, 2022).
2 Upaniady — ptekladano sedét blizko (Mahésvarananda, 2022).
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Jak uvadi Stephens (2014) a Krej¢ik (2015), nasledné se ustredni témata Bhagavadgity
zobrazuji podrobnéji v Patandzaliho Joga Sutrach, které vznikly roku 200 n.l. Jéga Sutry
obsahuji jedny z prvnich zminek o praxi zahrnujici jak fyzické pozice, tak dechové
techniky. Jsou povazovany za zakladni text o jéze, ktery vysvétluje cestu k blazenému
stavu, kdy dochdzi k odpojeni se od svého ega. Dle Barbory Hu (2021) je text Patanzaliho
Jbéga Suter s nejvétsi pravdépodobnosti spise souhrnem dosavadnich pfistupl nez novym
pohledem na jogu jako takovou. To samé plati u textu Hathajéga Pradipika, ktery byl

napsan ve 14. stoleti indickym mudrcem svamim Swatmaramou.

V Pradipice jsou detailné popsany télesné pozice, oCistné techniky, dechové techniky
a praktiky prace s mysli. Po objeveni tohoto spisu doslo k postupnému vyvoji hathajogy.
Tento nazev je odvozen od ,ha“ predstavujici ,slunce” a ,tha” symbolizujici ,,mésic.”
Béhem postupné cesty jégy z vychodu na zdpad dochazelo k rozkvétu tradi¢nich forem
hathajdgy. Ucitelé z celého svéta se dosud inspiruji tradi¢nimi zdroji a predavaji staré
moudrosti jogové filozofie bez Ipéni na praktikovani jen jednim predepsanym zplsobem

(Stephens, 2014).
2.2 Historie détské jogy

Postupnym vyvojem jogy se oteviely dvere také jéze pro déti. Jedinym dosud zndmym
historickym pramenem détské jégy je zndmy rukopis nesouci ndzev Bdlajogapradipika.
Tento spis byl ndhodné objeven roku 1980 v jeskynni knihovné dZinistickych mnichu
vindickém staté Radzasthanu. Tvofi ho osmnact Uzkych palmovych listl popsanych
z obou stran v sanskrtu. O autorovi neni znamo nic kromé jeho jména, Ci spiSe pfizviska,
Jégalinga. Vznik tohoto spisu se odhaduje nékdy pred rokem 1713. Dale je znamy pisar
této pfirucky, ktery je predstaven pod jménem Candu-bdba. Kniha, za&inajici slovy
,Pojdte, déti, zvu vas ke hfe — hrat si budeme na zvifata” obsahuje Sestnact cvika
nazvanych podle rlGznych Zivocichll. Kazdému cviku predchdzi basni¢ka a kreslend
postava ztvariujici danou pozici. Po prekladu Balajégapradipiky do ¢eského jazyka byla
jako UplIné prvni na svété v roce 1983 nabidnuta k vydani v ¢asopisu Matefidouska.

(Miltner, 1990).



2.3 Specifika détské jogy

Déti pristupuji k jégovym cvikim pfirozenou cestou, vtomto smyslu jégu necvici, ale

samy ji jsou (Bannenberg, 2011).

Dle Kralové (2021) déti cvi¢i jogu nevédomé jiz od narozeni. Ve tfech mésicich, kdy
se pretaci ze zad na bficho a zaCinaji zvedat hlavu se ocitaji v pozici kobry. Kolem Sestého
mésice se dostavaji do pozice stastného ditéte, kdy se chytaji za chodidla a pfitahuji je
k obliceji. Pozdéji se dostavaji ve vzporu na vSech ¢tyrech do pozice kocky, nebo do sedu,
kde se srovnaji v pozici hole. Kdyz se déti uci postavit pfipominaji pozici medvéda nebo

psa hlavou dol(.

Jak uvadi Dvorakova (2016) jégové pozice vyuzivané v détské joze jsou mirné upraveny
a prizplsobeny — nékteré mohou byt dokonce jednodussi nez pro dospélé. Dechové
techniky se s détmi provadéji ve formé hry v kratkych intervalech. Zadrze dechu jsou
v détské jéze Uplné vynechdny. Jogové pozice pripominaji zvirata, rostliny, véci nebo

dopravni prostredky.

Bannenberg (2011) zminuje, Ze, déti vyuZivaji svou bohatou fantazii a nepotrebuji
k dosaZzeni dané jogové pozice dlouhé instrukce ¢i vysvétlovani ucinkd danych pozic.
Samy se pomoci pozorovani a napodobovani okolniho svéta lehce do jégovych pozic
dostavaji a ve stejném rozmeéru je prozivaji. Také ucinek danych pozic nastupuje u déti
mnohem rychleji neZ u dospélych, a to z dlivodu jejich mensiho krevniho obéhu. Déti
nevydri v jednotlivych dsandch3® na rozdil od dospélych dlouhou dobu, proto opakuji
dany cvik vicekrat za sebou v kratsich intervalech. Stejné tak détem staci mnohem méné

¢asu na to, aby dosahly klidu v zavérecné relaxaci.

Pokroky v jéze jsou u déti znatelné mnohem rychleji nez u dospélych. Déti si vétSinou
velmi rychle zapamatuji ndzvy danych jégovych pozic i jednoduché sestavy (Dvorakova,

2016).

3 Asana je sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici (Mahésvarananda, 2014).
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2.4  Ucinky détské jogy

Jéga plsobi pfirozenym zplUsobem na vsechny slozky osobnosti. Vychazi z vnitinich
potreb, které jsou nenasilnou formou naplfiovany. Prvni zmény pfi cviceni détské jogy
se projevuji na télesné urovni, zlepsuje se flexibilita svalt a posiluji se svalové a kloubni

skupiny. Dochazi ke korekci drzeni téla a rozvoji hrubé motoriky a celkové obratnosti. Déti

se skrze jégu uci schopnosti uvolnéni a relaxace.

Kromé prinosli na télesné Urovni ma kazdd pozice rovnéz ucinky dusevné —emocionalni.
Déti prozivaji radost znové zvladnutych pozic a tim se pfirozené posiluje jejich
sebevédomi a sebed(ivéra. Dochazi také k rozvoji emocni inteligence béhem identifikace
s jednotlivymi jégovymi pozicemi, pozice lva mlze pfinaset pocit sily a odvahy, opice

posili radost (Bannenberg, 2011 & Mahéshwarananda, 2014).

Jak uvadi Woodhouse a Cheesbrough (2007), jéga mlze pomoci k objeveni silnych
stranek, které ovliviuji vnimdani nasi sebehodnoty. Bannenberg (2011) zmiruje
kognitivné — raciondlni Ucinek, protoZe pravidelnym cvi¢enim a zautomatizovdnim
jednotlivych pohybovych sestav se rGzné oblasti mozku naudi spolupracovat
v konkrétnich posloupnostech. Propojenost jednotlivych oblasti mozku mé pozitivni

dopad na mysleni a rozvoj pravolevé orientace.

Détska joga rozviji predstavivost, tvorivost, vede k lepsSimu soustredéni a sebepoznani,
uéi pfijimat sebe i druhé. Pomoci jogy se snizuji Uzkostné stavy, deprese i chronické
zanéty dychacich cest a onemocnéni pohybového systému. Blahoddrné ucinky jogy
se projevuji u déti s poruchou pozornosti, hyperaktivitou nebo se sklony k nasilnému

chovani (Nespor, 1998).

Dale jéga pfrispivd krozvoji feci. Jednotlivé pozice jsou doprovazeny dechovymi
technikami, hlasovymi cvicenimi ¢i napodobovdnim zvukd jednotlivych zvifat
a dopravnich prostiedkd. Pripadné Ize jégou pomoci détem s opoZzdénym vyvojem redi
a zaroven s vysokou potfebou pohybu. U tohoto typu déti bude pohyb podporovat jejich
fecCové vyjadreni (Flynn, 2023 & Goldberg 2013).



Socidlni oblast je v détské jéze velmi podporovana. V parovych jogovych pozicich nebo
jogovych hrach se déti uci schopnosti naslouchani, spoluprace ve skupiné, vzajemné
dlvére a empatii (Luhanova, 2013). Joga je také vhodnym dopliikem k nejriznéjsim

sportim, které mohou nesoumérné zatézovat urcité svalové skupiny (Nespor, 1998).
2.5 Podminky pro cviceni détské jogy

Pfed samotnym cvi¢enim je dulezité se zaméfit na prostor, ktery vyrazné ovliviiuje
atmosféru béhem joégové praxe. Dvorakovd (2016) uvadi, Zze by méla byt mistnost
uklizend, vétratelna, prijemné tepld a okoli by nemélo odvadét pozornost od cvi¢eni
détské jogy. Vyznamny je spravny cas cvi¢eni, Luhanova (2013) zminuje, ze je nejlepsi
zaCit s jogovou praxi nejméné hodinu po jidle. Naopak NeSpor (1998) se pfriklani
ke cvi¢eni nalacno, ¢i k minimalné dvouhodinovému odstupu od posledniho jidla.
Prijemnost cviceni také ovliviiuje obleéeni, ve kterém déti cvi¢i — vhodny je pohodiny,
nejlépe bavinény material. Pfed jogovou lekci je dobré zajistit, aby si déti dosly na toaletu

a nemusely poté odbihat v priibéhu cviceni.
2.6 Ritudly v détské joze

Dle Nikodemové (2014) a Bannenberga (2011) jsou po vytvoreni prijemného prostoru
duleZitou soucasti détské jogy ritualy, které dodavaji pocit jistoty, bezpeci a védomi
vnitfniho fadu v Zivoté. UlehCuji presun z jedné cinnosti na druhou. Pomahaji
se zorientovat v Case a v prostoru. K hlubSimu prozitku u déti dochazi, kdyz se k jejich
pravidelnému cviceni prida vidy stejny ritual. Samotné cviceni jogy zacina ritualné —
prevléknutim se do jégového oblecéeni ¢i roztahnutim jogovych podloZek. Ndsleduje
slavnostni pozdrav vSech jogin( a joginek, lze vyuzit vlastni pozdrav nebo pouZzit jégovy
pozdrav ,,Namasté,” ktery v prekladu znamena ,Klanim se tobé.” Pocit bezpec¢i mohou
prinaset jogové pozice, které déti znaji a opakuji se z minulé jogové lekce. Nasledné
se déti mohou naucit néco nového. Zavér cvi¢eni by mél byt ritualizovan ve formé
pravidelné relaxace a pozdravu. Ndsleduje spolecny Uuklid mista a previéknuti

se z cvicebniho Uboru.



2.7 Jégova terapie v détské joze

»Jednim z cil( jogy je podpora pozitivni hygieny a zdravi. Pozitivni zdravi neznamend jen
stav bez nemoci, ale radostny a vyzarujici pocit pohody a zaroven velkou miru celkové

odolnosti.“ (Kuvalayananda, 1990, s. 17).

Dle ajurvédy* existuji tfi typy déti — sluneé¢né, mésicni a vétrné — v kazdém typu prevlada
jedna ze tfi energii. Zdmérem jégové terapie v détské joze je vSechny tfi energie vracet

zpatky do stfedové osy, coz détem prinese pocit klidu a harmonie.

Déti s prevahou vétrné energie jsou velmi aktivni, plné energie, rychlé a rozevlaté.
Potfebuji se neustale hybat a chvili neposedi. Tyto déti nerady zUstavaji dlouho v jedné
pozici a potfebuji sv(j prostor. Blahodarné na vétrné déti plsobi jégové pozice zamérené

na zaklony a praci s dechem.

Sluneéné déti jsou rady stfedem pozornosti, potfebuji ji mnoho. Také maji potrebu

zazivat pocity vitézstvi. Blahodarné na né plisobi predklonové jogové pozice.

Déti s pfevahou mésicni energie jsou klidné, tiché a stabilni. Nemaji velkou potrebu
pohybu. Pro tyto typy déti jsou dle jégové terapie doporuceny dynamické cviky stridajici

napéti a uvolnéni (Duskova, 2021).

4 Ajurvéda —1é¢ebny systém zaméfujici se na télo, dudi a mysl, odstrafiujici pFi¢iny nemoci (Svoboda, 2004).
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3 SKLADBA LEKCE DETSKE JOGY

Lekci détské jogy lze zacit kratkou meditaci, vizualizaci a dale prechdazet pres dechové
techniky k jégovym pozicim aZ po zavérecnou relaxaci (Flynn, 2023). Jak uvadi NeSpor
(1998) je vhodné postupné radit lekci détské jogy od télesnych pres dechova cviceni az
k relaxa¢nim technikdm. Dvorakova (2016) se priklani k tomu, aby struktura hodiny méla
jisty rad v podobé opakujicich se zakladnich prvk( — po pfivitani si Ize na za¢atku zahrat
hru, poté po Uvodnich cvicich prejit k jégové sestavé. Na zavér by neméla chybét kratka

relaxace a rozlouceni.
3.1 Meditace pro déti predskolniho véku

Fontana a Slack (2017) zminuji, Ze meditace zdaleka neni jen sezeni v tichu bez hnuti, ale
naopak zahrnuje mnoho aktivnich technik, které posiluji schopnost ovladani mysli.
Meditace je vyrovnanym stavem zameérené pozornosti, Ize ji provadét nejen v sedu, ale
také ve stoji Ci v lehu a za témér kazdé situace — ve vlaku Ci pfi ¢ekani na autobus. Dle
Harper (2003) déti predskolniho véku do meditativniho stavu vstupuji automaticky

napfriklad pfi pozorovani motyla.

Skrze meditaci se déti uci pracovat se stresovymi situacemi a vnimdanim vlastni
sebehodnoty. Meditaéni techniky détem tedy budou prospésné nejen pfi ndstupu
na zakladni Skolu, ale i v dalSich Zivotnich situacich (Harper, 2003). Dale meditace ptinasi
zlepSeni koncentrace a uvolnéni ¢i rozvoj kreativniho mysleni (Fontana & Slack, 2017).

NiZe uvadim priklad meditacnich technik vyuZitelnych v détské jéze:

Motyli meditace — ve zkfizeném sedu se poloZi oteviené dlané na kolena. Motyl pravé
pfistal na pravou dlan — pohled je namifen na pravou stranu. Poté motyl vzlétne vzhiru
nad hlavu a pfistane tentokrat na levé dlani. Pohled sméruje do mist, kam pfistdva motyl.

Lze si predstavit, jakou ma motyl barvu i tvar (Goldberg, 2013).

Meditacni plavba na oblacku — v lehu na zadech ¢i v sedu dochazi k hlubokému nadechu
a vydechu. Poté je moiné si predstavit, Ze podlozka pod ndmi je mékkym, nadychanym
oblackem. Tento mracek je pfijemny a dostate¢né bezpeény — vzlétne s ndami do nebe.
Nakonec oblaéek pristdva pomalu a klidné zpét. Nejdfive se rozhybe celé télo, poté

se prechazi do sedu (Goldberg, 2013).
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3.2 Dechové techniky pro déti predskolniho véku

Dychani je nejdlleZitéjsi soucasti détské jogy. Je vyznamné déti ucit spravné dychat, aby
dokazaly vyuZivat celou kapacitu svych plic. VEdomy dech déti uci postupné schopnosti
zpracovani emoci. Jakmile se déti nauci dychat hluboce a védomé, pociti zmény
v podobé vétSiho klidu, lepsi soustiedénosti a mensi rozrusenosti (Flynn, 2023 &
Goldberg, 2013). Jéga nabizi mnoho dechovych technik, které maji rlizné aGcinky —
zmirnéni bolesti hlavy, podporeni chuti kjidlu, regulovani krevniho tlaku ¢i snizeni
projevl astmatu. Nejzdravéjsi je dech, ktery je klidny, pomaly a hluboky, naopak kratké,
mélké dychani vyvoldva napéti, nervozitu a tlak. Podstatné je podporovat déti
v nadechovani a vydechovani skrze obé nosni dirky, pokud neni v dechové technice
uvedeno jinak (Bannenberg, 2011 & Mahésvarananda, 2014).

V joze se rozlisuji tfi typy dychani:

Brani¢ni dychani — v lehu na zadech s pokréenyma nohama se polozi dlané na bficho
a dech se nasméruje do této oblasti.

Hrudni dychani — v lehu na zadech se poloZi obé dlané ze stran hrudniku, pfi nadechu
se hrudni koS rozpina a pfi vydechu se stahuje zpatky.

Podklickové dychani— po priloZeni prstd na kliéni kosti probéhne nddech az do horni ¢asti
plic, do oblasti podklickové. Pfi nadechu mirné podklickova oblast klesda zpét
(Mahésvarananda, 2014).

Lysebeth (2017) zminuje uplné jégové dychdani zahrnujici vSechny tfi typy dychani tedy
brani¢ni, hrudni a podklickovy dech spojeny v jediny rytmicky pohyb.

Pro pfiklad uvadim nékteré dechové techniky:

Sttidavy dech — v sedu na patdch se prekryje leva nosni dirka a dochazi k dychani skrze
pravou nosni dirku. Po deseti nadesich a vydeSich se zakryje pravad nosni dirka a dycha
se levou nosni dirku. Nasledné se dychd obéma nosnimi dirkami (Bannenberg, 2011).
Cmeldk — v tureckém sedu se zavfenyma ocima se po hlubokém nadechu pFi vydechu
zabzudi (Luhanovd, 2020).

Meésiéni chiize — v lehu na zddech se vzpazi. Pfi nddechu se zveda prava pazZe a leva noha,
mohou se zkusit navzajem dotknout. S vydechem klesaji zpatky na podlozku. Pfi dalSim

nadechu se tentokrat zkousi spojit leva paZze a prava noha (Luhanova, 2013).
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3.3 Jégové pozice pro déti predskolniho véku

Asana je v sanskrtu® oznaovana jako télesna pozice, kterd se zaujima a pfindsi pfijemny
a uvolnény pocit. Naopak Patandzali, ktery byl autorem poznatkt a zasad jégy, oznacoval
asanu jako pouhy meditacni sed. Jogové pozice jsou jednim z osmi aspektld jogy
v Patandzali jéga sutrach, ale i tak predstavuji pro své pozitivni Gcinky vyznamnou ¢ast
celé filozofie (Mahésvardnanda, 2022 & Lysebeth, 2017). Jak uvadi Heil a Rosen (2020),
jogové pozice, které pochazeji ze starovéké Indie maji za Ukol pomoci spojit télesné —

duchovni stranku s dechem.

Mnohé jégové pozice byly odvozeny od pohybl zvifat a podle nich byly také
pojmenovany. Pro cviceni jogy s détmi je vhodné vychdzet z ceského nazvoslovi a vybirat
jégové pozice, které jsou napodobenim zvirat, rostlin, dopravnich prostfedkd ¢i véci.
V jednotlivych dsanach déti nevydrizi setrvavat pfilis dlouho, proto je dilezité se zamérit
na pfirozené prechody z jedné polohy do druhé (Dvorakovd, 2016 & Mahésvarananda,

2014).

Jégova lekce zacind pozicemi aktivizujicimi velké svalové skupiny, cviky, které protahnou,

prohreji a pfipravi na nasledujici jogovou praxi.
Pro pfiklad uvadim nékolik rozehfivajicich cviku:

Protfepani — v rovném stoji se postupné protfepaji horni a dolni koncetiny. Poté

se zUstdva v klidu stat, a jen se vnimd dech (Bannenberg, 2011).

Chlze na misté — ,Tlesknem vpred, tlesknem vzad, prochazi se kazdy rad. Do rytmu

si tleskdme, nohy pékné stfidame” (Mahésvarananda, 2014, s. 54).

Je miteplo —je mi zima —,,Je mi teplo, je mi zima, slunce to je velké svétlo, slunce je nas
kamardd, on ma déti velmi rdd. Je mi teplo: vzpazime a zhluboka se nadechneme.
Je mi zima: zkfiZime paZze nad hrudi, ruce lezi na ramenou a chvéjeme se zimou.”

(Maheshwarananda, 1983, s. 80).

Nasledné Ize prejit k hlavni ¢asti, kterou tvori vybér cvikl spojenych do jogovych sestav.
Asany se rozdéluji do nékolika skupin: pozice ve stoji, pozice v kleku, v sedu a v lehu

(Dvordkova, 2016 & Luhanova, 2013).

5 Sanskrt — staroindicky spisovny jazyk (Bannenberg, 2011).
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Pro priklad uvadim z kazdé kategorie jednu pozici:

Ve stoji: Strom — v rovném stoji je pfenesena vdha na pravé chodidlo, levé chodidlo
se opfe o vnitfni stranu pravého lytka, upazeni nebo vzpaZeni. Pozice stromu se opakuje

na druhou stranu (Dvorakova, 2016).

V kleku: Brana — v kleku je protazena prava noha do strany, chodidlo se dotyka zemé,
upazeni, uklon k pravé noze. Prava dlan pfechazi na pravou holen, leva paze je protazena

podél obli¢eje. Nasledné se pozice brany zacvici na levou stranu (Flynn, 2023).

V sedu: Zajic — v sedu na patach dojde ke vzpaZzeni. Nasledné se prechazi do predklonu

s rovnymi zady, aZ se na zem polozi dlané, ¢elo a lokty (Luhanova, 2013).

V lehu: Krokodyl — v lehu na zadech s pokréenyma nohama, upazeni. S vydechem sméruji
kolena do pravé strany a hlava do levé strany, s nddechem se vraci hlava a kolena zpatky

do stfedu. S dalSich vydechem se opakuje cvik na druhou stranu (Bannenberg, 2011).
3.3.1 Zpracovani emoci pomoci jednotlivych jégovych pozic

Jak uvadi Cheesbrough a Woodhouse (2006), je dullezité vést déti k poznavani
a pojmenovani emoci, které momentdlné prozivaji. Skrze jégu se uci vnimat své télo
a poznavat, kde zrovna danou emoci citi — strach v Zaludku, hnév v Celisti a hlavé
¢i smutek v hrdle. Rizné jégové pozice napliiuji emociondlni potieby déti a pomahaji jim
dané emoce zpracovat.

Pro priklad uvadim hlavni zastupce jégovych pozic pro strach, hnév a radost.

Jégova pozice pro prekondni strachu — tyto jogové pozice pomadhaji zmirnit pocity
Uzkosti, uvolnuji stres a napéti, zlepsuji pamét, buduji sebevédomi (Flynn, 2023).
Vydech ,,Ha“ — v rovném stoji se s nddechem zvednou ramena a s vydechem klesaji dola

se zvukem , Ha” (Bannenberg, 2011).

Bojovnik 1 — prava noha dlouze odkroéi do pozice bojovnika 1, levé chodilo se vytoci do
levé strany. UpazZeni, pokréeni pravého kolene. V této pozici vyslovime ,,Ja jsem silny!“

Pozice bojovnika 1 se zacvi¢i i na druhou stranu (Flynn, 2023).

Jégové pozice pro zpracovani hnévu — tyto jégové pozice vedou ke zpracovani hnévu,

uvolnéni a schopnosti seberegulace (Goldberg, 2013).
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Lev — v sedu na patdch se roztdhnou prsty, vypldzne se jazyk a zakfici se stejné jako lev
(Norton, 2021).,,0n je sildk velky a nechytd lelky. Tfi, dva, jedna, ted, vyplazni jazyk a dej
ho zpét. A ted zkus kfi¢et nastvané, jako lev, co bydli v savané. Nakonec kfi¢ vesele,

protoZe jsme pratelé (Dédkova, 2019, s. 51).

Sopka — v dfepu s chodidly na zemi se zacinaji paZze pohybovat ze strany na stranu, uvnitf
téla to zacind bublat a horet. Nakonec z téla zacne vytékat horka lava — skok vzh(ru,

vzpazeni (Goldberg, 2013).

Jégové pozice pro radost a dobiti energie — tyto jégové pozice pUsobi povzbudive,

podporuji prokrveni a dobiji energii (Bannenberg, 2011).

Houpani na chodidlech — v rovném stoji se pokréi kolena a prechazi se k houpdani na
chodidlech — pres Spicky a pres paty. Lze pohyb doprovodit pohyby paZzemi (Bannenberg,
2011).

Kolo — V lehu na zadech se zvednou paZe i nohy nad zem. Pomalu se za¢ne pohybovat
nohama jako na kole. Postupné se knoham mohou pokusit zkoordinovat paze

(Lubanova, 2013).
3.3.2 Rizika v proveditelnosti jogovych pozic u déti predskolniho véku

V predskolnim obdobi je typicka svalova a vazova hypotonie s naslednou hypermobilitou.
Z tohoto divodu nelze provadét cviky, které zvétSuji rozsah kloubniho pohybu,
Ci klouby jakkoliv jinak zatézuji. Po détech taktéZz neni vhodné vyzadovat velké fyzické
vykony s tréninkem sily, provadét pozice, které jsou provazeny dlouhym stdnim nebo
naroénymi Svihy. V détské joze se vyuzivaji jogové pozice plsobici na celé télo
symetricky. Cvi¢eni by mélo byt v souladu s télesnym a duSevnim vyvojem

(Mahésvarananda, 2014).

V priabéhu lekce détské jogy lze viditelné zpozorovat nékolik télesnych projevd, které
potrebuji korekci. Konkrétné v pripadech, kdy se zada déti odchyluji od svislé osy —
ve vzporu na vsech ¢tyrech &i ve stoji. Je vhodné vést déti k napfimeni patere. Ddle je

potfeba dat pozor na pfilisny zaklon hlavy v pozici kocky®.

& Pozice ko¢ky — ve vzporu na viech &tyfech se pfechdzi do vyhrbeni a nasledné do prohnuti patefe
(Bannenberg, 2013).
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Tato pozice by v Zzadném pripadé neméla byt provadéna extrémné z divodu moziné
aktivace stitné Zlazy a jejim povzbuzujicim ucinkiim. Je vhodné déti vést v této pozici
k pohledu pred sebe bez zaklonu hlavy. Také je dlilezité déti pratelsky upozornit v pfipadé

zadrze dechu v pribéhu provadéni jégovych pozic (Bannenberg, 2011).
3.4 Relaxacni techniky pro déti predskolniho véku

Lekce jogy ritudlné konci relaxaéni pozici mrtvoly, ktera zklidriuje celé télo a ddva mu tak
prostor na doznéni vSech ucinkd jednotlivych pozic. Relaxaci lze doplnit vedenou
vizualizaci, poslechem klidné hudby a vyuZitim pomUicek na zklidnéni nebo prohloubeni
dechu (Flynn, 2023). Jak uvadi Dvorakova (2016), kratka relaxace by méla byt soucasti

kazdé lekce détské jogy.

Uméni relaxace pfinasi détem mnoho pozitivnich Gcinkd od védomého uvolnéni az
k lepSimu zvladani stresovych situaci ¢i zlepSeni kvality spanku. Skrze relaxaéni techniky

Ize zmirnit pocity napéti a bolesti (Luhanova, 2013).
Pro pfiklad uvadim nékteré relaxacni techniky:

Krokodyli relaxace — v lehu na bfiSe se roztdhnou nohy na Sifrku podlozky. Chodidla
se vytoci, paty sméruji k sobé. Paze se prekfizi, prava dlan je poloZena na levém rameni
a leva dlafi na pravém rameni. Celo je poloZené na paZi, kterd sméFuje vzhiru. Celé télo

je uvolnéné (Bannenberg, 2011).

Cestovani po téle — v lehu na zadech preneseme pozornost k peficku, ktery se dotkne
nejdiive nohou a chodidel, a dale postupuje po celém téle. Dochdazi k postupnému

uvolnéni vSech ¢asti téla véetné obliceje (Gulden, Pohl & Scheer, 2020).

Tygti relaxace — v lehu na bfiSe se poloZi prava dlan pres levou. Hlava se otoci na pravou
stranu, leva noha se zaCne pokrcovat, koleno se pfiblizuje k loktu. Nasledné se tygri

relaxace provadi na druhou stranu (Luhanova, 2013).

Jéga mudra — v sedu na patach se po predklonu poloZi ¢elo na podlozku. Paze jsou
uvolnéné po stranach, smérujici dlanémi vzhiru. Toto je pozice pokory a klidu, setrvava

se zde po dobu nékolika nadech(i a vydech(i (Bannenberg, 2011).
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3.5 Jdégové sestavy pro déti predskolniho véku

Kazda jogova sestava je unikdtni a muUzZe détem pfinést odlisné ucinky, vidy by méla
vychazet z individudiniho zajmu déti. Pokud se déti teprve s jégou seznamuiji, zac¢ina se
s programem, v némz jsou jednotlivé cviky jednoduché a déti je zvladaji bez prilisné
namahy. Naro€néjsi sestavy jsou pro ty, které jiz praktikuji jogu delsi ¢as a jsou otevieny

vyzvam v podobé narocnéjsich jégovych pozic (Bannenberg, 2011).

Déti si po seznameni s jogou mohou vymyslet jégové sestavy samy. V tomto pfipadé je
vhodné nechat détem volné pole plsobnosti, ale zdroven dbat na bezpecnost a potrebu
dokoncit jednu jogovou pozici, nez se zacne provadét dalsi cvik. Také je duleZité se
zamérit na prirozené prechody mezi jednotlivymi pozicemi ve stoji, v sedu a v leze.

(Flynn, 2023).

Jégova sestava pro zacatecniky ,,Dobré rano” — ve zkfizeném sedu se vzpaizi a pozdravi
se sluni¢ko. Ndsledné se poklada prava dlan vedle pravého kolene, pfechdzi se do Uklonu
na pravou stranu. Stejny Uklon se provadi na druhou stranu. Poté dojde ke spojeni
chodidel do pozice motyla, kolena klesaji dolG k zemi. Na zavér se protdhnou nohy

a prejde se do predklonu, uvolni se hlava (Flynn, 2023).

Jégova sestava pro pokrocilé ,,Pozdrav Slunci” — ,,Pozdrav Slunce kazdé rano, a vSe dobré
je ti dano” (Senkova & Voraova, 2017, s. 68). V rovném stoji se zpevni celé nohy,
s nadechem se zvedaji paZe vzhUru. Ramena se stahuji od usi. Poté se prejde s rovnymi
zady do predklonu, uvolni se zada. Dlané se poloZi na zem. S nadechem nohy odkroci dal
od dlani, paZe jsou stdle zpevnéné — pozice psa s hlavou dold. Nasledné hyzdé a trup
se priblizuji doli k zemi, ale nedotykaji se ji — pozice psa s hlavou vzhiru. Pohled je
namiren dopredu. Z této jogové pozice psa s hlavou vzhlru se znovu prechazi do pozice
psa s hlavou dold. Nakonec dlané postupuji k noham a s rovnymi zady dojde k vytazeni

zpét do rovného stoje (Senkova & Voracova, 2017).
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3.6 Jégové hry pro déti predskolniho véku

Hru lze povaZovat v predskolnim obdobi za nenahraditelnou ¢innost (Opravilova, 2016).
,Hrajeme hry, které jsou prosocialni, minimalizujeme soutéZivost, nehrajeme hry

zaloZzené na motivaci byt nejlepsi.” (Svobodova, 2010, s. 92).

Znakem prosocialnosti je pozitivni socidlni chovani, nabizeni pomoci druhému ¢lovéku
nebo lidem (Svobodovd, 2010). Prosocidlni jsou i jogové hry, které nabizeji prilezitost pro
podporu spoluprace a budovani divéry a soundlezZitosti. Nesoutézivost ve hrach dava
véem détem Sanci sdilet jejich jedineéné schopnosti. Hry v détské jéze kombinuji
prirozeny pohyb, uvédomeéni si vlastniho téla, kreativni hru, rozvoj fedi ¢i relaxaci (Flynn,

2023 & Goldberg, 2013).
Pro pfiklad zde uvadim nékolik her vyuzivanych v détské joze.

Hudebni jégové podlozky — na tuto hru se rozloZi podlozky do kruhu. Na kaZzdou podlozku
se poloZi jogova karta s danou pozici. Za zvuk( hudby se déti po kruhu pohybuji.
Jakmile se hudba zastavi, déti provadeéji jégovou pozici dle karty, u které zrovna stoji.
V dalSich kolech Ize ménit zplsob pohybu po kruhu — skok, chlize po Spi¢kach ¢i tanec

(Flynn, 2023).

Jégova zvifata — vtéto hre si déti vyberou zvife, ve které by se chtély proménit.
Po zvukovém signdlu vstoupi do role zvifete, mohou po prostoru béhat, skakat, létat
a vnimat, jak se v takové roli citi. Ddle je moZné zaradit pozdrav s dalSimi zviraty, kterd
potkaji. Nakonec je dUlezité hru ukondit ve spolecném kruhu, kde probiha zavérecné

sdileni, toho, co déti zazily (Bersma, 2003).

Jégové pexeso — v této hre je potfeba sudého poctu hracud, podle kterého se vybere
mnozstvi dvojic obrazkd jégovych pozic. Déti si pro pfipomenuti vSechny jogové pozice
zacvi¢i. Nasledné se kazdému ditéti rozda jedna karticka z jégového pexesa, kterou
nikomu neukazuje. Jakmile jsou vSechny déti pripravené, zacne prvni hrac, ktery zacvici
svou jégovou pozici. Ve chvili, kdy si druhy z dvojice vSimne, Ze ma stejnou jégovou pozici,
provede ji také, a tim vznikne prvni jégovy par. Postupuje se az do chvile, kdy

si vSechny déti naleznou druhého do dvojice (Luhanovd, 2013).
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Jogova destova masaz — déti vytvori kruh, posadi se do zkfizeného sedu. Na zacatku je
dulezité détem fict, Ze bude probihat spole¢na masaz zad. Je potreba dat détem moznost
se rozhodnout, zda se této aktivity budou Ucastnit, i nikoliv. Déti, které se nebudou chtit
Ucastnit mohou pozorovat skupinu ¢i si vybrat jinou aktivitu. Poté se déti otoéi do pravé
strany, vSichni tak maji pred sebou partnera, kterému polozi dlané na zada. Masdaz zacina
vytvarenim destovych kapicek. Prsty prechazeji jemné seshora, doli. Nasledné mohou
déti namalovat destové mraky. Nakonec vyjde Slunce, je mozné ho nakreslit. Po ukonceni

masaze probiha dobrovolné sdileni pocitl (Gillen & Gillen, 2007).
3.7 Motivace v détskeé joze

3.7.1 Zapojeni motivacnich pomicek do lekce détské jogy

Nikodemova (2014) zmiriuje motivacni pomUcky vyuzitelné v détské jéze — lze zaradit
plySové hracky a tematické obrazky, které pomohou pfi predvadéni jégovych pozic.

Détskou jégu je mozné doplnit malovanim, vyrabénim ¢i jinou kreativni ¢innosti.

V jégovych hrach je vhodné vyuzit obruc, mi¢ a Svihadlo. U relaxaénich technik se nabizi

pouzit $atek a deku (Flynn, 2023).
3.7.2. Zapojeni motivacniho pfibéhu do lekce détské jogy

Vypravéni pribéhu, ktery bude doprovazeny jégovymi pozicemi je pro déti rovnéi
motivaci. Na zadatku lze détem na mapé ukdzat, v jaké zemi se bude déj odehrdvat,
a nasledné se jich ptat doplniujicimi otazkami pro dany ptibéh, napfriklad: ,Co myslite, Ze
se ted stane?” Je mozné, aby déti vymyslely ptibéh s jégovymi pozicemi samy, nebo ho
prevypravély. Po samotném pribéhu je prostor pro sdileni pocitl, aby kazdy dostal

prostor pro vyjadieni — vyuziva se maly predmét poslany po kruhu (Solis, 2006).
3.8 Hudba v détské joze

Lisa Flynn (2023) zminfuje silu hudby a pozitivni Ucinky, které muiZe détem pfinést.
Vyuzitim poslechu hudby rGznych ZanrG v pribéhu lekce détské jogy lze rozvijet
schopnost proZiti a zpracovani urcité emoce, podporovat kreativitu, pomoci zmirfiovat
bolest ¢i zlepSovat pamét a koordinaci pohybu. Skrze zpév déti aktivuji sv(j dech a zvysSuji
tak kapacitu nadechu a vydechu. Zpévem se také navzajem motivuji a inspiruji, vytvari

se mezi nimi pozitivni klima.
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3.8.1 Vyuiiti muzikoterapeutickych nastroji v détské joze

Pojem muzikoterapie’ se prekladd jako léceni nebo pomoc ¢lovéku hudbou.
Muzikoterapie ma fecko latinsky plvod, fecky moisika, latinsky musica znamena hudba,
fecky therapeia, latinsky iatreia znamena |écit, oSetfovat, pomadhat Ci starat se (Janasova,

2013).

Gerlichova (2020) prirovndva nase télo k obrovskému rezonanénimu ndstroji, protoze
hudba puasobi na kaZzdou buniku naseho organismu. Jiz William Shakespeare
ve svém Kupci benatském krasné znazornuje jeden z ucinkG hudby — zusSlechténi

charakteru. Stejné tak Sacks (2019) vnima velkou silu hudby v sjednocovani a |éCeni.

Jak uvadi Duskova (2021), muzikoterapie je velkym darem a pomaha nejen détem, ale
i dospélym nalézt vnitini klid a harmonii. Zvuky muzikoterapeutickych nastroj jsou
vybornym prostfedkem k dosaZzeni rovnovahy, mezi oblibeny patfi sundrum, na ktery
se hraje intuitivné a je idedIni ho vyuzit pro tématiku vesmiru, pfipomina totiz vesmirnou
lod". Koshi zvonkohra a jeji harmonizujici zvuk déti velmi zaujme a vydrzi s jejim zvukem
dlouhou dobu odpocivat. K dispozici jsou Ctyfi typy zvukd a ladéni dle jednotlivych
element(i — ohen, voda, vzduch a zemé&. Samansky buben je vybornym prostfedkem
k dobyti energie mési¢nich déti dle jogové terapie. Jeho zvuk Ize doplnit zpévem nékteré
z manter, kterou si déti velmi rychle osvoji a zvladaji zpivat po dobu nékolika minut.
Destova hul je vysoce meditacni nastroj, v détské joze se zarazuje do pribéhl spojenych

s destém. Zvuk desté ma vysoce uvolnujici ucinek.
3.8.2 Vyuziti zpévu manter v détské joze

Pojem mantra pochdzi ze sanskrtu a v prekladu znamena prostredek pro mysl. Mantry
vyuZivané v jéze jsou jednoduché a neustale se opakujici, davaji détem pfilezitost zaZit
pocit uspéchu. Maji zklidnujici a uzemnujici ucinek. Pro déti s horSimi komunikaénimi

schopnosti mohou byt mantry formou komunikace s ostatnimi.

7V pedagogickém sméru se vyuZivd pojmu muzikofiletika, ktery byl poprvé pouZit v roce 2007 Svatavou
Drli¢ckovou a ve stejnou dobu také Janou Weber v jeji disertacni praci. Pojem se zacal velmi rychle sifit mezi
pedagogy a muzikoterapeuty pracujicimi ve Skolnim prostredi, zejména v materskych a na zakladnich
Skolach, protoze pomahal resit problematické uZivani muzikoterapeutickych postupl v resortu Skolstvi.
Muzikofiletika predstavuje tvorivé, reflektivni a zaZitkové pojeti hudby a uméleckych hudebnich ¢innosti
ve vzdélavani (Friedlova a kol., 2020).
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S détmi se zpivaji ve zkfizeném sedu ¢i sedu na patdch, po kazdém zpévu mantry je

vhodné se zeptat déti, jak na né dany zvuk plsobil (Williams, 2010 & Flynn, 2023).
Pro pfiklad uvadim nékolik manter vyuzivanych v détské joze:

,Om“ — mantra pripominajici zvuk Vesmiru

,Om Shanti, Shanti, Shanti — mantra miru

,»S0 Hum“ —mantra pro lepsi soustfedénost

»Jaya Ganesha” — mantra pro prekondani prekazek (Goldberg, 2013)

,Om mani padme hum“— mantra pfoménujici negativni emoce (Krejcik, 2015)
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Bakalarska prace se zabyva praktickym vyzkumnym Setfenim. Vyzkumnym problémem
bylo zjistit, jaky je pfinos zarazovani détské jégy do programu matefské skoly, a jaky je
prabéh rozehfivaciho cvi¢eni, motivace, hlavni ¢asti a relaxace. Kvalitativnim vyzkumnym
Setfenim byla metoda kvalitativniho rozhovoru a metoda zucastnéného pozorovani,

kterd ovérovala metodicky program ,Détskd jéga v materské Skole.”
4.1 Cil vyzkumného setreni

Cilem prace je na zakladé analyzy RVP PV vypracovat a nasledné ovérit metodicky

program ,Détskd joga v MS."
4.1.1 Vyzkumné otazky

1) Jaky je ptinos zarazovani détské jogy do materské Skoly?
2) Jaky byl pribéh rozehfivaciho cvi¢eni, motivace, hlavni ¢asti a relaxace, byly

podle Vas jednotlivé aktivity spole¢né provdzané?
4.2 Metoda vyzkumu

Praktickd ¢ast bakalarské prdace vychazi z kvalitativniho vyzkumného Setfeni. Pro
vyzkumné Setfeni byla pouZita metoda kvalitativniho rozhovoru a metoda zucastnéného

pozorovani.
4.2.1 Pedagogické (ziCastnéné) pozorovani

Jednou z nejstarSich a nejrozsitenéjsich metod sbéru dat ve kvalitativnim vyzkumu je
pravé pozorovani. Pedagogické pozorovani lze povaZovat za metodu méreni pedagogické
reality, kterd by méla splfovat naroky spravného méreni. Dllezitd je validita, kdy
se pozoruje opravdu to, co se pozorovat ma — mulZe totiz dojit k pozorovani néceho
odlisného, nez bylo zdmérem. Pro dobré pozorovani je dale potieba se zaméfit na presny

zdznam pozorovani (Chraska, 2016).

Lze vyuzit nékolika druh( pozorovéni, ale zékladnim je pozorovani zi&astnéné (Svaticek
& Sedova, 2007). ,Zucastnéné pozorovani mizeme definovat jako dlouhodobé,

systematické a reflexivni sledovani probihajicich aktivit pfimo ve zkoumaném terénu
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s cilem objevit a reprezentovat socialni Zivot a proces. U¢elem neni jen samo pozorovani,

ale také nalezené zprostfedkovat ¢tendfi“ (Svaficek & Sedova, 2007, s. 147).

Pozorovani se rozliSuje na kratkodobé a dlouhodobé — kratkodobé pozorovani trva
nejdéle jednu vyucéovaci hodinu a je uzitecné pro praktické tucely, dlouhodobé pozorovani
je zaméreno detailné a muZe probihatifadu let. Jakmile dochazi k sebepozorovani, jedna

se o introspekci, naopak pozorovani druhych je extrospekci (Chraska, 2016).
4.2.2 Rozhovor

Rozhovor patfi k metoddm sbéru dat v empirickém vyzkumu, které tvori kladeni otazek
a ziskavani jejich odpovédi. K vedeni kvalitativniho rozhovoru je potfeba koncentrace,
discipliny a interpersondlniho porozuméni. Je vhodné také zvazit obsah, poradi otdzek
a délku rozhovoru. Otazky v rozhovoru jsou podnétem pro odpovédi respondentl —
nejduleZitéjsi je zpUsob formulace otdzek, které by mély byt oteviené, citlivé a neutrdlni

(Hendl, 2016).

RozliSuje se nékolik druhd rozhovor(i: strukturovany rozhovor se skladd
z otevienych diikladné zvolenych otazek, na které respondenti odpovidaji. Pruznost
odpovédi je omezenéjSi nei napfiklad v nestrukturovaném rozhovoru, kde jsou
umoznény zcela volné odpovédi. Na zakladé nepredvidatelnosti odpovédi muze byt
vyhodnocovani nestrukturovaného rozhovoru obtiznéjsi nez rozhovoru strukturovaného

(Gavora, 2010).

DalSimi druhy je rozhovor dle navodu — navod predstavuje otdzky nebo témata,
ke kterym je v prlbéhu rozhovoru nutné se dostat a narativni rozhovor, ktery ma podobu

volného vypravéni (Hendl, 2016).
4.2.3 Kédovani rozhovort

Po sbéru dat je nutny presny prepis nahrdvek rozhovora, skrze ktery dojde k uchovani
prvotnich nasbiranych dat a kjejich nasledné analyze. Pfi kédovani rozhovoru je
nezbytné zachovat konzistenci vzahrnovani véci pod jednotlivé kdédy — koédovani
zdsadnim zplsobem ovliviiuje interpretaci ziskanych dat. Technikou kédovani rozhovort
zvysujici kvalitu vyzkumu je dvojité kddovani vyuZivané prevainé ve velkych tymech.
Kédovani provadi dva na sobé nezavisli lidé, ktefi nasledné porovnavaji vysledky

a vyhodnocuji piipadné odli$nosti (Svafi¢ek & Sedova, 2007).
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5 VYZKUMNY SOUBOR

Do kvalitativniho vyzkumu bylo zapojeno deset ucitelek, které pusobi v rlznych
matefrskych skoldch. Vyzkumné Setfeni probihalo v materskych Skolach v obdobi kvétna
a ¢ervna 2023. Ucitelky se zapojily do vyzkumu s informovanym souhlasem o poskytnuti
informaci se zachovanim anonymity. Rozhovory byly realizovany pro pedagozky

prijemném prostredi materskych Skol.

Tabulka 1: Viycet ucastniki

Jméno Vzdélani Délka pedagogické | Usporadani tridy
praxe
Katefina vysokoskolské 6 let Heterogenni

bakalarské

Veronika vysokoskolské 8 let Heterogenni

bakalarské

Iva vysokoskolské 8 let Heterogenni

bakalarské

Kamila vysokoskolské 10 let Heterogenni

bakalarské

Lenka stfedoskolské 15 let Heterogenni
Eliska stfedoskolské 17 let Heterogenni
Josefina stfedoskolské 18 let Heterogenni
Eva vysokoskolské 20 let Heterogenni

bakalarské

Zaneta vysokoskolské 20 let Heterogenni

magisterské

Zuzana stfedoskolské 27 let Heterogenni
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6 VYSLEDEK VYZKUMNEHO SETRENi ROZHOVORU

Jeden rozhovor byl zaznamenavan jako audio nahravka, a ndasledné byl pfepsan do
pisemné podoby. S ostatnimi ucitelkami byl rozhovor pfepisovan soucasné. Rozhovory

byly okédovany, a nasledné rozdéleny do kategorii podle podobnosti pridélenych kodu.
6.1 Pfinos zarazovani détské jogy do MS

Prvni oblast se zabyvala pfinosem zafazovani détské jogy do MS. Na zikladé vypovédi
komunikacnich partner( se ukazalo, Zze hlavnim pfinosem je zklidnéni déti. Respondentka
Katefina reaguje: ,Hlavni pfinos vidime ve zklidnéni déti“ a respondentka Eva doplfiuje:
»Nejvétsi pfinos vidim ve zklidnéni déti.” Komunikacni partnefi ddle za dulezity pfinos
détské jogy povaZzuji relaxaci, jak napfiklad zmifnuje komunikaéni partnerka Veronika:
,Joéga je pro déti zpestfenim. Vede déti k uméni relaxace.” Z odpovédi dale vysvita, Ze
télesny rozvoj je také klicovym prinosem détské jogy v mateiské Skole. Respondentka
Iva poznamenava: ,Joga je pro déti zajimava, vede je k rozvoji obratnosti a celkovému
télesnému rozvoji.” Komunikaéni partnerka Zaneta doplfiuje: ,Hlavni pfinos vidime

v celkovém télesném rozvoji déti.”

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym

Prinos zarazovani détské Zklidnéni Katefina: , Hlavni pfinos
jogy do MS vidime ve zklidnéni déti.”
Relaxace Veronika: ,,Jéga je pro déti

zpestfenim. Vede déti
k uméni relaxace.”
Télesny rozvoj . -
Iva: ,Jéga je pro déti
zajimava, vede je k rozvoji
obratnosti a celkovému

télesnému rozvoji.”

Tabulka €. 1: PFinos zafazovani détské jégy do MS
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6.2 Soulad metodického programu a RVP PV

Dale se vyzkum zabyval tim, zda je metodicky program napsan v souladu s RVP PV.
VSechny respondentky se shodly na tom, Ze metodicky program je psan v souladu
s RVP PV. Uvadim priklad odpovédi respondentky Kamily: ,,Ano, metodicky program je
napsan v souladu s RVP PV“ a komunikacni partnerky Alzbéty: ,,Ano, myslim, Ze je

metodicky program napsan v souladu s RVP PV.“

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédlm

Metodicky program a RVP | Soulad Kamila: ,Ano, metodicky
PV program je napsan v

souladu s RVP PV.”

Tabulka €. 2: Soulad metodického programu a RVP PV
6.3 Naplnéni cili a o¢ekavanych vystupu dle RVP PV

V dalsi oblasti bylo cilem zjistit, zda doSlo k naplnéni cili a o¢ekavanych vystupu dle RVP
PV uvedenych v metodickém programu. Dle vypovédi komunikaCnich partnerek
se ukazalo, Ze k naplnéni cili a o¢ekavanych vystup( doslo. Na tomto zavéru se shodly
vSechny komunikaCni partnerky — pfiklad odpovédi respondentky Lenky: ,Ano,
metodicky program je napsdn v souladu s RVP PV“ a komunikacni partnerky Katefiny:

»Ano, myslim, Ze je metodicky program napsan v souladu s RVP PV.*

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédlm
NaplInénicild a Ano doslo k naplnéni Lenka: ,,Ano, v
ocekavanych vystupt dle metodickém programu
RVP PV doslo k naplnéni cild a

ocekdvanych vystupl dle

RVP PV.“

Tabulka €. 3: Naplnéni cilG a o¢ekdvanych vystupl v RVP PV

25



6.4 Priibéh lekce détské jogy

Dalsi oblast byla zaméfena na prlibéh lekce détské jogy — motivace, rozehfivaciho
cviceni, hlavni ¢asti a relaxace. Zjistovalo se, zda jsou jednotlivé aktivity z metodického
programu vzajemné provazané. O provazanosti hovofi respondentka Katefina: ,,Moc
se ndm libila provdzanost jednotlivych aktivit — vSe na sebe dobfe navazovalo”
a respondentka Kamila: ,,Ano, vSechny aktivity byly provdzané. Libilo se mi, jak na sebe
vSe navazovalo.” Dale se z vypovédi respondentek ukazuje, Ze motivace v lekcich byla
klicovd. Komunikac¢ni partnerka EliSka zminuje: ,Ke kazdému cviku byla motivace
ve formé basnicky, diky které se déti ponofily do dané pozice.” Rozehfivaci cvi¢eni bylo
pro respondentky také podstatné, respondentka Zaneta uvadi: ,Libilo se mi, jakym
zplUsobem jste se zaméfila na rozehfivaci cviceni — hry byly prosocidlni a prabéh
korespondoval s télesnym vyvojem a potfebami déti. Plynule na to navazovala hlavni

¢ast.”

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédlm

Pribéh lekce détské jogy Provazanost jednotlivych Katefina: ,,Moc se ndm
aktivit libila provazanost
jednotlivych aktivit — vSe
na sebe dobre

navazovalo.”

Motivace i
Eliska: , Ke kazdému cviku

byla motivace ve formé
basnicky, diky které se déti

ponofily do dané pozice.”
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Rozehfivaci cviceni Iva: , Libilo se mi, jakym
zpUsobem jste se zamérila
na rozehtivaci cvi¢eni —
hry byly prosocialni

a prubéh korespondoval

s télesnym vyvojem

a potrebami déti.”

Tabulka €. 4: Priibéh lekce détské jogy
6.5 Reakce déti na lekci détské jogy

Ndasledujici kategorie se zajima o reakce déti na lekci détské jégy. Prvnim klicovym slovem
bylo nadsSeni, komunika¢ni partnerka Lenka zminuje: ,Déti byly nadSené, bavilo je
vSechno.” Z vypovédi vyplynulo, Ze se détem na lekcich détské jégy z metodického
programu nejvice libily jégové pozice zvitat — jak uvadi respondentka Katerina: ,Nejvice
je zaujaly jednotlivé jogové pozice zvirat.” Hudebni doprovod byl pro déti na lekcich
détské jogy z metodického programu také vyznamny, respondentka Josefina zminuje:

»Nejvétsi nadseni bylo z hudebni doprovodu, ktery dokresloval cely déj pfibéhu.”

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédim

Reakce déti na lekci détské | Nadseni Lenka: ,, Déti byly nadsené,

jogy bavilo je véechno.”

Jégové pozice zvirat Katefina: ,Nejvice je
zaujaly jednotlivé jogové

pozice zvirat.”

Hudebni doprovod ) )
Josefina: ,Nejvétsi nadseni

bylo z hudebniho
doprovodu, ktery
dokresloval cely déj

pFibshu

Tabulka €. 5: Reakce déti na lekci détské jogy
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6.6 Propojenost détské jogy s prvky muzikofiletiky

Dalsi kategorie se zabyva propojenosti détské jégy s prvky muzikofiletiky. Z odpovédi
respondentl vyplynulo, Ze muzikoterapeutické ndastroje pomohly détem s udrzenim
pozornosti, uvadim piiklad odpovédi komunika¢ni partnerky Zanety: , Déti skrze zvuky
muzikoterapeutickych nastroji udrzely |épe pozornost.” Skrze jednotlivé vypovédi
se ukazalo, Ze pomoci propojenosti détské jogy s prvky muzikofiletiky si déti vyzkousely
néco nového. Eva zminuje — ,Vyborny ndpad, oZiveni jégové lekce, vyzkouseni néceho
nového.” Zajimava pro komunikaéni partnerky byla i propojenost muzikoterapeutického
nastroje s tématem. Respondentka Lenka zminuje: ,,Muzikoterapeutické nastroje byly

zvoleny dle tématu: Afrika: bubinek dZzembe, dZzungle: hudebni zaba — skvélé.”

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédlm
Propojenost détské jogy UdrZeni pozornosti Zaneta: ,Déti skrze zvuky
s prvky muzikofiletiky muzikoterapeutickych

nastroji udrzely lépe

pozornost.”

Vyzkou$eni né¢eho nového | Eva: ,Vyborny napad,
oziveni jogové lekce,

vyzkousSeni néc¢eho

nového.”
Propojenost Lenka:
muzikoterapeutického ,Muzikoterapeutické

nastroje s tématem
nastroje byly zvoleny dle

tématu: Afrika: bubinek
dZzembe, dzungle: hudebni

zaba —skveélé.”

Tabulka ¢.6: Propojenost détské jogy s prvky muzikofiletiky
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6.7 Proveditelnost jednotlivych jogovych pozic

Dale se vyzkum se zabyval tim, zda jsou jednotlivé pozice z metodického programu
proveditelné ¢i nikoliv. Z vypovédi vychazi, Ze jogové pozice byly pro déti proveditelné.
Pro priklad uvadim vypovéd komunikacni partnerky Lenky: ,VSechny jogové pozice byly
pro déti proveditelné” a respondentky Alzbéty: ,Co jsem odpozorovala, tak vSechny

jogoveé pozice byly pro déti proveditelné.”

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédlm

Proveditelnost Proveditelnost Lenka: ,VSechny jogové
jednotlivych jégovych pozice byly pro déti
pozic proveditelné.”

Tabulka €. 7: Proveditelnost jednotlivych jégovych pozic
6.8 Obtiznost jednotlivych jogovych pozic

Ndsledné bylo cilem zjistit, zda se v metodickém programu objevily nékteré jogové
pozice, které byly pro déti obtizné proveditelné, ¢&i neproveditelné. Z vypovédi
jednotlivych komunikacnich partner(i se ukazalo, Ze nékteré pozice byly pro déti vyzvou.
Jak uvadi respondentka Eva: ,Pozice lodicky ve dvojici byla pro déti vyzvou, ale
s naslednou dopomoci ji zvladly.” Ve vypovédich se také objevilo, Ze nékteré jégové
pozice byly pro déti obtizné a byly proveditelné pouze s dopomoci. Respondentka

Veronika zminuje: ,V pozici slona byl sloni chobot pro déti obtizny.”

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédim

ObtiZnost jednotlivych ObtiZznost Eligka: ,Zadné jogové
joégovych pozic pozice nebyly obtizné.”
Veronika: ,V pozici slona

byl sloni chobot pro déti

obtizny.”

29



Vyzva Eva: ,Pozice lodicky ve
dvojici byla pro déti
vyzvou, ale s naslednou

dopomoci ji zvladly.”

Tabulka €. 8: ObtiZznost jednotlivych jogovych pozic
6.9 Zafazovani détské jogy do MS

Pfedposledni kategorie se zaméFuje na to, zda ucitelé zafazuji détskou jégu do MS.
Nékteré respondentky zafazuji do ranniho cviCeni prvky détské jégy. Komunikacni
partnerka Eva uvadi: ,Zarazujeme pouze prvky détské jogy béhem ranniho cviéeni 2—-3
cviky.” Pro nékteré respondenty je détska joga neznama — odpovéd respondentky
Josefiny: , Nezarazujeme, détskou jégu nezndme.” Néktefi komunikacni partnefi cvici
s détmi joégu pravidelné, stejné jako respondentka Lenka: ,S détmi cvicim jogu

pravidelné.”

Kategorie Kédy Priklady odpovédi

k jednotlivym kédlm

Zarazovani détské jogy do | Prvky détské jogy Katefina: ,,Rdda bych

MS vyuzila prvky détské jogy
do ranniho cviceni
napfiklad zviratkové
pozice s motivacni

basnickou.”

Eva: ,Zarazujeme pouze
prvky détské jégy béhem

"

ranniho cviceni 2-3 cviky.

Neznamost Josefina: ,Nezarazujeme,

détskou jégu nezname.”
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Pravidelnost

Lenka: ,S détmi cvi¢im
jogu pravidelné.”

Eliska: ,Cvicime s détmi
détskou jégu pravidelné,

denné pfi rannim cviceni.”

Tabulka &. 9: ZaFazovani détské jégy do MS

6.10 VyuZiti aktivit z metodického programu ,Détska jéga v MS*

Posledni kategorie je zamérena na vyuziti aktivit z metodického programu ,Détska joga

v MS.“ Zde respondentky odpovidaly rdzné. Néktefi se chystaji vyuZivat aktivity

z metodického programu, stejné jako respondentka Katefina: ,Rada bych vyuzZila do

ranniho cviCeni zviratkové pozice s motivacni basnickou z Vaseho metodického

programu.” Nékteré komunikacni partnerky jsou na zacatku zarazovani détské joégy

do MS, stejné jako respondentka Josefina: ,Jsem s jégou Uplné na zacatku — spide

nezndmad pro nas, tak budu rdda postupovat podle programu a zkouset postupné jégové

aktivity.” DalSi respondentky détskou jogu jiz s détmi cvici, ale radi se nechaiji inspirovat,

stejné jako respondentka Zuzana: ,,S détmi jégu jiz cvicim, ale rada se nechdm inspirovat

zapojenim muzikofiletiky do détské jogy.”

z metodického programu

,Détska joga v MS“

Kategorie Kédy Priklady odpovédi
k jednotlivym kédlm
Vyuziti aktivit Inspirace Zuzana: ,S détmi jégu jiz

cvi¢im, ale rada se necham
inspirovat zapojenim
muzikofiletiky do détské

jogy.”
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Vyuzit

Zacatek

Katefina: ,,Rdda bych
vyuzila do ranniho cviceni
zviratkové pozice

s motivacni basni¢kou

z Vaseho metodického

programu.”

Josefina: ,,Zatim je to pro
mé novinka, tak se to
budeme ucit a postupné
vyuZzit aktivity z

metodického programu.”

Kamila: ,Jsem s jéogou
Uplné na zacatku, tak budu
rdda postupovat podle
programu a zkouset

postupné jégové aktivity.”

Tabulka &. 10: VyuZiti aktivit z metodického programu ,,Détskd jéga v MS“
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7 VYSLEDEK SETRENi — ZUCASTNENE POZOROVANI

V zUcastnéném pozorovani jsem se zaméfila na proveditelnost jednotlivych jégovych
pozic. V prlibéhu jogovych lekci si respondentky zaznamendvaly, zda déti jogové pozice
zvladly, zvladly s dopomoci nebo nezvladly. Dale bylo zucastnéné pozorovani zaméreno
na motivaci. Zajimalo mé, zda byla motivace v jednotlivych lekci dostatecnd, ¢i zda by
bylo pottfeba zaradit vice motivacnich prvkd. Komunikac¢ni partnerky pfi zaznamendvani
vysledkl postupovaly stejnym zplsobem — hodnotily, zda je motivace dostate¢nd nebo
nedostatecna. Posledni kategorie se zabyvala dechovymi a relaxa¢nimi technikami, zda

jsou vhodné nebo nevhodné pro déti predskolniho véku.
7.1 Jakym zpisobem déti zvladly provést jednotlivé jéogové pozice?
7.1.1 Joégova cesta na farmu

V metodickém programu v pribéhu jogova cesta na farmu bylo 8 pozic. Na zdkladé
zUcastnéného pozorovani a z polostrukturovanych rozhovor( se ukazalo, Ze 7 pozic déti

zvladly a 1 jégovou pozici koc¢ky zvladly s dopomoci.

Jégové pozice Zvladly Zvladly s dopomoci | Nezvladly
Vlak °

Zavora °

Kan o

Kohout .

Pes °

Kocka o

Kachna o

Kralik o

Tabulka ¢.1: Proveditelnost jednotlivych jégovych pozic — farma
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7.1.2 Joégova cesta do Afriky

V metodickém programu v ptibéhu jégova cesta do Afriky se objevilo 10 pozic, z nichz
8 pozic bylo pro déti zvladnutelné, dalsi 2 j6gové pozice zvladly déti s dopomoci. Jak uvadi
komunikacni partnerka Veronika: ,V pozici slona byl sloni chobot pro déti obtizny.”

Situace, Ze by nékterou z jégovych pozic déti nezvladly nenastala.

Jégova pozice Zvladly Zvladly s dopomoci | Nezvladly
Letadlo o

Plan o

Hora .

Slunce o

Lev °

Spici lev .

Strom (baobab) .
Zirafa .

Slon o
Krokodyl °

Tabulka ¢€.2: Proveditelnost jednotlivych jégovych pozic — Afrika
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7.1.3 Joégova cesta k mofi

V pribéhu jogova cesta k mofi se vyskytovalo 11 jéogovych pozic, z nichz 10 bylo
proveditelnych a 1 byla proveditelna s dopomoci. Jak zminuje respondentka Eva ,,Pozice
lodi¢ky ve dvojici byla pro déti vyzvou, ale s naslednou dopomoci ji zvladly.” Zadnd

z uvedenych pozic nebyla pro déti neproveditelna.

Jégova pozice Zvladly Zvladly s dopomoci | Nezvladly
Letadlo o

Parové letadlo o
Krab °

Potdpéc .

Ryba °

Zelva .

Hvézdice .

Lod' o

Parova lod' °
Delfin °

Zralok .

Tabulka €. 3: Proveditelnost jégovych pozic — Afrika
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7.1.4 Jogova cesta do dZzungle
Na zakladé zucastnéného pozorovani a vypovédi respondentek z rozhovoru se v pribéhu
jogova cesta do dZungle neobjevily Zadné pozice, se kterymi by mély déti problém —

vSechny zvladly bez dopomoci.

Jégova pozice Zvladly Zvladly s dopomoci | Nezvladly
Kanoe °
Z4ba .
Motyl °
Had o
Opice °
Liana °
Tygr .
Vodopad .

Tabulka €. 4: Proveditelnost jednotlivych jégovych pozic — dZungle

7.1.5 Joégova cesta do Gronska

V pribéhu jogova cesta do Grénska se objevilo 7 jégovych pozic, z nichz vSechny byly na

zakladé zucastnéného pozorovani a vypovédi respondentek proveditelné.

Jégova pozice Zvladly Zvladly s dopomoci | Nezvladly
Snéhova vlocka o

Zahrati dlani o

Polarni liska °

Tulen °

Ledni medved °

Vik o

Malovani polarni °

zare

Tabulka €. 5: Proveditelnost jednotlivych jégovych pozic — Grénsko
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7.2 Byla motivace pro déti dostatecna, nebo by bylo potreba zaradit vice

motivacnich prvka?
7.2.1 Joégova cesta na farmu

Motivaci u jogové cesty na farmu byla pusténd nahravka zvuk( zvirat z farmy. Déti mély
za ukol uhodnout, jaké zvite vydava dany zvuk. Na zdkladé zucastnéného pozorovani
se ukdzalo, Ze motivace u jogové cesty na farmu byla dostatecna, stejné jako popisuje

respondentka: ,Nahravky zvuk( zvifat z farmy byly pro déti také skvélou prvotni

motivaci.”
Motivace Motivace dostatec¢na Motivace nedostatecna
Nahravky zvukd z farmy °

Tabulka €. 1: Motivace — farma

7.2.2 Joégova cesta do Afriky

Motivaci u jégové cesty do Afriky bylo predstavit si, Ze kdybychom se mohli podivat na
kterékoliv misto na svéte a jaké by to bylo. Po kruhu se détem predaval bubinek dzembe
a kazdy mohl Fict svij ndpad. Skrze zuc¢astnéné pozorovani se potvrdilo, Ze motivace byla
dostatecna, stejné jako zminuje respondentka Zuzana: ,Bylo krasné, jak se touto

motivaci détem rozvijela fantazie a byly napjaté, kam se s jégou dneska podivaji.”

Motivace Motivace dostatec¢na Motivace nedostatecna

Let na kterékoliv misto °

Tabulka €. 2: Motivace — Afrika
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7.2.3 Joégova cesta k mofi

Motivacnim prvkem u joégové cesty k mofi byl koSicek s muslemi, ktery byl pfikryty
l[atkou. Déti mély za ukol sahnout do koSiku a uhodnout, jaky predmét je pod latkou
ukryty. Ve zu¢astnéném pozorovani se ukazalo, Zze byla motivace pro déti dostatecna.
Respondentka Zaneta zmifuje: ,Déti byly z ko$icku nadsené, rovnou pomoci musli

odkryly, kam se s jégou podivaji tentokrat.”

Motivace Motivace dostatec¢na Motivace nedostatecna

Smyslova hra .

Tabulka ¢. 3: Motivace — more

7.3.4 Jogova cesta do dZzungle

Vjégové cesté do dZzungle byla vyuZita motivace pomoci asociace pojmu dzungle.
Po kruhu se posilala hudebni Zaba a kazdé dité mohlo fict, co je napadne pod pojmem
dZungle. Pomoci asociace se zjistovaly prekoncepty jednotlivych déti o tématu destného
lesa. Na zakladé zicastnéného pozorovani se ukdzalo, Ze motivace byla nedostatecna
a bylo by potfeba pridat dalSi motivaéni prvek. Stejné jako zmifuje respondentka Petra:
»Jégova cesta do dZzungle byla vyborna, jen by bylo motivaci potfeba doplnit ukazkovymi

obrazky dZungle pro predstavu pro mensi déti.”

Motivace Motivace dostatec¢na Motivace nedostatecna

Tabulka ¢. 4: Motivace — dZungle
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7.3.5 Jogova cesta do Gronska

Motivaci byla kouzelnd brana (obruc), kterou déti prolézaly a dostavaly se tak do
Grénska. Na zakladé zicastnéného pozorovani se ukazalo, Ze je motivace dostatecn3, jak
zminuje respondentka Veronika: , Kouzelnd brana déti nadchla, a opravdu se citily jako,

Ze prochazeji do Gronska.”

Motivace Motivace dostatec¢na Motivace nedostatecna

Tabulka €. 5: Motivace — Grénsko
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7.3 Byly dechové a relaxacni techniky vhodné pro déti predskolniho véku?
7.3.1 Joégova cesta na farmu

Dechovou technikou v jégové cesté na farmu je baldonkovy dech. Na zakladé
zucastnéného pozorovani se ukazalo, Ze tato dechovd technika je vhodnd pro déti
predskolniho véku. Komunikacni partnerka Katefina uvadi: ,Bylo zajimavé, jak si déti

v pribéhu baldnkového dechu predstavovaly barvu daného balénku.”

Dechova technika Vhodnost Nevhodnost

Balonkovy dech °

Tabulka €. 1: Dechova technika — farma

Relaxaéni technikou v jégové cesté na farmu byly Spagety. Komunikaéni partnerka Iva
zminuje: ,Libilo se mi, jak se déti vrelaxaci Spagety ucily rozdil mezi napétim
a uvolnénim.” Na zakladé vysledk(l ze zucastnéného pozorovani je relaxace Spagety

vhodna pro déti pfedskolniho véku.

Relaxacni technika Vhodnost Nevhodnost

Spagety relaxace .

Tabulka €. 2: Relaxacni technika — farma
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7.3.2 Joégova cesta do Afriky

V jogové cesté do Afriky se objevila dechova technika vydech ,HA.“ Respondentka Zaneta
reaguje: ,,Bylo vidét, Ze se v této dechové technice uvolfiuje napéti a prebytecnd energie.
Napada mé, Ze by mohla byt prospésnd pro déti hyperaktivni. Ukazalo se, Ze tato

dechova technika je pro déti predskolniho véku vhodna.

Dechova technika Vhodnost Nevhodnost

Vydech ,HA o

Tabulka ¢.3: Dechova technika — Afrika
V jogové cesté do Afriky byla relaxaéni technikou krokodyli relaxace. Komunikaéni
partnefivnimaji, ze dana relaxacni technika vede déti k uméni relaxace, a je tedy vhodna

pro déti predskolniho véku.

Relaxacni technika Vhodnost Nevhodnost

Krokodyli relaxace °

Tabulka ¢.4: Relaxacni technika — Afrika

7.3.3 Jogova cesta k mofi

V jégové cesté k mofi se nachazi relaxacni technika hadrova panenka. Jak zminuje
komunikacni partnerka Kamila: ,V relaxaci hadrova panenka si déti uvédomovaly celé své
télo.” Na zakladé vysledk(l zi¢astnéného pozorovani se ukazalo, Ze je relaxacni technika

vhodna pro déti pfedskolniho véku.

Relaxacni technika Vhodnost Nevhodnost

Hadrova panenka °

Tabulka €. 5: Relaxacni technika — more
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7.3.4 J6gova cesta do dZungle

Dechovou technikou u jogové cesty do dZzungle je dech morskych vin. ,Pomoci dechu
morskych vin se déti sousttedily nejen na dech, ale i na pohyb ruky” uvadi komunikaéni
partnerka Eva. Ukdzalo se, Ze je tato dechova technika vhodna pro déti predskolniho

véku.

Dechova technika Vhodnost Nevhodnost

Dech morskych vin °

Tabulka €. 6: Dechova technika — dZungle
V jégové cesté do dZzungle se objevila tygfi relaxace. Na zakladé vypovédi komunikacnich
partnerll je tato relaxaCni technika vhodnd pro déti predskolniho véku — pfriklad

odpovédi respondentky Ivy: , Déti se uci relaxovat a vnimat své télo.”

Relaxacni technika Vhodnost Nevhodnost

Tygfti relaxace °

Tabulka €. 7: Relaxa¢ni technika — dZungle

7.3.5 Jégova cesta do Gronska

Dechovou technikou v jogové cesté do Grénska je motyli dech. Stejné jako u dechu
mofskych vin se zde komunikac¢ni partnerky shodly na tom, ze dechova technika vede

vnimavosti vlastniho dechu a je tedy vhodna pro déti predskolniho véku.

Dechova technika Vhodnost Nevhodnost

Motyli dech .

Tabulka ¢. 8: Dechova technika — Grénsko

Relaxaéni technikou v jégové cesté do Grdnska bylo malovani polarni zare. Respondentka
Katefina zminuje: ,Malovani polarni zare bylo skvélé, déti rozvijely fantazii pfi
pfedstavach jednotlivych barev.” Na zdkladé vypovédi komunikacnich partnertd

se ukazalo, Ze tato relaxacni technika je vhodna pro déti predskolniho véku.

Relaxacni technika Vhodnost Nevhodnost

Malovani poldrni zare °

Tabulka €. 9: Relaxacni technika — Grénsko
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8 DISKUZE

Cilem vyzkumného problému bylo zjistit, jaky je pfinos zarazovani détské jogy
do programu materské Skoly. Mnoho respondentek povaZuje za hlavni klady zklidnéni
a celkovy télesny rozvoj. Nékteré komunikacni partnerky vidi také velky pfinos v rozvoji
pravolevé orientace, komunikacnich schopnosti a spoluprace. Vtomto vyzkumném
problému se otevirala silnd psychologickda témata — dle nékterych komunikaénich
partnerek vede jéga k prijeti jinakosti mezi jednotlivymi détmi a pomdahad se zpracovanim
urcitych stresovych uddlosti, které déti mohou prozivat. Pro mé samotnou bylo dilezité
sledovat, jak joga rozviji déti nejen v oblasti Dité a jeho télo, ale pravé i ve vzdélavacich
oblastech Dité a jeho psychika, Dité a ten druhy, Dité a spole¢nost a Dité a svét.
Na zakladé svého pozorovani jsem vnimala, Ze joga détem pfrinasi rozvoj ve vSech
vzdéldvacich oblastech. Goldberg (2013) rovnéz zminuje komplexni ptinos détské jogy —
v biologické (télesny rozvoj), psychologické (zmirnéni stresu a napéti, rozvoj
feci), interpersondlni (rozvoj prosocidlnosti, spoluprace), socidlné — kulturni (filozofie
jégy ve vztahu k spole¢nosti) a environmentdlni (filozofie jogy ve vztahu k pfirodé)
oblasti. Pro vétsi prinos v oblasti socialné — kulturni a enviromentalni by bylo dobré
metodicky program obohatit o jégové lekce odkryvajici jégovou filozofii, jako je napriklad
Bhagavad Gita®. Jak uvadi Sudha Gupta (2017), Bhagavad Gita je pro déti pokladem

s nesmirnou moudrosti a inspiraci a seznamuje je s indickymi tradicemi.

Dalsi vyzkumna otdzka se zabyvala prlibéhem rozehfivaciho cviceni, motivace, hlavni
¢asti a relaxace. Zajimalo mé, zda byly jednotlivé aktivity spole¢né provazané.
Ve vypovédich se jednotlivé komunikacni partnerky shodly na tom, Ze cinnosti
z metodického programu byly provdzané a navzajem se dopliovaly. Nékteré
respondentky v této oblasti ocenily priibéh rozehrivaciho cviceni a prosocialni hry. Pro
nékteré komunikacéni partnerky byla vyznamnd motivace, od které se poté odvijel cely
jégovy pribéh. Sama povaZzuji pribéh jednotlivych ¢innosti za podareny — do budoucna
by vSak bylo vhodné do metodického programu pfidat dvodni lekci pro uplné
zacCatecniky, kde by se detailné popisovaly zakladni jégové pozice. Stalo by také za

uvazeni, zda lekci obohatit 0 moznost vyuziti jdgovych pomicek — paskt ¢i blocka.

8 Bhagavad Gita: jedna z nejvyznamnéjsich posvatnych knih hinduismu (Gupta, 2017).
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Dale jsem v polostrukturovaném rozhovoru a zucastnéném pozorovani rozpozndvala
reakci déti na lekce détské jogy. Tato oblast je pro mé vyznamna. Kdyz détska joga déti
nebude bavit, nepfinese jim zdaleka tolik pozitivnich ucink, jako kdyZ jim bude pfinaset
radost. Komunikacni partnerky se shodly na tom, Ze déti byly nadSené a jégové lekce je

bavily.

TaktéZ pro mé bylo velmi dlleZité pozorovat proveditelnost jednotlivych jégovych pozic.
Komunikaéni partnerky se shodly na tom, Ze vétSina jogovych pozic byla pro déti
proveditelnd a nékteré pozice byly pro déti proveditelné s dopomoci. Napadd mé, Zze by
u obtiznéjSich pozic mohly byt v metodickém programu dopsané jiné lehéi varianty

doplnéné fotografiemi.

S proveditelnosti jogovych pozic souvisely také dechové a relaxacni techniky. Mym
zdmérem bylo zjistit, zda techniky vybrané v metodickém programu jsou vhodné pro
uréenou vékovou kategorii. Na zakladé vysledk( za¢astnéného pozorovani se ukazalo, ze
jsou vSechny dechové a relaxacni aktivity vhodné zvolené pro déti predskolniho véku.
Po vypracovani metodického programu mé jesté napadla idedlni relaxace v jogové cesté

do Grdnska, rada bych ji tam v budoucnu doplnila.

Zajimavé bylo zjistovat, jakym zplsobem zarazuji ucitelky détskou jégu do programu
matefrské Skoly a jestli planuji vyuzivat aktivity z metodického programu. Zde se vypovédi
jednotlivych respondentek liSily. Nékteré komunikaéni partnerky nemély Zzadné
zkuSenosti a jéga pro né byla novinkou. Prekvapilo mé, kolik z nich ma motivaci vyzkouset
dané lekce z metodického programu a snaZit se zarazovat détskou jégu do materské
Skoly. Nékteré respondentky zarazuji v materské Skole prvky détské jégy zejména
v pribéhu ranniho cviceni, ale rddy se nechaji inspirovat dalSimi cinnostmi
z metodického programu. Dalsi komunikaéni partnerky cvici jégu s détmi pravidelné jiz
dlouhou dobu, i tak je zaujalo propojeni jogy s prvky muzikofiletiky. Tyto ucitelky pro mé

byly inspiraci a mym zdmérem je s détskou jégou dale pokracovat.
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ZAVER
V této bakaldrské praci jsem se zabyvala détskou jogou. Cilem prace bylo ovéfrit

vytvoreny metodicky program , Détska joga v materské skole.”

Vysledky vyzkumného Setfeni mé v rliznych ohledech obohatily. Dozvédéla jsem se,
jakym zpUsobem zarazuji ucitelky détskou jogu do materskych Skol. V nékterych
materskych Skolach je détska jéga béZnou soucasti a kazdodenni pozdrav Slunce je pro
déti prijemnym ritudlem. Naopak pro nékteré ucitelky je joga nezndamd a postupné

ji zacinaji objevovat.

Dale jsem sledovala, zda se naplnily cile a ocekavané vystupy v jednotlivych lekcich
détské jogy. Ukazalo se, Ze doslo k naplnéni a metodicky program je v psan v souladu

s RVP PV.

Prostfednictvim vyzkumného Setfeni jsem rovnéZ zjistovala spojeni détské jogy
a muzikofiletiky. V pribéhu ovérovani metodického programu mé prekvapilo, jakym
zplsobem pomahala hudba kudrZeni pozornosti déti a kdoprovodu pohybu
do jednotlivych jogovych pozic. To se mi ndsledné potvrdilo i ve vypovédich

respondentek v zd¢astnéném pozorovani.

Také mé zajimalo, zda byla motivace u jégovych pribéh( dostatecna, ¢i by bylo potreba
zaradit vice motivacnich prvkl — ve vysledcich vyzkumného Setfeni vétsina respondentek
povazovala motivace za dostatecné. Na vhodné zvolenou motivaci navazoval pribéh
rozehftivaciho cvi€eni, hlavni ¢asti a relaxace, kde se na zakladé zucastnéného pozorovani

potvrdilo, Ze jednotlivé ¢innosti se sebou souvisely a navzajem se dopliiovaly.

Podstatné pro mé bylo pozorovat proveditelnost jednotlivych jégovych pozic. Ukdzalo se,
Ze by bylo vhodné do metodického programu zaradit jednodussi varianty rovnovaznych
pozic, nebo nabidnout vhodnou dopomoc. Stdlo by také za zvaZzeni, zda metodicky
program nedoplnit lekci pro zacatecniky, ktera by déti nejdfive seznamovala
se zakladnimi jégovymi pozicemi, a postupné by se obtiznost v dalSich lekcich zvySovala.

Do budoucna planuji zpracovat détské jégové lekce obohacené o filozofii jogy.
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Priloha ¢. 1 — Ukdzka metodického programu

3  JOGOVA CESTA K MORI
DiLCi VZDELAVACI CILE
e Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonaleni dovednosti v oblasti hrubé
motoriky
e Rozvoj komunikativnich dovednosti (verbalnich i neverbalnich) a kultivovaného
projevu

e Rozvoj kooperativnich dovednosti
OCEKAVANE VYSTUPY

e Dité napodobi jednoduchy pohyb podle vzoru
e Dité zvladne ptirozené a bez zabran komunikovat s druhym ditétem pfi provadéni
parovych jogovych pozic

e Dité zvladne spolupracovat s ostatnimi
RIZIKA

e Nerespektovani rozdilnych télesnych predpokladli a pohybovych moznosti
jednotlivych déti

e Malo prileZitosti k samostatnym fecovym projeviim ditéte (spontannim i Fizenym)
a slaba motivace k nim

e Vytvareni komunikativnich zdbran (necitlivé donucovani ditéte k hovoru,

nerespektovani détského ostychu vedouci k Uzkosti a strachu ditéte)
POMUCKY

e Papirové lodky, tibetskd miska, koshi zvonkohra elementu voda (lze nahradit

jakymbkoliv jinym hudebnim nastrojem)
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3.1 Uvod
Pozdrav Namasté

Ve zkfizeném sedu narovndme zada za temenem hlavy. Spojime dlané pred hrudnikem,
zhluboka se nadechneme a s vydechem se uklonime a vyslovime jégovy pozdrav

Namasté.
Jogova masaz

Vezmeme si do dlani pravé chodidlo a nejdfive promasirujeme jednotlivé prsty, poté celé
chodidlo az ke kotniku. Namasirujeme také lytko a stehno. Zopakujeme na druhou nohu.
Promasirujeme levou dlan pravou rukou, kazdy prst zvlast, prechazime k pravému
predlokti, loktu a nadlokti az k rameni. Opakujeme na druhou paZi. Nakonec
si promneme oblicej, prejedeme si rukama od cela pres tvare doll ke spodni celisti,

vydechneme se zvukem ,HA.”
3.2 Rozehrati

Zvifeci pozdrav

,Nase minuld jégovad cesta nds zavedla do Afriky, pamatujete si, déti, kterd zvifata jsme

cestou potkali?“

,A my se ted proménime ve slona/krokodyla/Ilva a jakmile zazni zvuk tibetské misy
pozdravime se jako sloni/krokodyli/lvi. Déti, vymyslite, jak by se mohli sloni/krokodyli/lvi

zdravit?
Postupné stfiddme pozdravy zvirat, které s détmi vymyslime.
Slon

Vytvofime si z rukou sloni chobot, dupeme po prostoru. Mavdme chobotem ze strany na

stranu.
Sloni pozdrav

Poddme si ruku s kamaradem, potfeseme si dlani/chobotem. MlzZeme vymyslet

i spole¢né sloni pozdraveni, kde se zdravime vSichni dohromady.
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Krokodyl
Chodime po prostoru, krouzime pazemi stfidavé dopredu.
Krokodyli pozdrav

Pfejdeme do lehu na bfiSe s kamaradem naproti sobé. Protdhneme si paZze dopredu, ¢elo
je poloZené na podloice. S nddechem zveddame vzhlru od podlozky soucasné paie

a nohy. Podivame se na kamarada.

Po krokodylim pozdravu je potfeba srovnat si zada. V sedu na patach si dame kolena od
sebe a protdhneme paZe pred sebe. Nadech ndm narovna zada a s vydechem pokladame

¢elo do podlozky. Zhluboka dychame.

Lev

Pomalé naslapovani na misté ve vzporu na vsech ¢tyrech.
Lvi pozdrav

S kamarddem si sedneme naproti sobé, podivame se navzajem do oci a jen slabé

zakfi¢ime jako Ivi¢e. Roztdhneme prsty, vyplazneme jazyk a vykulime oci.

s v s

3.3 Hlavni cast: Vylet k mofi

Motivace: ,Déti, my se také dneska vyddme na velké dobrodruZstvi! Mdm pro vds tady
v kosiku pod ldtkou takovou ndpovédu, schvdlné, jestli to uhodnete. KaZdy si mizZe pod
ldtku sahnout a pfemyslet, co by to asi mohlo byt. Jakmile to budete védét, zkuste si to
nechat pro sebe, abychom nezkazily ostatnim détem prekvapeni. Nebojte, déti, aZ vds

obejdu zeptdm se vds vsech.” V koSiku mam schované musle.
Postupné s détmi po aktivité odhaluji misto, kam se vydame.

,Jak bychom se k tomu mori mohli dostat? Letadlem? Letadlo v joze jiz zndme,

vyzkousime si jesté letadlo ve dvojici.”
Letadlo

Zacindme ve stoji rozkro€ném, upaZeni. Vytolime pravé chodidlo do strany,
s nadechem se uklonime do pravé strany, pokldddme dlan na stehno nebo na holen.

Pohled za protazenou levou rukou. Cvik provadime na druhou stranu.
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Letadlo ve dvojici

Postavime se s kamaradem vedle sebe, obejmeme se. Druhd paZe se protdhne do strany
jako kfidlo letadla. Pfeneseme vdhu na chodidlo, které mame blize u sebe, druhé
chodidlo se za¢ne odlepovat od podlozky. Celd noha se protahuje do dalky. Zatneme
se predklanét. S nadechem se vratime zpatky, vymeénime si strany a prejdeme do pozice

letadla na druhou stranu.

,Predstavte si, Ze uZ jsme se ocitli na plazi, slysime suméni vin, a hned nds blizko more

zaujme krab poustevnik, proménime se v néj.”
Krab

Posadime se, pokréime nohy. Uzemnime se na podloZce skrze nase chodidla. Prsty dlani
sméruji k hyzdim, jsou vzdalenostné kousek od sedacich kosti. S nddechem zvedneme
panev vzhlru. Brada se muze pfiblizovat ke kli¢nim kostem, nebo mizeme mirné namirit

pohled vzhlru. Vyuzivame sily paZi a nohou. S vydechem pomalu prechazime zpatky do

sedu.

,Déti, které ZivoCichy bychom mohli vidét pod hladinou more? Mé napadlo, Ze bychom si
mohli zahrdt na potdpéce. Nanddme si potdpécské bryle.”

Potapéc

Postavime se, nohy si ddme na Sitku panve. Jednu paZi vytahneme vzhiru, druhou pazi
pfiloZime k nosu, neucpavame si ho, abychom mohli dychat. Zhluboka se nadechneme

a s vydechem prechazime do drepu, potapime se. Dalsi nadech nds vynese nad hladinu.

Nékolikrat zopakujeme, miZzeme vyménit protazenou pazi vzhiru.
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Poznamka: V pozici potapéce vedeme déti ke spravnému provedeni drepu, klesdame

panvi dozadu a dolu. Mlzeme zUstat v podiepu, nebo zkusit klesat niz, chodidla dle

moznosti pfiblizujeme k podloZce.

JJak jsme si zahrdli na potdpéce, a mé by zajimalo, co jste, déti, vidély pod tou hladinou

more? Jd jsem vidéla hejno rybek.”

Ryba

Lehneme si na zada, pokrc¢ime nohy. Chodidla jsou na Sitku panve. Vnimame celou délku
patere v podloZce. Spustime kolena do stran a chodidla spojime. Dlané se spoji pred
hrudnikem. Klidné dychdme, mliZzeme zlstat v pozici ryby po dobu nékolika nadecha
a vydech(l. Jakmile zazni zvuk koshi zvonkohry elementu voda pres pravy bok

se zvedneme do sedu.
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»Nékdo moznd vidél v mori Zelvu, vyzkousime si tu jogovou.”
Zelva
Protdhneme si nohy pred sebe a roznoZzime je. Narovname zada, poté paZze zasuneme

pod mirné pokréené nohy. S vydechem pfribliZujeme celo k podloZce.

.V mofi by nds také mohla prekvapit krdsnd hvézdice.”

Hvézdice

Plynuje se dostaneme pres diep do stoje rozkrocného, paze zvedame vzhiru nad hlavu.
Roztdhneme prsty na rukou. S nddechem zacneme pomalu prenaset vahu na pravou
nohu a nakldnét se do pravé strany, poté s vydechem pokladame pravé chodidlo na
podlozku. S dalSim nadechem si zacvi¢ime pozici hvézdice na druhou stranu. Cvik

mulzeme nékolikrat zopakovat.

55



,Mdm pro vds jedno pfekvapeni, my se ted vyddme na projizdku lodi.”

Lod’

Pfes diep prechdzime ze stoje do sedu s protazenyma nohama. Pokréime nohy,
opreny za hyzdémi. S nddechem zvedneme vzhlru postupné obé nohy, mizeme je
nechat pokréené v kolenou, nebo je protdhnout. Nakonec vyzkousime protdhnout obé
paze vedle protazenych nohou. Snazime se udrzet rovna zada. Zhluboka dychame, poté

pokladdme dlané a chodidla do podlozky.

Parova lod’

Posadime se s partnerem naproti sobé, drZzime se pevné za zapésti, tak, aby to kamarada
nebolelo, komunikujeme spolu. Mame pokréené nohy, prsty nohou se navzajem dotykaji.
S nddechem se zapfeme o sebe chodidly nejprve jedné, poté i druhé nohy. Divdme se
partnerovi do oci, snazime se udrzet rovnovahu. Nakonec zkusime protahnou nohy

a lehce se zaklonit. Vytvofime velkou jégovou lod.

Poznamka: V tomto cviku je vyhodou, kdyz se vytvofi dvojice déti podobné vysky.

Provedeni této pozice pro né bude snazsi.
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L2vladli jsme se proménit v lodky, a tak uZ plujeme po sirém mori, a predstavte si koho

jsme na nasi plavbé potkali? Schvdlné, jestli to uhodnete?”

,Kolem lodi pluje rdd,

s kaZzdym chce byt kamardd.
Ploutvicku ven vystrci,

z vody stastné vyskoci.”

vz

Basnicka vychazi z jégovych karet Jogova zviratka, autor: Petra Duskova

Delfin

Zacindme ve vzporu na predlokti. Zapfeme se o prsty na nohou a s nddechem zacneme
protahovat nohy a vynaset hyzdé vzhlru. Hlavu midzeme uvolnit, nebo namitit pohled
k hfbetim dlani. S vydechem pomalu prechazime koleny zpatky na podlozku. Cvik

mulzeme nékolikrat zopakovat.

,A nékde v hloubi more plave Zralok.”

Zralok

Lehneme si na bficho, poloZime si ¢elo na podlozku, nohy jsou protazené. Propleteme
si za zady prsty — vytvorime Zralodi ploutev. S nddechem zveddme od podlozky hrudnik,
pohled sméfuje dopredu. Hlavu nezaklanime. Oddalujeme propletené prsty, nohy
zGstavaji lezet na podloZce. S vydechem se pokladame zpatky na podlozku, uvolnime

paze, odpocivame.
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3.4 Relaxace

,Pomalu se bliZime ke konci naseho morského dobrodruZstvi, jesté si nesmime

zapomenout odpocinout.”
Relaxace Hadrova panenka

Lehneme si na zada, zvedneme soucasné obé paZe a nohy vzhlru a poradné je
vytfeseme, jako bychom byli hadrové panenky. Poté je postupné pokldddme zpét na

podlozku, spustime prsty do strany. Uvolnime také obli¢ej a ramena.
Cesta do fantazie: Houpani na vinach
Pred pribéhem pokladam détem na bficho sloZzenou papirovou lodku.

,Je krdasny slunecny den, a ty mds jedineCnou moZnost plout lodi po Sirém mof¥i. Citis se
v bezpeci, mazZes se uplné uvolnit. Navnimej, jak prichdzi jedna vinka za druhou.
S nddechem vynes lodku vzhiru, zhluboka se nadechni do briska. S vydechem zase lodka
bude klesat dolt. Pokracuj s klidnym dlouhym nddechem a vydechem, predstavuj si, jak

se lodka houpe ve vindch.”
3.5 Zavér

Kresleni vinek

Na podloZzce mame kazdy svij papir, vybirdme si dvé voskovky. Jednou barvou kreslime
viny more a druhou barvou mofrské ZivocCichy. Pfi kresleni hrajeme na koshi zvonkohru

elementu vody — pfipominajici zvuky more.
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Mantra Jemaja asesu

Vytvafime s détmi kruh, navzajem se chytime za ruce, zpivame mantru pro bohyni vsech

mofi a vod.

Poselstvi této mantry: At je nase mysl klidnd jako hladina velkych fek, kterd se pomalu
a jisté blizi k cili.

JEMAJA ASESU ASESU JEMAJA

JEMAJA OLODO OLODO JEMAJA

Spojeni dlani pred hrudnikem, uklonéni se zamérem: , At jsou vSechny bytosti na této

planeté stastny. Namasté.”
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Pfiloha €. 2 — Vzor informovaného souhlasu

Pedagogicka Jihodeska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

Informovany souhlas ucastnika vyzkumu:

Vazena pani,
v souladu se zadsadami etické realizace vyzkumu Vas Zddam o souhlas s Vasi ucéasti

ve vyzkumném projektu v ramci zpracovavani mé bakalarské prace na téma Détska joga
v MS.

Nazev bakalarské prace: Détska joga v MS
Jméno: Barbora Petraskova
Nazev pracovisté: Pedagogicka fakulta Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budé&jovicich
Vedouci prace: Mgr. Dita Podhrazska, Ph.D.

Popis vyzkumu: M3 prakticka ¢ast bakalarské prace bude ovérena na zdkladé rozhovoru
s ucitelkami v MS, v jejichZ t¥idé budu metodicky program , Détska joga v MS“ ovéFovat.
Rozhovor je provadén po vyzkouseni jégovych lekci v dané tridé. Zplsob zpracovani
vysledk( vyzkumu do bakalarské prace je anonymni a neidentifikovatelny. Zapojeni do
ovéfovani metodického programu , Détska joga v MS“ je dobrovolny s moznosti
kdykoliv bezdlivodné vyzkum opustit.

datum a podpis

Prohlaseni a souhlas uéastnika s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s Ucasti ve vySe uvedeném projektu, a Ze jsem mél/a moznost si fadné
a v dostate¢ném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se Ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi.

Jméno a pfijmeni Uc¢astnika:

Podpis Ucastnika: ......cccoceeeeceeveerevrvecnennen.
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Priloha ¢. 3 — Otdzky pro zu¢astnéné pozorovani

1) Jakym zplsobem déti zvladly provést jednotlivé jogové pozice?

2) Byla motivace pro déti dostate¢nd, nebo by bylo potreba zaradit vice motivacnich
prvk(?

3) Byly dechové a relaxacni techniky vhodné pro déti predskolniho véku?
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Pfiloha €. 4 — Otazky pro strukturovany rozhovor s u¢itelkami MS

1) Jaky je pFinos zafazovani détské jégy do MS?
2) Myslite, Ze je metodicky program napsan v souladu s RVP PV?

3) Myslite si, Ze doslo k naplnéni cild a ocekdvanych vystupd dle RVP PV uvedenych

v metodickém programu?

4) Jaky byl prabéh rozehtivaciho cvi¢eni, motivace, hlavni ¢asti a relaxace, byly podle Vas

jednotlivé aktivity spoleéné provazané?

5) Jakd byla reakce déti na jednotlivé lekce z uvedeného metodického programu? Co dle

Vas bavilo déti pfri jégové lekci z metodického planu nejvice?
6) Jak se Vam libila propojenost détské jogy s prvky muzikofiletiky?

7) Byly jednotlivé ¢innosti pro déti proveditelné, popripadé, jaké jégové pozice byly pro

déti proveditelné snadno a proc?
8) Jaké jégové pozice byly pro déti obtizné proveditelné/ neproveditelné a proc¢?

9) Jakym zplisobem zafazujete détskou jégu v MS (pfi rannim cviéeni, Fizené &innosti,

vyuziti motivaénich pomicek, hudebnich ndstrojl), nebo se chystate zacit?

10) Planujete vyuzivat aktivity z uvedeného metodického programu v MS? Pokud ano,

jak
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Priloha €. 5 — Strukturovany rozhovor s respondentkou

Komunikacni partner Alzbéta

1) Jaky vidite p¥inos v zafazovani détské jogy do MS?

»,Mdam jégu moc rada, jéga détem prinasi vSe, co potrebuji. Je mozné ji zapojit do
kazdodennich ¢innosti, vede je ke zklidnéni, vnimani svého téla, pracuje s udrienim
pozornosti, zlepSuje obratnost a flexibilitu jednotlivych sval(, celkové plisobi na télesny

rozvoj. Zabyva se a vede k pfijeti jinakosti mezi détmi. A jesté se déti uci relaxovat.”

2) Myslite, Ze je metodicky program napsan v souladu s RVP PV?

»Ano, myslim, Ze je metodicky program napsan v souladu s RVP PV.*

3) Myslite si, Ze doslo k naplnéni cili a o¢ekavanych vystupt dle RVP PV uvedenych

v metodickém programu?

»Ano, v metodickém programu doslo k naplnéni cil( a o¢ekdvanych vystupt dle RVP PV.”
4) Jak se Vam libil pribéh rozehfivaciho cvi¢eni, motivace, hlavni ¢asti a relaxace, byly
podle Vas jednotlivé aktivity spolecné provazané?

»Moc se mi to libilo, kazda lekce méla jedno téma — aktivity byly navzajem provdazané,
rozehtivaci cvi¢eni bylo zajimavé. Ke kazdému cviku byla motivace ve formé basnicky,
diky které se déti ponofili do dané pozice. Ocenuji vyuZiti pomucek ve formé
muzikoterapeutickych nastrojl, diky kterym udrZeli pozornost i déti hyperaktivni.
VyuZivala jste zvuky ndstrojil, na které u nas v MS nejsou déti zvyklé, proto je to moc

zajimalo.”

5) Jaka byla reakce déti na jednotlivé lekce z uvedeného metodického programu? Co
dle Vas bavilo déti pri jogové lekci z metodického planu nejvice?
,,Déti byly nadSené, moc je to zajimalo, reagovaly spontanné. Nejvice je bavily jednotlivé

pozice zvifat a hudebni podklad.”
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6) Jak se Vam libila propojenost détské jogy s prvky muzikofiletiky?

»No jsem UplIné nadSend, Uzasné, neznamé pro mé. Déti tim udrzely dobfe pozornost

a vyzkousely si néco nového. Mély radost, Ze si po lekci mohly na ndstroje zahrat. Nejvice
se libila tibetska misa, kalimba a zvonkohra. A také se mi libila propojenost nastroje

s jednotlivym tématem.”

7) Byly jednotlivé Cinnosti pro déti proveditelné, popripadé, jaké jogové pozice byly
pro déti proveditelné snadno a proc?
,Co jsem odpozorovala, tak vSechny jégové pozice byly pro déti proveditelné. Vsimla

jsem si, Zze i déti s horSi motorikou jogové cviky zvladly.”

8) Jaké jogové pozice byly pro déti obtizné proveditelné/ neproveditelné a proc?
»Mam pocit, Ze Zadné nebyly obtizné.”

wve

9) Jakym zptisobem zafazujete détskou jégu v MS (pfi rannim cviéeni, fizené &innosti,
vyuZiti motivacénich pomucek, hudebnich nastrojti), nebo se chystate zacit?

,Ja s détmi cvi¢im jégu pravidelng, zlehounka jsem zacala jogu pfinaset do MS pred 10
lety. Je pro mé skvélym prostifedkem pro zlepSeni pozornosti déti, napfiklad do pohadky

zafadim jednotlivé jogové cviky. Kazdé rano zdravime slunicko.”

10) Planujete vyuzivat aktivity z uvedeného metodického programu v M5? Pokud ano,
jaké?

,Urcité, rdda aktivity z metodického programu vyuZiju. Moc mé to nadchlo, je to
inspirativni. Zatim si cely metodicky program prostudovavam a zafi z néj Vase velkd vasen
— laska k détské jéze. Libi se mi, Ze cely metodicky program je detailné popsan, ze i pro

zacatecnika je vhodny. Umim si predstavit vést lekci, presné podle Vaseho programu.”
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Ptiloha €. 6 — Ukazka kédovani rozhovoru

Kategorie

Kédy

1. Prinos zarazovani détské jogy

do MS

1.1 Zklidnéni
1.2 Relaxace

1.3 Télesny rozvoj

i

2.1 Soulad

3. Naplnéni cild a ocekdvanych
vystupl

3.1 Ano doslo k napInéni

‘

4.1 Provdazanost jednotlivych aktivit
4.2 Motivace

4.3 Rozehftivaci cviceni

5. Reakce déti na lekci détské

5.1 Nadseni

5.2 Jégové pozice zvirat

6.1 UdrZeni pozornosti
6.2 VyzkouSeni néceho nového

6.3 Propojenost muzikoterapeutického

nastroje s tématem

7.1 Proveditelnost

8

8.1 Obtiznost

8.2 Vyzva

© ¢ ~ o
o
09
<

9.1 Prvky détské jégy
9.2 Neznamost

9.3 Pravidelnost
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10 Vyuziti aktivit z metodického | 10.1 Inspirace
programu ,Détska joga v MS“ 10.2 Vyusiti

10.3 Zacatek

Komunikacni partnerka Alzbéta

1) Jaky vidite p¥inos v zafazovani détské jogy do MS?

»,Mdm jégu moc rada, jéga détem pfindsi vSe, co potrebuji. Je moziné ji zapojit do
kazdodennich ¢innosti, vede je ke zklidnéni, vnimani svého téla, pracuje s udrzenim
pozornosti, zlepSuje obratnost a flexibilitu jednotlivych sval(i, celkové plisobi na télesny

rozvoj. Zabyva se a vede k pfijeti jinakosti mezi détmi. A jesté se déti uci relaxovat.”

2) Myslite, Ze je metodicky program napsan v souladu s RVP PV?

»Ano, myslim, Ze je metodicky program napsan v - s RVP PV.“

3) Myslite si, Ze doslo k naplnéni cilt a oéekavanych vystupt dle RVP PV uvedenych
v metodickém programu?

»Ano, v metodickém programu doslo k naplnéni cili a ocekavanych vystupt dle RVP PV.”
4) Jak se Vam libil pribéh rozehfivaciho cvi¢eni, motivace, hlavni ¢asti a relaxace, byly
podle Vas jednotlivé aktivity spolecné provazané?

»Moc se mi to libilo, kazda lekce méla jedno téma — aktivity byly navzdjem provazane,
rozehrivaci cviceni bylo zajimavé. Ke kazdému cviku byla motivace ve formé basnicky,
diky které se déti ponofili do dané pozice. Ocenuji vyuZiti pomucek ve formé
muzikoterapeutickych nastrojl, diky kterym udrZeli pozornost i déti hyperaktivni.
VyuZivala jste zvuky ndstrojd, na které u nds v MS nejsou déti zvyklé, proto je to moc

zajimalo.”

5) Jaka byla reakce déti na jednotlivé lekce z uvedeného metodického programu? Co
dle Vas bavilo déti pri jogové lekci z metodického planu nejvice?
Déti byly nadSené, moc je to zajimalo, reagovaly spontanné. Nejvice je bavily jednotlivé

pozice zvirat a hudebni podklad.
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6) Jak se Vam libila propojenost détské jogy s prvky muzikofiletiky?
No jsem uplné nadSend, uzasné, neznamé pro mé. Déti tim - dobre -

a vyzkousely si néco nového. Mély radost, Ze si po lekci mohly na nastroje zahrat. Nejvice
se libila tibetskd misa, kalimba a zvonkohra. A také se mi libila _
s jednotlivym EMaten.

7) Byly jednotlivé Cinnosti pro déti proveditelné, popripadé, jaké jogové pozice byly
pro déti proveditelné snadno a proc?
Co jsem odpozorovala, tak vSechny jégové pozice byly pro déti _ Vsimla jsem

si, Ze i déti s horSi motorikou jégové cviky zvladly.

8) Jaké jogové pozice byly pro déti obtizné proveditelné/ neproveditelné a proc?
Mam pocit, Ze zadné nebyly -

wve

9) Jakym zptisobem zafazujete détskou jégu v MS (pfi rannim cviéeni, fizené &innosti,
vyuZiti motivacénich pomucek, hudebnich nastrojti), nebo se chystate zacit?

Ja s détmi cvi¢im jégu _ zlehounka jsem zacala jégu pfinaset do MS pred 10
lety. Je pro mé skvélym prostifedkem pro zlepSeni pozornosti déti, napfiklad do pohadky

zaradim jednotlivé jogové cviky. Kazdé rano zdravime slunicko.

10) Planujete vyuzivat aktivity z uvedeného metodického programu v M5? Pokud ano,
jaké?

Urcité, rada aktivity z metodického programu wyuziju. Moc mé to nadchlo, je to
inspirativni. Zatim si cely metodicky program prostudovavam a zari z néj Vase velka vasen
— laska k détské jéze. Libi se mi, Ze cely metodicky program je detailné popsdn, Ze i pro

zaCatecnika je vhodny. Umim si predstavit vést lekci, presné podle Vaseho programu.
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