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Uvod

Jak uvadi Kubikova (2021) pohyb a hra je pro déti néco jako dychani a nelze zabranit
malym détem hybat se a hrat si. Détska joga je v dneSni dobé velmi populéarni, nebot’
poskytuje détem moznost propojeni pohybu a hry. Svét détské jogy je plny zabavy
a nevycerpatelné fantazie. Déti se chtéji hybat, hrat si a najit cestu k vnitinimu klidu.

Chtéji se citit bezpecné v harmonickém prostedi, coz je jedno z poselstvi détské jogy.

Dutvodu, pro¢ jsem si vybrala toto téma, je hned nékolik. Jednim z nich je muj
dlouholety zajem o problematikou détské jogy, kterou jiz nékolik let zapojuji do
kazdodenniho programu v nasem détském centru. Vnimam ji jako komplexni soubor,
kam lze zatadit nejen cviceni, ale také praci s dechem, muzikoterapeutickymi nastroji
a esencialnimi oleji. Velky benefit shledavam v jeji nesoutézivosti. Jak uvadi Miihlfeit
a Novotna (2018), déti jsou stale Castéji pretézované, dopada na né enormni tlak
a probouzi se v nich nezdrava soutézivost. Joga pusobi pozitivné na celkovou osobnost
ditéte a tim, Ze je kladen didraz na jeji nesoutézivost, dostavaji prostor pro seberealizaci

naprosto vSechny déti.

Tato diplomova prace navazuje na piedchozi bakalarskou praci, kde jsem se zabyvala
zékladnimi aspekty a motivaci vyuziti détské jogy a muzikoterapie na uzemi Prahy.
Z vyzkumu vzeSel zajem o rozSifeni védomosti ze strany respondentll Vv této
problematice. Toto zjisténi mé€ vedlo k otevieni akreditovanych seminait détské jogy
a vytvofeni motivacnich pomucek na détskou jogu, konkrétné jogovych karet se

zviratky pro déti.

Diplomova prace je rozdélena na dvé casti, teoretickd vychodiska neboli analyzu
soucasného stavu poznani a empirickou ¢ast. Analyza soucasného stavu poznani je
Clenéna do osmi kapitol. Prvni kapitola sméfuje k problematice ditéte predskolniho
veéku. Jedna se o kapitolu, ktera je nasledné rozsifena v podkapitolach, kde je vénovana
pozornost motorickému vyvoji, kognitivnimu vyvoji, emocCnimu, motivaénimu
a socialnimu vyvoji a v neposledni fad¢ také socializaci ditéte. Druha kapitola se zabyva
dulezitosti pohybu a hry v predskolnim véku. Ve tieti kapitole je vénovan prostor détské
joze. Ctvrta kapitola poukazuje na spravny vliv okolnich lidi, kteii pasobi na vychovu
ditéte, at’ uz v rodinném, Skolnim ¢i volno¢asovém prostiedi. Rodiné, mateiské skole

a volnocCasovym aktivitdm jsou nasledné vyclenény samostatné navazujici kapitoly,

10



nebot’ se jedna o kapitoly pomérn¢ obsahlé. Posledni kapitola je zaméfena na zapojeni

motivacnich pomucek do détské jogy.

Na teoreticka vychodiska navazuje druha cast, empiricka, kterd si klade za cil ovéfit
pfinos a vyuziti navrzenych pomucek pro déti predskolniho véku se zaméfenim na
détskou jogu s presahem do jinych oblasti. S tim souvisi také zpétna vazba od rodicl,
pedagogli a volnoCasovych lektort détské jogy, ktefi karty pravidelné zallenuji do

jogové praxe s détmi.

Dil¢im cilem je nasledné podchyceni nedostatkli, pifipominek, navazna uprava

a doplnéni vytvorenych pomucek.

Vérim, ze mi tato prace poskytne plnohodnotnou zpétnou vazbu a pomize mi navazat

v dalsi radostné tvorbé ve svéte détske jogy.
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1 Teoreticka vychodiska

1.1 Predskolni vék

Jak fika Simik (2013), toto obdobi byva oznatovano za nejpiijemndjsi fazi lidského
zivota. Je to obdobi radostné jak pro dité, tak i pro rodice. Dité si praveé v tomto véku
utvaii zaklady své osobnosti, u¢i se vzorcim chovani a osvojuje si zdravy zpusob
zivota. Dle Mertina a Gillernové (2015), je celé toto obdobi charakteristické
vyznamnymi zménami v riznych oblastech biologického a psychosocialniho vyvoje. Je
to ¢as neutuchajici télesné a duSevni aktivity, velkého zajmu o okolni jevy, doba, ktera

je nazyvana obdobim hry, protoze pravé pii hie se aktivita ditéte projevuje predevsim.

Mertin a Gillernova (2015) zminuji, ze se uvadi predSkolni obdobi od narozeni az po
nastup do Skoly. Ve vét§iné vyvojove-psychologickych publikaci je vSak tato etapa
chapana jako veék mezi tfetim a Sestym rokem ditéte. Langmeier a Krejcifova (2006)
poukazuji na uskali, kterd mohou v této problematice nastat. Je tfeba zaznamenat
vyvojové potieby vSech déti v prvnich Sesti letech jejich zivota a uvédomit si podstatné

rozdily mezi batolaty a détmi mezi tfetim a Sestym rokem zivota.

Podrobné;jsi vyvoj predskolniho ditéte je vymezen v nasledujicich kapitolach.

1.1.1 Motoricky vyvoj predskolniho ditéte

Dle Langmeiera a Krejcitové (2006), bychom mohli oznacit motoricky vyvoj ditéte
predskolniho veéku jako stalé zdokonalovani, zlepSenou pohybovou koordinaci, vétsi
hbitost a eleganci pohybud. Také Mertin a Gillnernova (2015) ve své knize uvadi, ze je
dit¢ v tomto obdobi hbit&jsi a dokdze v ramci spoleénych aktivit s rodi¢i nebo jinymi
dospélymi velmi dobie pozorovat a napodobovat sportovni aktivity. Je to vhodny
zacatek pro zahajeni sportd, jako je plavani, lyzovani nebo jizda na kole, nebot’, jak
zminuji Langmeier a Krejc¢ifova (2006), trileté dite jiz zakoncilo etapu, v niz se naucilo
chodit a pohybovat se plné po zptusobu dospélych. Chodi i béha po roviné stejné dobie
jako po nerovném terénu, pada jen velmi ziidka, chodi do schodd i ze schodd bez

drzeni. Vyhledava hry spojené s pohybem, protoze dle Kristofi¢e (2006), déti poznavaji
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okoli nejlépe prostiednictvim her, které jsou jejich prvotnim zijmem a hlavnim
motivaénim faktorem. Sulova (2004) dopliiuje, 7¢ se jedna zejména o vybihani do
schodi, skakani, hopsani, lezeni po zZebfiku, seskakovani z vysky, stoj na jedné noze

a hazeni.

Jak piSe Kristofi¢ (2000), toto obdobi je charakteristické vyvojem hrubé motoriky, ktery
je ukoncen zhruba ve Ctyfech letech. Priznacny je také velky kloubni rozsah. Autor
upozoriiuje na vazivovou pevnost v tomto veéku, nebot' ta je véEtSi nez tolerance
chrupavek na zatizeni, a proto je nutné vnimat bolestivost jako vyznamny signal. Détska
kostni tkan neobsahuje takové mnozstvi nerostnych latek jako obsahuje tkan dospélych
a je tedy nachylnéj§i ke zlomenindm. Jednotlivé télesné segmenty se nevyvijeji
rovnomérné a pomeér jejich velikosti vi¢i dospé€lym je razny. V Sesti letech dosahuje
velikost mozku ditéte jiz 90 % velikosti dospé€lého a pomér velikosti hlavy vuci trupu je

tedy oproti dospélym naprosto jiny, proto jsou pro déti obtizné naptiklad kotouly.

Co se tyCe zru€nosti, Langmeier a Krejcifova (2006) poukazuji na jeji projeveni
v rychle narGstajici sob&stacnosti. Dit€ v tomto véku, s malou dopomoci, samostatné ji,
svléka se a obléka se, pouzije toaletu a umyje si dobfe ruce. Svou zrucnost cvici také pti
kresbé, kde se uplatni rychly rist jeho rozumového pochopeni svéta. Trileté dite
napodobi riizny smér ¢ary (horizontalni, vertikalni i kruhové cary), ve Ctvrtém roce
ovladne kresbu kiizku a v patém roce je schopno napodobit ¢tverec. Postupné roste jeho
schopnost vyjadrit kresbou vlastni pfedstavu. Mertin a Gillernova (2015) zmituji, ze
vytvarné projevy predskolaka jsou povétSinou znacné kreativni a rodice
1 ucitelé/ucitelky v matefskych Skolach by méli podporovat moznost spontanniho
uméleckého vyjadiovani ditéte predevsim vytvorenim vhodnych podminek. Témito
podminkami je mysSlen pracovni prostor, vhodné materialy a dostatek podnétd pro

tvorbu.

1.1.2 Kognitivni vyvoj predskolniho ditéte

Poznavaci (kognitivni) procesy definuje Pricha, Walterova a Mares (2013), jako takové
procesy, jimiz ¢lovék poznava sebe sama a okolni svét. Radi se k nim zejména vnimani,

mySleni, pfedstavivost a pamét. Z pedagogického hlediska jsou dulezité, protoze tvori
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podstatu uceni a jsou soucasti intelektudlniho vyvoje. Ke zkvalitnéni poznavacich

procesu v jejich vyvoji piispiva vychovne-vzdélavaci proces.

Co se tyCe percepce, necha se dit€¢ snadno upoutat vyraznym detailem, zvlasté¢ ma-li
néjaky vztah k jeho aktualnimu zajmu nebo potiebé. Rozviji se také zrakova a sluchova
diferenciace, ktera je nezbytna pro pozdéjsi proces syntézy a analyzy pii Cteni a psani.
Dulezitou roli hraji v tomto obdobi predstavy. Ty jsou velmi barvité a bohaté. Dité
predskolniho véku si prostfednictvim predstav prizpusobuje nékdy obtizné piijatelnou

realitu (Mertin & Gillernova, 2015).

Obdobi mezi tietim a Sestym rokem je téz obdobim zkvalitiiovani feCovych dovednosti.
Je dobou vyrazného rozsSifovani slovni kapacity a dit€¢ ma o feC stale vetsi zajem.
Je schopno poslouchat delsi dobu ¢teny text. Prevlada komunikativni slozka teci, kdy je
feC predevS§im dorozumivacim prosttedkem a sehravd vyznamnou roli v procesu
socialni integrace jedince do skupiny. Velmi bohaté se rozviji kognitivni slozka feci,
nebot’ s rozvojem fecCi souvisi rast poznatkll a zkusSenosti, které nemusi byt vazany na
bezprostiedni vlastni zkuSenost, ale staCi Cteny text nebo verbalni popis obrazka
a dochazi k rozvoji predstavivosti. Dalsi slozkou feci je také slozka expresivni, kdy dité
dokaze jednoduchym zpisobem vyjadiovat své pocity a prozitky (Mertin & Gillernova,
2015). Jak uvadi Langmeier a KrejCitova (2006), déti se také rychle uci fikanky

a pisnicky a jejich pocet se stale rozrista.

1.1.3 Emocni, motivaéni a socialni vyvoj predskolniho ditéte

Mertin a Gillernova (2015) pfipominaji v této souvislosti neutuchajici potfebu byt
aktivni. Vedle této vyrazné potreby, je vSak stejné silnd potreba stability, jistoty,
zazemi, trvalosti a bezpeCi. Pro dité predskolniho véku je velmi dulezité stabilni zazemi,
které mu dava energii a chut' do zkoumani, zvidavosti a do samostatného odpoutavani
od této jistoty a zazemi. Autofi zminuji i dalsi dalezité potfeby, jako je potfeba citového

vztahu, socialniho kontaktu, spole¢enského uznani, identity a seberealizace.

Predskolni obdobi je velmi dilezité pro formovani zakladnich citovych projevu.
Prozivani ditéte tohoto veéku je intenzivni, ale zaroven kratkodobé a proménlivé. DéEti

zaCinaji ovladat své citové projevy, hodnoti své chovani, dokazi byt kritické 1 samy
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k sob&, uméji se litovat a zlobit se za néco samy na sebe. Vytvaii se sebecit, ktery

souvisi s pocitem vlastni identity a sebevédomim (Mertin & Gillernova, 2015).

1.1.4 Socializace predskolniho ditéte

V predSkolnim obdobi dochazi ke zkvalitnéni a vyvoji socialni reaktivity. Tento vyvoj
probiha plynule od narozeni, ale praveé v predSkolnim obdobi poskytuje ditéti odlisné
vztahy s vrstevniky, dale srodiCi, prarodiCi, §ir§i rodinou, ale také se sourozenci
a s cizimi dospélymi. Dochazi také k osvojovani socialnich roli, které se dé&e uvnitf
i vné rodiny a také kristu vyznamu vrstevnikli. Predskolak je sice dosud silné
emocionalné¢ véazany na rodiCe a rodinné zazemi, ale rdd ho opousti a travi Cas

s vrstevniky, které potiebuje zeyména ke svym hram (Mertin & Gillernova, 2015).

1.2 Pohyb a hra v predskolnim véku

Z ptedchozich kapitol je patrné, ze hra souvisi srozvojem motoriky, kognitivnich
struktur, s motiva¢né-volnimi vyvojovymi faktory a srozvojem a napliiovanim

socialnich vztahti (Mertin & Gillernova, 2015).

Déti se rodi s vnitini silou, motivaci a touhou hybat se. To potvrzuje i Thomas (2008),
ktera uvadi, ze touha po pohybu je pro déti prirozenou tendenci. Dle Kubikové (2021),
je ziejmé, ze 1 kdybychom dali déti do vézeni, 1 tam budou poskakovat a najdou si
naptiklad palicku nebo kaminek, s nimiz si budou hrat. Nebranit détem v pohybu je
zaklad. Jejich motorek je nuti béhat, skakat, 1ézt, Splhat a jinak se pohybové realizovat.
Détska duse a télo potrebuji dostavat denni davku slunce, pohybu, kreativity a her

s kamarady. Jedna se o jakési ,,vitaminy™ pro déti.

Podle Havlinové a kol. (2008) je potfeba pohybu v détstvi velmi intenzivni, nebot
ptinasi détem radost. Je nepostradatelna pro zdravy vyvoj déti. Spontanni télesny pohyb
pusobi pfiznivé na rist a vyvoj ditéte a podporuje rozvoj vSech organi a tkani.
Kubikova (2020) ve své knize zmituje, Ze to, jak moc se déti hybou, ovliviiuje, zda
budou zdravé. Lidské telo, ale i lidskd mysl jsou totiz nastaveny na velké mnozstvi
pohybu, a kdyz je nedostavayji, tak trpi. Plati to jak pro dospélé, tak i pro déti. A jelikoz

déti rostou, plati to u nich dvojnasob. Pohyb je ingredience, ktera je zdzraCnym lékem
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na vSechno, je benzinem pro mozek. Kdyz dité sportuje béhem détstvi a v mladi, vytvori
si natolik pevnou kostni hustotu, Ze z ni bude cely Zivot Serpat. Cim méné& viak sportuje,
tim diive dochazi k osteoporoze. Pohybova aktivita je také obrovskym faktorem v ramci

prevence duSevnich chorob, kromeé toho piimo zlepSuje kognitivni schopnosti.

Pohybové aktivity tedy dokazi podporovat zdravi, je vSak tfeba myslet na vSestrannost
pohybu. Jednostranna orientace na urcity pohybovy vykon nepodporuje zdravy vyvoj
ditéte, ale spiSe ho vyCerpava. Pohyb je zdravy, kdyz ho dité vykonava v neohrozujicim
prostiedi a pfina§i mu radost. Je velmi dulezité, aby se pii pohybové aktivité
nepomé&fovalo s vykony druhych, ale s témi svymi! (Havlinova & kol., 2008). Jak pise
Dvotrakova (2011), déti dokazi byt dlouho pohybové aktivni, protoze jim to pfinasi

radost a unavu zpusobuje spise psychicky nezajem o jednotvarnou ¢innost.

1.2.1 Pohybova aktivita dle miry fizenosti

Jak jiz bylo fe€eno, hlavni ¢innosti ditéte v tomto obdobi se stava hra, které piipada
vyznamna uloha v socializacnim procesu (Langmeier & Krej¢ifova, 2006). Podle
Luhanové (2013) je hra v tomto véku nejpiirozené]si a také nejCastéjsi ¢innosti, nebot
pfinasi ditéti pocit uspokojeni. Hrou se dité uci novym vécem a ziskava radu zkuSenosti.
Kubikova (2020) také zmitiuje, ze hra dava détem radost, smich a pocit uspokojeni ze
zivota. Dovoluje jim, aby objevily své silné stranky, naSly vlastni sebe-védomi a staly
se samy sebou. Hra v détstvi je pfipravou na zivot v dospélosti. Nejpfirozené;si hrou je

prave ta svobodna.

Dle DaniSové a DaniSe (2021) mé svobodna hra déti zadsadni vyznam jak v détstvi, tak
i v dospivani. Pomaha jejich fyzickému, duSevnimu, emocnimu, spolecenskému
1 rozumovému rozvoji. Déti se diky ni uci tvoftit, planovat, rozhodovat se, davat a brat,

naslouchat druhym, vyjednavat, kontrolovat své impulzy a prekonavat prekazky.

Miihlfeit a Kritova (2021) ve své knize zmifuji, Ze souté¢zivost mize byt i takova, ze kazdy den
chceme byt lepsi, takze soutézime sami se sebou a nepotiebujeme se za kazdou cenu porovnavat

s ostatnimi.
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Kubikova (2020) jesté dopliiuje rozvoj samostatnosti, zodpoveédnosti za sebe samého,

uméni poradit si a pracovat s rizikem a uCeni se sebedlivére.

DaniSova a Dani§ (2021) dale poukazuji na skuteCnost, ze mnoho déti v soucasnosti
ztratilo prilezitost, ¢as a prostor si svobodné hrat. Doslo to bohuzel tak daleko, ze kdyz
nekdy tuto prilezitost preci jen dostanou, ukaze se, ze fada z nich dokonce ztratila
schopnost si svoji hru svobodné vytvaret. Bez programu dospélych a zabavy
z obrazovek nevi, co maji délat. Pritom ke svobodné hie nejsou potieba ani hracky, jak
pise Kubikova (2020). Détem staci ke hfe a spravnému vyvinu jen prostor a klid.
Pro déti je hrackou cely svét. Jak dale zmitiuje, kralovnou her je hra v lese, kterd dokaze
byt velmi akcni, ale zaroven ma zklidiujici u€inky. DéEti po ni dobfe ji a 1épe spi. Dava
détem prostor k dostateénému pohybu a zaroveti k procvieni jemné motoriky. Casto
tato hra probiha ve skupin€ a vede déti k jiz zminénému vyjednavani, feseni konfliktt
a budovani pratelstvi. Les je idealni hristé¢. Déti si tu mohou vSe ohmatat, coz je

v pfedskolnim obdobi klicové.

Idealnim mistem, které nabizi dostatek prostoru pro spontanni pohybové ¢innosti jsou
bezesporu lesni mateiské Skoly a lesni détské kluby. Z vyzkumu Culkové a Francové
(2020) vzeslo, ze vlesnich matefskych Skolach a v détskych lesnich klubech se
spontanni Cinnosti venku vénuji z 81 % kazdy den dopoledne i odpoledne a z toho

z 50 % tento pobyt trva 2—4 hodiny.

Kubikova (2020) také poukazuje, pro zajimavost, na Skolstvi ve Finsku. Vseobecné se
vi, Ze ma tato zeme Skolstvi na velmi dobré urovni. Co se vi uz méne je, jak toho Finové
dosahli. Jejich recept na uspéch obsahuje vice ingredienci, avSak jedna z téch
nejdulezitéjsich je praktika, ze po kazdé hodin€ maji zaci 15minutovou prestavku,

be&hem niz behaji venku.

1.3 Détska jéga

Jak zminuje Goldberg (2013), joga je nastroj ke komplexnimu zlepSeni naseho zdravi.
Kromé spravného drzeni téla, dychani a meditaci, zahrnuje joga také zpivani manter
a provadéni muder. Je to cesta k zivotu v harmonii uvnitf sebe sama a mezi ostatnimi.

Pfinasi lepsi koncentraci a zklidnéni mysli. Nejedna se tedy jen o provadéni jogovych
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pozic (4san)?, jak si ¢asto mnoho lidi mysli. Toto plati jak v joze pro dospélé, tak
i v té pro déti.

Na prvni pohled se muze zdat, Ze mezi jogou pro dospélé a détskou jogou nejsou
prakticky zadné rozdily. Thomas (2018) ve svém clanku uvadi, ze je détska joga
upravena tak, aby détem davala smysl a odpovidala jejich vyvojové trovni. Bannenberg
(2011) dopliiuje, ze se jedna o stejné pozice, jen jsou trochu upraveny nazvy pozic pro
lepsi predstavivost déti. Podstatny rozdil vSak shledavame ve zpasobu zprostfedkovani
jogy. Pro dospélé je v joze vétsinou dilezité védét, co délame a proc to délame. Zajima
nas ucinek jednotlivych pozic a sestav cviceni. Presné toto by vSak pro déti bylo nudné.
Déti pristupuyji k joginskym cvikiim pifimou a piirozenou cestou. VSechno, co déti délaji,

délaji tak, aby si to naplno prozily.

Jak piSe Goldberg (2013) détska joga nabizi pfilezitost pro vSechny, zejména diky
svému nesoutézivému charakteru. V joze nejsou vitézové ani porazeni. Kazdy cvici, jak
nejlépe umi a jedna stejnd pozice mize byt znazornéna rdznymi zpusoby. Thomas
(2018) také dodava, ze détska joga dava détem sebevédomi vyjadrovat se v bezpeCném

prostiedi.

Goldberg (2013) klade daraz na radost z pohybu a zabavu, kterou détska joga prinasi,

zejména béhem kreativnich her, kterych je celé fada.

Détska joga respektuje pravidla zakladni cvicebni jednotky, které uvadi Dvorakova

(2000) ve své knize. Lekce je clenéna na tyto ¢asti:

e Uvodni Cast;

e zahtati;

e prupravné cviky;
e jogova hra;

e relaxace;

e zavereCna Cast.

V joze je kladen duraz na Patandzaliho osmidilnou stezku hathajogy. Soucasti této stezky je
jama (sluzba druhym), nijama (sebepoznani), dsana (t€lesnd cviCeni), prandjidma (energeticka
dechova cviCeni), pratjahara (odtazeni smysli od vné¢jsku), dharana (koncentrace smérem

dovniti), dhjana (meditace), samadhi (stav, ve kterém duse proziva ,,nic*) (Bannenberg, 2011).
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Dvorékova (2000) cvicebni jednotku dale rozvadi. Uvodni &ast slouzi jako evokace
k nasledujicimu cviceni, pfipravuje organismus na zatéz, ktera prijde. Dale probiha
rozehtati organismu pomoci jednoduchych her, které zahteji t€lo. Pripravna cast, nebo
také prapravné cviky maji za ukol pfipravit t€lo pro program v hlavni Casti. Cviky
slouzi také k prevenci vadného drzeni téla. Je zde prostor na vétsi zaméfeni se na pozice
a spravnost provedeni danych pozic. Pozice pak dale vyuzivame v hlavni Casti lekce,
kdy je zapojime do hry. V jiz zminéné hlavni ¢asti, kterd byva €asto opomijena, dochazi
nasledné krozvoji a zdokonalovani pohybovych dovednosti. Nasleduje relaxace

a zavérecna Cast. Ukolem relaxace je naucit se maximaln¢ uvolnit.

I presto, ze ma détska joga svoji strukturu, prvky détské jogy mizeme zafadit kamkoli
béhem dne. Mlizeme vyuzit napiiklad jen Pozdrav Slunci, relaxa¢ni cviceni, dechova

cviCeni €i jogové hry, které jsou u déti velmi oblibené.

1.4 Dité predskolniho véku a vlivy prostredi

Vychova a vzdélavani je komplikovany jev, ve kterém se odrazi pusobeni velkého
mnozstvi Ciniteld ve vzajemnych souvislostech. Dité potfebuje ve svém okoli dospélé,
ktefi mu projevuji lasku a ukazuji hranice. Jednim z Ciniteld podilejicich se na vyvoji
ditéte je vychova v roding, ktera predstavuje vyznamné vychovné a socialni prostiedi
pro vyvoj a rozvoj ditéte (Mertin & Gillernova, 2015). Jak dale uvadi Svobodova,
Viteckova a kol. (2017), rodinné prostiedi ma vliv na vychovu a socializaci v matetské
Skole celou fadou aspektl, zejména téch vztahovych. Je velmi dulezité, jaka je struktura
rodiny, jakou roli hraje uplnost ¢i neuplnost v roding, jaky vyznam ma pro dité
pfitomnost sourozencu, prarodicu, jaky vychovny styl je uplatiovan a v jaké urovni

bylo dité zapojeno do interakce s SirSim okolim.

Muhlfeit a Kratova (2021) v knize poukazuji na dilezitost spravného vlivu okolnich lidi
na vychovu ditéte. Rodice nebo jiné primarni pecujici osoby maji téméf vyhradni vliv
na vychovu ditéte priblizné do jeho 3-4 let, pozdéji do ni zasahuji 1 dalsi lidé, se kterymi
déti prichazeji pravidelné do kontaktu. Jedna se zejména o ucitelé, trenéry, lektory
krouzku, ale také pratelé rodict. Autofi zmifiuji, Zze by si rodice méli peclivé vybirat
toho, s kym se bude jejich rodina stykat, nebot’ ¢ast svého okoli nelze pfimo ovlivnit,

zejména prarodiCe, ale znacné mnozstvi osob, kterymi se lidé obklopuji, si muzeme
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sami vybrat. To, s kym se rodiCe setkavaji, ovliviiuje i jejich déti. Je dialezité, s kym si
déti hraji, protoze okoli vyrazné ovliviiuje, které geny se stanou aktivni a které spiSe
zakrni. Prekopova (2010) navazuje tvrzenim o existenci a dilezitosti velkého mnozstvi
détskych vzora mimo rodiCovsky dim. Tyto vzory jsou nezbytné pro rozvoj osobnosti
a zapojeni Cloveéka do spolecnosti, nebot’ aby mohl ¢lovék vychovat své vlastni ja, musi
poznat své rodiCe, ale 1 dal$i lidi, ktefi jsou hodni nasledovani, a to zejména pratelé,
ucitelé a trenéry. Kubikova (2020) jesté dopliiuje, ze déti do Sesti let nedokazou dobie
vyhodnocovat, co je pravda a co vymysl, vS§echno nekriticky nasavaji, a pravé proto

pottebuji poznavat skuteCné fungovani svéta se spravnymi lidmi.

Z predchoziho textu vychazi, ze podil na vyvoji a vychové ditéte ma spoustu Cinitelt.
Tim nejvyznamnéj$im je rodinnd vychova, kterou dopliuji 1 dalsi Cinitelé. Vyznamny
vliv ma prostfedi matefské Skoly a volnocCasovych aktivit. Jak pi§i Svobodova,
Viteckova a kol. (2017), matetska Skola je zpravidla prvnim prostfedim, do kterého dité
z rodiny vstupuje. Jednd se o prostiedi neznamé a CasteCné se nemusi jevit ihned
bezpecné. V této nejistoté predstavuji ucitelé v matetské Skole oporu, blizkého ¢lovéka,
ktery détem pomaha vyrovnavat se s neznamem. Kazdy potiebuje svijj ¢as na adaptaci
a vytvoreni si pocitu bezpeci a jistoty, k Cemuz pfispivaji taktéz pravidla a rad (obrazek
1). Také Tuffan (2017) uvadi, ze ucitelé maji ve vychove déti velky vyznam. Zmituje,
ze Spatni ucCitelé mohou poskodit Zivotni S§ance déti, a Ze je velmi dalezité mit dobrého

ucitele zeyména v prvnich letech zivota.

Obrazek 1

Maslowova pyramida potieb (vilasti zdroj)
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V souvislosti s vlivem okolnich osob na vychovu ditéte, Miihlfeit a Kritova (2021)
poukazuji na dulezitost dobrého seznameni se slidmi, ktefi vedou déti pfi
volnocasovych aktivitaich a sportu. Jak autofi dale uvadi, dité si buduje vztah napiic
generacemi, at uz s kamarady, rodi¢i, prarodi¢i, uciteli a trenéry. Pokud je trenér
opravdu dobry, pak si dit€¢ ponese nekteré postoje ziskané od néj po cely zivot. Trenéfi
maji na déti Casto velky vliv, a navic mohou ditéti a rodicim davat zpétnou vazbu
potiebnou k lepSimu sebepoznani. Je dulezité veédét, v Cem je dit€ dobré, v em by se
mohlo zlepsit, co jesté nedéla, ale mohlo by zacit délat. Mnohdy také ucitelé ve skole i
trenéfi nebo lektofi krouzkl vidi néco, co rodie nevidi, protoze se dité pfi rtiznych
aktivitach v kolektivu vrstevniki chova trochu jinak neZz doma. Velmi ddlezita je tedy

spoluprace téchto tfi Ciniteld — rodice, ucitele a volnocasového lektora (obrazek 2).

Obrazek 2

Spoluprdce: rodic¢ — ucitel — volnocasovy lektor (vlastni zdroj)

VOLNOCASOVY LEKTOR

DITE

PEDAGOG RODIC

1.5 Rodina

Jak pisi Langmeier a Krejcifova (2000), rodina zlstava v predskolnim obdobi
nejvyznamnéj§im prostiedim, které zajistuje primarni socializaci ditéte, coz znamena,
ze uvadi dit¢ do spoleCenstvi lidi. Dle Mertina a Gillernové (2015) je jisté, ze vztahy
dospélych a déti maji vyrazné interaktivni charakter. Dit€ potifebuje dospélé, ktefi mu
projevuji lasku a ukazuji hranice. Na druhou stranu je dit€¢ také nevycerpatelnym
zdrojem podnéti pro rodiCe. Jak fika Mat€jcek (2015), nelze fici, Ze je tu na jedné
strané ten, kdo jen vysila vychovné podnéty a je ve vSem vSudy aktivni a na druhé
strané ten, kdo jen pasivné pfijima a je vychovnymi podnéty utvaren a pretvaren. Jedna

se o vychovny vztah oboustranny a vzajemny.
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1.5.1 Harmonicka rodina

Jak zmifiuji ve své knize Muhlfeit a Kratova (2021), dobfe fungujici rodina je jako
kotva v divokych vodach dnesniho svéta. Je to pevny zachytny bod v zivoté kazdého
z nas, od néhoz se mizeme odrazit a vydat kazdy svou vlastni cestou. Vétsina rodicu
chce jisté vytvofit pro své déti bezpecné rodinné zazemi, jakysi pfistav, odkud mohou
mifit za svymi sny a odkud si ponesou zakladni vzorce chovani a vztahové vazby, diky

nimz se v zivote neztrati a které jim pomohou zit §t'astny a uspéSny zivot.

Jak ve své knize uvadi Kubikova (2020), nase zemé je jedna z mala, ktera zaziva benefit
v nékolikaleté rodiovské dovolené. VdéCime za to zejména osvicenému detskému
psychologovi Zdeiikovi MatéjCkovi, ktery chapal, jak podstatné je pouto mezi matkou
a ditétem v prvnich letech Zivota®. Spolu s dalsimi psychology zdtirazfioval, Ze prvni tfi
spolecné roky jsou velmi dualezité. Pro dité je mama celym svétem a az nasledné zacina
potfebovat 1 ostatni svét a spolecnost jinych déti. Po tfech letech nastava také moment,
kdy je dité dostatecné vyspélé na to, aby zvladlo kratkodobé odlouceni od matky
v psychické pohodé.

Dle Kubikové (2020) jsou tedy pro budovani harmonického vztahu velmi dilezité tii
prvni roky zivota ditéte. Sama Kubikova vsak zminuje, ze dité nepiestava laskyplnou
pozornost rodi¢l pro svou duSevni rovnovahu potiebovat i nadale. Pokud je vztah
s ditétem vrely, stane se to, ze hluboko uvnitf dit€ uvéii dobrym tmyslim rodict a bude
ochotné tidit se jejich vedenim, a to 1 tehdy, kdyz ma s néCim opravdu problém. Pro déti
je pak mnohem jednodussi pfijimat usméméni od nékoho, komu duavéfuji, koho

uznavaji a respektuji nez od nékoho, koho se boji a komu nediveéruji.

Kubikova (2020) poukazuje na Casté navstévy deétského psychologa v ptipadé problému
nejraznéjsiho charakteru. Zminuje, ze mnohdy staci pouze posilnit vztah ditéte a rodice.
Najit si na néj vice Casu, vice ho poslouchat a projevit vice lasky. Ne vzdy to staci, ale
jako prvni pomoc to funguje velmi dobie. Spatné chovani byva zpravidla volanim

o pozornost. Velmi u¢inna svépomocna terapie je spolecna hra.

Dokdzal o této pravd¢ presvedCit i komunisty, ktefi preferovali brzké umisténi ditéte do jesli

(Kubikova, 2020).
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1.5.2 Osobnost rodice

Jak pisSe Mertin a Gillernova (2015), uz od nepaméti byly popisovany ruzné styly
vychovy. Pristup k ditéti proSel riznym vyvojem, od piisné vychovy ve Sparté Ci
mirnéjs$i vychovu v Athénach nebo pokrokové vychovné principy J. A. Komenského,

J. J. Rousseaua, M. Montessori a mnohych dalSich. K. Lewin vymezil styly vychovy na:

e autokraticky (charakteristicky rozkazy, pfisnymi tresty, malo respektuje prani
a potteby déti, poskytuje maly prostor pro inciativu a samostatnost ditéte);

e liberalni (nedava détem meze a hranice, mélo jim pomaha k vytyCeni vlastnich
cilt, neklade pozadavky);

e integracni (podporuje iniciativu ditéte, udili méné prikazli, otevira vétsi prostor
samostatnému rozhodovani, je pfistupny rozhovorim a debatam s ditétem,

vyjadiuje ditéti porozuméni a podporu).

Muhlfeit a Kratova (2021) navazali na zakladé vlastnich zkuSenosti s rodinami na

typologii K. Lewina a identifikovali Ctyfi typy rodic¢a (obrazek 3):

e salamista (nedava ditéti zadna pravidla, na vychové mu moc nezalezi, ditéti
moc nenaslouchd, i kdyz to doopravdy potiebuje);

o diktator (direktivni rodi¢, ktery ma striktné nastavena pravidla, nejevi zajem
o naslouchani ditéti);

e vrba (ma zajem naslouchat ditéti, ale nenastavuje zadna pravidla, dité citi zajem
0 svoji osobu, ale nema zadné mantinely a hranice, takze si Casto déla, co chce,
a to je Spatné);

e partak (idealni typ rodice, nastoli pravidla, ale zaroveni vnim4, jak na né dité
reaguje, spolecné mohou pravidla upravovat tak, aby vyhovovala obéma
stranam, rodi¢ projevuje o dit€¢ zajem a umi mu naslouchat, vztah je zalozen na

vzajemné komunikaci, naslouchani a respektu).

Miihlfeit a Kratova (2021) dale uvadi, ze kazdy rodi¢ se obCas ocitne ve vsech
kvadrantech grafu, ale jeden z kvadranti je pro né obvykle dlouhodobé dominantni.

Cilem kazdého rodic¢e by mélo byt co nejvice se drzet v kvadrantu rodice partaka.
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Obrazek 3

Dypy rodicit odlisujici se mirou nastavenych pravidel a zdjmu, jejz poskytuji ditéti (viastni zdroj)
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Jak pisi Miihlfeit a Kritova (2021), rodina by méla fungovat jako tym. Kazda tymova
hra ma sva pravidla, tudiz i rodina, aby mohla fungovat tymové, potfebuje mit jasné
nastavena pravidla, na kterych se Clenové rodiny dohodnou a budou je dodrzovat
a respektovat. I malé dité je schopno zapojit se do procesu vytvareni pravidel, a to jen
potvrzuje fakt, ze pravidla nemuseji urCovat vzdy jen sami rodiCe. Je mnohem
ptinosnéjsi, kdyz se do rozhodovani o pravidlech zapoji vSichni c¢lenové rodiny.
Kopftiva, Novackova, Nevolova a Koptivova (2017) jesté uvadi, ze hranice by se mély

vytvaret nikoliv pro déti, ale s détmi.

1.5.3 Rodinna jéga

Jak pise Kubikova (2021), malé dité pfesné pochopi, co mu dame najevo, kdyz ho
obejmeme a pritulime k sobé. Kdyz se spoji tfi véci, které jsou pro dité jako vzduch

k dychani, tedy laska, pohyb a hra, tak nastane dokonala harmonie.
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Jednou z moznosti, jak travit laskyplné spoleCny Cas a zaroven se u toho hybat a hrat si,
je rodinna joga (obrazek 4, 5). Jak jiz bylo zminéno, joga pro déti ma celou radu
benefitd. Dle Horké a Vanéckové (2013), joga nabyva na ucinnosti, pokud se do ni
zapoji také rodiCe, nebot’ Cas straveny spoleCnym cvi¢enim je pro déti vdécnou
odmeénou a také jsou ke cviCeni vice motivovany. Rodinnou jogu lze praktikovat bud’

pouze v ramci rodiny, nebo skupinovou formou s dalsimi rodi¢i a détmi.

Obrazek 4

Rodinnd joga — krab (viastni zdroj)

Obrazek 5

Rodinnd joga — ryba (viastni zdroj)
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1.6 Materska Skola

1.6.1 Ramcovy vzdélavaci program (RVP PV)

Krej¢ova, Kargerova a Syslova (2015) poukazuji na vymezeni obsahu vzdélavani

v RVP PV. Vzdélavaci obsah je v RVP PV uspotadan do péti vzdélavacich oblasti, a to:

e dité a jeho telo (oblast biologicka);

e dité a psychika (oblast psychologicka),

e dité a ten druhy (oblast interpersonalni),

e dité a spoleCnost (oblast socialné-kulturni);

o dité a svét (environmentalni).

Kazda z péti zminénych oblasti vzdélavani v RVP PV zahrnuje dle Krejcové, Kargerové

a Syslové (2015) tyto vzajemné propojené kategorie:

o (dilci cile (zaméry);
e vzdeélavaci nabidku;

e ocekavané vystupy (predpokladané vysledky).

Jak pisi Culkova a Francova (2020), vychovné-vzdélavaci proces se ve statnich

matefskych Skolach a lesnich matefskych Skolach fidi vyhradné¢ RVP PV.

Hlavnim cilem pro pedagoga v oblasti Dité a jeho télo je ,,stimulovat a podporovat rust
a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepSovat jeho télesnou
zdatnost 1 pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych
1 manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je ke zdravym

zivotnim navyktm a postojum* (Smolikova, 2021, s. 15).

Trebaze je vzdélavaci obsah v RVP PV ¢lenén do nékolika vzdé€lavacich oblasti, jak
zminuji Krejcova, Kargerova a Syslova (2015), jedna se o integrované pojeti
respektujici pfirozenou celistvost osobnosti ditéte 1 jeho postupné zaclefiovani se do
zivotniho a socialniho prostfedi. Jednotlivé oblasti vzdélavaciho obsahu se vzijemné
prolinaji, ovliviiuji, podmifiuji a ukazuji tak na neustalou pfitomnost viech oblasti. Cim
uplngjs§i a dokonalejsi bude propojeni vSech oblasti vzdélavani, tim bude vzdélavani
ptirozengjsi, ucinngjsi a hodnotngjsi. Tomuto integrovanému pojeti obsahu vzdélavani

odpovida i pozadavek na zpracovani vzdélavaci nabidky na urovni §koly. Ocekavana je
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nabidka v podobé integrovanych blokd, pficemZz maji pedagogové zna¢nou volnost
vtom, jakym zpusobem vzdé€lavaci obsah v jednotlivych integrovanych blocich

pojimaji a realizuji.

Z mych dosavadni poznatka a dlouholetych zkusenosti s détskou jogou mohu tvrdit, Ze
vétSina vzdelavaci nabidky jednotlivych vzdélavacich oblasti se da v détské joze zcela

uplatit.
Dité a jeho télo (vzdélavaci nabidka)

Do této vzde€lavaci oblasti jsou fazeny zejména lokomocni, nelokomocCni a jiné
pohybové Cinnosti. Jak jiz bylo zminéno v kapitole 1.3, také v détské joze je na zaCatek
lekce fazena rusiva Cast, kam muzeme zapojit rizné bé€haci hry. NejcCastéji vyuzivané
jsou hry na dopravni prostiedky, kdy se potfebujeme piemistit z mista na misto
napfiklad autem (oblibeny je jeep), letadlem ¢i na kole. Pro jizdu autem lze vyuzit
jakoukoli vhodnou pomicku, napiiklad gumovy krouzek jako volant. U déti je také
velmi popularni jogova olympiada, kam je mozné zaradit Sirokou Skalu disciplin. Déti
mohou preskakovat jogové bloky jako zaba, chodit po jogovém pasku jako

provazochodec nebo jogovy pasek podlézat jako had.

V joze mizeme vyuzit celou fadu manipulacnich Cinnosti a her s pfedméty, pomiickami,
nastroji, nainim, a dalSim materialem. V podstaté 1ze ¢asto vyuzit predméty, které nas
obklopuji, a to riazné podzimni plody (kastany, zaludy a ofechy), lusténiny (fazole,
cofka a hrach) kaminky, musli¢ky, peficka, brcka, svicky, bambulky, barevné papiry
a spoustu dalSich pomicek. S podzimnimi plody a muslickami se daji stavét naptiklad
mandaly, s luSténinami je mozné procvicit klenbu chodidel, kdy déti sbiraji fazole
pomoci prsti na nohou a do bambulek ¢i natrhanych papirG mohou foukat pomoci

svého dechu skrz brcka.

Do vzdélavaci nabidky dle RVP jsou fazené také zdravotné zaméfené cinnosti
(vyrovnavaci, protahovaci, uvolfiovaci, dechova, relaxacni cviceni). VSechny tyto cviky
détska joga pln€ obsahne, at' uz se jedna o prupravné cviky vsSech jogovych pozic ¢i
dechova cviceni jako je napriklad nafukovani balonu nebo tancujici plaminek.

Relaxacnich cvika je také nespoCet. Zminéna muze byt napriklad tygfi relaxace.

Co se tyCe smyslovych a psychomotoricky her, 1ze jmenovat naptiklad hru , Mlad’atka

hledaji mamu®, u které se vytvoii dvojice, ktera predstavuje né&jaké zvire. Jeden z dané
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dvojice symbolizuje mamu a druhy mladé. Mladé ma zavazané oci a cilem je rozeznat
zvuk své mamy a najit ji mezi ostatnimi zvifatky. Déti pfi hfe rozviji sluchovou
diferenciaci a pamét, lokomoc¢ni pohybové dovednosti, jako je chtize, dale se uci
orientovat v prostoru, pracovat s hlasem a intonaci a koncentrovat se na sviyj zvuk. Hra
také rozviji znalosti v environmentalni vychové, konkrétné v problematice domécich
zvirat a jejich mladat.

Do détské jogy je také mozné zaradit rizné konstruktivni ¢innosti, napiiklad stavby
zjogovych bloktu ¢i dalSich pomucek pro dokresleni riznych témat. Postavenymi

stavbami mohou pak v ramci pribéhu prolézat.

Détska joga je také uzce spojena s hudbou a muzikoterapii. Velkym benefitem je
zapojeni manter do lekci. Jak pisSe Miihlfeit a Novotna (2018), mantra je slovo nebo
véta, kterou si neustale v duchu nebo hlasité opakujeme. Mantra vétSinou nedava mozku
zadny smysl, nepfemyslime tedy o ni a nerozvijime k ni zadny pfibéh. To nam dovoluje
netoulat se v myslenkach a zistat ve stavu ,,flow*. Duskova (2021) ve své praci uvadi,
ze déti maji rady zpév manter, vydrzi zpivat i nékolik minut. Je velmi osvédcené, kdyz
se détské mantry propoji s muzikoterapeutickymi ndastroji, hrou na télo, jogovou
gymnastikou ¢i jakymkoli zajimavym taneckem. Déti pak mantru mnohem hloubé&ji
prozivaji, za chvili si slova i pohyb zautomatizuji a jejich mysl chvilku odpociva. Zpév
manter lze zafadit do relaxa¢nich a odpocCinkovych Cinnosti, které zajistuji zdravou

atmosféru a pohodu prostredi.
Dité a psychika (vzdélavaci nabidka)

Vzdélavaci nabidka v této oblasti je pomémné obsahla a fadi se do dalSich trfech

podoblasti, a to:

e jazyk afec;
e poznavaci schopnosti a funkce, predstavivost a fantazie, myslenkové operace;

e sebepojeti, city, vule.

Se vzdélavaci nabidkou jednotlivych podoblasti se muZzeme v détské joze také ve
vysoké mife setkat. Co se tyCe jazyka a teCi, vzdélavaci nabidka uvadi artikulacni,
fecové, sluchové a rytmické hry, hry se slovy a slovni hadanky. Dale pak spole¢né
diskuse, samostatny slovni projev na urCité téma, dramatizaci, zpév a hry zameéfené

k poznavani a rozliSovani zvuki. Do détské jogy patii prostor pro déti, kde maji
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moznost vyjadfit se ke svym pocitim, naladéni a sdilet svoje prani a napady, jak by
podle nich mohla lekce jogy vypadat, ptipadn€ co by chtély zapojit priste. Joga se pak
pro né stava atraktivnéjsi, pokud si mohou zvolit svoji vlastni hru a zapojit sviij napad.

Samoziejmé vSe probiha na zakladé pfedem nastavenych pravidel.

Dalsi podoblasti jsou poznavaci schopnosti a funkce, predstavivost a fantazie,
myslenkové operace. Radi se sem zamé&mé pozorovani b&znych objektl a predméta,
urcovani a pojmenovavani jejich vlastnosti (velikost, barva, tvar, material, dotek, chut’,
vune, zvuky), jejich charakteristickych znaka a funkci. Co se tyce vini a zvuki, oboje
je s jogou uzce spjato. Jak jiz bylo feceno, k joze patii muzikoterapie, kde se déti uci
pfirozené poznavat zvuky jednotlivych nastroju a odliSovat je od sebe. Zapojit 1ze také
Cinnosti s esencialnimi oleji. Jak uvadi Duskova (2021), esencialni oleje k joze
neodmyslitelné patfi. Umi navodit atmosféru, sjednotit, sblizit, utisit a zpfijemnit den.
Lze je aplikovat na zacatek lekce pfi pfivitani, jako soucast masazi, nebo kdykoliv

v prubéhu lekce, kdy je potieba.

Déti jsou vjoze diky piibéhu také velmi dobfe zasvéceny do Casovych pojmu
a prirozené Casové a logické posloupnosti déja. Do pfibéhu miZze byt zapojeno ranni
probuzeni, protazeni, umyti, oblékani, chystani svaciny, cesta na vylet a zase zpatky

a zaver dne.

Posledni podoblasti je sebepojeti, city a vile. Cinnosti by mély détem zajistit
spokojenost a radost, vyvolat v nich veseli a pohodu. Mély by byt pfimétfené silam
a schopnostem ditéte a vyvolavat v détech pocit uspechu. Jak jiz bylo feCeno v kapitole
1.3, v j6ze neni ani vitéz ani porazeny. Kazdy cvici, jak nejlépe umi a nikdo s nikym
nesoutézi. DéEti soutézi maximalné samy se sebou a nepotiebuji se za kazdou cenu
porovnavat s ostatnimi. Existuje také spoustu cvikd na rozvoj emocni inteligence,
sebekontrolu a sebeovladani, zvlasté u zapornych emoci, jako je napiiklad hnév.

Mezi tyto cviky se fadi zejména lev a gorila.
Dité a ten druhy (vzdélavaci nabidka)

I vjoze se déti uci kooperovat s ostatnimi vrstevniky, at’ uz pii spole¢ném planovani
jogové lekce, pohybovych hrach, kde je potfeba, aby se jeden druhému vyhnul,
masazich ve dvojici, kde je kladen diraz na vzajemnou empatii a citlivost,
¢i u parovych pozic, kde se projevi vzajemna duveéra a spoluprace. Jedna se

o kooperativni Cinnosti, at uz ve dvojicich, nebo ve skupinkach, ve kterych se v joze
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také Casto pracuje. Dulezita jsou spoleCna setkavani, povidani, sdileni a aktivni
naslouchani druhému. Také uvédomovani si, ze tvotfime jeden celek, i1 kdyz jsme tam

kazdy sam za sebe.
Dité a spole¢nost (vzdélavaci nabidka)

I béhem jogy je dulezité spoluvytvareni priméfeného mnozstvi jasnych a smysluplnych
pravidel souziti ve skupin€, abychom se citili bezpecné a méli pocit jistoty. Jak jiz bylo
zminéno, své misto maji ruznorodé spole¢né hry a skupinové aktivity a détem je
umoznéno spolupodilet se na jejich prabéhu. Vymyslime détem aktivity piiblizujici
pravidla vzajemného styku (zdvoftilost, ohleduplnost, tolerance, spoluprace) a mravni
hodnoty (dobro, zlo, spravedlnost, pravda, upfimnost, otevienost apod.). Dale hry
a praktické Cinnosti uvadejici dité do svéta lidi, jejich obcCanského zivota a prace,
vyuzivame tematické hry seznamujici dit€ s riznymi druhy zaméstnani, femesel
a povolani. Vse se dafi diky pfib€htiim, kam muazeme zakomponovat rizna témata, jako
naptiklad: ,,Za farmarem na statek* nebo ,,Za hlidaCem do ZOO*. Déti se diky piib&éhu
seznami s naplni prace farmate ¢i hlidace a zaroven s nimi proziji cely pfibeh, kam lze

zakomponovat celou skalu jogovych prvki.
Dité a svét (vzdélavaci nabidka)

Je znadmo, ze existuji sporty, které se daji provozovat uvnitt 1 venku v pfirodé. Témito
sporty jsou napiiklad tenis, plavani, volejbal, fotbal a mohli bychom jmenovat spoustu
dalsich. Podobné je tomu také u jogy. Jogu lze zapojit v okolni pfirod€, na vychazce ¢i
na vyleté. Je mozné zvolit jen néktery jogovy prvek a kamkoli ho zaradit. Napiiklad
zacvicit si ,,Pozdrav Slunci® na louce €i zapojit hru na ,,Stromy a vitr* v lese. Do jogy se
daji také zapojit ekologicky motivované herni aktivity (ekohry). Lze si rozradit zvifata
podle toho, kde ziji (mofte, les, farma, louka, safari), nasledné cvicit pozice zvifatek

z jednotlivych oblasti a cviky pak obohatit o rizné ekohry.

Z vyctu aplikované vzdelavaci nabidky v RVP PV u jednotlivych vzdélavacich oblasti
do détské jogy je patrné, ze se Cinnosti vzajemné prolinaji a dopliuji. Nelze lekci détské

jogy zaméfit pouze na rozvijeni jedné vzdélavaci oblasti, to je téméf nemozné.

Uplné znéni vzdélavaci nabidky jednotlivych vzdélavacich oblasti dle RVP PV je

vymezeno v piiloze A.
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1.6.2 Projektova vyuka

Jak pisi Volna, Baizova, Ginterova a Znaleziona (2014), zaklady koncepce metody
projektové vyuky polozil pragmaticky pedagog John Dewey, ktery prosadil
pragmatickou pedagogiku. K této pedagogice patfi teorie, ze zak je centrem déni a ma
aktivné pracovat, fesit problémy a vzdelavat se pomoci svych zkuSenosti, které ziskava
ve vyuce. Za zakladatele projektové vyuky je nasledné povazovan William Heard
Kilpatrick diky némuz pronikla do $kol pragmaticka pedagogika. V naSich zemich se
pragmatické pedagogika dostala do skol zasluhou Vaclava Prihody.

Projektovani je proces v souladu s myslenkou individualizace, kdy bereme v potaz
z4jmy a prani déti a Cerpame z toho, co jsme o détech zjistili na zakladé pozorovani
a vyhodnocovani pokrokii v uceni. Dbame také na odborné znalosti a vzdélavaci
standardy (cile) vychazejici z kurikula RVP PV a SVP PV (Krejtova, Kargerova &
Syslova, 2015).

Dle Zormanové (2012) je projekt chapan jako komplexni pracovni ukol, pii némz zaci
samostatné ftesi urCity problém. Pomoci této vyukové metody jsou zaci vedeni
k samostatnému zpracovani urcitych komplexnich tkolu ¢i feSeni problému spjatych
s zivotni realitou. Projekty cCasto maji podobu integrovanych témat, vyuzivaji

mezipfedmétovych vztaht.
Coufalova (2006), uvadi rysy, které ma projekt mit:

e vychazi z potieb a zajmu ditéte;

e vychazi z konkrétni a aktualni situace;

e jeinterdisciplinarni;

e je predevsim podnikem zaka;

e prace zaka v projektu piinasi konkrétni produkt;

e uskuteciiuje se ve skupiné (ale mtze byt i projekt individualni);

e projekt umoziuje zaclenéni Skoly do zivota obce nebo Sirsi vefejnosti.

Dle Zormanové (2012) jsou pozitivni vlivy projektové vyuky:

e projektova vyuka umoziuje zapojeni zaka dle jeho individualnich moznosti;
e 7zak ziskava silnou motivaci k uceni;

o zak prebira zodpovédnost za vysledek prace;
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e rozviji se samostatnost zaka;

e zak se uci pracovat s riznymi informacnimi zdroji;
e 7zak se uci fesit problémy;

e zak konstruuje své poznani (konstruktivismus);,

e zak vyuziva svych nabytych znalosti a dovednosti, ziskava nové;

>

rrrrrr

o 7zak ziskava globalni celkovy pohled na feSeny problém,;
e zak se uci spolupracovat;

e zak rozviji své komunikativni schopnosti;

e 7z3ak se uci vzgjemnému respektu;

e zak rozviji svou tvorivost, aktivitu a fantazii.

Kdyz bychom komparovali jmenované vlivy projektové vyuky s pozitivnimi vlivy
détské jogy, dosli bychom z velké ¢asti ke shod€, coz vyplyva z predchozich kapitol.
Détska joga plné umoziuje zapojeni ditéte do programu a maximalné respektuje jeho
individualitu. Jak jiz zminila Goldberg (2013), détska joga nabizi pfilezitost pro
vSechny a kazdy cvici, jak nejlépe umi. Jedna stejna pozice muze byt znazornéna
riznymi zpusoby, napiiklad strom miize mit pevny kmen (ob&€ nohy na zemi), nebo
tenky kmen (jedna noha opfend o tu druhou) a oba stromy jsou v poradku. Tim, ze
dostavaji prostor naprosto vSichni, dochazi také k motivaci zapojit se aktivné do piibéhu
a byt plné jeho soucasti. Respektuji se napady déti, rozviji se jejich tvorivost, aktivita
a fantazie. Déti maji prostor se kdykoli vyjadfit, zminit, kdyz je néco boli ¢i je jim
nektera z Cinnosti nepfijemna. U¢i se spolupracovat, at’ uz pii parovych ¢i skupinovych
¢innostech, uci se vzajemnému respektu, naslouchaji napadim druhych, jsou k sobé
ohleduplni u vzajemnych masazi a pohybovych her. Vyuzivaji svych nabytych znalosti

a dovednosti. Béhem rizn¢ tematicky zaméfenych piibeht ziskavaji nové poznatky.

Jak piSe Zormanova (2012), projektova vyuka je povazovana za velmi efektivni
v souvislosti s napliiovanim kli¢ovych kompetenci vymezenych v RVP, nebot pfi vyuce
pomoci této metody dochazi k osvojeni a upevnéni novych védomosti 1 dovednosti
a rozvoji formativnich stranek osobnosti (odpovédnost, vytrvalost, tolerance,
spoluprace, komunika¢ni schopnosti, sebekritiCnost, aktivita, samostatnost a tvofivost).
Projektova vyuka také napomaha k zacleiovani mezipfedmétovych vazeb

a prafezovych témat do vyuky.
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1.6.3 Osobnost pfedskolniho pedagoga

Jak pise Helus (2009), ma-li ucitel rozvijet dalsi osobnosti, mél by byt sam rozvinutou
osobnosti, kterou charakterizuje presah jeho vlastniho zivota, integrita a odpovédnost za
vlastni zivotni cestu. Podobné se vyjadiuji i Kota a Havlik (2007), ktefi zdUraziuji
1 vnitfn€ pfijatou odpovédnost ulitele za svét, do kterého uvadi zaky. Dle nich by m¢l
ucitel disponovat osobnostni vyzralosti a byt ¢lovékem mnoha dovednosti. Jak fikaji
Svobodova, Viteckova a kol. (2017), kdyz preneseme definici ucCitele do materské
Skoly, mluvime predevsim o ucitelce, ktera byla a je povazovana za ¢lovéka s §irokou
Skalou dovednosti, ru¢nimi pracemi po€inaje a hrou na hudebni nastroj a malovanim

obrazu konce.

Kot'a a Havlik (2007) jesté dopliuji, ze ucitel by mél brat své povolani jako poslani
a z vlastniho presvédceni se celozivotné zdokonalovat a vzdélavat. Také by mél byt, dle
Svobodové, ViteCkova a kol. (2017), predstavitelem hodnot, lidskosti a demokracie.
Autorky zmifiuji, Ze vychova k hodnotam nespociva v tom, ze détem o hodnotach ve
Skole vypravime, ale ze je vidi kolem sebe. Jak zmifiuji Havlinova a kol. (2008), déti
v predskolnim véku se uci zeyména napodobou, tudiz by si ucitelé v materské Skole méli

uvédomovat svij vliv.

Ucitel/ucitelka v matei'ské Skole by méli byt zcela jist¢ vybaveni profesnimi

kompetencemi, kterymi jsou nasledujici kompetence:

e piedmétove;

e didaktické a psychodidaktické;

e pedagogické;

e diagnostické a intervencni;

e socialni, psychosocialni a komunikativni;
e manazerské a normativni;

e profesné a osobnostné kultivujici;

e ostatni (Svobodova, Viteckova & kol., 2017).

Za zminku také stoji oblast zdravi, nebot’ pokud chtéji ucitelé v materské skole pomahat
détem nalézt cestu ke zdravému zivotnimi stylu, meli by mit sami tuto cestu osvojenou.

Zdravi by mélo byt chapano jako celek vzajemné propojenych soucasti, a to zdravi
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biologického, psychického, spolecenského, socialniho a environmentalniho (Havlinova

& kol., 2008).

1.6.4 Détska joga v materské skole

Culkova a Francova (2020) uvadi, ze v lesnich matefskych Skolach a détskych lesnich
klubech je RVP PV napliiovano predevsim v pfirodnim prostfedi, zatimco ve statnich
matefskych Skolach jsou castéj$i hromadné fizené pohybové Ccinnosti. Nejcastejsi
fizenou pohybovou ¢innosti byvaji pravidelné kratsi télovychovné cvicebni jednotky,
oznacované jako ranni cviceni. Jednou z forem tohoto cviCeni mize byt i détska joga

(obrazek 6).

Dle vyzkumu Dugkové (2021)* bylo zjisténo, ze détskou jogu zafazuje do programu
témer 80 % dotazanych. Nejcastéji do ranniho cviceni a pii relaxaci. S détmi zapojuji
razné druhy aktivit, nejvice vSak pozice zvifatek s motivacni basnickou, Pozdrav
Slunci, dechova cviCeni, meditace, masaze, ¢i dal§i prapravné cviky. V nékterych
Skolkach zpivaji 1 mantry. VétSina Skolek zapojuje jogu do programu alespoii jednou
tydné, nebo dle momentalni situace a nalady. Z vyzkumu také vzeSlo, ze pfiiblizné
50 % matetskych skol zapojuje i jogové pomucky, kdy nejCastéji pracuji s jogovymi

kartami.
Obrazek 6

Détskd joga v materské Skole — dechové cviceni (viastni zdroj)

Cilem vyzkumu bylo zmapovat vyuziti détské jogy v piedskolnich zatfizenich v Praze.
Vyzkumnou otazkou bylo zjistit aktudlni stav zapojeni détské jogy a muzikoterapie do
vzdélavaciho programu. VétSina Skolek, ktera se do vyzkumu zapojila, patii do vefejného

klasického sektoru (statni matetské Skoly).
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1.7 VolnoCasové/zajmové aktivity

Dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2011), je vychova mimo vyucovani v nejCastéjSim

chépani vymezovana Ctyfmi znaky:

e probiha mimo povinné vyucovani;

e probiha pfevazné ve volném case;

e probiha mimo bezprostiedni vliv rodiny;

e je institucionalné zajisténa.
Jak pisi Barjami, Kadriu, a Ceka (2016) ,,volny ¢as” je nedilnou soucasti lidské Cinnosti
a je to Cas mimo veSkeré pracovni povinnosti a povinnosti rodinné a spolecenské.
Jedinec si voli formu a napli volného ¢asu, ktera pro n¢€j bude zabavna a kreativni. Také
Dimitrijevi¢ a Petrovi¢ (2020) podotykaji, ze volny Cas déti je Cas, ktery jim zbyva po
skon¢eni vSech povinnosti, at uz pracovnich, Skolnich ¢i rodinnych a tento ¢as by si

mely organizovat podle vlastniho uvazeni a tak, jak jim to osobné vyhovuje.

Je dllezité mit na paméti, ze vychova ve volném cCase se uskuteCiiuje v pribéhu
Cinnosti, zalozenych na zajmech ucCastnikd. Zajmové aktivity vedou profesionalni
pedagogové i1 nadsenci, ktefi ve své zajmové oblasti dosahuji znacnych uspéchia a pro
oblast svého zajmu dokazi strhnout ostatni. USast na volnodasovych aktivitach je
dobrovolna a piinasi zucastnénym kladné emoce a prozitky. Také ptispiva k jejich
seberealizaci, proto by mély déti délat jen to, co je bavi a napliuje (H4jek, Hofbauer &
Pavkova, 2010). Prekopova (2010) jesté dopliuje, ze dité musi byt z vybrané aktivity
nadSené, nebot’ toto nadSeni vychazi z néj, z jeho osobnosti a rodi¢e by méli ditéti pouze

poskytnout moznost, aby toto nadSeni naslo.

Jak pisi Miihlfeit a Kratova (2021), rodice si nékdy mysli, Ze kdyZz poznaji sami sebe
a své potfeby, méli by to samé doptat i svému ditéti, aby bylo spokojené. Je vSak
dilezité mit na paméti, ze dit€é maze byt aplné jiny osobnostni typ nez rodi¢. Rodice
a déti se mohou v typologii osobnosti velmi liSit a pokud se rodi¢ rozhodne tlacit dité
smérem, ktery ditéti nevyhovuje, tak to nikdy nebude fungovat uspokojivé
a pravdépodobné budou oba nest'astni. Rodice také Casto rozhoduji za déti, protoze maji
se nejlépe hodi. Opak je ale pravdou. Malé dité pozna, co ho bavi a co mu jde. Ocita se

v pifitomném okamziku a ve stavu flow velmi Casto. Protoze jedna pfirozené, snazi se
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a rado déla to, co ho napliiuje®. Naopak by bylo velmi nepiirozené, kdyby dité samo od
sebe délalo néco, co ho nedostava do stavu flow, tedy néco, co ho nebavi, na co nema
talent, nebo néco, co ho dokonce stresuje. Pravdou je, ze déti uz od utlého détstvi citi,
kde jsou jejich talenty a jaké aktivity jim dodavaji energii. Je dilezité nechat déti
vyzkouset co nejvice moznosti, aby mohly Cerpat zkuSenosti z aktivit, které je bavi,
napliiuji a jdou jim dobfe. Jak uvadi Kopfiva, Novackova, Nevolova a Kopiivova
(2017), vychozim bodem pro respektujici zpisob je ucta k détem, ktera se projevuje
mimo jiné i tim, Ze rodiCe piijmou fakt, ze se déti od nich mohou lisit. Maji jiny vkus,
chutna jim jiné jidlo, maji jiné nézory a také jiné nadani, aniz by byly lepsi nebo horsi
nez rodice, jen jsou prosté€ jini a mohou tihnout k jinym aktivitam nez jejich rodice.

Dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2011) byvaji zaymové Cinnosti déleny do zajmovych

oblasti, a to:

e rukodélné ¢innosti;

e technické ¢innosti;

e piirodovédné zajmové Cinnosti;

e esteticko-vychovné Cinnosti;

e telovychovné a sportovni Cinnosti;

e turistické ¢innosti;

e spoleCensko-védni zajmové ¢innosti;

e pocitacové ¢innosti.
Jak dale pisi autofi, i pfes rozdéleni do ruznych zajmovych oblasti, existuje nékolik
zajmovych Cinnosti, které nelze jednoznacné zaradit a urcit presnou délici hranici mezi

nimi.

Béhem stavu flow se do mozku vylu€uji Ctyfi chemické latky, a to endorfin (zaplavuje nas
Stéstim a dobrou naladou a zdrovei tlumi pocit inavy a bolesti), dopamin (pohani nas k jesté
lep$im vykonim, piestoze uz nam mohou dochdzet sily), serotonin (ma uklidfujici efekt,
vylucuje se, kdyz sklizime pochvalu nebo ocenéni, také ve chvilich vzajemné soundlezitosti)
a oxytocin (hormon lasky a davéry, ktery se vyplavuje béhem laskyplného doteku, mazleni,
hlazeni, ale také v momentech vzajemné divéry). Cim vic asu travime ve flow, tim jsme

Stastné¢jsi (Miihlfeit & Krutova, 2021).
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Pravidelna zajmova Cinnost je, dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2011), organizovana

v z&jmovych utvarech a jedna se o:

e krouzek (mensi z4movy utvar, jehoz Cinnost sméfuje zejména k vnitfnimu
obohaceni ¢lend, napf. rybarsky, Ctenafsky);

e soubor (zajmovy utvar, sméfuje k vefejné produkci vysledkd cCinnosti, ma
zpravidla vice ¢lend nez krouzek, napf. tanecni, pévecky);

e Kklub (z4movy utvar s voln€jsi organizacni strukturou, napt. filmovy klub, klub
mladého divéaka);

e oddil (vyjimecné oznaCeni, zpravidla u télovychovnych nebo turistickych
utvarti, ma charakter krouzku);

e Kkurz (utvar s vymezenou délkou trvani, zpravidla krat§i nez rok, jeho Cinnost

sméfuje k osvojeni urcitého mnozstvi védomosti ¢i dovednosti, napf. vateni).

Dle Barjami, Kadriu a Ceka (2016), pro realizaci volnocasovych aktivit hraji dilezitou
roli instituce, ve kterych aktivity probihaji. Aby byly instituce plné funkcni, mély by

obsahovat:

e odborné lektory (umélci, hudebnici, malifi, sportovci, pedagogové,
psychologové a dalsi);

e potiebné vybaveni a pomticky;

e vhodné prostory;

e ruznorodé programy, které déti zaujmou.

Jednou z téchto instituci je zejména Skola, ktera poskytuje Skolska zafizeni pro zajmové
¢innosti. Jedna se napiiklad o Skolni druziny, Skolni kluby a stfediska volného casu.
Existuje vSak 1 dalsi fada instituci, které nabizeji Sirokou Skalu zajmovych Cinnosti

(Hajek, Hofbauer & Pavkova, 2011).

1.7.1 Osobnost volnoéasového lektora

Jak jiz bylo zminéno, pozitivni vliv volnocasového lektora Ci trenéra je velmi dilezity.
Jak piSe Hajek, Hofbauer a Pavkova (2011), ¢im dal tim vice zalezi na osobnosti
takového Cloveka, na zpusobu, jak dokaze navodit spole¢nou atmosféru, vytvorit vielé

pratelské a tvorfivé ovzdu$i a pfiznivé socialni klima. Autofi dale zminuji, ze se od

37



dobrého volnocasového lektora ocekava vybavenost specifickymi vlastnostmi
a dovednostmi, pficemz zakladem je kladny vztah k détem posileny zanicenim pro
danou z4ymovou cinnost a podpofeny znalosti metodiky jejiho vedeni. Mél by mit

predevsim tyto vlastnosti:

e tolerance (pfijimat dité takové, jaké je);

o citlivost a empatie (citlive pristupovat ke kazdému ditéti);

e pohotovost (byt pozorny a vnimavy k navrhim a podnétam déti, nelpét striktné
na planu a svych predstavach);

e prirozena autorita (uvolnénd a pratelskd atmosféra bez zbytecného
autoritativniho pfistupu, zalozena na odbornosti);

e tvorivost (podnécovat ucastniky k vlastni kreativité a oceriovat ji).

Autofti dale upozoriuji, na co by si mél najit dobry lektor ¢as, aby byl jeho krouzek pro

déti zajimavy. Je to Cas na:

e zabavu (hra pfinasi radost);

e premysleni (myslenky jsou zdrojem sily);

e ziskavani novych informaci (nové informace jsou zdrojem inspirace);

e vlastni citovy zivot (¢lovék mé bytostnou potfebu milovat a byt milovan);
e veselost a usmév (smich je hudbou duse);

e Stédrost a velkorysost (malichernost zabiji napady a tvofivost);

e vyjadreni uznani a ocenéni (pochvala je sladkym kolacem zivota).

Dle Lorincové, Madrové a Pavljuk (2009) by mél kvalitni lektor vénovat prostor také
naladéni déti na program a jejich zpétné vazbé, kterd je velmi cennd. Co se tyce
naladéni, velmi osvédCena technika je ,teplomér*, ktera ma rizné varianty. Je mozné
urcit imaginarni ¢aru, kterd ma dva poély, a to + a -. Déti se postavi na caru do takového
mista, které vystihuje jejich naladu. Dal§i variantou maze byt zvednuta ruka. Cim vys se

ruka zvedne, tim je nalada lepsi.

Prostor pro zpétnou se nabizi zpravidla az na samotném konci programu. M¢la by byt
provedena kratkou a jednoduchou formou. Toto zavéreéné kolecko se stava zabavnéjsi
diky kouzelného predmétu, kterym muze byt hudebni nastroj, kaminek ¢i jakykoli dalsi
predmét. Kouzlo tohoto predmétu spociva v tom, zZe kdo ho drzi, maze mluvit. Piedejde

se tak skakani do feci a chaotické diskusi (Lorincova, Madrova & Pavljuk, 2009).
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1.7.2 Détska joga jako volnoCasova aktivita

Détska joga muze byt jednou z moznosti volnocasovych aktivit, kterou 1ze praktikovat
v raznych zafizenich, at’ uz téch Skolskych ¢i jinych. Détskou jogu lze praktikovat jako
mensi zaymovy Utvar, tedy krouzek. Dle vyzkumu Duskové (2021), krouzek détskeé jogy
nabizi 27,5 % mateiskych skol dotazovanych v Praze, z toho 17,9 % skolek uvadi, ze je
o krouzek velky zajem. Zbylych 9,6 % skolek sice krouzek détské jogy nabizi, ale
rodice o néj nejevi az takovy zajem. VétsSina Skolek krouzek détské jogy nenabizi, a to
72,4 %. Z celkového pocCtu dotazanych vSak 14,7 % jevi zdjem o otevieni tohoto
krouzku. Nejcastéji tento krouzek vedou externi lektoti détské jogy, 25 z 50 (50 %),
poté ucitelé/ucitelky z matetské skoly, 20 z 50 (40 %).

1.8 Motivaéni pomucky

Jak fik4a Luhanova (2018), déti predskolniho véku jsou velmi dobfe vizualné zamétené,
proto je zapojeni motivac¢nich pomucek do jogy pfinosné. Motivaéni pomucky pomahaji
détem rozvijet jejich predstavivost a dokazi prohloubit kouzlo pfibéhu. Je tfeba vSak mit
na mysli, ze méné je nékdy vice. V dnesni dobé je jiz k dispozici cela fada pomucek a

v podstaté se mnohdy staci jen rozhlédnout kolem sebe a pomucky jsou na sveté.

Do jogy lze zapojit Satky, svicky, pexesa, deky, nahfivaci polstarky, peticka, brcka,
micky, bambulky, kaminky, kvétiny, pastelky, veSkeré podzimni plody, muslicky

a spoustu dalsSich véci. Na nasem trhu je také né€kolik druht jogovych karet pro déti.

Duskova (2021) ve svém vyzkumu uvadi, ze 57,4 % dotazovanych v matetskych
Skolach v Praze zapojuje jogové pomucky do programu. Naprosta vétSina Skolek,
52 7 65 (80 %) pracuje s jogovymi kartami. Plysaky vyuziva 31 (47,7 %), 19 (29,2 %)
knihy, 13 (20 %) meditacni polstatky, 12 (18,5 %) brcka, 8 (12,3 %) svicky, 4 (6,2 %)
bloky, 2 (3,1 %) pasky, 2 (3,1 %) nahfivaci polStarky. Neékteré pani ucitelky si
vytvorily také svoje obrazky a né€kdo zaradil do motiva¢nich pomucek i jogové

podlozky, karimatky, masazni micky, a i esencialni oleje.
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1.8.1 Jégové karty se zvifatky

Jelikoz je na trhu nedostateCny vybér karet na détskou jogu, vedlo mé to k vytvoreni
vlastnich, které budou primarné slouzit k t¢elim détské jogy, avsak ponesou piesah i do

jinych oblasti jako je napiiklad logopedicka prevence nebo environmentalni vychova.

Plvodnim zamérem bylo vytvofit naprosto piirodni karty, které dlouho vydrzi. Podafrilo
se mi zrealizovat vyrobu karet z bifezového dieva (obrazek 7). Poptavka byla opravdu
velika, coz vSak vedlo k brzkému vyprodani karet. Bohuzel nebyla mozna dalsi vyroba,
nebot’ na trhu doslo k nedostatku dieva. Tato skute¢nost vedla k vytvoreni obdobnych
karet, avSak v papirové podobé a v barevném provedeni. Chtéla jsem ponechat decentni
zpracovani, a tudiz jsem volila méné vyrazné barvy (obrazek 8, 9). Rozméry karticek

jsou 17,5 cm x 12,5 cm a cena je 550,- K¢.

Cela sada obsahuje 30 papirovych karet, které jsou rozdéleny do péti kategorii, a to

more, louka, les, safari a farma. Kazda tato oblast dale obsahuje Sest zviratek:

e LOUKA: zaba, cvrCek, motyl, vCela, beruska, zizala;
o SAFARI. gorila, slon, zirafa, lev, gepard, krokodyl;
e FARMA: kun, osel, pes, kohout, kachna, kocka;

e MORE: krab, Zelva, delfin, lachtan, zralok, ryba;

e LES: medvéd, srnka, pavouk, sova, had, mys.

Karty nabizeji Sirokou Skalu vyuziti. Jsou inspirované Montessori prvky a fadi se mezi
autodidaktické® pomiicky. Kazda karta obsahuje motivaéni basnicku/hadanku, ktera
pomaha détem k dynamickému provedeni pozice, tedy dostat se do pozice hloubéji
a vice se v ni protahnout. Basnicka v sob¢ také ukryva pfibeh, ktery 1ze dale rozvijet.
Spousta basnicek je logopedicky zamétfena. Jmenovité se jedna naptiklad o zirafu, zabu,
vcelku, hada, sovu, slona, Iva a dalsi zviratka.

Karticky jsou primarné urCeny pedagogickym pracovnikiim, rodi¢im a volnocasovym
lektorim jogy. Muze je vSak vyuzivat kazdy, kdo ma chut' s nimi pracovat a zapojit je

do jakéhokoli programu.

Déti si zvladnou, pomoci mandaly na zadni stran€, samy ovéfit, kam zvife patii.
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Obrazek 7

Drevéné jogové karty (viastni zdroj)

Obrazek 8 Obrazek 9

Barevné jogové karty I (vlasmi zdroj) Barevné jogové karty Il (viastni zdroj)
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2 Cil, otazky a ukoly vyzkumu

2.1 Cil vyzkumu

Cilem diplomové prace je ovéfit piinos a vyuziti navrzenych pomucek pro déti
predskolniho vé€ku se zaméfenim na détskou jogu s piesahem do jinych oblasti. Dale
také zjisténi zpétné vazby od rodiclu, pedagogi a volnocasovych lektora détské jogy,

ktefi je pravidelné zaclenuji do jogové praxe s détmi.

Dil¢im cilem je podchyceni nedostatkli, pfipominek, navazna tprava a doplnéni

vytvorenych pomucek.

2.2 VVyzkumné otazky

e Jaky je pfinos v pouzivani pomucek?

e Jaka je zpétna vazba na zapojeni pomucek do jogové praxe:
» v rodinném prostiedi;
» v organizovaném prostiedi v materské skole;
» ve volnocasovém prostiedi?

e Jaka jsou doporuceni na zmény a upravy navrzenych pomucek?

2.3 Ukoly vyzkumu

Pro naplnéni vytyCenych vyzkumnych cilt jsem definovala nasledujici ukoly prace:

e zajisténi a studium dostupnych materiali;
e formulace otazek interview;

e provedeni pfedvyzkumu;

e osloveni respondentu;

e vedeni interview;
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e zpracovani, vyhodnocovani a interpretace vysledki interview;

e vyslovit zavéry a pfinosy vyzkumu.
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3 Metodika prace

3.1 Metodika vyzkumu

Jedna se o kvalitativni vyzkum, jehoz vyzkumnym néstrojem je interview. Jak uvadi
Chraska (2016), interview je metoda, ktera spociva v bezprostfedni verbalni komunikaci
vyzkumného pracovnika a respondenta. Dilezité je vytvoreni vzajemné piijemného
a uvolnéného stavu. Velkou vyhodou této metody je navazani osobniho kontaktu, ktery
umoziuje hlubsi proniknuti do motivli a postoji respondentti. Miizeme sledovat reakce
respondenta na kladené otazky a podle nich usmérniovat dalsi prubéh interview. Tento
fakt mé vedl k tomu, zvolit cestu polostrukturovaného interview a pruzné reagovat, dle

potieby, na podnéty ze strany respondentu.

3.1.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Podminkou pro zafazeni do vyzkumného souboru byla zkuSenost s détskou jogou
a pravidelné vyuzivani jogovych karet pfi praci s détmi. Do vyzkumného souboru patii
rodiCe déti z matefské Skoly, pedagogicti pracovnici a volnocasovi lektofi détské jogy.
Dohromady bylo osloveno Sest respondentek, z toho dva rodice, jejichz déti nav§tévuji
naSe détské centrum, dvé ucitelky z matefské Skoly a dvé volnoCasové lektorky détské
jogy. VSechny respondentky jsou s jogou uzce spjaté a shledavaji velky pfinos v détské
joze.

Respondentky byly s obsahem mé diplomové prace seznameny a s poskytnutim
interview k vyzkumnym uc&elim souhlasily. Podepsaly informovany souhlas’ s
nahravanim a do vyzkumu se zapojily zcela dobrovolné a s nadSenim. Nize uvedena
tabulka zapojené respondentky stru¢né predstavuje (tabulka 1) a nasledny text poskytuje

podrobnéjsi informace o jejich osobnosti a spojitosti s détskou jogou.

Vzorovy informovany souhlas s nahravanim v piiloze B. V ptipad¢ potieby je mozné dolozit

jednotlivé podepsané souhlasy od respondentek.
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Tabulka 1

Strucné informace o respondentkdch (viastni zdroj)

Misto
Délka praxe
Respondentka Kraj Vék praktikovani
v détské joze
détské jogy
1 Jihocesky 25 3 roky Mateiska Skola
2 Liberecky 25 ZacateCnice | Matefska Skola
3 Praha 41 4 roky Doma
4 Praha 41 1 rok Doma
5 JihoCesky 20 3 roky Jogové studio
6 Stfedocesky 42 5 let Jogové studio

Respondentka 1 — ucitelka v materské Skole

Respondentka 1 pracuje jiz né€kolik let v matefské Skole a tato prace je pro ni
opravdovym poslanim. Sama neustale hleda ve svém zivoté klid a rovnovahu a joga ji
oboje doprava. Jogu cvi¢i pravidelné, snazi se alesponl jednou tydné. Détskou jogu
objevila v matefské §kole, kde dfive pracovala. Tato matetska Skola byla velmi unikatni
tim, Ze zapojovala jogu denné do predskolniho vzdélavani. Zde se Klara inspirovala
a snadSenim prenasi své zkuSenosti do nynéjsi matefské Skoly. Pomaha détem

naleznout vnitfni klid a harmonii.
Respondentka 2 — ucitelka v materské Skole

Respondentka 2 pracuje druhym rokem v matetské skole, takze se povazuje spiSe za
zaCinajici ucitelku, ktera hleda pro déti tu nejlepsi cestu, jak rozpohybovat télo. Také
jim chce dat moznost byt samy sebou. V joze nasla velké zalibeni, nebot’ ji pomohla
s kolenem pfi rehabilitaci. I pfesto, ze se povazuje spiSe za jogovou zacateCnici, hleda
neustale inspiraci a uziva si radost déti pfi cviceni jogy, kterou denné zapojuje do

ranniho cviceni.
Respondentka 3 — rodi¢

Respondentka 3 ma dvé déti, které navstévovaly matetskou Skolu zaméfenou na détskou

jogu. Diky této zkuSenosti se pro jogu maximalné€ nadchla, a i ptesto, ze jeji déti jiz
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Skolku nenavs$tévuji, jogu s nimi praktikuje doma, kde cvici ve specialné vybavené
mistnosti na pohybové aktivity. Vztah této respondentky k pohybu je dlouhodoby,
jelikoz cely zivot déla néjaky sport. Jmenovité moderni gymnastiku, aerobic a tanec.
Nakonec ji nejvice pohltila joga a udélala si také instruktorsky kurz power jogy. Libi se

ji celkova atmosféra, klid a soustfedéni na vlastni t€lo.
Respondentka 4 — rodic¢

Respondentka 4 je sportovkyné télem i dusi. Pfed nékolika lety se vénovala zejména
power joze a hot joze, nyni je spiSe zastankyni hatha jogy. Vnima jogu zejména po
duchovni strance a uziva si zdvérecné relaxace. Sama je trenérkou SM systému, coz je
stabilizacni a mobilizacni cvi¢eni za pomoci odporu elastického lana. Ma dvé déti
predskolniho véku, které dochazi do matefské Skoly zaméfené na détskou jogu. Zde
cerpa inspiraci pro cviceni s vlastnimi détmi a détmi z okoli, se kterymi jednou tydné

cvici ve specialni mistnosti u sebe doma.
Respondentka 5 — lektorka détské jogy

Respondentka 5 zacala s jogou jiz v détskych letech. Dostala roli v seridlu , Joginci®,
ktery se vysilal v televizi. Nejprve spolecné nataceli a poté tvorili také knihu. Tehdy se
pro jogu velmi nadchla a toto nadSeni pretrvava dodnes. Hodné Cte a zajima se
o problematiku détské jogy. V rodinném centru, kde kdysi sama jako mala cvicila, vede
nejen krouzek détské jogy, ale také lekce pro maminky s détmi a jogu pro batolata.

Zajima se o muzikoterapii, kterou povazuje za nedilnou soucast jogy.
Respondentka 6 — lektorka détské jogy

Respondentka 6 zacala s jogou po prvnim porodu, tedy asi pred jedenacti lety. Chodila
zejména na jemnou jogu, hatha jogu a sama tvrdi, ze nepotiebuje do svého zivota uz
vice dynamiky, ale spiSe klidu. To stejné shledava u déti, kde je potieba dynamiku a
klid prolinat. Rada cvic¢i s vlastnimi détmi, které k joze a meditacim vede. Jeji dcera
jogy, a to jogu pro déti predskolniho véku a mladsiho Skolniho veéku. Cvici v jogovém
studiu a ob¢ lekce si moc uziva. Libi se ji détska fantazie a rada zapojuje napady déti do

svych lekci.
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3.1.2 Metody sbéru dat

Praci predchéazel predvyzkum, realizovany s moji kolegyni z matetské Skoly, ktera
jogové karty se zviratky zapojuje pravidelné do predskolniho vzdélavani. Poskytla mi
plnohodnotnou zpétnou vazbu s pfipominkami. Zapracovala jsem je do svych otazek
a nasledn¢ postupné oslovila vSechny respondentky, se kterymi jsem se schazela
v pfijemném a klidném prostiedi. U vSech respondentek se mi podafilo navézat
pratelsky vztah a vytvofit pifjemnou atmosféru®. Na vSechna interview byla dostate¢na
Casova dotace, vpriméru 30 minut. Kazdé interview bylo nejprve vénovano
problematice détské jogy v predskolnim vzdélavani a nasledné otazky plynule
smétovaly k pfinosu navrzenych jogovych karet. Otazek bylo dohromady 22 (pfiloha
C), a 1 kdyz mély urcitou posloupnost, dafilo se mi pruzné reagovat na podnéty
respondentek a ménit poradi otazek dle potfeby. Interview meélo polostrukturovany

charakter.

3.1.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Jak jiz bylo zminéno, interview, kterd jsem vedla, jsem se souhlasem respondentek
nahravala. Po skonceni vSech interview jsem ziskala velké mnozstvi odpovédi a bylo
potieba provést prvotni kategorizaci dat. VSechny nahravky jsem po sbéru dat prepsala
(ptilohy D-I). Prepisy vsech Sesti rozhovort jsem si nasledné Cetla a délala si analytické
poznamky. Z analytickych poznamek mi vyslo nékolik stézejnich témat. Pfi Cteni jsem

vyuzivala metodu kodovani, kdy kazdy kod znamenal jiny typ odpovedi.

8 Raport (Gavora, 2010).
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4 VVysledky vyzkumu

V této kapitole se vénuji analyze dat u jednotlivych otazek interview.

1. Jaky je Vas vztah k joze?

Vsechny respondentky se shodly, ze maji vztah k joze velmi pozitivni a nasly v ni
zalibeni z né€kolika davodi. Zmifiuji jeji Sirokospektré pisobeni a poukazuji na celou
filozofii jogy, nebot joga neni jen o cviceni, ale skryvd toho v sobé mnohem vice.

Pomaha nalézt klid a rovnovahu a soustfedit se na svij vnitiek.
2. Co Vas inspirovala zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

Inspirace k zapojeni détské jogy do zivota byla u respondentek razna. Jedna
respondentka zminuje cerpani inspirace z knizek, zejména od Hanky Luhanové
a Thomase Bannenberga. Ostatni respondentky se inspirovaly v matetské Skole. Jedna
v aktualni matetské Skole, dvé z nich v matefské Skole, kde dfive pracovaly a détska
joga byla zapojena do predskolniho vzdélavani témét denné€. Posledni dvé v matefské
Skole sice nepracovaly, ale dochéazely do stejné matetské Skoly jejich déti a joga pro né
byla prospésna. Tyto dvé respondentky vyzdvihuji zejména praci s pohybem pfi joze.
Joga zapojuje celé télo, vSechny svalové skupiny a u¢i déti vnimat své télo. Jedna
respondentka poukazuje také na jeji nesoutézivost. Libi se ji zeyjména to, ze je idealni ve
své jemnosti a neni zaméfena na vykon, nebot dnesni doba je rychla a zaméfend na
spoustu vjemu. Na déti je nakladano piili§ mnoho oCekavani a porad se fesi vyhra
a soutézivost. K tomuto tvrzeni se pfidava i dalSi respondentka, ktera také kvituje

nenasilny pohyb pro déti.
3. Jak dlouho se vénujete détské joze?

Z interview vyplyva, ze se jedna o respondentky od uplnych zacatecnic az po ty, které
maji nékolikaletou praxi. Jedna respondentka uvedla pétiletou praxi, jedna ctytletou,

dvé triletou, jedna ro¢ni a jedna z nich se povazuje spise za zacateCnici.
4. Kde praktikujete détskou jogu?

Odpoveédi na tuto otazku se liSily podle ptsobeni respondentek. Obé ucitelky praktikuji

jogu ve svych matetskych skolach, oba rodice cvici s détmi doma, kde maji vytvorenou
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specialni mistnost na cviceni a ob¢ lektorky cvici v jogovém studiu, kde maji pravidelné

lekce jogy.
5. Jak Gasto s détmi cvicite?

Odpoveédi na tuto otazku se opét liSily podle ptasobeni respondentek. Obé ucitelky
uvedly, Ze se snazi kazdy den zapojit alesponl prvky détské jogy, a to zeyména Pozdrav
Slunci a cinnosti s muzikoterapeutickymi nastroji. Jedna ucitelka uvedla, ze jednou
tydné praktikuji s détmi delsi lekci jogy ve specialni mistnosti bez ruSivych prvka,
kterymi jsou hracky. I druhd ucitelka zminila, ze jednou za tfi tydny vyuZzivaji prostory
velké télocviCny, kterou maji k dispozici. Co se tyka respondentti, kterymi jsou rodice,
zde se cvici vétSinou podle chuti a nalady. Snazi se vSak jogu zapojit alesponi 1-2x
tydné. Jedna z respondentek-rodi¢t dokonce uvedla, ze se snazi alesponi jednou tydné
schazet s détmi ve specialni mistnosti na cviceni, kam pfizve 1 déti sousedt a uzivaji si

ptijemné pohybové chvile.

6. Absolvoval/a jste néjaky kurz zaméfeny na détskou jogu ¢i télovychovné

vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Respondentky uvadi pomérné sirokou skalu kurzii a seminaft. Tii respondentky maji
zkuSenost se seminafi, které nabizi Svét détské jogy, kde absolvovaly piedev§im
seminai Détska joga v MS, Hudba v détské joze a Pozice v détské joze. Jedna z téchto
respondentek jesté uvadi seminafe Ceské asociace détské jogy, kde se zulastnila
Metodiky détské jogy, Jogovych her, Piibéhu v détské joze, a také Jogy pro déti se
specialnimi vzdélavacimi potfebami. Dal§i dv€ z téchto zminénych respondentek
absolvovaly jesté navic zakladni 200hodinovy kurz jogy. Dvé respondentky se
podobnych seminaiti zatim neztGcastnily, ale mély by chut a na nékteré z nich se v brzké

dobé chystaji.
7. Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?

Vétsina respondentek uvedla, ze pracuje prevazné s jogovymi kartami. Nekteré z nich
pouzivaji i1 dalsi pomicky, jako jsou senzomotorické chodnicky, kuzely, obruce, lana,
balan¢ni pomucky, latky, olejicky a balan¢ni pomicky. Jmenovany byly také

muzikoterapeutické nastroje, zejména zvonkohry, kalimba, xylofon a tibetska miska.
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8. Mate k dispozici barevné karty se zvifatky ze Svéta détské jogy. K jakym

ucelim je konkrétné vyuzivate?

Ugeld, ke kterym respondentky karty vyuZivaji, je cela fada. Ve viech ptipadech bylo
poukéazano na veliky presah karet do jinych oblasti, nejen do jogy. Respondentky
zminovaly environmentalni hledisko, multikulturni oblast, logopedickou prevenci,
rozvo] emocni inteligence, komunika¢ni hry a dramatizaci. Z environmentalniho
hlediska se jedna zejména o aktivity, jako je rozdélovani karet podle toho, kde zvitata
ziji, ukazka domacich a lesnich zvifat a rozdily mezi nimi nebo napfiklad vitani jara,
kam se hodi vcelka, motyl a dalsi zvifata. Dle respondentek maji karty také vyuziti
v rannim kruhu, kdy si déti mohou zvolit, jako které zvitatko se prave citi. Témér
vSechny respondentky také vyzdvihly vyuziti basnic¢ky, kterd je na druhé strané karty.
Basnicku pouzivaji formou hadanky, kdy déti nejprve uhodnou, o jaké zvitatko se jedna
a pak pozici zacvici. Jedna respondentka pouziva dokonce i dramatické prvky a cte
basni¢ky riznym hlasem, aby navodila tajemnou atmosféru. Déti jsou pak vice napjaté
a vtazené do dé€je. Bylo zminéno i vyuziti karet do rizné tematickych piibéha. Dle
respondentek maji karty své misto také v reflexnim kruhu na konci lekce jogy, kde
slouzi ke shrnuti celé jogové lekce. Déti si v zavérecném kruhu také sd€luji, jak se jim
pribéh libil a co by chtély zapojit pristé. Dale respondentky vyuzivaji karty jako
inspiraci k riznym hram. Zminéna byla Kimova hra na trénovani kratkodobé paméti
a pohybové pexeso. Ze strany respondentek vzeSel také zajem o dal§i inspiraci, jak

s kartami pracovat.
9. Jaké bylo o¢ekavani, predstava pro praci s kartami/pii potizeni karet?

Respondentky zmifiuji zejména inspiraci pro dotvareni lekci détské jogy a k dalSim
jogovym pozicim. Celkové poukazuji na zpestfeni cviCeni pomoci karet. Dvé
respondentky také uvadi, e nemély v podstaté zadna odekavani. Rekly si, e tady jsou

karty a pustily se do prace s nimi.
10. Jak Casto karty pouzivate?

Z interview plyne, ze karty jsou nejCastéji vyuzivany dle tématu, z4jmu a potfeby. Dvé
respondentky uvadi, ze maji karty pokazdé s sebou a vyuzivaji je pii kazdém cviCeni,
1 kdyby jen jednu kartu. Jedna respondentka odpovédéla, ze ma karty také vzdy u sebe

a bud’ na n¢ pfijde fada, nebo ne.
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11. Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?

Nejcastéji bylo uvedeno, ze respondentky cCerpaji inspiraci ze své vlastni fantazie,
zkuSenosti a minulé praxe. Dvé respondentky se inspiruji zejména od déti. Komunikuji
s détmi a ptaji se jich, jaké téma by je zajimalo, jaké karty by chtély zapojit a co by
snimi chtély hrat za hry. Vyzdvihuji Gzasné napady déti. Jmenovana byla také

tuzemska a zahrani¢ni videa.
12. Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?

Jak jiz bylo zminéno, vlastnich napadu je u respondentek dost, nicméné byla vyslana
zadost o dalsi inspiraci, co skartami délat. Z vlastni inspirace respondentek bylo
jmenovano n¢kolik her, a to pohybové pexeso, Kimova hra a jogova

laboratot/opravovna.
13. Co se Vam na kartach 1ibi?

Vsechny respondentky hodnoti velmi pozitivné celkovy design a vizualni zpracovani
karet. Konkrétné¢ jmenuji decentnost karet, ilustrace, znak na zadni stran€, dobfe
zpracované basni€ky a realnost vzhledu karet. Jedna respondentka také kvituje
prenosnost karet. Dle ni se daji karty vzit kamkoli s sebou do pfirody nebo na
dovolenou, a to se ji moc libi. Mezi respondentkami se nasla i1 jedna, ktera v kartach
shledava velky potencial hrani, nebot si déti samy mohou vytvaret piibéh a rozvijet

fecové dovednosti a tvofivé mysleni.
14. Jak hodnotite design karet?

I presto, ze byla jednou respondentkou zminéna preference ptivodnich dievénych karet,
je poukdzano na celkovou praci ilustratora a krasné zpracovani barevnych karet.
Poloving respondentek se libi decentnost karet a pouziti pfirodnich barev. Dvakrat bylo
ocenéno pouziti jedné barvy pro danou skupinu zvifatek a usnadnéni rozdéleni zvirat.
Pozitivné bylo hodnoceno zejména to, ze si déti mohou samy ovéfit, kam zvifatko patii
a kde zije. Nadpolovi¢ni vétSina respondentek vyzdvihuje realny vzhled zvitat. Dle
jejich slov, zvirata na kartach vypadaji jako ta skutecna. Dale polovina respondentek
ocenuje sladéni malého Buddhy se zvifetem. Libi se jim, ze je Buddha oblecen ve stylu

daného zvirete. Jedna respondentka to nazvala jako roztomily detail.
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15. Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?

Vsechny respondentky se shodly na ideélni velikosti karet. Dle jejich slov je velikost
karet perfektni a do détské ruky idedlni. Jedna respondentka zminila, ze kdyby byly
karty mensi, ti, co sedi v kruhu dal, by na né nevidéli. Pozitivné hodnoceny byly také

zaoblené rohy, zejména z divodu bezpecnosti.
16. Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Nadpolovicni vétsSina respondentek uvedla, ze se jim texty velmi libi a jsou naprosto
srozumitelné a zrfetelné. Polovina respondentek se shodla, ze jsou basnicky pékné
zpracované a dle jedné respondentky koresponduji s tim, jak se dané zvife chova ve
skuteCnosti. Tato respondentka poukéazala zejména na vcelu, kde vcela ,, bzuci, svoje
télo vnima “ a déti také bzuci, soustiedi se na své télo a zaroven podporuji logopedickou
prevenci. Dale polovina respondentek zminila, ze déti zvladnou hadanky celkem rychle
uhodnout a casto rychleji nez dospéli. Jedna respondentka také pozitivné hodnotila

rytmické doplnéni basnicek.
17. Jaky je V4§ nazor na cenu?

Vsechny respondentky se shodly, Ze je cena naprosto vyhovujici a vice nez polovina
z nich uvedla, ze by mohla byt 1 vyssi. Dvé respondentky k tomu dodavaji, ze se jedna
o tvarci dilo, se kterym je spojena spousta prace, a to je potieba ohodnotit. Jedna
respondentka vSak podotkla, ze kdyby byla cena vyssi, mohl by zajem o koupi karet

klesnout.
18. Jak hodnotite pfiméfenost vékove skuping, se kterou pracujete?

Vsech Sest respondentek uvedlo, Ze karty jsou naprosto idealni pro déti predSkolniho
véku. Dvé respondentky zminily 1 moznost vyuziti karet pro mladsi déti, avSak zde by
s kartami postupovaly trochu jinak nez u predskolakd. Jedna respondentka naptiklad
navrhla zapojit u této vékové skupiny jen jednu kartu pro zpestieni programu. Dvé
respondentky maji také zkuSenost s pouzitim karet u déti mladsiho Skolniho véku. Jedna
z téchto respondentek vSak podotyka, ze basnicky jsou pro tuto vékovou skupinu uz

velmi snadné a zvitatko uhodnou prakticky po precteni prvniho verse.
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19. Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech

a dalSich podnétech)?

Co se tyka karet, dvé respondentky velmi kvituji jejich dostupnost a rychlé dodani.
Nadpolovi¢ni vétsina pozitivné hodnoti informovanost ohledné seminaiti a dalSich
pomiucek. Dvé respondentky uvedly, ze informace hledaji prubézné samy a doptavaji se,
protoze ony jsou ty, které maji o seminaf zajem. I pfes dostate¢nou informovanost, dvé
respondentky navrhuji vylepSeni reklamy na socidlnich sitich, ta se jim zda
nedostateCna a shledavaji zde slabsi stranku. Jedna z téchto respondentek jesté dodava,

ze by byla skoda o kartach neveédét, protoze jsou opravdu krasné.

20. Mate ke kartam né&jaké pfipominky, tedy je néco, co byste zmenila, doplnila,
ubrala?
21. Co Vam pii praci s kartami chybi? Né&jaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce

détské jogy?

Tyto dvé otazky jsou spojené dohromady, jelikoz se dopliiuji a uzce spolu souvisi.
Z interview vyplynulo, ze nadpolovi¢ni vétSina respondentek postrada metodickou
ptirucku, kde by se dozvédely, jak cviky spravné provadét. I pres zminéné zpracovani
karet na velmi dobré Grovni upozoriuji na to, ze nékteré pozice nejsou z obrazkt uplné
Citelné. Jmenovany byly zejména karty, na kterych je zobrazen gepard, pavouk a lev.
Jedna z téchto respondentek by do pfirucky piidala také uvod, kde by byla uvedena
rizika danych cviki. Ve spojitosti s metodickou pfiruckou napadlo jednu respondentku
natocit videa, jak se do jednotlivych pozic dostat, nebot na videu je vSe jasnéjsi a lépe
pochopiteln€j§i nez z malé knizni pfirucky. Do pfirucky by jedna respondentka také

rada zahrnula dalsi inspiraci, co s kartami délat.

Objevilo se i nékolik dalSich ptipominek a napadd ke kartam, a to Cislo na kartach,
tvrdsi papir a vylepSena krabicka. Jedna respondentka podotkla, ze karticky bere jako
svatost a takto k nim i pfistupuje. Kdyz si karticku nékdo pujci, tak hlida, kdo kartu ma
a co se s ni chysta delat. Dle jejiho nazoru, kdyby byla karta z tvrdSiho papiru, méné by
se obavala poskozeni karty. Jina respondentka stejné smyslela u krabi¢ky. Zminila, ze si
karticky z krabicky rade€ji vyndala, svazala gumickou a do krabicky je nedava. Ma

strach, ze se krabicka brzy poskodi kvili méné Sikovnému zavirani.
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22. Vyuzila byste dalsi rozsifeni karet?

Jedna respondentka uvedla, ze ¢im vice, tim 1épe, nebot' sehnat kvalitni material na
détskou jogu je obtizné. Z interview vyplynulo hned nékolik napadt. Dvakrat bylo
zminéno pexeso, které jedna respondentka blize specifikovala. Navrhuje vytvorit
dvojice, kdy jednu cast tvoti zvife a druhou dany cvik. Dale byly jmenovany tematické
pracovni listy, kvarteto, karty s dal§imi jogovymi pozicemi, pozice a jejich stiny, jogové
hry, knizka s pfibéhy, ktera by zahrnovala rizné tematické sestavy, napiiklad vecerni

sestavu na dobré spani nebo tieba piibéh s cviky jen na rovnovahu.

Dveé respondentky pfisly s napadem zvukovych nahravek ke kartam, at’ uz zvuku zvifat,
¢ spojeni s muzikoterapii, kdy mohou byt jednotlivé oblasti zvifat doplnény
muzikoterapeutickymi nastroji. Lze vytvofit zvuk mofe pomoci destové hole
a destového sloupu pro vodni zvitata, zvuk ptaku a pti¢né flétny pro lesni zvifata nebo

zvuk djembe bubnll pro zvifata ze safari.

4.1 Shrnuti a prinosy vyzkumu

Vyzkumnymi otazkami bylo zjistit pfinos v pouzivani pomucek, ziskat zpétnou vazbu
na zapojeni pomucek do jogové praxe a najit doporuceni na zmény a Gpravy navrzenych
pomucek. Podafilo se mi navazat osobn¢jsi kontakt se vSemi respondentkami, coz
umoznilo hlubsi proniknuti do motivii a postoju respondentek. Interview bylo ve vSech

ptipadech tudiz uspésné a vSechny polozené otazky byly pribézné zodpovézeny.

Do vyzkumu se zapojilo celkem Sest respondentek pochazejicich z riiznych koutl Ceské
republiky. Jsou ve v€kovém rozmezi od 20 do 42 let. Nejmladsi je respondentka 5 (20
let), nejstarsi respondentka 6 (42 let), dvé respondentky (3 a 4) jsou stejného véku (41
let) a dalsi dvé respondentky (1 a 2) také sdili stejny vék (25 let). VSechny respondentky
spojuje pozitivni vztah k joze, at’ uz k joze pro dospélé, tak i k joze pro déti a v joze
shledavaji mnoho benefitd. Vyzdvizeno je jeji Sirokospektré pusobeni, nebot’ joga neni
jen o cviceni, ale jedna se o komplexni cviceni. Inspirace k zapojeni détské jogy do
zivota pochazi u vétsiny respondentek zejména z matetské Skoly. Jedna respondentka se
inspirovala v aktualni mateiské skole, dvé z nich v matefské Skole, kde diive pracovaly

a posledni dvé v matefské Skole sice nepracovaly, ale dochazely tam jejich déti.
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S détskou jogou ma kazda respondentka riizné€ bohaté zkusenosti. Délka jejich praxe se
pohybuje od par mésici do péti let. Nejkrat§i praxi ma respondentka 2, nejdelsi
respondentka 6. Také misto pasobeni se lisi. Dveé respondentky praktikuji jogu
v aktualni matetské skole, dalsi dvé v jogovém studiu a posledni dvé s vlastnimi détmi
doma. I pres razné odliSnosti spojuje vSechny respondentky pravidelné vyuzivani
barevnych jogovych karet se zviratky pii praci s détmi, at’ uz v matefské Skole prti
rannim programu, ¢i pii lekcich détské jogy v jogovém studiu, nebo pfi rodinné joze
s détmi doma. VétSina respondentek ma karty neustale po ruce, a i pfesto, ze byly
jmenovany ruzné dalsi pomucky jako jsou senzomotorické chodnicky, kuzely, obruce,
lana, balan¢ni pomucky, latky, olejicky, balan¢ni pomicky a muzikoterapeutické
nastroje, je zvyzkumu patrné, ze prevazna veétSina respondentek pracuje zejména
s jogovymi kartami, u kterych kvituji prfedevsim piesah karet do riznych vzdélavacich
oblasti. Zminuji predevSim environmentalni hledisko, multikulturni oblast,
logopedickou prevenci, rozvoj emoc¢ni inteligence, komunika¢ni hry a dramatizaci. PIné
vyuzivana je také basnicka ve formé hadanky, ktera se nachazi na druhé strané karty.
Karty maji své misto i pfi tvorbé tematickych pribéhu, kde Casto slouzi ke shrnuti celé
jogové lekce. Jsou vyuzivany také jako inspirace k riznym hram. Pro praci s kartami
Cerpaji respondentky inspiraci zejména ze své vlastni fantazie, zkuSenosti, minulé praxe

a také od déti.

Béhem interview byla polozena také otazka, kterd =zaroven korespondovala
i s vyzkumnou otazkou. Tykala se doporuceni na zmény, Gpravy a doplnéni navrzenych
pomucek. Zde se respondentky téméf jednoznacné€ shodly, ze u karet postradaji
metodickou prirucku, kde by se dozvédely, jak cviky spravné provadét. Jednu
respondentku napadlo natocit videa, jak se do jednotlivych pozic dostat, nebot na videu
je vSe jasné&jsi a 1épe pochopitelnéjsi. Objevilo se i nékolik dalsich pfipominek a napadu

ke kartam, a to Cislo na kartach, tvrdsi papir a vylepSena krabicka.

Z interview také vyplynulo hned nekolik napadti ohledné rozsifeni karet. Bylo zminéno
pexeso, tematické pracovni listy, kvarteto, karty s dal§imi jogovymi pozicemi, pozice
a jejich stiny, jogové hry, knizka s pribéhy, zvukové nahravky ke kartam, at uz zvuku

zvirat, €1 spojeni s muzikoterapii.

Ve vyzkumu byla také nékolikrat vyslana zadost o dalsi inspiraci, co s kartami délat, jak

s nimi pracovat a jaké dalsi hry s nimi do jogovych chvilek zapojit. Toto zji§téni mé
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vedlo k reakci na podnéty respondentek a vytvorfila jsem sbornik her vhodny pro praci
s kartami. Podafilo se mi také dokoncit rozpracované pracovni a grafomotorické listy,
které respondentky jmenovaly mezi napady ohledné rozsiteni karet. Jejich podnét byl
pro mé motivaci k dokonceni pualrocniho dila. Zminéna byla také metodicka video
prirucka. Tento napad jsem velmi kvitovala, jelikoz se pro me stal inspiraci k natoCeni

jednotlivych videi k pozicim zvitfat na jégovych kartach, v€etné metodického tivodu.

4.2 Navrh reSeni

Z interview vyplynulo nékolik népadii k obohaceni, doplnéni Ci rozsifeni jogovych
karet. V nasledujicich kapitolach je blize predstaven navrzeny sbornik her,

gratomotorické a pracovni listy a metodicka video piirucka.

4.2.1 Sbornik her

o CAROVANI
Cil hry: Zapamatovat si karty se zvitatky a poznat, ktera karta chybi.
Rozvoj: Zrakova pamét’, orientace v prostoru, protazeni zapéesti a relaxace.
Pomucky: Jogové karty, Satek, podlozka na jogu, muzikoterapeuticky nastroj.

Postup: Sedime sdétmi v kruhu na jogovych podlozkdch, nebo na koberci
a rozmistime doprostied Sest karticek se zvifatky. Volime zvitatka dle tématu, nebo
libovolna. Déti si maji zapamatovat nejlépe vSechna zvitatka na kartickach. Poté
spolecné prikryjeme karticky Satkem a déti zauymou pozici kamene. Pokud jsme s détmi
dveé lektorky, jedna z nas muze chvilku hrat na néjaky muzikoterapeuticky nastroj
a druhd mezitim vezme a schova jednu kartiCku. Déti se nasledné zvednou a jdeme
spolecné Carovat. Mlizeme zvolit jakékoliv zaklinadlo a ota¢ime jedno zapésti kolem
druhého. Kdyz mame od¢arovano, zvedneme spolec¢né Satek a vidime, ze jedna karta je
pry¢. Nasim ukolem je uhodnout, ktera karta zmizela. Nefikame to, ale cvik na karté
zacvi¢ime. Nasledné déti hledaji, kam karta zmizela. Maze byt kdekoliv po mistnosti,

u nékoho v botg, ¢i pod podlozkou. Déti jsou vzdy piekvapené, kam se karta podéla.
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Vékova skupina: Predskolni a mladsi Skolni vék, (10-12 déti).
Casova dotace: 10—15 minut.

Zarazeni v ramci jogové lekce: Radime spiSe ke konci lekce jogy, jedna se o klidngjsi

jogovou hru.

Organizacni a metodické poznamky: Hra je détmi velmi oblibena. Muzeme ji
realizovat samostatn€, vyuzit ji pii predSkolni diagnostice, nebo ji zapojit do lekce
détské jogy. Podle vékové skupiny déti zvolime pocet karet. Mame vyzkouseno, ze 1 ti
mensi (3 roky) si vét§inou zvladnou zapamatovat minimalné tfi zviratka na kartickach.
Vétsinou se stava, ze déti uz vedi, ktera karticka zmizela a maji velkou potiebu to rychle
sdélit. Zapomenou tedy na to, ze maji zmizelé zviratko zacvicCit a nefikat. Jemné jim to
vzdy po kazdém cCarovani pfipomeneme. Pokud zvifatko odhali jen nékdo, nevadi,

ostatni se k nému pfidavaji a provedou cvik spolecné s nim.

e MLADATKA HLEDAJI MAMU
Cil hry: Rozeznat zvuk své mamy a najit ji mezi ostatnimi zvitatky.

Rozvoj: Sluchova diferenciace a pamét, lokomocni pohybové dovednosti — chize,

orientace v prostoru, prace s hlasem a intonaci, koncentrace na svij zvuk
Pomucky: Jogové karty, dostatek prostoru, Satky.

Postup: Udélame si dvojice, kde si kazda dvojice vytdhne jedno zvitatko z farmy
(kocka, pes, osel, kohout, kachna, kur). Nasledné si domluvi ve dvojici zvuk, ktery
jejich zviratko vydava. Jeden z dvojice je mama (kocka), druhy z dvojice je mlad’atko
(kot'atko). Rozmistime se pomichané po celém prostoru. Mlad’atko ma zavazané oci
a hleda svoji mamu podle zvuku, kterym na sebe volaji. Vola maminka 1 mlad’atko.
Kazdé dvojice mé jiné zvitatko, a tudiz i jiny zvuk.

Vékova skupina: Predskolni a mladsi Skolni vék, (10-20 déti).

Casova dotace: 10—15 minut.

Zavazeni v ramci jégové lekce: Radime kamkoli v prib&hu lekce.

Organizacni a metodické poznamky: Ohlidame, aby kazda dvojice méla domluvené

odlisné zviratko od téch ostatnich dvojic. Tato hra se da pouzit i do rodinné jogy.
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e TICHA POSTA
Cil hry: Soustedit se na slySené slovo a poslat ho dal.

Rozvoj: Sluchova diferenciace a pamét, schopnost ovladnout hlasitost verbalniho

projevu.
Pomucky: Jogové karty, jogové podlozky.

Postup: Zvolime pohodlny jogovy sed v kruhu na podlozce. Uprostied kruhu budou
karty se zviratky (mofte, farma, les, louka, safari). Zalezi na tématu, do kterého mame
lekci ladénou. Zvolime si smér, kterym bude ticha posta proudit. Jeden z nas posSepta
sousedovi v domluveném sméru né€jakou jogovou pozici — napt. pes, kocka, had, motyl.
Soused to posSeptd dal§imu kamaradovi, az slovo dojde k poslednimu z kruhu a ten
jogovou pozici zacvici.

Vékova skupina: Predskolni a mladsi Skolni vék, (10-15 déti).

Casova dotace: 10—15 minut.

Zarazeni v ramci jogové lekce: Radime spiSe ke konci lekce jogy, jedna se o klidngjsi

jogovou hru.

Organizacni a metodické poznamky: Pripomeneme détem, Ze je potieba opravdu

Septat a dat si ruce k puse, aby slovo slySel jen ten, kdo je na rade¢.

e POHYBOVE PEXESO
Cil hry: Najit stejnou dvojici cvika.
Rozvoj: Zrakova pamét, trpélivost.
Pomucky: Jogové karty.

Postup: Zvolime dva z nas, ktefi budou hrat pexeso a vysleme je za dvete. Nasledné si
vytvotime dvojice a vybereme si z piipravenych jogovych zvifatek. Téma hry miaze byt
domluvené nebo nemusi byt zadné. Pokud by bylo domluvené, mizeme pouZit
napiiklad témata jako jsou zvifatka z lesa, z mofe, ze safari, z farmy ¢i louky. Je
dulezité, aby dvojice provadéla cvik naprosto stejn€, aby to hadajici nematlo.

Rozmistime se rizné po prostoru a promichame dvojice. Pozveme hadajici dal, a ti uz
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se mohou pustit do hry. Zvoli vzdy dva z nas a my jim pfedvedeme cvik. Pokud bude

cvik stejny, ziskavaji pexeso (dvojici) k sobé.

Vékova skupina: 5-6 let a mladsi Skolni vék, (10-20 déti, lepsi vetsi skupina).
Casova dotace: 15-20 minut.

Zaiazeni v ramci jégové lekce: Radime kamkoli v prab&hu lekce.

Organiza¢ni a metodické poznamky: I kdyz je pexeso fazeno mezi soutézni hry,
myslime na to, ze nam jde o radost ze hry, a ne o vysledek. Toto zminime hned na

zacatku, nez se pustime do hry.

e ZIVY OBRAZ
Cil hry: Vnimat hudbu s tancem a ticho, které mame vénovat domluvenym cvikiim.

Rozvoj: Predstavivost, cit pro hudbu, koordinace, obratnost — schopnost vnimat

a uvédomovat si svoje telo.
Pomucky: Jogové karty, dostatek prostoru, hudba.

Postup: Rozmistime se po prostoru a pustime prijemnou hudbu. Za¢neme intuitivné
tancit a vzdy kdyz prestane hrat hudba zistaneme v jedné jogové pozici. Tématem muze
byt napiiklad vesmir a my muzeme tvofit pozici riznych znameni zvérokruhu (lev,

ryby...) Kdyz pak nékoho pohladime, mize pozici ozivit. Hru hrajeme, dokud nas bavi.
Vékova skupina: Predskolni a mladsi Skolni vek, (10-20 déti, podle prostoru).

Casova dotace: 10—15 minut.

Zaiazeni v ramci jégové lekce: Radime kamkoli v prab&hu lekce.

Organizacni a metodické poznamky: Témata mohou byt rizna. Hudbu vybirame

podle toho, aby ladila k tématu.

e JOGOVA LABORATOR/OPRAVNA
Cil hry: Vytvofit spravnou jogovou pozice.

Rozvoj: Vnimani téla, predstavivost, flexibilita a obratnost.
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Pomucky: Jogové podlozky, jogoveé karty.

Postup: Pripravime karticky dle tématu. Tato hra se da hrat ve dvojici, nebo ve skupiné.
Jeden z nas jde doprostfed kruhu a pfedvede néjakou pozici, ale Spatné — upravi si ji
podle sebe, ale tak aby bylo poznat, o jakou pozici se jednd. Nasim ukolem je opravit

ho, aby byla pozice provedena zase tak, jak ma byt.

Vékova skupina: Predskolni a mladsi Skolni vek, (10-12 déti).
Casova dotace: 10—15 minut.

Zaiazeni v ramci jégové lekce: Radime kamkoli v prab&hu lekce.

Organizacni a metodické poznamky: Mizeme détem nechat uplné volnou ruku pfi
vybéru pozic, nebo jim predlozit nékolik (tematickych) karticek, ze kterych mohou
vybirat.

e ZVIRATKA V AFRICE
Cil hry: Najit zvife ze safari a zacvicit ho.

Rozvoj: Stidani dynamické a statické Casti, obratnost, predstavivost, reak¢ni rychlost,

vnimani t€la, znalost zvirat ze safari.
Pomucky: Jogové podlozky, jogoveé karty.

Postup: Pripravime karticky zviratek ze safari (zirafa, slon, gepard, lev, gorila
a krokodyl), ale 1 dalSich zvitatek, ktera na safari neziji. Rozmistime je do kruhu na
podlozky. Pustime africkou hudbu a za¢neme tancit v rytmu hudby. Kdyz hudba

prestane hrat, najdeme zviratko ze safari a u jeho obrazku zacvicime danou pozici.
Vékova skupina: Predskolni a mladsi Skolni vek, (15-20 déti).

Casova dotace: 10—15 minut.

Zaiazeni v ramci jégové lekce: Radime kamkoli v prab&hu lekce.

Organizacni a metodické poznamky: Pomaha, kdyz si na zacatku lekce s détmi

udélame takovy ,,brainstorming™ o tom, ktera zvitata ziji na safari.
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e OSTROV SE ZVIRATKY
Cil hry: Doletét na spravny ostrov, kde zije konkrétni zvitatko.

Rozvoj: Stiidani dynamické a statické casti, koordinace, reak¢ni rychlost, orientace

Vv prostoru.
Pomucky: Jogové karty.

Postup: Rozmistime se po mistnosti a pfipravime se ke startu letadla. Startujeme
z dfepu, kdy pocitame do 10 a s kazdym cislem zvedneme z diepu panev nahoru. Poté
roztahneme ruce jako kfidla a mizeme létat po prostoru. Hraje nam pfi tom hudba.
Kdyz ptestane hudba hrat, pfistaneme na né€jakém ostrové. Muze to byt ostrov hadu,
koCek, mysi, zalezi na obrazku, ktery lektor/lektorka ukéaze. Poté znovu startujeme

a pristavame do té doby, dokud nas to bude bavit.

Vékova skupina: Predskolni a mladsi Skolni vék, (15-20 déti, podle prostoru).

Casova dotace: 10—15 minut.

Zavazeni v ramci jégové lekce: Radime spise na zadatek jogové lekcee, jelikoz se hra
radi mezi ty ak¢énéjsi.

Organizaéni a metodické poznamky: Piipomeneme détem, ze letadla musi 1état

opatrné a vyhybat se sob& vzajemné.

4.2.2 Grafomotorické a pracovni listy

Grafomotorické a pracovni listy vznikly jako unikétni doplnék k jogovym kartam. Jsou
zpracovangé originalni a zabavnou formou a jednotlivd témata vyplyvaji z motivac¢nich
basnicek jogovych karet. Slouzi k piirozené pripravé déti do Skoly. Piibéh v kazdém
pracovnim listu obohacuje piipravu déti do Skoly a Cini ji zabavnéjSi. Zahrnuty jsou
grafomotorické a uvoliiovaci cviky, predctenarska gramotnost a rozvijeni matematickych
predstav. Sada obsahuje 30 volnych listi ve formatu A4 a cena celé sady je 300 K¢. Ukazka

grafomotorického listu v pfiloze J.
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4.2.3 Metodicka video pfirucka

Doplnéni karet o metodickou piirucku zaznélo z ust vSech respondentek, tudiz je patrné,
ze podobna prirucka u karet opravdu chybi. Na zakladé tohoto podnétu jsem vytvorila
zminénou video piirucku, ktera obsahuje videa pozic vSech zvitat zjogovych karet
veetné metodického uvodu, ve kterém upozoriiuji na ptinos jednotlivych videi a také na
spravné fazeni cviki pfi rannim cviceni ¢i lekcich jogy. Dulezité je zacit od
nejdynamictéjsiho cviku a koncit tim nejklidnéj§im. Ve video pfirucce jsou cviky ve

spravném poradi fazeny za sebou, a to:

e LOUKA: zaba, cvrCek, motyl, vCela, beruska, zizala;
o SAFARI. gorila, slon, zirafa, lev, gepard, krokodyl;
e FARMA: kun, osel, pes, kohout, kachna, kocka;

e MORE: krab, Zelva, delfin, lachtan, zralok, ryba;

e LES: medvéd, srnka, pavouk, sova, had, mys.

Kazdé jednotlivé video s pozici zvifete je doplnéno textem, ktery informuje o vychozi
pozici a také poskytuje par slov o tom, cemu by méla byt u jednotlivych pozic vénovana

pozornost (piiloha K).
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5 Diskuse

Tato prace piinasi zpétnou vazbu na navrzené jogové karty se zviratky pro déti a s tim
souvisejici zajimavy pohled do problematiky détské jogy v predSkolnim véku. Jak bylo
v praci nékolikrat zminéno, détska joga je pro déti velmi prinosna, a to hned z nékolika
hledisek. Je vniména jako nastroj ke komplexnimu zlepSeni naseho zdravi. Zahrnuje
spravné drzeni téla, dychani, meditace, zpivani manter a provadéni muder. Je to cesta
k zivotu v harmonii uvnitf sebe sama a mezi ostatnimi. Nejedna se tedy jen o provadéni
jogovych pozic, ale lze do jogy zakomponovat i dal§i nezbytné prvky. Také
respondentky zminuji jeji Sirokospektré pusobeni a poukazuji na celou filozofii jogy,
nebot’ joga neni jen o cviceni, ale skryva toho v sobé mnohem vice. Potvrdily také
uzkou souvislost s muzikoterapeutickymi nastroji, zpivanim manter a vyuZitim
esencialnich oleju. Z nastroji pouZivaji prevazné zvonkohru, kalimbu, xylofon
a tibetskou misku. Zapojuji vSak i1 dalsi motivacni pomicky, kterymi se snazi zpestfit
jogové chvilky a zaroven vyuzivaji ¢ast vzdélavaci nabidky z oblasti Dité a jeho télo,
ktera zahrnuje manipulacni Cinnosti a jednoduché ukony s predméty, pomuckami,

nastroji, nac¢inim a materialem.

Dalsim benefitem jogy je bezpochyby prilezitost pro vSechny, zejména diky svému
nesoutézivému charakteru. Dozvédéli jsme se, ze v joze nejsou vitézové ani porazeni
a kazdy cvici, jak nejlépe umi, coz prinasi détem radost, ktera by u pohybovych Cinnosti
neméla chybét. Stejny postoj zaujima k joze také vétSina respondentek, kdy byla
vyzdvizena zejména jemnost jogy, nendsilny pohyb a odklon od vykonu, nebot je
v dneSni dobé na déti nakladano pfiliS mnoho ocekavani a porad se feS§i vyhra
a soutézivost. Slova respondentek koresponduji s tvrzenim Miihlfeita a Novotné (2018),
ktefi poukazuji na to, jak jsou déti stale Castéji pretézované, dopada na né¢ enormni tlak
a probouzi se v nich nezdrava soutézivost. Z vyzkumu vyplyva, ze v joze se dafi tento

druh soutézivosti vyloucit.

Jak uvadi Hajek, Hofbauer a Pavkova (2011), ten, kdo s détmi jogu praktikuje, by k nim
meél mit rozhodné kladny wvztah, posileny zanicenim pro danou zajmovou cinnost
a podporeny znalosti metodiky jejiho vedeni, at’ uz se jedna o rodiCe, ucitelé a ucitelky
v mateiské Skole ¢i volnocasové lektory a lektorky. Vyzkum prokédzal nadpoloviéni

ucast respondentek na seminafich zaméfenych na détskou jogu. Ucastnily se seminait,
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které nabizi Svét détské jogy, Ceské asociace détské jogy a dvé z nich absolvovaly jesté
navic zékladni 200hodinovy kurz jogy. Bylo zjisténo, ze respondentky, které se
podobnych seminaiti zatim nezucastnily, by mély chut nékteré z nich v brzké dobé

navstivit. NadSeni pro détskou jogu vyplynulo ze vSech provedenych interview.

Lektofti a lektorky détské jogy by méli byt nejen nadSeni pro danou ¢innost, ale méli by
byt vybaveni specifickymi vlastnostmi a dovednostmi, jako je tolerance, citlivost,
empatie, prirozend autorita, tvorivost a pohotovost, pficemz byt pohotovy znamena
zejména byt pozorny a vnimavy k navrhim a podnétim déti a nelpét striktné€ na planu
a svych predstavach. S tim souvisi také prostor pro déti, kde maji moznost vyjadrit se ke
svym pocitim, naladéni a sdilet sva prani a napady, jak by podle nich mohla lekce jogy
vypadat, pfipadné co by chtély zapojit piisté, coz je také naplni vzdélavaci nabidky
u vzdélavaci oblasti Dit€ a ten druhy. Dle Lorincové, Madrové a Pavljuk (2009) by mél
kvalitni lektor vénovat prostor pravé naladéni déti na program a jejich zpétné vazbé,
ktera je velmi cennd. Tato zpétnad vazba by méla prob&hnout na konci programu a forma
by méla byt jednoducha a kratka, nejlépe s vyuzitim kouzelného nastroje, pticemz jeho
kouzlo spociva v tom, ze kdo nastroj drzi, ten ma slovo. Posiluje se tak vzajemné
naslouchani a trpélivost. Dvé respondentky potvrdily, ze tento prostor détem na joze
veénuji. Déti si v zavéreCném kruhu sdélyji, jak se jim pribéh libil, a co by chtély zapojit

pristé. Vyuzivaji také karty s jogovymi zvitatky, které slouzi ke shrnuti celé lekce.

Détskou jogu lze praktikovat témer vSude. Byla zminéna zejména tii dilezita mista, a to
v domécim rodinném prostiedi, v matetské Skole a pti volnoc¢asovych aktivitach. Velmi
dulezita je spoluprace téchto tfi Cinitel, nebot se mohou vzajemné dopliovat
a podporovat ve vychovné-vzdélavacim, procesu. Uz jen vybér respondentek dokazuje
to, ze se da joga praktikovat jak rodici, tak s uciteli a ucitelkami v matetské Skole ci
volnocasovymi lektory a lektorkami. Dulezité je vSak dodrzovani vsech zasad détské
jogy a motivovanost téchto Cinitelt. Interview odhalila velmi pozitivni vztah vSech
respondentek k détské joze, 1 presto, Zze jedna z nich se povazuje spiSe za zacateCnici.
VsSechny maji chut ziskavat dalsi zkuSenosti a inspiraci, coz koresponduje
s teoretickymi vychodisky, ktera poukazuji na fakt, ze dobry lektorka/lektorka jogy by
si mél/a najit ¢as na ziskdvani novych informaci, nebot’ nové informace jsou zdrojem
inspirace. Respondentky Casto uvadély také zapojeni napadu déti do jogovych chvilek,
nebot’ 1 ony jsou nevycCerpatelnym zdrojem inspirace a jak uvadi Matéjcek (2015),

dulezita je vzajemna interakce mezi dospélym a ditétem, kde neni jeden aktivni a druhy
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pasivni, ale role se stfidaji. Jedna respondentka-rodi¢ uvedla, ze doma Casto pifevezme
pasivni roli a déti vymysli aktivity, cvici se podle nich, protoze jim to pfinasi radost

a citl se v této roli duleziti.

Ma dlouholeta praxe odhalila prolinani raznych aktivit béhem détské jogy,
korespondujicich se vzdélavaci nabidkou jednotlivych vzdélavacich oblasti dle RVP PV
Toto bylo nékolikrat potvrzeno také béhem interview. S timto zjiSténim souvisi
i pouzivani navrzenych jogovych karet, které maji presah do riznych oblasti, nejen do
jogy. Zminovano bylo environmentalni hledisko, multikulturni oblast, logopedicka
prevenci, rozvoj emocni inteligence, komunikacni hry a dramatizace. Respondentky
karty vyuzivaji k riznym ucelim. Na druhé strané karty je basni¢ka podporujici
logopedickou prevenci. Bylo poukazano zejména na zabu a vcelu. Déle respondentky
jmenovaly vyuziti zvifat na kartickach naptiklad k uvedeni do problematiky lesnich ¢i
domaécich zvifat. Déti si mohou zvifata rozdélit a néasledné samy zkontrolovat, zda
zaradily zvite spravné. Kontrolu provedou pomoci znaku, ktery je na druhé strané karty.
Jedna se o autodidaktickou pomicku, coz respondentky kvitovaly. Karty maji tedy
Sirokou Skalu vyuziti a vzhledem ke svému presahu do mezipredmétovych vztahi,
koresponduji s prvky projektové vyuky, kde mohou slouzit jako univerzalni motivacni

pomiicka.

Dle respondentek jsou karty naprosto pfiméfené veékové skupiné predskolnich déti.
Zminéna byla vSak také moznost vyuziti karet u déti v batolecim véku ¢i u déti
mlads§iho skolniho véku. Zde je treba, jak piSe Langmeier a Krejcifova (20006),
respektovat vyvojové potieby vsech déti v prvnich Sesti letech jejich zivota a uvédomit

si podstatné rozdily mezi batolaty a détmi mezi tfetim a Sestym rokem zivota.

Ackoli byly karty velmi pozitivné hodnoceny, nékolik respondentek si postesklo, ze jim
schazi dal§i inspirace pro praci s nimi. Na tyto podnéty jsem reagovala a vytvorila
sbornik her, ktery obsahuje hry podporujici zejména motoricky, kognitivni
a socialni vyvoj ditéte. Hry rozviji sluchovou pamét’, sluchovou diferenciaci, zrakovou
pamét, zrakovou diferenciaci, orientaci v prostoru, vnimani téla, koordinaci,
predstavivost, obratnost aj. VétSina her je fazena mezi diagnostické hry, mize tedy byt
ucitelim a ucitelkam napomocna v souvislosti s diagnostickou kompetenci. Navrzené
hry také koresponduji s prvky projektové vyuky a pfirozené propojuji vSechny

vzdélavaci oblasti.
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Zaver

Tato diplomova prace pfiblizuje problematiku détské jogy v predskolnim véku. Je
rozdélena na dvé Casti, a to analyzu souCasného stavu poznani a empirickou cast.
Analyza soucasného stavu poznani objasnila pojmy tykajici se predskolniho véku,
pohybu, hry a détské jogy. Do této Casti byla zafazena také kapitola tykajici se
spravného vlivu okolnich lidi, ktefi ptasobi na dité. Jednalo se zejména o prostiedi
rodiny, matefské Skoly a volnocasovych aktivit. Jednotlivym ciniteldm byly vénovany

samostatné kapitoly. Nasledovala kapitola zaméfena na motivacni pomucky.

Teoreticka vychodiska se opiraji o rozmanitou &eskou i zahraniéni literaturu. Cerpala
jsem také ze svych vlastnich dlouholetych zkuSenosti s détskou jogou, kterou aktivné
zapojuji do predskolniho vzdélavani a shledavam v nim velky potencial, nebot’ s sebou
nese spoustu benefitl, jako je vSestrannost pohybu, nesoutézivy charakter ¢i rozvoj
tvorivosti a aktivity vSech ucastnikd. Détska joga koresponduje s pozitivnimi vlivy
projektové vyuky a dokaze ptirozené propojit vSechny vzdelavaci oblasti RVP PV, coz
vyplyva také z empirické Casti, ktera plynule navazuje na posledni kapitolu teoretickych
vychodisek. Jejim cilem bylo ovéfit pfinos a vyuziti navrzenych pomucek pro déti
predskolniho véku se zaméfenim na détskou jogu s presahem do jinych oblasti. S tim
souvisela také zpétna vazba od rodi¢l, pedagogu a volnocasovych lektort détské jogy,
ktefi karty pravidelné zaclenuji do jogové praxe s détmi. Naslednym dil¢im cilem bylo

podchyceni nedostatkt, pfipominek, navazna tprava a doplnéni vytvorenych pomucek.

Dohromady bylo osloveno Sest respondentek, z toho dva rodice, jejichz déti navstévuji
naSe détské centrum, dvé ucitelky z matefské Skoly a dvé volnoCasové lektorky détské
jogy. Podminkou pro zafazeni do vyzkumného souboru byla zkuSenost s détskou jogou
a pravidelné vyuzivani jogovych karet pfi praci s détmi. VSechny respondentky jsou
s jogou uzce spjaté a shledavaji velky piinos v détské joze. Jednalo se o kvalitativni
vyzkum, jehoz vyzkumnym nastrojem bylo interview. Podafilo se mi vytvofit
pfijemnou atmosféru a navazat osobni kontakt se vSemi respondentkami. Otazky mély
urcitou posloupnost, i tak se mi dafilo pruzné reagovat na podnéty respondentek a menit

poradi otazek dle potieby. Interview melo polostrukturovany charakter.

Vysledek mého vyzkumu dopadl nad ocekavani uspésne. Ovéfila jsem piinos

navrzenych jogovych pomucek a byla mi poskytnuta plnohodnotna zpétna vazba na
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zapojeni jogovych pomucek od vSech respondentek. Ztoho vyplyva, ze byly
zodpovézeny vyzkumné otazky. Tyto otazky zaroven smeétovaly k cili prace a jejich
postupnym zodpovézenim byl tak cil maximalné naplnén. Nalezenim odpovédi na
posledni vyzkumnou otazku doslo k naplnéni dil¢iho cile, které vedlo k nadvazné upraveé
nedostatkt, pfipominek a doplnéni vytvofenych pomucek. VSechny respondentky se
jednoznacné shodly, ze u karet postradaji metodickou pfirucku, kde by se dozvédély,
jak cviky spravné provadeét. Navrzena byla video prirucka, nebot na videu je vSe
jasngjsi a lépe pochopitelnéjsi. Ve vyzkumu byla také ne€kolikrat vyslana zadost o dalsi
inspiraci, co s kartami délat, jak s nimi pracovat a jaké dal§i hry s nimi do jogovych
chvilek zapojit. Ob¢ tato zjisténi, mé vedla k reakci na podnéty respondentek a vytvorila
jsem zminénou video pfirucku s metodikou jednotlivych jogovych pozic a také sbornik
her vhodny pro praci s kartami. Mezi napady na dalsi doplnéni karet, zaznéla tvorba
pracovni listd, které by korespondovaly s jogovymi kartami. Tyto pracovni listy se nam
také podafilo dokoncit, jelikoz uz byly rozpracované a podnéty respondentek byly
hnacim motorem pro urychleni jejich tvorby. Vytvofené pracovni listy mohou byt
podnétem k dalSimu Setfeni, kde budou nésledné ovéfeny v jednotlivych matetskych

skolach.

Psani této diplomové prace pro mé bylo radosti a nezaznamenala jsem zadné limity.
Nejenze byly uspésné zodpovézeny mé vyzkumné otazky a splnén cil prace, ale zaroven
jsem ziskala zpétnou vazbu na nas produkt, ktery vznikal pomérn€ dlouho, nebot’ jsme
ho ladili do posledniho detailu. Cenim si upfimnosti respondentek ohledné upozornéni
na nedostatky, coz mé inspirovalo k jejich podchyceni a doplnéni. Také mé t€si zajem o
dalsi pomucky, kterych byla jmenovana cela fada. Podafilo se nam dokoncit

rozpracovana dila a urcité budeme v tvorbé s radosti dale pokracovat.
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PRILOHA A: Pln4 verze vzdé&lavaci nabidky jednotlivych vzdélavacich oblasti dle RVP
Dité a jeho télo (vzdélavaci nabidka)

e lokomocni pohybové cinnosti (chize, beéh, skoky a poskoky, lezeni),
nelokomoc¢ni pohybové Cinnosti (zmény poloh a pohybu téla na misté) a jiné
¢innosti (zakladni gymnastika, turistika, sezonni ¢innosti, micové hry apod.);

e manipulac¢ni Cinnosti a jednoduché ukony s predméty, pomuckami, nastroji,
nacinim, materialem; ¢innosti seznamujici déti s vécmi, které je obklopuji,
a jejich praktickym pouzivani;

e zdravotné zaméfené Cinnosti (vyrovnavaci, protahovaci, uvolilovaci, dechova,
relaxaCni cviCeni);

e smyslové a psychomotorické hry;

e konstruktivni a grafické ¢innosti;

e hudebni a hudebné pohybové hry a ¢innosti;

e jednoduché pracovni a sebeobsluzné cinnosti v oblasti osobni hygieny,
stolovani, oblékani, uklidu, upravy prostiedi;

e Cinnosti zamefené k poznavani lidského téla a jeho Casti;

e prilezitosti a ¢innosti smétujici k ochrané zdravi, osobniho bezpeci a vytvareni
zdravych zivotnich navyka;

e (innosti relaxacni a odpocinkové, zajistujici zdravou atmosféru a pohodu
prostredi;

e prilezitosti a cCinnosti sméfujici k prevenci uraz(i (hrozicich pfi hrach,
pohybovych Cinnostech a dopravnich situacich, pii setkdvani s cizimi lidmi),

k prevenci nemoci, nezdravych navyka a zavislosti.
Dité a psychika (vzdélavaci nabidka)
Jazyk a re¢

e artikulacni, feCové, sluchové a rytmické hry, hry se slovy, slovni hadanky,
vokalni ¢innosti;

e spolené diskuse, rozhovory, individualni a skupinovéd konverzace (vypraveéni
zazitka, piibéhl, vypravéni podle skuteCnosti i podle obrazového materialu,
podle vlastni fantazie, sdélovani slySeného druhym apod.);

e komentovani zazitku a aktivit, vyfizovani vzkaza a zprav;



e samostatny slovni projev na urcité téma;

e poslech c¢tenych ¢i vypravénych pohadek a piibéhd, sledovani filmovych
a divadelnich pohadek a piib&hu;

e vypraveéni toho, co dité slySelo nebo co zhlédlo;

e prednes, recitace, dramatizace, zpév;

e grafické napodobovani symbolu, tvart, Cisel, pismen;

e prohlizeni a , Cteni“ knizek;

e hry a Cinnosti zaméfené k poznavani a rozliSovani zvukd, uzivani gest;

e (Cinnosti a prilezitosti seznamujici déti s riznymi sdélovacimi prostiedky

(noviny, €asopisy, knihy, audiovizualni technika).
Poznavaci schopnosti a funkce, predstavivost a fantazie, myslenkové operace

e piimé pozorovani prirodnich, kulturnich i technickych objektt i jevi v okoli
ditéte, rozhovor o vysledku pozorovani;

e zamérné pozorovani béznych objektd a predmétd, urCovani a pojmenovavani
jejich vlastnosti (velikost, barva, tvar, material, dotek, chut’, viin€, zvuky), jejich
charakteristickych znaku a funkci;

e motivovand manipulace s pfedméty, zkoumani jejich vlastnosti;

e konkrétni operace s materidlem (tfidéni, pfifazovani, uspotradani, odhad,
porovnavani apod.);

e spontanni hra, volné hry a experimenty s materidlem a predméty;

e smyslové hry, nejriznéjsi Cinnosti zaméfené na rozvoj a cviCeni postiehu
a vnimani, zrakové a sluchové paméti, koncentrace pozornosti apod.;

e nameétove hry a Cinnosti;

e hry nejriznéj$iho zameéfeni podporujici tvofivost, predstavivost a fantazii
(kognitivni, imaginativni, vytvarné, konstruktivni, hudebni, tanecni ¢i
dramatické aktivity);

e feSeni mysSlenkovych 1 praktickych problémi, hledani riznych moznosti
a variant;

e hry a Cinnosti zaméfené ke cviCeni ruznych forem paméti (mechanické

a logické, obrazné a pojmové);



e (innosti zaméfené na vytvafeni (chapani) pojmi a osvojovani poznatkil
(vysvétlovani, objasfiovani, odpovédi na otazky, prace s knihou, s obrazovym
materidlem, s médii apod.);

e (innosti zaméfené na poznavani jednoduchych obrazné znakovych systémui
(pismena, Cislice, piktogramy, znacky, symboly, obrazce),

e hry a praktické ukony procvicujici orientaci v prostoru i v roving;

e (Cinnosti zaméfené na seznamovani se s elementarnimi  Ciselnymi
a matematickymi pojmy a jejich symbolikou (Ciselna tada, Cislice, zakladni
geometrické tvary, mnozstvi apod.) a jejich smysluplnou praktickou aplikaci;

e Cinnosti zasvécujici dité do Casovych pojma a vztaht souvisejicich s dennim
fadem, béznymi proménami a vyvojem a piiblizujici ditéti pfirozené Casové
i logické posloupnosti déjt, ptribéhi, udalosti apod.

Sebepojeti, city, vule

e spontanni hra;

e c(innosti zajistujici spokojenost a radost, Cinnosti vyvolavajici veseli a pohodu;

e (Cinnosti pfiméfené silam a schopnostem ditéte a ukoly s viditelnym cilem
a vysledkem, v nichz muze byt dité Gspésné;

e c(innosti nejrizngj§iho zaméfeni vyzadujici (umoziujici) samostatné
vystupovani, vyjadfovani, obhajovani vlastnich nazord, rozhodovani
a sebehodnoceni;

e prilezitosti a hry pro rozvoj vile, vytrvalosti a sebeovladani;

e cviCeni organizacnich dovednosti;

e estetické a tvurCi aktivity (slovesné, vytvarné, dramatické, literarni, hudebni,
pohybové a dalsi);

e sledovani pohadek a ptibéht obohacujicich citovy Zivot ditéte;

e cviCeni v projevovani citi (zvlasté kladnych), v sebekontrole a v sebeovladani
(zvlaste zapornych emoci, napt. hnévu, zlosti, uzkosti);

e hry na téma rodiny, pratelstvi apod.;

e vylety do okoli (do pfirody, navstévy détskych kulturnich akci apod.);

e c(innosti zaméfené k poznavani ruznych lidskych vlastnosti; zameérné

pozorovani, ¢im se lidé mezi sebou lisi (fyzické 1 psychické vlastnosti,



dovednosti, schopnosti, city, vlastnosti dané pohlavnimi rozdily, vekem,
zemepisnym mistem narozeni, jazykem) a v ¢em jsou si podobni;

dramatické Cinnosti (pfedvadéni a napodobovani riznych typt chovani ¢lovéka
v ruznych situacich), mimické vyjadfovani nalad (usmeév, pla¢, hnév, zloba,
udiv, vaznost apod.) — ¢innosti vedouci dité k identifikaci sebe sama a k odliSeni

od ostatnich.

Dité a ten druhy (vzdélavaci nabidka)

bézné verbalni 1 neverbalni komunikacni aktivity ditéte s druhym ditétem
i s dospélym;

socialni a interaktivni hry, hrani roli, dramatické Cinnosti, hudebni a hudebné
pohybové hry, vytvarné hry a etudy;

spoleCenské hry, spole¢né aktivity nejriznéjsiho zameéfeni;

kooperativni ¢innosti ve dvojicich, ve skupinkach;

spoleCna setkavani, povidani, sdileni a aktivni naslouchani druhému;

aktivity podporujici sblizovani déti — aktivity podporujici uvédomovani si
vztah mezi lidmi (kamaradstvi, pratelstvi, vztahy mezi obéma pohlavimi, ucta
ke stafi apod.);

hry, pfirozené i modelové situace, pii nichz se dité¢ uci pfijimat a respektovat
druhého;

Cinnosti zaméfené na porozumeéni pravidlim vzajemného souziti a chovani,
spolupodileni se na jejich tvorbg;

hry a ¢innosti, které vedou déti k ohleduplnosti k druhému, k ochoté rozd¢lit se
s nim, puj¢it hracku, stiidat se, pomoci mu, ke schopnosti vyfesit vzajemny spor;
¢innosti zameéfené na poznavani socidlniho prostfedi, v némz dité zije — rodina
(funkce rodiny, €lenové rodiny a vztahy mezi nimi, zivot v rodin€, rodina ve
svété zvifat), matefskd Skola (prostfedi, vztahy mezi détmi i1 dospélymi,
kamaradi);

hry a situace, kde se dité uci chranit soukromi a bezpeci své i druhych;

Cetba, vypravéni a poslech pohadek a pribéhu s etickym obsahem a poucenim.

Dité a spole¢nost (vzdélavaci nabidka)

bézné kazdodenni setkavani s pozitivnimi vzory vztahi a chovani;



aktivity vhodné pro pfirozenou adaptaci ditéte v prostfedi mateiské skoly;
spoluvytvareni pfiméfeného mnozstvi jasnych a smysluplnych pravidel souziti
ve tiide;

raznorodé spolecné hry a skupinové aktivity (namétové hry, dramatizace,
konstruktivni a vytvarné projekty apod.) umoziujici détem spolupodilet se na
jejich prubéhu i vysledcich;

ptipravy a realizace spoleCnych zabav a slavnosti (oslavy vyroci, slavnosti
v ramci zvyku a tradic, sportovni akce, kulturni programy apod.);

tvar¢i Cinnosti slovesné, literarni, dramatické, vytvarné, hudebni, hudebné
pohybové apod. podnécujici tvorivost a napaditost ditéte, estetické vnimani
1 vyjadfovani a tfibeni vkusu;

receptivni slovesné, literarni, vytvarné ¢i dramatické Cinnosti (poslech pohadek,
ptibeéht, verst, hudebnich skladeb a pisni, sledovani dramatizaci, divadelnich
scének);

setkavani se s literarnim, dramatickym, vytvarnym a hudebnim uménim mimo
matetskou Skolu, navstévy kulturnich a umeéleckych mist a akci zajimavych pro
predskolni dité;

hry zaméfené k poznavani a rozliSovani riznych spoleCenskych roli (dité,
dospély, rodi¢, ucitelka, zak, role dané pohlavim, profesni role, herni role)
a osvojovani si roli, do nichz se dité pfirozené dostava;

aktivity pfiblizyjici ditéti pravidla vzajemného styku (zdvorilost, ohleduplnost,
tolerance, spoluprace) a mravni hodnoty (dobro, zlo, spravedlnost, pravda,
upfimnost, otevienost apod.) v jednani lidi;

hry a praktické Cinnosti uvadéjici dit€ do svéta lidi, jejich obcCanského zivota
a prace (vyuzivani praktickych ukazek z okoli ditéte, tematické hry seznamujici
dité¢ s riznymi druhy zameéstnani, femesel a povolani, s riznymi pracovnimi
Cinnostmi a pracovnimi predméty, praktickhi manipulace s nékterymi
pomuckami a nastroji, provadéni jednoduchych pracovnich ukont a Cinnosti
apod.);

aktivity pfiblizujici ditéti sveét kultury a uméni a umoziujici mu poznat
rozmanitost kultur (vytvarné, hudebni a dramatické ¢innosti, sportovni aktivity,
zabavy, ucast déti na kulturnich akcich, navstévy wvystav, divadelnich

a filmovych predstaveni, vyuzivani pfilezitosti seznamujicich dité€ pfirozenym



zpusobem s raznymi tradicemi a zvyky béznymi v jeho kulturnim prostiedi

apod.).
Dité a svét (vzdélavaci nabidka)

e pfirozené pozorovani blizkého prostiedi a zivota v ném, okolni pfirody,
kulturnich i technickych objektt, vychazky do okoli, vylety;

o aktivity zaméfené k ziskavani praktické orientace v obci (vychazky do ulic,
navstévy obchodid, navstévy dulezitych instituci, budov a dalSich pro dite
vyznamnych objekti);

e sledovani udalosti v obci a ti¢ast na akcich, které jsou pro dité zajimave,;

e pouceni o moznych nebezpeCnych situacich a ditéti dostupnych zptsobech, jak
se chranit (dopravni situace, manipulace s nekterymi predméty a pfistroji,
kontakt se zviraty, léky, jedovaté rostliny, bézné chemické latky, technické
pristroje, objekty a jevy, pozar, povoden a jiné nebezpecné situace a dalsi
nepfiznivé prirodni a povétrnostni jevy), vyuzivani praktickych ukazek
varyjicich dité pred nebezpeCim,;

e hry a aktivity na téma dopravy, cvi¢eni bezpecného chovani v dopravnich
situacich, kterych se dité bézné ucastni, prakticky nacvik bezpe¢ného chovani
v nékterych dalsich situacich, které mohou nastat;

e praktické uzivani technickych pfistroja, hracek a dalSich predmétd a pomucek,
se kterymi se dité bézné setkava,

e pfirozené 1 zprostiedkované poznavani piirodniho okoli, sledovani rozmanitosti
a zmén v piirodé (ziva 1 nezivad pfiroda, pfirodni jevy a d&je, rostliny,
zivoc¢ichové, krajina a jeji raz, podnebi, pocasi, ovzdusi, ro¢ni obdobi);

e prace s literarnimi texty, s obrazovym materidlem, vyuzivani encyklopedii
a dalSich médii;

e kognitivni ¢innosti (kladeni otazek a hledani odpovédi, diskuse nad problémem,
vypraveéni, poslech, objevovani);

e praktické Cinnosti, na jejichz zakladé se dit€¢ seznamuje s riznymi piirodnimi
1 umélymi latkami a materialy ve svém okoli a jejichz prostiednictvim ziskava
zkuSenosti s jejich vlastnostmi (praktické pokusy, zkoumani, manipulace

s riznymi materialy a surovinami);



vyuzivani pfirozenych podnétd, situaci a praktickych ukazek v zivoté a okoli
ditéte k seznamovani ditéte s elementarnimi ditéti srozumitelnymi realiemi
o nasi republice;

pozorovani zivotnich podminek a stavu zivotniho prostfedi, poznavani
ekosystému (les, louka, rybnik apod.);

ekologicky motivované herni aktivity (ekohry);

smysluplné Cinnosti pfispivajici k péCi o zivotni prostiedi a okolni krajinu,
pracovni Cinnosti, péstitelské a chovatelské Cinnosti, Cinnosti zaméfené na péci

o Skolni prosttedi, Skolni zahradu a blizké okoli (Smolikova 2021, s. 15-29).



PRILOHA B: Informovany souhlas s nahravanim interview

INFORMOVANY SOUHLAS

Souhlasim s Gcasti na kvalitativnim vyzkumu v radmci diplomové prace Petry Duskové,
studentky UHK, Pedagogické fakulty, obor Pedagogika piedskolniho véku se
zaméfenim na déti se specialnimi potfebami, na téma Détska joga v predskolnim veku.
Byly mi poskytnuty informace o vyzkumném cili a metod€ zpracovani ziskanych dat.
Souhlasim s poskytnutim interview, ze kterého bude pofizen audiozdznam. Tento
zaznam bude slouzit pro ucely vySe zminéné prace a bude k dispozici pouze Petie
Duskové, popiipadé k nahlédnuti pfi konzultacich s vedouci diplomové prace, Mgr.
Lucii Francové, Ph.D. V pifipadé¢ mého zaymu mi bude diplomova prace po dokonceni

poskytnuta v elektronické podobé.

Podpis:



PRILOHA C: Otazky k interview

AN

10.
1.
12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.

22.

Jaky je Vas vztah k joze?

Co Vas inspirovalo zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

Jak dlouho se vénujete détské joze?

Kde praktikujete détskou jogu?

Jak Casto s détmi cvicite?

Absolvoval/a jste néjaky kurz zamétreny na détskou jogu ¢i télovychovné
vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?

Mate k dispozici barevné karty se zvitatky ze Svéta détské jogy. K jakym
ucelim je konkrétné vyuzivate?

Jaké bylo ocekavani, predstava pro praci s kartami/pfi potizeni karet?

Jak Casto karty pouzivate?

Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?

Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?

Mate ke kartam néjaké pripominky, tedy je néco, co byste zménila, doplnila,
ubrala?

Co se Vam na kartach 1ibi?

Jak hodnotite design karet?

Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?

Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Jaky je Vas nazor na cenu?

Jak hodnotite pfimétrenost vékové skupiné, se kterou pracujete?

Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech
a dalSich podnétech)?

Co Vam pfi praci s kartami chybi? Né&jaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce
détské jogy?

Vyuzila byste dalsi roz§ifeni karet?



PRILOHA D: Interview s respondentkou 1 — u¢itelka v matefské kole

1. Jaky je Vas vztah k joze?
Muj vztah k joze osobné je takovy, ze sama rada hledam klid a rovnovahu ve svém
zivoté a joga mi to doprava, takze se snazim cvicit pravidelné, alespon jednou v tydnu.
Co se tyCe détské jogy, tak tu jsem objevila ve Skolce zaméfené na jogu, kde jsem

pracovala. Do té doby mé vubec nenapadlo, ze by se s détmi dala joga dé€lat hravou

formou a tak, aby je to bavilo.
2. Co Vas inspirovalo zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

Moje praxe ve Skolce a konkrétné osobnost ucitelky, ktera détskou jogu praktikovala.
3. Jak dlouho se vénujete détské joze?

Asi tfi roky.
4. Kde praktikujete détskou jogu?

Momentaln€ ji praktikuji v matefské Skole ve VeleSiné a cvicime pravidelné kazdy
tyden bez ohledu na to, jestli mam ranni nebo odpoledni. Zaméftuji to na témata, kterymi
prochazime ten dany tyden. Kolegyné sama jogu nezapojuje, protoze se na to jesté

neciti, ale zapojuje se v té joze, kterou ja vymyslim.
5. Jak Casto s détmi cvicite?

Kazdy den zapojujeme alespon néjaké prvky. Kazdy den zdravime slunce a pouzivame
n¢jaké muzikoterapeutické nastroje, které jsme si tam potidili. Mame Koshi zvonkohru,
zivel zemé&, protoze mame waldorfské prvky a pak mame jesté kalimbu. Jednou tydné
mame 1 delsi lekci détské jogy, kterd trva asi 45 minut. Méame ji ve stfedu misto fizené
¢innosti a chodime cvicit uplné do jiné mistnosti, na doporuceni ze seminait, aby byla
eliminace rusivych vjemu.

6. Absolvoval/a jste n&aky kurz zaméfeny na détskou jogu i télovychovné

vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Ano, zlcastnila jsem se vSech seminait Svéta détské jogy a uvazuji nad tim, udélat si

1 kurz lektora détské jogy.
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7. Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?

Nejcastéji pouzivam razné pohybové pomucky, rizné senzomotorické chodnicky,
kuzely, obruce, lana a cokoliv, z ¢eho se da néco vytvofit a pak pouzivam karty.

8. Mate kdispozici barevné karty se zvifatky ze Svéta détské jogy. K jakym

ucelim je konkrétné vyuzivate?

Tak zapojuji je do pfibéhu v ramci lekce détské jogy. Déti bavi s témi kartami pracovat,
takze se snazime zakomponovat do piibéhu alesponl nektera zviratka. Takové ty
nejznamgé;jsi, tieba kocku a psa, tak to uz umi déti basnicku nazpamét'. Coz jsem rada,
protoze ja si basnicky nemohu pofad zapamatovat. Jinak karty vyuzivam i na rizné
procviceni, tieba skrze ty hadanky, nebo je pouzivame v rannim kruhu, jak se kdo citi
jako které zvife a hrajeme s tim rizné hry v ramci fizenych ¢innosti mimo jogu.

9. Jaké bylo o¢ekavani, predstava pro praci s kartami/pti potizeni karet?

Uptimné nejsem cloveék, ktery néco oCekava. Ale trochu jsem preci jen o¢ekavala, ze mi

to pomuze pro dotvareni lekci détské jogy.
10. Jak Casto karty pouzivate?

Kdyz mam ranni, tak tfikrat nebo Ctytikrat tydné urcité. A kolegyné je pouzije, kdyz se
ji to hodi do tématu. Tieba ted’ méla zviratka v zimé¢, tak zapojila basnicky a chystala to

i do rannich tkola.
11. Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?

Z vlastni fantazie zejména. Dalsi inspirace vychazi i z komunikace s détmi. Nez jdeme
na jogu, tak se jich ptam, co by tam chtély zapojit, aby je to bavilo. Poté se snazim

jejich napady zapojit.
12. Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?

Nejvic vychazim z toho, co uz jsem si sama prozila v minulé praxi.
13. Co se Vam na kartach 1ibi?

Jsou na nich velmi dobfe vymyslené basnicky, které jsou formou hadanek. Basnicka
navadi skvéle do pozic. Dale pozitivn€ hodnotim decentnost karet a ilustrace jsou prosté

bozi. Libi se mi, ze jsou realné. Je vidét, Ze jsou kartiCky delané s laskou.
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14. Jak hodnotite design karet?

Moc se mi libi prace ilustratora. VétSina téch zvirat vypada, jako skuteCnych. Také se
mi libi, Ze je to ladéné spiSe do piirodnich barev, ze to neni pfeplacané kiiklavymi
barvami. Libi se mi i to, ze dana skupina ma jednu barvu karty, takze déti védi, kde to

zvitatko mohou najit.
15. Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?

Velikost je adekvatni, akorat. Mam ve tfidé hodné déti a pfijde mi, ze kdyby karty byly

mensi, tak ty déti, co sedi dal, uz by na karty asi poradné nevidély.
16. Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Mné se moc libi ta hrava forma a Ze je déti zvladnou uhodnout. Neni to pro né nic
narocného. Mozna u nékterych exotictéjSich zvifat, ale to bych nefekla, ze je

nesrozumitelnosti textd, ale spis tim, Ze o tom zvifeti jesté nevi tolik.
17. Jaky je Vas nazor na cenu?

Cena mi pfijde uplné akorat, mozna bych klidn€ dala i vyssi, za tu praci s nimi.
18. Jak hodnotite pfiméfenost vékove skuping, se kterou pracujete?

Karty jsou urCité pfimeéfené détem predskolniho veku, libi se jim pozadi a obrazky,

které na kartickach jsou.

19. Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech

a dalSich podnétech)?

Karty jsou dostupné a rychle k dodani. Informovanost je v pofadku, vime, co se dalsiho

chysté, naptiklad nové seminafe. Vylepsila bych asi jesté reklamu na socialnich sitich.

20. Mate ke kartam néjaké piipominky, tedy je néco, co byste zménila, doplnila,

ubrala?

Jedinou pfipominku mam asi k té krabicce, s kterou trochu bojuji. Ta moc nevydrzi a uz

jsem si karty radéji vyndala a dala je do gumicky.

12



21. Co Vam pfi praci s kartami chybi? Néjaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce
détské jogy?
Kdybych neprosla ty seminafe, tak bych asi nevédéla, jak s kartami pracovat.
U nekterych zviratek je uplné zjevné, jak se dostat z vychozi pozice do toho cviku
a u nékterych uz to tak zjevné neni, tak tam by mé to asi matlo. Hlavné tedy u téch

pozic s obrazkem, u kterého neni Upln€ poznat, jestli lezi, sedi, nebo stoji. Chybi tam

metodika, co s kartami jde d¢€lat.
22. Vyuzila byste dalsi rozsifeni karet?

Cim vice, tim lépe, protoze sehnat kvalitni material na détskou jogu je obtizné. Urgité
by se k tomu dalo vymyslet i spoustu her, napfiklad kvarteto nebo pexeso. Poté bych

tfeba rozsifila i plisobeni zvitatek, tfeba zvifatka ze ZOO.
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PRILOHA E: Interview s respondentkou 2 — uéitelka v matei'ské skole
1. Jaky je Vas vztah k joze?

Joga mi tenkrat dost pomohla s kolenem pfi rehabilitaci. Zacala jsem si jogu cvicit

sama, zkousSela jsem jeji uCinky a nasla jsem v ni zalibeni.
2. Co Vas inspirovalo zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

Mn¢ piijde, ze déti jsou celkové malo obratné, déla jim problém setrvat delsi dobu
v n&jakém cviku. Joga mi pfisla fajn cesta, jak rozpohybovat télo, tak mé napadlo to

vyzkouset a osveédcilo se to.
3. Jak dlouho se vénujete détské joze?

Co se tyCe détské jogy, jsem spiSe zacCatecnik. Zatim si cvi¢im sama, zjist'uji informace,
zkousim jogu zarazovat do pohybovych ¢innosti. Intenzivnéji zapojuji détskou jogu od

zacatku tohoto roku.
4. Kde praktikujete détskou jogu?

Zatim ve tfidé pi1 pohybovych chvilkach, pak v télocviéné a také bych chtéla zapojit
jogu do pobytu na zahrad¢, aby si déti zkusily chodit bosé v travé. Zprostredkovat jim

kontakt s pfirodou.
5. Jak Gasto s détmi cvicite?

Alespori trochu kazdy den. Zapojim jogu rano do cviceni, n€kdy i venku na hfisti a pak
jednou za tfi tydny ve stfedu vyuzivame velkou télocvi¢nu na zakladni Skole, ktera je
vedle nasi matet'ské Skoly. Stfidame se tam s ostatnimi. Mam ve tfid€ zapsanych 25 déti,

tak ten prostor v télocvicné je bezvadny a rada ho vyuzivam.

6. Absolvoval/a jste n&aky kurz zaméfeny na détskou jogu i télovychovné

vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Zatim ne, ale hodné mé to laka. Ted to z ¢asového hlediska nezvladnu, ale od zati bych

moc rada, abych nacerpala vice informaci a prohloubila si znalosti.
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7. Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?

Mame takové skvélé balanéni pomucky, tak ty jsem zkouSela zapojit na koordinaci
a rovnovahu. Pak jsme v ramci jednoho projektu dostali takové jogové karty, ale s t€mi

jsem nebyla moc spokojena, tak jsem si poridila jogové karty se zviratky.

8. Mate kdispozici barevné karty se zvifatky ze Svéta détské jogy. K jakym

ucelim je konkrétné vyuzivate?

Pouzivam je Casto, nejenom na tu jogu. Ted jsme méli pravé téma zviratek, konkrétné
domécich. Rikali jsme si rozdily domacich a lesnich zvifatek, tak jsem vyuzila rozdéleni
karet podle toho, kde ziji. Pak budeme mit také cestu kolem svéta, tak tam bych rada
zafadila ta exoticka zvitatka a ted’ zkouSime louku a jaro. U nas mély karty 1 presah do
multikulturni oblasti. Déti se hned zajimaly, pro¢ pan nema vlasy, tak jsme s nimi na
toto téma navazali. To se mi na téch kartach pravé hodné libi, ze se daji pouzit rizne.
I z environmentalniho hlediska, pak v ramci komunikacnich her, dramatizace a tak. Ty

karty sahaji prave do rtiznych oblasti a aktivit, co ve Skolce délame.
9. Jaké bylo o¢ekavani, predstava pro praci s kartami/pii potizeni karet?
Doufala jsem, ze u nich najdu inspiraci na dalsi jogové pozice a doCkala jsem se.
10. Jak Casto karty pouzivate?
Celkem casto, vzdy podle tématu a potieby.
11. Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?

Musela jsem si nejprve projit vSechny ty karticky, abych pochopila princip té karty. Pak

me navedla ta basnicka, kterou si s détmi fikdme a cvicime podle toho to zviratko.
12. Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?

Zatim spi§ Cerpam inspiraci a vinimam, ze bych se mela dovzdélat. Zajimalo by mé, co
s témi kartami jest€¢ mohu délat dal. A napadlo mé pohybové pexeso, které se s nimi

dalo hrat, pak jsme také délali Kimovu hru.
13. Co se Vam na kartach libi?

Jsem z karet moc nadSena, protoze déti jsou nadsSené. Celkové se mi karty moc libi.
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14. Jak hodnotite design karet?

Moc se mi libi, jak jsou karty rozdeleny podle barvy a ¢loveék hned vi, odkud zvirata
jsou. Také se mi libi, jak jsou krasné nakreslené. Je to moc hezky barevné a déti si je

casto chodi jenom tak prohlizet.
15. Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?

Do détské ruky je karta naprosto idealni, chyti ji akorat do ruky.
16. Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Ty basnic¢ky se nam s détmi moc libi. Jsou moc hezky podané a déti chodi s nadSenim
a ptaji se, zda budeme zase cvicit podle basnicek. Basnicky jsou naprosto srozumitelné

a déti se u nich kolikrat moc zasmaly. Nase déti miluji hadanky.
17. Jaky je Vas nazor na cenu?

Mné ta cena piijde akorat, kdyz si uvédomim, jaké presahy karty maji, tak ta cena mi

pfijde opravdu adekvatni.
18. Jak hodnotite pifiméfenost vékové skupiné, se kterou pracujete?

Pro predskolaky je to naprosto akorat. Basnicce moc hezky rozumi a bavi je to. Klidné
bych ty karticky pouzila i pro mladsi déti, ale tam bych uz potfebovala podrobnéjsi

postup, jak na ten cvik.

19. Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech

a dalSich podnétech)?

Karty pro mé byly hned k dispozici a informovana jsem také dostate¢né. Na seminaf uz

se moc tésim, budu rada za informaci, az se bude blizit.

20. Mate ke kartam néjaké pripominky, tedy je néco, co byste zménila, doplnila,

ubrala?

Jak jsem zminila, doplnila bych mozné né&jaky postup, jak na ten cvik. Udélala bych

n¢jakou metodiku pro tu ucitelku, aby védela, jak spravné cvik udélat.

21. Co Vam pfi praci s kartami chybi? Néjaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce

détské jogy?

Jinak mé nic nenapada, opravdu se mi karty libi takové, jaké jsou.
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22. Vyuzila byste dalsi rozsifeni karet?

Tak kdyz to jsou ted ta zvifatka, tak pak tfeba vymyslet i néjaké dalsi jogové pozice

nejenom zvitatka. I kdyz ta zvitatka jsou détem velmi blizka.
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PRILOHA F: Interview s respondentkou 3 — rodi&
1. Jaky je Vas vztah k joze?

Muj vztah k joze je dlouhodoby, uz tfeba tak 20 let jogu cvicim a uplné presné si
pamatuji, kdy to zacalo. Jednou mé muj kamarad vzal na jogu a byla to prfesné mistnost
jako tato, svitilo tam podobné svétlo, bylo tam teplo, krasna hudba, vonélo to tam a mné
se to zalibilo. A protoze jsem celozivotné delala néjaky sport, jmenovit€ moderni
gymnastiku, poté aerobik a také jsem se vénovala tanci, tak mé ta joga pohltila. Hlavné
ta atmosféra a ta jemnost, ktera v tom byla. A protoze se mi to libilo a mam v povaze,
ze chci védet o vécech vic a vic, tak jsem si potom udé¢lala 1 instruktorsky kurz, protoze
jsem chtéla védet, jak ty véci v joze funguji. Mam tedy lektorsky kurz power jogy
a tehdy to ucil Vasek KrejCik, ktery byl prukopnikem power jogy. Myslim si, Ze to
hodné souvisi s vyvojem osobnosti ¢lovéka. Jako dvacetiletd jsem si neuméla predstavit
délat jogu v n¢jaké hluboké hatha joze, kdy Clovek medituje a je to celé takové pomalé
a soustfedime se hodné na dech. Mn¢ §lo v té dobé spis o ten vykon, takze v tu dobu mi
ta power joga vyhovovala. Postupem cCasu jsem se dostala napfiklad k vinyasa flow
joze, ktera mi ted’ vyhovuje asi nejvic. Mdm moc rada to plynuti a mam pocit, ze jak
Clovek starne, tak se zklidiluje a je mu piijemnéjsi, Ze se muze vice pozorovat, zklidnit

a soustiedit na svtj vnitrek.
2. Co Vas inspirovalo zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

Byl to jednak muj prozitek a prace s pohybem. Déti jsou plné energie a méla by se ta
energie nékam smérovat a myslim si, ze joga, tak jak to vnimam u sebe, zapojuje
vSechny svalové skupiny, celé télo, vnimani té€la. Mam pocit, ze kdyz bych dala dité ted’
tfeba na hokej, tak se bude pretézovat na jednu stranu a bude ohybat zada tfeba jen na
pravou stranu. Pro ty malé déti je dulezité, aby mély védomi celého t€la. Mam dceru se
zdravotnim postizenim a pro ni je to cviceni moc dobré, protoze ona nema propojenou
tu cestu, v hlavé to vi, ale neumi tu realizaci, ji se to vSechno musi ukazat nebo fict, ale
tim opakovanim se ta cesta vybuduje. Znamena to, ze tim, ze to cviCeni opakuje, tak si
zvédomuje, kde to télo ma a co to znamena si kleknout, prednozit a tak. Je to idealni
v té jemnosti a ze to neni zadny tlak. Neni to zaméfené na vykon. Myslim si, ze i dnes,
jak je ta doba rychla a zaméfena na spoustu vjemd a na déti je nakladano velké
o¢ekavani. Ja doufam, Ze ja to nedélam, ale vnimam u spousty rodi¢l, ze to tak je uz od

toho nejutlejsiho veéku. Tak si myslim, Ze je 1 pro n¢ samotné dobré védomi toho, ze
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existuje 1 moznost néjaké zklidnéni, ze si tfeba chvilku sednou jako vcelicka a zabzuci
si. Je to dobréa cesta pro zivot. Diive byval sokol nebo rytmika, chodilo se do cviceni.
Slo o to, naudit se tam vnimat své t&lo, jak rozpazit, upazit a tak. Ted se tomu mize
fikat joga, ale v podstaté nejde o nic jiného, nez ze dit€ pozna své télo a nauci se s nim
pracovat. Také se mi pro moje déti nelibi koncept soutézeni a ze by museli drit nejlépe
kazdy den, aby dosahli uspéchu. Porad se ted’ fesi ta vyhra a soutézivost, a to je mi

nesympatické. A asi jsem na to néjak nevédome uslysela, a proto mam tu jogu rada.
3. Jak dlouho se vénujete détské joze?

Od té doby, co prisla ma dcera do Skolky, ktera je zaméfena na détskou jogu

a muzikoterapii, takze asi Ctyfi roky.
4. Kde praktikujete détskou jogu?

Praktikujeme ji doma. Zacali jsme v dob€ covidu, kdy jsme méli moznost uCastnit se
uzasnych on-line lekci détské jogy. Déti samy maji u nds doma takovou hernu. Maji tam
podlozky, zebfiny a dalsi pomicky. Ony si tam rtizné€ poskakuji, maji tam obruce, takze
si s tim hraji, lezou po zebfinach a tak. Chtéli jsme jim vytvofit prostor pro volny pohyb
a n¢jakou aktivitu. UrCité je to spojené i s tim, ze dcera ma diagndzu, jakou ma a je

potfeba to kompenzovat.
5. Jak Casto s détmi cvicite?

To zélezi. Treba ted’ chodi déti na lekce détské jogy jednou tydné, tak uz se na to doma
moc nedostavame, ze si to v podstaté odcvici. Oni maji nékolikrat tydn€ né&jakou
pohybovou aktivitu. Chodi na jogu, basket a pak maji jes§té sportovni krouzek ve Skolce,
takZe ja uz je pak nechci pretézovat a chci jim nechat prostor pro hrani. Chci je nechat
délat, co je bavi a uz jim to nechci organizovat. Ted jsme vSak cvicili hodné, protoze

jsem byla s détmi doma a ony samy to vyzadovaly.

6. Absolvoval/a jste néjaky kurz zaméfeny na détskou jogu ¢i télovychovné

vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Ne, ale méla bych chut’. Inspirovaly me k tomu jogové karty, které s détmi doma

zapojujeme a ony védi, jak se to cvici a ja ne.
7. Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?

Pracujeme jenom s kartami.
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8. Mate k dispozici barevné karty se zvifatky ze Svéta détské jogy. K jakym

ucelim je konkrétné vyuzivate?
Vyuzivame je s détmi na chvilky s jégou.
9. Jaké bylo o¢ekavani, predstava pro praci s kartami/pii potizeni karet?

J& jsem ani zadné oc¢ekavani neméla, fekla jsem si, ze jsou tady karty, tak s nimi zkusim
pracovat. Libi se mi, jak je to rozdélené na ty jednotlivé oblasti. Chtéla jsem to détem

rozdelovat, ale ony chtéji vzdy vSechny ty oblasti a nejlépe zacvicit tipln€ vSechno.
10. Jak Casto karty pouzivate?

Ted to bylo intenzivnégji, ale umim si predstavit je pouzivat pravidelngji, tfeba jednou
tydné&, protoze me prekvapilo, jak na to nadSené reaguji. Bavi je i to, Ze ony to znaji a ja

to neznam a chtéji mi to ukazat a naucit me to.
11. Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?
Z fantazie mych déti. Vymyslime si spolu rizné hry.
12. Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?

Tak urcité se daji tfeba vybrat jen zviratka z louky, vymyslet s nimi pfibéh a zacvicit si
to, ale my volime cestu, ze ony mé to uci a jsou v roli toho lektora. Mivame karty
otoCené basnickou nahoru, ja jim to prectu a ony bud’ védi hned, nebo si to kontrolyji
s obrazkem. Samy i1 zminily, ze to cht&ji délat logopedicky, abych ja cetla po fadku
a ony to zopakovaly. Pak se jim 1ibi 1 hra, kterou maji asi z lekci détské jogy, ze ja tu
pozici zacvic¢im Spatn€ a ony mé pak narovnaji. Chtéji se 1 vzdjemné narovnavat. Je to
moc hezké, ta kooperace. Samy zapojuji rizné hry a je to izasn€ hravé. Ja jsem opravdu
nadSena, protoze si nedovedu predstavit jiné cviCeni, kde by to takhle samy chtély. Byla

jsem u vytrzeni, kolik toho umi.
13. Co se Vam na kartach 1ibi?

Vsechno. Karty maji velky potencial rizného hrani. Déti si mohou samy vymyslet
piibéh a rozvijet fe¢. Té€lo jim k tomu skvéle pomuze. Skytaji velky prostor jak pro
fantazii déti, tak i toho cvicitele nebo rodice. Kazdou tu hodinu si mizeme udélat jinak,
ma to velkou moznost kreativity a variability. Déti dostavaji moznost byt t€mi tvirci,

takZe to neni, ze jenom néco plni, ale i tvoti, takze vyuzivaji svoji fantazii.
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14. Jak hodnotite design karet?

To se mi hodné libi. Moc se to povedlo a ty pozice jsou jasné. Ja ocenim detaily, tak se
mi libi, jak je ten joginek obleCen stejné jako to zvife. Toto vnimadm hodné a je to

roztomily detail, ktery ja ocenim.

15. Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?
Velikost mi vyhovuje naprosto.

16. Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Skveéle, moc se mi to libi. Nekteré jsou samoziejmé vydarenéjsi, nekteré min. Libi se
mi, jak to koresponduje jednak s tim zvifetem, ale Casto také s tou pozici, kterd se ma
vykonat. Takze, jak je tfeba u vCelky, ze bzuci a svoje télo vnim4, tak to navede do té

pozice.
17. Jaky je Vas nazor na cenu?
Cena je v poradku a asi by mé ani neSokovalo, kdyby to stalo i vic.
18. Jak hodnotite pfiméfenost vékove skuping, se kterou pracujete?

Je to uplné adekvatni, protoze déti se v tom orientuji. Basni¢ky jsou pro né jasné. Néco
z toho netrefily, tfeba lachtana, protoze ten neni zrovna bézny, ale naprostou vétSinu

ano. A z téch cviku jsou nadSeni a pys$né je vSechny ukazuji.

19. Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech

a dalSich podnétech)?
Tak o tomto Uplné nevim, ale na seminaf rada pfijdu a zapisi si termin.

20. Mate ke kartam néjaké pripominky, tedy je néco, co byste zménila, doplnila,

ubrala?

Pro mé nékteré ty pozice z téch karet nejsou jasné. Nekteré nevim, jak zacvicit.

U néceho je to jasné.
21. Co Vam pii praci s kartami chybi? N¢&jaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce
détské jogy?
Tim, Ze nejsem Skolena v détské joze a ani jsem se neucastnila zadného seminare, tak

bych brala né&akou kratkou knizecku, jako dodatek k tomu, jak se to cvici. Néjakou
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metodickou prirucku, jak na to. Tfeba u geparda mi déti délaly stejna ruka a stejna noha
a ja nevédéla, jestli je to spravng€, nebo to ma byt kiizem. Nekdy je to hezky nakreslené,
Ze to je hned poznat, ale nékdy nevim, co s tim. Tteba ten lev, ten je Gzasny a podle me
je knému 1 skvély pohyb. Déti mi ho predvadély, protoze ho maji rady, ale kdyby to
neukazovaly, tak nevim, jak na to. Tak mozna natocit néjaké DVD s témi pozicemi, aby
to ¢lovek mohl vyuzit naplno. Navést nas spravné do toho pohybu. Toto mi prave bylo
lito, ze to neumim. To DVD je urcité lepsi nez ta pfirucka, protoze s tou piiruckou to
budou zase studovat a Cist a mozna jim to opét nic nefekne, kdezto na videu je to jasné.
Vim, jak maze $patné provedeni pohybu uskodit, tak se neodvazuji do néceho vétsiho se

poustét. Za video pfirucku bych byla tedy rada.
22. Vyuzila byste dalsi rozsifeni karet?

Brala bych né&jakou knizku s piibehy, kam by se zapojily pozice zaméfené na urcitou
véc, tieba na zklidnéni ditéte vecer, udélat tfeba néjakou vecCerni sestavu na dobré spani.

Nebo tieba pribéh s cviky jen na rovnovahu.
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PRILOHA G: Interview s respondentkou 4 — rodi¢
1. Jaky je Vas vztah k joze?

Ja jsem kdysi, pred nékolika lety cvicila hodné power jogu, chodila jsem na hot jogu a
ta mé bavila moc, mnohem vice nez ta power joga. Takze mam vztah k joze velmi
pozitivni. Kdyz néjaké pozice vidim, neni to pro mé nic nového. Samoziejme nezndm
vSechny pozice, ale vétSinu vim, jak zacvicit. Dneska uz tu hot jogu ale vidim jinak. Ty
svaly se vice zahfeji a vy jdete do vétSiho rozsahu, nez by ten sval standardné Sel
a podle me to muze spis az ublizit, takze ted’ jsem zastance klasické jogy. Vybrala bych
si uplné klasickou jogu, protoze uz mam jiné silové cviceni a jogu bych ted’ brala jinak.
Spi§ po té duchovni strance, jako pohoda. I kdyz ono se to hodné podoba s tim mym
cvicenim, tedy cvicenim SM systému, takze ja jogu v podstaté ted” ani nemusim cvicit.
Ale kdyz bych si méla vybrat, sla bych do klasické jogy s porfadnou relaxaci

a pohodickou.
2. Co Vas inspirovalo zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

Mam dvé malé déti a hodné€ jsem s ni pfisla do styku ve Skolce, kam holky dochaze;ji.
Vzdycky jsem pro né€ hledala n€jakou aktivitu, ktera je bude bavit. Samoziejmé zalezi
na lektorovi, ale pfijde mi to jako takovy nenasilny pohyb pro ty déti, ktery je dokaze
také zklidnit. Chtéla bych, aby se déti hybaly, mély rozsah a vztah k pohybu.

3. Jak dlouho se vénujete détské joze?

Intenzivnéji asi tfi mésice, jinak rok. Zacala jsem cviCit nejprve se svymi détmi,
naprosto nenasiln€ a poté jsem si pribirala déti od sousedi. Cvi¢ime SM systém, balanci

a do toho zapojuji détskou jogu.
4. Kde praktikujete détskou jogu?

U sebe doma, ve specialni mistnosti na cviceni.
5. Jak Casto s détmi cvicite?

Zatim je to jednou az dvakrat tydné, ale jednou tydné€ se opravdu snazime. Zavedli jsme

si spoleCné takové nase patky. Déti to moc bavi a sousedé dekuji.
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6. Absolvoval/a jste néjaky kurz zaméfeny na détskou jogu ¢i télovychovné

vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Zatim ne. Vychazime Cisté jenom z karticek, které mam doma. Je tam spoustu cviki,
které znam a které jsou podobné t¢é joze pro dosp€lé. Ale chystam se na seminaf détské
jogy a uz se moc tésim. Letos mé Ceka opravdu spoustu seminait zaméfenych na pohyb

a zdravi.
7. Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?
Mame klasickou jogovou podlozku a karticky.

8. Mate k dispozici barevné karty se zvifatky ze Svéta détské jogy. K jakym

ucelim je konkrétné vyuzivate?

Kdyz vypravim détem basnicku/hadanku, tak to dramatizuji. Ony pak premysleji
a hadaji. Casto si ty karticky déti losuji, ja si ji pak vezmu a ¢tu jim hadanku. Ony pak

provadéji ty pozice a ja je pozoruji, jak drzi té€lo a pracuji s nimi dal.
9. Jaké bylo o¢ekavani, predstava pro praci s kartami/pti potizeni karet?
Chtéla jsem détem zpestiit cviCeni.
10. Jak Casto karty pouzivate?
Pokazdé, kdyz s détmi cvicim.
11. Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?
Inspiraci erpam ve skolce.
12. Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?

Co se tyCe karticek, snazim se déti hlavné zaujmout a jit formou hry. Délam u toho
razné kasparky a nechavam jim prostor. UrCit€é se to potfebuji doucit, ale chci jit
pfirozenou cestou, aby to détem bylo pfijemné. Mozna jim k tomu budu do budoucna
zpivat nebo hrat na né&jaky hudebni nastroj, protoze se mi moc libi ty

muzikoterapeutické nastroje a sama miluji triangl.
13. Co se Vam na kartach 1ibi?

Je to skvély napad, karet je dostateCny pocet, muzete si je vzit kamkoli s sebou,

naptiklad ven nebo na dovolenou. Ty karty maji prosté dusi.
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14. Jak hodnotite design karet?

Karticky jsou krasné, libily by se mi samoziejmé vice ty dfevéné, Skoda, ze uz nejsou.

Ale zase jsou vétsi nez ty dievéné. Jsou nadherné nakreslené a barevné.
15. Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?

Velikost je perfektni a krasné se mi to vejde na zrcadla.
16. Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Basnicky jsou uplné zietelné a musim fict, ze déti odhali tu hadanku dfiv nez dospéli.

Ja, jak se soustfedim na ten prednes, tak kolikrat ani nevim, co je to za zvife.
17. Jaky je Va&§ nazor na cenu?

Mné to piijde Upln€ v potadku, 30 karet, néco stoji tisk, pak ta mySlenka, no ja si

myslim, ze to je az skoro malo. Klidn€ by mohly stat vic.
18. Jak hodnotite pifiméfenost vékove skuping, se kterou pracujete?
Myslim si, ze uplné v pohodé. Mam vyzkouseno od Ctyft let a naprosto v poradku.

19. Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech

a dalSich podnétech)?

Ja se hlavné zeptam, protoze ja jsem ta, co o to ma zajem. Nesedim u socialnich siti
a neCekam, aby to na mé& vybéhlo. Rada Vam ale 1 pomohu s propagaci na svych

strankach.

20. Mate ke kartam néjaké pripominky, tedy je néco, co byste zménila, doplnila,

ubrala?

Mozna bych zvolila tvrdsi papir. Kdybych je méla delsi dobu, mrzelo by mé, ze jsou
ohnuté. Ja ty karticky beru jako svatost a takto k nim 1 pfistupuji. Kdyz si tu karticku

nékdo pujci, tak hned koukam, kdo ji ma a co s tou kartickou chce délat.

21. Co Vam pii praci s kartami chybi? N¢&jaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce

détské jogy?

Napada mé jen to, ze by karticka mohla mit ¢islo a déti se pfi praci s nimi mohly urcit
i ta Cisla, kdyz si néjakou kartu vytdhnou. Pak mam jen takovou drobnost, ze

u nékterych cviki si aplné nejsem jista provedenim, jak moc ma byt tfeba pokrCené
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koleno a tak, ale to se mi stalo asi jen u dvou cviku, jinak je vSechno citelné. Chtéla
bych byt lektor, tak se chci ty cviky pofadné naucit. Pfiznam se ale, Ze moje dcera ty
pozice skvéle zna, tak jsem je detailné nezkoumala, ale pfijde mi to z téch karet
srozumitelné. Jediné, co mi chybi, ze ty karticky nezndm nazpamét, ale to se musim
naucit. Jinak moji dceru joga opravdu hodné bavi. Uvazuji o tom, Ze oteviu krouzek
jogy pro déti a budeme ho spole¢né s dcerou vést. Potom mé také napadlo, ze bychom
natoCily spole¢né tfeba kazdy tyden video s jednou pozici z Vasich karet. Honi se mi
hlavou spoustu napada a rada bych s Vami navazala blizsi spolupraci. Urcité bych ale
doporucila vSem, ktefi cht&ji s détmi doma cvicit, domluvit si s Vami tfeba néjakou

individualni lekci, aby se to naucili.
22. Vyuzila byste dalsi rozsifeni karet?

Rada bych doplnéni o pracovni listy, na kterych pracujete a pak mé napada doplnit karty

o zvuk zvitratka. To by bylo opravdu zajimavé. Spojit zvukové nahravky se zviratky.
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PRILOHA H: Interview s respondentkou 5 — volno&asova lektorka
1. Jaky je Vas vztah k joze?

S jogou jsem zacala jiz v détskych letech, bylo mi asi osm nebo devét. Dostala jsem se
do serialu ,,Joginci“, ktery se vysilal v ¢eské televizi na ,,déCku”. Natacela jsem s nimi
a pak jsme tvortili 1 knihu. Bylo nas tam asi pét a kazda lekce méla vzdycky pribéh.
Podobng¢, jako to délam ted’ s détmi, mélo to pfibéh vCetné uvodu, cviki a relaxace
a neslo to vzdy néjaké poselstvi. Nataceli jsme tfeba v lesich, u feky, na Moravé, a tak
razné. Hodné se mi to libilo a srovnalo mi to télo. Zacala jsem pak chodit i u nas
v Budégjovicich do jednoho studia, kde mam ted” krouzek détské jogy. Tam jsem chodila
na lekce, bylo mi asi deset let. Chodila jsem na jogu v dennim zivoté, kde to trochu
pusobilo jako sekta a byli tam dost pfisni na déti. Ted se ta détska joga vede tplné
jinak. Tady sedéla pani vpifedu a ostatni pfed ni, nebylo to v kruhu. Co si tak
vzpominam, tak to pani ale moc nefungovalo, coz se zpétn¢ nedivim. Ale snazila se.
Neméla zadny piibéh, bylo to zaméfené jen na cviky. Veékoveé tam byli vSichni podobné.
Mné to zajimalo, takze ja jsem davala pozor, ale ne vSichni to tak méli. Bylo vidét, ze to
n¢koho nebavi a chtél by délat néco jiného. Bylo nas tam asi deset. Na konci jsme
dostavali n¢jaky darecek z Indie, tieba suSené ovoce. Od té doby jsem pak zacala dal
zkoumat, ze to neni jen to cviCeni, ale celd filozofie. Takze mé pak zacaly zajimat
vSechny ty oblasti k tomu, Ze je to jakysi styl zivota. Vnimam jogu jako Sirokospektrou,

nejen jako cviceni.
2. Co Vas inspirovalo zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

Hodné knizky, které jsem Cetla. Seznamila jsem se s knizkou od Thomase Bannenberga
a nasledné pak s konceptem Hanky Luhanové. Chystam se k ni na seminar. Kdyz mi
bylo asi dvanact, dostala jsem své prvni jogové karty, které vydala. Zajimalo mé to, tak
jsem si cviCila sama stémi kartami. Joga mé hodné€ chytla. Kdyz jsem se pak
rozhodovala, jaky pujdu studovat obor, napadlo meé, ze se da joga skvéle propojit

s détmi a rozhodla jsem se pro predskolni pedagogiku.
3. Jak dlouho se vénujete détské joze?

Aktivnéji asi tfi roky.
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4. Kde praktikujete détskou jogu?

U nas v Budé&jovicich v jogovém studiu vedu krouzek détské jogy a pak mam jeste
v jednom rodinném centru jogu pro maminky s miminky a také jogu pro batolatka, ale
to jsou jen prvky jogy.

5. Jak Gasto s détmi cvicite?

Vedu krouzek détské jogy jednou tydné, vzdy v ¢ase 15:30 — 16:45. Je to hodina a ¢tvrt
a zvladaji to. Na poslednich 20 minut pfechazime do vedlej$i mistnosti, kde mame
tvorivy koutek a tematicky néco tvorfime. Déti je 10-12. V druhém sale vétSinou probiha
joga pro dospélé a chodi tam cvicit rodie déti v mé skuping, takze maji 1 déti
i rodice jogu, je to dobfe zafizené.

6. Absolvoval/a jste néjaky kurz zaméfeny na détskou jogu ¢i télovychovné

vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Mam zéakladni seminaf pro lektora, 200 hodin. Pak seminarfe ze Svéta détské jogy, kde
jsem absolvovala seminafe Détska joga v MS, Hudba v détské joze a Pozice v détské
joze. Ted se v kvétnu chystam jesté na Barevnou jogu, na tu se moc t€§im, chystam na
toto téma priméstsky tabor. Pak jsem absolvovala dalsi dopliikové seminate, takové pro

me. Jezdim rizn€ na jogové vikendy, pak mam muzikoterapeutické seminare.
7. Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?

Mam zvonkohry, xylofon, kalimbu, tibetskou misu, takovou latku, kterou dam
doprostted a na ni dam, co je vyznacné pro tu danou lekci, takze tfeba néjaky predmeét

nebo karty. Neékdy pouziji 1 olejicek. Jinak je vSechno v tom studiu, podlozky, bloky.

Nejsou tam zadné rusivé prvky, tim myslim hracky.
8. Mate k dispozici barevné karty se zvifatky ze Svéta détské jogy. K jakym
ucelim je konkrétné vyuzivate?

Vyuzivam je konkrétné€ k piiblizeni pfibeéhu. Vyskladam je a postupné je propojuji
s ptibéhem. Dale je pouzivam na hry, tfeba na trénink kratkodobé paméti, ze jednu
vezmu a déti urcuji, kterd to byla. Také s nimi délam reflexi hodiny, co a jak v tom

ptibéhu bylo. Vyuzivam také ty basnicky, spojuji je s logopedickou prevenci.
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9. Jaké bylo o¢ekavani, predstava pro praci s kartami/pii potizeni karet?

Védéla jsem, ze to bude super a bude to fungovat v té praxi. Protoze mi fungovaly i ty
predchozi karty, co uz jsem meéla. Byla jsem spokojena, ze v téchto kartach jsou zvirata,
ktera jsem v jinych kartach neméla. Také se mi libi, ze karty maji presah i do jinych
oblasti. Ted naptiklad pfipravuji vitani jara a skvéle se mi tam hodi vcela, protoze
zapojuji véelky a kvétiny. Tak jsem tam zaradila praveé v€elku z téchto karet. Vyuzivam
karty 1 ve Skolce, kam chodim na praxi. Zrovna jsme méli vylet na farmu, tak se mi

hodila vSechna zvitatka z farmy.
10. Jak Casto karty pouzivate?

Skoro do kazdé lekce. I kdyby jenom jednu z nich, tak vzdycky né&jakou zapojim.
11. Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?

Ze své hlavy a pak také z YouTube, tam také obCas Cerpam.
12. Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?

Vétsinou jsou to mé vlastni napady. Pfiznam se, ze cely tyden skoro nevim a pak kdyz
se blizi ten krouzek, tak mé to najednou zacne vSechno napadat, jak by ta lekce mohla
vypadat. Obcas je tézké to vymyslet, protoze jsme téch lekci meli uz hodné a déti si

vSechno pamatuyji.
13. Co se Vam na kartach 1ibi?

Ta ilustrace. Pak ten znak na druhé stran€. Samoziejmé basnicka a celkova koncepce.
14. Jak hodnotite design karet?

Uzasny je realny vzhled. Casto mi u jinych pomticek vadi, Ze zvife nevypada tak, jako
v realu. Déti by se mély seznamovat se skutenym zobrazenim zvitatek, a to se tady

podarilo. Také se mi moc libi designové spojeni malého Buddhy s tim zvifetem.
15. Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?

Velikost je uplné idedlni. Mam i vétsi karty, a to uz mi piijde moc veliké. U téchto karet
se mi libi také zaoblené rohy, to mi pfijde hodné praktické. Je to z divodu bezpecnosti,

kdyz si to daji tfeba do oka, tak si neublizi. Také se mi libi, Ze karty snadno prenesu.
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16. Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Naprosto, basnicky se mi moc libi. Rytmicky se vSe dopliiuje a déti se na to chytaji.
Déti to zvladnou uplné v pohod€é uhodnout. Také se mi libi, ze basni¢ky podporuji

logopedickou prevenci, to jsem si v§Simla u spousty basnicek. Tieba u zirafy nebo zaby.
17. Jaky je Vas nazor na cenu?

Cena mi pfijde naprosto adekvatni. Jsem zvykla kupovat pomucky na jogu, tak vim, co
kolik stoji. Je to tvar¢i véc a vim, kolik je s tim prace, takze by to mohlo stat klidné

i vic, ale zase chapu, Ze to je nastavené tak, aby si to lidi kupovali.
18. Jak hodnotite pfiméfenost vékove skuping, se kterou pracujete?

Pro ptedskolni déti je to naprosto idealni. Hodi se to 1 pro déti mladSiho Skolniho veku,
ale ty hned uhodnou tu basnicku, vSechno hned vi. A 1 u téch mensich, tieba pouzit

jednu kartu pro zpestteni.

19. Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech

a dalSich podnétech)?
Ja prubézné hledam sama, protoze mé to zajima.

20. Mate ke kartam néjaké pripominky, tedy je néco, co byste zménila, doplnila,

ubrala?

Napada mé mozna jen doplnit postup, jak tu danou pozici zacvicit. J& osobné s tim
nemam problém, protoze to znam, ale véfim, ze nekdo jiny by mohl mit. Akorat nevim,

kam by se to na tu kartu veslo, asi by to spis chtélo néjakou pfirucku.

21. Co Vam pii préaci s kartami chybi? N¢jaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce

détské jogy?

Jak uz jsem zminila, asi jen to doplnéni, jak na ty cviky. Pak tfeba pridat jesté n&jaky

uvod, jaka mohou byt rizika danych cvikd. Jinak mé nic jiného nenapada.
22. Vyuzila byste dalsi rozsifeni karet?

a4 mé n€jaka zvukova AV ji uzi ii. Tt u I
Napada mé néjaka kova nahravka, spojit to s muzikoterapii. Treba u toho more
pustit Suméni more a destovou hil, pak tfeba u lesa zaradit zvuky ptakd a pricnou

flétnu, u safari djembe bubny a tak. Pak byste mohli vyrobit n€jakou jogovou hru.
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PRILOHA I: Interview s respondentkou 6 — volno¢asova lektorka
1. Jaky je Vas vztah k joze?

Velice pozitivni. Zacala jsem s ni po prvnim porodu, takze pred jedenacti lety. Chodila
jsem dvakrat tydné na jemnou jogu, hatha jogu. Nepotfebuji zddnou power jogu, spis
néco jemngjsiho a klidn€jsiho. Jen tedy ted’ bohuzel nemam cas svoji jogu praktikovat.
Mam doma hezky koutek na jogu, ale ten ¢as chybi. Spi§ se snazim béhem dne zapojit

razna zklidfiujici dechova cviceni, mindfulness a tak.
2. Co Vas inspirovalo zapojit détskou jogu do Vaseho zivota?

K détské joze jsem se dostala ve Skolce, kde jsem pomahala. Détskou jogu zapojuji také
u svych déti. Praktikujeme meditace pied spanim a ¢teme Buddhovy pohadky. Moje
déti také intenzivné zavodi, plavou. Casto se stane, Ze jsou pred zavodem ve stresu, tak
se je snazim provést fizenou meditaci, aby se uvolnily. Dcera sama praktikuje détskou

jogu kazdé rano. Cvici Pozdrav Slunci.

3. Jak dlouho se vénujete détské joze?
Détské joze se vénuji pres pét let.

4. Kde praktikujete détskou jogu?

Cvi¢im svlastnimi détmi a pak vedu dvé lekce jogy, a to pro predskolaky a déti
mladsiho Skolniho vé€ku. Musim fict, ze ta skupinka s predSkolnimi détmi je velmi
naro¢na. Je jich tam sice osm, ale jsou hodné divoci. D4 mi hodné prace pro né pfipravit
atraktivni hodinu. Naopak v té druhé skupince se starSimi détmi je ta spoluprace
bezvadna, 1 presto, ze jich je tam vice, asi 13. Ony si 1 vymysli pfibehy, a o to vice je to
bavi. Libi se jim pohadky. Na zavér lekce tvofime zavéreény kruh, ktery slouzi jako
takova reflexe a sd€lujeme si, jak se nam piibéh libil, a co by chtély zapojit priste. Moc

hezky to funguje.
5. Jak Gasto s détmi cvicite?

S kazdou skupinou jednou tydné a s vlastnimi détmi podle chuti a nalady.
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6. Absolvoval/a jste n&aky kurz zaméfeny na détskou jogu ¢i télovychovné

vzdélani se zamérenim na détskou jogu?

Absolvovala jsem seminafe u Hanky Luhanové. Metodiku détské jogy, Jogové hry,

Ptibéh, Jogu pro déti se specialnimi vzdélavacimi potfebami a Pozice v détské joze.
7. Jaké pomucky béhem détské jogy zapojujete?

Pomucky zapojujeme spiSe akcnéjsi. Hodné blocky, lana, tvofim prekazkové drahy.

Micky, bambulky na foukani, svicky, fazole. VSechno, co najdu.

8. Mate kdispozici barevné karty se zvifatky ze Svéta détské jogy. K jakym

ucelim je konkrétné vyuzivate?

S témi kartami se toho da délat spoustu. Pouzivam je zejména jako hadanky. Potom je
vyuzivam vzdy podle tématu pribeéhu. Ted jsme hrali také pohybové pexeso, coz je
celkem narocné pro predskolni veék. Ti starSi to paradné zvladaji. Musim ale fict, zZe

bych brala inspiraci na dalsi jogové hry, co s témi kartami délat.
9. Jaké bylo o¢ekavani, predstava pro praci s kartami/pii potizeni karet?

Mn¢ tam hned od zacatku nadchla ta basni¢ka ve formeé hadanky. Hned se mi hlavou

honily 1 dalsi napady, co vSechno budu s kartami délat.
10. Jak Casto karty pouzivate?

Ja je nosim do lekci vzdycky a bud’ na né ptijde fada, nebo ne. Ale vzdycky je mam.
11. Odkud Cerpate inspiraci pro praci s kartami?

Cerpam zejména ze svych zkuSenosti a pak rizné na internetu ze zahrani¢nich videi.
Tam maji krasné ptibéhy, tak si to spojim k tém kartickam. Spoustu inspirace Cerpam

také od déti. Maji uzasné napady.

12. Mate 1 vlastni napady, jak s kartami pracovat?
Napady mam, ale urcité bych brala dalsi inspiraci.

13. Co se Vam na kartach 1ibi?

Rozhodné ta vizualni stranka, ten design.
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14. Jak hodnotite design karet?

Libi se mi barevnost a sladénost malého Buddhicka a zvifete. Ta zvifata vypadaji

opravdu realné.
15. Jak hodnotite velikost karet a vhodnost do lekci?

Karty maji tipln€ ideélni velikost, dobfe se détem drzi a obrazky jsou akorat veliké.
16. Jak hodnotite srozumitelnost texta?

Texty jsou pro déti naprosto srozumitelné. Ty déti mladsiho Skolniho véku uz to
vét§inou veédi od prvni véty. Ale 1 predskolaci to zvladaji. Zasekli se mi asi jenom

u cvrcka, protoze ten neni tak bézny.
17. Jaky je Vas nazor na cenu?
Urcité bych je nezleviiovala. Cena mi piijde opravdu akorat.
18. Jak hodnotite pfiméfenost vékove skuping, se kterou pracujete?
Jak jsem jiz zminila, karty jsou vhodné, jak pro predskolni ve€k, tak i mladsi Skolni vék.

19. Jak hodnotite dostupnost karet a informovanost v dané oblasti (o materialech

a dalSich podnétech)?

Informace prubézné dostavam a jsem za né rada. Mozna bychom doporucila jesté trochu
vylepsit propagaci, protoze karticky jsou opravdu krasné a byla by skoda, kdyby si je

lidé nekupovali.

20. Mate ke kartam néjaké pfipominky, tedy je néco, co byste zmenila, doplnila,

ubrala?
Na kartach bych neménila viibec nic, jsou opravdu krasné.

21. Co Vam pii praci s kartami chybi? N¢&jaka doporuceni pro dalsi praci, pro lekce

détské jogy?

Ani mi nic nechybi, mozna jen n&jaké dalsi napady, co s t€émi kartami vSe délat. Takové

doplnéni k tomu. Brala bych také rozsiteni karet.
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22. Vyuzila byste dalsi rozsifeni karet?

Napada mé pexeso, dat pozici cviku a zviratka. Pak mé napada spojovat zvifatka s jejich
stiny, a je$té obohatit karty o n&aké pracovni listy. Urcité by se toho dalo vymyslet

hodné.
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PRILOHA J: Ukazka grafomotorického listu

DOKRESLI TECKAMI SLEPICKAM A KOUHOUTOV! ZRNi.
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PRILOHA K: Doplnéni textl k metodické video piirudce

ZABA
Vychozi pozice: Siroky stoj rozkroény, poté Siroky diep rozkroGny, spojené dlang,

lokty umisténé k vnitini strané kolen, rovna zada a chodidla tla¢ime k zemi.

Cemu vénovat pozornost: Détem se tato pozice plete s cvrékem, ktery ma naopak

lokty k vnéjsi strané kolen.

CVRCEK

Vychozi pozice: Siroky stoj rozkroény, poté Siroky diep rozkroGny, spojené dlang,

lokty umisténé k vnéjsi stran¢ kolen, rovna zada a chodidla tla¢ime k zemi.

Cemu vénovat pozornost: Détem se tato pozice plete s zabou, ktera ma naopak lokty

k vnitini strané kolen.

MOTYL

Vychozi pozice: Sed zkiizny skrémo, ruce drzi chodidla, ktera se vzajemné dotykaji
a jsou co nejblize k té€lu, rovna zada a napodobujeme pohyb kiidélek tim, ze kmitame

koleny nahoru a doli.

Cemu vénovat pozornost: Dé&ti maji tendenci se pii tomto cviku hrbit. Zkousime je

motivovat k otevienému hrudniku a narovnané patefi.

VCELA

Vychozi pozice: Sed zkiizny skrémo, rovna zada, lokty pokr€it u tela, dlané sméfuji

vzhuru.

Cemu vénovat pozornost: Pozice je logopedicky zaméfena a da se s ni rizné€ pracovat.

Muzeme u zvuku ,,zzz"“ prikladat misticky z dlani na usi a vnimat jinou intenzitu zvuku.
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BERUSKA

Vychozi pozice: Nejprve klek, poté klek sedmo, kolena mirné od sebe a postupny
predklon horni casti téla, az polozime Celo upln€ na podlozku. Udrzime klek sedmo

a z rukou tvofime na zadech kiidélka.

Cemu vénovat pozornost: Dé&ti maji tendenci jit postupné az do lehu na bfiSe,

pfipominame jim klek sedmo 1 v pfedklonu.

ZIZALA
Vychozi pozice: Leh na zadech, vzpazit, télo vytazené za rukama a nohama. Propnuta

kolena, Spi¢ky nohou, zpevnéné hyzdé€. Postupné uvolnéni téla basnickou.

Cemu vénovat pozornost: Stfidani napéti a uvolnéni. K cviku je potfeba nékdo, kdo

déti polechta na biisku a ony se samy zkrouti a uvolni.

GORILA

Vychozi pozice: Uzky stoj rozkroény, lokty pokréit, ob& ruce v p&st. Postupné jemné

buseni do hrudniku a vydéavani zvuku gorily.

Cemu vénovat pozornost: Pozice pomahd s emocni stabilitou, zejména pfi uvolnéni

negativnich emoci, jako je napfiklad hnév.

SLON

Vychozi pozice: Uzky stoj rozkroény, z rukou vytvofeny chobot, nos uchopit jemng,

aby se dalo dychat.

Cemu vénovat pozornost: Pozici mizeme rozvinout i do prostoru a vytvofit sloni
sprchu. S nadechem nasat vodu v predklonu do chobotu a s vydechem postfikat své
okoli. Dulezité je vystiidat uchop nosu i druhou rukou, dochazi tak k harmonizaci

hemisfér.

37



ZIRAFA

Vychozi pozice: Uzky stoj spojny, ruce piipazit. Postupné upaZovat vzhiru az do
vzpazeni. Proplést prsty nad hlavou a pretoCit smérem vzhiru, tklony do stran. Zména

do vyponu spojného a vyplaznuti jazyka, jako kdyz chce zirafa snist listecek.

Cemu vénovat pozornost: Pozice je logopedicky zamé&fend. Déti posiluji jazyk.

LEV

Vychozi pozice: Klek sedmo, kolena smeéfuji do stran. Ruce jsou piedpazené
a pokrCené v loktech, dlané jsou vurovni ramen. U posledniho verSe dochazi
k rozevieni prsti na rukou, vykuleni oci, vyplaznuti jazyka a souCasnému lvimu
zafvani.

Cemu vénovat pozornost: Tato pozice piinasi n&kolik benefitd. Dé&ti se ui pracovat se
svym hlasem a ovladat ho. Pozici 1ze nékolikrat opakovat a postupné ztiSovat hlas az do

uplného ticha. Jedna se o pozici, kterd pomaha s emocni stabilitou a s uvolnénim

negativnich emoci jako je napfiklad hnév.

GEPARD

Vychozi pozice: Vzpor kleCmo, prsty na rukou smétuji dopiedu, zada jsou v roving,
pohled mifi k zemi. S nadechem protahujeme pravou pazi a levou dolni koncetinu,
s vydechem vracime do vychozi pozice. Opakujeme na opacnou pazi a dolni koncetinu.

Pohled stale sméfuje k zemi.

Cemu vénovat pozornost: Déti vétSinou automaticky zvedaji stejnou pazi a stejnou

dolni koncetinu, coz jim €ini potiz se stabilitou.

KROKODYL

Vychozi pozice: Leh na bfiSe, lokty pokréené, dotykaji se podlozky a kazda dlan

objima protilehlé rameno. Prsty u nohou sméfuji do stran.
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Cemu vénovat pozornost: Dbame na vystfidani kiizeni pred télem, tedy na opacné

uchopeni u druhého opakovani, z davodu harmonizace hemisfér.

KUN
Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce upazit. Postupné vyskoky, stfidani nohou, koleno
sméfuje vzhuru.

Cemu vénovat pozornost: Pozici miizeme rozvinout i do prostoru.

OSEL

Vychozi pozice: Nejprve klek, poté klek sedmo, kolena mirné od sebe a postupny
ptechod do vzporu kleCmo. Poté s vydechem pomalé propnuti nohou, vytazena panev

a jemné vyskoky. Pohled sméfuje ke kolentim.

Cemu vénovat pozornost: U vyskokd dbame opatrnosti. D&ti maji celkem $§vih a skoky

je mohou vést az do stojky na rukou.

PES

Vychozi pozice: Vzpor kleCmo, prsty na rukou smetuji dopiedu. S vydechem pomalé

propnuti nohou a vytazena panev, pohled smétuje ke kolentim a hlava zistava uvolnéna.

Cemu vénovat pozornost: V pozici se da delat velké mnozstvi variaci — muze se

chodit, béhat, jednoduse vse, co déla pes.

KOHOUT

Vychozi pozice: Klek na jedné noze, ruce pokrcit v loktech v trovni srdce, jedna vys,

druha niz.

Cemu vénovat pozornost: Aby doslo k harmonii, je dileZité dbat na vystiidani kleku

na jednu i druhou na nohu. Stiida se také postaveni rukou.
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KACHNA

Vychozi pozice: Diep mirné rozkrocny, lokty umisténé k vnéjsi strané kolen, rovna

zada a chodidla tla¢ime k zemi.

Cemu vénovat pozornost: Z rukou lze postupné tvofit zobak, do kterého mtze kachna

nabirat svou potravu.

KOCKA

Vychozi pozice: Vzpor kleCmo, prsty na rukou smétuji dopiedu, zada jsou v roving,
pohled mifi k zemi. S vydechem zada vyhrbena, s nadechem se vraceji zpét do vychozi

pozice.

Cemu vénovat pozornost: Pozor na piilisné zaklanéni hlavy pfi nadechu, dbat spiSe na

prodlouzeni patete a pohled mifit k zemi.

KRAB

Vychozi pozice: Sed pokrémo, paze podél téla, prsty smétuji na rukou i nohou doptedu.

Postupné zvedani panve, té€lo v rovin€, hlava v prodlouzeni patefe a pohled mifi vzhiru.

Cemu vénovat pozornost: Krab se dle odbornikd pohybuje pouze do stran, nikoli

dozadu ¢i doptedu. Upozorrtiuje na to také basnicka.

ZELVA

Vychozi pozice: Sed roznozny pokrémo. Ruce postupné vedeme pod nohama do strany

a s vydechem pomaly predklon.

Cemu vénovat pozornost: Déti jsou velmi ohebné a vétSinou se zvladaji Celem

dotknout az podlozky.
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DELFIN

Vychozi pozice: Podpor na predlokti kleCmo, prsty na rukou smétuji dopiedu nebo jsou
propletené. S vydechem pomalé propnuti nohou, vytazena panev a jemné vyskoky.

Pohled sméfuje ke kolenam.

Cemu vénovat pozornost: Vaha je piedeviim na predlokti, ne na hlavé. U vyskokd
dbame opatrnosti. Déti maji celkem §vih a skoky je mohou vést az do stojky na

predlokti.

LACHTAN

Vychozi pozice: Leh na bfise, lokty pokrcené u téla, ruce mirn€ do strany dlanémi

opiené o podlozku, nohy smeétuji do stran.

Cemu vénovat pozornost: Tato pozice se da cvicit 1 s propnutymi lokty, jedna se uz

o pokrocilejsi verzi, coz u déti to neni potieba.

ZRALOK

Vychozi pozice: Leh na bfiSe, paze podél téla. Postupné propleteni rukou za zady,

zvedani hrudniku a pokréenych nohou kdy chodila sméfuji vzhtru.

Cemu vénovat pozornost: Tato pozice se da cvicit také ve dvojici, kdy jeden usedne na
sedatko vytvofené z nohou toho druhého, uchopi ho za ramena a otevira mu jemné

hrudnik.

RYBA

Vychozi pozice: Leh na zadech pokrémo, kolena nasledné sméfuji do stran, chodidla se
vzajemné dotykaji a jsou co nejblize k télu. Ruce jsou spojené pied srdcem nebo podél
téla dlanémi vzhuru. Postupné ptidavame pohyb ploutvicek tak, ze kmitame koleny

nahoru a dolu.
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Cemu vénovat pozornost: Klidna relaxadni pozice, ve které je doporuceno ziistat déle.
Jako doplné€k pozice lze ptidat muzikoterapeuticky nastroj, jako je destova hil, destovy

sloup €i koshi zvonkohra s elementem vody.

MEDVED

Vychozi pozice: Uzky stoj rozkro¢ny, télo v rovném piedklonu, dlané objimaji kotniky,

holené nebo lytka. Houpavy pohyb ze strany na stranu.

Cemu vénovat pozornost: Pozici mizeme rozvinou i do prostoru.

SRNKA

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny jednou nohou vpied, predni nohu mirné pokrcit. Ruce

vzpazit podél usi, prsty na rukou sméfuji vzhtru. Postupné stiidani nohy s basnickou.

Cemu vénovat pozornost: Déti maji tendenci paze hodné propinat. Dbame na

uvolnéna ramena, ktera vedeme mirné dolu.

PAVOUK

Vychozi pozice: Diep mirné¢ rozkroCny, prsty na rukou preto¢ené k télu. Postupné

zvedani rukou podle poctu nohou pavouka.

Cemu vénovat pozornost: Déti Casto nevédi, jak v této pozici spravné umistit ruce.

Pomuze dobré nasmérovani.

SOVA

Vychozi pozice: Diep mirné rozkroCny, prsty na rukou propletené za télem. Chodidla

tlacime k zemi a otevirame co nejvice hrudnik, hlava v prodlouzeni patefe.

Cemu vénovat pozornost: Pozice je logopedicky zamétena, vyuzivame houkani sovy.

42



HAD

Vychozi pozice: Leh na biiSe, dlan¢ pod rameny, Celo polozené na zemi, klidné
dychani. S nadechem postupné odtlaceni od dlani a zvedani horni Casti trupu od zemé,

bficho stale v kontaktu s podlozkou.

Cemu vénovat pozornost: Pozor na prilisné zaklanéni hlavy a propinani loktd, ani

jedno neni potieba. Pozice je logopedicky zamétfena a pomaha k fixaci hlasky ,,s“.

MYS

Vychozi pozice: Klek sedmo, hlava podepiena obéma rukama, kolena mirné od sebe
a postupné predklanét horni ¢ast téla, az polozime Celo uplné na podlozku. Paze lezi

podél téla.

Cemu vénovat pozornost: V zavéru je vhodné ponechat détem n&aky &as v této
pozici, kdy déti pfirozené dychaji. Skvélym doplikem mlze byt néektery

z muzikoterapeutickych nastroju.
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