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UvVOD

Svou diplomovou praci jsem chtéla napsat tak, abych z ni mohla Cerpat pfi vykonu prace

ucitele po celou dobu mého pusobeni. Chtéla jsem tedy vytvorit praci praktickou.

V dnesni dobé pribyva déti s nadvahou. Prispiva k tomu Spatné stravovani, snizené
mnozstvi pohybu v dusledku pouzivani elektroniky a také soucasna situace, kdy je cely
svét zasazen koronavirem a s nim spojenymi omezenimi. Pohyb je tedy povazovan za
dulezitou soucast zivota. Tato prace je zaméfena na podporeni pohybu déti a celkoveé
zdravy Zivotni styl. Na prvnim stupni ZS Zaci stravi pét let ze svého Zivota, coZ uz je
velky Casovy usek na to, aby jim Skola mohla pomoci zazit si nekteré spravné navyky,
ackoliv rodina tfeba zdravy Zzivotni styl nebere s vaznosti. Pohyb je jednim z klicovych
prvkl pro udrzeni zdravého téla i ducha. Bézna vyucovaci hodina trva 45 minut, proto je
dulezité, aby zaci beéhem této doby pouze nesed€li. Tato prace podporuje hodiny, kde se
poji dané ucivo s pohybem, alespori na par minut, které zaroven ptivedou dité k aktivnimu
odpocinku. Kromé vyuky propojené s pohybem, se také prace zabyva mezipredméetovymi
vztahy, které stim uzce souvisi. Krovackova, Skutil a kol. (2014) tvrdi, Zze
mezipredmétové vztahy maji podpofit lepsi chapani vzajemnych souvislosti riznych
oblasti uciva. V této diplomové praci se tedy poji dve témata, kterymi jsou joga, jakozto

prvek pohybu a anglicky jazyk, béhem kterého zaci budou jogu cvicit.

Ja sama si bohuzel ze svych détskych let nepamatuji, ze by se pohyb néjak vyraznéji do
vyuky zapojoval a kdyzuz ano, tak to bylo formou néjaké fikanky, kterou jsme jiz vSichni
dobfe znali, a tak jsme se sice protahli, ale nijak dal se neposunuli. Diky studiu oboru
Utitelstvi pro 1. stupefi ZS mam za sebou velké mnozstvi hospitaci, a tak mohu s radosti
fici, ze doba se v tomto ohledu posunula. Ucitelé jsou kreativni, vymysleji pro své zaky
soutéZze a jiné aktivity, kdy musi byt v pohybu cela tiida. Co se mezipfedmétovych vztaha
tycCe, jsem také mile prekvapena, jak se v dnesni dobé vyuzivaji. Libi se mi fady ucebnic,
kde je ucivo z jednoho predmétu promitnuto 1 v predmétu jiném a zaci si tak nenasilné
rozSifuji obzory 1 v jinych pfedmétech. UCebnice anglictiny dnes ¢asto zahrnuji zpév,
Clanky z riznych oblasti véd, hry na logické mySleni atd., ale zapojeni jogy do hodin
anglictiny je velmi neobvyklé. Neni potfeba pouzivat pouze takto pfipravené trady
ucebnic, ucitelé mohou sami zapojit naptfiklad pravé télesnou vychovu do vyuky

anglického jazyka.
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Cilem této diplomové prace je vytvoreni podkladi pro hodiny anglického jazyka na
prvnim stupni ZS se zapojenim jogy. Konkrétngji vznikne projekt o péti lekcich, které
jsou snadno zapojitelné do vyuky anglického jazyka. Zapojeni jogy do anglického jazyka
bude realizovano na dvou zékladnich §kolach a v této praci popsano. Tim, ze se zaci nauci
nové jogové pozice a nova anglickd slovicka, bude moci byt joga zafazovana i po
ukonceni péti lekci. Poté si ucitelka bude moci libovolné vybrat, co by se do vyuky
v danou chvili hodilo nebo co by bylo vhodné zopakovat, protoze to zaci dlouho nedélali.
Diky této praci bude zjisténo, zda je toto propojeni pro zaky pfinosné a zda je bavi.

Vysledky budou zjistény pomoci dotazniku a reflexi.

V teoretické ¢asti budou popsany zakladni pojmy, jako jsou: joga, détska joga, metoda
CLIL, zdravy zivotni styl atd. Cast praktick4 bude zamé&fena na popis péti jogovych lekci,
které byly uskuteénény v ZS Ceperka a ZS Lede¢ nad Sazavou a na vysledky jejich

hodnoceni.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

V této cCasti budou objasnény zakladni 1 podrobnéjsi pojmy, které jsou dulezité
k pochopeni smyslu této diplomové prace i jejiho obsahu. Budou zde popsany také
jednotlivé jogové pozice, které jsou pro zaky prvniho stupné zakladni Skoly vhodné ke

cviCeni a zaroven byly zafazeny do ovéfeni v ramci praktické ¢asti.

1.1 Zdravy Zivotni styl

Od roku 1992 bylo vydano velké mnozstvi riznych pyramid tykajicich se zdravého
stravovani. M. Gonzalez-Gross (2008) vyuzil pyramidy nejen na zdravé stravovani, ale
na zdravy zivotni styl celkové. Do zdravého stravovani patii pravidelné stravovani, které
by u zakd prvostupfiového véku mélo obsahovat snidani, dopoledni svacinu, obéd,
odpoledni svacinu, vecefi a dostatek pitného rezimu. Den by mél zacit vyvazenou a
vydatnou snidani. Na jidlo ma mit ¢lovék vyhrazeny ¢as a vénovat se v ném pouze jidlu.

Détskému télu rezim prospiva.

Kvalitni potravou muzou byt napfiklad: celozrmné pecivo, hnéda ryze, lusténiny, ovoce,
zelenina, zdravi prospé$né tuky, kterymi jsou naptiklad olivovy olej, jako zalivka salatu
nebo ofechy, dale pak mlé¢né vyrobky, maso, ryby, vajicka. Nejlepsi je konzumovat tyto
opravdové potraviny a pokrmy znich ve vyvazeném mnozstvi. Naopak dulezité je
vyhnout se potravinam jako jsou sladkosti, brambirky, pokrmy z rychlého obcerstventi,

dochucovadla, limonady atd.

Potfeba neni mit pouze spravné rozvrzené stravovani, ale i1 ostatni aktivity béhem dne.
Kvalitni nepferusovany spanek ditéti zajisti svézi ranni probuzeni. Dité je pak schopno
kvalitn€ studovat, premyslet a udrzet pozornost. Dalsim dulezitym prvkem dne je fyzicka
aktivita — pohyb, sport, prochdzka, hrani si s détmi. Dité ale potiebuje i Cas na klid, kterym

muze byt naptiklad poslouchani hudby, ¢teni, vénovani se sobé samému.

Pro zdravy zivot je potfeba dbat 1 o svou hygienu a své zdravi. Dvakrat denné je potieba
si vycistit zuby, aby se predeslo zubnim kazim. Idealni je pouzivat mékky zubni kartacek
a pokud jiz zubatf doporuéi, pouzivat napfiklad i1 kartacky mezizubni a kartacek
jednosvazkovy. Pfi sprchovani nebo koupani umyt celé teélo, vycistit si usi. Pravidelné

12



navstévovat détského lékare, zubare a dalsi specialisty, které je potfeba. Vyhybat se

nebezpeénym vécem, které détem do rukou nepatfi, bezpecné prechazet na prechod¢.

Co se stravy u déti cvicicich jogu tyCe, neklademe na né zadné specialni pozadavky. Jidlo
ma byt vhodné slozené pro détsky organismus, bez sladkosti. Vhodné je konzumovat
vlakninu, ovoce, zeleninu, prospésné tuky, bilkoviny a pit neslazené napoje, idealné
Cistou vodu. Pro spravné traveni je dilezité uzi spravné rozzvykani v ustech a nespéchani

(Nespor, 1998).

1.2 Joga

Jednou z moznosti, jak rozvijet zdravy zivotni styl, je pravé zapojeni jogy do zivota.

Joga je naukou o lidské bytosti, rovnovaze téla, mysli a duse. Stale vice lidi se k joze
obraci jako ke zdroji inspirace, k moznosti posileni fyzického i dusevniho zdravi, coz

potvrzuje ,,nadCasovost™ jogy (Nikodemova, 2014).

Pivodné vznikla joga jako systém sebeosviceni pfed mnoha tisici lety v Indii. Stale vice
avice lidi se k joze obraci jako ke zdroji inspirace, ¢imzjoga dokazuje svou neobycejnost.
Nejprve se kladl diiraz vice na duchovni stranku nez na samotné provadéni cviku, protoze
joga byla cestou k duchovnu a bohiim. V dnesni dobé je joga populari jak pro cviceni

fyzické, tak 1 pro cviceni spiritualni.

Priroda byla nejlepsim ucitelem. Indicti mudrci, kteti sjogou piisli, hledali inspiraci
kolem sebe. Nektera zvirata je inspirovala hbitosti, jind tim, Ze je potfeba i zpomalit.
Stromy poukazaly na dilezitost pevného zakofenéni, které nasledné pomuze 1épe dychat
a byt odolnym. Pokud tedy clovek bude silny a pevné zakorenény, bude pak mit daleko
Stastné€jsi a kvalitn€jsi zivot. Jakmile vypozorované jevy prevedli do svych pozic, sami si
za kratkou dobu uvédomili, ze jsou posileni vzacnymi silami. Zajimavym zji§ténim, které
je spise biologického charakteru je i1 zji§téni, ze zvirata, kterd maji pomalejsi srdecni tep
a jsou to tedy zvifata klidna a pomald, jako tfeba slon ¢i zelva, ziji delSi dobu nez ta
zvifata, ktera jsou rychla a hbita. Ziji totiz ve vét§im stresu, coz jim zkracuje Zivot

(Freedmanova, 2009).
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wSlovo ,joga“ znamend ,,spojeni”. Jogovy zpiisob cviceni vychdzi z hlubokého

presvédceni o uzkém spojent téla a dechu s mysli“ (Petrakova, 1998, s. 8).

Tim, ze Cloveék dokaze ovladat dech a vydrzet v jednotlivych pozicich — asanach —
dosahne pokrocily cvi¢enec harmonie. Pti setrvani v pozicich se uvoliiuje svalové napéti,
jsou ovliviiovany vnitini organy a je zvySovana pruznost kloubt a vazi. Pfi béznych
dennich Cinnostech ¢loveék Casto vice zatézuje jednu stranu téla. Pro dosazeni rovnovahy
ale potfebujeme mit ob¢& strany téla stejné rozvinuté a pruzné. Joga procvicuje skupiny

svalll na obou stranach tak, aby se rozdily vyvazily.

Joga je vhodna pro vSechny vékové kategorie, pozice vSak musi byt spravné zvoleny a
provadény. VSechny pozice je potieba provadét jako tahly a pomaly pohyb. Joga neni

sout€zivy sport, a tak si kazdy muze cvicit dle svych moznosti.

Jogu muze kazdy cvicit sam nebo ve skupiné. Nejidealn€js$i moznosti je cviceni pod
dohledem kvalifikovaného cvicitele. Pozice nazorné predvede, popiSe a zkontroluje, jak

jsou cvicenci provadeény.

Cviceni jogy neni naro¢né na vybaveni. ObleCeni by melo byt pohodlné, ve kterém
cvicenec citi volnost pohybu. Pokud je prostedi pfijemné teploty, je vhodné si sundat
ponozky. Plynulost a pfesnost cviki mohou narusovat Sperky, proto je lepsi je sundat.
Cvici se idealné na karimatce, ale koberec ¢i ruénik zadatecnikim ¢&i cvidencum kratSich
sérii rozhodné postaci. Kazdy by si mél najit misto, kde mu bude pfijemné a bude okolo

sebe mit prostor (Petrakova, 1998).

Joga se sklada z péti hlavnich oddila:

spravné dychani;

- spravné provadéni cvika;
- uvolnéni;

- spravna strava;

- pozitivni mySleni a meditace (Petrakova, 1998).

Dopady jogy na télo:

- rozsiteni dechovych schopnosti;
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- udrzovani rovnovéhy télesnych zivotnich funkci;
- zvySovani pohyblivosti a pruznosti kloubt a vazi;
- zlepSeni a podpora krevniho ob&hu;

- lepsi soustredéni mysli;

- posileni svalt (Petrakova, 1998).

Déleni pozic jogy podle Freedmanové (2009):
- Pozice vestoje

Jsou dynamické, energetizujici, tvori zaklad ostatnich pozic. Cvicenci se diky nim
seznamuji s rdznymi Castmi kostry a svali. Tyto pozice rozvijeji silu,

houzevnatost a rozhodnost.
- Pozice vsedé

Zlepsuji pruznost kycli, kolen i kotnikti. Redukuji napéti v branici a $iji, zlepsuji

plynulost dychani. Patef drzi pevnou, uklidfiuji mozek a protahuji svaly srdce.

- Zkruty (protazeni)
Zkruty stran trupu se podileji na pruznosti patefe a ramen. Aktivuji a regeneru;ji
organy biisni a panevni, ulevuji zadim a kyClim. Patef se tim stava pruznéjsi a
zlepSuje se tok krve v jejich nervech. Celkové dochazi ke zvySeni energie téla.

Prvnim krokem je vzdy vytazeni patefe vzhiru, nasledné vytaCeni bficha,

hrudniku a nakonec hlavy. Zkrut zlepsi 1 posunuti lopatek dozadu.
- Obracené pozice

Regeneruji cely vnitini systém téla. Diky obraceni vnitini organy dostanou vice
energie a mozek je stimulovan zvySenym tokem krve. Tim, ze zde vylou€ime vahu
nohou, jim pomtzeme k odpoéinku a odstranime z nich napéti. Zeny by tyto
pozice nem¢ly cvicit v obdobi menstruace, protoze by si narusily pfirozeny tok

krve.
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- Pozice vleze na zadech a na biichu

Pozice vleze jsou odpocinkové, vhodné pro rekonvalescenci. Pozice na biichu
posiluji zada, paze a nohy. Oba dva styly pozic protahuji bficho a zvySuji
pohyblivost patefe a kycli.

1.3 Deétska joga

Joga ma mnoho forem a druhd, pro tuto praci je vSak nejdulezitéjsi joga détska. Ma sva

specifika, na ktera se zamé&fuje tato kapitola.

Pfi cviceni jogy s dospélymi se doporucuje dlouhodobé cvicit a zlepSovat jednotlivé
pozice a sestavy. Joga pro déti je vSak jind. Za ukol si klade byt hrava, lehka, zabavna,

rytmicka ¢i vtipna. Déti nejsou v zadném ptipade do niceho nucené (Nikodemova, 2014).

Spravné provadeéna joga podporuje spravny télesny vyvoj a kompenzuje neptiznivy vliv
nadmeérného sezeni, kterému v dnesni dobé& déti podléhaji. Dale pomaha zbavit se stresu,
umeét si odpocinout, podporuje tvorivost, predstavivost, soustfedéni, lepsi sebepoznani a
akceptaci sebe 1 okoli. Znama je i1 existence studii, které dokazuji, ze pomoci jogy a
relaxace se daji snizit deprese, uzkosti, a dokonce mize dojit ke zlepSeni Skolniho
prospéchu. Joga mize pusobit jako prevence détskych potizi a bolestivych stavi, ¢imz se
predejde uzivani navykovych 1ékt. Pokud zaky joga zaujme natolik, ze se ji budou chtit

do budoucna vénovat, je velka pravdépodobnost, ze se diky ni dostanou do spolecnosti

vees

Pozice, které mohou néco pfipominat, se détem snadno zalibi. Petrakova (1998) tedy
tvrdi: pokud dit€ vidi nékoho cvicit jogu, s velkou pravdépodobnosti bude chtit cvicence
napodobit. Dité je velmi pruzné, ale v pozici nezvladne vydrzet dlouho. Pravidelnym

cvicenim se vsak jeho vydrz zlepsi.

Samotné napodobeni dospélého ditétem ale neni vzdy tou spravnou volbou. Joga
dospélého se muize vyrazné lisit od jogy, kterou by mélo cvicit dité, vzhledem k jeho
vékovym moznostem. S ohledem na veékové zvlastnosti dosahne dité lepSich vysledki

(Nespor, 1998).
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Zvlastnosti jogy u déti ve veéku 5-10 let:

- nepouzivani tradi¢nich indickych nazvi pozic, ale Ceské pojmenovani;
- popis cviceni je pfizpusoben détskému svétu;

- cviceni bez vydrze nebo s vydrzi zkracenou;

- nepfepinani soustfedénosti, vhodné cvicit pfiblizn€ 15 minut;

- lepsi predstavivost diky ilustraci ¢i obrazku;

- déti casto povidaji a maji rizné poznamky (Nespor, 1998).

Vliv jogy na nase télo vysvétlila pro déti Freedmanova (2009):

- Nasi vrchni vrstvou je vrstva télesna. Vnimame ji nejvice, protoze je vidét.
- Hlubsi vrstva je mentalni, ve které vznikaji nase mySlenky, pocity a emoce.

- Nejhlubsi vrstva je spiritualni, je sidlem naseho ,,ja“., je to sidlo duse.

Mentalni a spiritualni vrstva je t€zka na popis. Tyto vrstvy jsou neviditelné, ale diky joze
jich mizeme dosahnout a 1épe je poznat. Jogini véfi, ze praveé v té€chto dvou vrstvach se
skryva Stésti. Pokud tedy tyto vrstvy nalezneme, budeme se moci nejvice téSit z nasi

nejvnitingjsi stranky osobnosti.

Dédkova (2019) popisuje détskou jogu jako cviCeni, které pomaha rozvijet fyzickou
kondici, svalovou silu, koordinaci, stabilitu a smyslové vnimani. Pomaha dechovym,
travicim i vyluCovacim funkcim. Vychazi z bézné jogy, ale je uzpisobena véku,
schopnostem a potfebam déti. Nejcastéji se provadi formou her a cviky nejCastéji
napodobuji zvitata, ¢i bézné véci kazdodenniho zivota. Pti pravidelném cviCeni si déti
dokazou osvojit jak spravné drzeni téla, tak mohou rozvijet svoji fantazii a predstavivost.
Vyhodou jogy je, ze je nesoutéziva, na rozdil od dneSniho svéta zaméreného na
vykonnost. Je dulezité ucit déti zpomalit a rozpoznavat, jaké zazraky se skryvaji uvnitf

kazdého z nas.

Pokyny ke cviceni podle Rojové (2011):

- zacit cvicit je vhodné s odstupem jedné az dvou hodin po jidle;

- kazdy cvici v ramci svych moznosti a zaslouzi si pochvalu, ktera je motivaci;
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- cvi¢ime v klidném prostredi, které je dobfe vétrané, ale zaroven v ném neni zima;
- pokud ditéti neni dobte, nechame ho odpocivat — muze lezet v odpocinkové pozici

hadrové panenky a poslouchat, co ostatni fikaji.

1.4 Jégové pozice pro déti a spravné dychani

Zde budou popsany veskeré détské pozice, které jsou pouzity v projektu. Ke kazdé pozici
je vzdy nazorny obrazek s provedenim. Neékteré z pozic mohou mit razné varianty
provadeéni, podle toho, jaky autor je popsal. Kazdy si tak maze vybrat tu nejvhodnéjsi pro
danou hodinu, situaci a pfedevs§im zaky. Aby se mohlo zacit se cvicenim pozic, je potieba,

aby kazdy znal svij dech a umél jej spravné ovladat.

Dychani je nejdilezitéjsi aktivita, kterou musime k zivotu vykonavat. Spolecn¢ s jidlem
nam dava energii. Bez jidla vydrzime n€kolik dni, bez dechu ale jen nékolik malo
okamzikd. Diky tomu, ze se nau¢ime védomé dychat, zlepSime svou fyzickou, mentalni
1 emoc¢ni pohodu. Pravidelny dech nam umoziiuje kvalitni vymeénu starého vzduchu za
novy Cerstvy. Dech vyvolava pohyby branice, ktera pak masiruje srdce a vSechny organy.
Naopak povrchové neporadné dychani okrada télo o Cerstvy vzduch a branici brani
v jejim plném rozsahu pohybu. Tim pak dochazi k nedostatku kysliku v téle, inave, a

dokonce se snizi odolnost vuéi nemocem.

Brani¢ni nebo bfisni dychani otevira hrudnik, a plice se tak mohou rozepnout. Abychom
tak mohli dychat, je potieba sedét vzpiimené s otevienym hrudnikem, rameny tazenymi
dold, ¢imz se celkové cely postoj zlepsi. Tyto dobré navyky pro dech nam pfinaseji silny
dechovy systém, zlepSeni drzeni téla a Stastnéjsi mysl. Dech také funguje jako most mezi
mysli a télem. To muzeme vnimat, kdyz budeme koordinovat protazeni téla s dechem.
Vydech a nadech zklidiiuje mysl a pomaha t&lu napiimit se. Cim vzpiimengji stojime, tim

1épe a kvalitng€ji se naSemu télu dycha (Freedmanova, 2009).

Dech mizeme lépe vnimat, kdyz si lehneme na zada, pokr¢ime nohy nebo si sedneme do
tureckého sedu a ruce dame na bficho. S nadechem si predstavujeme, ze nase bficho je

balonek, ktery nafukujeme a s vydechem jej vyfukujeme.

18



1.4.1 Pozice pouzité v péti jogovych lekcich

e Duha — Rainbow

Vychozi pozici je sed zkiizny skrémo pravou ¢i levou
pres. S nadechem pfes upazeni vzpazit na jedné strang.
Druha paze se opira o podlozku, uklon trupu, oci sleduji
pohybujici se dlaf. Poté na druhou stranu. Hyzdé jsou

stale na patach nebo zemi. Pohyb je pomaly a klidny.

Pozice zlepSuje pohyblivost patefe a protahuje postranni
svaly trupu. Harmonizuje nervovy systém a uci

sjednocovat dech s pohybem (Konec¢na, 2021).

Obr. 1 - Pozice duhy. Viastni zdroj

e Hadrova panenka — Rag doll

v Vychozi pozici je tizky stoj rozkrocny, ze kterého se dité uvolnénim
celého téla pomalu dostane do lehu na zadech. Télo je uplné
uvolnéno, at uchopime kteroukoliv koncetinu, musi byt volna

(Moore, 2020).

Déti lezi jako hadrové panenky, my je obchazime a kontrolujeme,
zda jsou jejich koncCetiny opravdu uvolnéné. Panenky nemluvi, pouze

relaxuji.

Obr. 2 - Pozice hadrové panenky. Viastni zdroj
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e Hora — Mountain

Vychozi pozici je stoj spatny, pii kterém drzime spojené
dlané pred trupem. V této pozici stojime velmi pevné.

Udrzujeme rovnovahu a soustfedénost (Moore, 2020).

Freedmanova (2009) udava pro ptipad podrobnéjsi popis
pozice takto: Stojime chodidly ksob€, vahu mame
rozlozenou rovnomérné na chodidlech. Zvednutim ¢éSek a
vytazenim svall stehen se nohy silné protahnou. Zacne se
tak vytahovat i celd pater a pfedni strana téla. Pti stahovani
ramen vzad se lopatky pfiblizuji k sobé a hrudnik se
otevird. Paze nechame viset volné podél t€la, vytahujeme

§iji a uvoliiujeme oblicej. Pohledem smétujeme pred sebe.

Nespor (1998) jeste doporucuje zavieni o¢i pro lepSi

prociténost polohy.

Pozice, pti které se u¢ime spravné stat, nas upozoriiuje na
spravné drzeni téla. Je to vychozi pozice pro vSechny

pozice jogy ve stoje.

Obr. 3 - Pozice hory. Viasti zdroj

e Kobra— Cobra

Vychozi pozici je leh snozny na bfise,
ruce podpiraji Celo. Ruce a lokty
pokréime vedle sebe, dlané jsou pod
rameny. Nohy zastavaji lezet, tlaCime
narty do podlozky. S nadechem pomalu
zvedame hlavu z podlozky, mirné se
vzepieme na rukou a divame se nahoru

S propnutymi zady. S kazdym

Obr. 4 - Pozice kobry. Viasmi zdroj nadechem zvedame hrudnik a zasy¢ime

jako had.

Tato pozice je vhodna v boji proti unave (Freedmanova, 2009).
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e Kocka — Cat

Velmi znama poloha, kterou déti
Casto ve Skole cvici, aniz by védély,
ze se jedna o jogovy cvik.

Vychozi pozici je vzpor kle¢mo,
dlané jsou rozeviené do ve¢jirku.
S nadechem se prohneme v zadech a

podivame se nahoru. Hlavu ale

nezaklanime, = pouze  nechame
Obr. 5 - Pozice kocky. Viastni zdroj . ,
ky J v protazeni patefe. S vydechem se

kocicka nahrbi a nazlobi (Freedmanova, 2009).

Diky této pozici protahujeme a uvoliujeme zadové svaly, bfisSni svaly a patef.

Sjednocujeme pohyb a dech (Moore, 2020).

e Kvétina — Flower

Vychozi pozici je sed zkfizny skrémo
pravou ¢i levou pfes, ruce mame zaptené
za zady o podlahu. Nohy zvedneme do
vzduchu a podvlékneme pod koleny ruce.
Udrzujeme rovnovéhu, télo vytahujeme

nahoru jako krasna rozkvetla kyticka.

Tato pozice je balan¢ni, posiluje bfisni a
zadové svaly, uvoliuje kycle (Moore,

2020).

Obr. 6 - Pozice kvétiny. Viastni zdroj
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e Motyl — Butterfly

Vychozi pozici je sed snozny, ruce mame
spojené dlanémi pred trupem v takzvané
prosici pozici. Divame se pred sebe.
Chodidla spojime a vzniknou nam tak
pomyslnd motyli kiidla. Citime jemny tlak
z vnitini strany stehen. Kolena se snazime
tlacit k zemi. Chodidla sepneme v rukou,
sedime rovné a vytahujeme hlavu. Kolena

zvedame a pokladame, jsou to kiidla.

Cviceni motyla nas uci sedét rovné a

protahne nam nohy (Freedmanova, 2009).

Zprvu se dostaneme do pozice kocky.
Kolena jsou rovné pod kyclemi, ruce pod
rameny. Prsty mame rozeviené do
vejitki a vaha téla je rozlozena
rovnomeme na rukou. Chodidla se opiraji
o Spicky. Nejprve se nadechneme,
svydechem  propneme kolena a
odtlacujeme se od podlozky, panev
smétuje ke stropu. Snazime se pokladat

paty na podlozku. Kdyz jde pokladani pat

na podlozku dobre, nechame je polozené

Obr. 8 - Pozice psa. Vlastni zdroj a propneme kolena. Muzeme si

predstavit, ze nas nékdo taha za kostr¢

nahoru a naSe t€lo ma tvar pismene ,,A“. Hlava sméfuje dolt.

Tato pozice dodava energii a ptivadi Cerstvou krev do mozku. Je vhodné cvicit tuto pozici

na protazeni téla hned po ranu (Freedmanova, 2009).
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e Strom — Tree

Obr. 9 - Pozice stromu.
Viastni zdroj

s korunou stromu dégje.

Dle Freedmanové (2009) je vychozi pozici pozice hory.
Stojime rovnég, chodidla mame u sebe a hledime pfimo.
Ohneme pravou nohu v koleni a polozime chodidlo na levé
stehno s tim, ze prsty a chodidla sméfuji dolt. Pravé koleno
vytaCime stranou a leva noha je klidna. Dlané mame
spojené pred trupem. S nadechem dlané€ pfesuneme sepnuté
nad hlavu. Dlané¢ mizeme oddalit a rozsifit tak korunu

stromu.

Pokud chceme, aby nam strom rostl, mizeme vyuzit popis
pozice od NesSpora (1998), ktery tvrdi, ze vychozi pozici je
dfep. Ruce se dotykaji dlanémi podlozky. Jsme jako
seminko stromu. Jak strom roste, tvofi se sepnutim rukou
pted trupem koruna, ktera kdyz vyroste do vysky, rozvétvi
se a my muzeme ruce pustit a rozeviit. S ristem opirame
chodidlo o stehno jako v popisu Freedmanove (2009).

Protoze Casto prsi a je vitr, mizeme napodobit, co se asi

Pokud je tento cvik pro nas moc t€zky, mizeme jej cviCit opieni o zed a ziskat tak lepsi

stabilitu. Pozice nas uci rovnovaze a stabilité. Pravidelné cviCeni této pozice zlepsi nasi

soustiedénost, zvysi tonizaci svalt a drzeni téla (Freedmanova, 2009).

e Stul — Table

Obr. 1 0 Porzice stolu. Viastni zdroj

Vychozi pozici je sed snozny, pfi
kterém nas ruce podpiraji za zady.
Ruce 1 nohy pokré¢ime a hyzdé
vytdhneme ke stopu. Kolena i
ramena sviraji pravé thly, hlava je
v protazeni patefe. Na pomyslnou

desku stolu, kterou tvofi bficho,
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muzeme polozit tfeba penal, abychom vidéli, zda je stil opravdu bytelny.

Touto pozici posilujeme svaly rukou, nohou a panevniho dna. Pozice podporuje dychani

(Moore, 2020).

e Zajic — Hare / Rabbit

ZaCiname vsedu na  patach,
s nadechem vzpazime zajicovy usi.
S usSima muazeme zahybat, tfeba néco
uslySime. S vydechem se

predklonime, pokladame predlokti i

celo na podlozku a uvoliiujeme paze.
Obr. 11 - Pozice zajice. Viastni zdroj , , 1 .

4 J V této poloze nechame chvili uvolnit
celé télo, uvédomujeme si svij dech. S nadechem se opét zvedneme a vzpazime,

s vydechem si zajicek opét lehne (NeSpor, 1998).

V této pozici se aktivuje funkce bfisnich organt, protahuji a uvolriuji se zada a krcni patet

(Moore, 2020).

e Zvonecek — Bell

Sedime v tureckém sedu, trup a hlavu vytahujeme nahoru,
sedime rovné. Nad hlavou spojime dlané. Hlavou kyvame

pomalu z jedné strany na druhou, jako, kdyz bije zvon.

Pusobi pfiznivé na kréni patef. UCime se tak spravnému

drzeni téla (Moore, 2020).

Obr. 12 - Pozice zvonecku. Viastni zdroj
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e Zaba— Frog

Vychozi pozici je diep, pii kterém mame
kolena Siroce od sebe a sedime jako zabka
s dlanémi polozenymi pied sebou. Klidné
dychame. Kdyz jsme pfipraveni, muzeme
vyskocit. Pri skakani do vysky muzeme
vydavat zvuky jako zaby — kvak! kvak! Pri
dopadu se snazime dopadnout na ob& nohy
zaroven. V diepu dale setrvame, ruce mizeme

sepnout pred trupem a odpocivat.

Pozici zaby je vhodné cvicit, pokud se

potfebujeme zbavit n¢jakého tlaku a dodat si

energii. Dulezité je ale také predchozi zahrati,
Obr. 13 - Pozice Zaby. Viastni zdroj ) ) ) . )
které musi takto rychlému cviceni pfedchézet.

Zaba je vhodna pro posilovani hornich i dolnich &asti nohou (Freedmanova, 2009).

e Zidle — Chair

Pro pozici zidle si nejprve stoupneme do pozice hory,
chodidla mame spojend, hrudnik vytazeny, ramena
uvolnéna a stazena doli. S nadechem propneme paze
s dlanémi proti sob€, propiname i lokty a prsty. S vydechem
pokr¢ime kolena, jdeme nize trupem, jako kdyz si chceme
sednout na zidli. Je potfeba ohnout kotniky a kolena,

zatlacit paty do podlozky a siln€ vytahnout paze.

Jak je z nazvu patrné, pozice napodobuje sed na zidli. Cini
ramena a kotniky pruznéjsi, posiluje nohy, protahuje

hrudnik (Freedmanova, 2009).

Pfiznivé pasobeni ma toto pozice na traveni a vylucovani

(Moore, 2020).

Obr. 14 - Pozice Zidle. Viastni zdroj
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1.5 Mladsi $kolni vék

Prace je zaméfena na zaky mladsiho skolniho véku, a proto je dilezité jej zde popsat.

Kapitola pfiblizuje nékteré aspekty vyvoje détské osobnosti se zaméfenim na mladsi
Skolni veék. Nepopisuje pouze oblasti kognitivnich procest, ale i télesného vyvoje,
emocniho vyvoje a socializace. Zatfazuji se sem déti od Sesti do jedenacti let (Dolezi,

2014).

Krovackova, Skutil a kol. (2014) tvrdi, ze jde o obdobi trvajici pfiblizn€ od 6 do 11 let
neboli o obdobi, kdy zak navstévuje prvni stupenl zakladni Skoly (1-5. tfida). Nedochazi
zde k zadnym napaditym ani bouflivym zmeénam, které jsou charakteristické pro
predchozi a nasledujici obdobi. Pfesto, je vstup ditéte do Skoly dilezitym meznikem
v jeho zivoté. Dité se stava zakem a spoluzdkem, pfijima tedy nové role, dochazi ke
zménam v jeho socidlnim zivoté. Dité méa nové povinnosti, jsou na n¢ kladeny

pozadavky.

Toto obdobi je dale MatéjCkem (1994) de€leno na mladsi Skolni vék a stfedni Skolni vék:

- Mladsi Skolni vék je takzvané prechodné obdobi, které trva pfiblizné€ od Sesti do
osmi let. Déti si zvykaji na Skolni prostfedi a novy kolektiv, jsou zranitelnéjsi, a

proto potiebuji vice pozornosti ze strany dospélych.

- Stfedni Skolni vék trva pfiblizné od deviti do jedenacti let. Oproti mladSimu
Skolnimu véku je toto obdobi jiz stabilnéjsi, déti jsou piivyklé novému prostiedi i

kolektivu a znaji chod skoly.

Pro tuto praci je vhodny také vSeobecny piehled zvyku, ktery sepsal M. Gonzalez-Gross
(2008) pro déti ve véku 6-9 let:

- bud fyzicky aktivni kazdy den;
- jez jidla plna barev, je to nejen zabavné, ale dostane§ do téla velké mnozstvi
riznych vitaminu;

- vyzkousej si rizné sporty, at’ si mizes vybrat ty, co té€ nejvice bavi,
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- kazdé rano doplni energii snidani a pitnym rezimem,;

- nezapomen si s sebou vzit svacinu;

- hraj si venku i doma, uzivej si volna s kamarady 1 sam;

- uc se zakladnim sportovnim schopnostem — lezeni, béhani, $plhani, skakani atd.;

- jez pravidelné pétkrat denné.

1.5.1 Kognitivni vyvoj

Dité se zacina vice orientovat na realitu a chce poznat tedy své okoli a svét takovy, jaky
je doopravdy. Poznat to muzeme napiiklad diky tomu, co déti kresli (Langmeier,

Krejc¢ifova, 2006).

V tomto obdobi déti chtéji uz svét poznavat nejen pasivné (Cetbou historickych,
valecnych a dobrodruznych romand, povidek, cestopist a encyklopedii s realistickymi
ilustracemi, ...), ale 1 aktivné (prakticky prozkoumat, objevovat zakonitosti svéta
prostiednictvim experimentt, realnych ¢innosti, zejména v technickych a ptirodovédnych
oblastech). Erikson (in RiGan, Krej¢ifova, 2006) popisuje toto obdobi vystizné jako
,stadium snazivé pile“. Toto obdobi provazi pocity nejen uspéchu, ale nové i1
ménécennosti pii neuspeéchu, které jsou vétSinou motivaci pro lepsi vykon. Pokud je ale

neuspeéchu prilis, dité mize rezignovat a ztratit zivotni perspektivu.

e Mysleni
Piaget definoval 4 zakladni vyvojova stadia ditéte:

- senzomotorické stadium (narozeni - 2 roky) - dité odlisuje sebe od objektl,
rozeznava sebe jako aktivniho Cinitele, za¢ina jednat zamérne. Dosahuje védomi

stalosti objektu.

- predoperacni stadium (2-7 let) - dit€é se uci uzivat jazyk, objekty jsou
reprezentovany pomoci predstav a slov, pfedméty tfidi dle jen jednoho rysu,

mysleni ma egocentrické.

- stadium konkrétnich operaci (7-12 let) - dit¢ dokaze logicky premyslet v

operacich, objektech, udalostech; chape stalost poctu (v 6 letech), mnozstvi (v 7

27



letech) a hmotnosti (v 9 letech); pfedméty tridi podle riznych vlastnosti a dokaze

je logicky setadit.

- stadium formalnich operaci (od 12 let) - dit€¢ dokaze myslet logicky o abstraktnich
pojmech a systematicky testuje hypotézy; zabyva se budoucnostni, ideologickymi

problémy atd (Piaget, Inhelder, 2001).

e Mysleni ditéte mladsiho Skolniho véku — konkrétni operace

Déti mladsiho skolniho véku zacinaji logicky uvazovat o konkrétnich vécech, ne vSak ale
o vécech abstraktnich. Jsou si védomy, Ze v zivoté existuji jista pravidla, kterd jej fidi —
mySleni, které obsahuje takova pravidla, se nazyva , operace”. Tyto déti pouzivaji logiku
ve spojeni s konkrétnimi pfedméty, o kterych umi premyslet, a to byva oznaCovano
terminem , konkrétni operace”. Déti jiz chapou, ze se na problém musi divat z vicero

stran. Umi klasifikovat a tfidit objekty do raznych kategorii a fadit je podle pravidel.

Pravidla jsou v tomto veéku pro déti dilezita i v jinych oblastech. Zacinaji se zajimat o hry
se slozitejsimi pravidly, jako jsou tfeba dama nebo Sachy. O pravidla se s druhymi ptou,
ale samy nékdy néktera pravidla upfednostiiuji vice nez jina, a tak tieba Ipi na nécem, co
neni spravné. Dokazi si stat dokonce 1 za tim, Ze existuje pouze jedno spravné pravidlo,

ackoliv jim nabidneme vice moznosti.

Klasickym obrazem mySleni tohoto vyvojového stadia je také takzvané , Cernobilé
vidéni.“ Déti si tedy jednotlivé osoby mohou zaskatulkovat jako jenom dobré nebo zlé,
spravedlivé, nespravedlivé apod, coz je samoziejmé détem potieba vysvétlit, ze to takto

neni dobte. (West, 2002).

Konkrétni mysleni se projevuje i v chapani casu. Déti v obdobi mladsiho Skolniho véku
se uci znat hodiny, chapou denni rytmus, opakovani mésica, ro¢nich obdobi. Chapou, ze

Cas se neda vratit ani uspisit (Vagnerova, 2005).

e Pamét a predstavivost

Neomezena predstavivost, jakou ma predskolak zmizi. Skolakovi je jasné, ze panenky

nemohou mluvit, Ze mrak se nemraci a klacik je prosté klacik (West, 2002).
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Pamét’ se ditéti rychle rozviji, dovede stale lépe reprodukovat, co se naucilo. Pro lepsi
zapamatovani zacina vyuzivat 1 jednoduché strategie, jako napf. mnemotechnické

pomucky (Langmeier, Krejcifova, 2006).

e Pozornost

Pfi nastupu do Skoly, dokazi byt zaci jen velmi kratkou dobu pozorni. Uvadi se, ze udrzi
pozornost pouhych 10 minut. Casem se ale zlepsuji a vydrzi byt pozorni i delsi dobu. Je

k tomu uzpiisobena i vyuka. (Langmeier, Krejcitova, 2006).

Nespor (1998) a Nikodemova (2014) se ve svych knihach shoduji, ze diky joze se zaci
uci zklidnit, udrzet pozornost delsi dobu, a dokonce se jim muize zlepsit skolni prospéch.

Cim déle se joze vénuji, tim lepsi pokrok je.

e Recové schopnosti

Po nastupu ditéte do Skoly se vyrazné rozsituje jeho slovni zasoba a zaroven se zlepSuje
v pouzivani gramatickych pravidel. Véty a souvéti ditétem vytvorené se stavaji slozitéjsi
a srozumitelnéjsi. Presto, Ze jsou mezi détmi nemalé rozdily, existuje priblizny vypocet,
kolik zna, jak staré dité slov. Dité sedmileté¢ zna primémeé 19 500 slov, na rozdil od
jedenactiletého ditéte, které ma ve své slovni zasobé asi 26 500 slov (Langmeier,

Krejc¢ifova, 2006).

Diky jogovym lekcim popisovanym v této praci si zaci rozviji anglickou slovni zasobu.

e Uceni

Hlavni néaplni zivota ditéte mladsiho §kolniho véku je ueni. Tohoto uceni se ditéti nejvice
dostava skrz skolu, ucitele. Az pozdéji se stava uceni tim, co dité chce, tedy jakousi
seberealizaci, sebevzdélavanim. Dité je v tomto obdobi velmi zavislé na citovém vztahu
s ucitelem, od kterého potiebuje vSestrannou podporu, pochopeni a zaroven porozumeéni
v jeho détském svéteé. Nejdulezitéjsim ucenim je socializace a uceni se rezimu, ktery je

pro dité velmi pfinosny a znaci jisté mantinely.
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Ve stiednim Skolnim véku je pro dité k uceni hlavni motivaci to, ze se uc¢i pro svou
budoucnost. V uceni zacina pievazovat ,,socialné komunikacni ¢innost“, ktera probiha pii

uspokojovani spoleCensky uziteCnych zajmu.

Obecné je motivace déti mladsiho a stfedniho Skolniho veéku k u€eni provéazena tfemi

hlavnimi motivy:

- zvidavosti;
- prijeti problému jako vyzvy;

- snahou ziskat vétsi kontrolu nad prostfedim.

Motivace vychazi z vnitiniho zajmu, ktery neni zavisly na vnéjSich pobidkach (odménach

¢i trestech) — jde tedy o motivaci vnitini (Helus, 1982).

1.5.2 Télesny vyvoj

V obdobi mladsiho Skolniho v€ku déti rostou hlavné do vysky, jsou hubené, a pfichéazi
tak o svou baculatost. Stim souvisi pfechodné oslabeni nervového systému, coz
zpusobuje tnavu, ale i neklid. S pfechodem do stfedniho mladsiho skolniho véku vSak
nastava vyrovnani a déti byvaji v dobré télesné a zdravotni kondici, ¢asto az velmi
vykonné (Matéjcek, 2017). Jak Nespor (1998) tvrdi, tyto télesné a psychické zmény muize
joga pozitivné ovliviiovat a napomahat jejich stabilizaci. Uvadi také, ze déti maji vétsi
pottebu pohybu nez dospéli cvicenci, a tak byva v joze uréené pro déti vice dynamickych
prvkt. Nedoporu€uje zafazovat cviky s obracenou polohou hlavy détem pied pubertou.
Pro vice informaci o pozitivnim vlivu jogy na télesny vyvoj u déti viz kapitola 1. 3

,,Détska joga“.

e Hrub4 a jemna motorika

V oblasti hrubé motoriky dochazi ke zrychleni svalovych pohybta a celkovému zvétSeni
sily, zlepSuje se 1 koordinace téla, ktera je pro spravné provadéni jogovych cvikl dilezita.

Déti vtomto obdobi vyhledavaji sporty, které vyzaduji silu, vytrvalost a obratnost.
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ZlepSeni jemné motoriky lze pozorovat pii kresleni a psani (Langmeier, Krejcifova,

2006).

1.5.3 Emoc¢ni vyvoj a socializace

Zékladni znaky emocniho vyvoje v tomto obdobi jsou podle Stuchlikové (2002):

- schopnost socialniho poznavani — déti jsou objektivné;si v hodnoceni sebe sama;
- objevuji se rysové aspekty sebepojeti — postoje a ocekavani vici sobé€;

- zvySuje se schopnost vnimat a chapat druhé lidi, jejich pocity a myslenky;

- vnimani vlastnich sebehodnoticich pocitt jako je vina, hrdost ¢i zahanbeni je na

mnohem vyS$§i rovni nez dfiv.

Matejcek (1998) mezi vyznamné zmény tohoto obdobi fadi:

rozliSeni identity podle pohlavi (pfijeti muzské/zenské identity);

- vytvareni zakladnich rodicovskych postoju;

osvojeni si specifického (rodicovského) zptisobu jednani s malymi détmi.

Socialni vztahy

V tomto obdobi se dit¢ dostava do prvnich zivotnich socialnich roli — do role podfizené

(zéka) a do role soutradné (spoluzaka) (Vagnerova, 1996).

V nové roli zaka se do poptedi dostava nadosobni hledisko vykonu, spojené s fungovanim
Skoly bez ohledu na individualni zajmy ditéte. Dité si uvédomuje, Ze mimo rodict si na
n¢j ¢ini naroky 1 spolecnost a ze jeho vykony ovlivni to, ,,co z né€j jednou ma byt“. Musi
svlj vlastni denni rezim i zivotni zpisob sloucit s normami Skoly, pfijmout autoritu
ucitele, osamostatnit se a pifevzit zodpoveédnost za vlastni chovani 1 s pfipadnymi
nasledky. Rozpoznava jiz také dobte prostiedky pro dosazeni socialni uspésnosti (Helus,

1982).
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e Hra a z4ymové Cinnosti

V tomto obdobi jsou déti stale jesté hravé, maji rady pohadky, skutecnost a fantazie jim
muze jesté splyvat dohromady. Pozd€ji se za¢inaji vyhranovat jejich zajmy, naptiklad o
sport, sbératelstvi i péCe se o n¢jaké zviratko (Matejcek, 1994). Hravé prvky a pohadky
umi détska joga zapojit, a udé€lat tak détem cvieni piirozené jejich svétu (Nikodemova,

2014).

e Zabava a humor

Déti si v obdobi druhé tfidy zacinaji vykladat vtipy a slovni hficky, které je velmi bavi a
rozuméji jim. Nékdy zkousi vymyslet vlastni, ale jsou to pak vytvory, kterym rozumi
hlavné autor. Smich, ktery doprovazi tyto situace je vyssi urovni komunikace (Matéjcek,

1994).

V jedné zjogovych lekci popisované v této praci se vyskytuje basnicka o zabé, ktera
navozuje piijemnou a veselou atmosféru pro cviceni. Zaci si zabavnou formou propoji to,

co je v fikance s pohybem.

1.6 Mezipredmétové vztahy

Tato kapitola popise funkci a vyznam mezipfedmétovych vztaha.

Ucebni latka je ve Skolnim vzde€lavani rozdelena podle ucebniho planu do jednotlivych
predméta, které jsou od sebe navzajem vétSinou izolované a nijak na sebe tedy
nenavazuji. Od tohoto bézného pojeti se 1i§i rozdeleni obsahu zakladniho vzdélavani do
vzdélavacich oblasti a obord, jak to u nas, od roku 2005 uvadi Ramcovy vzdélavaci
program pro zakladni vzdélavani. Vzdélavaci obsah jednotlivych obort si §kola roz¢leni
do predméti. Muze vyuzit propojeni vzdélavacich obsahti, a vyuzit tak mezipredmétové
vztahy. Tento pristup ke tvorbé kurikula umoziuje fesit jeden z problému tradi¢ni Skoly,
kterym je urcita izolace jednotlivych predméti. Tyto mezipfedmétové vztahy maji
zajistit, aby zaci 1épe chapali souvislosti riznych oblasti uciva. Integraci vzdélavacich
obsahti podporuje RVP ZV i tim, Ze stanovilo Sest prifezovych témat, ktera jsou
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povinnou soucasti zakladniho vzdélavani. Okruhy prifezovych témat prochazeji skrz
vzdélavaci oblasti, ¢imz dochazi k jejich propojeni. Tim je piispivano ke komplexnosti
vzdélavani a pozitivnimu ovliviiovani procest rozvoje klicovych kompetenci zakt

(Krovackova, Skutil a kol., 2014).

Jacobs (1989) pro prehlednost uvadi ¢lenéni vSech pristupt se kterymi se ve vyuce bézné
setkavame. Patii sem tzv. tradi¢ni pfistup, kde je obsah kurikula fazen do jednotlivych
predméta podle jednotlivych obort, pficemz vyuka kazdého probiha izolované, vlastnim
tempem a s vlastni strukturou. Déle pak pfistup paralelniho fazeni obsahu, kdy obsahy
dvou predmeéti jsou koncipovany tak, aby se v prabéhu vyuky soubézné vénovaly vzdy
stejnému kurikulu. Ttetim pfistupem je dopliikové fazeni obsahu, kdy se urcité predméty
pouze na urcitou konkrétni dobu spoji v jeden celek za ucelem prozkoumani nového
tématu, li§i se tudiZ od paralelniho. Ctvrty piistup je mezipfedmétovy, pii kterém probiha
vzajemné fazeni napii¢ disciplinami, kde kazda vystupuje se svou vlastni
charakteristikou, avSak vzajemné se podporuji a prolinaji, pfiCemz toto pusobeni je
pruzné a bez striktniho ¢asového omezeni. Poslednim pfistupem ve vyctu je pfistup
jednodenniho integrovaného modelu, jez se zaméfuje vice na témata a problémy

pramenici z détského svéta nez na napli uciva.

Jacobs (1989) také prirovnava mezipfedmetové vztahy k nasemu béznému zivotu. Beéhem
dne nastavaji rizné situace, které se navzajem prolinaji at’ jsou z jakéhokoliv oboru. Pti
prochazce v parku se nevénujeme pouze chuzi, tedy fyzické aktivité, ale sehneme se pro
kvétinu, ktera nas zaujala, ¢imz se tedy vénujeme biologii a o chvili pozd¢ji se nechame
unést krasou historické budovy, coz spada do architektury a d&episu. Zivot nemame
pfirozené nalinkovany jako S$kolni rozvrh béznych monotematickych hodin.

Mezipifedmétové vztahy vidi tedy, jako pro nas mnohem pfiirozenéjsi vyuku.

1.6.1 Metoda CLIL

Jednou z metod, ktera pracuje s mezipfedmétovymi vztahy je metoda CLIL, propojujici

obsahovou slozku pfedmétu s anglickym jazykem. V této praci se propojuje anglicky
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jazyk s télesnou vychovou, kdy béhem vyuky angli¢tiny, dochazi k zapojeni jogy. Jedna
se zde tedy o vyuziti metody v opacném slova smyslu. Aby bylo pojeti metody vyuzito
presné, musel by se anglicky jazyk pouzivat v hodinach télesné vychovy, ve které by se
joga ucila. Tento opacny koncept by Sel uskuteCnit s pouzitim materialti a zkusenosti této

prace také.

CLIL je zkratka anglického spojeni ,,Content and Language Integrated Learning™, coz
v prekladu znamena néco jako ,,Vyuka propojujici obsah a jazyk®“. V praxi to znamena,
ze dojde k zapojeni ciziho jazyka, do jiného pfedmétu. Jazyky jsou vSeobecné velmi
dilezité a klade se na né ¢im dal tim vétsi diraz. Aby bylo mozné zaky co nejlépe jazyku
naudit, vyuziva se této metody jiz i u nas v Ceské republice. Jde zde o pouZivani cizi

mluvy napfiklad ve vytvarné vychové, v pfirodopise atd.

Ukolem této metody neni zakazat Sesky jazyk b&hem daného predmétu, ale obohatit
vyuku o anglické pojmy a pouzivat tedy jazyk v realné vyuce. CLIL je tedy takzvanou

dvojjazy¢nou (bilingvni) metodou vzdélavani.

Zakladatelem metody CLIL je finsky védec David Marsh. Doporucené vyuziti ciziho
jazyka pfi vyuce jiného pfedmétu je asi jedna Ctvrtina celkového obsahu. Hodinu vede

jeden ucitel, ktery musi ovladat oba jazyky (Vaikova, 2012).

Vyhody metody CLIL:

- obohaceni a zpestfeni vyuky;

- zaci se neuci pouze o jazyku, ale uci se skrz ngj;

- jazyk se pouziva v realnych situacich;

- komunikace v cizim jazyce se pro zaky stava pfirozenou;

- ovliviiyje porozumeni a mysSleni (Vartikova, 2012).

Dale a Tanner (2012) uvadi jako pfinos i velkou motivaci, kterou zaklim metoda pfinasi.
Citi se velmi dobfe, protoze se dokazi uit nové informace diky cizimu jazyku. Zaci, ktefi
seu¢i metodou CLIL si véci pamatuji efektivngji, a to jak z hlediska jazyku, tak z hlediska
obsahu, diky tomu, ze jejich mozek musi vice pracovat, aby se k dané informaci dostal.

Dochézi i1 ke zlepseni komunikacnich schopnosti, protoze zaci umi v daném jazyce 1épe
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premyslet. Takovymto ufenim se v mozku tvoii stale vice a vice spoju, které rozviji

mySsleni vSeobecné, a tak pfinasi zakim zlepSeni i v jinych oblastech.

e CLIL aucitel

Ucitel plni roli pruvodce zaku, aby si uvédomili benefity této metody, uméli je naplno
vyuzivat a chapali jejich fungovani. Aby ucitel zvladl predat co nejvice z obsahové i
jazykové casti pfedmétu, musi mit celou fadu dovednosti. U€itel CLIL pfedmétu jazyk
sam umi a nauci zaky, aby jazyku rozuméli i mimo hodiny anglického jazyka. Dulezité
je, aby je podporoval ve vyzvach, které metoda pfinasi, aby vyuzival vhodné metody,
postupy a rozumél vyucovanému obsahu. Dale vede zaky k aktivnimu uceni se, podporuje
v nich samostatnost i spolupraci, dava jim vhodnou reflexi a uci je sebereflexi (Dale,

Tanner, 2012).

1.6.2 Metoda TPR

Dal$i metodou vyuzivajici anglicky jazyk je TPR metoda, které je v propojeni jogy a

anglického jazyka v této praci také vyuzivano.

TPR (Total Physical Response) je pouzivana hlavné pti vyuce anglictiny u déti, ale zacina
se dostavat 1 do uceni anglictiny dospélych. Jde o propojeni ciziho vyrazu a urcité
pohybové reakce. Jde o pfirozeny proces uceni, ktery probihd pfi osvojovani si
matefského jazyka malymi détmi. Rodi¢e hovoii na své déti a oekéavaji ur€itou odezvu.
Kazdym spravnym pochopenim je dit€¢ dale motivovano a podpotfeno. V praxi to vypada
tak, ze zaci napodobuji ¢i opakuji to, co ucitel fika nebo déla. Uci se tak vyznamam slov

bez potieby piekladani (Dédkova, 2019).

Prakticky dochazi k vyuziti této metody béhem predcviCovani jogy pani ucitelkou, ktera
zaroven anglicky ¢innost popisuje a od déti v pribéhu ocekava reakci. Jest€ konkrétnéji
1ze popsat cviceni s basnickou o zabé&, ktera se vyskytuje ve tieti lekci jogy z péti. Pani
ucitelka fikd basniCku a zaroven cvi¢i podle obsahu basnicky, viz kapitola 4. 1. 1
,Ukazkova hodina anglického jazyka se zapojenim jogy. Zaci cviéi s ni a dochazi tak

propojeni mluveného s €innosti. Nasledné zaci cvici jiz bez predcvicovani pani ucitelkou.
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2 CIiL, VYZKUMNE OTAZKY A UKOLY PRACE

Cilem této prace bylo vytvoteni podkladd pro hodiny angliétiny na prvnim stupni ZS se

zapojenim jogy a jejich nasledné ovéteni v praxi.

Dil¢im cilem bylo projekt zhodnotit z riznych uhli pohledu.

Otazky vyzkumu:

- Jak je hodnoceno zapojeni jogovych prvkia do hodin anglického jazyka?

- Jaky je rozdil v hodnoceni zapojeni jogovych prvkia do hodin anglického jazyka
mezi zaky odli$nych §kol?

- Jaky je rozdil v hodnoceni zapojeni jogovych prvka do hodin anglického jazyka
mezi divkami a chlapci?

- Jaké je hodnoceni hospitujicich pedagogti?

Ukoly prace:

- sbér a analyza podklada k tématu, zdroju atd.;

- vytvoreni podklada pro pét lekci jogy zapojenych do hodin Aj;

- vybér vhodného vyzkumného vzorku;

- vybér vhodné slovni zasoby a konkrétnich frazi pro jogu v hodinach Aj;
- realizace jogovych lekci v hodinach Aj na dvou zakladnich Skoléach;

- zjisténi reflexe od zaku;

- zjisténi reflexe od hospitujicich ucitel;

- zaznamenani vlastnich reflexi;

- analyza dat a vyhodnoceni ziskanych udajt.

36



3 METODIKA

V této kapitole jsou popsany metody prace, popis vyzkumného vzorku, popis sbéru a

zpracovani dat.

3.1 Metody prace

Pro dosazeni cild této diplomové prace byly pouzity pozorovani a reflexe pomoci

dotazniku, jako metody prace.

e Pozorovani

Pfi pozorovani nejprve dochazi ke sledovani a nasledné analyze jevi, které muzeme
vnimat smysly. Pozorovani se za vyzkumnou metodu povazuje tehdy, je-li zamérné,
cilevédomé, planovité, systematické a fizené. Planovitost, zamérnost a systemati¢nost
vytvareji v urcité mife standardni podminky, které zajistuji miru objektivity. Pozorovani
je nejpiirozengj§i metoda, ktera neni nijak nakladna. Vyhodou je i1 pfimé sledovani

realnych jevu a ziskani velkého poctu kvantitativnich dat (Kfovackova, Skutil, 2006).

Pozorovani zaka na obou zakladnich Skolach probihalo vzdy béhem hodin anglického
jazyka, do kterych byla joga zamérné zapojena. Po kazdé hodiné byly vypozorované

informace autorkou prace zapsany.

e Reflexe pomoci dotaznika

Dotaznik je jednou znejvice pouzivanych vyzkumnych technik. Pouzivad se ve
vyzkumech zabyvajicich se vSeobecné Clovekem a spoleCnosti. Dotaznikem zjiStujeme
data a informace o respondentovi, ale i jeho nazory a postoje k danym problémim

(Pelikan, 1998).

Reflexe této prace byla ziskavana pomoci dotazniku, které zaci a ucitelé obdrzeli. Prvni
Ctyfi hodiny zéaci hodnotili lekce jogy pouze zvednutim palce do urcité polohy, viz

kapitola 4. 1 ,Popis podkladi do vyuky.“ Posledni patou hodinu zaci obdrzeli dotaznik
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s konkrétnimi otdzkami na jogu v hodinach anglictiny, z tohoto dotazniku potom vychazi

vysledky vyzkumu.

Obr. 15 - Celkové zhodnoceni jogy v hodindch Aj dotaznikem pro Zdky. Viastni zdroj

3.2 Popis vyzkumného vzorku

V této kapitole jsou piehledné sepsany zakladni informace o Zacich ze ZS Ceperka a ZS
Lede¢ nad Sazavou, se kterymi bylo propojeni jogy a anglického jazyka zrealizovano.

Stejné tak jsou zde uvedeny informace o jejich Skolach a ucitelich.
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7S rocnik | pocet pocet zaci, ktefi meli

divek chlapct |s jogou zkuSenost

Ceperka 4, 7 7 9

Lede¢ nad Sazavou |4. 13 11 12

Tab. 1 - Pocty divek a chlapcii v porovnavanych tiiidach. Viastni zdroj

o Zaci ze ZS Ceperka

Do zakladni $koly v Ceperce chodi tamé&jsi dé&ti a déti z okolnich vesnic. Je to mensi §kola
s rodinnym pfijemnym zazemim. Ve 4. roCniku je 14 zakl. Tuto tfidu jsem navstévovala
kvuli praxi a mohla si zde tak splnit praktickou ¢ast k diplomové praci. Jeden z chlapct
je po détské mozkové obrn€, ma tedy problémy s nékterymi pohyby téla. Chovanim se
snazi napodobovat a dohanét své kamarady, v uceni je bohuzel pomalejsi. Dalsi z zaku je
velmi zdatny v anglickém jazyce. O anglictinu se zajima i ve svém volném cCase. Celkovée

to jsou jinak bézni zaci ZS.

e SVP ZS Ceperka

Cil vzdélavaciho programu Skola chape predevsim v jeho zaméfeni na zaka, bere v ivahu
74kovy schopnosti, individualni potieby a osobni maximum. SVP ma vytvofit zazemi a
podminky, které rozvijeji tvofivost, radost z poznavani, a to vSe pii zohlediovani
moznosti jedince. Zak méa byt poté vybaven viim potiebnym pro spokojeny a radostny

Zivot.

Cely program je zaméten na tfi hlavni oblasti:

- Na cesté¢ k sob€ 1 druhym;
- Na cesté k pfirodg;

- Na cesté¢ od tradic k praktickému zivotu (Buresova, 2021).
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e Hospitujici pani ucitelka

Blok anglického jazyka vyuluje vZS Ceperka pani utitelka, ktera je zaroveti
vysokoskolskym pedagogem ucitelstvi a ma tedy 1 doktorsky titul Ph.D. Pani ucitelka ma
prehled o modernich postupech a metodach vyuky jak anglického jazyka, tak télesné
vychovy. Sama ma dvé dcery Skolniho veku, takze je ze vSech hledisek vhodnym
hospitujicim ucitelem pii realizaci praktické casti této prace. Ve tiid€, ve které byla
prakticka cast realizovana vyucuje trfihodinovy blok anglického jazyka kazdy patek
dopoledne.

e Zaci ze ZS Lede¢ nad Sazavou

Do zékladni Skoly v Led¢i nad Sazavou chodi zaci mistni 1 zaci z mensich okolnich
vesnic, které nemaji vlastni Skolu. 4. rocnik ma 3 tfidy, v kazdé z nich je okolo 24 zaka.
Ttida, ve které byla prakticka Cast této prace realizovana ma 24 zaka. Ve tiidé je
asistentka pedagoga od prvni tiidy. Do &tvrté tidy pristoupil zak z Ukrajiny. Zak je velmi
cilevédomy, snazivy, naucil se velmi rychle ¢esky na pekné urovni a v nékterych
¢innostech je mnohem Sikovnéjsi a rychlejsi nez jeho spoluzaci, kteti nemaji jazykovou
bariéru. Dvé zakyné jsou vyrazné pomalejsi v chapani, klidné a tiché. Mezi chlapci se
naopak najdou vyrazné&jsi zaci, ktefi na sebe potiebuji upozoriiovat. Jedna se o béznou

tiidu ZS.

e SVP ZS Ledeé nad Sazavou

Skola je zapojena do hnuti ,,Stonozka™ z ¢ehoz vychazi motivacni nazev Skoly — Do
zivota na vlastnich nohou“. Cinnost hnuti se promita v celém vychovné-vzdélavacim
procesu. Pti tvorbé SVP vychazi pedagogicky sbor ze zabéhnuté osvédcené tradice a z

velmi dobré spoluprace s organizacemi v oblasti kultury, charity a armady.

Hlavni cile skoly:

- vytvoreni prostiedi, ve kterém je zakim vénovana kvalitni péCe, pfi niZ budou

respektovany individualnim jejich zvlastnosti;

40



- zakim se specialnimi vzdé€lavacimi potfebami jsou poskytovana podpurna
opatfeni podle § 16 Skolského zakona (pfiloha ¢.1 vyhlasky ¢. 27/22016 Sb.)

- s rodici zakl a za podpory zfizovatele vytvarime Skolu, ve které se zaci budou
citit bezpecné a spokojene;

- vysledkem ma byt rozvoj kompetenci, které jsou nezbytné pro zivot ¢loveéka v
Evropé v 21. stoleti;

- vysledkem ptisobeni Skoly by mél byt clovek, ktery dostal moznost vSestranné se
rozvijet, vyuzivat svych schopnosti a dovednosti, ktery je schopen uplatnit se v

soucasné spolecnosti (Vagnerova, 2018).

e Hospitujici pani ucitelka

Pani uditelka ma vystudované ugitelstvi prvniho stupné ZS a ve své tiidé vyuduje i
anglicky jazyk. Ve skole plsobi jako metodik, takze se vyzna v novych postupech a
metodach vyuky. Ma dvé dospélé dcery a je tedy také vhodnym hospitujicim pedagogem
praktické Casti této prace. Tato pani ucitelka je tfidni ucitelkou tiidy, ve které byl projekt

realizovan.

3.3 Popis sbéru dat

Data pro tuto diplomovou praci byla sbirana béhem hodin anglického jazyka, pfi kterych
probihaly lekce jogy — ,,Joga v hodinach anglického jazyka“. V ZS Ceperka byla data
sbirana b&hem listopadu a prosince 2021, v ZS Lede¢ nad Sazavou byla data sbirana
béhem ledna a unora 2022. Pred kazdym piijezdem do Skol bylo autorkou prace
pfipraveno, jak bude lekce probihat. Jako material slouzily obrazkové Cesko-anglické
karty s jogovymi pozicemi a pexeso k nim. Béhem hodiny autorka zdky pozorovala a
zjisténé informace si po hodin€ zapsala. Na konci hodiny zaci méli hodnotit jednotlivé
gasti vyuky angliGtiny nebo celkové lekce jogy zvednutim palce. Zaci se také mohli
vyjadfit slovné. Po vSech péti hodinach, ve kterych byly lekce jogy uskutecnény pak méli
zaci zhodnotit pomoci hodnotici skaly tvorené emotikonami autorkou kladené otazky
v dotazniku, a to tak, ze vybarvovali emotikony, které jim k ohodnoceni pfisly nejvice

vhodné. Sesbirana data byla uloZena pro nasledné zpracovani.
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3.4 Popis zpracovani dat

Pro zpracovani ziskanych dat byly vyuZzity porovnavani a reflexe pomoci dotazniki,
vychazejici z vyzkumnych otazek této prace. Porovnala se data z obou §kol, a to pomoci
vyplnénych dotaznikli s hodnotici skalou — rozdily mezi hodnocenim divek a chlapca,
rozdily v hodnoceni mezi jednotlivymi tiidami. Vysledna data byla zapsana procentualné
do tabulek, z nichz byly nasledné slovné vypsany vysledné zjisténé informace konkrétné

v poctech déti a zobrazeny v grafech u kazdé otazky.

Dale byla zapsana reflexe autorky a zpétné vazby pozorujicich uditelek, které byly také

sepsany do prace.
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4 PREZENTACE PROJEKTU

Tato kapitola popisuje projekt . Joga v hodinach anglického jazyka na 1. stupni ZS.“ Toto
neobvyklé propojeni predméti bylo realizovano na dvou zakladnich skolach autorkou

prace, pod dohledem hospitujicich ucitelek.

4.1 Popis podklada do vyuky

Podklady do vyuky byly vytvateny s vizi vytvofit materidly, které se daji kdykoliv pouzit
at’ uz jako celek nebo pro vyuziti pouhé Casti. Vznikly tedy podklady pro pét lekci jogy,
které maji ozivit hodiny anglického jazyka. Pfi prvnim vyuziti podkladi je vhodné je
vyuzivat pét hodin anglického jazyka za sebou, protoze je mezi nimi navaznost. V bézné

Skole to muze byt zrealizovano béhem dvou tydnl, protoze anglictina byva tfikrat do

tydne. Vzdy tedy zalezi na

typu Skoly a mnozstvi hodin
anglictin v tydnu. Po

dokonceni vSech péti lekci je

mozné  jednotlivé  Casti
vyuzivat kdykoliv béhem
dalSich hodin vyuky.

Obr. 16 - Ukdzka jogovych

karet zepredu a zezadu.

Viastni zdroj

K vyuce jogy v hodinach anglického jazyka jsou vyuzivany papirové jogové Cesko-
anglické karty formatu AS, na kterych je vzdy z jedné strany nakresleno dité v dané pozici
a nad nim pfipodobnéni podle nazvu. Pri pozici ,,Pes je na karté tedy pes nakreslen a pod
nim je ve stejné velikosti nakresleno dité v pozici psa. Z druhé strany karty je nakreslen
postup, kterym se do pozice cvi¢enec dostane, viz obrazek Cislo 16. Karty jsou zakim
ukazovany hlavné pfi uceni se novym pozicim. Nazev pozice je vzdy napsan anglicky i

Cesky.
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Ke kartam je také jogové pexeso,
které se v nekterych hodinach
pouziva k zabavnému opakovani,
a to napriklad tak, ze zak, ktery
najde spravnou dvojici, danou
pozici predcvici s kamaradem,

kterého si vybere.

Obr. 17 - Ukdzka pexesa s
jogovymi pozicemi. Viastni zdroj

Presto, Ze ma toto propojeni predmét spojitost s t€lesnou vychovou, ve které byva praveé
joga vétSinou cviCena, je realizace navrzena do tfidy, a ne do télocvicny. Neni vSak
vylouc€eno, ze nemuze byt zapojeno i opacné, do hodin télesné vychovy, ve které si zaci

procvici anglictinu.

Ve tfidé€ je dulezité, aby zaci méli dostatek prostoru na cviceni. Vyuziva se pro to zadni
Cast tiidy, idealn€ s kobercem, Cast tiidy pred tabuli nebo i jina ¢ast tiidy, kde si zak muze

zacvicit, aniz by sebe nebo nékoho jiného ohrozil.

Pokyny jsou zadavany v co nejvetsi mozné mite anglicky a zaroven nazorné ukazovany,
takze zaci velmi rychle pochopi, co maji délat, i kdyz by zrovna anglickému popisu
nerozuméli. Kazdy cvik si zprvu zaci n€kolikrat zopakuji, ucitel je obchazi a kontroluje,

zda d€laji cviky spravné€. Zaci se Casto opravuyji 1 navzajem.

Na konci kazdé lekce dojde ke zhodnoceni pomoci palct. Palec smétujici nahoru znaci,
ze se zakovi lekce libila a uzil si ji. Palec sméfujici vodorovnym smérem naznacuje, ze
lekce se zakovi libila, ale byly v ni 1 prvky, které ho nebavily, ¢i se mu nedarily. Palec
sméfujici doli naznacCuje, ze se zakovi lekce nelibila, nebavila ho, ¢i mu n&jaké prvky

nesly.

e Ukazkova hodina anglického jazyka se zapojenim jogy

Jako ukéazkova hodina je vybrana hodina se tieti lekci jogy, pti které uz zaci znaji vétsi

mnozstvi jogovych pozic.
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Jiz nauCené pozice: duha, koCka, zajic, pes, strom, kobra, motyl, stdl, zidle, kvétina a

hadrova panenka.

ZS Lede¢ nad Sazavou | Tiida 4. B Hodina 4. Anglicky jazyk

Téma: I go to school Cil: Zaci popisi svou cestu do $koly. | 20 zakd, 4 chybi

Casoveé rozmezi Cinnost, popis

Zopakovani anglické pisni¢ky s textovou oporou Vv ucebnici,

5 min spoleCny preklad.

I go to school — opakovani poslechu z ucebnice, odpovidani na
otazky ve dvojicich.

I go by bus — novy poslech 3x za sebou, Cteni textu z ucebnice ve

15 min dvojicich.
5 min Doplnéni grafu v pracovnim sesité podle informaci z textu.
JOGA

Dychéni do bficha — ,,Jako do balonku®, ruce na bfiSe, vyrazné
vyfouknuti, jako, kdyz balonek praskne.

Opakovani jiz naucenych pozic — zaci se hlasi a anglicky fikaji,
které pozice to jsou, zaroven je vSichni cvi¢i. Pani ucitelka

5 min kontroluje, jak zaci pozice cvici.

Nauceni ¢ty novych pozic — stal, zidle, kvétina, panenka
Zaci si prohlédnou karty s novymi pozicemi a cviéi podle pani
ucitelky, nasledné pani ucitelka kontroluje spravnost provedeni

5 min pozice.

Nauceni se basnicky o zabé + pozice zaby
Zaci nejprve cvici a fikaji fikanku podle pani ucitelky, nasledné to

5 min zkou$i sami.

Jogové pexeso — kdo najde spravnou dvojici, ten s
vybranym kamaradem piedcvici danou pozici a dvojici kartic¢ek si
ponecha. Pokud zak dvojici nenajde, pojmenuje anglicky alespon
5 min znazornéné pozice.

Tab. 2 - Ukdzkovd lekce 3. hodiny. Viastni zdroj
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e Basnicka z 3. lekce
I'am Lily, I am a frog.
I'love to jump or sit in a squat.
Then stick out my tongue,
catch some flies,
put my head down,

very nice!

Zaci si predstavi, ze jsou zaby. Nejprve se zabka predstavi a ukaZe na sebe, fekne, Ze je
zaba, pfi Cemz si klekne. Dale tika, ze ma rada skakani a sezeni ve diepu, takze chvili
skace z diepu a zpét si klekne. Pak vytahne sviij pomyslny dlouhy jazyk a rukou ukazuje,

jak chyta mouchy. Nakonec da hlavu dolt a vSe je krasné, povedené.
Zaci se tedy uéi propojovanim anglickych sloviek s pohybem.

Tato lekce je tematicky zaméfena na véci v domacnosti, které doma zaci bézné maji a

k popisu cesty do Skoly pouzivaji slovicka, kterd jsou nazvy jiz nauc¢enych pozic.

Veskeré pozice jsou popsany v kapitole 1.4.1 Pozice pouzité v projektu.

Obr. 18 - Hrani pexesa a pozice stromu v ZS Ledec nad Sazavou. Viastni zdroj
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e Priklady vhodné slovni zasoby a frazi pro projekt

- Right, Left — Prava, Leva;

- Let’s... —Pojdme .. ;

- Imagine, you are ... — Pfedstavte si, ze jste ...;
- Breath in/out — Nadech/Vydech;

- Palms — Dlang;

- Knees — Kolena;

- Stretch — Protahnout;

- Yoga positions — Jogové pozice;

- Repeat — Opakovat;

- Hands up/down — Ruce nahoru/dolu;
- Rhyme — Rikanka;

- Memory cards — Pexeso;

4.2 Vzdélavaci cile jogovych lekci

Vyuzitim jogovych lekci v hodinach anglického jazyka:

- si zaci roz$ifi anglickou slovni zasobu;
- se zaci nauci rizné j6gové pozice;
- zaci pouziji anglicky jazyk ke cviceni jogy;

- jsou zaci schopni reagovat na nové anglické povely.

Cile podle RVP ZV vhodné k zapojeni jogy do hodin anglického jazyka:

- umoznit zakiim osvojit si strategie uceni a motivovat je pro celozivotni ucent;

- podnécovat zaky k tvorivému mysleni, logickému uvazovani a k feSeni problém;

- vést zaky k vSestranné, u¢inné a oteviené komunikaci;

- rozvijet u zaku schopnost spolupracovat a respektovat praci a uspéchy vlastni i
druhych;

- pripravovat zaky k tomu, aby se projevovali jako svébytné, svobodné a

zodpoveédné osobnosti, uplatiiovali sva prava a naplilovali své povinnosti;
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- vytvafet u zaku potiebu projevovat pozitivni city v chovani, jednani a v prozivani
zivotnich situaci; rozvijet vnimavost a citlivé vztahy k lidem, prostiedi 1 k pfirod¢;

- ucit zaky aktivné rozvijet a chranit fyzické, duSevni a socialni zdravi a byt za né
odpovédny;

- vést zaky k toleranci a ohleduplnosti k jinym lidem, jejich kulturdm a duchovnim
hodnotam, ucit je zit spolecné s ostatnimi lidmi;

- pomahat zakiim poznavat a rozvijet vlastni schopnosti v souladu s realnymi
moznostmi a uplatriovat je spolu s osvojenymi védomostmi a dovednostmi pfi

rozhodovani o vlastni zivotni a profesni orientaci (Balada a kol., 2017).

4.3 Rozvijené kompetence

Zde jsou popsany kompetence rozvijené u zakt realizaci lekci jogy v hodinach

anglického jazyka.

Zaci si stylem této vyuky, ktera propojuje anglicky jazyk s t&locvikem rozviji kompetence
k uGeni. Zak piistupuje k uéeni tviréim zpasobem a diky pochopeni informaci je umi
vyuzivat. Chape pokyny a reaguje na né. Respektuje ostatni zaky, coz pfi cviceni jogy
znadi tfeba ohleduplnost, aby pfi cviceni nékomu neublizil. U¢i se vyjadfit vlastni nazor
a posoudit své pokroky, zde konkrétné zlepSeni ve cviCeni, zlepSeni v zapamatovani si

novych slovicek a frazi.

Zéak uvazuje nad danymi problémy a rozhoduje se, ma tedy kompetence k feseni
problémi. Rozhoduje, co je spravné, co Spatné€ a pro¢. Pfi nacviku nové pozice zkousi, a
tak ovéruje své rozhodnuti, aby veédél, zda jej uCinil spravne, konkrétné tedy, jestli se mu

dafi pozici zvladnout.

Pfi cviCeni jogy jsou také dulezité kompetence komunikativni. Komunikace probiha mezi
zaky a mezi zaky a ucitelkou, vede ke spolupraci. V projektu je dulezita komunikace

verbalni 1 neverbalni.

Spoluprace navazuje na kompetence socialni a personalni. Takové kompetence vedou
k utvafeni pravidel pro funkénost a chod lekce. Zak se dokaze vzit také do vlastnich

potfeb a pracovat s nimi.
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Pti propojent jogy s anglickym jazykem se uplatfiuji a rozviji také kompetence obcanské,
kdy si 74k uvédomuje svoje prava a respektuje prava druhych. Zak také dodrzuje
podminky cviCeni a snazi se kvalitn€ pracovat na zlepSeni se a na zadanych ukolech, ¢imz

si rozviji pracovni kompetence.

4.4 Popis motivace pro zaky

Pro uspésnou realizaci vyuky jogy v hodinach anglického jazyka je dilezité zaky

motivovat.

Motivace je dana tématem hodiny, které by v idealnim ptipadé mélo byt alespon ¢astecné
propojeno s tématem lekce jogy. Pokud tomu tak je, zaci mohou plynule prejit z bézné

vyuky anglického jazyka do vyuky propojené s jogou, ktera je relaxacni, k odreagovani.

Zaci jsou motivovani i tim, e propojeni angliétiny s jogou je pro né& néco zcela nového a
zvlastniho. Libi se jim, ze se mohou béhem vyuky protdhnout a vyzkouset anglictinu
jinak. Nektefi z zaka jsou motivovani také tim, ze maji predchozi zkuSenosti s jogou, a
tak mohou pozici jiz p&kné piedvést nebo o ni ndco fict spoluzakiim. Zaci nejsou b&hem

cviceni jogy v lavicich a mohou si vybrat misto na cviceni, coz je pro n¢ dalsi motivace.

4.5 Ocekavané vystupy

Tato kapitola popisuje vystupy, které by zaci méli zvladat po realizaci tohoto projektu.
Vystupy jsou vypsany piimo z RVP ZV a dale jsou zde vypsany oCekavané vystupy podle

autorky prace.

RECOVE DOVEDNOSTI
Zdk

CJ-3-1-01 rozumi jednoduchym pokyniim a otdazkam ucitele, které jsou sdélovany pomalu

a s peclivou vyslovnosti, a reaguje na né verbdlné i neverbdlné
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CJ-3-1-02 zopakuje a pouZzije slova a slovni spojeni, se kterymi se v priibéhu vyuky setkal

POSLECH S POROZUMENIM
Zdk

CJ-5-1-01 rozumi jednoduchym pokyniim a otazkam ucitele, které jsou sdélovany pomalu

a s peclivou vyslovnosti

CJ-5-1-02 rozumi sloviim a jednoduchym vétam, pokud jsou prondSeny pomalu a zietelné

a tykaji se osvojovanych témat, zejména pokud ma k dispozici vizualni oporu

MLUVENI
Zak
CJ-5-2-01 se zapoji do jednoduchych rozhovoru

CJ-5-2-02 sdéli jednoduchym zpiisobem zdkladni informace tykajici se jeho samotného,

rodiny, Skoly, volného casu a dalSich osvojovanych témat

CJ-5-2-03 odpovida na jednoduché otdzky tykajici se jeho samotného, rodiny, Skoly,
volného casu a dalSich osvojovanych témat a podobné otdzky poklada (RVP ZV, 2017,
s. 25-26).

Autorka prace ocekava krome vyse uvedeného tyto konkrétni vystupy:

- zéak si osvoji dané jogové pozice;
- zak st osvoji novou slovni zasobu;

- zak bude mit veétsi zajem o jogu diky netradi¢nimu propojeni predmétu.

4.6 Rizika

V této kapitole jsou rozebrana rizika, ktera mohla komplikovat realizaci této prace.
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Nejveétsi nejistotu vzbuzovala pandemie koronaviru. Nebylo nikdy jisté, zda se lekce
budou moci uskutecnit. Ttidy byly Casto v karanténé a vyuka probihala online formou.
Nekteré lekce se tedy musely posunout na jiny termin. Autorka prace by mohla mit
problém s tim, ze by ji Skola kvili pandemii nemusela do tfidy pustit, k cemuz nastésti
nedoslo. Ve tfidach se Casto ménil pocet zaka, protoze chybéli, a to opét nejcastéji kvuli
koronaviru. Potom tedy néktefi zaci nebyli pfitomni na vSech péti lekcich, s ¢cimz bylo

ale od zac¢atku pocitano.

Cviceni ve tfidé by mohl nékdo napadnout, za to, Ze neni cvi¢eno v uboru a za to, ze

neprobehlo predchozi dukladné rozcviceni a zahrati organismu.

Jednotlivé lekce jsou navrzeny s urcitou slovni zasobou, ktera ma Casto piiblizit i téma
hodiny nebo napftiklad ro¢ni obdobi. Konkrétné v této praci je jedna lekce zamérena na
zimu — pozice hory a zvonu, protoze probihala v prosinci. Ne vzdy ale bude vhodné, ptat
se zaku na to, zda se t€8i na Vanoce, kdyz budou lekce uceny naptiklad na jate. Je tedy
vzdy potfeba myslet na to, ze je potieba si jednotlivé prvky vyuzivané v lekcich upravit

a zasadit do konkrétniho tématu.
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5 VYSLEDKY OVEROVANI

V této kapitole bude prehledné zaznamenana prezentace vysledkti z hodnoceni
v porovnani odli§nych skol a z hodnoceni v porovnani pohlavi. Vypocty v tabulkach jsou
uvadény v procentech, protoze hodnoticich zakdi bylo 11 ze ZS Ceperka a 15 ze ZS Ledeg
nad Sazavou. Vysledna Cisla jsou nasledné zpét prevedena na pocet zaku. Ke kazdé otazce

je vytvoren také graf.
Popsano bude také hodnoceni hospitujicimi ucitelkami.

Svou reflexi zde rozebere autorka prace.

5.1 Hodnoceni zapojeni jogy do hodin anglického jazyka zaky

Zaci hodnotili jednotlivé otazky pomoci hodnotici $kaly emotikon, které zastupovaly

hodnoceni:

1. emotikona — nejlepsi, opravdu zabavné, naprosto uspokojivé, velmi piinosné;
emotikona — velmi dobré, zdbavné, uspokojivé, piinosné;
emotikona — dobré, casteCné zabavné, Castecne uspokojiveé;

emotikona — Spatné, malo zabavné, prevazné nudné;

AR

emotikona — velmi Spatné, nudné, nezajimavé, nic nepiinasejici;

Zakam je vhodné smajliky piirovnat také ke znamkovani ve skole, aby lépe vystihli

ohodnoceni.

OO

Obr. 19 - Ukdzka péti pouzitych emotikon k hodnoceni. Viastni zdroj

Znéni otazek:

1. Joéga v hodinéach anglického jazyka je zdbavna;
Béhem jogy v anglictiné se protahnu;

Pti joze se ucime i nova slovicka,

Ll

Vim, jak cvicit, 1 kdyz se nemluvi Cesky;
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5. Pozice, které se u¢ime se mi libi;

6. Opakovani pfi pexesu mé bavi;

e Hodnoceni v porovnani dvou skol

V této Gasti je tabulka, ktera ukazuje procentualni hodnoceni zakd ze ZS Ceperka a zaki
ze ZS Lede& nad Sazavou. Hodnoceni probihalo pomoci hodnotici $kaly k jednotlivym

otazkam. Vysledky jsou rozepsany slovné a pomoci grafu.

Vysvétlivky:

- C-7S Ceperka;
- L-ZS Ledet nad Sazavou;

- zluté jsou oznacena nejvyssi hodnoceni.

Hodnoceni — procenta jsou zaokrouhlena na cela Cisla

Nejlepsi Velmi dobré | Dobré Spatné Velmi
Otazka Spatné

C |L C |L C |L C |L C |L
1. 36% |20% |45% |80 % |9 % 9 %
2. 9% |33% |[73% |40 % | 18 % | 27 %
3. 27% |47 % [ 64 % |27 % |9% |7 % 20 %
4. 36% |27% |27% |47 % |27% |7T% |9% |13 % 7 %
5. 36% |27 % |55% |47 % | 9% |27 %
6. 27% |40 % | 55% |27 % | 18 % | 20 % 13 %

Tab. 3 - Porovnani hodnoceni Zdkit dvou Skol. Viastni zdroj
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Vysledky:

1. V prvni otazce dotazujici se na zdbavnost jogy v hodinach anglického jazyka zaci
obou tiid nejéast&ji volili velmi dobré hodnoceni — 45 % zakd tidy ze ZS Ceperka,
coz je 5 zakd z 11 a 80 % zakl tiidy ze ZS Leded nad Sazavou, coZ je 12 zakd
z 15.
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Nejlepsi Velmi dobré Dobré Spatné Velmi Spatné

m 75 Ceperka mZS Ledeé nad Sazavou m

Graf 1 - Zabavnost jogy v anglickém jazyce v porovnani vysledkii dvou Skol.
Viastni zdroj

2. Ve druhé otazce dotazujici se na spokojenost s protazenim se beéhem vyuky zaci
obou tiid nejéast&ji volili velmi dobré hodnoceni — 73 % zéka tidy ze ZS Ceperka,
cozje 8 zakl z 11 a 40 % zaka tiidy ze ZS Lede¢ nad Sazavou, co je 6 zaka z 15.
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Nejlepsi Velmi dobré Dobré Spatné Velmi Spatné

mZ5 Ceperka  mZ5 Leded nad Sazavou

Graf 2 - Zaujeti v protazeni o hodindach anglického jazyka v porovnani vysledki
dvou Skol. Viastni zdroj
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3. Ve tieti otdzce dotazujici se na obohaceni se novou slovni zasobou se vybér
emotikon u obou tfid ligil. Zaci ze ZS Ceperka nejéastéji oznagili hodnoceni velmi
dobré, a to konkrétn& 64 % zaka tiidy, coz je 7 zakt z 11. Zaci ze ZS Lede¢ nad
Sazavou nejcastéji oznacili hodnoceni nejlepsi, a to konkrétné 47 % zaka tridy,
cozje 7 zaka z 15.
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Nejlepsi Velmi dobré Dobré Spatné Velmi Spatné

m 75 Ceperka  mZS5 Ledeé nad Sazavou

Graf 3 - Nauceni se nové slovni zasoby v porovndni vysledkii dvou Skol. Viastni
zdroj

4. Ve cCtvrté otazce dotazujici se na pochopeni pokyna ke cviceni, ackoliv jsou
v anglickém jazyce se vybér emotikon u obou tiid ligil. Zaci ze ZS Ceperka
nejcasteji oznacili hodnoceni nejlepsi, a to konkrétné 36 % zaku tfidy, coz jsou 4
7aci z 11. Zaci ze ZS Lede¢ nad Sazavou nejéastéji oznagili hodnoceni velmi
dobré, a to konkrétné 47 % zaku tfidy, coz je 7 zakl z 15.
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Nejlepsi Velmi dobré Dobré Spatné Velmi Spatné
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Graf 4 - Porozuméni pokymiim v porovndni vysledkit dvou Skol. Viastni zdroj
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V paté otazce dotazujici se na vhodnost vybranych pozic zaci obou tfid nejcastéji
volili velmi dobré hodnoceni — 55 % zakd tiidy ze ZS Ceperka, coz je 6 zakd z 11
a 47 % zaka tfidy ze ZS Lede nad Sazavou, coz je 7 zaki z 15.

60%

50%

40%
30%
20%
10%
0% .

Nejlepsi Velmi dobré Dobré Spatné Velmi Spatné

m 75 Ceperka  mZ5 Ledeé nad Sazavou

Graf' 5 - Vhodnost vybrani pozic v porovnani vysledkii dvou Skol. Viastni zdroj

V Sesté otazce dotazujici se na zaujeti v opakovani pomoci pexesa se vybeér
emotikon u obou tiid ligil. Zaci ze ZS Ceperka nejéastgji oznaéili hodnoceni velmi
dobré, a to konkrétng 55 % zaka tiidy, coz je 6 zakt z 11. Zaci ze ZS Lede¢ nad
Sazavou nejcastéji oznacili hodnoceni nejlepsi, a to konkrétné 40 % zaka tridy,

coz 6 zakua z 15.
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Graf 6 - Zaujeti v opakovani pomoci pexesa v porovndni vysledkii dvou Skol.
Viastni zdroj
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e Hodnoceni dle pohlavi

V této Casti je tabulka, ktera ukazuje procentualni hodnoceni divek a chlapcti z obou skol
dohromady. Hodnoceni probihalo opét pomoci hodnotici skaly. Vysledky jsou rozepsany

slovné a pomoci grafu.

Vysvétlivky:

- D -divky;
- CH - chlapci;

- zluté jsou oznacena nejvyssi hodnoceni.

Hodnoceni — procenta jsou zaokrouhlena na cela Cisla

Nejlepsi Velmi dobré | Dobré Spatné Velmi
Otazka Spatné

D CH |D CH |D CH |D CH |D CH
1. 42% |14 % | 58 % | 71 % 7 % 7 %
2. 33% |14 % | 50% | 57 % | 17 % | 29 %
3. 67 % | 14 % | 33 % | 50 % 14 % 21 %
4. 33% |29% |42 % |36 % |17 % | 14% (8% |14 % 7 %
5. 42% (21 % |50% |50% [ 8% |29 %
6. 67% | 7% |25% [50% | 8% |29 % 14 %

Tab. 4 - Porovnani hodnoceni chlapcii a divek. Viastni zdroj
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Vysledky:

1. V prvni otazce dotazujici se na zadbavnost jogy v hodindch anglického jazyka
volili velmi dobré hodnoceni jak divky, tak chlapci. Konkrétné 58 % divek, coz
je 7 divek z 12 a 71 % chlapci, coz je 10 chlapct ze 14.
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Nejlepsi Velmi dobré Dobré Spatné Velmi Spatné

m Divky m Chlapci

Graf'7 - Zabavnost jogy v anglickém jazyce v porovndni vysledkii divek a chlapcii.
Viastni zdroj

2. Ve druhé otazce dotazujici se na spokojenost s protazenim se béhem vyuky volili
velmi dobré hodnoceni jak divky, tak chlapci. Konkrétné 50 % divek, coz je 6
divek z 12 a 57 % chlapcu, coz je 8 chlapct ze 14.
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Graf 8 - Zaujeti v protazeni o hodindach anglického jazyka v porovnani vysledki
divek a chlapcii. Viastni zdroj
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3. Ve tieti otdzce dotazujici se na obohaceni se novou slovni zasobou se vybér
emotikon u divek a chlapct lisil. Divky nejcastéji oznacily hodnoceni nejlepsi, a
to konkrétné 67 % divek, coz je 8 divek z12. Chlapci nejCastéji oznacili

hodnoceni velmi dobré, a to konkrétné 50 % chlapct, coz je 7 chlapcu ze 14.
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Graf 9 - Nauceni se nové slovni zdsoby v porovndani vysledkii divek a chlapcu.
Viastni zdroj

4. Ve cCtvrté otazce dotazujici se na pochopeni pokyna ke cviceni, ackoliv jsou
v anglickém jazyce volili velmi dobré hodnoceni jak divky, tak chlapci.

Konkrétneé 42 % divek, coz je 5 divek z 12 a 36 % chlapct, coz je 5 chlapcu ze

14.
II |I [
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Graf 10 - Porozuméni pokymim v porovndani vysledki divek a chlapcii. Viastni
zdroj
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5. 'V paté otazce dotazujici se na libivost vybranych pozic nejcastéji volili velmi
dobré hodnoceni jak divky, tak chlapci. Konkrétné 50 % divek, coz je 6 divek z
12 a 50 % chlapct, coz je 7 chlapcu ze 14.
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Graf 11 - Vhodnost vybrani pozic v porovnani vysledku divek a chlapci. Viastni
zdroj

6. V Sesté otazce dotazujici se na vhodnost opakovani pomoci pexesa se vybér
emotikon u divek a chlapct lisil. Divky nejcastéji oznacily hodnoceni vyborné, a
to konkrétné 67 % divek, coz je 8 divek z12. Chlapci nejCastéji oznacili

hodnoceni velmi dobré, a to konkrétné 50 % chlapct, coz je 7 chlapcu ze 14.
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Graf 12 - Zaujeti v opakovani pomoci pexesa v porovnani vysledkii divek a
chlapcu. Viastni zdroj
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5.2 Zhodnoceni projektu hospitujicimi pedagogy

Tato kapitola ukaze hodnoceni jogy zapojené do hodin anglického jazyka hospitujicim
pedagogem ze ZS Ceperka a ze ZS Lede¢ nad Sazavou. Hodnoceni vychazi z dotazniku,

ktery dostaly ob¢ hospitujici ucitelky.
Znéni otazek:

1. Jsou podle Vas tyto lekce vhodné pro zéky 1. stupné ZS?
Libil se Vam lekce jako celek a jejich provedeni?
Vyuzila byste Vy sama takovy , projekt™ pii vyuce?
Meéila jste jiz zkuSenost s propojenim Tv a Aj?

Meéila jste jiz zkuSenost s jogou mimo Skolni prostiedi?
Meéila jste jiz zkuSenost s jogou ve vyuce?

Kolik Vasich zakt meélo predchozi zkuSenost s jogou?

® Nk » D

Jak by se dal podle Vas projekt néjak vylepsit ¢i upravit?

Na otazky 1-6 pani ucitelky odpovidaly pouze ANO/NE. Otazka sedma se tykala jejich

zakt a mély doplnit Cislo. V otazce osmé mohly vyjadfit svlyj nazor né€kolika vétami.

Odpovédi na otazky

ZS 1. otazka | 2. otazka | 3. otazka | 4.otazka |5.otazka | 6. otazka
Ceperka | ANO ANO ANO ANO ANO ANO
Lede¢n/S | ANO ANO ANO NE ANO ANO

Tab. 5 - Porovnani odpovédi hospitujicich ucitelek. Viastni zdroj

7. otazka ZS Ceperka: 9 zaku;
7. otazka ZS Ledeg nad Sazavou: 12 zaka;
8. otazka ZS Ceperka: Vyuzit piib&h pro zvyseni motivace zaka.

8. otazka ZS Lede¢ nad Sazavou: Bylo by vhodné zakiim nejprve jogu hloubgji predstavit,
a to tfeba pomoci ¢lanku v hodinach cteni. PlynulejsSimu chodu cvi¢eni by mohlo pomoci
pevné stanoveni mist, na kterych zaci budou, aby nedochazelo k vyruSovani skupinou

chlapcu.
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5.3 Zpétna reflexe autorky k oducenym lekcim projektu

Po prvni odudené lekci projektu v ZS Ceperka jsem zjistila, e mam pfili§ dlouhou
pfipravu. Pivodné jsem méla v planu, aby lekce byla dlouha maximalné dvacet minut,
ale byla o deset minut del$i. Proto jsem piipravu na dalsi lekci tvorila s mensim poctem
novych pozic, kterych bylo dle mého nazoru v prvni lekci opravdu piili§. Zakam
mnozstvi zieymé nevadilo, ale urcité jsem k dalSim pozicim mohla pfechazet rychle;ji.
Protoze zaci slySeli 1 nova slovicka a fraze, chtéla jsem je na konci lekce zopakovat.
Bohuzel jsem na zopakovani zapomnéla kvuli §patnému pocitu z toho, ze je lekce delsi,

nez jsem ocekavala.

Druhou lekci jsem ucila navazné dalsi tyden. Po zacich jsem chtéla, aby si vzpomnéli na
pozice, které jsme se ucili minuly tyden. Zaci byli $ikovni a vyjmenovali viechny pozice,
které 1 zaroven uméli cvicit. Pfi ueni novych pozic, jsem se snazila zaky navadét, aby
poznali, o které pozice ptijde. Zaci se v té dobé udili o mistnostech a vybaveni domu.
Proto jsem popisovala, kde se dané véci — pozice v dome nachéazeji. Tato lekce probéhla
Casoveé presné podle mych predstav. Ten den mi bohuzel nebylo dobfe, citila jsem se

maléatna. Vydareni lekce mé vSak potésilo.

Tteti lekci jsem uvedla jako vzorovou hodinu. Po veselém zopakovani jiz nauCenych
pozic se zaci naucili basnicku o zabé a k ni jednoduchou choreografii. Byla jsem mile
prekvapena, ze zaky Ctvrtého ro¢niku miZze tato basnicka natolik zaujmout. Novym
prvkem byla 1 nésledujici aktivita — pexeso. V Zacich se probudila soutézivost a hravost.
Chtéli nasbirat co nejvice dvojic a spravné predvést pozice. Po této lekci jsem citila, ze

tento projekt mize zaky opravdu oslovit.

Ctvrta lekce probéhla ze zdravotnich divodd s tiitydennim odstupem. Pozice si Zaci
pamatovali, byli kreativni a vymysleli rizné kombinace pozic. Zopakovali jsme si znovu
basnicku o zabe a naucili se dvé nové pozice. Bohuzel ale byli az moc uvolnéni a musela
jsem je Casto napominat. Zfejme jsem méla zadat vice nového obsahu, aby zaci neméli

¢as na vyruSovani.

Posledni lekce byla jina v tom, Zze zaci nesli spolecné na koberec, ale mohli zistat
v lavicich, cozje urcit€¢ vhodna zmeéna. Zaci méli za ukol predstavit svou oblibenou pozici

a nasledné ve skupindch vytvofit zajimavé kombinace pozic s anglickym komentarem.
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Zaci méli peékné napady, volna tvofiva Cinnost je urcité bavila. Ze zakonceni projektu

jsem tedy méla pekny pocit.

Stejny postup mély lekce i pii realizaci projektu v Led¢i nad Sazavou. Po predchozich
zkugenostech z Ceperky jsem méla moznost nedélat stejné chyby, a naopak prabéh
projektu vylepsit, coz si myslim, ze se mi povedlo. Pokud jsem vidéla, ze nektefi zaci
zacinaji procvicovani pozic vyuzivat k nepozornosti a baveni se mezi sebou, presla jsem
rychleji na pozici dalsi, aby byli stale zabaveni jogou. Lekce tedy Casove vychazely tak,

jak bylo potteba.

Velké rozdily jsem mezi vyukou v Ceperce a v Led¢i nad Sazavou nevidéla. Spise se
opakovaly stejné situace. Divkam se dle mého nazoru projekt libil vice, byly pozorné,
snazily se o spravné provadéni cvikd a nevyrusovaly. Divky také mély vétsi predchozi
zkuSenost s pozicemi. Chlapci naopak Castéji vyuzili volné chvile, kdy bylo mozné bavit
se s kamarady, coz narusovalo hodinu a musela jsem jejich seskupeni narusit tim, ze jsem
je zaradila vice mezi divky, aby nemohli komunikovat mezi sebou. Nicméné toto jsem
ocekavala. VSech pét lekci jsem chtéla od zacatku tvorit jako odpocinkové casti hodiny
pro zaky, proto jsem se snazila vyhovét uskupeni zaka a chapala jsem, Ze si chtéji povidat,
kdyz si jsou na blizku, protoze je to pfirozené. Ne vzdy to ale bylo unosné a v mezich
normy, takze jsem musela pfistupovat ke zmifiovanému oddéleni jich od sebe a zatazeni

vice mezi divky.

Ze zaci Gasto doprovazi cvieni poznamkami a povidanim, popisuje i Nespor (1998).
Vysvétluje to jako piirozeny jev jejich véku a poukazuje na dulezitost trpélivosti ze strany

ucitele.

V celkovém porovnani tfid musim konstatovat, ze se mi hafe ucilo v ZS Lede¢ nad
Sazavou. Zakl zde bylo celkové vice nez v ZS Ceperka a chlapci zde jednoznaéné vice

vyruSovali, jejich seskupeni jim dodavalo silu mi vzdorovat.
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6 SHRNUTI

e  Jak je hodnoceno zapojeni jogovych prvki do hodin anglického jazyka?“

Hodnoceni jogy zapojené do hodin anglického jazyka je hodnoceno velmi kladné, jak
ukazala zpétna vazba od zaku, hospitujicich pedagogti i samotné autorky prace. Ackoliv
se z pozorovani zakd mohlo hodnoceni jevit kritictéjsi, dotazniky ukazaly presnéjsi

pohled, ktery byl pfevazné pozitivni.

e Jaky je rozdil v hodnoceni zapojeni jogy do hodin anglického jazyka mezi zaky

odlisnych skol?

Déti z obou $kol zhodnotily celkové pojeti propojeni jogy a anglického jazyka velmi
pekné. Vysledky mé potésily a byly v porovnani obou skol velmi vyrovnané. Nejcastéji
k odpoveédim vyuzily velmi dobré hodnoceni, na druhém misté pak nejvice vyuzily
hodnoceni nejlepsi. Vyraznym rozdilem vsSak bylo hodnoceni pomoci posledni
emotikony, ktera oznaovala velmi §patné hodnoceni. To pouzili pouze Z4ci ze ZS Leded
nad Sézavou, a to hned ve tfech otazkach. Zaci ze ZS Ceperka jej nevyuzili v zadné

z otazek.

e Jaky je rozdil v hodnoceni zapojeni jogy do hodin anglického jazyka mezi

divkami a chlapci?“

Velmi pozitivné a vyrovnane dopadlo i hodnoceni divek a hodnoceni chlapct. Jak divky,
tak chlapci nejcastéji odpoveédéli oznacenim velmi dobrého hodnoceni, jako druhé pak
nejcastéji uvadéli hodnoceni nejlepsi. Vyraznym rozdilem bylo hodnoceni posledni
emotikonou, ktera oznaCovala velmi Spatné hodnoceni. Chlapci tuto emotikonu oznacili

u tfech otazek, naopak divky ani u jedné.

Hodnoceni u dvou vySe zminénych otazek predcilo ma oCekavani. Z pouhého prohlizeni
vyplnénych dotaznik(i od déti jsem usuzovala, Zze hodnoceni od chlapci bude kriticté;jsi.
Na vétsi kritiku od chlapcti poukazovalo i mé pozorovani pii lekcich a jejich hodnoceni
na konci lekce, které probihalo zvedanim palcti do urcité polohy. Celkoveé si ale myslim,
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ze je hodnoceni adekvatni k mé praci na péti lekcich jogy. Priprava jejich realizace byla
naro¢na, presto jsem si ale védoma nedostatkt, které se v prabéhu ukazaly. Nedostatky
jsem se snazila s kazdou dalsi lekci napravit a vétim, ze s dalsi praxi lekce jeste vice

vylepsim a propracuji.

e  Jaké je hodnoceni hospitujicich pedagogu®

V otazce, zda jsou tyto lekce pro zaky prvniho stupné ZS vhodné a v tom, zda byly lekce
pekné vymysleny, se pani ulitelky, které hospitovaly shodly, ze ano a vyslo také najevo,
ze by se takové lekce nebaly vyuzit ani v jejich hodinach anglického jazyka. Predchozi
zkuSenost s propojenim anglického jazyka a télesné vychovy méla pani ucitelka
z Ceperky, pani ugitelka z Led¢e nad Sazavou tuto zkusenost neméla. Ob& viak mély

zkuSenost s jogou jak ve vyuce télesné vychovy, tak mimo Skolni prostredi.

V otazce, ktera souvisi s détmi a jejich pfedchozi zkuSenosti s jogou bylo zjisténo, ze 9
déti z Ceperky piedchozi zkusenost ma a Lede&skych déti s pfedchozi zkusenosti je 12.
Neni to udaj konkrétné vyuzity ve vyzkumu, ale urcité je vhodné jej do kontextu této

préace zminit.

Posledni otazka zjistovala, jak by hospitujici pani ucitelky mé lekce upravily ¢i vylepsily.
Pani ugitelka ze ZS v Ceperce navrhla propojeni péti lekci piib&hem, a to hlavné tehdy,
pokud by se lekce zapojily do vyuky ve vyssich roénicich. Pani uitelka ze ZS v Ledgi
nad Sazavou zminila nejprve jogu predstavit, naptiklad pfectenim informaci béhem hodin
Cteni, tedy v jiném vyuCovaném piedmétu. Podotkla také stanoveni mist, kde budou

jednotlivy Zaci cvicit, aby nedochazelo k seskupovani chlapci a naslednému ruseni
vyuky.

S navrhy vylepSeni lekci od hospitujicich pedagogi zajisté souhlasim a myslim si, ze
vzdy je potieba dané situace uzpusobit ve prospéch jednotlivce, skupiny zakt i ucitele a

nelpét na jednom systému, ale modifikovat jej dle potieby.

Pozitivni zpétna vazby hospitujicich pedagogli je pro mé velmi pfinosna, stejné jako
zpétnd vazba od déti. Diky takovym reflexim mohu vidét, ze lekce jsou opravdu

zajimavym zpestfenim hodin.
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Realizace této praktické ¢asti a jeji vysledky jsou pro mé velmi motivujici. Propojeni jogy
a angliCtiny budu ve své ucitelské praxi nadale vyuzivat, vylepSovat a urcité se budu

snazit vymySlet podobna zajimava propojeni piedmétt i v jinych oblastech vyuky.
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ZAVER

Préace byla zaméfena na jogu a hodiny anglického jazyka. Vedla v jejich propojeni, které
mélo zaky obohatit o nové zkuSenosti, znalosti a o vice pohybu ve vyuce. Toto ponékud
netradi¢ni spojeni dava velky smysl v tom, co mélo byt touto praci feceno. Modernéjsi
doba zada posuny vyuky kuptfedu a dle mého nazoru propojovani jazyka a pohybu je
v dnesni dobé velmi pfinosnou kombinaci. Véta, ktera fika: , Bez ciziho jazyka se dnes
neobejdes.“ zni mozna jako klisé, je ale pravdiva. Cizi jazyky se stavaji ¢im dal Castéji
soucasti nasich béznych dnd. To, ze pohyb je klicem ke zdravi, je také vSeobecné znamou
informaci. Pro¢ zaky ucit jogové prvky v Cesting€, kdyz si diky uceni se pohybem mohou

zlepsit slovni zasobu své anglictiny. V takovych postupech, vidim pokrokové vyucovani.

Diky teoretické Casti jsem nacCerpala dulezité informace, které je potfeba znat pro
spravnou realizaci Casti praktické. Spravné dychani a spravné provedeni pozic je velmi
dulezité, aby byly naplnény tcinky jogy na t€lo a mysl. Praktickou ¢asti, tedy pfipravou
a realizaci péti lekci jsem si vyzkousela, jaké to je vymyslet netradi¢ni prvky vyuky.

Dosla jsem také k zajimavym a pozitivnim vysledkiim.

Jako ponauceni ¢i doporuceni pro tvorbu dalSich podobnych lekci nebo projekta
doporucuji tvorit s pfedstavou toho, jak Zaci zareaguji a co je zaujme. Dulezité je zakim
naslouchat a davat jim pfinosné podnéty do vyuky. Pokud zédky nezaujmeme, neni vhodné
je do ¢innosti nutit, tim si vytvori vét§i odpor a zdaleka se nenauci tolik, jako z Cinnosti,
ktera pro né€ bude vhodna. Dulezité je pracovat s jejich reflexi a pamatovat na ni. Soucasné
priklanéni se k individualizaci, naslouchani, vedeni zaka k prozitku, vlastni zkuSenosti

atd. je z mého hlediska tou spravnou cestou k uspésné vyuce.

Limitem této prace by se mohla zdat realizace pouze na dvou zakladnich skolach. Osobné

si ale myslim, ze pro zjisténi vysledki je to mnozstvi dostatecné a prokazatelné.
Jak bylo uvedeno v ivodu, praci jsem chtéla pojmout prakticky proto, abych z ni mohla

Cerpat pii vykonu svého povolani. Tento cil byl zajisté splnén. Splnény byly i1 vSechny

dalsi cile této prace.
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PRILOHY

Hodina anglického jazyka s tieti lekci jogy byla pouzita v této praci jako ukazkova, viz
kapitola 4.1. 1 , Ukazkova hodina anglického jazyka se zapojenim jogy.“ V této Casti
budou ukazany piipravy na zbylé Ctyti lekce, tentokrat jiz bez predchozich ¢asti hodin
anglického jazyka. Vétsina komunikace a zadavani pokynt probiha v anglictiné. Stejné

tak je kladen diraz na to, aby zaci mluvili anglicky.
Priloha A —1.,2.,4. a5. lekce

1. lekce jogy

4. Anglicky jazyk | Téma lekce: Pozice z | Cil lekce: Zaci se seznami se
ro¢nik ptirody spravnym dychanim a pozicemi

jogy.

Casové | Cinnost, popis

rozmezi

Dychéani ,,Jako do balonku* — nauceni se spravnému dychani, zaci maji ruce

Smin | nabfiSe, ktery je jako pomyslny balonek, ktery nafukuji a vyfukuyi.

3 min StreCink v tureckém sedé a pozice Duhy

Nauceni Sesti pozic — kocka, zajic, pes, strom, kobra, motyl
Zaci opakuji podle pani ugitelky, co maji délat, nasledné je obchazi a

10 min | kontroluje, jak zaci cviky provadéji.

Zopakovani novych slovicek a pozic.

2min | Zhodnoceni pomoci palct.

Tab. 6 - Priprava na 1. lekci jogy. Viastni zdroj

2. lekce jogy

4. Anglicky jazyk | Téma lekce: Co | Cil lekce: Zéci si zopakuji naudené

roCnik mame doma jogoveé pozice a nauci se dalsi.

Casové | Cinnost, popis

rozmezi

5 min Dychéani a opakovani pozic




13 min

Nové pozice — stul, zidle, rostlina, panenka
Zaci hadaji z popisu, o jaké pozice se jedna, cvi¢i podle pani uditelky,

nasledné sami.

2 min

Opakovani slovicek a pozic.

Zhodnoceni pomoci palca

Tab. 7 - Priprava na 2. lekci jogy. Viastni zdroj

4. lekce jogy
4. Anglicky jazyk | Téma lekce: Zima | Cil lekce: Zaci si zopakuji basnicku,
roCnik nauci se nové pozice a zahraji si
pexeso na zopakovani pozic.
Smin | Dychani a zopakovani basni¢ky o zabé.
Nové pozice — zvon a hora
Zaci cvidi podle pani uditelky, nasledné sami.
7 min ,,Do you like skiing?* Otazky tykajici se pozic.
Pexeso s jogovymi pozicemi na zopakovani.
8 min | Zhodnoceni pomoci palca.

Tab. 8 - Priprava na 4. lekci jogy. Viastni zdroj

5. lekce jogy
4. Anglicky jazyk | Téma lekce: Kombinovani | Cil lekce: Zaci vyuziji
roCnik jogovych pozic znalosti pozic a vymysli
vlastni kombinace.
Zaci zdstanou u svych lavic a kazdy z nich fekne, jaka je jeho oblibena
3 min pozice a predcvici ji. Zepta se kamarada, jaka je jeho oblibena pozice.
Zaci vytvori skupinky po 2-3 a vymysli zajimavé kombinace pozic, ke
kterym vymysli popis nebo dialog. Napt.: Zidle + stiil se predstavi.
12 min | VSechny skupinky ptedvedou, co vytvorily.
Zaci dostanou na vybér, zda cht&ji hrat pexeso nebo si fict basnicku.
Smin | Vyplni zavére¢né hodnoceni.

Tab. 9 - Priprava na 5. lekci jogy. Viastni zdroj




