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UvoD

,V joze nejde o to dotknout se prstit u nohy, postavit se na hlavu nebo se slozit
do lotosového precliku. Jde o to, jak pristupujete k tomu, co délate, a jak vedete svuj Zivot

den po dni a okamZik za okamZikem. “ — Erich Shiffmann

S jogou jsem se poprvé setkala zhruba pred tfemi lety, kdy jsem si prochazela nelehkym
zivotnim obdobim a na doporuceni navstivila svoji prvni lekci jogy. Tehdy jsem vSak

netusila, ze se joga stane soucasti mého zivota, a to nejen ve formée cviceni na podlozce.

Béhem covidové pandemie v roce 2020 se téméf vSichni jogovi lektofi presunuli
do online prostiedi a vedli své hodiny at’ uz ve formé video lekci predto¢enych nebo

ptimo vysilanych. I ja sama nejednou vyuzila této moznosti.

A pravé tato zkuSenost meé navedla na téma mé diplomové prace, jelikoz v tom samém
roce zaCala vyuka na Skolach probihat taktéz v online prostfedi. Z vlastnich postieht
béhem raznych praxi jsem vSak zaznamenala, ze vétSinou se télesna vychova
vynechavala, anebo probihala na bazi riznych dobrovolnych ¢innosti. Velkou vyhodou
jogy je, ze neni potieba kolektivu jako tfeba u fady mi¢ovych her. A proto si myslim, ze
praktikovani jogy s détmi skrz online prostfedi je idealni moznosti, jak pohyb zapojit 1
behem distancni vyuky. U détské jogy se mi navic libi, ze podporuje nesoutézivost a

zvladne ji naprosto kazdy.

Nejprve jsem se rozhodla udé€lat prizkum formou dotaznikl, ktery ma zjistit jednak
informovanost rodi¢a v této oblasti, tak i jejich zajem o online lekce détské jogy a jak by
takova hodina méla podle nich vypadat. Z téchto odpovédi budu pozdé€ji vychazet
pfi tvorb€ néavrhu, ktery nasledné ovefim v praxi. Mym zadmérem je vytvofit material,
ktery poslouzi jako navod pro ucitele, ktefi by se rozhodli détskou jogu do hodin télesné
vychovy zaradit a hledali by inspiraci. Velkou vyhodu vidim v tom, ze samotné lekce 1ze

absolvovat i v prezen¢ni formeé vyuky.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Joga

,,Joga byva nazyvana védou, uménim, filozofii, nabozZenstvim, modou ci fanatismem. Je
v§im tim, a prece nic¢im z toho, nebot to vse zavisi na studentovi, na jeho viastni kontrole

vnimani i konceptii a na jeho védomé a raciondalni mysli. ““ (Gitananda, 1999, s. 7).

Existuje mnoho nespravnych pohleda na jogu. Lidé, které piitahovala vychodni mystika
a zabyvali se spiritismem pouzivali tento vyraz. AvSak malo z nich pochopilo skute¢ny
vyznam jogy. Ta saha az ke starym indickym mudrcim, to oni jogu provadéli (Haichova,

Yesudian, 2014).

Pred ctyfmi tisici lety byla nalezena v povodi feky Indu pecetidla, na kterych bylo
vyobrazeni Clovéka v lotosovém sedu. Tato pozice se pozd¢ji stala jednim ze symboli
hinduismu. Avsak joga neni nabozenstvim ani filozofii. Je souborem urcitych postupt,

jak dosahnout vysvobozeni z kolobéhu zivott (Knaisl, Knaislova, 2002).

Termin joga pochazi z prastarého jazyka sanskrtu, z kofene slova ,,judz”, které mizeme
prelozit jako spojit, sjednotit. V pravém slova smyslu tak joga znamena naprosté splynuti
bez odliSeni. Za kolébku jogy je povazovéana Indie, nelze vsak tvrdit, ze by joga byla

vyhradné pouze indicka (Gitananda, 1999).

Ackoliv je v zapadni kulture Casto tak chapana, j6ga neznamend jen télesné cviCeni.
Jedna se o filozoficky systém, ktery piisobi mnohem komplexnéji. S jeji pomoci mizeme
pochopit nas samotné, porozumét smyslu a sméru naseho zivota. Dava vSak dostatek
svobody, jelikoz nikomu nic nepfikazuje, nevytvari zadny natlak. Naopak ponechava
dostatek prostoru pro volbu vlastni cesty. U¢i védomé a plné prozivani okamziku

a ukazuje, jak pracovat s nasi energii (Nikodemova, 2014).

Joga vSak neni pro kazdého. Neékteti lidé maji a budou vzdy zaujimat nepratelsky postoj
k tomu, ¢emu nerozumi. Proto je pravdépodobné, ze se jogini setkaji i s negativnim
nazorem, jakmile se zmini o pfinosech jogy. ,,Svét nemiiZeme zménit, ale miizeme

a musime zménit sami sebe, “ uvadi Skarnitzl (2010, s. 16).

Plvodné se joga predavala pouze ustné a zakladni principy byly zaznamenany az kolem

roku 200 pf. n. 1, ackoliv se prvni zminky objevuji jiz nékolik set let

2
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pred nasim letopoCtem. Sepsal je tehdy do osmi stupna Patandzali, a proto se nazyva

Patandzaliho osmidilna stezka — radzajoga:

jama a nijama — spravné chovani a moralni hodnoty,
asana — télesna cviceni,

pranajama — dechova cviceni,

pratjadhara — smyslové soustredént,

dharana — mentalni koncentrace,

dhjana — meditace,

samadhi — | pocit osviceni“, , kosmické védomi“ nebo , osvobozeni od pozemskych

2>

starosti®.

Tyto stupné vSak nemuseji a Casto ani nejdou pfimo v tomto potadi. Nemély by byt

povazovany za urcité pravidlo, které je nutno dodrzovat (Dvorakova, 2016).

Joga jako zpusob cviceni ke zklidnéni mysli nebo k meditaci byla praktikovana pred vice
jak tisici lety. Toto cviceni bylo postaveno na sérii riznych pozic. Zpocatku se vSak joga
soustfedila prfedev§im na pozice vsedé. Poté se zaCalo piidavat vice a vice aktivnéjSich
pozic. Dnes lidé zcelého svéta praktikuji jogu, aby si udrzeli zdravé télo 1 mysl

(Chryssicas, 2006).

Joga je metoda, pomoci které miazeme ziskat plnou kontrolu nad svym télem i dusi. Je to
cesta k uplnému osvobozeni. Prvnim krokem na této cesté je dokonalé ovladani téla,

kterého 1ze dosdhnout pravé fadou jogovych cviceni (Haichova, Yesudian, 2014).

Pomoci jogy se ucime trpélivosti a klidu, které ndm pomahaji ptekonat vyzvy v nasich
zivotech. Chryssicas (2006, s. 11) uvadi tvrzeni, ze ,,Joga je zpusob Zivota“ a ja s tim

naprosto souhlasim.

1.1.1 Druhy jogy

Existuje nekolik raznych typua jogy, avsak kazda svym zpisobem vede ke stejnému cili,
a to k seberealizaci, osviceni. Na prvni pohled se mohou zdat tyto cesty odlisné, nekdy
dokonce 1 opac¢né. Kazda ma své vlastni vétve a styly. VSechny vSak maji spolecnou viru,
a to, ze lidé se mohou svymi vlastnimi ¢iny sjednotit. A pravé toto pojeti se nazyva

osviceni, seberealizace, jednota jednotlivce a obecného ja (Fraser, 2002).
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Pristupy k praktikam a konceptiim jogy jsou predkladany nejriznéj$imi skolami, pomoci
mnohdy velmi odliSnych zptisobu. Jak pfirovnava Gitananda (1999) ve své knize, tyto
Skoly muzeme povazovat jako loukoté na velikém kole — vSechny se schazeji ve stiedu.

A stejné tak se vSechny koncepty a praktiky spojuji v nejvyssich stadiich.

Svami Gitananda (1999) povazuje jiz zmiflovanou radzajogu za nejuplnéjsi z jogovych
Skol. Mezi dalsi hlavni Skoly uvadi hathajogu, pranajamajogu, dzrianajogu, karmajogu,

a bhaktijogu. Fraser (2002) tento seznam dopliiuje navic o mantrajogu.

Hathajoga se povazuje za systém preventivnich a terapeutickych jogovych pozic neboli
asan, technik vedouci ke krevni cirkulaci a nervové energie, tzv. kriji, a muder,
které pusobi jako neurosvalové stimulatory ovliviiujici sekreci hlavnich endokrinnich
zlaz naSeho téla. Proto ma kazda jednotliva pozice svij specificky ucel. Tyto asany
mohou byt jednoduché, nebo naopak velmi obtizné. V hathajéze navic velkou roli hraje

dieta, hygiena a psychické zdravi.

Pranajamajoga se zabyva prevazné€ riznymi dechovymi cviky, tzv. pranajamy. Nékteré
jsou zahrnuty i v praktikach hathajogy. Existuji tii skupiny kriji a prakriji, které zahrnuji
razné techniky dechu. Prvni je tvofena spise fyzickymi dechovymi cviky pro kontrolu
aregulaci zdravotniho stavu, rozvoji plic a zlepSeni psychického zdravi clovéka.
Meditacni dechy tvoti druhou skupinu, a jsou spjaty se samjamou neboli vyS§si fazi stazeni
smysly, s koncentraci a meditaci. Treti skupina se zabyva vitalni silou téla, jeji kontrolou
a probuzenim. Tato sila, kterd se nazyva kundalini-Sakti, pfetrvava v misté okolo michy

(Gitananda, 1999).

Dznanajoga oznacuje cestu k moudrosti. Jelikoz je nevédomost prekazkou k osviceni,
hlavnim cilem je nalézt své pravé ja prostfednictvim poznani. Mezi zakladni zptsoby
patii studium vnitfniho zivota a meditace (Fraser, 2002). V prvni fazi, rozjimani,
pouzivame racionalni mysl pro rozbor toho, co si prejeme pochopit. Béhem druhé faze,
tedy meditace, opoustime racionalni mysl a pfichazi velka moudrost, ktera vychazi z nasi

osobni zkuSenosti (Paidotribo, 2020).

Karmajoga se da povazovat za zivot oprostény od sobecké Cinnosti a touze po jakékoliv
odméné. Do ramce karmajogy muzeme zaradit sévajogu neboli jogu nesobecké sluzby,
coz muze zahrnovat poskytovani Casu a energie potiebnym (Gitananda, 1999). Cloveék,

ktery praktikuje karmajogu, se pii daném skutku oprostuje pocitu hrdiny a stava se
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pouze jeho nastrojem. Tento skutek, sluzba ¢i tkol je ucinén se samoziejmou nezistnosti

(Paidotribo, 2020).

Smyslem bhaktijogy je stykani cloveéka s tim, co miluje a uctiva. Je to cesta oddanosti,
kterA ma mnoho fazi a praktik. Uctivanim Boha nebo gurua, ktery pfiSel k osviceni,

se muze clovek sam stat osvicenym.

Mantrajoga je zalozena na opakovani posvatnych zvuku, frazi nebo slov, tzv. manter.
Jogin se soustfedi na opakovani mantry natolik, ze se oprosti od vseho kolem.

Nejposvatn&jsi joginskou mantrou je jednoslabiéné OM (Fraser, 2002).

Vsechny tyto jednotlivé praktiky jogy jsou ve skutenosti soucasti velké celistvé jednoty.
Samy o sobé¢ ji vSak neprodukuji, nybrz odstrafiuji vse, co této jednoté brani. Existuje
nejméné 44 samostatnych klasickych skol. Mezi dalsi muzeme povazovat napfiiklad
dzapajogu, likhitajogu, dhjanajogu, kundalinijogu, lajajogu, jantrajogu, tantrajogu nebo

ajogajogu (Gitananda, 1999).

1.1.2 Hathajéga

Z celého systému jogy je v Evropé tou nejrozsifenéjsi pravé hathajoga. Ta predstavuje
soubor télesnych a duSevnich cvi€eni, jehoz hlavnim cilem je propojeni slunecné
a mésicni energie. Solarni energie predstavuje muzsky princip, tedy energii fizenou spise
rozumem, dynamikou a konanim. Naopak lunarni energii charakterizuje zensky princip,
energii, ktera je vedena intuici, fantazii a sny. Sladénim té€chto dvou protichudnych

energii dochazi k vnéjsi a vnitini rovnovaze a harmonii (Dvotakova, 2016).

Mezi zakladni kameny hathajogy patii fyzicka cviceni, tedy asany, dychani neboli
pranajama, relaxace, pozitivni mysleni a meditace. Jogové pozice, asany, které zejména
pfi dlouhém drzeni a spravném propojeni s dechem a koncentraci mohou ovlivnit
energetickd centra, tzv. Cakry, a energetické kanaly, kterymi proudi zivotni energie.
Relaxace a meditace piipravuje té€lo na cviceni jogy nebo nasledné urychluje regeneraci
téla. Taktéz zklidiluje mysl a harmonizuje energii, ¢imz vytvaii holisticky ucinek

(Schwichtenberg, 2007).

1.1.3 Asany
Asana neboli jogova pozice je zakladnim pilifem hathajogy. Pro mnoho lidi ze Zapadu je
cviceni drzeni téla prvni zkuSenosti s jogou a pro mnohé znamena zaCatek meditace

a duchovniho objevovani. Cvi¢enim asan ¢loveék rozviji vétsi citlivost a uvédoméni si
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vlastniho fyzického ja. Probouzeji se jemna spojeni mezi mysli a télem, a u¢ime se

ovladat a regulovat dychani v klidném i aktivnim stavu (Fraser, 2002).

Jednotlivé asany a jejich variace jsou déleny podle toho, jakym zpisobem se provadi.
Pozice se tak mohou kategorizovat na stoje, sedy, lehy, predklony, zaklony a tklony,

balancni pozice, a inverze neboli pozice obracené (Lacerda, 2015).

Asany ve stoje pomahaji zlepsit rovnovahu a drzeni téla. Zpusob, jakym své télo drzime
ma kromé jiného i vliv na hladinu energie, naseho poznani, ale i1 sebevédomi
(Swanson, 2019). Zvlaste uzitecné jsou pii naprave problému u lidi, co travi hodné Casu

sezenim a trpi bolestmi zad (Freedom, Fraser, 2004).

Pozice v sedu, ale i v kleku mohou byt uzemnujici a meditativni, ¢asto tvori vychozi
a koncové body jogovych praxi (Swanson, 2019). Rotacni asany vsedée stimuluji travici
systém a pomahaji pifi masazi bfiSnich organt. Relaxac¢ni asany vsedé zklidiuji mysl

a prinaseji do mozku Cerstvy prisun kysliku.

Asany vleze jsou obecné pasivngjsi a snaze se praktikuji ve srovnani s pozicemi na bfise.
Télo pfi nich odpociva pohodIngji s pomoci gravitani sily. Jsou velmi uzitecné
pro jednotlivee, ktefi trpi komplikacemi v dolni Casti zad. Patef je bezpeéné uzemnéna

do podlozky, zatimco okolni oblasti jsou systematicky natazené nebo se posiluji.

Balan¢ni pozice rozvijeji mozefek, mozkové centrum, které fidi pohyb téla.
Kromé navozeni fyzické rovnovahy rozvijeji tyto dsany rovnovahu mysli a poskytuji
zralej§i pohled na zivot. Soustfedéni potfebné k provadéni téchto pozic se stalosti
a klidem pomaha rozvijet koncentraci a rovnovahu na emocionalni i mentalni urovni.

Pomahaji pfi odstrariovani stresu a uzkosti (Freedom, Fraser, 2004).

Inverze jsou pozice, které probihaji vzhiiru nohama. Mit hlavu pod srdcem ma urcité
tfyziologické ucinky a vyhody, jako je napfiiklad posileni krevniho ob&hu (Swanson,
2019). Béhem inverznich asan se dech zpomaluje a prohlubuje, maximalizuje se tak
vyména kysliku a oxidu uhli¢itétho a podporuje se spravné dychani (Freedom,

Fraser, 2004).

1.1.4 Cakry
Gitananda (1999) piekladd pojem cakra jako psychicky vir energie. Doslovny preklad
tohoto slova je kolo ¢i kruh. V pribéhu naseho zivota mizeme pomoci riznych aktivit

dojit k otevieni mnoha Caker. Mezi takové cinnosti patfi 1 praktikovani jogy.
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Energie, ktera se timto procesem aktivuje poté vtéka do fyzickych nervovych plexi,

nachazejicich se podél patete a jejiho okoli.

Ackoliv se v né€kterych starych textech miiZzeme docist, Ze existuje az 88 tisic Caker, za ty
hlavni povazujeme téchto sedm — muladhara, svadhistana, manipura, anahata, viSuddhi,
adzna a sahasrara. Jsou umisténé na predni stran¢ podél vertikalni osy téla a kazda z nich

ovliviiyje nejriznéjsi funkce lidského téla, duse i ducha.

Kazda cCakra je zaroven spojovana s dalSimi souvislostmi jako napfiklad barvou,
elementem, smyslovou funkci nebo symbolem. Dale se mizeme zabyvat i uCinky a fadou

funkci jednotlivych ¢aker (Sharamon, Baginski, 1993).

Stavba t€la v ucebnicich anatomie je popsana pomoci kosti, svalti a organd. Stejné tak
ukazuje ¢akrovy systém architekturu duse prostfednictvim sedmi center, které vyzatuji
energii z naseho nitra. Tento systém nabizi detailni mapu, jak spojit bozské a smrtelné

v jeden celek (Judith, 2018).

1.1.5 Pfiinosy jogy

Ackoliv cilem jogy neni 1écCit télo, ma joga velky léCebny a terapeuticky pfinos.
Je zdrojem zdravi, zvySuje pocit mentalni pohody a napomahé predchézet nemocem.
Mezi primarni pfinosy patii naprava spravného drzeni té€la, zlepSeni flexibility, zvySeni
vitality a sily. Pomoci jogy posilujeme svaly a udrzujeme télo aktivni a zdravé.
Pravidelnou praxi se zvySuje dechova kapacita, snizuje stres, zklidiiuje mysl a navozuje
vnitfni klid. Pozitivni naladéni mysli, které podporuje jogova praxe také zlepSuje

sebejistotu a sebediveru.

Joga piinasi benefity celému télu, jelikozZ mé pozitivni vliv na vSechny jeho struktury
a soustavy. Kromé toho si navic osvojujeme spravné navyky a vytvatfime zdravy zivotni
styl. To vSe ma vliv nejen na naSe télesné zdravi, ale i na vnimani okolniho svéta

a prozivani setkani se sebou samym (Paidotribo, 2020).

Jednotlivé cviky se vzajemné dopliuji. Dohromady vsak podporuji a poméhaji uchovat
naSe zdravi do konce zivota. Predchazi se tak pfirozenému ochabovani funkci
a vykonnosti téla s pfibyvajicim vékem. Dobré prokrveni téla zastava dualezitou roli

pro zdravi a pohodu ¢lovéka (Zebroff, 2003).

Mezi dalsi pfinosy jogy muzeme zaradit také kvalitn€jsi spanek, lepsi traveni, odolnost

vuci nemocem, odstranéni napéti a zvysené sebeuvédomeéni (Carillo, 2019).
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1.2 Détska joga

Détska joga je styl cviCeni, ktery napomaha rozvijet nejen télesnou kondici a silu, ale také
koordinaci, stabilitu a vnimani vSemi smysly. Muze pomoci dechovym, travicim
i vyluCovacim funkcim. Sice vychazi z klasické jogy, avSak je adekvatné ptizpusobena
veku, schopnostem a potiebam déti. B€hem cviceni se vyuziva riznych her a jednotlivé

pozice nejcastéji napodobuji zvifata nebo véci kolem nas (Dédkova, 2019).

Joga pro déti je plna pohybu, hrani, fantazie, radosti, ale i rovnovahy ¢i sebeduveéry.
Hodiny détské jogy jsou zcela odlisné od lekci pro dospélé. Déti bavi zafazovani basnicek
a pisnicek. Libi se jim, kdyz maji moznost volby. Cvi€eni jogy navic poméaha détem
ukazat zcela jiny pohled na sport a pohyb, zaklada se totiz na nesoutézivosti (Kubicova,

2013, online).

Duvodu, pro¢ praktikovat s détmi jogu je hned nékolik. Patii mezi né napfiklad zvladani
stresu, ktery dne$ni urychlend doba casto pfinasi. Spravné provadéni jogy navic
podporuje zdravy vyvoj téla a mize také vyrovnavat negativni ucinky dlouhého a ¢astého
sezeni. Détska joga se také podili na rozvoji tvofivosti, predstavivosti, koncentrace
a napomaha k poznani sebe sama, pfijimani druhych i nas samotnych. Je dokéazano,
ze J6ga ¢i relaxace pomaha snizovat stavy uzkosti, deprese, nebo dokonce zlepSovat
prospéch ve Skole. Mizeme tak pomoci jogy mirnit nékteré détské potize nebo rizné

stavy bolesti, namisto uzivani navykovych léka (Nespor, 1998).

Weis (2016) uvadi osm zakladnich benefiti jogy pro déti, mezi které fadi zvySeni
flexibility a sily, nejenom telesné, ale 1 duSevni, a to bez nutnosti posilovaciho nafadi.
Flexibilita je dilezita pro predchazeni vaznych urazu, které se mohou détem stat béhem
raznych aktivit i mimo Skolni prostfedi. Détska joga také zlepSuje rovnovahu, dalsi
dovednost, ktera postupné s vékem slabne. Béhem jogové praxe navic Casto dochazi
k trénovani rovnovahy, aniz bychom si to pfimo uvédomovali. Dal§im benefitem je
zvySeni koncentrace a soustfedénosti. Jelikoz jsou déti v dneSni dobé obklopeny
technologiemi a elektronikou, jsou zvykli dostavat bezprostiedni reakci ihned, tieba
pfi hrani her, pouzivani mobilnich telefoni ¢i tabletd. MuZze byt tedy pro né dost tézké
sedét v klidu, soustfedit se a dokoncit zadany ukol ve Skole nebo doma. Détska joga
naopak pomaha détem trénovat svoji koncentraci a sebekontrolu. Podobné tomu je i u
cviceni, jak byt pfitomny a uvédomély. K dosazeni takového stavu velmi napomahaji

dechova cviceni. Dal§im pfinosem détské jogy je posileni sebejistoty, podpora zdravi
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a zvladani stresu, budovani pozitivnich vrstevnickych a socialnich interakci, podnécovani

kreativity a vyjadfovani déti.

Musime vSak brat v potaz, ze joga pro déti neni totéz, co joga pro dospélé. Vnimani déti
je Casto velmi odlisné od vnimani nas dospé€lych. Déti maji sviyj vlastni svét. Souhlasim
proto s timto tvrzenim: ,, Vyhdnét je predcasné do dospélosti by nebylo moudré ani v joze,
ani v zZivoté. Tim, Ze budete respektovat zvldStnosti détského véku, dosahnete lepSich

vysledki. “ (NeSpor, 1998, s. 8).

U jogy pro dospélé je doporucovano pravidelné cviCit jednotlivé pozice a sestavy,
aby v nich dokéazal ¢lovek setrvat po delsi dobu. Détska joga je vSak jind. Jejimi hlavnimi
ukoly je, aby byla hrava, lehka, zabavna, rytmicka a obcCas i vtipnd. Musime mit

na paméti, ze bychom v zadném piipadé nemeli déti do néceho nutit (Nikodemova, 2014).

Pro dospélé je prioritou védét, co délaji. Jednotlivé pozice v joze jsou piesné vymezené
a nalezneme je i detailné¢ popsané v nejruzn€jSich knihach. Proto to v kurzech jogy
pro dospé€lé vypada tak, ze se pozice nejprve vysvétli, a poté se vicekrat opakuji, aby
doslo k prfesnému provedeni. Tento styl by vSak détem moc nevyhovoval, a brzy by je
i odradil. Déti jsou akéni a véci chtéji délat bez predlouhého vysvétlovani. Také jsou
ptirozené velmi zvédavé a chtéji se ucit. Pristupuji k tomu tak, aby nasbiraly nové
zkuSenosti a tento proces si plné prozily. Déti tedy jednotlivé pozice pouze necvici, oni
sami se stavaji t€mi pozicemi. ,, V tomto smyslu déti jogu necvici — ony jsou joga.

(Bannenberg, 2011, s. 21).

1.2.1 Specifika détské jogy

Dvorakova (2016) uvadi fadu principt, které bychom meéli pii cviCeni jogy s détmi
dodrzovat. Patii mezi n€ naptiklad vyuzivani upravenych, jednoduchych pozic a jejich
nasledné propojeni do pfibehu, basnicky ¢i pohadky. Pozice v détské joze Casto prebiraji
nazvy zvirat, rostlin, riznych véci nebo postav, kterymi jsou inspirovany nebo se jim
podobaji. Dalsim dulezitym principem je dodrzovani kratkych vydrzi v jednotlivych
pozicich, které v§ak mizeme vicekrat opakovat, anebo rizné kombinovat. Celkova délka
lekce a vybér pozic by mél byt zvolen pifimétené k veku ditéte, jeho zdravotnimu stavu,
ale i predchozim zkusenostem. Co se tyCe dechovych cviceni, miizeme je zapojit do lekce
ve formé hry. Méla by v§ak byt jednoduché a vyhybame se dechovym zadrzim. Vhodné
je se zaméfit na propojeni dechu s pohybem, rozliSovat bfisni a hrudni dychani, vnimat

rozdily mezi dychanim skrz usta ¢i nosem. S détmi muzeme zkouSet i pozorovani
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vlastniho dechu. Pravidelnou soucasti kazdé lekce by méla byt kratkd relaxace.
Jelikoz jsou mozkové viny u déti mnohem méné aktivni nez u dospélych, jejich ztlumeni
je proto jednodussi a Casto velmi pfirozené. Jejich télo je vSak mladé a zdravé, proto
nepotiebuje prili§ dlouhou regeneraci. V neposledni fadé bychom méli vénovat zvySenou
pozornost vnimani pokroku u déti. Pokud déti cvici pravideln€, pomérné rychle
si zapamatuji nazvy jednotlivych pozic i kratsi jogové sestavy. Kdyz vSak nastane delsi
prestavka, at’ uz z divodu nemoci €i prazdnin, hrozi rychlejsi ztrata naucenych navyku
nez tfeba u dospélych. Navrat je v§ak pomémé rychly, jelikoz informace v téle i mysli
pretrvavaji. Tento vzorec muze fungovat i v bézném zivoté. U déti se tak pomoci cviceni
napftiklad zvysuje vnimavost, rychleji se nauc¢i riznym vécem a bez problému se orientuji

v novych situacich.

Abychom predesli u déti pouhému duchaprazdnému cviCeni, je dilezité se zaméfit
na védomé dychani, které fidi plynulost, rychlost, ale i rozsah provadénych cvikd.
S nadechem se zvysuje napéti svall, s vydechem se naopak svaly uvoliuji. Pozorovani

vlastniho dechu také napomaha détem koncentrovat se (Zemankova, 1990).

1.2.2 Podminky pro cvic¢eni

Je doporuCovano cviCit jogu v takovém prostiedi, kde je dobfe vyvétrano,
avSak dostatecné teplo. Vhodné je spiSe tlumené osvétleni. ObleCeni by mélo byt
pohodIné, nemélo by omezovat v pohybu. Cvi¢ime na jogové podlozce, bez bot. Neméli
bychom zacinat jégovou lekci bezprostiedné po jidle. Ideélni je odstup jedné az dvou
hodin pojidle, anebo rano ptfed prvnim jidlem. Jednotlivé pohyby provadime
v pomalej§im tempu, idealné v rytmu naSeho dechu. Preferovano je dychani nosem.
Pro déti je vhodné nesetrvavat v jednotlivych jogovych pozicich, ale dynamicky je stridat.
Nejdalezit€jsim bodem je schopnost déti zaujmout a udrzet jejich pozornost. Proto je
osveédcené vyuziti jogovych fikanek, pohadek, kdy d& vyjadiujeme pomoci riznych
pozic. Také je kladen diraz na pozitivni mysleni lektora. DéEti jsou obecné mnohem
citlivéjsi na rusivé elementy, at’ uz se jedna o ty vnéjsi, nebo naopak ty odehravajici se
v nasi mysli. Pokud je potfeba n€koho ze cvicicich opravit, vhodnégjsi je zvolit kladnou
formulaci sd€leni a sméfovat ji na vS§echny nez pouze na daného jednotlivce. A na zavér,
velmi dulezita, pravidelnost a systematicnost, ktera zvySuje ptiznivé ucinky cviceni

(Hajek, 2005).
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Dal$im doporuCenim je vyuziti nejriznéjSich pomucek béhem jogové lekce s détmi.
Muzou to byt naptiklad obrazky, plySova zviratka, kvétiny nebo i rizné hudebni nastroje.
Idedlni je taktéz vyuziti cviceni ve skupiné déti nebo ve dvojicich. V joze se tvorivosti

meze nekladou (NeSpor, 1998).

Nikodemova (2014) navic uvadi, ze je vhodné déti pfed prvnim cviCenim seznamit
s hlavnimi principy jogy, kterymi jsou spoluprace a nesoutézeni. Taktéz bychom méli déti

ujistit, ze je joga hrava a nenarocna.

1.2.3 Struktura jégové lekce
Nejdalezit€jsim tkolem lektora je ukazat zakim cestu jogy a nabidnout jim pomocnou
ruku. Dobry ucitel toto zvladne s napaditosti a na zaklade¢ vlastnich znalosti, zkuSenosti,

s trpélivosti, empaticky a kreativné (Stephens, 2017).

K dispozici je mnoho moznosti, jak jogovou lekci sestavit. Je vSak dobré dodrzovat
zakladni prvky, které bychom neméli v jednotlivych hodinach vynechat. Ty nam
pomahaji utvorit urcity fad a pravidelnost, které détem navodi atmosféru plnou divery,

spolehlivosti a harmonie (Dvotakové, 2016).

Jeden takovy vzor, jak by mohla jogova lekce vypadat uvadi Rojova Sita (2011) ve své
knize. Hodina by méla byt uvedena privitanim, napiiklad v krouzku, aby na sebe vSichni
dobte vidéli a mohli se vzajemné pozdravit. Poté mizeme zvolit kratkou pisen, ktera nas
pozitivné naladi na nasledujici cviCeni. Nasleduje zahtati a rozcviCeni, at uz pomoci
znamych cvikd, nebo ucenim se pozic novych. Nyni je vhodny moment pro vypraveéni
jogového pribéhu, ktery by mél tvoftit hlavni ¢ast hodiny. Béhem vypravéni déti zaujimaji
razné pozice, které vyjadiuji d€j pribeéhu. Ten by mél také idealné obsahovat n&jaké
pouceni. A prave toto pouceni je vhodné po hlavni Casti s détmi rozebrat, jestli bylo
spravné pochopeno. Poté muzeme =zvolit vytvarnou c¢innost, béhem které déti
zpracovavaji dojmy a myslenky z uplynulé lekce. Jako urcité odménéni za soustfedéné
cviceni si mohou déti zahrat uvolfiujici hru. Zavérem hodiny lektor déti pochvali, vSichni
se spolecné rozlouc€i a je vhodné zaradit pfipomenuti pouceni vyplyvajiciho z pfibéhu,

a které navic maze poslouzit jakozto inspirace k domacimu opakovani jogovych pozic.

Dvorakova (2016) jest€¢ navic uvadi zafazeni zavérecné relaxace do jogovych lekci.
Ta by méla byt kratka, doprovazena tfeba vypravénim, piibéhem, klidnou hudbou nebo
muze probihat v iplném tichu. Poté by v§ak méla nasledovat zpétna vazba, kdy déti sdéli,

jak se béhem relaxace citily.
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Existuji dvé metody relaxace, které jsou velmi Casto vyuzivany. Jacobsonova metoda,
kdy nejprve stdhneme svaly a nasledné je uvolnime. Toto cvicCeni uklidiiuje nervovy
systém a svaly, které jsou kazdodenné zatézovany. Druhou moznosti je Schultzova
metoda, pfi které se pouziva mentalnich predstav. Ty podnécuji navrat télesného uvolnéni

a jednotlivé Casti téla se nachazi ve stavu celkové pohody (Nadeau, 2003).

1.3 Mladsi Skolni v€k

Jako zacatek obdobi mladsSiho Skolniho véku je nejCastéji povazovan nastup do skoly,
tedy Sesty az sedmy rok ditéte. Tento zivotni krok je doprovazen riznymi procesy
jako napftiklad pfizptsobeni se neznamému prostiedi, poznavani novych socialnich roli
aurCitych typt komunikace suciteli i spoluzaky. To vSe je doprovazeno fadou
povinnosti, které jsou pozorovany a nasledné hodnoceny (Novotna, Hrichova,

Minhova, 2012).

Tato etapa je ukonCena zpravidla jedenactym az dvanactym rokem ditéte, kdy se mohou
zaCit projevovat prvni znamky pohlavniho dospivani. Jinde se hovoti o tomto obdobi jako
o Skolnim véku. Na konci skolni dochazky se vsak dité nachazi jiz v obdobi pubescence,
které mizeme oznacit jako starsi Skolni vék. A prave skolni prostifedi ma vliv na obdobi
mladsiho Skolniho v€ku, zato v pubescentnim obdobi se vyrazné projevuji i aktivity mimo

Skolu (Langmeier, Krejcifova, 2000).

Vagnerova (2005) deli Skolni vék na tyto tfi etapy. Prvni je rany Skolni vek, ktery zacina
nastupem do Skoly, tudiz okolo Sestého az sedmého roku, a trva do osmi az deviti let.
Nasleduje stredni Skolni vek, ktery navazuje na konec prvni faze, zacina tedy osmym
az devatym rokem, a konci pfechodem na druhy stuperi zakladni skoly, tedy jedenactym
az dvanactym rokem. Posledni fazi je star§i skolni vek, za kterou povazujeme obdobi
druhého stupné zakladni Skoly a trva az do ukonceni povinné Skolni dochéazky, tedy

zhruba do patnécti let.

1.3.1 Specifika vyvoje

Novotna, Hiichova a Minhova (2012) uvadi, Ze do desatého roku ditéte stale probiha rist
mozku a opouzdieni nervovych vlaken. Poté nasleduje zpomaleni ristu centralni nervové
soustavy. Pro toto obdobi je charakteristické zdokonaleni senzomotorické koordinace
a motorické vykonnosti, kam muZzeme zafadit vytrvalost, pohyblivost i obratnost.
ZlepSuje se také jemna motorika, kterou dit€ vyuzivad hlavné pfi psani, kresleni,

modelovani ajinych drobnych ¢innostech. Tomu vSak predchazel rozvoj predevsim
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hrubé motoriky. Dit€ v tomto obdobi ma vyraznou potiebu pohybu, ktery by nemél byt

omezovan.

Avsak oproti dosp&lym rychle nabere zpét novou silu a energii (Ri¢an, 2004).

Thorova (2015) povazuje obdobi mladsiho skolniho véku za zlaty vék motorického uceni
a prvni obdobi télesné zdatnosti a obratnosti. Tato etapa je také senzitivnim obdobim
pro motoricky vyvoj a ditéti umoziuje pomérn€ snadné osvojeni zakladi pro sportovni
aktivity. Probiha nartst vytrvalosti, zvySeni rychlosti, koordinace i kontroly pohybu.
Reak¢ni schopnosti déti dosahly vrcholu. V zavéru tohoto obdobi se mohou déti
pfi vhodném tréninku vyrovnat svoji fyzickou obratnosti 1 zrucnosti dospélym. Vhodné
jsou predevsim kolektivni sporty, které by vSak mely stale obsahovat hravou slozku
a podnécovat radost z pohybové aktivity. V dnesni dobé se vsak vétSina sportovnich

oddila pfevazné orientuje na vykon.

Velmi dilezita je pro dit€ v tomto véku motivace. Je to hledani zplsobu, jak zvysit Gsili

ditéte k urcité aktivité (Spafihelova, 2008).

Spravnou motivaci ke cviceni jogy bychom méli volit podle véku, ale i povahy déti.
Muzeme zahrnout to, co bavi jak déti, tak i nas samotné. CviCeni by totiz mélo byt
v prvni fad€ zabavné pro nas. Napftiklad volba cvik, her nebo hudby, které v nas vyvolaji
pozitivni emoce, mohou napomoci. A k tomu se vaze i fakt, ze bychom vzdy méli nejprve
zacit u sebe. Pokud chceme, aby se dité tfeba zklidnilo, viibec nepomiize, kdyz my sami

budeme neklidni (Luhanova, 2020, online).

1.4 Moderni technologie ve vyuce

Nové informacni a komunikacni technologie jsou v dneSnim svété jiz soucasti
kazdodenniho zivota témér vSech lidi. I pro déti jsou technologie béznou pomuckou,
ktera jim ptinasi hlavné zabavu a slouzi jako nastroj ke komunikaci s vrstevniky.
Pro vétSinu z nich je svét bez technologii témer nepredstavitelny. Moderni technologie
vSak nemusi slouzit pouze jako nastroj k zabaveni, jelikoz umoziuji 1 fadu dalSich
zpusobll vyuziti.

Pokud vhodné vyuZijeme digitalni technologie, mizeme napomoci zlepsit efektivitu
a kvalitu vyuky 1 pfipravy nejen z prostfedi domova. Samoziejme tim nelze nahradit

dulezitou roli ucitele. Digitalni technologie bychom méli vnimat jako pomucky
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¢i nastroje, které mohou napomoci k dosazeni urceného cile. Méli bychom vsak dobie
promyslet volbu vhodnych technologii k danému tématu. Muze se stat, ze k dosazeni
stanoveného cile nam postaci i klasicka pomicka, ktera se nefadi mezi moderni

technologie a jeji vyuziti bude stejné ucinné ne-li efektivnéjsi (Kopecky, 2021).

Mezi obecné znaky modernich vzdélavacich technologii muzeme zaradit integrovanost,
multimedialnost, interaktivitu, samostatnost zaku, a nové podoby studia jako napiiklad
distanéni vzdélavani, e-learning, blended-learning nebo individualizovanou vyuku

(Klement, Dostal, 2018).

Nedilnou soucasti vyuky se tak stavaji pravé moderni technologie, z divodu moZznosti
raznych zpusobua vyuziti, které napliuji potieby i preference jednotlivych zaka. Ti si tak
sami mohou vytvorfit vlastni uCebni prostredi, stavaji se tvurci celého programu vyuky,
kdy si sami urcuji obsah a zptsob vyuky. To podporuje nezavislost zakti ve vzdélavani,

ale zaroven 1 zodpovédnost za vlastni uceni (Zounek, 2009).

1.4.1 E-learning a online vyuka

Presnou definici pojmu e-learning bychom jen stézi hledali. Je to zptisobeno hlavné tim,
ze se jedna o téma, které se pomérné rychle meéni v Case, zejména diky nepfetrzitému
vyvoji modernich technologii a stim i spojenému piinosu stdle novych moznosti
dovyuky. Je vsSak dilezité zdiraznit, ze e-learning neznamena pouhé vyuziti
informacnich a komunikacnich technologii ve vzdelavani. Kliova podstata e-learningu
spocCiva v takovém uceni, které je umoziovano nebo podporovano pravé pomoci
modernich technologii. Nejedna se ani o jakysi poCitaCovy systém, ktery by zajistil
samostatnou vyuku bez jakékoliv ¢innosti ucitele. Jedna se naopak o slozity a komplexni
systém, a prave lidé, ktefi jsou jeho soucasti, vzajemné komunikuji, piSou, uci se i vyucuji

s pomoci pocitacu a pocitaCovych siti (Zounek, 2009).

Online vyuka je stale vice popularni, a to nejen v oblasti vyuky cizich jazykd. Kurzy
probihajici online formou existuji vice nez deset let a nastava doba, kdy zaci stale Castéji
ocekavaji jako soucast své vyuky néjaké zarazeni online ¢innosti. Mnoho ucitelti vnima
tuto novou formu vyuky jako pfilezitost. Stejné tak mnoho jinych uciteld vidi prechod
k online vyuce velmi negativné. Takeé roste tlak na ucitele i celé instituce, aby poskytovali
moznosti online vyuky, které by dopliovaly klasické hodiny v prezencni formé. To je
zpusobeno nejen velkolepym rustem technologii, ale i stale vice zaneprazdnénému stylu

Zivota zaku a zvySené pocCitacové gramotnosti mladSich déti (Hockly, Clandfield, 2010).
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Kvalitni komunikace mezi ucitelem a jeho zaky je zdkladem e-learningu i online vyuky.
K témto ucelim muzeme vyuzit fadu nastroju, které poskytuji nejen textovou
komunikaci, ale i zafazeni obrazu ¢i zvuku v ramci videokomunikace. Mezi néastroje
pro online komunikaci muzeme fadit videochatovaci aplikace, jako je napfiklad
Facebook Messenger nebo WhatsApp. Aplikacemi, které umoziuji videokonference jsou
tteba Google Hangouts, Google Meet, Zoom, Microsoft Skype, Jitsi Meet, anebo v ramci
baliku MS Office 365 1 aplikace Microsoft Teams (Kopecky, 2021).

1.4.2 Vyhody a nevyhody videokomunikace

Prvni vyhodou je snazsi komunikace mezi ucitelem a zaky v ptipade, kdy se nelze setkat
osobné. Tuto moznost muzeme vyuzit jako dopln€k ke klasické prezen¢ni vyuce,
nebo i jako jednu ze zakladnich forem komunikace. Pfikladem muZze byt tzv. virtualni
schtize nebo individualni konzultace. Z veskerych prenosu 1ze pofidit zaznam, ke kterému
se muzeme nasledné vratit. Dal§i vyhodou je moznost okamzitého zasilani soubord
a jinych materiald zakim. Mezi velké prednosti patfi i komunikace s zaky ¢i vyucujicimi
ze vzdalenych mist, napfiklad ze zahraniCi. Jako pozitivum také mizeme povazovat

bezplatnou moznost vyuzivani u vétsiny sluzeb.

Mezi hlavni nevyhody pifi pouzivani téchto nastroju patii bezpochyby bezpecnost. Méli
bychom pocitat s riziky napadeni nejriznéjs§imi viry nebo Sifenim Skodlivych kodi
pomoci nasi sit€. DalSim nedostatkem je omezeni v pfipadé nedostatecného pripojeni
k internetu. O to se jednd hlavné v pfipadé videokonferenci, kdy pferusovany obraz
neboizvuk mohou znamenat vyrazné ovlivnéni az ukonceni komunikace

(Zounek, 2009).

1.4.3 Distan¢ni vyuka

S rozvojem e-learningu souvisi i dalsi formy vzdélavani, kam mtzeme zatadit i distancni
vyuku. Tu lze jednodusSe pojmout jako formu studia, ktera je zprostfedkovana médii.
Kofeny tohoto stylu vyuky sahaji az do devatenactého stoleti. Nastup modernich
technologii se projevil vyrazné praveé i v distanénim vzdélavani. Zounek (2009) uvadi
tfi generace distancniho vzdélavani. Prvni generace je charakteristicka zakladnimi
technologiemi, kdy zdk nema zadnou moznost pfimé interakce, a tak bylo uceni zalozeno
predevSim na pisemné komunikaci. Druha generace jiz kombinuje tisténé materialy

a televizni, pfipadné radiové vysilani. Treti generace vyuziva nejnovéjsi technologické

25



prostfedky, jako je napfiklad internet nebo videokonference. Ty jiz umoziuji vzajemnou

interakci mezi uéitelem a zakem.

Prestoze se zavadéni digitalnich technologii do vyuky vénuje hned nékolik strategickych
dokumentt, v praxi se nedafi urené postupy a cile napliovat a realizovat. Mize za to

napriklad zastaralost pocitact, nedostatecné pripojeni nebo chybéjici personalni zajisténi.

Velkéa zména nastala béhem pandemie COVID-19 v roce 2020, kdy bylo velké mnozstvi
ucitelt pfinuceno zacit pracovat s online technologiemi, které jim napomohly s distan¢ni

vyukou, a které do té doby tfeba viibec neznali (Kopecky, 2021).

Vzdélavani distancni formou je zaloZzeno na systému, ktery je tvofen vzijemnou
spolupraci nékolika prvki. Mezi ty hlavni uvadi Klement a Dostal (2018) studujici,

vzdélavaci instituce, informacni a studijni materialy a technické vybaveni.

Hlavnim znakem distancniho vzdélavani je umoznéni nezavislosti a samostatnosti
v uceni. Kvalita a efektivita je vSak urCena Urovni zpracovanych materialli pro zaky,

které svym zpusobem nahrazuji pfimou kontaktni vyuku.

Zounek (2009) uvadi tyto zakladni vlastnosti distanéniho vzdélavani. Individualizace
a flexibilita, ktera spo¢iva v nabidce moznosti studia, ktera je riznoroda a je mozné
pfizpasobit obsah na zakladé potieby zakt. Samostatnost studia spoléha na o¢ekavani,
Ze jsou zaci schopni zvladnout ucivo bez ucitelovy pfimé dopomoci. K tomuto ucelu vsak
musi byt vhodné pfipravené ucebni materidly. Dalsi vlastnosti je multimedialnost,
ktera podporuje ucivo pomoci principu nazornosti. Multimedialnost tak zahrnuje mnoho
riiznych zpsobd, jak podat u¢ivo. Radime sem napiiklad text, fotografie, video,
ale i vzajemnou komunikaci. Posledni uvedenou vlastnosti je podpora studujicich,
ktera zastava v distan¢ni vyuce klicovou roli. Jelikoz nejsou zaci v pfimém kontaktu
s uciteli, podpora zahrnuje kromé samotné vyuky i studijni evidenci nebo psychologické

poradenstvi.
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2 CILE, OTAZKY A UKOLY PRACE

Cilem prace je zjistit informovanost a zajem rodict o lekce détské jogy v alternativni,
neprezenCni formé. Soucasti diplomové prace bude navrh video lekce, ovéfeni u déti

mlads$iho Skolniho véku a nasledné vyhodnoceni.

Vyzkumné otazky

VOI1: Jaky je postoj rodicu k vyuziti modernich technologii v souvislosti s pohybem

(konkrétné s détskou jogou)?

VO2: Jaké byly vyuzivany moznosti cviceni détské jogy v dobé karanténnich

opatfenich?

VO3: Jaké jsou divody pro zatrazeni jogy do pohybového rezimu déti?
Prvni tfi uvedené vyzkumné otazky se vztahuji k dotaznikovému Setreni.
VO4: Jaky pfinos ¢i vyuziti mizZe mit navrzena online lekce détské jogy?

Posledni vyzkumna otdzka navazuje na ovéreni jogové lekce.

Ukoly prace

1. Sbér informaci a studium literatury tykajici se tématu diplomové prace.

[\

. Zpracovani teoretickych dat.

(98]

. Realizace prizkumu formou dotaznikového Setfeni.
4. Zpracovani navrhu lekce détské jogy.

5. Ovéfeni v praxi.

6. Ziskani zpétné vazby.

7. Analyza ziskanych dat.

8. Stanoveni zaveéra a doporuceni.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Metody prace

Jelikoz tato prace kombinuje kvalitativni 1 kvantitativni strategie, k dosazeni vytyceného

cile jsem zvolila tyto metody:
- dotaznikové Setfent,
- ovéfeni a zpétna vazba.

Vyuzila jsem kombinovani sekvencniho charakteru. To se pouziva tehdy,
jestlize vysledky jednoho pfistupu jsou dulezité pro uplatnéni pfistupu dalsiho

(Hendl, 2005).

Dotaznikové Setreni

Tento vyzkumny nastroj spociva v ziskavani odpovédi na zakladé pokladanych otazek.
Vse probihad pisemné, pomoci pfedem vytvoreného dotazniku. Vyhodou je ziskavani
velkého mnozstvi idaji za pomérné kratky Cas. NejCastéji uzivana struktura dotazniku se
sklada ze 3 Casti — vstupni Cast, vlastni otazky, a zavérecné podeékovani. Otazky mohou
byt uzaviené, polouzaviené a oteviené. Co se tyCe délky dotazniku, mél by byt sestaven
tak, aby vyzkumnik ziskal potfebné tidaje, ale zarover jeho plnéni neunavilo respondenty.
Presnou délku a pocet otazek u dotaznikového Setfeni tedy nelze vSeobecné urcit.
(Gavora, 2000). Podrobné&jsi popis pouzitého dotazniku k Gcelim této prace je uveden

v podkapitole 3.5 Popis sbéru dat.

Ovéreni a zpétna vazba

Ovéfeni v této praci ma za cil ziskat objektivni diikkaz, oveéfit zkoumané otazky, které byly
pfedem stanovené. Zucastnéné osoby zde predstavuji pouze reprezentativni vzorek

(Gavora, 2000).

Zpétnou vazbu mlzeme definovat jako interpretacni a komunikacni proces,
ktery obsahuje urcité prvky hodnoceni. To mize byt pozitivni ¢i negativni. Cil zpétné
vazby se odviji od jejiho zaméfeni — na tkol nebo vysledek, na proces vedouci ke splnéni
zadaného ukolu, na seberegulaci, nebo na osobnost (Sed’ova, 2012, online). Uzita zpétna

vazba je blize rozepsana v podkapitole 5.1 Ovéfeni v praxi a zpétna vazba.
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3.2 Popis vyzkumného souboru

Popis respondentu dotaznikového Seti-eni

Prvnimi respondenty jsou rodice déti navStévujici détské centrum Bedrnicek,
které se nachazi v Praze. Toto zafizeni nabizi péci o déti od 6 meésicti do 7 let formou
jeslic¢ek a skolky. Taktéz zajistuje rizné krouzky a jiné akce pro déti i maminky, zameéfuje
se na détskou jogu a individualni jégovou terapii, 1éCivou aromaterapii i muzikoterapii.
Tuto skupinu rodic¢a, o celkovém poctu 12, jsem si vybrala, jelikoz déti maji zkusSenosti
s détskou jogou jako takovou, ale navic i s lekcemi v online formé. Se zaslanim dotazniku
cilové skupiné mi pomohla pfimo lektorka, u které jsem méla moznost shlédnout online

lekci jogy s détmi a absolvovala blokové lekce v ramci studia predmétu détska joga.

Jako dalsi jsem oslovila pani ucitelku druhého ro¢niku na Zakladni Skole Pardubice-
Dubina, kde jsem absolvovala pedagogickou praxi. Ta poté rozeslala rodicim svych

svéfencu odkaz na dotazniky. Na této Skole vSak neprobihaji zadné krouzky détské jogy.

Podobné tomu tak bylo i u dalsi $koly, konkrétng Zakladni koly 28. fijna v Zamberku,
kterou jsem jako mald sama navstévovala. Ani na této Skole neni moznost navstévovat

krouzek détské jogy.

Posledni cilovou instituci byla Zakladni $kola Ceperka, kde se konkrétn& jednalo o tfidu,
ve které maji zaci moznost navstévovat krouzek détské jogy, avSak pouze v prezencni

formé. Nemaji tudiz zkuSenosti s online lekcemi jogy pro déti.

Pro zvoleni téchto cilovych skupin jsem vyuzila tzv. metodu zamérného vybéru, ktera je
snad nejcasteji vyuzivanou metodou v oblasti kvalitativniho vyzkumu. Jedna se o vybér
ucastnikd na zaklade ur€itych vlastnosti, které si sami predem stanovime (Miovsky,

2006).

Popis realizac¢ni skupiny

Déti, které jsem oslovila v ramci ovéfeni online lekce détské jogy navstévuji vytvarny
krouzek vrodinném centru Cesta pro rodinu v mésté Zamberk. Vékové rozmezi
odpovidalo 1. a 2. ro¢niku zakladni $koly, tedy 6-8 let. Celkovy pocet déti, ktery projevil
zajem o online lekci byl 5, avSak samotného ovéreni se zcCastnila 4 dévcata s tim,

ze jedna ucastnice méla ze zacatku lekce pritomného mladsiho sourozence. 3 divky mély
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jiz predchozi zkuSenost s détskou jogou. 1 z nich dokonce navstévuje krouzek détské

jogy, ktery pravidelné probiha v daném mésté.

Popis respondentii zpétné vazby

Zpétnou vazbu mi poskytly ucastnice online lekce détské jogy v jejim zavéru, tudiz
4 divky ve v€ku 6-8 let. Dévcatim jsem polozila par otazek tykajicich se hlavni ¢asti
lekce, tedy jogového pribehu, ktery obsahoval i dané pouceni. Poté jsem je nechala
ohodnotit jednotlivé cCasti lekce pomoci palci. Zaroven jsem poskytla i prostor

pro jakykoliv komentar ¢i pfipominku.

Nasledné jsem zaslala kratké dotaznikové Setfeni rodicim zucastnénych, a i pfes to,

ze bylo toto plnéni Cisté dobrovolné, ziskala jsem reakce od 3 rodici.

3.5 Popis sbéru dat

Prizkum formou kratkého dotaznikového Setfeni jsem provadéla v rozmezi dubna
a ¢ervna roku 2021. Vyuzila jsem k tomu internetovou platformu Google Forms, pomoci
které jsem vytvorila 16 otazek. Devét z nich bylo polouzavienych s volbou jedné
moznosti a pfipadné dopsani vlastni odpovédi. Dalsi dvé otazky umoznily vybér vice
moznosti a taktéz dopsani vlastni odpoveédi. Zbylych pét otazek bylo otevienych. Zacatek
dotazniku obsahoval tfi otazky, které slouzily k ziskadni zéakladnich informaci
o respondentech. Dalsi otazky sejiz tykaly tématu s cilem ziskat potiebna data, se kterymi
jsem nasledné pracovala pfi tvorbé navrhu online lekce a které napomohly k zodpovézeni

vyzkumnych otazek.

Vygenerovany odkaz jsem zaslala na 4 rtuzné instituce. Jednalo se o détské centrum
Bedmicek v Praze, Zakladni Skolu Pardubice-Dubina, Zakladni Skolu 28. fijna
v Zamberku a Zakladni §kolu Ceperka. Nejednalo se o sbér dat z celych $kol, ale pouze
ve vybranych tfidach. Détské centrum Bedrnicek navstévuji déti predskolniho veéku. Dalsi
odpovédi jsem ziskala od rodi¢u déti z 2. ro¢niku Zakladni Skoly Pardubice-Dubina,

v Zamberku se jednalo o 2. a 3. roénik a v Ceperce o 3. roénik.

Doba vypliiovani dotazniku se pohybovala okolo 5 maximalné 10 minut. Cilem tohoto
Setfeni bylo zjisténi informovanosti a zdjmu o lekce détské jogy v alternativni,

neprezen¢ni forme, béhem situace, kdy platila striktni opatieni kvili nemoci COVID-19.
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3.6 Popis zpracovani dat

Vsechny odpovédi z dotaznikového Setfeni jsem ziskala pomoci bezplatné platformy
Google Forms, ktera nabizi i automatické vytvoreni grafii na zakladé zpracovanych

informaci. Tuto sluzbu jsem vsak nevyuzila.

Ziskana data jsem vyhodnotila vhodnymi matematicko-statistickymi metodami. Vyuzila
jsem k tomu program MS Excel. Cast odpovédi jsem pro lepsi predstavivost zobrazila
pomoci graft, u jinych vytvorila tabulky. Pouzila jsem jak grafy vyseCové, tak i grafy

sloupcové.

Na zakladé odpovédi a zajmu rodicua, ktery vyplynul z provedeného prizkumu, jsem
vytvorila navrh online lekce détské jogy. Ten byl nasledn€ ovéren a vyhodnocen. Jelikoz

se jednalo o pilotni ovéfeni, probéhlo v malém méfitku s mensim poctem ucastnikd.
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4 VYSLEDKY

4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

1. N4zev mésta/obce, ve kterém Vase dité navitévuje ZS/MS ¢&i jogovy krouzek:

40,00% B Praha
34,3% B Pardubice
B Ceperka
30,00% 25.7% B Zamberk

20,00%

10,00%

0,00%
Graf 1 Ndzev mésta/obce (n = 35)

Z vyse uvedeného grafu mazeme vidét, Ze nejvice respondentl pochazi z Prahy, a to 12
z celkového poctu 35. Dotaznik vyplnilo 9 respondentti z Pardubic, a stejny pocet

i z mésta Zamberk. Nejménd respondent je z Ceperky.

2. Pohlavi ditéte:

Chlapec

Graf 2 Pohlavi ditéte (n = 35)

VEtsi Cast respondentt uvedla, Ze jejich dit€ je chlapec, konkrétné 19 dotazovanych

z celkového poctu 35. Nikdo nevybral tieti moznost odpovédi, a to ,,nechci uvadet”.
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3. Vék ditéte:

50,00% 45,7% W 3-5 let
W 6-8 let

40.00% W 9-12 et

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

Graf 3 Vek ditéte (n = 35)

Nejvétsi procento déti dotazovanych se nachazi ve véku od 6 do 8 let, tudiz v 1. nebo

ve 2. rocniku zakladni Skoly. Nejméné déti je ve véku od 9 do 12 let.

4. Mate sami (jeden nebo oba rodice) zkusenost s jogou? Pripadné kde jste se

s jogou setkali?

Graf 4 ZkuSenosti rodicii s jogou (n = 35)

VeEtsi Cast respondentti uvedla, ze sjogou jiz zkuSenost ma. Nejcastéji se objevily
doplnujici odpovédi, kdy asponi 1 z rodica pravidelné navstévuje jogové lekce, at’ uz
v ramci Fitness centra, nebo pfimo se soukromym lektorem. Také se objevila odpoved’,
kdy rodi¢ absolvoval piimo kurz cvicitele jogy. Mezi dal§i, méné Casté odpovéedi, patfila

napiiklad t€hotenska joga nebo zkusenost s jogou v ramci studia na vysoké skole.
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5. Jak dlouho VasSe dité/déti jogu cvici?

60,00% B Necvici
51,4%

B Méné nez 1 rok

B Vice nez 1 rok

40,00%

28,6%

20,00%

0,00%
Graf 5 ZkuSenosti déti s jogou (n = 35)

Vice nez polovina dotazovanych uvedla, ze jejich déti jogu vibec necvici. 7 respondentt
odpovédélo, Ze jejich déti cvici jogu kratsi dobu, nez je 1 rok a u 10 respondentd je to

naopak déle nez 1 rok.

6. Ma Vase dité/déti moznost cvicit jogu v dobé karanténnich opatienich?

60,00% B Ano
51,4%

B Ne
45,7% W Nevim

40,00%

20,00%

0,00%
Graf 6 Moznosti détské jogy (n = 35)

Vice jak polovina respondentd, konkrétne 18, uvedla, Ze jejich déti maji moznost cvicit
jogu v dobé karanténnich opatienich. 16 respondentt uvedlo, ze tu moznost jejich déti

nemaji. Jeden z dotazovanych odpovedél, Ze nevi o takovych moznostech.
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7. Pokud ano, jakym zpusobem?

Tabulka 1 Zpusob détské jogy (n = 18)

Zpusob: Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Online lekce 11 61,1
Internet/YouTube 3 16,7
Doma s rodici 3 16,7
Nema zajem 1 5,5
Celkem (n) 18 100

Na dopliuyjici otazku ohledné moznosti déti cvicit jogu odpovédélo 18 respondentd.
Nejcasteji se objevovaly online lekce. Mezi dalsi moznosti respondenti uvadéli internet
¢i YouTube, cviceni doma s rodici, a jeden z dotazovanych uvedl, ze dit€ moznost sice

ma, ale nejevi zadny zajem.

8. Méli byste zajem o online lekce jogy pro Vase dité/déti?

48,6%

50,00% B Ano

B Ne
B Jina odpoved’

40,00%
30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

Graf 7 Zdjem o online lekce (n = 35)

Z uvedeného grafu je patrné, Ze vétSina respondentii ma zajem o online lekce détské jogy.
7 dotazovanych vsak uvedlo jinou odpovéd, jelikoz se jednalo o polouzavienou otazku.
Vétsina téchto odpoveédi uvadéla, ze rodiCe o online lekce zajem maji, avSak déti zajem

nejevi, jelikoz 1 jejich Skolni vyuka probihé v online prostiedi.
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9. Jaka forma by Vam vyhovovala?

Tabulka 2 Forma lekci (n = 32)

Forma: Absolutni ¢etnost
Pfima online lekce 19
Predtocené video lekce 16
Zaznamy z online lekci 5

Jina odpoveéd’

Tato otazka nabizela volbu vice moznosti. Velka Cast respondenti hlasovala pro pfimou

formu online lekce. Druhou nejcastéjs$i variantou byla predtoCena video lekce.

Pro zaznamy z online lekci hlasovalo pouze 5 respondenti. Také se objevily 2 jiné

odpoveédi, a to osobni forma lekce a tvrzeni, Ze by to nejlépe ukazala praxe. Na tuto otazku

neodpoveédeli 3 respondenti. Ti diive uvedli, ze o online lekce z4jem nemaji.

10. Jak dlouho by takova lekce méla idealné trvat?

80,00% B Meéne jak 30 minut
65,6% M Cca 30 minut

B Vice jak 30 minut
60,00%

40,00%

20,00%

0,00%

Graf 8 Délka lekce (n = 32)

Na otazku ohledné délky online lekce odpovédélo 32 respondentt z celkem 35. Velka

cast dotazovanych, a to 21, se shodla, ze by lekce méla trvat zhruba 30 minut. Pouze

2 respondenti zvolili moznost, ze by lekce méla trvat déle nez 30 minut.
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11. Jak ¢asto by se tyto lekce mély idealné konat?

60,00% B Ix tydné
’ 53,1% Y

B 2x tydné
B Vicekrat do tydne

46,9%

40,00%

20,00%

0%

0,00%

Graf 9 Pocet lekci tydné (n = 32)

Jak mazeme vidét, odpovedi na tuto otazku byly poméme vyrovnané. 17 respondentt
uvedlo, ze by se lekce détské jogy mély idealné konat jednou tydné. Pouze o 2 odpovédi
méné méla varianta dvakrat tydn&. Zadny dotazovany nezvolil odpovéd ,vicekrat

do tydne“. Na tuto otazku odpovédélo 32 dotazovanych z celkem 35 respondentt.
12. 'V jakém case by se méla lekce idealné konat?

50,00% B Rino
41,9% M Dopoledne
B Odpoledne

B Navecer

40,00%
Jina odpoved
30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

Graf 10 Cas lekce (n = 31)

Nejvice respondentti zvolilo veCerni lekci mezi 16. az 18. hodinou. Konkrétné 13 hlasu.
Pouze o jeden hlas mén¢ méla ranni varianta mezi 8. az 10. hodinou. Objevila se 1 jina

odpoveéd, ato v Case mezi 18. az 20. hodinou. 4 respondenti neodpovédéli na tuto otazku.
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13. Z jakého duvodu chcete, aby Vase dité cvicilo jogu?

Tabulka 3 Diivody détské jogy (n = 33)

Duvod: Absolutni cetnost
Protazeni a posileni tela 18
Relaxace, zklidnéni 10
Pohybova aktivita (,,vydovadéni®) 9

Kontakt s ostatnimi détmi 4
Zdravotni divody 3

Zabava 3

Jina odpovéd’ 1

I tato otazka nabizela volbu vice moznosti. Nejvice respondentd zvolilo protazeni a
posileni téla jako divod, aby jejich déti cvicily jogu. Mezi dalsi, ¢asto volené moznosti
patfila relaxace a zklidnéni, a taktéz pohybova aktivita neboli moznost ditéte se
tzv. vydovadét. Objevila se také jina odpovéd’, a to rozsifeni obzort. Na tuto otazku

odpovédélo 33 dotazovanych z celkem 35.

14. Méli byste zajem o dopliikové materialy k online lekcim? (napf. mandaly

k vybarveni, relaxac¢ni pribéhy, navody s popisy jednotlivych pozic apod.)

Graf 11 Zajem o doplikové materialy (n = 33)

VEtsi Cast respondenttl projevila zajem o dopliikové materialy k online lekcim, jako jsou
napiiklad mandaly k vybarvovani, relaxacni ptibeéhy, navody s popisy jednotlivych pozic

a jiné. Pouze 2 respondenti neodpoveédéli na tuto otazku.
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15. Chtéli byste se zucastnit online lekci spole¢né s Vasim ditétem/détmi?

(asistence)
80,00% B Ano
64,7% B Ne
B Jina odpoved
60,00%
40,00%
29.4%
20,00%
5,9%
0,00%

Graf 12 Asistence béhem lekce (n = 34)

Jak je patré z grafu, velka Cast respondentti uvedla, Ze by méla zajem zucastnit se online
lekce za ucelem asistence svym détem. Objevily se také 2 jiné odpovédi, a to tvrzeni, ze
dit¢ asistenci pfimo vyzaduje, jelikoz neni jesté schopno se samo soustfedit a zapojit,
bohuzel vSak z pracovnich diivodd neni tato varianta ¢asto mozna. Dalsi odpoveédi byl
sice souhlas s ucasti jakozto asistence, avSak rodi¢ nemuze kvili druhému, mladsimu

ditéti. Tuto otazku nezodpovédé€l pouze 1 respondent.

16. Pripadné, méli byste zajem o jogu rodic¢u s détmi?

80,00% B Ano
70,6%
B Ne
B Jind odpoved
60,00%
40,00%

26,5%

20,00%

0,00%

Graf 13 Joga rodicii s détmi (n = 34)
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VétSina respondentl, a to 24, zvolila, ze by méla zajem o jogu rodic¢u s détmi. Jeden
respondent uvedl, Ze si neni jisty, ale mozna ano. Na tuto otazku odpovédélo

34 dotazovanych z celkem 35 respondentt.

17. Jaky jiny druh pohybové aktivity zarazujete do pohybového rezimu Vaseho

ditéte?

Tabulka 4 Pohybové aktivity (n = 33)

Pohybova aktivita: Absolutni €etnost
Jizda na kole/kolobézce 24
Pobyt venku 12
Prochazky/turistika 12
Sportovni a mi¢ové hry 11
Plavani 8
In-line brusleni 7
Tanec/balet 7
Béh 5
LyZovani 3
Skateboarding 2
Gymnastika 1
Joga 1

Na tuto otevienou otazku odpovédélo 33 respondentt z celkem 35. Nejcasteji se vSak
objevovaly pohybové aktivity jako jizda na kole, pobyt venku, at uz na zahradé ¢i
na hfisti, prochazky a turistika, sportovni nebo micové hry, plavani a dalsi. Mezi méné

Casté patfilo naptiklad lyzovani.

4.2  Shrnuti dotaznikového Setfeni

Pomoci dotaznikového Setieni bylo zjisténo, ze nejvice respondentd, ktefi se zapojili
do prizkumu, pochazi z Prahy. Muzeme predpokladat, ze na to ma vliv skuteCnost,
ze déti téchto rodica navstévuji détské centrum, které je zalozeno na pravidelném cviceni
détské jogy, tudiz k tomuto tématu maji velmi blizko. Vice jak polovina déti vSech
dotazovanych jsou chlapci. Celkové se déti respondenti nachazi nejCastéji ve véku
od Sesti do osmi let. Vétsina rodict ma jiz zkuSenosti s jogou, at’ uz v ramci cviceni

ve sportovnim centru, nebo formou pifimych lekci se soukromym ucitelem.
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U déti se vSak ukazalo, ze vice jak polovina nema zadné zkuSenosti se cvicenim jogy.
Na zakladé velmi vyrovnanych odpovédi bylo zjisténo, ze jen o néco malo vetsi Cast deti
meéla moznost cvicit jogu v dobé karanténnich opatfenich. Jednalo se prevazné o pfimé
online lekce. Téméf polovina respondentti projevila zajem o online lekce, které by mély
idealné probihat pfimo online formou nebo pomoci pfedem predtocenych lekci. Mély by
trvat okolo tficeti minut, jedenkrat tydn€, ve vecernich ¢i rannich hodinach. Nejcastejsim
divodem, pro¢ zafazovat détskou jogu do pohybového rezimu ditéte bylo protazeni
a posileni téla. Vice jak polovina dotazovanych navic projevila zajem o dopliikové
materialy, témér vétsina rodicu souhlasila s ucasti v ramci lekce jakozto asistence svému
ditéti a velka Cast respondentt uvedla, Ze by méla zajem o jogu rodict s détmi. Zaverecna
otazka ukazala, ze nejCastéjsi aktivitou, kterou rodice zarazuji do pohybového rezimu
svého ditéte je jizda na kole ¢i kolobézce, prochazky nebo celkové pobyt déti na zahradé

¢i hiisti, rizné sportovni a mi¢ové hry.
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5 ONLINE LEKCE DETSKE JOGY

Na zaklad¢€ dotaznikového Setfeni, ze kterého vyplynul zajem rodi¢t o online lekce détské
jogy, jsem utvotila navrh, ktery jsem nasledn€ ovéfila s détmi mladsiho Skolniho veku.
Joga jako takova se v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani primo
neobjevuje, avSak jeji Casti, napriklad relaxace ¢i cviCeni pro spravné drzeni téla jsou

zahrnuty ve vzdélavaci oblasti Clovek a zdravi.

Pfi tvorbé navrhu online lekce détské jogy jsem respektovala strukturu jogové lekce,
ktera se skladala z ivodni €asti, rozeviceni, nacviku jednotlivych pozic, jogového piibéhu
jakozto hlavni Casti, ktera volné prechazela do relaxace a obsahovala dechové cviceni

a byla zakoncena zavére¢nou diskuzi. Lekce ma zhruba 30 minut.

V tvodu lekce jsem se s détmi pozdravila formou kratké basnicky, kterou jsem si sama
pripravila. Sdélili jsme si dulezité zasady, aby nedoslo k pfipadnému zranéni. Také jsem

pohledem zkontrolovala vhodné obleCeni a dostate¢ny prostor na cviceni.

Rozehtali a protahli jsme se pomoci jogové sestavy Mlsna kocicka, kterou jsme
dohromady zacvicili dvakrat. Poprvé s vysvétlenim jednotlivych cvikl a poté jiz plynule

bez zastavovani.

Nasledoval nacvik jednotlivych pozic, které se pozdéji objevi v hlavni casti lekce.
U kazdé pozice jsme si sdélili nazev a poté si ji zacvicili. VSechny pozice jsem détem
predcvi¢ovala a upozoriiovala na spravny dech. Jednotlivé pozice jsou podrobné popsany

v piiloze B.

Hlavni casti hodiny byl jogovy piibéh O mlsné koci¢ce a hladovém tygrovi, ktery
se skladal z nové nauCenych pozic. Zaroven pusobil jako motivace pro déti a obsahoval
urcité pouceni. V zavéru piibéhu jsme volné piesli do relaxace, kdy déti odpocivaly
v pozici Spiciho tygra a pouze naslouchaly mému vypravéni. Poté jsme zakoncili pfibéh

kratkym dechovym cvi¢enim s nazvem Sova.

V zavéru lekce jsme si shrnuli, co se v piibéhu odehralo a jak se chovaly hlavni postavy.
Ziskala jsem zaroven i zpétnou vazbu od déti, které ohodnotily jednotlivé ¢asti lekce

pomoci palca.
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Lekce détské jogy

Vzdélavaci cile: rozvijet spravné drzeni téla a pravidelné dychéani, naucit se novym

jogovym pozicim, vyzkouset si formu relaxace

Rozvijené klicové kompetence: k uc¢eni (nové pozice), k feSeni problému (pouceni),

komunikativni, socialni a personalni (diskuze)

Uvodni ¢ast: pozdraveni formou basnicky; sdéleni zasad pfi cviceni jogy — nejit pies

bolest, dychat nosem; zkontrolovat pohodIné obleceni, prostor na cviceni
Rozcviceni: jogova sestava — Mlsna kocicka (viz ptiloha C)

Nacvik pozic: kocka, tygr, spici tygr, most, ryba, zaba (viz ptiloha B)
Joégovy pribéh:

O mlsné kociéce a hladovém tygrovi

Byl krasny slune¢ny den a na dfevéné terase se vyhiivala mourovana kocic¢ka.

Obrazek 1 Pozice kocky (foto autor)

Bylo ji moc pfijemné, protoze nemusela nic délat a jeji miska byla stale plna mléka, které

me¢la tolik rada. Kocicka se protahla a napila té lahodné dobroty.

Obrdzek 2 Protazeni v pozici kocky . Obrdzek 3 Protazeni v pozici kocky II.
(foto autor) (foto autor)
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Obrazek 4 Cvik — piti mlicka I. (foto autor) Obrdzek 5 Cvik — piti mlicka Il. (foto autor)

Kdyz v tom se najednou z nedalekého kfovi vynofil veliky tygr. Byl velmi hladovy, a tak

chtél svym Fevem kocic¢ku vyplasit a dat si lakavé mlicko.

Obrdazek 6 Pozice tygra l. (foto autor)

Kocicka na to ale viibec nereagovala a pila v klidu dal. Tygr to tedy zkusil znovu.

Obrazek 7 Pozice tygra Il. (foto autor)

Kdyz se opét nic nestalo, zkusil to tygr jinak. , Koc€icko, prosim, das mi mlicko? Jsem

velmi hladovy,” prosil tygr.
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Obrazek 8 Sed na patdch — proSeni
(foto autor)

Kocicka zvedla hlavu a konecné pohlédla na tygra. , To tedy nedam. VSak sama mam
malo,” prskla. Tygr smutné odesel zpét mezi kefe. Kocic¢ka se znovu protahla a rozhodla

se, ze zajde na prochazku do blizkého lesa. Méla plné bfisko mléka a bylo ji dobfe.

Obrazek 10 Protazeni v pozici kocky 1. Obrazek 9 Protazeni v pozici kocky 1.
(foto autor) (foto autor)

Dosla az k fece, pres kterou vedl kamenny most.
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Obrazek 11 Pozice mostu (foto autor)

V ¢iré vodé pod nim se nachazela riizna zviratka, jako napriklad rybka,

Obrazek 12 Pozice ryby (foto autor)

anebo taky zelena zabka, ta rada skakala podél feky.

Obrazek 13 Pozice zaby (foto autor)

Kocicka se vydala pres most, ale jelikoz byla zaneprazdnéna a nedavala pozor, uklouzla

'((

ji tlapka a spadla piimo do ledové vody. ,,Pomoc!* volala a miioukala, jelikoz neuméla

plavat. Kdyz v tu nahle se objevil na biehu tygr a uvidél, jak kocicku unasi proud.
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Nejprve vahal, jestli ko¢i¢ce pomoci, preci jen se k nému prve nezachovala moc hezky.

Nakonec vSak skocil do vody a kocicku zachranil.

Obrazek 14 Sed na patach — volani
(foto autor)

Oba si celi zmaceni a unaveni lehli na mékky mech a po tom vSem si potfebovali

odpocinout.

Obrazek 15 Pozice spiciho tygra — relaxace (foto autor)

Zavteli o€i a poslouchali okolni zvuky klidného lesa. Vnimali, jak jim slunecni paprsky
postupné susi mokrou srst a uzivali si ptijemné teplo. Kocicka se tygrovi omluvila za to,
jak se k nému chovala, ze se nerozdélila o mlicko, kterého méla prebytek, a slibila mu, ze
az st odpocinou, tak si ho daji spolecné. V ten moment vsak lezeli klidn€, na nic nemysleli
a pouze si uzivali pfitomnost toho druhého, jelikoz ten den vzniklo pomérné neobvyklé

pratelstvi. Lezeli tam dlouho, az se zacalo pomalu stmivat a opodal zahoukala sova.
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Obrdazek 16 Sova — dechové cviceni (foto autor)

Tygr i kocicka se vydali zpét ke kocicce domi a tam si dali spolecné to lahodné mlicko.
Zavérecna cast: reflexe/diskuze s détmi, vyjadieni myslenek a pocitu
pomocné otazky: Jakd byla kocicka na zacatku pribéhu? Jak se chovala?

Co se stalo kocicce? Jak se zachoval tygr?

Jakym zpiisobem se kocicka na konci zménila?

Jakd cast lekce se ti nejvice libila?

Jak ses citil/a béhem relaxace? Bylo ti prijemné?

Co ses dnes naucil/a nového?

5.1 Ovéfeni v praxi a zpétna vazba

Ovéreni vytvorené jogové lekce se uskutecnilo 14. 4. 2022 formou videohovoru skrz
platformu MS Teams. Moznost zucastnit se online lekce jsem nabidla détem z vytvarného
krouzku v Zamberku, a nasledné od jejich rodi&d ziskala podepsané souhlasy s pofizenim
a naslednym zpracovanim videozdznamu. Ziem projevilo 5 déti ve veku 6-8 let,
tedy 1. az 2. ro¢nik zakladni skoly. K samotnému ovéfeni se prihlasila 4 dévcata s tim,

ze jedna z nich méla ze zacatku pfitomného mladsiho sourozence.
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V aplikaci MS Teams jsem zahajila videohovor a odkaz k pfipojeni zaslala rodi¢im déti
s dostate¢nym ¢asovym piedstihem. Az na jedno dévce se pripojily vSechny ocekavané

ucastnice.

Po Gvodnim seznameni a pozdravu jsem poprosila o zpétnou vazbu, jestli mé je dobie
vidét 1 slySet a ponechala jesté par minut pro pfipadné ptihlaseni posledni divky. Poté uz
zacala lekce détské jogy, kterou jsem si piipravila. Ta méla okolo 30 minut a v jejim

zaveéru nastal prostor pro zpétnou vazbu déti.

Po ukonceni videohovoru jsem zaslala rodicim ucastnic kratky dotaznik, ktery obsahoval
5 otazek a prostor pro komentar ¢i pfipominku. Vyplnéni bylo vSak Cisté dobrovolné.

Ziskala jsem tak zpétnou vazbu od 3 rodica zacastnénych divek.

Realizaci tohoto ovéfeni vznikl videozaznam, ktery je k diplomové praci pfilozen

na DVD.

Celkova zpétna vazba

Celkové hodnotim ovéteni lekce za vydarené. Nenastaly zadné komplikace s pfipojenim
a vSe vyslo tak, jak jsem planovala. Pripojené ucastnice byly velmi aktivni a bez problému

reagovaly po celou dobu online setkani.

Sebereflexe

Ze zacatku lekce jsem citila nervozitu, ale zaroven jsem se na cviCeni s divkami velmi
tésila. Myslim si, ze se mi podafilo po celou dobu udrzet ucastnice motivované a aktivni.
Jediny moment, ktery byl pro divky méné zazivny, bylo vysvétlovani zasad pfi cviCeni
jogy. Tato Cast vSak byla nutnd a snazila jsem se ji pfednést co nejstrucnéji. Velmi
pozitivné vSak hodnotim ¢asové rozlozeni lekce, které témét presné odpovidalo planu

a online setkani tak zacalo 1 skoncilo podle dohodnutého Casu.

Zpétna vazba déti

Na konci lekce jsem se zeptala divek na par otazek k ohodnoceni naseho online setkani.
Nejprve ucastnice hodnotily hlavni ¢ast lekce, a to jogovy piibéh. VSechny se shodly,
ze se jim libil. Poté se jedna divka zeptala, k Cemu je vlastn€ joga dobra. Tato otazka pry
zaznéla béhem cviceni od jejiho sourozence. Vyuzila jsem prilezitosti a danou otazku
nasméfovala na ostatni dévCata. Mezi zminéné divody patiilo napfiklad protazeni,

nauceni se néceho nového, nebo i zmirnéni bolesti zad zpisobenou dlouhym sezenim.
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Poté jsem se zeptala, jestli divky celkové détska joga, kterou si béhem online setkani
vyzkousely, bavila. Odpovéd’ na tuto otazku znazornily pomoci palci, kdy vztyCeny palec
znamenal ,,ano, bavila“, vodorovna pozice palce znamenala ,,spiSe nebavila“ a palec dola
znamenal ,ne, nebavila“. VSechny divky ukazaly na kameru vztyCené palce, tudiz
je détska joga bavila. Nakonec jsem se jesté ucastnic zeptala, jestli jim lekce z Casového
hlediska stacila, nebo mohla byt kratsi ¢i delsi. Opét se vSechny shodly na stejné
odpovédi, a to, ze mohla byt delsi. Nasledoval prostor pro jakykoliv komentar

¢i pfipominku a zavérecné rozlouceni.

Zpétna vazba rodica

Hodnotici dotaznik, ktery jsem rozeslala po ukonceni lekce, byl uréen k poskytnuti zpétné
vazby od rodic¢t ucastnic. Byl utvofen tak, aby zabral pouze par minut a nevyzadoval
dlouhé premysleni. Proto vétSina otazek byla uzaviena s vybérem z vice moznosti a pouze

dvé posledni otazky byly oteviené.

Na dotaz, jestli rodice zaujala détska joga v online formé&, odpovédéli dva rodice, ze ano,
a jeden rodic, Ze spiSe ano. Nasledovala otazka, jestli rodicim pfipadaly jednotlivé prvky
online lekce pfimérené véku ditéte, kde vSichni rodice zvolili odpoveéd ,,ano*. Stejné tak
reagovali i na dalsi otazku, jestli jim piipadala délka lekce pfiméfena véku ditéte.
Dalsi otazkou byl pfinos ¢i vyuziti online lekce détské jogy. Mezi zminiované odpovédi
patiilo protazeni, fyzicka aktivita, kondice, zabava, ale také vyhody jako cvieni
v pohodli domova a to, ze nemusi rodi¢e vozit dit€ na krouzek mimo domov. Nasledoval

prostor pro jakykoliv komentar ¢i ptipominku, zaddny rodi¢ vSak tuto moznost nevyuzil.

Ze zpétné vazby déti i rodicu vyplyva, ze se lekce détské jogy osvédcila a néktefi rodice

dokonce projevili zajem o dalsi lekce v online podobé.
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6 ZHODNOCENI A DISKUZE

Na zakladé vyhodnoceného prizkumu a ovéfené lekce byly zjistény odpovédi na zadané

vyzkumné otazky.

VOI1: Postoj rodict k vyuzivani modernich technologii v souvislosti s pohybem,
konkrétné tedy s détskou jogou se u vétSiny dotazovanych respondenti projevil jako
kladny. Je to usuzovano na zakladé odpovédi, jestli maji rodice zajem o online lekce
détské jogy, kdy téméf padesat procent vybralo odpoved’, ze zajem maji. Také bylo
zjisténo, ze vice jak polovina déti jiz ma predchozi zkusSenost s vyuzitim modernich
technologii pfi cviCeni jogy, at’ uz ve formé ptimé online lekce, nebo sledovanim videi

na internetu.

VO2: Dalsi vyzkumnou otdzkou byly moznosti déti cvicit jogu v dobé karanténnich
opatfenich, kdy se nej¢astéji objevovala moznost pfimych online lekci. To bylo s velkou
pravdépodobnosti zpisobeno tim, ze tak uvadéli hlavné respondenti z Prahy, jejichz déti
navstévuji détské centrum Bedrnicek, a to nabizelo v dobé karanténnich opatfenich online
lekce détské jogy. Mezi dalsi moznosti respondenti uvadéli vyuziti internetovych

¢i YouTube videi, anebo piimé cviceni doma s rodici.

VO3: Co se tyCe otazky tykajici se divodu, pro¢ zatazovat détskou jogu do pohybového
rezimu ditéte, vétsSina respondent vybrala jako hlavni divod protazeni a posileni téla.
Druhou nejc¢astéjsi volbou byla relaxace a zklidnéni. Také se objevila jina odpoved,

a to rozsifeni obzoru ditéte.

Na posledni vyzkumnou otazku jsem ziskala odpovédi jak od déti, které se zacastnily

ovéteni online lekce, tak i1 od jejich rodica.

VO4: Mezi hlavni pfinosy online lekci détské jogy uvedly divky pfijemné protazeni.
Ty, které nemély predchozi zkuSenosti sjoégou se navic naucily novym vécem.
Dotazovani rodice zminili vyhodu, ze nemusi dit¢ vozit na krouzek a mize tak cvicit
z pohodli domova. Mezi dalsi odpovédi patfil také nacvik spravného drzeni a protazeni

téla, zvysSeni kondice, zabava, a také zkouska soustredéni ditéte.

Autoti Dédkova (2019), Nespor (1998) nebo Weis (2016) uvadi hlavni pfinosy détské
jogy, mezi kterymi zminuji napiiklad protazeni a nacvik spravného drzeni téla. Stejna

tvrzeni uvedli 1 rodice, ktefi poskytli zpétnou vazbu po ovéteni jogove lekce.
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Dalsi shodu jsem ziskala pfimo od tc€astnice ovéteni, kterd uvedla zmirnéni bolesti zad
zpusobenou dlouhym sezenim, coz se do jisté miry shoduje se slovy Nespora (1998),
ktery zafazuje mezi pfinosy jogy pro déti prave vyrovnavani negativnich ucinkti dlouhého

a Castého sezeni.

Béhem ovéteni jogové lekce jsem zaznamenala, ze bylo pro déti obtizné naslouchat
kratkému vykladu, ktery se tykal zasad pfi cvi¢eni jogy. To se shoduje s tvrzenim,
které uvadi Bannenberg (2011), a to, ze déti jsou akcni a véci chtéji délat bez predlouhého

vysveétlovani.

Co se naopak béhem ovéfeni osvédCilo a déti velmi bavilo, bylo zarazeni basnicek,

coz koresponduje s tvrzenim Kubicové (2013, online).
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ZAVER

Vysledky prazkumu, ktery se uskutecnil formou dotaznikového Setfeni v rozmezi dubna
a Cervna roku 2021, mi pomohly zodpoveédét otazky potfebné ke zpracovani mé
diplomové prace. Zajimala jsem se o postoje rodicu k vyuziti modernich technologii
v souvislosti s pohybem, konkrétné s détskou jogou. Zjistovala jsem informovanost
a zajem rodicu o lekce détské jogy v alternativni, neprezenéni formé. Ackoliv se joze
vénuji nékolik let, v ramci psani diplomové prace jsem se vice ponotila do literatury

a ziskala dalsi nové informace z této oblasti.

Pro zpracovani teoretickych vychodisek bylo potieba prostudovat odbornou literaturu,
ktera se zabyva zvolenym tématem. Za velmi dilezitou povazuji kapitolu tykajici se
détské jogy, ktera obsahuje specifika, podminky pro cviceni a strukturu jogové lekce.

Na zakladé poznatkl z té€chto oblasti je vytvoren navrh jogoveé lekce.

K realizaci prizkumu bylo nutno zpracovat vyzkumny nastroj, tedy dotaznikové Setieni.
Nasledovalo shromazdéni dat a jejich vyhodnoceni. Ziskané odpovédi mi napomohly
pii tvorbé ukazkové jogové lekce. Také jsem navstivila online hodinu jogy s détmi,
abych si rozsifila obzory v oblasti détské jogy. Vytvoreny material mize byt inspiraci

nejen pro pedagogy 1. stupné zakladnich Skol, ale 1 napfiiklad rodice.

Pti tvorbé navrhu jsem respektovala strukturu jogové lekce a naplii prizpisobila vékovym
zvlastnostem déti. V tivodni Casti jsme se pozdravili basni¢kou, ktera pisobila motivacné.
Nasledovalo rozehtati a protazeni pomoci jogové sestavy, jejiz téma odpovidalo hlavni
casti lekce, a to jogovému piibéhu. Ten obsahoval urcité pouceni, které bylo rozebrano
v zavérecné diskuzi, hned po kratké relaxaci a dechovém cviceni. Na uplném konci lekce

probéhla zpétna vazba a celkové zhodnoceni online setkani.

Zpétnou vazbu rodi¢u déti jsem ziskala pomoci kratkého dotazniku, ktery byl zaslan
po ukonceni online lekce. Obsahoval pouze par otazek a z odpovédi vyplynulo, ze byla
lekce spravné sestavena, odpovidala veku déti a mezi zmifiované piinosy patiilo
protazeni, fyzicka aktivita, kondice €i zabava déti. Mezi vyhody online lekce uvadéli

rodice cvi€eni v pohodli domova a to, ze nemusi své déti vozit na krouzek mimo domov.
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Za nejvetsi limit povazuji nedostateCnou kontrolu nad vypliiovanim dotaznik,
a tedy mensi zapojeni oslovenych respondenti. Divodem bylo vyuziti elektronické

podoby dotaznikl a neptimé zprostiedkovani pies ucitele jednotlivych instituci.

Mezi omezeni u oveétovani by mohlo patfit §patné internetové pfipojeni ¢i uplna absence

techniky. S témito problémy jsem se nastésti nesetkala.

Nejen na zakladé reakci rodicu, ktefi projevili zajem o dalsi online lekce détské jogy,
bych rada v budoucnu vytvoftila dalsi jogové lekce, které bych mohla vyuzit jak ve své
pedagogické praxi, tak i mimo ni. Zajimavé by také bylo hlubsi porovnani klasicky

vedenych hodin détské jogy v prezencni formé a s vyuzitim online prostiedi.

Na zavér mohu konstatovat, ze cil diplomové prace byl splnén, vyzkumné otazky byly

zodpovézeny a vSechny dil¢i ukoly byly zrealizovany.
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Ptiloha A: Dotaznikové Setfeni — priazkum

Dobry den,

jmenuji se Denisa Stejskalova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Hradec

Kralové, oboru ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol.

Rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery slouzi k uceliim diplomové prace na téma
Détska joga a vyuziti modemich technologii. Cilem prace je zjistit aktualni situaci a postoje
rodi¢u k vyuziti modernich technologii v souvislosti s pohybem, a v navaznosti na to utvoieni
navrhu video lekce détske jogy. Toto dotaznikoveé Setfeni napomaha ke zjisténi informovanosti
a zajmu o lekce détské jogy v alternativni, neprezencni forme. (tvofeno béhem situace, kdy

platila striktni opatfeni kvili nemoci COVID-19)

Pozdé&jsi zpracovani vysledkl bude anonymni. Pfedem Vam dekuji za vyplnéni a Vas Cas.

1. Nézev mésta/obce, ve kterém Vase dité navitévuje ZS/MS ¢i jégovy krouzek:

2. Pohlavi ditéte:

o Chlapec
o Deévce

o Nechci uvadst

3. Vék ditéte:

4. Mate sami (jeden nebo oba rodice) zkuSenost s jogou? Pripadné kde jste se s jogou

setkali?

5. Jak dlouho Vase dité/déti jogu cvici?

6. Ma Vase dité/déti moznost cvicit jogu v dobé karanténnich opatienich?

o Ano
o Ne

o Jina...



7. Pokud ano, jakym zpusobem?

8. Méli byste zajem o online lekce jogy pro Vase dité/déti?

o Ano
o Ne

o Jina...
9. Jaka forma by Vam vyhovovala?

0o Pfima online lekce (pomoci komunikac¢nich platforem — Zoom, Google Meet, Microsoft
Teams...)

O Zaznamy z online lekci

o Pfedtocené video lekce

o Jina...
10. Jak dlouho by takova lekce méla idealné trvat?

o Meéné jak 30 minut
o Cca 30 minut
o Vicejak 30 minut

o Jina...
11. Jak casto by se tyto lekce mély idealné konat?

o Ixtydné
o 2xtydné
o Vicekrat do tydne

o Jina...
12. V jakém case by se méla lekce ideilné konat?

o Rano (mezi 8-10h.)

o Dopoledne (mezi 10-12h.)
o Odpoledne (mezi 14-16h.)
o Navecer (mezi 16-18h.)

o Jina...

IT



13. Z jakého duvodu chcete, aby Vase dité cvicilo jogu?

o Pohybova aktivita ("vydovadéni")
O Zabava

0 ProtaZeni a posileni téla

o Relaxace, zklidnéni

O Zdravotni davody

o Kontakt s ostatnimi détmi

o Jina...
14. Méli byste zajem o dopliikové materiaily k online lekcim? (nap¥. mandaly k vybarveni,
relaxacni piibéhy, navody s popisy jednotlivych pozic apod.)

o Ano
o Ne

o Jina...
15. Chtéli byste se ziicastnit online lekci spolecné s Vasim ditétem/détmi? (asistence)

o Ano
o Ne

o Jina...
16. Piipadné, méli byste zajem o jogu rodicu s détmi?

o Ano
o Ne

o Jina...

17. Jaky jiny druh pohybové aktivity zai‘azujete do pohybového rezimu Vaseho ditéte?

Skvélé!

Rada bych Vam jesté jednou pode€kovala za vyplnéni dotazniku. Pokud byste méli zajem o
vysledky  tohoto  Setfeni, nevahejte mé kontaktovat na e-mailové adrese:
Denda. Stejskalova@gmail.com. V ptipade velkého zajmu bych mohla poskytnout i vytvorené
materidly Vasemu uciteli ¢i lektorovi. Dékuji Vam za spolupraci a pieji spoustu klidnych

chvilek s Vasimi nejmensimi joginy a joginkami.
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Ptiloha B: Popis asan k lekci

Sed na patach
Zakladni poloha: Klek.

Provedeni: Jsme v kleku, nohy u sebe, palce se dotykaji a paty jsou mimé od sebe

vyto€eny do stran. Posadime se na paty, vzpfimime trup a dlan€ voln¢ polozime na stehna.

Uginky: Tato pozice podporuje traveni, zklidiiuje a pomaha harmonizovat celé t&lo i mysl

(BartoSova, 2012, online).
Kocka
Zakladni poloha: Vzpor kle¢mo.

Provedeni: S nadechem piejdeme do jemného prohnuti zad, hlava sméfuje mirné vzhiru.

S nasledujicim vydechem provedeme vyhrbeni, bradu tlacime k hrudi.

Ucinky: Cvik uvoliuje zadové svalstvo, podporuje spravnou funkci stfev a ma pozitivni

vliv na panevni organy (Nikodemova, 2014).
Tygr
Zakladni poloha: Vzpor kle¢mo.

Provedeni: S nadechem zanozime pravou (levou) nohu. Kdo zvladne, pfida vzpazenou

levou (pravou) ruku. S vydechem tlacime bradu k hrudi a kolenem se pfiblizime k ¢elu.

Utinky: Pozice zlepiuje pohyblivost patefe, prohlubuje dychani, zlepsuje &innost ledvin

a funkci panevnich organti. Taktéz zpeviiuje kiizokycCelni kloub (Nikodemova, 2014).
Spici tygr
Zakladni poloha: Leh na bfiSe.

Provedeni: Vzpazime a pokréime paze, dlan€ polozime na sebe. Opfeme si o n€ ¢elo nebo

tvar. Unozime levou (pravou) nohu skrémo. Zavieme oci a uvolnime celé télo.

Utinky: Pomoci této pozice se uvoliiuji zada predeviim v bederni oblasti, prohlubuje se
dychani do zad. Vyrovnava se napéti u zkracenych svalt po stranach trupu. Pozice také

zklidriuje celé télo 1 mysl (BartoSova, 2012, online).

v



Most
Zakladni poloha: Leh na zadech.

Provedeni: Pokr¢ime nohy v kolenou. Zapieme se o zem a zvedneme panev, paze volné
podél téla nebo podepreni trupu. Kratka vydrz, volné€ dychame. Pomalu se polozime zpét

na zem.

Ucinky: Poloha zpevriuje celé t€lo. Priznivé pusobi na Stitnou zlazu a také zlepSuje

koncentraci (Nikodemova, 2014).
Ryba
Zakladni poloha: Leh na zadech.

Provedeni: S nadechem se opfeme postupné dlanémi a poté lokty o zem. Provedeme
hrudni zaklon. Hlavu zaklonime a opfeme temenem o zem. Paze lehce podpiraji trup.

Kratka vydrz, volné dychame. S vydechem prechazime zpét na zem a uvolnime télo.

Utinky: Tato pozice posiluje dychaci soustavu. Také podporuje Ginnost ledvin a §titné

zlazy (Nikodemova, 2014).
Zaba
Zakladni poloha: Siroky diep rozkro&ny.

Proved<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>