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Abstrakt

Bakalarska prace Vyuziti jogy v matetfskych Skolach v JihoCeském regionu se
zabyva moznostmi zavadéni a rozSifovani cviceni jogy mezi déti predskolniho véku. Cilem
bakalarské prace je zjistit, zda jsou v mateiskych skolach Jihoceského regionu vyuzivana
jogova cviceni, kterd slouzi jako prostfedek k rozvoji motorickych a psychickych
schopnosti ditéte. Prace je zaméfena nejen na teoretické poznatky z oblasti vyvoje ditéte
v predSkolnim veéku, cviCeni jogy a dale na moznosti praktického wvyuziti jogy
v matetskych Skolach. Prakticka cast bakalaiské prace pak slouzi jako pomicka pro
ucitelky matetskych skol. Je zde obsazena fada ndméti a inspiraci, se kterymi lze pracovat
pfi pohybové vychové v matetské Skole v prubéhu celého Skolniho roku. Prakticka ¢ést
dale mapuje Cetnost a zplisoby vyuzivani jogy v matetfskych Skolach v jiho¢eském regionu
a navrhuje zplsoby, jakymi lze podporovat zavadéni cvieni jogy do matefskych Skol.
Bylo zjisténo, ze jogova cviceni jsou v matefskych Skolach Jihoceského regionu nedilnou

soucasti metod k zajisténi psychomotorického rozvoje predskolnich déti.

Klic¢ova slova: Ptedskolni vék, pohybova vychova, jogové cviceni, zdravy zivotni styl



Abstract

Bachelor thesis Use Yoga in kindergartens in the South Bohemian region deals
with the ways of implementation and dissemination of yoga exercises among preschool
children. The aim of the thesis is to find out whether they are in nursery schools of the
South Bohemian region used yoga exercises, which serves as a means to develop motor
and mental abilities of the child. Work focuses on theoretical knowledge of child
development at preschool age, yoga exercises and on the practical usefulness of yoga in
kindergartens. The practical part then serves as a guide for kindergarten teachers. There is
contained a number of ideas and inspiration with which you can work in physical
education in kindergarten throughout the school year. The practical part maps the
frequency and ways of using yoga in kindergartens in the South Bohemian region and
suggests ways you can support the introduction of yoga exercises in kindergarten. It was
found that yoga exercises are at kindergartens South Bohemian region an integral part of

methods to ensure the psychomotor development of preschool children.

Keywords: Preschool age, physical education, yoga exercise, healthy lifestyle
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Motto:
,Déti by mély dostat od svych rodicu dve veéci: koreny a kridla. Koreny smérujici do
minulosti a kiidla, volnost a svobodu, mirici k zodpovédné budoucnosti.

Johan Wolfgang Goethe (1749 — 1832)

3

., Déti jsou zivymi kvétinami zemée. *

Maxim Gorkij (1868 — 1936)




UvVOD

Kazdé obdobi lidského Zivota mé sva specifika. Vzdy zdlezi na kazdém jedinci,
jakym zptsobem nalozi stim, co mu zivot pfinasi. Zaklady toho, ¢eho jsme schopni
dosahnout, co jsme schopni dokazat, jsou vSak pokladany od naSeho nejranéjsiho détstvi.

V prvotnich fazich ovliviiuje rozvoj jedince a jeho vychovu predevsim prostiedi
Sirsi ¢i uzsi rodiny, pozdéji se vSak do vychovné vzdé€lavaciho procesu zapojuje také slozka
institucionalni. A pravé v té dobé, v dobé, kdy se jedinec osamostatiiuje a buduje si nové
socidlni vazby je instituce, resp. mateiska Skola jednim z nejhlavnéjSich prvkil, které
do vyvoje jedince zasahuji.

Dité travi Casto v matetské Skole béhem pracovniho tydne se svymi ucitelkami vice
aktivniho ¢asu nez s ostatnimi rodinnymi pfislusniky, je tedy ziejmé, Ze pedagogické
pusobeni praveé v obdobi piedskolniho vzdélavani muze jedince ovliviiovat zcela zasadné.

Po roce 1989 se zmén a reforem dockalo také predskolni vzdélavani a v soucasné
dob¢ lze fici, ze v drtivé vétSiné matefskych Skol plisobi odbornici na vychovu
a vzdélavani déti predSkolniho véku, ktefi jsou schopni reagovat na potieby déti
a zabezpecovat jejich zdravy rozvoj.

Bakalatska prace Vyuziti jogy v matetfskych Skolach v JihoCeském regionu se
ve své teoretické Casti zabyva specifiky psychického a fyzického vyvoje déti predskolniho
véku. Déle je zde vénovéan prostor struénému seznameni s Rdmcovym vzdélavacim
programem pro piedskolni vzd&lavani a také konkrétnimu Skolnimu vzdé&lavacimu
programu mateiské §koly v Kaplici, Zivotem spole¢n&, mame se bajecng.

Nedilnou soucasti teoretické Casti bakalatské prace je popis Jihoceského regionu,
do kterého sméfuje nasledujici vyzkumné Setfeni a nelze opomenout také kapitolu 0 joze
ve vztahu k ditéti pfedskolniho véku, nebot’ pravé joga, resp. jeji vyuziti jako prvku
rozvoje psychomotorickych schopnosti déti je zkoumdna v praktické casti bakalatské
prace.

Prakticka cast bakalarské prace pak ve své tvodni kapitole formou vyzkumného
Setfeni mapuje vyuziti jogy v predSkolnim vzdélavani v JihoCeském regionu. Vyzkumné
Setfeni se zabyva nejen vyuzitim jogy v mateiskych Skolach, ale také zkouma postoje
pedagogii matetskych Skol ke cviceni jogy a v neposledni fadé mapuje materialni
podminky pro cviéeni jogy v mateiskych Skolach Jihoceského regionu. V dalsi ¢asti jsou

pak uvedeny vysledky vyzkumného Setieni, na zaklad¢€ kterych lze stanovit doporuceni pro



roz§ifovani zavadéni jogy do vzdélavani jiz v predskolnim v€ku jako vhodné pohybové
aktivity pro rozvoj psychomotoriky déti predskolniho véku.

Zaverecna Cast bakalarské prace obsahuje prakticky zasobnik jogovych cviku, které
lze vyuzit pii praci s détmi v matetské Skole. Tato ¢ast, doplnéna nazornymi ukazkami
provedeni jednotlivych cvikli vychdzi ze zkuSenosti autorky bakalafské prace
S pohybovymi aktivitami pfimo v matefské Skole nebo také vramci organizovani

volnocasovych aktivit pro déti.
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I Teoreticka ¢ast

1 VYVOJ DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Pojmem ptedskolni vék byva oznacovano celé obdobi od narozeni ditéte do nastupu
do skoly, a to dokonce nekdy vcetné prenatalniho vyvoje. Toto Siroké vymezeni ma sviyj
vyznam pii planovani socidlnich a vychovnych opatieni, ale ma také urcité zapory. Miize
to vést k tomu, ze se vyvojové potieby vSech déti do Sesti let nevhodné srovnavaji,
a rozdily mezi batolaty a détmi ve véku 3 — 6 let se redukuji na kvantitativni stranku
(Langmeier a Krej¢ifova, 2006).

Batoleci obdobi je ve vyvoji ditéte dilezité zejména v oblasti zmén v motorice.
Ve druhém a tietim roce dité ptestava byt na pomoc odkazané nemluvné. Z hlediska
vnéjsiho chovani je patrny zasadni pokrok v hrubé i jemné motorice, 1 v fe¢i. Dité€ postupné
zvlada stale naro¢néjsi ukony v chiizi, zacind i ,,utikat®, i kdyz pon¢kud strnule a zeSiroka,
zaCina zvladat i nerovnosti terénu. V jemné motorice, v pohybech rukou a prsti se rychle
zdokonaluje (Matéjcek, 2005). Z pocatku zvlada 1épe uchopeni piedmétli, upousténi mu
vzhledem k nedokonalé souhfe neuromuskularnich funkci ¢ini potize. Pozd&ji uz dokaze
1 postavit dvé kostky na sebe, a ke konci obdobi zvladne i postavit ,,most* ze tii kostek
nebo navléci na Silrku korale pfiméfenych rozmérd. Znatelné jsou pokroky v jemné
motorice pii pokusech o ¢marani, kdy na pocatku zachazi s tuzkou jako S ostatnimi
pfedméty, tj. mava s ni nebo tluce o stll, na konci pak dokaze podle predlohy napodobit
neuméle kruh nebo kiiz (Langmeier, 1991).

V rozvoji fe¢i zvldda jiz zéklady lidského rozhovoru, tj. stfidani mluviciho
a naslouchajiciho. Dité za¢ina chapat symbolicky vyznam slov, kolem druhého roku véku
se napadné zrychluje rist jeho slovni zasoby a pfestava o sobé mluvit ve tfeti osobg.

Pokroky v motorickych a feovych dovednostech umoziuji ditéti pokroky
V socialni oblasti — stavd se autonomnim. Je schopno dojit kam chce, vzit si vSe na co
doséahne, a vyrazné pokroci v samoobsluze, nauci se nékterym prvkiim oblékani a svlékani
(Matgjcek, 2005).

V pribéhu druhého roku Zivota ptichdzi kvalitativni meznik, kdy je ukoncen vyvoj
senzomotorické inteligence a za¢ina etapa symbolického a pfedpojmového mysleni. Dité
zaCinad aktivné experimentovat, zajimat se o vSe nové a davat najevo dosud nebyvalou

zvidavost, vedle uziti znamych prostfedkd v novych situacich objevuje nové prostiedky —
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napiiklad kdyz nemize dosahnout na vzdaleny pfedmét, snazi se ho pfiblizit naptiklad
tahanim za podlozku apod. Pfedpoklada to vnitini obraz, pfedstavu, od ¢innosti konané se
skute¢nymi vécmi mize prejit k ¢innostem konanym jen v mysli. Podstatnou roli (nejen
vtomto veku) hraje také uspokojovani potieb ditéte. Pokud nedochazi u ditéte
k uspokojovani potieb fyziologickych, nemize diky pocitu nepohody zazivat ani pocit
sounalezitosti C€i seberealizace. O takovém ditéti lze fici, Zze se stdva potencialné
ohrozenym (Svobodova, 2010).

Socializa¢ni proces se vyznacuje rozSifovanim okruhu socialnich vztahd. Dité si
vytvaii svou roli v roding a za¢ina navazovat vztahy k druhym détem stejného veku.

V poslednim roce tohoto obdobi si dité¢ za¢ind uvédomovat ziskanou autonomii, ale
ze jeho touha po vlastnictvi nebo pohybu muize byt piekazena zasahem nékoho
»mocngjs$iho“. Vede to k obCasnym reakcim vymahani nebo naopak odmitani. Celé toto
obdobi byvd proto oznacovano jako ,faze vzdoru“ nebo ,fidze negativismu*
(Langmeier, 1991).

Vlastni ptedskolni obdobi, vék od tii do Sesti let, byva v uz§im smyslu oznacovano
jako ,,v€k mateiské Skoly“, 1 kdyz jednak cast déti do Skolky nechodi, a krom toho
zakladem stale zistava vychova v roding, na které mateiska Skola dale stavi a pokracuje
V rozvoji ditdte (Zidkova, 2006)

Ve tfech letech u ditéte nastdva obdobi, ve kterém jsou zmény méné napadné.
V motorickém vyvoji dochazi ke zdokonalovani pohybové koordinace, hbitosti a ladnosti
pohybu. Rozviji se zrucnost jak v samoobsluznych tikonech, tak 1 v kresbé, ve schopnosti
vyjadfit kresbou svou vlastni predstavu. Zdokonaluje se pouzivani feCi, a vyvoj feci
umoziuje 1 rozvoj poznatkl a schopnost podavat urcitou definici zndmych véci.

V kognitivnim vyvoji se kolem ctvrtého roku dostava inteligence ditéte z urovné
symbolické na vyS$§i Urovenn nazorového mysleni. Dit€ uvazuje Vv celostnich pojmech,
vznikajicich na zdklad¢ wvystizeni podstatnych podobnosti. V mySleni ditéte nastava
nesporny pokrok, ale zatim zUstavaji i urCitd omezeni, kterd neumoznuji ditéti uvazovat
skutecné logicky. Umi sice vytvafet Usudky, ale ty jsou zavislé na nazoru, zpravidla
na vizualnim vjemu.

Socializaci ditéte v predSkolnim veku zajiStuje predevS§im rodina. Dité je
podrobovano socialnimu tlaku, aby své chovani pfizplisobilo zvyklostem, které jsou
spolecnosti schvalovany. Na rozdil od pfedchoziho obdobi se zacinaji vyvijet socialni role,
zejména se diferencuje role ,,muzska‘ a ,,zenské*“. Vyznamnou roli v socializaénim procesu

ptredstavuje hra, ktera je k psychickému vyvoji naprosto nezbytna (Langmeier, 1991).
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1.1 Motoricky vyvoj ditéte

Dité ve tfetim roce véku dokoncilo etapu motorického vyvoje, ve které se naucilo
pohybovat po zptsobu dospélych. Ziskalo jistotu pfi chiizi i béhu jak na roving, tak
I vnerovném terénu, dokaze chodit po schodech nahoru i doli bez drZzeni. Zmény
pohybovych schopnosti, kterych dit¢ bude dosahovat v nasledujicim obdobi, nebudou jiz
tak zietelné a na prvni pohled patrné. Presto jsou velmi vyznamné, zejména pohybova
obratnost, ktera siln¢ ovliviluje postaveni dité¢te mezi vrstevniky. Mimo to je
zdokonalovani motoriky dualezit¢ i pro dalSi rozvoj sobéstacnosti ditéte. Celkoveé Ize
motoricky vyvoj vtomto obdobi popsat jako neustalé zdokonalovani. ZlepSuje se
koordinace pohybl, projevuje se vétsi hbitost a celkovd elegance pohybu (Langmeier
a Krejcitova, 2006).

Ctyf az pétileté ditd tedy nejen umi dobie bshat a seb&hnout bez problémi
ze schodi, ale umi i skdkat, 1ézt po zebtiku, seskocit z nizké lavicky. Dokaze stat déle
na jedné noze, umi hodit mi¢ dospélym zpisobem. Vyvoj jemné¢ motoriky a zrucnosti
ditéte se projevuje vyrazné i v narUstajici sob&stacnosti. Dité samostatné ji, s drobnou
pomoci nebo jen piipravou ¢asti obleCeni se samo oblékd a svléka, obouva se a postupné
zkousi s naristajici GspéSnosti zavéazat si tkanicku. S malou pomoci zvlada i toaletni
ukony, bez problému si dokaze umyt ruce a je schopno se pod dohledem i vykoupat
(Zidkova, 2006).

Pro rozvoj zruénosti jsou dulezité i hry, jako je stavba z pisku, stavéni z kostek
a zejména modelovani z plasteliny. V tomto obdobi dité postupné zacina rozliSovat tvary
pfedméti a porovnava je. Pro nacvik se vyuzivaji rGzné hry, kde umistuje prfedméty
riznych tvarG do pfisluSnych otvord, ¢imzZ zaroven dale rozviji jemnou motoriku rukou
(Matgjcek, 2005)

Rist rozumového pochopeni svéta se uplatiiuje zejména pii kresbé. Projevuje se
V ni tendence zobrazovat realitu tak, jak ji dit€ chape. Ve tfech letech zvlada dit¢ pohyb
rukou do té miry, Ze umi napodobovat rizny smér Cary - svisle, vodorovné 1 kruhové -
i kdyz spise podle piedlohy. Ctvrtym rokem dokaZe nakreslit kiizek, v patém umi
napodobit ¢tyithelnik a v Sestém trojihelnik. Méni se 1 schopnost ditéte znazornit kresbou
vlastni predstavu. Zpocatku obycejné néco nacmara, a kresbu dodate¢né pojmenuje.
V batolecim veku je tato grafomotorickd ¢innost zajimava sama o sob¢, zpravidla vic, nez

kone¢ny vysledek, a dité se svym vytvorem dale nezabyva. Postupné ale zjisti, ze ¢marani
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muze byt prosttedkem k zobrazeni reality a stdva se symbolem. Zpocatku tiileté dité¢ néco
i kdyZ jen v hlavnich rysech. Clovék v jeho podani je takzvany ,,hlavonoZec* — zagina
znazornénim hlavy, ke které jsou rovnou pfipojeny nohy, hlava ma zpravidla jen oci a usta.
Presto jesté vtomto obdobi se muze jeho pojmenovani kresby zménit proti ptivodnimu
zaméru, podle skuteéné¢ho vysledku. Pétileté dité je jiz schopno pfi kresbé realizovat svou
predstavu, kresba je propracovanéjsi a je patrna lepsi koordinace motoriky. V Sesti letech
ptred nastupem do Skoly je kresba po vSech strankach dokonalejsi (Langmeier a Krej¢ifova,
2006).

Rozvoj motoriky v pfedskolnim obdobi se projevuje i ve zdokonalovani feCovych
schopnosti. Na pocatku je vyslovnost jest¢ nedokonald, Casto zaméiuje hlasky, nékteré
neumi vyslovit. V dalSich letech se vétSinou vyslovnost znatelné zlepSuje, takze vymizi
détska patlavost, pripadné pozlstatky se upravi na pocatku Skolni dochéazky, nékdy
s mensi logopedickou pomoci. Rozviji se i schopnost uzivani vét. Na konci batoleciho
véku dit€ uziva véty o dvou ¢i trech slovech. V pfedSkolnim obdobi se zacinaji objevovat
souvéti, nejprve soufadnd, postupné pak i podfadna. Dité se zajima o mluvenou fec, jak
pasivné, naslouchanim naptiklad kratkym povidkam, tak i aktivné tim, ze se u¢i rtizné
fikanky a basnicky. Dité v tomto obdobi rddo a hodné povida, a nevadi mu, ze tfeba i jen
samo se sebou. Dilezitym pokrokem je to, ze dit¢ zafina uzivat fe¢i k tomu, aby
regulovalo své chovani. Nejprve se tidi pokyny, které si hlasité opakuje, pozdéji mu staci
jen mysleni, tedy jeho jakasi ,,vnitini fec, bez toho, aby hlasité vyjadfovalo své umysly.

Velky pokrok je také v tom, Ze rozvijejici se zrucnost a obratnost dité zacina
vyuzivat ve specifické lidské ¢innosti, kterou je prace — mé snahu pomahat v pfiméfenych

domacich pracich a vykonavat drobné ukoly (Langmeier a Krej¢itova, 2006).

1.2 Psychicky vyvoj ditéte

Pocatek predskolniho obdobi se ve vyvoji inteligence ditéte projevuje tim, ze
pfechazi z Grovné symbolické na vyssi ndzorové (intuitivni) mysleni. Dité v tomto obdobi
jesté¢ v mysleni neuvazuje logicky, a tim ma mnoha omezeni. Nejdilezitéjsi je v tomto
obdobi porozuméni souvislostem a vztahiim (mezi objekty, symboly a pojmy) (Vagnerova,

2012).
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Uvazovani piedskolniho ditéte mizeme struéné popsat podle dvou hlavnich kritérii
v nékolika bodech. Prvni kritérium je zplsob, jakym dit¢ pohlizi na svét, jaké informace a
jakym zptsobem si vybird. To muzeme rozdélit do nékolika znakd. Prvni je centrace, to je
subjektivni redukce informaci, ktera vede k Ipéni na jednom napadném znaku a ptehlizeni
uvazovat komplexné a vzit vivahu vice aspekti situace. Egocentrismus je setrvani
na jednom nazoru a opomijeni jinych, odlisnych. Dité je piesvédcené, Ze jeho nazor je
jedin€ spravny, a odmita posuzovat situaci z jinych hledisek. Tim chybi impulz k hledani
objektivni pravdy. Piikladem kognitivniho egocentrismu je to, kdyz si dité zakryva rukama
o¢i, aby je nikdo jiny nevidél. Fenomenismus je dlraz na zjevnou podobu svéta, pripadné
na to, jak se ditéti situace jevi. Svét je pro néj takovy, jaké jsou jeho viditelné znaky.
Piikladem je odmitani faktu, Ze velryba nebo delfin neni ryba. Poslednim znakem je
prezentismus, coz je vazanost na piitomnost, na aktudlni obraz svéta, ktery souvisi
s fenomenismem, a jeho vyznam je v tom, ze predstavuje subjektivni jistotu — je to tak,
protoze dité to tak vidi. Druhym kritériem je zpiisob, jakym dité zpracovava informace a
interpretuje zjiSténi. Opét je tu nékolik znakl. Magicnost — dit€ si pfi interpretaci déni
pomaha fantasii a tim své poznani zkresluje, a necini velky rozdil mezi realitou a fantasijni
produkci. Animismus, popf. antropomorfismus — dit¢ svétu 1épe rozumi, jestlize muize
vlastnosti zivych bytosti pficitat nezivym vécem (Vagnerova, 2012). Dit¢ umi rozliit Zivé
a nezivé, ale rozdily prehlizi a neZzivym vécem pfisuzuje jednani a projevy, jako by byly
zivé. Je presvédCeno, ze napt. pohyb vody v fece sleduje néjaky cil — ,,feka utika do mote*.
Typickym ptikladem je to, ze hol¢icka ostiiha panence vlasy a je si jista, ze dorostou, tak
jako narostly ji (Nakone¢ny, 2009). Arteficialismus pomahda ditéti vysvétlit si vznik
okolniho svéta — n¢kdo jej udélal, dal hvézdy na oblohu, udélal na vodé led atd. A kone¢né
absolutismus vyplyva z détské potieby jistoty a znamenad, ze pro dit€¢ ma kazdé poznani
kone¢nou a jednoznacnou platnost. Nechape zménu nazorti dospélych. Naptiklad odmita
reklamu vyzdvihujici jeden pfedmét, protoze v jiné reklamé predtim vidél, Ze byl
za nejlepsi oznacen jiny druh téhoz pfedmétu (Vagnerova, 2012).

Dité v predskolnim véku také dosud nechépe nezavislost podstaty na proméné
vnéjsi podoby, a zménu chéape jako ztratu pivodni totoznosti. Také nerozumi souvislostem
mezi jednotlivymi formami existence, zejména v mladSim obdobi si plete vnéj$i vzhled se
skutecnosti. Naptiklad pii prevleku za ¢erta nebo MikulaSe se domniva, ze se v n€j dospély
proménil — kdyz néco tak vypada, tak to takové musi byt. Teprve v péti letech je dité

schopno chapat vratnost do piivodniho stavu. Jedna se ovSem o postupny vyvoj, pokud se
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se méni jen jedna vlastnost, bude to chdpat. Zméni-li se vic vlastnosti, dit¢ souvislosti této
promény nechape. Znamym piikladem je pokus s kordlky — ve dvou sklenicich je stejné
mnozstvi koralki, coz dité chéape, ale pokud vezmeme uzsi sklenici a pfesypeme do ni
koralky z jedné sklenice, a tedy je sloupec koralka vyssi, dité se domniva, Ze je jich vic,
ptestoze vidélo, Ze pfi presypani nebyly zadné koralky ptidany (Nakone¢ny, 2009).

Castym zpusobem mysleni je v predskolnim véku analogické uvazovani. Dité
neumi v mlad$im véku odlisit podstatné a nepodstatné, takze pokud dame ditéti za ukol
zafadit Cervenou papriku, ve ctyfech letech ji pfifadi k Cervenym jablkiim, v Sesti
uz spravné mezi zeleninu. Snadnéjsi je pro néj pochopeni protikladnych analogii, napf.
snadno rozlisi, ze ptak 1ét4 a ryba plave, ale ma-li naptiklad hledat podobnost v pokryvce
zviteciho téla (ptak — pefi, ryba - ???), odpovi bud’ ,, ryba nema pefi“, nebo se otdzce

24

Kolem patého roku jesté¢ deti povazuji za podstatnou podobnost predmétti napt. barvu,
Sestileté déti pokladaji za dulezitéjsi tieba uziti nebo podobny ptivod (Vagnerova, 2012).

V pristupu k feseni riznych problému lze ve zplsobu uvazovani piedskolnich déti
diferencovat dvé faze. Prvni je vymezeni a interpretace problému, kdy Spatné feSeni Casto
vznikd vazanosti na vyznamné a malo viditelné znaky, takze dité situaci nepochopilo.
V feseni mu pak napomahaji scénare, kdy dité vi, co se v urcitych situacich déje a co bude
nasledovat. Do jist¢ miry jej zatéZuje to, ze neumi potlacit méné vyznamné informace,
takZe dit¢ posuzuje podobnost naptiklad pouze podle velikosti a neumi tuto informaci
eliminovat. V kognitivnim vyvoji ma proto velky vyznam schopnost inhibice, tj. potlaceni
nezadoucich informaci. Druhou fazi je vyhledani vhodného feSeni a jeho realizace. Dit¢ ma
navrhy feSeni Casto tézko realizovatelné a egocentrické, coz je zpusobeno jednak
neschopnosti stanovit si systematictéjsi plan, jednak pifesvédCenim, ze jsou schopny
zvladnout vic, neZ jaké jsou jejich moznosti (Matéjcek, 2005)

Dité v predSkolnim v€ku nerozumi mnohému déni, a proto si je vysvétluje tak, jak
umi, popft. jak se mu to hodi. Z toho dtivodu se také objevuji nepravé 1zi, tzv. konfabulace,
kdy dit¢ kombinuje vzpominky s fantazijnimi pfedstavami, a je piesv€dCeno o jejich
pravdivosti. Fantazie je v tomto véku ov§em dilezita pro citovou a rozumovou rovnovahu.

PredSkolnimu ditéti chybi v mysSleni komplexni pfistup, charakteristickd je
situace a rusivé informace prosté vyloucit (Vagnerova, 2012).

Psychicky vyvoj ditéte 1ze vysledovat v rozvoji détské kresby. Na konci batoleciho

veéku se forma détské kresby, tzv. ¢maranice, dostava také diky pokroku v motorickém
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vyvoji k prvotnimu obrysu, kdy dit¢ jiz zacina kreslit ,,néco. Zpocatku vytvor teprve
prichazi etapa nazyvana intelektualni realismus — dité¢ nekresli, co vidi, ale co vi. Na kresb¢
je charakteristické tzv. rentgenové vidéni, napt. pii kresbé domu jsou vidét i postavy
za zdi, a vychazi ze vSech thli pohledu — dit¢ zachycuje vSechno, co vi. Rozméry prvki
kresby neodpovidaji realité, ale je kladen diraz na to, jaky vyznam objektim na obrazku
dité priklada (Trpisovska, 1998).

Nejvice se psychicky rozvoj projevuje ve vyvoji kresby lidské postavy. Prvni je
stadium ,,hlavonozec®, kdy mé pro dité nejvétsi vyznam hlavy a obliceje. DalSim detailem
jsou koncetiny, protoze dit¢ si uvédomuje, k cemu slouzi. Tento zplsob kresby je typicky
pro trileté dité. Dalsi, ve véku 4 az 5 let, je stadium subjektivné fantazijniho zpracovani,
které zdlraziiuje detaily povazované ditétem za diilezité, a nerespektuje realitu. Pfikladem
jsou postavy s prikreslenymi ¢astmi odévu, nebo obsahem téla. Na konci piedskolniho
veku ptichazi stadium prechodu k realismu, kdy se kresby stale vice podobaji skutecnosti.
Této fazi kresby se nc¢kdy fikd ,reprezentativni®, dit¢ kresli to, co vidi (Langmajer a
Krejcitova, 2006).

Pro uvazovani a prozivani predskolniho ditéte jsou typické pohadky. Svét pohadek
se ditéti jevi bezpecny, protoze se fidi jednozna¢nymi pravidly, mize se v ném orientovat,
role postav jsou jasné vymezeny — dobré nebo zlé. Pohadky umoziuji ditéti identifikovat
se s hrdinou, uspokojuji potfebu nadéje — vSechno nakonec dobie dopadne.

Chépani prostoru, Casu a poctu je definovano stupném psychického vyvoje
predskolniho ditéte. Pro orientaci v prostoru je charakteristickd egocentrickd perspektiva —
dit¢ preceniuje velikost blizSich objektl proti vzdalené€j§im, vzdalenost mezi objekty jim
dostatecné polohu vpravo a vlevo. Pomalu se rozviji pojem cCasu. Dit¢ méii cas
prostiednictvim opakujicich se jevli, pokud jsou pro n¢j vyznamné. Maji tendenci
pieceniovat délku ¢asového intervalu. Casové pojmy minulost a budoucnost nemaji v tomto
véku presnéjsi obsah. Pocet dit¢ chape nejprve v zakladnich kategoriich, jako je malo nebo
hodné. MnozZstvi posuzuji pfedSkolni déti predevs§im vizualné, odhadem. Pletou se, je-li
mnoZina jinak uspofddana. Umi pfefikat Ciselnou fadu, ale nechdpou plné¢ vyznam
jednotlivych Cisel a jejich logické fazeni. Pocitani mé nékteré charakteristické rysy, jako
pfitazovat kazdému objektu ¢islo 1 kdyZz néktery vynechaji a dal$i pocitaji dvakrat,
nechdpou, ze nelze ¢islo v fadé preskocit nebo je pouzit dvakrat, a neuvédomuji si vzdy, ze

celkovy pocet oznacuje posledni Cislo v fadé (Vagnerova, 2012).
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1.3 Socialni vyvoj ditéte

Socializace je proces, kterym je dité uvadéno do lidské spole¢nosti. V tomto
hlavni aspekty. Vyvoj socialni reaktivity, tj. vyvoj emo¢nich vztahi k lidem v okoli. Vyvoj
socialnich kontrol a hodnotovych orientaci, kde jde o vyvoj norem, které si dit¢ vytvaii na
zéklad¢ zakazi a ptikaz, a které jeho chovani usmériuji do mezi stanovenych spolec¢nosti.
A konecné¢ osvojeni socidlnich roli, to znamenad napliovani takovych postojl, které
od jedince o¢ekavaji ostatni ¢lenové spolec¢nosti (Langmajer a Krej¢ifova, 2006).

Dit¢ se v predskolnim veéku uci novym socidlnim dovednostem. V rodin¢ si
osvojuje zdklady socidlniho chovani. Nauci se na jedné stran¢ komunikovat a vnimat
projevy lidi kolem sebe, a naproti tomu ovladat vlastni emoce a uplatiiovat vlastni nazory.
Tyto socialni dovednosti pak muze uplatiiovat v kontaktu s okolim. Pokud by si osvojilo
nevhodné zplsoby chovani, bude pak mit problémy v interakci s cizimi lidmi. To pak
muze zpisobovat jeho nejistotu, pfipadné sklony k nepfiméfenym reakcim
(Vagnerova, 2012).

Rodina zlstava pro dit¢ preferovanym prostiedim, ale postupné se predskolak
zatazuje do jinych socialnich skupin, kde rodice, popf. jini piibuzni, nejsou jejich soucasti.
Zacinaji se diferencovat tfi standardni okruhy, ve kterych se dité¢ pohybuje. Prvni je rodina,
ktera je pro n€j zdzemim a bezpecim. Druhou skupinou jsou vrstevnici, mezi které se dité
zaCleniuje a ziskdva zkuSenosti potfebné k socialnimu osamostatiiovani. V prostiedi
vrstevnikd uspokojuje potiebu seberealizace a sebepotvrzeni. Tteti prostiedi je matetska
Skola, kterd je prvni instituci, se kterou se dit¢ setkava. Jejim prostiednictvim si
ve spoleCnosti potvrzuje své kompetence a osvojuje si dal§i socialni dovednosti. Dité
v ramci socialniho zaclenovani si osvojuje dalsi role. Je to nejprve role vrstevnika, ktera se
vytvaii ve vztahu k dalsim détem, at’ uz v sousedstvi, na hfisti, v matei'ské Skole. Role zaka
matefské Skoly je dand institucionalné, matefskou Skolu navstévuje vice nez 90% déti

(Vagnerova, 2012).
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2 PREDSKOLNI VZDELAVANI A JEHO VYCHODISKA

, Kazdy clovek je jedinecnou bytosti, lidé prichdzeji na svet s riznym nadanim,
dovednostmi a vlastnostmi. Meli bychom usilovat o nastoleni takovych pravnich,
politickych a socialnich podminek, které by umoznily vsem lidem proZit stejné kvalitni a
uspokojujici zivot. “ (Heywood, 2005, s. 253).

V souvislosti s reformou ¢eského Skolstvi po roce 1989 doslo i na reformu
predskolniho vzdélavani, které ma v Ceské republice dlouholetou tradici. Principy rozvoje
vzdélavani jsou formulovany v Narodnim programu rozvoje vzdélavani v CR (Bila kniha)
a zakotveny v zakoné 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vys§im
odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon) ve znéni pozdgjsich predpisi.

Jednotlivym etapam vzdélavani v Ceské republice se pak vénuji Ramcové
vzdélavaci programy pro dané stupné a obory vzdélavani. Pro vzdélavani déti
v mateiskych Skolach je to Ramcovy vzdé¢lavaci program pro ptedSkolni vzdélavani
(RVP PV).

Kazda konkrétni mateiska §kola na zakladé RVP PV vypracovava sviij Skolni
vzdélavaci program, ktery vychdzi z RVP PV, ale zaroven je matetské Skole ve spolupraci
s rodi¢i 1 détmi ponechdna moznost smétovat vychovné vzdélavaci ¢innost smérem, ktery

si urci.
2.1 Ramcovy vzdélavaci program pro piredSkolni vzdélavani

Rémcovy vzdé€lavaci program pro piedSkolni vzdélavan (RVP PV) byl prvni
z ramcovych vzdélavacich programi ¢eského reformovaného $kolstvi. Verze z roku 2004
byla n€kolikrat upravovana (posledni verze RVP PV je z roku 2013).

RVP PV je, jak jiz bylo feceno, ramce pro konkrétni SVP. RVP PV uréuje misto
predskolniho vzd€lavani v systému vzdélavani, dale urcuje jeho organizaci, cile a obsah.
RVP PV dile vymezuje podminky ptedskolniho vzdélavani a stanovi podminky pro

vzdélavani déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami (Smolikova, 2004).
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2.2 Skolni vzdélavaci program matei'ské $koly v Kaplici

Skolni vzdélavaci program (SVP) mateiské $koly v Kaplici Zivotem spole¢né,
mame se bajecné, vychazi z RVP PV. Tento SVP obsahuje obecnou charakteristiku §koly,
materidlni a persondlni zabezpeceni Skoly a dale rozpracované jednotlivé integrované
bloky, které slouzi jako vychodisko k tvorbé¢ tiidnich vzdélavacich programi. Jednotlivé
integrované bloky pak obsahuji cile, zaméry, témata a konkrétni cinnosti vedouci
Kk naplnovani cild a kli¢ovych kompetenci predskolniho vzdélavani.

SVP Zivotem spole¢né, mame se bajend se, mimo jiné, zaméfuje na rozvoj télesné
a dusevni stranky ditéte. Joga, jakozto prvek umoziujici podporu psychomotorického
vyvoje déti je v matefské Skole Casto vyuzivana, jak béhem fizenych Cinnosti, tak také
spontanné béhem dne. Vzdy je zde vyuzivana pozitivni motivace déti k pohybovym

aktivitam a k rozvoji psychickych schopnosti.

20



3 FILOZOFIE JOGY VE VZTAHU K DITETI

V soucasné dob¢ klade Zivotni styl spolecnosti stale vEtsSi pozadavky na vykonnost
dospélych, ale spéch a stres zatézuje také déti. Skola, hekticky zpiisob Zivota
ve spolecnosti 1 v rodin€ neustale zvysuji dusevni i télesnou zatéz kladenou na dité, coz ma
negativni vliv na détsky nervovy systém (Maheswarananda, 2014).

Jogu lze chapat jako druh t€lesného cviceni i jako duchovni Gsili (Minaftik, 1991),
proto se jevi jako vhodné cviceni zaméiené na vSestranny rozvoj déti jiz od nejutlejSiho
veku. Nektefi autofi uvadi, ze s urCitou formou cviceni lze zacit jiz u jednomeési¢niho
ditéte. Zejména cviceni hornich koncetin napomahd rozvoji hrudniku a je soucasné
dechovym cvicenim (Maheswarananda, 2000).

V pozdéjsim veéku ditéte pak mohou jogova cviceni ovlivilovat spravné drzeni téla,

ale také schopnost soustiedéni a zklidnéni.

3.1 Joga ve vztahu K ditéti piredSkolniho véku

Jak jiz bylo feceno, cviceni jogy muze ovliviiovat jak télesny, tak psychicky vyvoj
ditéte. V bézném zivoté, ale 1 pfi jinych sportech potiebuji déti také v predskolnim veéku
pevné a zaroveii obratné télo, stejn& jako ovladat uméni koncentrace mysli. Zivé déti joga
zklidni, malo aktivni naopak povzbudi k ¢innosti. U¢i déti odpocivat, rozviji jejich fantazii,
radost ze Zivota a sebevédomi, nendsilnou formou je vybizi pfemyslet o sobé samém
a svém okoli. Napomaha détem 1épe zvladat stresové situace (Yoga-art, 2016).

Déti se uci napodobovanim svéta, proto také v prvém slova smyslu jogu necvidi, ale
diky vhodné zvolenym piibéhtim a motivaci jogu ,,ziji*“. Jogova cviceni pro déti si kladou
za cil byt hrava, lehka, zdbavna, rytmickd a vtipné tak, aby déti zaujala (Nikodemova,
2014).

Jak jiz bylo fe€eno, déti predSkolniho veéku lze jen téZko presvédcit k meditacim
nebo disciplinovanému cviceni tak, jak je tomu u jogy pro dospélé. Vhodna motivace
pfinasi détem radost z pohybu a jogova cviceni pro predSkolni déti Ize zkombinovat
I Sjinymi aktivitami (vytvarnymi ¢innostmi, hrami) tak, aby se pro déti stala zabavou

(Rojova, 2011).
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Pti jogovych cvieni (nejen) s détmi piedskolniho véku je tifeba postupovat
symetricky v souladu s télesnym a duSevnim vyvojem. Neni zde vhodné zatazovat cviceni
rozvijejici silu a vytrvalost, nebot’ vyvijejici se patef a kosti v tomto véku mohou snadno
podléhat deformacim a zménam, které mohou byt v dosp€losti zdrojem mnoha zdravotnich
problémt ((Maheswarananda, 2014). Pravé z tohoto diivodu Ize také jogu oznacit za jedno
z nejvhodnégjsich cviceni pro déti v predskolnim veéku, nebot’ pii spravné provadénych
jogovych cvicenich nedochazi k nadmérnému zatézovani svalt a kloubti.

Joga je komplexnim cvienim, které¢ ovliviiuje svalové-kosterni soustavu, vnitini
organy téla, centrdlni nervovy systém a emocionalni slozku. Jégova cviceni vhodné
formuluji  tvofici se dynamické stereotypy a pasobi na dit¢ holisticky

(Maheswarananda, 2014).
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4 JIHOCESKY REGION

Mezi kraji Ceské republiky ma Jihodesky region nejniz$i hustotu zalidnéni
(63,3 obyvatel na kmz) a okresy Prachatice a Cesky Krumlov maji vlivem historick}'/ch
regionu je nadprimérny pocet nejmensich obci s poctem obyvatel do 200, ale ve srovnani
S ostatnimi regiony je zde i silna skupina obci s poctem obyvatel od 5 do 10 tisic. Pozvolné
snizovani poctu meéstského obyvatelstva v JihoCeském regionu ovliviiuje také usporadani

sktruktury skolskych zatizeni (Vyro¢ni zprava 2014/2015).

Obrazek 1: Jihocesky kraj
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4.1 Péce o déti predskolniho véku v Jiho¢eském regionu

V jihoCeském regionu se nachazi 314 matefskych skol zfizovanych krajem, obcemi,
cirkvi, soukromymi zfizovateli nebo MSMT CR. Ve $kolnim roce 2014/2015 se v 961
tiidaich matetskych Skol vzd€lavalo 23227 déti. Vzhledem k stale jest¢ mirné
vzrustajicimu poctu déti, které se hlasi k predskolnimu vzdé€lavani, je JihoCeskym krajem
kazdorocné vyhlasovan grantovy program Podpora Skolstvi, ktery se zaméfuje mimo jiné
na rozsifeni stavajici kapacity matetskych skol (Vyro¢ni zprava 2014/2015).

Jak je patrné z Obrazku 2, jsou matefské skoly v JihoCeském regionu rozmistény
rovhomeémne s ohledem na hustotu osidleni jednotlivych ¢asti regionu. Podle Vyro¢ni
zpravy (2014/2015), dochdzi nadale ke zpomalovani naristu poctu narozenych déti a tim
I k zpomalovani nartstu potfeby mist v matefskych Skolach. V uvedeném roce vzrostl
pocet déti umisténych v matefskych skolach v jihoCeském regionu pouze o 44, oproti

Skolnimu roku 2013/2014, kdy vzrostl pocet déti umisténych v matetskych skolach o 315.

Obrizek 2: Sit” MS v Jiholeském regionu
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Il Prakticka cast
5 CILE VYZKUMNEHO SETRENI

Vzhledem knovym trendim v oblasti zdravého zivotniho stylu, vychovy
a vzdélavani se stale castéji hovoii o nedostatecné pohybové aktivit¢ jiz u déti
Vv predskolnim véku. Joga, jako jedna z moznosti, jak nabidnou détem pohybovou aktivitu,
ktera je zaméfena na celostni rozvoj ¢loveka, je stale ¢astéji zafazovana jako jeden z druht
pohybovych ¢innosti v soukromi i v institucich poskytujicich vychovu a vzdélavani déti
a zaku.

Cilem vyzkumného Setieni v praktické ¢asti bakalatské prace bylo zmapovat, jaky
nazor na cviceni jogy v matetskych Skolach maji ucitelky matetskych skol v Jiho¢eském
regionu. Druhym cilem bylo zjistit, zda je dostacujici materialni vybaveni matefskych skol,
které tuto aktivitu v ramci své ¢innosti nabizi. DalSim cilem bylo zjistit, jakym zpisobem
jsou v MS v Jiho¢eském regionu zafazovana jogova cviceni do &innosti MS. Dale bylo
zjistovano, zda existuje souvislost mezi velikosti obce, kde se MS nachazi a zafazovanim
jogovych cviceni do &innosti MS. Pokud jogova cviceni do &innosti mateiska Skola
zatazuje, bylo zjiStovano, jakou formou, ¢i v jaké Casti dne v navaznosti na konkrétni
¢innosti.

Na zaklad¢ zjisténych udaji budou dale formulovana doporuceni, kterd by vedla

k v&tSimu zapojeni jogy do ¢innosti mateiskych skol.

5.1 Vyzkumny problém a vyzkumné predpoklady

Vyzkumny problém
Je v JihoCeském regionu dostatecné vyuzivano jogovych cviceni jako prostfedku

k rozvoji, motorickych a psychickych schopnosti ditéte?

Vyzkumné predpoklady
1. Mateiské Skoly v JihoCeském regionu vyuzivaji jogova cviceni jako prvku
pohybové a psycho-socialni vychovy.
2. Existuje souvislost mezi velikosti obce, kde je matefska Skola umisténa a tim, zda

vyuziva ve své pedagogické praxi jogova relaxacni cviceni.
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3. Jogova relaxacni cviceni jsou v MS zafazovana vice pii dopoledni €innosti nez

pfi ¢innostech odpolednich.

Shromazdéna data jsou déle zpracovana pro veétsi nazornost do grafti a tabulek.

26



6 METODOLOGIE VYZKUMNEHO SETRENI

Pii vyzkumném Setfeni bylo pouzito prvki kvantitativniho vyzkumu. V rdmci
kvantitativniho Setfeni byl stanoven vyzkumny problém, dale hypotéza a vyzkumné otazky
(Gavora, 2000). Vyzkumny vzorek byl dan oblasti, pro kterou bylo stanoveno vyzkumné
Setfeni — tedy matetské Skoly v Jihoceském regionu. Byly vytipovany mateiské Skoly tak,
aby ve vzorku byl zastoupen dostate¢ny podet MS zrtizné velkych sidel v Jihodeském

regionu.

6.1 Pouzité metody

Pro vyzkum bakalafské prace byly pouzity metody:
e Obsahova analyza literarnich a internetovych zdroji (Miovsky, 2006)
e Investigativni pentagram (Molnér a kol., 2012)
e Komparativni metoda (Vaculik a Capek, 2000)
e Anketa vlastni konstrukce

e Metoda nahodného vybéru (Karpisek, 2006)

Vsechny uvedené metody byly pouzity k ziskani 0daji, jedna se o obsahové
analyzy z literatury a internetovych stranek. Vysledky ze vSech Uidaji jsou zpracovany v
teoretické Casti. Ziskané vysledky z anketniho Setieni jsou shrnuta a pfehledné uspotadané

Vv tabulkach a grafech, kde jsou uvedeny procentudlni hodnoty ztac¢astnénych respondentt.

6.2 Pribéh vyzkumného Setieni

V listopadu byla sestavena a dokoncena anketa vlastni konstrukce a provedeno
pilotni dotazovani. V lednu byly obeslany e-mailem vybrané matetské $koly s piilohou
ankety vlastni konstrukce. Po dvou tydnech byly MS znovu obeslany a naslednd byly
rozdany dotazniky MS, které neodpovédély na e-mail. V tnoru probihala vyhodnoceni
ankety vlastni konstrukce.

V ramci vyzkumného Setfeni byla sestavena anketa vlastni konstrukce s moznosti

odpovédi ANO, NE a dopliujicich odpovédi a déle vybran pilotni vzorek, kdy dvé ucitelky
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MS a dvé teditelky MS odpovidaly na otazky v anketé vlastni konstrukce (Piiloha 1).
Anketa vlastni konstrukce obsahovala 10 otazek. Byla ovéfovana srozumitelnost a

jednoznacnost dotazii.
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7 VYSLEDKY A DISKUZE VYZKUMNEHO SETRENI

Celkem bylo rozdano ¢i zaslano e-mailem 85 dotazniki a odeslano 35 odkazu
na elektronicky dotaznik do vytipovanych MS, vraceno bylo 60% dotaznikd, tedy 72 kust,
viz Tabulka 1.

Tabulka 1: Navratnost dotazniki (N=120)

Navratnost ‘ Pocty ‘ %
Vraceno 12 60
Nevraceno 48 40

Po shromédzdéni vSech potiebnych dat bylo pfistoupeno k vyhodnocovani
jednotlivych dotaznikii pomoci vypocti v programu MS Excel, na zaklad¢ kterych byly
konstruovany tabulky a grafy. Z tabulek a grafii pak bylo mozné analyzovat data, ktera

vzesla z vyzkumného Setieni.

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny vzorek byl tvofen respondenty z JihoCeského regionu, pfi¢emz byla také
zohlednovana velikost sidla, ve kterém respondenti pisobi (Pfiloha 2, Tabulka 8)
Z vyzkumného Setteni vyplyva, ze se podatilo shromézdit data ze sidel riznych velikosti,

jak vyplyva z Tabulky 2.

Tabulka 2: Zastoupeni respondenti podle velikosti sidla (N=72)

Velikost sidla ‘ Poéty %
do 1 tis. obyvatel 18 25
do 5 tis. obyvatel 16 22

do 50 tis. obyvatel 30 42
do 100 tis. obyvatel 8 11
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Respondenty byly fteditelky a ucitelky oslovenych matefskych Skol. Osloveni
respondentli probihalo pomoci e-mailu, osobné a dale pomoci dotazniku umisténého na
strankach Vyplnto.cz. Mateiské Skoly, resp. jejich feditelky a ucitelky odpovidaly na
dotazy tykajici se vyuziti jogy v praxi. Jak je patrné z Grafu 1, vice respondenti (64)
uvedlo jako své povolani ugitelka MS (89%), coz samoziejmé plyne z poétu zaméstnanci
na jednoho fidiciho pracovnika. Vyzkumného Setieni se neztcastnil zadny muz, vzhledem
k tomu, ze v matefskych Skolach je zastoupeni muzi pedagogii minimalni a v fidicich
funkcich v matefskych $kolach lze muze nalézt vétsinou pouze tehdy, tvoti-li MS pravni

subjekt se Skolou zékladni.

Graf 1: Zastoupeni profesi ve vyzkumném Setieni

B ucitelka MS
feditelka MS

Vyzkumného Setfeni se zucastnili respondenti s riznou délkou praxe, kterou Ize
rozdélit do 3 kategorii, viz Tabulka 3. Jak 1ze pozorovat, nejvice respondentti (50%) uvedlo

svou praxi v MS mezi 3 a 10 lety.

Tabulka 3: Délka praxe respondenti (N=72)

Délka praxe ‘ Pocty %
0 -2 roky 24 32
3-10 let 36 50
vice nez 10 let 12 18
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7.2 Preference vyuZivani jogy v MS

Respondenti vyjadfovali svou osobni preferenci vyuziti jogy ve vychovné

vzdélavacim procesu matetské Skoly bez ohledu na to, zda sami jogu do prace s détmi

zacClenuji (Tabulka 4). Z vysledkt vyplyva, ze 80% respondenti jogu mateiské skole

preferuje a jen 10% respondentli nepreferuje. Zbyvajicich 10% respondentil nevi, coZz miize

byt zplisobeno napi. mensi znalosti problematiky, piikladné u zacinajicich uciteli.

Tabulka 4: Preference jogovych cviteni v MS (N=72)

Preference jog. cviceni

ano 58 80
ne 7 10
nevi 7 10

7.3 Vyuziti jogy p¥i praci v MS

Dalsi otazkou bylo zjistovano, zda respondenti vyuzivaji jogu pii praci v matetské

Skole. Tato otazka byla rozfazovaci, kdo zrespondenti uvedl, Ze jogy nevyuziva,

nepokracoval ve vypliovani dotazniku. VétSina respondentl se K vyuzivani jogy v jejich

praci s détmi vyjadfila kladné, jogu néjakym zptisobem zahrnuji do své prace s détmi vice

nez tfi Ctvrtiny respondentd, viz Tabulka 5. S timto vyzkumnym vzorkem bude také dale

pracovano.

Tabulka 5: vyuZivani jogovych cvi¢eni v praxi MS (N=72)

VyuZzivani jég. cvifeni

ano

63

87

ne

13
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7.4 Forma a metody zarazeni jogy do prace s détmi

V ptedchozi otdzce uvedlo celkem 63 respondentil, ze jogova cviceni ve své praxi
v MS vyuziva. Déle tedy byly Setieny odpovédi pouze téchto respondenti.

Vzhledem k tomu, ze joga muze byt do prace s détmi zafazena ruznou formou,
do riiznych ¢innosti, byli respondenti tdzani na to, jakym zptisobem zatfazuji jogu do prace
s détmi, zda preferuji spiSe cviceni celych sestav nebo jen jednotlivych prvki, do kterych
¢innosti jogu zatazuji a také zda jde o aktivitu pro déti zdarma ¢i placenou.

Vsichni respondenti uvedli, Ze joga je v rdmci ¢innosti matei'ské Skoly provozovana
zdarma, jen jeden respondent uvedl, ze rovnéZ nabizi moznost placené aktivity. Dale
vétiina respondentl uvedla, Ze se jogou zabyva v ramci &innosti MS, jen jeden respondent
uvedl, Ze jogu nabizi v ramci krouzku a i respondenti uvedli, Ze ji nabizi kromé MS také
Vv ramci krouzku.

Dale byla polozena otdzka, zda respondenti pii praci s détmi preferuji spiSe cvieni
jednotlivych prvki jogy, ¢i se spiSe vénuji cviceni celych sestav. Bylo zjisténo, Ze cviceni
jednotlivych prvkl i celych sestav zatazuje 8% respondentll, vétSina respondentd cvici
s détmi pouze jednotlivé prvky jogy, jak lze pozorovat v Tabulce 6. Mohli bychom
pfepokladat, ze diivodem tohoto jevu je pravdépodobné mensi zkuSenost respondentil
S cvicenim jogy, kdy pfiprava na cviceni jogy s détmi je pomérné narocnéd a je obtizné
nalézt kvalitni odborné vedeni, pii kterém by se mohla ugitelka MS na cviéeni jogy s détmi
nalezité pripravit. Jak uvadi Votava (1988), n¢které z cviceni mohou byt kontraindikaéni,
kazdy pedagog by se mél tedy pied zafazovanim jogovych cviceni do ¢innosti v matetské

Skole dukladné seznamit se zdravotnim stavem cvicicich déti.

Tabulka 6: Formy vyuziti jogovych cvic¢eni (N=63)

Forma jég. cviceni ‘ Pocty %
jednotlivé prvky 39 62
celé sestavy 19 30
obé varianty 5 8

Vzhledem K rozvrzeni ¢innosti béhem dne v matefské $kole bylo také zkoumano,
do kterych z ¢innosti je joga respondenty zafazovéana. Tti Ctvrtiny respondentt uvedly, ze

jogu zarazuji do fizenych Cinnosti, jak je uvedeno v Tabulce 7. Je tedy patrné, ze jogova
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cviceni jsou nedilnou soucésti pohybové vychovy ve vétsiné matetskych skol zahrnutych
do vyzkumu a mozZnosti jejich vyuZivani jsou obsaZzeny v SVP t&chto mateiskych skol.
Vyuzivani prvkl jogy u déti nevychazi z indické tradice, ale je projev moderni
snahy rozsifit toto komplexni cvi¢eni mezi $irsi vefejnost. Je fada namitek, aby déti cvicily
jogu v plné mife, nebot’ nehybnost béhem é&san by pro né¢ mohla byt nepiirozena. Také
nékteré¢ konkrétni cviky jsou v urCitych vyvojovych etapach zivota ditéte zakdzany
vzhledem Kk jejich u¢inkiim. N¢&které z poloh vSak naopak svymi Géinky zklidiuji
a napomahaji pfi zmiriovani vlivu nékterych mozkovych dysfunkci na jedince (Votava,

1988).

Tabulka 7: Zatazeni jégovych cvi¢eni do dennich &innosti v MS (N=63)

Zarazeni jog. cviceni

Fizené ¢innosti 45 71
spontanni ¢innosti 13 21
obé varianty 5 8

7.5 Materialni zabezpeceni

Posledni anketni otdazka se zabyvala materidlnim zabezpecenim mateiskych Skol
pro cviceni jogy s détmi. Respondenti zde mohli vybrat vice odpovédi, které by
nejvhodnéji popisovaly materidlni zabezpeceni jednotlivych matefskych Skol pro dany typ
cviceni. Z vysledki vyzkumného Setfeni je patrné, matefské Skoly nejvice disponuji
knihami a dal$imi vyukovymi materialy véetné CD (Graf 2). Lze ptedpokladat, ze mensi
vybaveni matefskych Skol cvi¢ebnimi pomickami na jogu je dano jeho vysokymi

pofizovacimi naklady.
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Graf 2: Nejéastéji se vyskytujici pomiicky v MS p¥i jégovém cviteni

Pom{icky pro jégova cvi¢eni v MS
33

21
3
cvicebni CD knihy vyukové nic
pomiuicky materidly
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8 ZAVER

Cilem vyzkumného Setieni v praktické ¢asti bakalarské prace bylo zmapovat, jaky
nazor na cviceni jogy v mateiskych Skoldch maji ucitelky matefskych skol v JihoCeském
regionu. Druhym cilem bylo zjistit, zda je dostacujici materialni vybaveni matetskych skol,
které tuto aktivitu v ramci své ¢innosti nabizi. DalSim cilem bylo zjistit, jakym zpiisobem
jsou v MS v Jihogeském regionu zafazovana jogova cviceni do ¢innosti MS. Dale bylo
zjistovano, zda existuje souvislost mezi velikosti obce, kde se MS nachézi a zatazovanim
jogovych cvideni do ¢innosti MS. Pokud jogova cvieni do &innosti matefska $kola
zatazuje, bylo zjistovano, jakou formou, ¢i v jaké Casti dne v navaznosti na konkrétni
¢innosti. Prakticka C¢ast se v neposledni tadé¢ zabyvala vyhodnocenim provedeného
vyzkumného Setfeni, které ukazalo, Ze v soucasné dobé je joga zatazovano do vychovné
vzdélavaci prace jak v matefskych Skolach meéstskych, tak i v mateiskych Skolach
vV malych obcich.

Cilem bakalatské prace bylo déale ukazat moznosti vyuziti jogy v praxi ucitelky
matefské Skoly. Formou zasobniku vhodnych cvieni zde byla nabidnuta moZnost, jak
nendsilnou formou postupné zatazovat jégova cviceni do Zivota déti v matetské Skole, ale 1
jakym zptuisobem je vést ke cviceni i mimo Skolu.

Byla shromdzdéna data zrtznych sidel JihoCeského regionu a vzhledem
k vysledkiim Setfeni lze konstatovat, Ze zna¢na ¢ast matetskych skol v regionu jogu ve své
¢innosti vyuzivd, mad primérné materidlni zazemi a jogu do svych Cinnosti zafazuje
pravidelngé. Vzhledem k povaze vyzkumného Setfeni lze vSak poskytnout pouze
kvantitativni data vychazejici z informaci od respondentti, nelze posoudit kvalitu, s jakou
je joga jako prostiedek vyuzivana k rozvoji motorickych a psychickych schopnosti déti.

Jogova cviceni pisobi na cvi€iciho jedince komplexné a mohou tak poskytnout
primarni, sekundarni i tercialni prevenci pii ochrané zdravi. Cviceni podporuji pfirozeny
vyvoj détského organismu jako celku (Maheswarananda, 2014).

Lze konstatovat, ze i snahu o stale vétsi zafazovani jogy do pohybovych aktivit déti
je kladny pocin k zvySovani psychické odolnosti i ke zlepSovani motorickych schopnosti
déti v ramci predskolni vychovy.

Na vyzkumny piedpoklad ¢islo 1 Materské skoly v Jihoceském regionu vyuzivaji

jogova cviceni jako prvku pohybové a psycho-socialni vychovy lze odpoveédét, ze se vétSina
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matefskych v JihoCeském regionu vyuziva n¢jakou formu jogovych cviceni
Kk psychosocialnimu rozvoji déti.

Na vyzkumny ptedpoklad ¢islo 2 zda existuje souvislost mezi velikosti obce, kde je
materska Skola umisténa a tim, zda vyuziva ve své pedagogicke praxi jogova relaxacni
cviceni 1ze shrnutim vysledkli vyzkumného Setfeni odpovedét, ze jogova cviceni vyuzivaji
ve své praci s détmi ucitelky matetskych Skol stejnou mérou ve méstech i na vesnicich.

Posledni vyzkumny ptedpoklad pak kladl otdzku, zda jsou jogova relaxacni cviceni
VMS zarazovina vice pii dopoledni cinnosti neZ pri cinnostech odpolednich. Podle
vysledki vyzkumného Setfeni je zfejmé, Ze jogova cviceni v matetfskych Skolach
v JihoCeském regionu jsou zafazovana do dopolednich fizenych c¢innosti. Lze tedy
predpokladat, Ze cviteni jogy je soudasti SVP fady mateiskych kol v Jihoéeském regionu.

Ptiprava pedagogii matefskych Skol na prevedeni jogy do praxe, se na zdkladé
provedené analyzy nabidky vzdélavacich instituci jevi, zejména v jiho¢eském regionu, jako
nedostateéna a pedagogové jsou proto nuceni vyuzivat sluzeb soukromych ¢i obecné
prospesnych spolecnosti nebo se vzdélavat v této oblasti samostudiem.

Zdravy télesny 1 dusevni vyvoj déti je jednou z oblasti, kterd se v soucasné dobé
dostava stale vice do popiedi z4jmu odborné i laické vetejnosti. Zdravy zivotni styl se
stava soucasti nejen soukromého, rodinného, ale i vefejného Zzivota a jeho propagace a
dodrzovani jsou modernimi trendy doby.

Bakalarska prace Vyuziti jogy v matefskych Skolach v jihoceském regionu se
zabyvala pravé jednou z oblasti, kterou lze ptispét k tomu, ze zasady zdravého Zivotniho
stylu, télesné kultury i duSevni hygieny pfijmou za své jiz déti v pribchu jejich vyvoje
v predskolnim véku. Je ziejmé, Ze prace s détmi v matetské Skole je jen jednou z malych
soucasti mozaiky zdravého Zivotniho stylu, do které musi nadéle pfispivat také rodina a
rodinné prostiedi, ale 1 stat a statni instituce omezovanim napf. reklamy na nevhodné
napoje a potraviny, soukromé potravinové fetézce napt. odebranim sladkosti od pokladen,
kde jsou rodi¢e s détmi nuceni stat ve fronté atd.

Snaha o zdravy télesny a dusevni vyvoj déti neni jen snahou o ochranu jejich zdravi

nyni, ale i snahou o zlepSeni kvality jejich budouciho, dospélého Zivota

36



9 DOPORUCENI PRO PRAXI

Z vysledkli vyzkumného Setieni vyplynulo, Ze vice nez tii Ctvrtiny dotazovanych
respondentti ve své praci s détmi jogu vyuziva. Je spiSe vyuzivano cviceni jednotlivych
jogovych prvki, ale ty jsou zafazovany do pravidelnych fizenych ¢innosti v matetskych
Skoléch.

Pokud bychom se vSak zabyvali nabidkou DVPP v oblasti cviceni jogy, zjistime, Ze
zadné ze zafizeni v JihoCeském regionu poskytujici sluzby dalSiho vzdélavani
pedagogickych pracovnikii v tomto Skolnim roce nenabizi program, ktery by podporoval
rozvoj kompetenci pedagogti v oblasti cviceni jogy.

Pedagogové mateiskych Skol jsou tedy odkézani predevSim na moznosti
soukromych kurzi ¢i na samostudium vhodnych materialti. Moznosti vzdélavat se v oblasti
cviceni jogy s détmi v matetské Skole by pravdépodobné zvysila vEtsi poptavka po danych
kurzech. Né&kterd zatfizeni i v soucasné dobé zjistuji zajem pedagogl o rGzné smeéry
Vv oblasti DVPP, proto by bylo vhodné do téchto zafizeni smétovat pozadavky na kurzy
jogy pro déti. Vzhledem kVvsoucasné dobé projednavanému kariérnimu fadu
pro pedagogické pracovniky a povinnosti pedagogl dale se vzd€lavat by toto byl zajisté
vhodny smér, jak dal$i povinnost dalSiho vzdélavani napliovat.

Odborné seminafe a instruktorské kurzy akreditované MSMT CR jsou poskytovany
nejcasteji soukromymi ¢i obecné prospéSnymi organizacemi. Nabidku seminafti uvadi na
svych strankach napt. Ceské asociace détské jogy o.p.s.

Materialni zabezpeceni mateiskych Skol pro cviceni jogy je vSak dostacujici, je
patrné, Ze vedeni matefskych Skol je cvicenim podobného typu naklonéno, proto je

potiebné vybaveni pedagogtim dostupné.

9.1 Joga v materské Skole ve ¢tyiech roénich obdobich

Nasledujici c¢ast bakalafské prace slouzi jako zasobnik inspiracnich cviceni
pro pedagogy zatazujici jogova cviceni do prace s détmi v matetské Skole. Jednotlivé cviky
jsou popsany z hlediska ucinkti cviceni, spravného provedeni a ptripadného upozornéni
na nevhodnost cvi¢eni pro déti s ur¢itym zdravotnim omezenim. Popis jednotlivych fazi

cviku je kromé popisu pro vetsi nazornost doplnén také obrazovym materidlem.
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9.1.1 Jaro
Motylek
Utinky cviGeni: Rozviji pruznost ky¢li, panve a kotnikil a zaroven je prokrvuje,

stimuluje srde¢ni ¢innost.

1. Zékladni pozice: Sed zkiiZeny, patet je vzpiimena (Obrazek 3).

2. Rukama uchopit chodidla tak, aby se vzajemné dotykala (Obrazek 4).

3. Chodidla drzet rukama u sebe a s nadechem pomalu hmitat koleny v rytmu dechu
(Obrazek 5).

Zdroj: archiv autorky.
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Kobylka
Utinky cviGeni: Podporuje dobrou funkci stfev a spravné drzeni téla, posiluje
zadové, biisni a hyzd'ové svaly a svaly nohou. Prohlubuje dech. Cvi€eni vhodné proti

deformaci meziobratlovych plotének.

1. Zakladni pozice: Leh na bfiSe, paze volné podél téla, hlava je opfend o bradu.

2. S nadechem otocit dlan¢ dolt a zanozit jednu nohu- vydrz (Obrazek 6).

Zdroj: archiv autorky.

POZOR!
Necvi¢i déti se srde¢ni vadou, vysokym krevnim tlakem nebo kylou a s bolestmi

bederni patete.
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Tulipan
Utinky cvieni: Vyrovnava patef, napravuje kulatd zada, potahuje a zpeviiuje

zadové svaly, také hrudni a ramenni svaly a loketni klouby.

1. Zakladni pozice: Sed zkiizeny, svydechem upazit pokrémo, dlané¢ jsou
vytocené vpied (Obrazek 8).
2. Svydechem se otacet do strany, s nadechem se vracet zpét do stiedové pozice.

Poté se opakuje na druhou stranu (Obrazek 9,10).

Obrazek 8: Tulipan - zakladni pozice

Obriazek 9: Tulipan — vpravo Obrizek 10: Tulipan - vlevo

W (

Zdroj: archiv autorky.

POZOR!

Necviéi déti se srdeé¢nimi vadami.
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9.1.2 Léto
Kolo
Uginky cviéeni: Cvigeni je diileZité pro nacvik pohybové koordinace. Posiluje svaly

biicha a dolnich kondetin.

1. Zakladni pozice: Leh na zadech a uvolnéni (Obrazek 11).
2. Zvednout ruce i nohy nad podlozku (Obrazek 12).

3. Pomalu pohybovat rukama i nohama jako pfii jizd¢ na kole (Obrazek 13).

Obriazek 11: Kolo - zikladni pozice prvni faze

nﬁ; iy

Obriazek 12: Kolo -

|

Zdroj: archiv autorky.
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Letadlo
Utinky cvieni: Protahuje &tythlavy bederni sval, svaly na vnitini strané stehen a

vazl kycelnich kloubti. Pomaha k upravé skoliotického drzeni téla.

1. Zakladni pozice: Pozice hory- stoj S nohama u sebe a dlané proti sobé, lokty
zvednuté (Obrazek 14).

2. Pfenést vahu téla na jednu nohu a rozpazit ruce jako kiidla letadla (Obréazek 15).

3. Pomalu piedklanét trup dopfedu a zaroven zanozovat jednu nataZenou nohu
(Obrazek 16).

4. Jestlize je rovnovaha, potahnout se za zvednutou nohou a temenem hlavy. Cvik

opakovat i na druhou stranu (Obrazek 17).

Obrazek 14: Letadlo - pozice hory Obrazek 15: Letadlo - pi‘eneseni vahy a
rozpaZeni

Obrazek 16: Letadlo - piredklon, Obrazek 17: Letadlo - protaZeni za zvednutou
zanoZovani nohou

Zdroj: archiv autorky.
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Kobra
Utinky cvigeni: Posiluje svaly rukou a zad, zlepSuje ohebnost patefe a piispiva
Kk spravnému drzeni téla. Prokrvuje svaly trupu, krku a organy bficha. Pusobi proti napéti a

nervozite.

1. Zakladni pozice: Leh na bfise dlanémi nahoru (Obrazek 18, 19).

2. Dlan¢ dat pod ramena, ¢elo polozit na zem. Protahnou patet, hlava rovné.
V pozici chvili zlistat a dychat do bficha (Obréazek 20).

3. Snadechem: propnout paze, zvednout hlavu, divat se pred sebe

(Obrazek 21, 22).

(')brézeik _18: Kobra - zakladni pozice Obrazek 19: Kobra - zakladni pozice
) A W E- =

Obriazek 20: Kobra - prvni faze

Zdroj: archiv autorky.
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Obriazek 21: Kobra - druha faze Obrazek 22: Kobra — druha faze

Zdroj: archiv autorky.

POZOR!

Bficho je v kontaktu s podlozkou, nezaklanét hlavu!
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9.1.3 Podzim

Strom
Uginky cvieni: Rozviji smysl pro rovnovahu, prohlubuje soustiedéni a ptinasi klid.

Posiluje nohy svaly a trupu. Harmonizuje nervovou soustavu.

1. Zakladni pozice: Stoj spojny- pozice ,, Hory* (Obréazek 23).

2. Ptenést vahu na pravou nohu, levou nohu pokrcit a opfit chodidlem o vnitini
stranu pravého stehna nebo lytka (Obrazek 24).

3. S nadechem vzpazit ruce a udélat korunu stromu (Obrazek 25).

4. Klidn€ dychat a spojit dlané k sobé. Hlavu vytahovat od temene vzhiru.

Vystiidat obé nohy (Obrazek 26).

Obrazek 23: Strom - zakladni pozice

Obrazek 24: Strom - prvni faze

Zdroj: archiv autorky.
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Slunce

Utinky cvieni: Dodava energii, posiluje svaly paZi a prstl a prokrvuje je.

1. Zékladni pozice ,, Hory* (Obrazek 27).
2. Ruce dat voln¢ podél téla (Obrazek 28).
3. S nadechem svirat a rozevirat pésti a ruce zvedat vzhliru, naznacovat kulaté

slunce. Prsty jsou napnuté a roztazené (Obrazek 29, 30).

Obrazek 27: Slunce - zakladni pozice

Obrzek 28: Slunce - prvni faze

[

Zdroj: archiv autorky.
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Drak
Utinky cvieni: Podporuje spravné drZeni téla, zvySuje pohyblivost ky¢li a zlepsuje

stabilitu nohou. Posiluje a protahuje svaly nohou.

1. Zacit v pozici ,, Psa“ — hluboky piedklon, ruce opiraji o zem.

2. Snadechem zvednout do zanoZeni pravou nohu, hlavu nechat v prodlouzeni
téla.

3. Svydechem piesunout chodidlo pravé nohy mezi dlané. Koleno a nart levé
nohy polozit na zem. Divat se do zem¢.

4. S néadechem vzpazit ruce.

Obrazek 31: Drak - zakladni pozice Obrazek 32: Drak - zanoZeni
2 £

Obrazek 33: Drak - zména polohy Obrizek 34: Drak - zavér

Zdroj: archiv autorky.

POZOR!
Nevytacet boky, ale tlacit je smérem dopiedu. Nezaklanét se a divat se pied sebe.

Vystiidat ob¢ nohy.
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9.1.4 Zima

Zvonecek
Uginky cvi¢eni: Uvoliiuje kréni patef, miize mit blahodarné Gi¢inky na bolest hlavy.

Jde o nenarocnou pozici, kdy 1ze propojit dech s pohybem.

1. Zakladni pozice: Sed zkiizeny, ruce jsou poloZené volné na kotnicich (Obrazek

35).

2. Vzpazit ruce, spojit dlané. Ramena zvednout k uSim a pak nechat volné
klesnout (Obrazek 36).

3. Nadechnout a s vydechem pomalu uklonit hlavu doprava. S nadechem zpét
(Obrazek 37).

4. S vydechem uklonit hlavu doleva a s nddechem zpét.

Pbrézek 35: Zvonecek - zakladni pozice

Obrazek 36: Zvonecek - prvni faze

POZOR!
Tato pozice ma v delSich vydrzich
vliv na hormonalni systém. Doporucuje se

nezustavat v nich pftili§ dlouho.

Zdroj: archiv autorky.
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Medvidek

Ucinky cviceni: Cviceni posiluje svalstvo pazi a ramen.
1. Zakladni pozice: Stoj v mirném stoji rozkro¢ném, paze upazené pokrémo

V pravém thlu a ruce seviené v pést (Obrazek 38).

2. Pomalu se uklanét na levou a na pravou stranu (Obrazek 39, 40).

Obrazek 38: Medvidek - zakladni pozice

Obrazek 39: Medvidek - uklon vlevo Obrazek 40: Medvidek — uklon vpravo

Zdroj: archiv autorky.
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9.1.5 Pozdrav Slunci
Utinky cvi¢eni: Prohfeje a pfipravi télo na dalii cvieni, protahuje svalové skupiny,
rozhybe patet, zlepsuje soustiedéni a harmonizuje psychiku, povzbuzuje krevni ob¢h a

zlepsuje télesnou kondici.

1. Zakladni pozice ,, Hory* (Obrazek 41).

2. Ptes upazeni zvednout ruce nad hlavu, vytdhnout se za pazemi vzhiiru. Dlané¢
smétuji k sobé (Obrazek 42).

3. Do hlubokého ptedklonu, divat se ke kolentim (Obrazek 43).

4. Sdlanémi na zemi piejit do pozice ,, Jezevéika“- posunout nohy za sebe
(Obrazek 44).

Obrazek 41: Pozdrav Slunci — zakl. pozice Obrazek 42: Pozdrav Slunci - prvni faze

Zdroj: archiv autorky.
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5. Polozit kolena na zem do pozice ,, Kocky* (Obrazek 45).

6. Pokrcit lokty u téla a lehnout na biicho, divat se pted sebe v pozici ,, Kobry*
(Obrazek 46).

7. Svydechem se opfit Spickami o podlozku a vzepfit se na rukou. Vytdhnout
panev vzhiru a udélat ,, stiiSku® (Obrazek 47).

8. Obé nohy ptitdhnout doptedu a udélat hluboky predklon (Obrazek 48).

Obrazek 45: Pozdrav Slunci - "Ko¢ka"  Obrazek 46: Pozdrav Slunci - ""Kobra™
W T '!\\‘ \

Obriazek 47: Pozdrav Slunci — stiiSka Obrazek 48: Pozdrav Slunci - predklon

1
A

Zdroj: archiv autorky.

9. Snatazenymi paZzemi se zvednout do stoje s pazemi nad hlavou a dlanémi
smétujicimi k sobé (Obrazek 42).
10. Paze spustit pfes upazeni do pozice ,, Hory*. Zavérecna pozice je jako vychozi

(Obrazek 41).
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9.1.6 Relaxacni pozice
Kdamen

Utinky cvi¢eni: Protahuje patet, zklidiiuje mysl a uvoliiuje tdlo. Masiruje vnitini
organy v oblasti bficha.

Zakladni pozice: Sed na patach, kolena mirn€¢ od sebe, ruce voln€ podél téla.
S vydechem pomalu piedklanét horni ¢ast t€la. Zadecek polozeny na patach, hlavu opfit o
¢elo, ruce polozit podél té€la dlanémi vzhiru. Pfirozené dychani a setrvat v pozici, dokud je

to prijemné (Obrazek 49).

Obrazek 49: Relaxaéni pozice "Kamen"
"N

Zdroj: archiv autorky.
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Hadrova panenka
Uginky cviéeni: Zklidfiuje mysl a uvoliiuje napéti v téle. Ugi relaxovat.
Leh na zadech. Ruce polozit podél téla dlanémi vzhiru a nohy mirné od sebe. O¢i

jsou zaviené a dychani klidné. Uvolnit celé télo.

Obrazek 50: Relax

b\ i
\

acni pozice "Hadrova panenka“

Zdroj: archiv autorky.
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SIUNCe - ZAKIAANT POZICE ..vevvveveiiiieiecie et 46
SIuNnce - Prvni fAzZe. ..o 46
Slunce - pribéh druh€ faze ...........ccooviriiiiiiiii 46
Slunce - pribéh druhé faze. ... 46
Drak - zakladni POZICE ........cveiieeieiieii et 47
Drak - zanoZeni..........o.oiiiiii e 47
Drak - zmeéna polony..........ccoceiiiiiiiiiie e 47
DIaK - ZAVET. .. et 47
Zvonecek - ZAKIadNi POZICE .....vvvvivvieiiiiieiiii i 48
Zvonecek - prvni faze.......o.ooiiii 48
Zvonecek - opakované provedent ..........ccovveiiriiiieiiniese 48
Medvidek - zAKladni POZICE ......cccviiiiriiiiiiieec e 49
Medvidek - GKION VIEVO ......oeiiiiiiiiiiicie e 49
Medvidek — UKIOn vPravo.........oo.eiieiiiii 49
Pozdrav SIUNCI — ZAKL. POZICE .......cueiuieiiiiiiesie e 50
Pozdrav Slunci - prvni fAze.........ooooiiiiiii 50
Pozdrav SIUNCI — predKlon ..o 50
Pozdrav Slunci - "Jezeveik" ... ... 50
Pozdrav SIUNCI - "KOCKA" ..o 51
Pozdrav Slunci - "Kobra™........ ..o 51
POzdrav SIUNCI — StESKA. ..o 51
Pozdrav Slunci - predKIlon..... ... 51
Relaxacni pozice "KAmen" ...........cocoiiiiiiiiiiie e 52
Relaxaéni pozice "Hadrova panenka‘.............cocoevviiiiinieiiiencee e 53
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13 SEZNAM ZKRATEK

MS Matetska skola

MSMT CR Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy ¢eské republiky
RVP PV Ramcovy vzdélavaci program pro piedSkolni vzdélavani

SVP Skolni vzdélavaci program

DVPP Dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikil
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PRILOHY

Priloha 1 - ANKETA

Vyuziti jogy v materskych Skolach v Jiho¢eském regionu
Dobry den, jsem studentkou vysoké Skoly, oboru Ugitelstvi pro MS. Prosim Vas
o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery slouzi jako podklad pro mou bakalafskou praci na
téma vyuziti jogy v matetfskych skolach. Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit, zda je
v predskolnim vzdélavani dostateCné vyuzivano jogy jako prosttedku k rozvoji
motorickych a psychickych schopnosti ditéte.

De¢kuji za Vasi ochotu a Cas.

Lucie Kfizkova

1. Vase povolani je:
a) feditel/ka MS
b) ugitelka MS
c) pediatr
d) détsky psycholog

e) jiné:

2. Kolik let pracujete ve svém oboru?

3. Preferujete vyuZivani jégy v MS?

a) ano

b) ne

¢) nevim
4. Uved’te nazev meésta/obce, kde se nachazi Vase
pracovisté.

5. Vyuzivate jogu pri své praci s détmi?
a) ano
b) ne (dale nemusite odpovidat)

6. Jakou formou zarazujete jogu do Vasi prace s détmi?
a) v ramci vychovné vzdélavaciho procesu v MS
b) jako zajmovy krouzek

¢) vlastni odpovéd:
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7. Poskytujete détem cviceni zdarma nebo jako placenou aktivitu
a) zdarma
b) placeny krouzek

¢) vlastni odpovéd™:

8. Pti své praci preferujete:
a) cviCeni jednotlivych prvki
b) cviceni celych sestav

¢) vlastni odpovéd™:

9. Jogu zarazujete:
a) do fizenych ¢innosti
b) spontanné, kdykoliv béhem dne

¢) vlastni odpoved’

10. Jaké je VaSe materialni zabezpeceni pro cviceni jogy s détmi?
a) cvicebni pomticky
b) CD
c) knihy
d) vyukové materidly

e) vlastni odpovéd
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Priloha 2 — Mésta a obce ve vyzkumném Setieni

Tabulka 8: Mésta a obce ve vyzkumném Setfeni

Bechyné

Cakov

Ceské Budgjovice

Cesky Krumlov

Cestice

Dasny Tabor

Dolni Tfebonin

Drahonice

Hluboka n./V.

Chynov

Kamenice n./L.

LiSov

Litvinovice

Lomnice n./L.
Plana n./L.
Pisek
Prachatice
Radosovice
Sedlec
Sezimovo Usti
Slapy
Sobéslav
Strakonice
Strazny
Stiizov
Trhové Sviny
Tucapy
Vacov
Vimperk
Vodnany
Zlukov

Zdroj: vlastni vyzkumné Setieni
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