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Anotace

PERUTKOVA, Monika. Jéga v prostiedi mateiské skoly. Hradec Kralové: Pedagogicka
fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2016. 80 s. Diplomova prace.

Diplomova prace pojednava o joze v prosttedi matetské Skoly. Teoreticka ¢ast predklada
uceleny souhrn informaci k dané problematice véetné vyctu autort piSicich o détské joze

1 praktickych navrhd, jak jogu do prostredi matefské Skoly zaclenit.

Prakticka ¢ast na zéklad€ kvantitativniho vyzkumu uvadi, jaky vztah k joze v matetské
Skole maji pedagogové, které cCinnosti s podtextem jogy jsou do matefskych Skol

zaCleniovany, jak Casto 1 jak na déti pisobi.
Text obsahuje zékladni tidaje charakterizujici v ¢eském jazyce obsah a vysledky prace.

Klic¢ova slova: joga, déti pfedskolniho véku, matetfska Skola



Annotation

PERUTKOVA, Monika. Yoga at the preschool environment. Hradec Krélové: Faculty
of Education, University of Hradec Kralové, 2016. 80 p. Diploma Thesis.

The Diploma Thesis is about yoga at the preschool environment. Theoretical part contains
resume of information about yoga — the authors who write about yoga for children and
practical suggestions how to put yoga into preschool environment.

Practical part is based on quantitative research. It says which relationship has the teachers
in Kindergarten to yoga, which activities based on yoga they are using, how often they
use them and how the effect on the children is.

The text included basic informations characterized content and results of the thesis

in a Czech language.

Keywords: yoga, preschoolers, preschool
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UvVoD

Joga je a asi vzdy bude tématem mné velmi blizkym. Diky joze a svému jogovému uciteli
jsem se naucila spravné drzet t¢lo i zdkladni mechanismy pohybi, které denné provadim
pfi béznych cinnostech. Naucila jsem se spravné si rozvrhnout den, abych co
nejproduktivnéji travila Cas a také vatit tak, abych ve spravnou chvili jedla spravné jidlo
a predchazela tak zbyte¢nym zdravotnim i psychickym potizim, obtizim v koncentraci
atd. Diky pravidelnému cviceni jsem zmirnila deformitu zad zptisobenou jednostrannou
zatézi 1 psychickym problémem. Je az podivuhodné, kolik usili zabere dospélému
Clovéku opét se naucit spravné drzet télo, provést predklon srovnymi zady
bez pietézovani nepatiicnych zadovych svalovych skupin a obratli ¢i pii zaklonu
nepietéZovat bederni patet a svalstvo bederni oblasti. Pro mé bylo zprvu velmi obtizné
naucit se znovu rovn¢ stat ¢i sedét srovnymi zady. Nyni, po roce a pul témer
kazdodenniho cviceni, to zvladam, ale je pravdou, Ze si stdle musim ftikat: ,,Stij/sed’
rovné. Proc¢ se hrbis? Srovnej zdda!... " Na lekcich cviceni jogy, které vedu nebo jsem
V pozici studenta i asistenta, vidim, jak je mnoho lidi nepruznych a bez rovnovahy. Vice
nez polovina cvi¢encti ma deformaci zad. Pti¢inou je svalova disbalance zptisobena
nevhodnym drzenim téla. Mnoho lidi pfijde na jogu s tim, ze je néco boli anebo o¢ekavaji,
ze je joga zklidni. Mdalokdo pfijde na jogu jen tak. AvSak neni to uz tzv. pét minut
po dvanacté? Proto jsem se rozhodla napsat tuto diplomovou praci a zaméfit se
na praktikovani jogy v matetské skole. Ne nadarmo uz nasi predkové tikavali: ,,Co se
Vv mladi naucis, ve stari jako kdyz najdes. “ A pravé my, pedagogové, bychom déti méli

naucit to, co budou v Zivoté 1 ve stafi potfebovat a co se jim bude hodit.

Joga neni jen o cviCeni a provadéni 4san, ale zejména a pravé o mysleni, pozorovani,
postoji fyzickém 1 psychickém. Déti ve Skolce jsou jeste ,,tabula rasa® — nepopsana deska.
Je to na nas, ucitelkach matefskych skol a rodicich, abychom je popsali spravné. Mély

bychom je tedy vést ke spravnym hodnotam, i vhodnému chovani.

V praci se snazim predlozit informace tykajici se jogy s détmi predSkolniho véku.

V teoretické cCasti predstavuji jogu tak, jak je mozné ji zaclenit do ptedskolniho

vzdélavani. Snazim se o reSersi ¢eské, tedy pro nés snadno dostupné literatury, zabyvajici

se danou problematikou. Na zakladé¢ literatury uvadim, jaké ¢innosti s podtextem jogy lze

v matetskych Skolach provadét a pfipojuji 1 vlastni zkuSenosti, které jsem ziskala

praktikovanim jogy jak na lekcich pro dospé€lé, tak 1 s détmi v matefské Skole.
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Z kapacitnich divodi se zde nezabyvam historii a vyvojem jogy, ale uz od pocatku
smétuji vesSkery text k joze s détmi. Ve vyzkumné cCasti, jejimz hlavnim cilem je
zmapovat a uvést stav jogy v prostredi ceskych mateiskych skol, predkladam vysledky

kvantitativniho vyzkumu provadéného formou dotaznikového Setieni
Veétim, ze prace bude pro ¢tenafe prinosem, dotaznik pro vypliujici inspiraci k dalsimu
poznavani jogy a pro mé obrovskym obohacenim a potéSenim, protoze meé tato

problematika velmi zajima a chci se ji i nadale vénovat.



1 TEORETICKA CAST

Joga je v souCasné dob¢ stale Castéji uzivanym pojmem. Pribyva knih o jéze, jogovych
center, §kol, stylti, pomticek. Ve vétsing mést Ceské republiky je mozné navstivit lekci
jogy. Joga pronikd do matetskych, zakladnich, sttednich i vysokych skol. Je mozné ji

dokonce studovat na padé¢ Karlovy Univerzity v Praze.

.Joga neni starovéky mytus pohirbeny v zapomnéni. Je to doposud nejcennéjsi dedictvi
lidstva. Je zdkladni potrebou dnesni i zitrejsi kultury “ (Niranjananda, 2012, s. 1). ,,Joga
neznamenda stat na hlave, navstévovat jednou za tyden kurz jogy, cist knihy o joze, divat
se na televizni seridl o joze, zpivat obcas mantry nebo ndlezet k néjaké jogové skupiné.
Joga je zpiisob Zivota, kde principy a praktiky jogy slouzi jako zaklad duchovniho Zivota.
Clovék pak zije bez strachu a obav v joze, Zije tzv. jégovym Zivotem* (Gitananda, 1999,
s. 9). Je to systém stary 5000 let, ktery je vSak stale aplikovatelny. Lidé, ktefi znalosti
jogy sepsali, byly moudii mudrci, ktefi dlouhodobé pozorovali spole¢nost, piirodu
a vlastni télo. VSe sepsali na zdklad¢ zkuSenosti, ne predpokladi. Dnesni véda ptichéazi
na to, ze se opravdu nejednd o vymysl, ba naopak potvrzuje nékolik tisic let staré jogové
praktiky a doporuceni a povazuje je za piinosné pro ¢loveéka. Avsak je pravdou, ze Spatné
provadéni jogovych pozic a praktik mize zpisobit vazné zdravotni problémy, nékdy

i smrt (Broad, 2012; Lysebeth, 1978).

Joga je vysoce etickd, obsahuje mravni doporuceni, kterd jsou nazyvdna jamy a njamy.
Soucasné je i velmi intelektualni, protoze pracuje s celou mysli. Také je védecka, protoze
mnohé jeji praktiky je mozné méfit soucasnymi védeckymi metodami (Broad, 2012;
Mihulova, Svoboda, 1992).

Mezi nejstarS$i a nejznaméjsi texty pojedndvajici o joze patii Patanjaliho joga sutra
(Patanjali, 2003). Mudrc Patanjali popisuje a rozebira jogu ve ¢tyfech kapitolach, pticemz
ve druhé kapitole piSe o tradini aStanga joze, ktera je popisovana v mnoha knihach.
Astanga joga byva piekladana jako osmistupiiova jogu, jejimz praktikovanim je mozné
dosahnout pevného zdravi a kontroly nad mysli, moudrosti a soucitu. Témito stupni jsou:
1. soubor moralnich hodnot a pétice doporuceni, kterych je vhodné se vyvarovat

- jama,

2. soubor moralnich hodnot, které je vhodné podporovat a rozvijet - njama,
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3. télesna cviceni a aktivity podporujici zdravi organismu, ale i jeho lepsi ovladani
a také myslenky o tom, jak pfemyslet 0 pohybu — asana,

4. ptremysleni o sile prany, o sile vlastniho dechu, jeho fizeni i k pochopeni vazeb

mezi dechem a psychickymi stavy — prandjama,

koncept smyslovych organti — pratjahara,

soustfedéni se na jednotlivé predméty - dharana,

soustiedéni na sebe/poznat sebe jako védomi — dhjana,

klid — samadhi (Chanchani et Chanchani, 2014; Mihulova, Svoboda, 2007;

Patanjali, 2003).

© N o O

V indické knize Yoga Education for Children (Satyananda, 2006b, s. 1) je joga
popisovana jako ,,uméni a véda o zivoté zabyvajici se vyvojem téla a mysli.*
Mahésvarananda (2014), autor systému Joga v dennim Zivoté, predklada jogu jako nauku
o lidské bytosti, 0 rovnovaze téla, mysli a duse. Ja bych ji definovala jako cestu ke
spokojenému zivotu (pomoci cviceni a sebestudia). Kdo pravidelné praktikuje (a zkouma,
studuje) jogu, stava se spokojenéjsim a klidnéj$im po fyzické i psychické strance. Pomoci
jogy dokazeme lépe vnimat nejen své télo, ale také stav nasi mysli, se kterou pak budeme

schopni lépe pracovat, coz ndm umozni setrvavat v lepsi psychické i fyzické rovnovaze.

,.Joga neni v rozporu s zZdadnym skutecnym ndboZenstvim* (Sivananda in Mihulova,
Svoboda, 2007, s. 11). Joga je pro vSechny bez rozdilu vyznani, pohlavi, barvy pleti
a veku. ,,Joga je vzdalena od zakladni a bézné viry indického lidu i jeho ritualu. Chramem
Jje zde lidské telo a nejvyssim veleknézem lidska mysl* (Gitananda, 1999, s. 43). Taimini
(in Broad, 2012, s. 5) se o joze vyjadiil nasledovné: ,,Snad Zadné jiné uceni neni natolik
zahaleno tajemstvim a o nicem jiném se nedd psat tak volné, co se vam zIibi, aniz riskujete,
ze vam nekdo dokdze omyl. “ S tim ale uplné nesouhlasim, protoze star¢ védské texty jako
je Gheranda Samhita (Niranjanananda, 2012), HathaYoga Pradipika (Muktibodhananda,
2012), Patandzaliho Yoga Sutra (2003), Yoga Chudamani Upanishad (Satyadharma,
2008), Tattvabodha (Sankaracarja, ©2013) a dalii tradi¢ni texty pojednavajici o joze

presné definuji jeji rizné aspekty.

Dnesni, moderni pojeti jogy se od toho piivodniho li§i. Mozna proto, Zze v Evrop¢ nejsou
ptiliS dostupné pieklady tradi¢nich texti nebo ty pieklady nejsou zcela spravné.
Zvypravéni lidi mam pocit, Ze je joga vefejnosti chdpana zejména jako cviCeni
aprovadéni néjakych zvlaStnich zkruti nebo sezeni a meditovani nad néfim, coz
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potvrzuje i Hajek (20054, s. 4): ,,Joga vesla do obecného povédomi laické verejnosti jako
urcity druh télocviku s dirazem na vydrz vurcitych akrobatickych polohdach.
Ve skutecnosti joga je cilevéedomou praktickou snahou o nastoleni a rozvoj fyzicke,
psychické, intelektudalni a duchovni rovnovaihy clovéka. Ne nékde o samoté v jeskyni, ale
tam, kde Zije, pracuje, odpociva.“ Broad (2012) na obalce své knihy definuje jogu slovy:
Joga je stara duchovni praktika, ktera se postupem casu promenila v celosvétovou
modni vinu. Ve svych mnoha podobach — astanga, vinjasa, bikram, iyengar, power joga
— se provozuje v indickych asramech, v modnich fitness studiich, v primorskych
letoviscich, ve welness centrech i v télocvicnach, “ ¢imz potvrzuje jeji dne$ni novodobé

pojiméni ve smyslu télesného cviceni a vici tradi¢nimu pojeti urcitou dehonestaci.

Ackoli je v nasi kultufe joga pojimana spiSe jako fyzické cvieni, mél by pii ném byt
kladen daraz na praci s dechem, odtazeni se od rusivych vlivii a koncentraci. Spravnym
provadénim cviki by mélo dochazet k rozvijeni vice aspekttl jogy. Clovék by se mél
snazit naplnovat i prvni dva aspekty, které jsou moralnimi doporuéenimi. V tradi¢nich
jogovych knihach je popisovano napiiklad i to, jak si ¢istit zuby, peCovat o své télo, jak
pfedchazet riznym nemocem, jak se stravovat, jak premyslet a jak se chovat (Hajek,
2005a; Niranjanananda, 2012).

Od roku 2015 je 21. ¢erven mezinarodnim dnem jogy. Slaven byl také na mnoha mistech

Ceské republiky (idy.nhp.gov.in, ©2016).

1.1 Jéga v Cechach

Prvnim Cechem, jenZ se s jogou a joginy setkal, byl nejspise sttedoveky frantiskansky
mnich Odorik de Pordenone, piezdivany také Oldfich Cech z Furlanska, ktery popsal své
zazitky a setkdni s joginy v latinsky psaném deniku Itinerarium Orientalis v prvni
poloviné 14. stoleti. Pravdépodobné prvnim &lovékem praktikujicim jogu v Cechach byl
Karel Weinfurter, ptekladatel, spisovatel a zejména prakticky mystik konce 19. stoleti
a prvni poloviny stoleti dvacatého. Spolu s Gustavem Meyrinkem se vénovali zejména
pranajameé a meditaci. Prvné bylo Cesky o joze psano v ¢asopisu Lotus roku 1904. Jednalo

se o &lanek hovofici o Sri Ramakrisnovi (Steiner 2010).

Dal§imi osobnostmi, které se zaslouzily o rozvoj jogy v Cechach, byly Frantidek Drtikol
a Stanislav Dolezal (2004), Kvétoslav Minatik (1991), Eduard a Mila Tomasovi (2009)

a Milada Bartoniova. Velmi vyznamnym dilem o joze je kniha Joga od staré Indie
12



k dnesku napsana Miladou Bartonovou, Zdenikem BasSnym, Borisem Merhautem
a Rudolfem Skarnitzlem (1971). Kvili normaliza¢ni cenzuie rezimu druhé poloviny 20.
stoleti nebylo mozné o duchovni dimenzi jogy psat, natoz ji vyucovat. Jogu bylo mozné
v omezené mife praktikovat pouze v ramci systému Ceskoslovenského svazu télesné
vychovy, diky ¢emuz se dostala do povédomi lidi pouze jako zdravi prospé$na télesna

¢innost, cviceni (Steiner, 2010).

Cechy navstivilo i nékolik jogovych ugiteld. Dokonce dvakrat sem zavital Svami
Gitananda Giri. Jeho jogu zde nyni propaguje Mila Mrnustikova. Dale pak André van
Lysebeth, jehoz knihy mizeme zatadit mezi pruvodce zéklady jogy. Velmi popularni také
byly seminafe MUDr. Mukunda Bholeho. Nejvyrazngji stopu vSak zanechal Svami
Parahams MahéSvarananda, jenZ zalozil hnuti Joga v dennim Zivot&. Tato organizace je
roz$ifena v mnoha zemich stfedni a vychodni Evropy. U nas probiha tydné nékolik stovek
kurzi jeho jogy. Ma vytvoreny systém jogy pro v§echny vékové kategorie. Jeho doposud
posledni navitéva CR se uskuteénila v roce 2007 pii piileZitosti oslavy 35 let vyuky jogy
v Cechach. Soucasné v Ceské republice Zije a jogu vyuduje indicky u¢itel Ajay Bobade,
ktery Ceskou republiku reprezentuje na mezinarodnich jégovych konferencich

a setkanich (Steiner, 2010; yogasurya.cz, ©2014).

1.2 Autori piSici o détské joze

Knihy o joze pro déti dfive psany nebyly, prvni se zacaly vyskytovat az ve dvacatém
stoleti. Déti se ucily jogu doma s rodi¢i a toto dédictvi bylo pfedavano z generace
na generaci. Nejstar§i dochovany text pojednavajici o détské joze byl nahodné
nalezen roku 1980 v jeskynni knihovné dzinistickych mnichti v Dzohpuru (v indickém
staté Radzastanu), avsak jeho vznik je datovan do roku 1748 n.l. Tento rukopis s ndzvem
Balajogapradipika je v ¢esku znam jako Kahan jogy détem a prodavan pod nazvem Joga
pro déti aneb hrajeme si na zvifatka. Cviky byly ¢eskému ¢tenaii prvné piedlozeny roku
1983 v détském cCasopisu Matetidouska a to diky piekladateli Vladimiru Miltnerovi
(Jogalinga, 1990).

Jogou pro déti se velmi zabyva Pavel Hajek (20054, b, ¢; 2011), jenz je autorem hned
nékolika brozur a také &lenem Unie jogy. Clenkou Unie jogy a také autorkou textl
0 détské joze je Eva Pohlodkova (2007). Dalsimi ¢eskymi autory piSicimi o détské joze
jsou Milan Svoboda (2008), Pavel Nespor (1998) a jiz zminény Vladimir Miltner (1990).
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Z 7en publikovala o joze pro déti Hanka Luhanové (2014) znama Lali jégou, jégovymi
plysaky a kartami, Monika Nikodemova znama knihou s nazvem Joga ve Skolce (2014)
uréenou piimo pro prostiedi MS. Ve stejném nakladatelstvi byla publikovana i kniha
Joga, hry a pohadky Véry Rojové Sitové (2007). Jogou a dechovymi cvi¢enimi pro déti
se zabyva Marie Durasova (2004). V souvislosti s jogou a détmi nesmime opomenout ani
Miladu Krej¢i (1993) a Marcelu ZikeSovou (2005). Obrovsky podil na Sifeni jogy pro déti
ma organizace Joga v dennim zivot¢, ktera mimo publikovéani knih, pofadani seminaia,
vedeni lekci, spolupracuje i s lIékafi a provadi vyzkumy vlivu jogy na zdravi ¢lovéka
(joga.cz, ©2016).

Zahrani¢nich autord zabyvajicich se détskou jogou je také nes¢etné mnozstvi. Ja osobné
jsem méla moznost precist publikace pochéazejici pfimo z Indie autort Swami Satynanda
Saraswati (2006b, 2012) a Swati a Rajiv Chanchani (2014).

Kromé knih je mozné ziskat informace o détské joze také skrze vyzkumy, a to jak ceské
uvedené v bakalafskych a diplomovych pracich, tak i na internetu v riznych ceskych
i zahrani¢nich databazich jako je eric.org, webofscience.com, webofknowledge.org

a researchgate.net. V dnesni dobé¢ je mozné dostat se i do riiznych Iékaiskych databazi.

1.3 Seminare o détské joze

Mnoho autort (H4ajek, 2005a; Klimes et al, 2002; NeSpor, 1998; MaheSvarananda, 2014)
zastavaji nazor, Ze jogu s détmi by mél provadét ¢loveék, jenz sam jogu praktikuje a ma
S ni zkuSenosti. S tim absolutné souhlasim, protoze nespravnym provadénim jogovych
pozic a cviceni mizeme dit€¢ zranit. Ne&které fotografie déti v pozicich jsou velmi
zarazejici, protoze zachycuji napt. obrovské bederni zakiiveni v pozicich, v nichz by
k nému dochazet nemélo (pozice hory, stromu, kobry). Také neni vzdy davan pozor
na uhel v loktech (Spatné provedeni pozice had/kobra s propnutyma rukama), ¢imz
muzeme zpusobit hyperextenzi lokte. To samé plati i u nohou a kolennich kloubt. Proto
pokladam za dilezité, aby pedagogové praktikujici jogu s détmi byli v joze néjakym
zpusobem vzdélani a sami ji praktikovali, coZ doporucuje i MaheSvarananda (2014) i

Nespor (1998).

Seminaii a kurzii o joze pro déti je mnoho. Mozné je navstivit 3 hodinovy seminaf
pofadany nakladatelstvim Portal v Praze. Cena je 650 K¢&. M4 dv€ trovné, na které

navazuje dopliujici seminaf Jogové sestavy (portal.cz, ©2005-2015).
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Jinou moZnosti je navstivit kurz poradany Ceskou asociaci détské jogy s asovou dotaci
36 hodin, ktery probiha 2x dva dny. Cena tohoto kurzu je 6000 K¢ (cadj.cz, ©2012a).
Obsahlejsi kurz poskytovany touto organizaci zahrnuje 150 hodin vyuky, stoji 18 000 K¢
a po jeho absolvovani je mozné ziskat opravnéni na vedeni lekci jogy (cadj.cz, ©2012b).
Yoga-Berkana (yogaberkana.cz) uvadi na svych webovych strankach, ze ptipravuje
akreditovany kurz pro zajemce o détskou jogu. Absolvent by mél byt kompetentni potradat

kurzy détské jogy.

Moznosti, jak ziskat informace o cviCeni jogy s détmi je nesCetné mnozstvi pocinaje
tisténymi publikacemi, seminati konanymi v CR (Asociace détské jogy, Joga v dennim
zivoté, Ceska akademie jogy, nakladatelstvi Portal a mnoho dalsich), i v zahrani&i a konée
ukdzkami na DVD ¢i  youtube.com (napt. pod heslem joga déti, détska joga, yoga
children, kids yoga).

1.4 Divody k zarazeni jogy do materské Skoly

Matetska Skola je mistem, kde dité travi velkou ¢ast dne, tedy pokud nechodi domt hned
po obédé a soucasné¢ mistem, kde dochazi k predskolnimu vzdélavani. Predskolni
vzdélavani je definovéno jako ,, vzdélavaci proces realizovany v materskeé skole a rizeny
pedagogem, behem néhoz si dité osvoji zaklady klicovych kompetenci a vzdélavaci obsah
stanoveny pro etapu predskolniho vzdélavani v rozsahu, ktery odpovida jeho

individualnim moznostem “ (Smolikova et al., 2006, s. 47).

Ptedskolni vék je ,, vivojové obdobi ditéte od dovrseni tietiho roku véku po vstup do skoly,
tzn. do dovrseni Sestého roku Zivota* (Priicha, 2001, s. 186). Z psychologického hlediska
ho lIze definovat jako ,, 0bdobi, které trvi od 3 do priblizné 6 let. Konec této faze neni
urcen jen fyzickym vekem, ale predevsim socialné, nastupem do skoly “ (Vagnerova, 2000,
s. 102). Ob¢ definice se shoduji v tom, ze predskolni veék zadina zpravidla dovrSenim

tretiho roku a kon¢i nastupem do zékladni Skoly.

,Spravné provadéna joga podporuje zdravy télesny vyvoj, rozviji tvorivost, predstavivost,
soustredeni a pomadhad lepsimu poznadni sebe i druhych. Pomoci jogy se daji sniZovat

uzkosti, deprese a dokonce i zlepsovat Skolni prospéch*“ (Nespor in joga.cz, ©2016).

Diky cvi€eni jogy mizeme zdokonalit pruznost ditéte, protahovat zkracené svaly

a pfedchazet hypermobilité. Na druhou stranu, $patné volenou skladbou cvikid miZzeme

vrwe
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muze poslouzit jako prostiedek k ziskavani sebedivéry, sebejistoty a schopnosti 1épe se
vyrovnavat s problémy, stresem a komplexy. Dité¢ mulze praktikovanim jogy ziskat
nadhled a lepsi postoj k zivotu. Celkove joga podporuje prirozeny rozvoj ditéte (Hajek,

2005a; Kogler, 1978; Mahésvarananda, 2014; Mihulova, Svoboda, 2008).

V soucasné dob¢ jiz existuje mnoho vyzkumu vztahujicich se k vlivu jégy na zdravi
Clovéka, a to jak v Ceskych, tak zahrani¢nich databazich a knihdch. Mnoho vyzkumu
uvadi Votava (1988) a Minaiik (1991). Publikaci zaloZenou na zahrani¢nich vyzkumech
je Joga: Fakta a myty (Broad, 2012). Existuje i prace s nazvem Therapeutic Effects
of Yoga for Children: A Systematic Review of the Literature (Galantino et al, ©2008)
pojednavajici o G¢incich jogy na déti.

Joga napomaha lepSimu drzeni téla. MahéSvarananda (2014) tvrdi, Ze praktikovanim jogy
dochazi ke zlepSeni jemné i hrubé motoriky a Ze jéga pomaha ditcti ziskat sebediivéru
a diky tomu se 1épe vyrovnavat s raiznymi komplexy. Spravné provadéna joga zplisobuje
zlepseni koncentrace (Votava, 1988), ale ma i pozitivni vliv na rozvoj fe¢i (Broad, 2012).
Také mizeme prostiednictvi jogy naucit déti relaxovat, coz je v dnesni velmi uspéchané
dob¢ dulezité (Klimes et al, 2002), ale i zvySovat intelekt (Minatik, 1991).

Ing. Vaclav Hosek, ptfedseda Unie jogy, poukazuje na zvySené naroky kladené
na organismus déti. Na jogu pohlizi jako na jeden z velmi prospéSnych systémi
zvySovani celkové kondice uz od tlého véku a to diky tomu, Ze uéi pfirozenym zplisobem
fesit vzajemné interakce jedince s okolim. Interakce mohou probihat mezi jedincem
a jedincem, jedincem a skupinou ¢i jedincem a piirodou. Joga ,,uci aktivnimu pristupu
k Zivotu, umoziuje pochopit postaveni a iikol ¢lovéka v Zivoté a postupné vede k poznani,
Ze byt Stastny je vlastné schopnost dana kazdému cloveku a zdlezi pouze na ném
samotném, dovede-li tuto schopnost rozvinout plné ke prospéchu svému i ostatnich.

Zdklady k tomu Se pokladaji praveé jiz v detstvi** (Hajek, 2005a, s. 1).

Kladny vliv jogy na déti potvrzuje na zékladé vyzkumi i doc. PaedDr. Milada, Krej¢i,
CSc., autorka mnoha knih o joze: ,,Pozorovani a vyzkumy svedci o vyrazné kladnych
ucincich jogovych cviceni pri upeviiovani dusevni rovnovahy déti, rozvoji koncentrace
I zvySovani efektivity uceni. Kromé preventivnich cilu jako je napr. ndprava vadného
drzeni téla a zvySovani celkové odolnosti organismu vystupuje do popredi pravé vyznam
relaxacni, puisobici kladné pri snizovani uzkostnych stavii, pramenicich ze Skolniho

¢i rodinného prostiedi“ (joga.cz, ©2016).
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V Balajogapradipice (Miltner, 1990) je uvedeno, ze by déti mély praktikovat jogova
cvieni denné a to formou hry na zvifata. MUDr. Marie Zemankova povazuje cviceni
jogovymi technikami za vhodné pro vSechny déti, pocinaje predSkolnimi. Neurologicky
a psychologicky zjistila, ze u déti, které rok takto cvicily, se zlepSily pohybové vzorce,
m¢ély lepsi drzeni téla, chovani i Skolni prospéch. Povazuje ho za vhodné pro predskolni
a skolni déti (Miltner, 1990).

Greeta lyengar v knize Yoga for children uvadi, ze déti starsi osmi let jsou schopny
provadet jogu a navstévovat lekce. DéEti od péti do osmi povazuje za piiliS mladé na to,
aby d¢laly jogu formalné, tedy na lekcich, avSak jsou schopny provadét nékteré jogové

asany (Chanchani, Chanchani, 2014).

wewvr

vvvvvv

do vyucovacich osnov (Krej¢i, 1993; Satyananda, 2006D).

V Cechéach je mozné zafazovat jogu a relaxaéni cvieni do vyulovacich osnov, dnes
Skolnich vzdélavacich programii, od roku 1991. Postupné se joga zacala dostdvat

i do mateiskych skol (Steiner, 2010).

Dle vyzkumi Ceského zdravotnického ustavu piibyva obéznich déti, ale i déti s vadnym
drzenim téla, déti s astmatem a dychacimi obtizemi, alergiemi i déti s rGznymi
psychickymi poruchami. Jelikoz déti travi v matef'ské skole velkou, ¢asto prevaznou ¢ast
dne, prostiedi MS se tudiz vyznamnou mérou podili na jejich rozvoji a pravé proto by

bylo dobr¢ zaclenit do denniho programu 1 jogu.

1.5 Joga a kurikularni dokumenty predskolniho vzdélavani

,, Ucitel materské skoly je kvalifikovany odbornik v oblasti predskolniho vzdélavani,
osobnostné vyzraly, kompetentni prevzit odpovédnost za rozvoj ditéte, saturaci jeho
potieb, a to s ohledem na individudlni zvldstnosti* (Smelova 2006 in Smelova,
NeleSovska, 2009, s. 12). Snazi se vytvafet co mozna nejpodnétnéjsi prostiedi plné
vzdélavacich 1 vychovnych aktivit a tim déti rozvijet po strance psychické, fyzické,
socialni 1 intelektualni. A pravé ke komplexnimu rozvoji ditéte miize blahodarné
poslouzit 1 joga.

Réamcovy vzdélavaci program pro piedsSkolni vzdélavani (Smolikova, 2006), dale jen
RVP PV, kurikuldrni dokument vydany Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy
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CR, udavé povinnost mateiskym $kolam tvofit Skolni vzd&lavaci program pro piedikolni
vzdélavani, ktery musi vychazet a byt v souladu s RVP PV. Vzdélavaci obsah RVP PV
je usporadan do péti vzdélavacich oblasti: biologické, psychologické, interpersonalni,
socidlné-kulturni a environmentalni, které jsou nazvany Dit¢ a jeho télo (oblast
biologickd), Dit¢ a jeho psychika (oblast psychologickd), Dité a ten druhy (oblast
interpersonalni), Dit¢ a spolecnost (oblast socialné-kulturni) a Dit¢ a svét (oblast
environmentalni). Kazda oblast ma své cile, vzdélavaci nabidku a ofekavané vystupy,
které vedou kziskani kompetenci kuceni, kfeSeni problémt, kompetenci
komunikativnich, socidlnich a personalnich, ale i kompetenci ¢innostnich a ob¢anskych,
které jsou v RVP PV stanoveny. Jogu lze zaclenit do vSech vySe zminénych oblasti
ajejim prostfednictvim napliiovat cile danych oblasti a pfiblizovat se tak k ziskéni
stanovenych kompetenci. ,,Joga je cilevédomou praktickou snahou o nastoleni a rozvoj

fyzické, psychické, intelektualni a duchovni rovnovahy clovéka* (Hajek, 20053, s. 4).

V ramci oblasti Dité€ a jeho télo mizeme s détmi provadét riizné prapravné jogové cviky
a pak pozice, zaméfit se na spravné drzeni téla, dychani, ucit déti poznévat vlastni télo,
ale i to, jak se o n¢&j starat, dale pak hovofit o zdravi a 0 tom, co je zdravi prospésné
a Skodlivé a postupné, avSak nendsilné, vytvaret zdravé zivotni navyky a postoje a vést
tak déti ke zdravému zivotnimu stylu. Do této oblasti patii zejména dechova (pranajama),

télesna (asana) a prstova cvi¢eni (mudra), ale také jamy a njamy.

V ramci oblasti Dit€ a jeho psychika je na misté v€novat se zejména jamiim a njamim,
tedy mravnimu vnimani, citéni a prozivani. Dale pak rozvijet jak psychiku, tak i fe¢ a
slovni zasobu déti. Je vhodné zatazovat zejména filozofii a rGzné piibéhy, jenz maji

néjaky vychovny a mravni kontext.

Podobné v oblasti Dité a ten druhy. Zde by mélo byt chovani a prozivani formovéano
ve vztahu k druhému, avSak stale v souladu s jamy a njamy. Opét do této oblasti Ize
zatradit ptibéhy a klidna cviceni, ktera maji vychovny podtext, ale i aktivity vedouci

k pe¢knému chovani k ostatnim.

Népodobné je mozno rozebrat i dalsi dvé oblasti. ,,Uvédomime-li si, co zbytecnych veci
se vyrabi na ukor prirodnich zdrojii, jak se nesmysilné plytva energii, ceho vseho jsou
vyrobni spolecnosti schopny, aby se prosadily na trhu, jak jsme presyceni reklamnimi
triky, jez nas otupuji, mame nejvyssi cas se jako lidé vzpamatovat, zacit kazdy u sebe

a U nasich deti** (Hajek, 2005a, s. 4).
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Jak jiz jsem zminila, j6ga mé své misto v kazdé z péti vzdélavacich oblasti.

Skolni vzdélavaci program pro piedikolni vzdélavani, dale jen SVP PV, si kazda
matefska Skola vytvari sama a dale pak rozpracovava ve ttidnim, ptipadné i v tydennim
planu. To, co si v ném kazda MS stanovi, zalezi na ni, av§ak musi obsahovat &asti
stanovené RVP PV a byt s nim v souladu. Kazda mateiska $kola si do SVP PV maze
uvést, ze je zaméfena na praktikovani jogy a ze tedy provadi uréita jégova cviceni
¢1 prvky nebo ze tieba zacinaji den Pozdravem slunci. Jinou moznosti, jak zahrnout jogu
do SVP PV je pouze zminit, e v pribéhu dne jsou nepravidelné za¢leiovany prvky jogy.
Takeé Ize uvést, ze napt. kazdy ¢tvrtek bude probihat krouzek jogy. Mozno je i udélat tteba
tydenni, mésic¢ni nebo ro¢ni projekt s ndzvem napi. S détmi za jogou. Moznosti, jak

zaclenit jogu do prostfedi matetské Skoly je nes€etné mnozstvi.

1.6 Konkrétni aspekty jogy a jejich za€lenéni do prostiedi materské
Skoly

Jiz na prvnich stranéch teoretické ¢asti této prace jsem uvedla Patanjaliho osmistupnové
pojeti jogy. Mihulova a Svoboda (2008) déli jogové aktivity do dvou skupin. Do prvni
patii poznavani a respektovani duchovnich zakonitosti v bézném zivoté, k Cemuz patii
ziti v souladu s moralnimi principy, jenz jsou definovany formou jama a njamt. Druha
skupina ptredstavuje rizné techniky a cviceni praktikované v riznou denni dobu. Spadaji
sem télesna i dechova cvifeni. Soucasti je i praktikovani riznych mentalnich technik,
které vSak jsou praktikovany az od 14-15let dle individudlni vyspé€losti (Chanchani,

Chanchani, 2014; Svoboda, Mihulova, 2008).

V této kapitole predkladam teoretické vysvétleni jednotlivych aspekti jogy, ale

i konkrétni navrhy na jejich za¢lenéni do programu MS.

1.6.1 Moralni hodnoty

Stejné jako velka nadboZenstvi a vyznamné duchovni sméry mé i jéga soubor moralnich
ptedpist. Jsou jimi jamy a njamy. Pokud je srovname s kiestanskym Desaterem, zjistime
velkou podobnost a v nékterych bodech i totoZznost. Jedna se o zasady dilezité
pro vzajemné souziti lidi a existenci lidské spolecnosti. Nejsou to pouze ndhodné
a nekoncepéné vymyslend pravidla, kterd maji druzi dodrzovat. Jsou to urcité zivotni

zdkony s podobnou pusobnosti jako zikony pfirodni, jejichz nedodrzovani zpiisobi
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u dan¢ho jedince problémy, které si vSak sdm vyvolal. Tyto principy maji platnost
po celém svété a jsou soucasti nas vsSech, avSak jak moc je dodrzujeme, to zalezi

na kazdém z nas (Hajek, 2005a; Mihulova, Svoboda, 2007).

,,Zasady jamy — njamy maji pomahat k tomu, aby se moralni zakony staly vedomou

soucasti naseho zivota“ (Mihulova, Svoboda, 2008, s. 156).

Jamy a njamy se v matei'ské skole netykaji pouze déti, ale i pedagogu. ,,Kazdy pedagog
by na sobe mél v téchto ohledech porad pracovat, ucit se stale kontrolovat sve chovani
a sviyj pristup K détem hlavné v konfliktnich situacich. Velmi diilezity je predevsim viastni
priklad chovani vsech, kteri se podileji na vychove deéti. Méli bychom mit stale na paméti,
Ze deti jsou velice vnimavé a maji mimoradnou schopnost podvédomé kopirovat nase
Jjednani* (Hajek, 2005a, s. 12). Od ditéte, jehoZ rodice ¢i pedagog jednaji zkratkovité,
agresivné a zranujicim zpusobem, nelze ocekévat, ze bude klidné a $tastné. Bude se
chovat podobné, tedy bude vybusné, agresivni a zranujici své kamarady a okoli (Hajek,

2005a).

V matetské Skole neni v zaddném piipadé vhodné slozit¢ vysvétlovat pravidla
a doporuceni Jama a Njama. Doporucovano je jejich feSeni ptfes pohadky a ptibchy,
Vv nichZ dobro vitézi nad zlem a kde skromnost, Cistota, pravdivost, odvaha a ochota jsou
odménovany, zatimco ublizovani, lhani, kradeze a vSe, co jde proti piirodé, je pfimetene
trestano. Takeé je vhodné fesit je dle situace a potfeby béZné v prib&hu dne (Hajek, 2005a;

Klimws et al., 2002)

Jamy

Jamy upozorfiuji na negativni sklony osobnosti a u¢i kladnému postoji viuci sobé
i ostatnim. Obsahuji pravidla, tedy spiSe varovani a doporuceni, jakému chovani se
vyvarovat. Pojedndvaji o neubliZovani, pravdomluvnosti, ale i o ovladani sexu,
nehromadéni majetku a neusilovani o majetek druhych. Jednd se o pétici projevi, kterych
by se mél Clovék v zivoté vyvarovat. Jsou jimi ahimsa, satja, astéja, aparigraha
a brahmacarja neboli nenésili, pravdivost, nekradeni, neulpivani a neotro¢eni smyslovym

prozitkim (H4jek, 2005a; Mihulova, Svoboda, 1992, 2008; Votava, 1988).

Ahimsa
NejdilezitéjSim jamem je ahimsa neboli neublizovani ¢inem, slovem ¢i pouhou

myslenkou, tedy nendsili. Tuto moralni hodnotu je mozné ptipodobnit staré I¢karské
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zasad¢ neskodit, a to jak sobé, tak druhym, ale i zvifatiim, rostlindm a okolnimu prostredi.
Obcas neni mozné vyhnout se néjakému nésilnému zasahu, avsak meélo by se tak dit pouze
v krajni nutnosti a nikdy ne pouze z nedbalosti, bezohlednosti nebo dokonce s pocitem
uspokojeni. Ublizit nemusime jen ¢inem, ale i slovem a myslenkou. Nejhors§i myslenkou

je zloba, nenavist a zavist (Hajek, 2005a; Mihulova, Svoboda, 1992, 2008).

V matetské skole Ize ahimsu rozvijet v rdmci vSech péti vySe zminénych oblasti. V ramci
oblasti Dit¢ a jeho télo se dité nauci spravné své télo pouzivat a neublizovat mu vadnym
drzenim, které muze zpusobit anatomické deformace 1 funkéni problémy. Nauci se tedy
spravnému drzeni téla, i koordinaci pohybii. Pfi praxi v mateiské Skole se mi povedlo
ve tiidé vékove smisenych déti zavést Hrbikové pravidlo (piiloha A) - ,,Snazime se rovné
stat, zadecek pri tom nevystrkovat. Rovné také sedime, zada nekulatime. Hrbati nechceme
byt, zdada rovnd chceme mit* (text autor). Vzpiimené drzeni t€la mlzeme trénovat
napiiklad chtzi s kelimkem ¢i papirovym tackem na hlavé. Je mozné také vytvofit
papirové korunky pro princezny a prince. Jinou variantou je lezeni po kolenou, kdy je

kelimek poloZen na zadech. Dé&ti maji tyto aktivity velmi rady.

Skrze oblast Dit€ a jeho psychika je mozné déti vést ke kladnému vztahu k sobé samému.
Je nezadouci u nich péstovat pocit, Ze jsou ménécenné, neschopné, nesikovné, ba naopak
je tfeba vyzdvihovat jejich kladné stranky. Za velmi vhodny pro komunikaci s ditétem
povazuji respektujici pfistup popsany v knize Respektovat a byt respektovan (Kopfiva et
al., 2008). Tento princip je uplatiovan ve vSech Lesnich matefskych Skolach, ale
I v mnoha statnich matetskych skolach. Mné osobné se v mateiské skole velmi osvédéila
aktivita, kdy dit¢ mélo fict, v ¢em si mysli, Ze je Sikovné ¢i co se mu dati. Zvladly to
i Ctyfleté déti. Objevovaly se vyroky, ze hezky maluje, hraje si s hrackami, stavi
ze stavebnice, ale i pomaha mamince ¢i se hezky chova K ostatnim. To samé je mozné
i ve vztahu ke svému vzhledu. Déti jsou uptimné a nemaji problém fict: ,, Ty jsi tlusty,
Skaredy. “ Nepftijeti vlastniho téla vSak mize ve vys$im veéku vést k depresim ¢1 porucham
piijmu potravy. Kdyz jsem s détmi zkouSela zminé€nou aktivitu, v niZ mély nejdiive
pochvalit své chovani ¢i charakter a pak sviij vzhled, bala jsem se, Ze nastane chvile ticha
a déti nebudou schopny se o sob¢ takto vyjadrit, avSak déti na sob€ nasly mnoho krasnych
vlastnosti, ale i pochvalily sviij vzhled. KdyZ nékdo nevédél, ostatni mu ochotné pomohly

a vymyslely to za n¢j, ¢imz se jim krasn¢€ zvedalo sebevédomi a myslim, ze se 1 zlepSily
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vztahy ve tfidé. Vhodné je také ud¢lat s détmi po riznych aktivitach zpétnou vazbu, aby

si uvédomily, jak se v dané situaci citily.

V oblasti Dité a ten druhy je tfeba vést déti k tomu, ze vSichni jsou ve Skolce kamaradi,
neni dobré se posmivat ostatnim a Ze si lidé maji poméhat. Kazdé dité€ je Sikovné na néco
jiného, proto je tfeba respektovat, ze nékdo potiebuje na vyjadieni ¢i n¢jakou ¢innost
delsi Cas a také ze n€kdo splni ukol Iépe a i jiny haife. Tuto strdnku je mozné rozvijet
zejména konstruktivnimi skupinovymi hrami, kdy je tieba, aby se déti vzajemné dohodly,
co budou délat. Pfinosné mohou byt i rizné pohadky, které je mozné s détmi rozebrat

a pak i zdramatizovat.

Oblast Dité a spolecnost skyta piilezitost povédét si i o jinych kulturdch a o tom, ze lidé
jsou rlzni, a to jak vzhledem, tak i zplisobem Zivota. Opét neni na misté se jim né&jak
posmivat a chovat se k nim nevhodnym, nepfijemnym zptisobem. Skrze tuto oblast je
mozné spole¢né s détmi na zacatku Skolniho roku stanovit pravidla tfidy, kterd budou
vSichni respektovat a v pribéhu roku pak rozebirat dal§i pravidla tykajici se Zivota

ve spolecnosti.

Dité a svét je oblasti davajici prostor k povidani o vztahu k ptirod¢ — rostlinam, stromtm,
zvifatim. Tato oblast je o environmentalni vychov€. ,,Zamérem vzdélavaciho usili
pedagoga v environmentdlni oblasti je zalozit u ditéte elementarni povédomi o okolnim
sveteé a jeho deni, o vlivu ¢lovéka na Zivotni prostiedi — pocinaje nejblizsim okolim a konce
globalnimi problémy celosvétového dosahu — a vytvorit elementdrni zaklady pro otevieny
a odpovedny postoj ditéte (Clovéka) k Zivotnimu prostredi“ (Smolikova, 2006, s. 29).
V dnes$ni dobé se velmi hovoii o ekologii a do programli matefskych Skol byvaji
zaCleflovany rtizné environmentdlni programy ucici déti kladnému vztahu k pfirodé.

Matetské Skoly také maji moZnost stat se EkoSkolkou (eko-skolka.cz, ©2015).

S détmi je moZzné hovofit a provadet aktivity na téma tfidéni odpadu a zavést ve tiidé
krabice, do nichZ budeme odpad tfidit a venku si ukéazat, kam ten odpad vyhodit ¢i si
ze starého papiru vytvofit papir novy (ruéni papir). Zorganizovani akce Cisténi okoli
Skolky, pfi niz by rodi¢e a déti odpoledne sbirali odpadky v okoli mateiské Skoly a celou
akci zakonCili posezenim u taboraku, by také bylo pfinosné. Samoziejmosti je péce
0 kytky, ptipadné o tiidni zvitatko a od jara do podzimu péstovani plodin na Skolni

zahrad¢, v zim¢€ pak krmeni lesnich zvitat a ptakd.
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K ahimse, tedy neubliZzovani, patii i problematika vegetarianstvi. AvSak myslim, Ze tu by

s détmi méli probrat, pokud chtéji, sami rodice, protoze nazory jsou velmi odlisné.

Satja

Dalsim jamem je satja piekladana jako pravdivost, jednota myslenek, ¢inti a slov. Déti by
mély byt vedeny k upfimnosti k sob& i ostatnim a samoziejmé k pravdomluvnosti.
Ne nadarmo se fika: ,,Lez md krdatké nohy.” ,Lhani i pretvarka velmi vycerpdva.
Vhodnéjsi je micet, nez nemluvit pravdu. Velky rozpor mezi skutecnosti a pretvarkou
zpusobuje silné vnitini napéti a mize vest az k alkoholismu, vybuchiim vzteku, narkomanii
nebo Kk psychickym poruchdam. Uprimna rec¢ o vlastnich chybdch je velikym prinosem
pro napravu “ (Hajek, 2005a, s. 10). Avsak je tfeba umét pravdu i spravnym zptisobem
podat, protoze nékdy miize druhého velmi zranit. V matetské Skole jsou déti velmi
upiimné a jesté nerozliSuji, zda svym tvrzenim nékoho zrani ¢i ne. Samoziejmosti je

nesifeni pomluv a nepravdivych informaci (Hajek, 2005a; Mihulova, Svoboda, 2008).

V matetskych skolach by mél byt kladen diiraz na uptimnost, a to jak ze strany pedagogt,
tak ze strany déti. Dit€ by mélo védét, Ze 1hat se nema, ale na druhou stranu by nemélo
byt Ihano ani jemu. Pokud totiz zjisti lez u €loveka, jemuz divétuje, bude velmi zklamané
a napravit to a odstranit zklamani bude velmi obtizné. Pokud je ditéti néco slibeno, m¢lo
by to byt dodrzeno, aby nedoslo ke zbytecnému zklamani. Tuto zasadu muizeme

vztahnout 1 na dodrZzovani smluvenych pravidel, a to jak hernich, tak i tfidnich (Hgjek,
2005a).

Astéja

Astéja neboli nekradeni a nebrani véci, které ndm nepatii. Nevztahuje se pouze
Kk odcizovani véci n€koho druhého, ale i ke kradeni napadiu, myslenek, ¢in a Casu.
Za kradez muze byt dle jogy oznacovana i kradeZ ¢asu a pozornosti zbyte¢nym tlachdnim
¢i lichocenim, ale 1 pfisvojovani si cizi zasluhy a uznani. Patfi sem 1 citové vydirani.
.Nechcete-li se stdt takovymi ,,zlodéji ducha*, berte si jen to, co jste si zaslouZili*

(Gitananda, 1999, s. 44).

V praxi je mozné se setkat se situaci, kdy dite 1ze, Ze néco vymyslelo, pfitom to byl napad
kamarada. Rekne to tak, protoze se chce osobé, které to sdéluje (pedagogovi) zalibit.
Obcas je také mozné setkat se se soubojem o hracku, kdy si s ni jedno dité hraje a druhé
ji také chce a zacne mu ji brat, coz vyvola konflikt. Na druhou stranu pedagog muze také

déti okradat, a to napiiklad nadmémé dlouhym a nezaZivnym povidanim ¢i aktivitami,
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které déti nebavi nebo jsou pfili§ naro€né a nepfimétené psychické ¢i fyzické trovni
ditéte. Okradat je mohou zejména o ¢as a prostor pro hru, ale i 0 moznost rozvijet fantazii,
pokud jsou jim davany pfesné navody k riiznym ¢innostem. V matetskych Skolach jsem
vypozorovala, ze byvaji déti obirany o Cas straveny venku. Ve Skolnich vzdélavacich
programech byvaji uvedeny dvé hodiny pobytu venku, ale realita je jind. Okradany
mohou byt déti i o dostatek spanku, kdyz je jiné dité ¢i pani ucitelka odpoledne vzbudi.
Ale mohou se okradat i samy, kdyz nechtéji provadét nabidnutou aktivitu. Gitananda
(1999, s. 44) tika: ,,Vyjadrujte uznani i zasluhy jinym, zaslouzi-li si je. Uznani dobre
vykonané prace uspokojuje hlubokou potrebu lidské povahy a vede K vétsimu usili

«

I vykonu. *

Brahmacarja

Zdrzenlivost, v joze oznaCovana pojmem brahmacarja, byva Casto chapana v kontextu
sexualni zdrzenlivosti, ale pouze o tom to neni. Jedna se také o zdrzenlivost v jidle a piti,
a to jak v mnozstvi, tak i ve slozeni. Dale pak o zdrzenlivost v hlasovém projevu, ale
i celkové o zdrzenlivost v chovani. Clovék by nemél byt zavisly na pozitcich, které mu

davaji smyslové organy (Hajek, 2005; Mihulové, Svoboda, 1992, 2008).

Dité by mélo védét, ze prejidani skodi, ale také Ze neni vhodné jist tzv. paté pres devaté.
Také by si mé¢lo uvédomit, ze nemusi mit v§echno, co chce a kdy chce, Ze nékdy je tteba
pockat anebo zvolit jinou aktivitu ¢i véc. Ani mluvit pfili§ nahlas neni tfeba, pokud vedle
nestoji nahluchly ¢lovek. Také Ze je tieba délit se o hracky a véci, protoZe druhy si chce
také hrat. V dnesni dob€ povazuji za dilezité vést déti krome zdrzenlivosti v jidle, jelikoz
dle vyzkumu Statniho zdravotnického ustavu ptibyva obéznich lidi, i ke zdrzenlivosti
ve sledovani televize a uZivani tabletll a pocitacovych her. Dilezita je 1 zdrzenlivost
V uzivani vytvarnych potfeb a vody. Nemusime pfece vystiihovat z celého papiru, kdyz
staci ten, z n¢hoz kousek chybi. Pfi myti rukou také neni tfeba poustét vodu na maximum

a po celou dobu.

U pedagogt je tieba zdrzenlivosti ptfi tvorbé vzdélavaci nabidky, ale i ve formé
komunikace s détmi. Neékdy poskytuji détem tolik aktivit, Ze ani nemaji ¢as na volnou
skupinovou hru. Je tfeba, jak uz jsem zminila vySe, pfizpisobovat aktivity véku
a schopnostem déti, to samé plati v komunikaci a volbé slovni zasoby, kterou je s détmi
mluveno. Pedagogové by neméli s détmi fesit jejich prohieSky formou zvySovani hlasu,
ale vysvétlenim problému klidnym hlasem z o¢i do o¢i. Také by mélo mit dité dostatek
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¢asu pro vykonani urcité aktivity (napf. obleceni se) a pedagog by na néj nemé¢l zbytecné
tlacit, at’ pospisi, protoze kazdy ma své pracovni tempo jiné. Na zdkladé zkuSenosti
zZ inspektorské praxe si dovoluji pridat i zdrzenlivost v porcich jidla ptredkladanych détem.
S pani inspektorkou jsme se shodly, Ze je lepsi dat mensi mnozstvi s tim, ze si dit¢ mize
pfidat, nez plny talif, ktery dit¢ od jidla odradi (Mertin, Gillernova, 2010; Hajek, 2005a;
Kopfiva et al, 2008).

Aparigraha

Poslednim ze skupiny jami je aparigraha oznacujici nehrabivost, a to nejen materidlni.
Tento jam je pro soucasnou dobu velmi aktualni, protoze se neustale honime za penézi,
lepSimi vyrobky a luxusem. I déti se pfedhani, kdo ma lepsi hracku a kdo dostal vice
a lepsich darka pod stromeckem ¢&i k narozeninam. ,,Clovek hrabivy, lakotny a jesitny
na svij majetek doslova promarnuje Zivot a navic Zije ve stalém vnitinim napéti. Srovndva
se s druhymi, chce stdle vic a pritom se obava ztraty toho, co nahromadil. Véci, které
V Zivoté potrebujeme, mdame rozumné uzivat, dobre s Nimi hospodarit a v pripadé potreby
se rozdélit s ostatnimi* (Mihulova, Svoboda, 2008, s. 158). Aparigraha se vztahuje
i k narokim na odménu a to vtom smyslu, Zze bychom se k druhym méli chovat
prosocialné a ne vzdy o¢ekavat odménu. Nékdo muze zit v mylné predstaveé a mit dojem,
ze ¢im vice bude brat, vlastnit a dostavat, tim bude Stastnéjsi. Ale St'astnéj$i budeme,
kdyz budeme schopni radovat se i z darkli, které ddvame druhym (Hajek, 2005a,
Gitananda, 1999).

V matetské Skole by tedy bylo dobré usmérnovat déti ve vyjadiovani o svych vécech a to
V tom smyslu, Ze bychom nem¢li podporovat chlubeni se, posuzovani, kdo ma vic ¢i lepsi
a posmivani se nékomu, Ze nema moderni hracky ¢i oble€eni a vybaveni. Také by dle
RVP PV (Smolikova, 2006) mély byt déti schopny samy poskytnout pomoc i udélat
nékomu radost. Toho Ize dosdhnout tfeba namalovanim obrazku ¢i vyrobenim néceho pro

maminku nebo blizkou osobu.

U pedagogli miize byt tento jam aplikovan napt. v kontextu pfipravy nadstandardnich
aktivit, tedy téch, jeZ nejsou uvedeny V pracovni smlouvé a naplni prace. Pedagog
matetské Skoly nema zaplacenu vikendovou akei s rodici, ale mtiZe ji zorganizovat, pokud
bude chtit. Také mlze obcCas pfinést pomucku ¢i prostiedek, za ktery nebude ocekavat
finan¢ni vyrovnani. Anebo muze piijit do prace dfiv ¢i zistat déle, protoze chce pro déti
néco pripravit, aniz by si narokoval finan¢ni odménu za ptescas. Mél by byt i upfimny
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amit hezky vztah k détem a lasku K praci, a to bez ocekavani vysokého vydelku ¢i

pochvaly od rodi¢t nebo vedeni.

Njamy

Zatimco jamy poukazuji na chovani, kterému by se mél ¢lovék vyvarovat, njamy jsou
naopak zaméfeny na pozitivni rysy ¢loveka, které je dobré rozvijet a podporovat. Pomoci
njamd by mély byt rozvijeny kladné stranky osobnosti véetn¢ postoje k sobé¢ samému.
Vztahuji se k Cistoté téla a mysli, spokojenosti, sebekazni (askezi), sebepoznani, ale
i k dobrovolnému podfizeni se objektivnim zakontim. Jedna se o vnitini cile, o které 1ze
usilovat v kazdé situaci, takze pokud je déti nau¢ime, budou schopny ziskat vétsi kontrolu
nad svym zivotem, s tim 1 vétsi Zivotni stabilitu a odolnost vici stresu. Joga rozlisuje pét
njami, jimiZ jsou Sauca, santOSa, tapas, svadhjija a iSvara pranidhana neboli Cistota,
spokojenost, sebekdzen, sebepoznavani a iSvara pranidhdna (Héjek, 2005a; Mihulova,
Svoboda, 2008; Votava, 1988).

Sauca

Sauca je oznaéenim pro &istotu téla a mysli. Pravé nase myslenky jsou pii¢inou kazdého
naseho ¢inu nebo slova, a proto bychom se méli snazit o pozitivni mysleni. ,,Ocistéte se
od negativnich emoci. Vyperte svoji Spinavou mysl* (Gitananda, 1999, s. 51). Toho
muzeme dosahnout mimo jiné i pouhym odbouranim slabiky ne v pfedponéch slov. Myti
téla by mélo byt samoziejmosti (Hajek, 2005a).

V praxi to miiZze znamenat, Ze se pedagogové zamysli nad svym vyjadfovanim a misto
vety: ,,Nebudeme si hrat na koberci, “ feknou: ,, Budeme si ted’ hrat pouze u stoleckii.
Pedagog by mél srSet nadSenim, radosti a veselosti, protoze 1 tyto emoce se snadno
prenasi. Co se tyce Cistoty téla, ta by méla byt samoziejmosti. Neékteré matefské Skoly
spolupracuji 1 s dentdlnimi hygienisty, kteti déti uci spravné si Cistit zuby. Déti mayji
v matetskych Skolach zubni kartacky a pasty, n€kde i1 Ustni vody, do Skolky chodi
upravene a ucesang, s ostiihanymi nehty. V knize Gheranda Samhita (2012) je hned prvni
kapitola vénovana oc€istnym technikdm. Bala véda neboli véda o ditéti (Athavale, 2000)
také uvadi, jaké Cistici techniky by mélo dité provadét. Mélo by byt denné rano i vecer
koupano s uzitim riznych oleji dle konstituce ditéte, pravidelné¢ masirovano, nosit Cisté
obleceni, ale také by mu mély byt ¢istény usi a nos.

SantoSa

Sant6Sa poukazuje na to, Ze mame byt spokojeni se v§im, co Zivot pfinasi a ve vSech
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podminkach. Nékteré situace miizeme ovlivnit a udélat z nich takové, jenZ nam piinaseji
Stésti. Ale jsou i situace, které ovlivnit nemizeme, napf. pocasi, proto nema cenu byt
kvali nim nest’astni, protoze s tim nic nenadélame. Santosa je o nauceni se nezabyvat se
zalezitostmi, které nemizeme zmeénit. Netrapit se tim, Ze nekteré zalezitosti zménit nelze.

(Mihulova, Svoboda, 2008)

Jeden vers v knize védské filozofie Tattvabodha (Sankaragarja, 2013, s. 28) hovoii o tom,
7e mame snaset chlad i teplo, ale i dobré a Spatné situace. Hajek tvrdi (2005a, s. 11):

,Bereme-li véci tak, jak jsou, jsme nezaujati a nase posuzovani je objektivni. *

Do praxe to mizeme pievést tak, ze pokud je dité nest'astné, ze si momentalné¢ nemiize
hrat s véci, kterou chtélo, snazime se mu nabidnout jinou a pfitom poukézat na jeji klady.
Také neni vhodné pfipominat prohtesky, které byly provedeny vcera, protoze to uz se

stalo a situace méla byt vyfeSena v dobé, kdy se stala (Kopftiva et al, 2008).

Tapas

Sebeovladani neboli tapas ma zarucit snadné&jSi obstani Clovéka Vv tézkych Zzivotnich
situacich. Sebekazen je také nezbytné pro dosahovani cilti a ispéSnost. Houslista se nikdy
nestane dobrym houslistou, pokud v sob¢ nebude mit sebekdzen a nestravi volny cas
pilnym cvi¢enim. To samé plati ve sportu, hudb¢, tanci, femeslech, ale v dospé&losti
I ve vztazich (Hajek, 2005a; Mihulova, Svoboda, 2008).

Do praxe je mozné zaclenit tento aspekt v tom smyslu, Ze by se déti mély naucit jistému
sebeovladani a tomu, ze nemohou mit vSe a vZdy a Ze ne vzdy bude v§echno probihat dle
jejich rezie. V matetské skole by se mély naucit naslouchat, kdyz druhy mluvi a neskakat
do teci, ale 1 udélat néco proti své viili, napf. utfit po svaciné vSechny stolecky. Také jsem
ve Skolkach vypozorovala, Ze dit¢ zacne plakat a vynucovat si véc ¢i pozornost placem,
kdyz neni podle néj. Pani ucitelky se snazi a mély by se snazit, nenechat se timto
obmek¢it. Dité pak poznd, Ze tim nic neziska a po Case si toto jednani odpusti a také ziska
urcitou sebekazen.

Sebekazen je tieba 1 v jidle, kdy je tieba vést déti k tomu, aby se nepiejidaly, ale na druhou
stranu se snazily alespon ochutnat i to, o ¢em jsou presvédceny, Ze jim nechutna. Dalsi
situaci je 1 odpocinek na lazku, kdy je po ditéti, které nechce spat, pozadovano, aby

alespon chvili v klidu leZelo a nerusilo ostatni, ktefi potfebuji €i chtéji odpocivat.
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Svadhjaja

Hajek (20054, s. 12) vysvétluje svadhjaju jako: ,, ...pozndni pricin viastnich chyb a pokus
o ndapravu. Pocatkem je vysledovani korenu zvyku, myslenek, podminénych reflexii atd.
Duchovnéjsi pojeti tohoto doporuceni predstavuje hledani odpovédi na otdzky typu: ,,Kdo
jsem? Odkud a kam spéji? “ apod. “ Toto slovo byva ptrekladano i jako sebepoznavani.
Gitananda (1999) tika, ze mame hledat své vlastni J4. Pokud ho spravné pozname,

budeme schopni zvolit sviij Zivotni cil.

Do mateiské Skoly 1ze svadhjdju implementovat skrze aktivity, v nichz budou déti hovorit
samy o sob¢, tedy fikat, jaké jsou, co se jim na nich libi, co se jim dafi, co je bavi. Mizeme
ji vyuzit i1 pti forme feSeni problémd. S ditétem je tfeba vést dialog, aby si uvédomilo,
proc¢ se chovalo danym zpiisobem, jestli je to tak spravné, pro€ a jaka by byla lepsi forma

chovani. Svadhjaju Ize napliovat i pfi zjiStovani riznych faktd a informaci.

Ptiklad z praxe: Kdyz dité jde a cestou rozléva hrnecek, je dobré nechat ho pfijit na to,
proc se rozlil a poucit se z vlastnich chyb. To samé i v situaci, kdy dité boli biisko, zuby,
je zadychané po honicce ¢i se Cervend, kdyz lZe pani ucitelce. Samoziejmé 1 v hezkych
situacich, tedy kdyz vidime, Ze je dité vesel¢, mé radost. Pfi¢inu mize sdélit pani ucitelce,

ale 1 ostatnim détem.

f$vara pranidhana

Poslednim pravidlem je [§vara pranidhana, ,,Zde se jednd o oblast vzddlenou logickému
uvazovani a k hlubsimu pochopenti tohoto pravidle musime nejprve vyzrat uplatiovanim
ostatnich doporuceni V nasem kazdodennim zivoté “ (Hajek, 2005a, s. 12).

Hajek (2005a) doporucuje zakomponovat néktera 2z téchto doporuceni chovani
do ptibéhu, ktery vypravime pii cviceni a piedev§sim do povidani béhem relaxace, kdy
maji déti zaviené o€i a jsou vnimave§jsi na slySené slovo. Klimes s kolektivem autorti

(2002), doporucuje zahrnout jedno moudro pted jogové cviceni. Celkové uvadi sedm

mouder (2002, s. 78-79):

,,Na svét se jen usmivej, dobré veci lidem prej!

U¢ se kazni, dobry bud, at jsi holka nebo kluk!

1

2

3. Neoplacej, odpoustej, silu lasky vyzkousej!

4. Lasku ve svém srdci mej, kde miizes, tam pomahej!
5

Nechtéj to a nechtéj tohle, stastny ten, kdo Zije skromné!

28



6. Neublizuj, ochranuj, to je pravy ukol tviij!
7. At'jsi holka nebo kluk, pravdu hledej, pravdu mluv!“

Ja jsem pro prostiedi matetské Skoly vymyslela nasledujici fikanku:

My se mame radi, Z hluku vecer boli usi,

my jsme kamaraddi. co jsme delali, maminka hned tusi.
Lhani, to je spatna véc, Mame radi prirodu,

za kradez hrozi klec. Zvirata i pohodu.

Prejidat se Skodi zdravi, O hracky se podélime

to i kazdy doktor pravi. A nikomu neskodime. “

Jednotlivé jamy a njamy jsou pro déti vysvétleny pomoci ptibéhu v indické knize Yoga
for Children (Chanchani et Chanchani, 2014), avsak pro déti matetskych §kol jsou tyto
piibéhy pfili§ slozité. Jsou vhodngj$i pro prvni a druhy stupeit zdkladni Skoly.
Pro matetské Skoly je vhodna brozura Pavla Hajka snazvem Hrava joga (2005a)
a publikace Pavla Klimese a kolektivu autorti Cvi¢ime s détmi: jogova cvieni a hry
pro radost (2002), ve které je uvedeno sedm vyse zminénych mouder, které Ize snadno

za&lenit do prostiedi MS.

1.6.2 Cviceni

,,Jogova cviceni pro déti se velmi lisi od jogy pro dospélé. Musime brat zretel na rychly
rist a vyvoj deétského organismu, na anatomické zvlastnosti (velka hlava a objemné
zazivaci organy oproti velikosti téla, jiny sklon panve, volnéjsi kloubni spojeni a tim veétsi
pohyblivost, staly svalovy tonus), na potiebu casté zmeény cinnosti a tak jsou kladeny velké

naroky na cvicitele “ (Hajek, 2005a).

Joga prstl

Nejedna se jen o pouhou gymnastiku prsti. Jogini dlouhym a detailnim pozorovanim
vysledovali, ze rizné pozice prstll a rukou maji vliv na dalsi ¢asti organismu. Takové
pozice se nazyvaji v sanskrtu pojmem mudra. V Indii jsou specifické polohy rukou a prstii
uzivany nejen k lécbé a dosazeni rtznych zdravotnich Uc€inkl, ale 1 chramovymi

tane¢niky k symbolickému vyjadifeni hlubokych stavii mysli (Hajek, 2005b).
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V mateiské Skole mizeme rGzné pozice prstl trénovat a tim zlepSovat motoriku prstt
a pripravovat se tak k lepSimu zvladani manualnich ¢innosti, ale i k psani a hie na rizné
hudebni nastroje. Dobrou motoriku prsti c¢lovék potiebuje kazdy den,
napf. pfi odemykani a zamykéani, ptiprave jidla, zavazovani bot, psani, uchopovani, ale
I hrani na hudebni nastroj. Bez prstl by pro nas uchopovani bylo velmi obtizné. Vyhodou
prstovych cviceni je prostorova i polohova neomezenost. Cviky lze provadét ve stoji,

Vv sed¢, pfi chuzi, ve tfidé, u stolu, na koberci, ale i venku.

Hajek (2005b) vytvoiil brozuru, v niz rizna cviceni pro prsty predklada. Néktera cviceni
jsou motivovana basnickami a fikankami, ale je mozné si vymyslet i vlastni. Tato cviceni
zahrnuji napinani prstd a svirani v pést, krouzeni jednotlivymi prsty, ale i postupné
oddalovani a pfiblizovani prstl, a to vSech soucasné ¢i postupné jednoho ke druhému.
Prsty také mlizeme riznymi zpisoby svirat a rozevirat, napodobovat jimi stiihani, ale
tieba i chiizi hlemyzd¢é. Mozné je i vytvorit v&jif ¢i netradiCnim zplisobem pocitat
do deseti. Pro budouci houslisty a klaviristy je tieba zvladat, aby uméli prsty ohybat
Vv jednotlivych ¢lancich. Jednotlivymi prsty v§ak miiZzeme 1 mavat, ale je to opravdu velmi

tézké. Prsty je mozné i1 rizné prohybat (Héjek, 2005b).

Ptiklad z praxe: S détmi v matefské Skole jsem tato cviceni zkousela, ale nékterd, zejména
ta, v nichz se prsty jednotlivé pritahovaly jeden k druhému, ¢i se jimi krouzilo, byly velmi
narocné. K motivaci jsem pouzivala ptipodobnéni k nGzkam, zvifatim, foukajicimu
vétru, ale i fikanku: ,, Destové kapicky dostaly nozicky, tapaly po plechu, délaly neplechu.
Tap, tap, tap, tapy, tapy, tap.” Provadéli jsme pred grafomotorickou chvilkou, pied
zpévem u klaviru nebo vytvarnym tvofenim ¢i pti ¢ekani na svacinu, obéd.

O¢ni cviky

Tato cviCeni jsou specifickou oblasti jogovych technik. ,,.Jsou znamy pripady,
kdy pravidelnym provadénim téchto cviceni byly zmirnény ocni vady takového
charakteru, zZe zde jiz nepomahalo ani noseni nejsilnéjsich bryli“ (Mihulova, Svoboda,
2008, s. 118). Mohou pomoct pii kratkozrakosti, dalekozrakosti, astigmatismu,

slabozrakosti, Silhavosti, ale 1 pfi zanétech a zakalech.

Cviceni provadime vsedé ¢i stoje a bez ptiliSného usili. Opét motivujeme déti fikankou,
pfipodobnénim ¢i jinym zajimavym a pro déti odpovidajicim zpGsobem. Mihulova

a Svoboda (2008) uvadi, ze ofnim cvi¢enim maji pfedchazet cvi¢eni prupravna, a to
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kyvani, otaceni a krouzeni hlavou. Krom¢ krouzeni hlavou mame procvicit i krouzeni

rameny. DéEti nosici bryle by si je mély pfed cvicenim odlozit.

Jednotlivé oc¢ni cviky dé€li Mihulova a Svoboda (2008) na: procviceni o¢nich svala,

akomodaci oka a 1éCeni vlastni energii.

Do prvni skupiny pak patti divani se stiidavé nahoru a dolii, doleva a doprava, krouzeni,
pohled nahoru a nasledné po uhlopficce. VSe provadime v souladu s dechem. Nahoru
avpravo se vzdy divdme snadechem, dolti, doleva a po uhlopficce se divame

s vydechem. Kazdy pohyb opakujeme 3x az 5x.

Druhé skupina cvika také zahrnuje rizna cviceni. Prvnim je ¢tyf sekundové sledovani
palce, jenz je ve vysi o€i a je vzdalen od obliceje cca 20 cm. Poté by mél néasledovat
pohled na jiny vzdaleny pfedmét a snaha o zaostfeni. Je mozné se s détmi domluvit, Ze se
po smluveném signalu vSichni podivaji napt. na néjakého plysadka vzdaleného asi 5 metra,
opét sledujeme Ctyii vtefiny. Nasleduje kratké uvolnéni a cviceni se opakuje. Druhé
cviceni je slozitéjsi. Ruku drzime opét ve vysi o¢i zhruba 20 centimetrii pfed obli¢ejem.
Tentokrat v§ak ruku vzdalujeme do Gplného natazeni a pak upazujeme, dokud se palec
nezacne ztracet ze zorn¢ho thlu. Pak stejnym zpisobem vritime do vychozi pozice

(20 centimetrt pted oci) a jesté dvakrat opakujeme. Cvi¢ime obéma rukama.

Léceni vlastni energii je velmi pfijemnou technikou. Dlan¢ zahiejeme tfenim a pak
pfiloZime na o¢i a uzivame si teplo, které z nich sala. Na o¢ich drzime cca 10 vtefin a pak

celé cviceni opakujeme (Mihulova, Svoboda, 2008).

O¢ni cviky povazuji pro déti i celou nasi dneSni spolecnost za velmi dilezité. Zijeme
v digitalizovaném svété plném pocitact, tablet, elektroniky a riznych svétlo
vyzafujicich zafizeni, které nase oc¢i unavuji. Je potieba tudiZ vénovat i nasim ocim
urcitou péci a Cas.

Dechova cviceni a prandjama

nejdulezitéjsi, je tzce spjato s vykonem mozku. Lidé se primérné¢ nadechnou 15x
za minutu a 21 600x za den. AvSak mnoho lidi dyché nespravné, uziva pouze malou ¢ést
plic, ¢imz nedodavéa télu dostatecné mnozstvi kysliku a s nim souvisejici prebytek
kysliéniku uhli¢ittho mohou zpiisobovat stres a neklid. Naopak pomalé a hluboké

dychani vyvolava a je vyvolavano klidnou mysli (Gitdnanda, 1999; Satyananda, 2006a).
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,,Rozvoji spravnych dechovych navykii je nutno vénovat zvysenou pozornost. Predevsim
V dnesni dobé castych nemoci dychacich cest je diilezité ucit deti vyuzivat k dychani celé

plice” (Hajek, 2011b, s. 13).

V matetské skole je tieba zaméfit se na rozvoj dychani jako celku a snazit se tedy o rozvoj
dechu ve vSech oblastech trupu. Rozpinani a smr§tovani pti dychani probiha do vSech
stran, pohyby jsou tedy patrné kdekoliv na celém povrchu trupu, av§ak nékde vice a nékde
méné. V joze je takové dychani nazyvano uplnym jogovym dychanim. Toto dychani
zahrnuje vSechny tfi zptisoby dychéani: abdominalni, kostalni 1 klavikularni. Také je
provadéno ve spravnou chvili, takze pti nadechu dochézi k rozeviraci silové fazi pohybu

a pti vydechu k fazi stahujici a uvolnujici (Bhole, 2006; Durasova, 1994; Lysebeth 1978).

Hajek (2011b) doporucuje s détmi dech sledovat a snazit se uvédomit si ho. Lze to zprvu
pomoci naplnéného latkového pytliku ¢i Zinky, plySdka nebo papirového tacku, které
prilozime na sledovanou oblast. Sledujeme oblast btfi$ni, hrudni, podkli¢kovou, bo¢ni,
bederni, hrudni i $ijovou. Pozorujeme tedy pohyby nejen v ptedni strané trupu, ale i na

bocich a zadech.

Miutzeme se zaméfit i na rozvoj dychani v jednotlivych sektorech. K rozvoji dychani
v dolnim sektoru miize poslouzit pozice skréeného zajicka ¢i ko¢icka provadéna se zatézi
V bederni oblasti. Toto brani¢ni, abdominalni ¢i takzvané bfisni dychani se nejvice podili
na ventilaci plic, asi z 60 % a dycha jim vétsina muzi a déti, av§ak v mateiské Skole jsem
se uz setkala se dvéma détmi, které provadély pohyby inverzni (pfi vydechu se jejich
bfiSni sténa pohybovala smérem vpied misto dovnitf). Na lekcich jogy se s inverznimi
pohyby v této oblasti setkavam bézné. Pii nadechu by se méla biisni sténa pohybovat
smérem vpied a pfi vydechu vzad smérem k patefi. Timto dychanim dochézi
K napliovani dolni ¢asti plic, ktera zpisobuje jemnou a trvalou masaz celého zalude¢niho
obsahu, pozitivné ovliviluje nejen organy oblasti bfiSni dutiny, panve, ale i dolni

koncetiny (Hajek, 2011b; Lysebeth, 1978).

Dalsim dychacim sektorem je sektor stfedni, tedy stfedni hrudni nebo také kostalni
dychani, které se podili asi 30 % na celkové ventilaci plic. Pohyby, které zapticinuji tento
typ dychani, ptiznivé ovlivituji orgdny v hrudni duting, zejména srdecni ¢innost a krevni
ob¢h. Pohyb je u déti patrny zejména po fyzicky narocné aktivité. Vhodna je pozice sedici
zajicek, kterou mizeme doplnit o pohyb oci ¢i hlavy, avSak tak, aby trup zlistal nehybny.

Jinou variaci je opét kocicka, ale tentokrat se zatizenim v hrudni ¢asti zad. Pti nddechu
32



dojde k zakulaceni zad smérem vzhiru, pii vydechu k prohnuti smérem k zemi. Pozd¢ji
lze provadét 1 bez zatizeni koncentraci na stiedni ¢ast trupu. Vhodna je i pozice kobry,

sfingy, ryby ¢i spici skaly (Hajek, 2011b; Mihulova, Svoboda, 2008).

Poslednim typem dychani je dychani klavikularni ¢i jinym ndzvem podklickové.
K nacviku tohoto dychani doporucuje Hajek (2011b, s. 18) pozici usaty zajicek, pfi niz
sedi déti v kleku sedmo, ruce maji vzpazené skrémo, predlokti dolii a prsty se shora
dotykaji lopatek. Opét 1ze vyuzit i koc¢icku, tentokrat vSak se zatézi v oblasti §ije. Vhodna

je i pozice zelvy (Mihulova, Svoboda, 2008).

Kromé rozvoje dechu ve vSech oblastech trupu je tieba synchronizovat dech s pohybem,
tedy s nadechem zacinat pohyb a s vydechem koncit, pti posilovaci fazi nadechnout a pfi
protahovaci vydechnout. Pro kontrolu této synchronizace muze poslouzit vydavani
zvuku. Dal§imi cvi¢enimi jsou napi. pohyby pazi v rytmu dychéni, koci¢i dychdni,
vInovité ko€ici pohyby, tygfi dychani, zabi dychani i torzni dychani, které jsou v Hajkove

brozuie (Hajek, 2011b) nakresleny i srozumitelné vysvétleny a pospany.

Pozorovani dechu lze zatfadit mezi techniky prandjadmy. AvSak u pranijamy nejde
0 pozorovani vnéjSich pohybtl, at’ uz pomoci ruky, plySaka ¢i jiné pomucky. Jedna se

0 procitovani. Pocatecnim cilem je pomalé, klidné dychani (Eliade, 1999).

Satyananda (2006) popisuje tyto typy prandjamy: nadi shodhana pranayama, sheetali
pranayama, seetkari pranayama, bhramari pranayama, ujjayi pranayama, bhastrika

pranayama, kapalabhati pranayama, moorcha pranayama a surya bheda pranayama.

Na lekcich jogy s dospélymi provadime kapalabhati, nadi S6dhana, bhramari, Sitali
a sitkari pranajam.

S détmi v matefské Skole mam vyzkouSeno brahmari neboli zvuk ¢meléka, ktery si déti
velmi oblibily a vZdy si ho uzivaji. Provaddime tuto techniku v tureckém sedu (sukhasana)
srovnymi zady a zavienyma o€ima. Zacpeme si usi prsty, usta mame po celou dobu
cviceni zaviend. Pii vydechu rozvibrujeme hlasivky pomoci hlasky Mmmmmm.
Opakujeme asi osmkrat, podle aktivnosti déti. Pii cviku vnimame zvukové vibrace. Toto

cviceni maji déti velmi rady, zaroven zklidiiuje a dodava dobrou néladou.

V situaci, kdy je ve tfidé horko ¢i jsou déti uficené z pohybové hry, prichazi vhod

technika Sitali a sitkari, kterd ma ochlazujici ucinky. Provadi se tak, Ze vyplazneme jazyk

a udélame z néj rulicku (Sitali), skrze kterou se nadechujeme. Vydechujeme nosem.
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Avsak ne kazdy je schopen udélat z jazyka rulicku. V tom ptipad¢ lze udélat variantu
sitkari, kdy jemné vyceni zuby, kterych se jemné¢ zezadu dotyka jazykem. Poté
se s vycenénymi zuby nadechne a stejn¢ jako u Sitali vydechne nosem. Ob¢ tyto techniky
velmi ochlazuji organismus. Praktikuji je jak na lekcich pro dosp€lé, tak i na praxi

v mateiské skole. I tyto dechové techniky jsou velmi oblibené.

Posledni osvédc¢enou dechovou technikou je plavini prénajdma, pii které si
predstavujeme, Ze pijeme, ale ve skuteCnosti polykame pouze vzduch. D¢t sedi
a zvednou ruku s piedstavou, ze drzi sklenici a piji. Oteviraji a polykaji vzduch. Tato

technika velmi zklidiluje a také je détmi velmi oblibena.

Vsechny vyse zminéné techniky lze zaclenit kdykoliv v pribéhu dne, tedy dle potieby.
V 1ét€ poslouzi k rozvoji dechu pampelisky, pfed zpévem miizeme foukat do peticek
¢i papirovych obrazkl zavéSenych na Silirce na Spejli. V ramci rannich her mizeme
détem nabidnout sklenice naplnéné koralky ¢i papirky, uzaviené vickem, ze které¢ho trci
slamka, do které déti foukaji. Tato aktivita je velmi oblibend. Mozné je také vytvofit
na dn¢ vika od krabice bludisté ¢i fotbalové hiisté, v némz bude papirovou kulickou

pohybovano pouze pomoci foukani brékem.

Balan¢ni cviceni a rovnovazné polohy

»RoOvNnovazné polohy jsou jogové pozice, které Ize obecné charakterizovat malou plochou
dotyku s podlozkou a vysokym tézistem * (Hajek, 2011a).

Rovnovéha je dlilezitou a nezbytnou slozkou ¢lovéka. Potiebujeme ji k chiizi, béhu, jizdé
na kole, ale i k udrzeni stability v trolejbuse a v mnoha dalsich situacich. V matetské
Skole se ani tak nejedna o typické jogové dsany, které je mozno provadét na lekcich
arovnovahy. Statické vydrze v balan¢nich polohich je mozné zatazovat az od tii let
ditéte a to vZdy jen na kratkou dobu. S détmi je v tomto kontextu tfeba usilovat o spravné
s détmi formou hry. Cviceni by méla byt zejména pohybového charakteru. Potteba je
rozvijet spravné navyky pti chizi, béhu a hlavné spravné drzeni téla (Hajek, 2011a;
Mahésvarananda, 2014).

Jednotliva cviceni vhodnd pro ptedSkolni vék miizeme rozdélit do nékolika skupin:

cvifeni rovnovahy v poloze na Etyfech, rovnovazna cviceni pii chizi, balan¢ni cviceni
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ve stoji, rovnovazné pozice ve stoji a balan¢ni pozice v nizkych polohéch. Trénovany

mohou byt jak s otevienyma, tak se zavienyma oc¢ima (Héjek, 2011a).

Mezi cviceni v poloze na ¢tyfech mizeme zaradit lezeni v riiznych rychlostech a smérech,
ale 1 zvedani jednotlivych koncetin na misté (doprava, doleva, doptedu, dozadu, nahoru
a dolit). Pro udrzeni spravného drzeni téla mizeme zada zatizit pomickou. Vhodnymi
aktivitami jsou pozice zelvicky, brodéni, lezeni na misté¢ a mimochod, koni¢ek ukazujici

podkovu (Hajek 2011a; MaheSvarananda, 2014).

Piiklad z praxe: K rozvoji rovnovahy pii chiizi miize dobfe poslouZit pohybova hra Cap
ztratil Cepicku, pii niz déti napodobuji chiizi ¢apa a jesté 1 procvicuji barvy. Zabavnou
formou je i hra s ptedstavou, Ze néco piechazime. Dulezité je dodrzovat vzpiimené drzeni
téla. Mizeme ho docilit pomoci hry Na krale, pfi niz na hlavu déti umistime papirovou
korunku ¢i plastovy kelimek, avsak tak, aby dité drzelo télo vzptimené. Kral mlize opét
prochazet smyslenou cestou a vyhybat se riznym piekdzkam nebo mize mit za ukol
prinést néco kralovné ¢i do sousedniho kralovstvi. Tato aktivita je opravdu velmi
oblibend, déti ji mohou hrat kdykoliv v prib¢hu dne. Na pedagogovi je, aby pohlidal, Ze
ma dité¢ pomicku umisténou na spravném misté hlavy. Déti maji tendenci sklonit hlavu
a teprve poté si nasadit pomucku. V praxi popularni, avSak velmi narocna, je vrani chiize

(Rojové Sitova, 2007).

Balan¢ni cviceni ve stoji uz se vice podobaji jogovym asanam. Takovymi pozicemi jsou
kohout, volavka, orel, strom, Zirafa. V pozici kohouta také miiZzeme provadét krouzeni

Spic¢kou, v koleni a celou nohou.

Rovnovazna cviceni, ackoliv jsou naro¢na, patii dle mé zkuSenosti mezi détmi k velmi
oblibenym. VZdy je pfi nich hodné hluku a veseli. Po tydennim zkouSeni téchto cviceni
jsem u déti vypozorovala velké zlepSeni. Hajek (2011a) piSe, ze pokroky v ovladani

rovnovahy jsou u déti velmi rychle patrné.

Cvicebni jednotky zahrnujici jogové pozice

Vétsina Ceskych publikaci o détské joze je zamétena na cviCeni, a to formou provadéni
rizné¢ motivovanych pozic. V matetské Skole jeSt¢ nehovofime o é4sanach, ale spiSe
0 pozicich podobnym jogovym 4sanam a cvicenim pfipravujicim télo na provadéni dsan.
Asana je definovana jako stabilni a pohodlna pozice - ,Sthira sukham dsanam*

(Patanjali, 2003, s. 169), ve které ma €lov€k urcitou dobu zlstat, aby mohl pocitit jeji
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ucinky. Jelikoz se u déti nedoporucuji vydrze v pozicich, nemtizeme tedy naplnit definici

asany.

V nasledujicich tadcich shrnuji zésady cviceni s détmi uvedené v publikacich o détské

joze (viz kap. 1.2) s ohledem na podminky matei'ské $koly:

1. cvi¢ime ve vyvétrané, uklizené, teplé mistnosti,

2. necvic¢ime bezprosttedné po jidle (nejlépe pred svacinou),

3. cvi¢ime bez obuvi,

4, délka cviceni se pohybuje okolo 15 minut, avSak 1ze prodlouzit ¢i zkratit dle dané
situace a zaujeti déti,

pfi cviceni se nesoutézi,

dbame na pomalé, klidné dychani nosem,

neuzivame sanskrtské nazvy, ale nazvy zvitat, znamych véci, ptirody,

vysvétlujeme primérené veéku, nejlépe s osobni ukazkou ¢i ukazkou na obrazku,

© ©o N oo O

pozice stfidame, aby bylo cviceni zdbavné,

10. nezacleniujeme dlouhé vydrze, rad¢ji zopakujeme pozici vicekrat,

11. nenutime déti provadét rovnovazné pozice se zavienyma o¢ima,

12. dbame na spravné drzeni téla,

13. davame pozor na bederni prohnuti v zadech a nadmérné pretézovani kloub,
14. neprovadime pozice, v nichz je ovliviiovdna funkce §titné zlazy,

15. pozice s obracenou polohou hlavy neprovadime,

16. cviéeni zakon¢ime relaxaci.

Cviceni mizeme provadét riznou formou. Zde uvadim zptsoby cviceni dle vybranych
autortl. Jak se opravdu cvici v ¢eskych matetfskych Skolach, zjist'uji a uvadim v praktické
¢asti této prace.

V prvni publikaci o détské joze (Jogalinga, 1990) je uveden cyklus Sestnacti cvikl
nazvanych podle riiznych zivocicht (Sest savcd, Ctyfi ptaci, tfi obojzivelnici a plazi, dva
prislusnici hmyzi fiSe a jedna ryba). Cviky statické jsou stfidany dynamickymi,
motorickymi a Ize je doplnit pozdravem slunci. Uvedenymi cviky jsou: zajic, Zaba, tygfik,
velbloud, kohout, volavka, orel, opice, motyl, kolouch, brejlovec, sarance, lvice, thot,

labut’, krokodylek a jiz zminovany pozdrav slunci. Celé cvifeni je nazyvano Hra

na zvirata. Autor hned od pocatku publikace hovoti ptimo k détem: ,, Pojdte, deti, zvu vas
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ke hie — hrat si budem na zvirata...Tuto hru si hravej denne; Tisni-li té cas, pak stiidej

prvnich dvanact na preskacku, ctyri posledni cvi¢ vidycky “ (Jogalinga, 1990, s. 3-4).

Nespor (1998) navrhuje zacit cviceni jogy s détmi naucnym piibéhem, poté provést
nekolik (5-6) statickych a dynamickych pozic s ndzvy zvifat, znamych véci ¢i ptirody
a zakoncit kratkou (2 min) relaxaci. V jeho knize jsou uvedeny cviky: strom, kocka,
tygtik, letadlo, diamantovy sed, zajic, opicka, velbloud, letadlo, hora, kralik, zviratko
v pelisSku, lev kamarad, lukosttelec, hrdina, procviceni krku a ramen, mleti obili, nebeské
protazeni, kolébka, sfinga, volavka, namoinik, veslovani, ryba pievalujici se v mofi,
lod’ka na vilnéach, kobra a utikajici zajic, dvoji uhel, flétnista, kiidla, strom ve vétru, vrani
chiize, zavora, rozhnévany lev, hadi protazeni, kobylka, tahdni vody ze studny, most,
kravicka, pozdrav slunci, lovec, motylek, snadny sed, polovi¢ni lotos, cmeldk, o¢ni cviky,

upfeny pohled.

Pon¢kud jiny postup zastava Héjek (2005a). Ma vyzkouseno, Ze je dobré zadit preladénim
organismu, pfi kterém si déti zahraji néjakou dynamickou pohybovou hru ¢i aktivitu,
pfi které maji moznost i hlasitého projevu. Nasleduje ptfechodovy prvek formou pozdravu
Namaskar, zpivani pisné ¢ mantry (naptiklad Om) nebo kratké posezeni se zavienyma
o¢ima ¢i chyceni se za ruce a poslani dobré myslenky. Poté je mozné, ale ne povinné,
zatadit relaxacni polohu. Navazuje vlastni cviceni — dechova cviceni, predklony, zaklony,
uklony, zkruty, krouzeni, protahovaci cviky, posilovaci cvic¢eni, rovnovazné polohy,
pfesuny, o¢ni cviky, cviceni na nozni klenbu, uvolnéni klidova ¢i kontrastni, individudlni
pficemz vSe je dle potfeby prokladano uvolnénim ¢i oZivujicimi prvky. Kde je to mozné,
snazime se napodobovat zvuky. Po cviceni provést relaxaci ¢i relaxacni polohu
a Vv piipadé potieby dovypravét piibéh. Celé cvi€eni doporucuje zakoncit zvolenym
zakoncovacim prvkem (mantrou, pisni, prohfatim o€i ¢i jinak). Podobnou strukturu uvadi

1 Nikodemova (2014) v knize Joga ve Skolce.

Klimes se spoluautory (2002) maji jesté jiny zptsob vedeni cvicebni jednotky. Zacina
hrou na jména, pfi niZ si déti vzajemné posilaji micek a pii tom fikaji: ,, Vitdm Té,
napi-. Anicko.“ Po hie nasleduje zpivani Om, celkem 3x. Poté jsou ugitelem fedena
a s détmi rozebrana tzv. moudra slova, coz jsou véty, které se stavaji mottem cviceni
i dne. Nasleduje provadéni péti cviki. VSe kon¢i basni Mame radi doprovazenou
pohybem (Klimes et al, 2008, s. 24).

37



Rojova, Sitova (2007) predklada krasné pohadky, pii nichz déti cvici. Mnoho pohadek je
uvedeno i v brozute Pavla Hajka (2005¢) Pohadkova joga. Héjek dokaze cviceni sladit
| se znamymi pisnickami a basnémi. Basnic¢ky ke cvikiim je mozné nalézt i v knize Joga
pro déti od Mahésvaranandy (2014). S basnickami pracuje 1 pani ZikeSova, ktera celou
lekci fika basnicky a pfi nich provadi s détmi 4sany.

Hanka Luhanova (2014), predstavitelka Lali jogy, coz je projekt zacileny na cviceni
s détmi od utlého véku a rozvijeni détské fantazie, hravosti a zaroven i sebeuvédoméni
a pohyblivosti, navrhla cvic¢eni motivované plysaky - chlapeckem Oliverem a hol¢i¢kou
Lali. Pomoci téchto plysakl jednotlivé cviky ukazuje a déti motivuje. K jednotlivym
cvikiim uvadi basnicku ¢i fikanku. Kazdé cviceni zacina pozdravem Namasté. V jejich
publikacich jsou pozice zvonek, procviCovani prsti, dechové cviceni motivované
sfouknutim svicky, pes, kocka, seminko, strom slunicko, kobra, motyl, ¢meldk, kdmen,
hora, duha, jezev¢ik, zaba, ale i pozdrav slunci. V ramci projektu Lali joga vysly i jogové,

masazni a relaxacni karty, jogové pexeso, abeceda a dokonce i mandaly pro déti.

Détské joga méa své misto i v televizi. Na televiznim kanale CT Dé&ko byva vysilan porad

Joginci, Joginci na cestach, Joginci v ptirodé (ceskatelevize.cz, ©1996-2016)

Z predchozich tfadku je patrné, ze zptsob, jak s détmi provadét jogova cviceni a dsany
je nesCetné mnozstvi. Miizeme 1 vytvorit hraci kostku s jednotlivymi pozicemi. Vzdy je
vSak tieba dohlizet na spravné provadéni cviki, které nemusi byt dokonalg, ale nesmi diteé

zraflovat, ba naopak ma zlepSovat jeho fyzicky a psychicky stav.

1.7 Shrnuti

V teoretické €asti prace jsem se snaZila podat co nejvice informaci vztahujicich se k joze
pro déti a zaClenit jogu do prostiedi matei'ské Skoly. Teoretické informace jsem se snazila
doplnit informacemi praktickymi, aby bylo zfejmé, jak jogu a jeji aspekty v matetské
Skole aplikovat. Nezabyvala jsem se popisovanim jednotlivych cviki, protoze ty jsou
popséany v uvedenych publikacich, tudiz by se nejednalo o nic nového a ptinosného. Spise
jsem se snazila vytvofit souhrnny celek vztahujici se k détské joze a jejimu uplatnéni

Vv matetskych Skolach.

V matetskych skolach je vSak mozné provadét i dalsi s jogou spojené ¢innosti, napft. riizné

druhy maséazi, zpivani manter ¢i vytvareni mandal. Joga je soucasti 4jurvédy neboli védy
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o zivoté, tudiz by bylo mozné zminit se i o 4jurvéde. Vztah pedagogi k zaclenéni jogy
do prostfedi mateiské $koly, tedy vjaké formé a mife jogu v MS uZivaji, uvadim

Vv praktické casti této prace.
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2 CIiL, HYPOTEZY A UKOLY VYZKUMU

2.1 Cil vyzkumu

Cilem prace je pomoci dotaznikového Setfeni zmapovat vztah pedagogt k zaclenovani

jogy do prostfedi mateiské Skoly a tedy uvést, jak to s jogou v matetskych Skolach

opravdu je.

2.2 Dil¢i cile

Pomoci on-line dotazniku zjistit, zda pedagogové matetskych skol zaclenuji prvky
jogy do MS, jaké a jak Gasto.

Zjistit, co jogového déti bavi, co jim d¢la problémy, zda na né¢ ma joga né&jaky
vliv, poptipadé€ jaky a co si pedagogové piedstavuji pod pojmem zdravy Zivotni
styl a 4jurvéda, které jsou s jogou velmi zce spjaty.

Zijistit, které pozice jsou v MS nejéastéji provadény a které maji déti nejradgji.
Zjistit, jaké pozice déti provadi samovolné v prub&hu dne, protoze joga vznikla
pozorovanim piirody, zvifat, lidi, tudiZ by nékteré pozice mély byt pro ¢loveka
naprosto pfirozené.

Zjistit, zda pedagogové, ktefi s détmi praktikuji jogu, vypozorovali néjaké zmény
a o jaké zmény se jednalo.

Zjistit, zda MS navstévuji déti vegetariani, jak pedagogové fesi, kdyz dité nechce
Jist maso a zda by pftivitali moZnost volby ze dvou jidel, z nichZ jedno by bylo
vegetarianske.

Zjistit motivaci pedagogii k provadéni jogy v mateiské Skole.

Zjistit, jak je to v MS s hovofenim o jamech, njamech a t¥idénim odpadu.

Zjistit povédomi pedagogii o pojmu djurvéda.

2.3 Hypotézy vyzkumu

Jelikoz hlavnim cilem prace je zmapovat vztah pedagogi mateiskych skol k zaclenovani

jogy do predskolniho vzdélavani, neptijde ve vyzkumu o potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz

stanovenych na zaklad¢ dfive provedenych vyzkumd, jelikoZ Zadny podobny vyzkum

doposud nebyl v Ceské republice proveden. Hypotézy jsem stanovila na zékladé vlastnich

zkuSenosti ziskanych komunikaci s pedagogy matefskych Skol a rodi¢i déti, které
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matefskou Skolu navstévuji, nékteré na zakladé prectené literatury a poznatkl nabytych

na lekcich a seminatich jogy.
Zakladni hypotéza ZH

Piedpokladam, Ze jogu zaclenuje do programu mateiské Skoly vice nez ¢tvrtina, avsak
méné nez polovina pedagogt. Tento predpoklad byl stanoven na zaklad¢ zkuSenosti
ziskanych komunikaci s pedagogy matetfskych Skol a rodi¢i déti navstévujicich
matefskou skolu.

Pracovni hypotéza H1

Piedpokladam, Ze pedagogové, kteti jogu do MS zacletiuji, ji zaglefiuji miniméalng jednou
tydné a to prevazné formou télesného cviceni ve smyslu provadéni pozic/dsan. Tento
pfedpoklad byl stanoven na zdkladé¢ komunikace s pedagogy matetskych Skol, ale
i na zaklad¢ tvrzeni W.Broada (2008), ktery piSe, Ze joga je chapana spise jako cviceni.

Pracovni hypotéza H2

Predpokladam, Ze déti spontanné provadi nékteré jogové pozice. Tento piedpoklad byl

stanoven na zdkladé vlastnich zkuSenosti i literatury.
Pracovni hypotéza H3

Piedpokladam, Ze respondenti praktikujici jogu v MS, vypozorovali u déti pozitivni
zménu. Tento pfedpoklad byl stanoven na zakladé literatury a vyzkumi, v nichz se pise
o kladnych ucincich jogy.

Pracovni hypotéza H4

Piedpokladam, Ze minimalné 10 % respondentii uvedlo, Ze jejich MS navitévuji déti,
které nejedi maso. Tento predpoklad byl stanoven na zaklad¢ vlastniho usudku a zajmu
o danou problematiku. V Zzadné literatufe ani databazich se mi nepodafilo ziskat

informace o tom, kolik vegetarianti navstévuje ceské matetské skoly.
Pracovni hypotéza HS

Piedpokladam, Ze vSichni respondenti tiidi v MS odpad. Tento piedpoklad byl stanoven
na zaklad¢ vlastniho tsudku a zkuSenosti s preventivnimi programy zaméfujicimi se
na tfidéni odpadu. Ttidéni odpadu povazuji za samoziejmost, a jelikoz piibyva

ekologicky zamétenych programi pro matetské Skoly, predpokladam, ze ve vSech bude
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odpad tfidén. Hajek (2005a) zmifluje tuto aktivitu Vramci pojednédni o jamech

a njamech.
Pracovni hypotéza H6

Ptredpokladam, ze vice nez Ctvrtina, ale méné nez polovina respondentii se né¢kdy
setkala s pojmem ajurvéda. Tento ptredpoklad byl stanoven na zakladé zkuSenosti

S lidmi praktikujicimi jogu, kdy ¢ast z nich tento pojem zna. Joga je soucasti ajurvédy.

2.4 Ukoly vyzkumu

Pro naplnéni vytyCenych vyzkumnych cili jsem definovala nésledujici ukoly

prace:

1. zjistit co nejvice informaci vztahujicich se k problematice détské jogy,

2. prohledat ¢eské i zahrani¢ni databaze a nalézt vyzkumy zabyvajici se
jogou, pokud mozno ve vztahu k détem predskolniho véku,

3. stanovit metodologii vyzkumu: védeckou otazku, cil, hypotézy a ukoly

prace,

vytvofit anketu,

realizovat ptfedvyzkum,

na zaklad¢ predvyzkumu stanovit metody sbéru dat,

vytvoftit dotaznik,

provést sbér dat a jejich hodnocenti,

© © N o g b

vyslovit zavery pro teorii a praxi

2.5 Metody vyzkumu

K vyzkumu jsem vyuzila kvantitativniho dotaznikového Setfeni. Odpovédi jsem

vyhodnotila vhodnymi statistickymi metodami.
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3 METODIKA VYZKUMU

Jedna se o kvantitativni vyzkum, jehoz vyzkumnym nastrojem byl on-line dotaznik

a respondenty pedagogové mateiskych $kol z riiznych mést a vesnic Ceské republiky.

3.1 Charakteristika vybérovych soubori

Vybérovym souborem se stali pedagogové matetskych skol. Ve fazi predvyzkumu se
jednalo o pedagozky kombinovaného magisterského studia oboru Pedagogika
predskolniho véku, dostupny vyzkumny vzorek. Nasledujici vyzkumny soubor tvofili
pedagogové z riznych mést a vesnic Ceské republiky. Opét se jednalo o dostupny

vyzkumny vzorek.

3.2 Organizace vyzkumu a metody ziskavani dat

Piedvyzkum jsem realizovala v dubnu 2015, kdy jsem tficeti pedagozkam mateiskych
kol rozdala anketu s 22 otevienymi otazkami (Pfiloha B). Vratilo se 17 dotazniku.

Ziskané odpovédi jsem zpracovala.

Na zaklad¢é odpovédi ziskanych v pfedvyzkumu jsem vytvofila dotaznik s 28 otazkami
(Ptiloha C). Tento dotaznik obsahuje pfevazné otdzky uzaviené. Pouze u dvou otdzek mél
respondent uvést vlastni odpovéd. U osmndcti otdzek mohl respondent zvolit vice
odpovédi, u sedmnacti otazek mohl uvést jinou nez nabizenou odpovéd’. Pokud u otazky

¢islo 4 odpovedél ne, preskocil aZ na devatenactou otazku.

Dotaznik jsem nahrala na portal survio.cz a néasledné vlozila do pedagogickych skupin
na portale facebook.cz a rozeslala patnacti spoluzackam z bakaléaiského studia, které uz
v mateiské Skole pracuji. Doba vypliiovani dotazniku se pohybovala primérné okolo

5 minut.

Béhem cervna 2015 bylo vyplnéno 126 dotaznikl. V fijnu jsem dotaznik vloZila
do dalsich dvou pedagogickych skupin a béhem tydne ptibylo 118 dotaznikd. Avsak
portal survio.cz povoluje pouze 100 dotaznikli mési¢né, tudiz piebyvajicich 18 nebylo

zapocteno. S poc¢tem 226 respondentti jsem se spokojila a dotaznik dale neobnovovala.
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3.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Ke zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat jsem vyuzila vyuzity matematicko-statistické

a grafické metody

3.3.1 Matematicko-statistické metody

Ziskana data jsem zpracovala v programu Excel 2013. Odpovédi jsem secetla a prevedla

na procenta. U vypoctl jsem pouzila vzorce soucet, pocet a primer.

3.3.2 Grafické metody

Na zéakladé matematicko-statistického zpracovani odpovédi jsem k jednotlivym otazkam
vytvoftila sloupcové ¢i kolacové grafy tak, aby co nejpiehlednéji vyobrazovaly ziskana
data. Kolacové grafy jsou uzivany u otazek, u nichz soucet odpoveédi odpovida souctu
respondentl. Sloupcové grafy jsou uZivany u otazek, kde se soucet odpovédi nerovna
souctu respondenti. Celkové jsem pouzila 16 sloupcovych a 12 kolacovych graf.

Vsechny grafy byly deskriptivné popsany.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Pro tcely vyzkumu jsem vytvofila on-line dotaznik s ndzvem Jéga v prostiedi matefské
Skoly (ptiloha C). Dotaznik vyplnilo 226 pedagogt rtiznych ¢eskych matetskych skol.
Na otazky 5 — 18 odpovidalo 73 pedagogt.

Otazka €. 1 — Co je podle Vas joga?

100%
90%

80% 75,7%
70%
60% 55,3%
50%
40; 37,2%
(]
30%
20%
10% 3,1%
0% |
Cvigeni Zivotni styl Filozofie Jind odpovéd

Obr. ¢. 1 — Joga dle pedagogti matetskych skol

Z obrazku je patrné, Ze respondenti mohli oznacit vice odpovédi, popt. uvést odpoveéd’
vlastni. Vice nez % (75,7 %; 171 z226) odpovidajicich pedagogii uvedlo, Ze jogu
povazuje za cviceni. Tim se potvrzuje nazor Wiliama Broada (2012) citovany v tivodu
teoretické Casti (s. 11). Vice nez polovina (55,3 %; 125 z 226) odpovidajicich povazuje
jogu za zivotni styl. Za filozofii povazuje jogu 84 (37,2 %) odpovidajicich. Sedm
respondentt (3,1 %) uvedlo vlastni odpovéd — pét respondentl povazuje jogu za relaxaci,
jeden za zvnitinéni a jeden uvadi, Ze odpovéd’ zalezi na tom, jak jsou jednotlivé aspekty
brany vazné.

Otazka ¢. 2 — Znate néjaké jogové pozice/asany? Pokud ano, prosim, uved’te jejich

nazvy.

Zna
72,6%

Obr. &. 2 — Znalost jogovych pozic pedagogy MS
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Obr. ¢&. 3 — Deset pedagogy MS nejznaméjsich jogovych pozic

Témét tii Ctvrtiny (72,6 %; 164 z 226) respondenti uvedlo, ze znaji n&jaké jogoveé pozice.
Vsichni tito respondenti alespon jednu uvedli, primérné 2,4 pozic, tedy 2-3 pozice.
Celkové bylo uvedeno 404 odpovédi, ztoho 107 riznych pozic. V odpovédich se
vyskytoval i Pozdrav slunci, coz je souhrn asan (pozic), ale pocitam ho jako jednu
odpovéd’/jednu pozici. Nejcastéji se vyskytoval pravé Pozdrav slunci — byl uveden 76x,
coz je témér polovinou (46,3 %) odpovidajicich. V grafu zobrazuji 10 nejcastéji
uvedenych pozic, tedy 10 pedagogy nejznaméjsich pozic. Dal§imi pozicemi byly: lotos,
orel, dité, lev, stiecha, kamen, kobylka, ryba, svicka, zaba, slunce, beruska, opice,
velbloud, zidle, ¢melak, had, kolo, luk, mrtvola, srnka, tanecnik, ¢ap, holub, krokodyl,
labut’, lod’, most, pluh, pozdrav mésici, slon, stfelec, vrana, broucek, ¢ataranga, drak,
jezek, kachna, kralik, krava, Matsjéndrova pozice, pid’alka, Pozdrav zemi, prkno, skala,
Sip a luk, trojahelnik, zelva, zirafa, ardha matsjendrasana, brana, ¢ertici, deska, diamant,
diamantovy sed, hadrova panenka, holubi kral, hvézda, hvézdicky, chobotnice, jetab,
jestérka, jezevéik, kohout, konvicka, Kosi rodina, kyticka, letici kocka, lukostielec,
medveéd, mésic, mésicni chize, miska, mys, namoinik, obracené prkno, 0¢ni hodiny,
pas¢imoétanasana, pav, pavouk, pét Tibetand, pozice nekoneCna, pozice blaZenosti,
princezna, pilmeésic, sfinga, slunecnice, stoj na hlave, sukhasana, spici skala, tibet'an,

tygfi relaxace, Umirajici labut’, uzovka na kameni, vahy, vale¢nik, zvonecek.
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Otazka & 3 — Je ve Vasi MS krouZek jogy?

Ano
11,9%

4

Obr. &. 4 — Krouzek jogy v MS

Pouze 27 z 226 respondentt (11,9 %) uvedlo, ze je v jejich mateiské Skole provozovan
krouzek jogy, coz poukazuje na to, ze se joga v matefskych skolach ve formé krouzku
vyskytuje malo. Avsak je mozné, ze pedagogové zaclenuji jogu v pribéhu dne a tudiz

neni tfeba organizovat krouZek jogy. Vice se dovidame v nasledujicich otazkach.

Otizka ¢&. 4 - Zadleiiujete (vy osobn&) prvky jégy p¥i praci v MS?

Ano 32,3%

Ne 67,7%

Obr. &. 5 — Zaclenéni prvki jogy pedagogy do prostiedi MS

Prvky jogy zaclefiuyje do vychovné-vzdélavaciho procesu v matefské Skole
73 dotazovanych pedagogi (32,3 %). Vice nez polovina dotazovanych (67,7 %;
153 7 226) prvky jogy nezaclenuje.

Respondenti, ktefi pii své praci nezaclenuji prvky jogy, pokracovali v dotazniku
od otazky 19. Nasledujicich 14 otazek bylo uréeno pouze pedagogiim, kteti jogu

v prosttedi MS aplikuji. Vypliovalo je 73 respondentt.
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Otazka ¢. S - Kdy zacdlenujete jogu do denniho programu? MiiZete oznacit vice
odpovédi.
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Obr. ¢&. 6 — Cas zaGlenéni jogy do denniho programu MS

U této otazky mohli respondenti oznacit vice odpovédi, ale 1 uvést odpovéd’ vlastni, pokud
jim nabidka nevyhovovala. Celkové bylo uvedeno 133 odpovédi, tedy 1,8 odpovédi
na osobu, tudiz vétsina uvedla 2 odpovédi. 55 respondentd (75,3 %) uvedlo, ze zaclenuji
jogu v ramci relaxace. O jednoho respondenta méné (54 ze 73; 74 %) uvedlo, ze zac¢lenuji
jogu v ramci pohybové chvilky. 15,1 % respondentl (11 ze 73) zatazuje jogu v pribchu
celého dne a stejné procento vede krouzek jogy. V otazce €. 3 uvedlo 27 respondenttl, Ze
je Vvijejich MS krouzek jogy. Z toho je patrné, Ze pievlada vedeni krouzku jinym
pedagogem ¢i externistou. Dva respondenti uvedli k této otazce vlastni odpovéd’ — jogu
zaclefiuji v ramci fizené ¢innosti, pfi poobédovém odpocinku a pfi rannim kruhu formou
ptibeht.

Z odpovédi je patrné, Ze v praxi lze jogu zaclenit do programu mateiské Skoly kdykoliv

Vv pritbéhu celého dne.
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Otazka ¢. 6 — Jaké jogové ¢innosti provadite v materské Skole? MiiZete oznacit vice
odpovédi.
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Obr. &. 7 — Jogové &innosti provadéné v MS

Vsichni respondenti aplikujici jogu do prostiedi MS uvedli, Ze provadi jogové
pozice/asany. Druhym nej€astéji zaclenovanym aspektem jsou prstova cviceni (80,8 %;
59 ze 73). Témet ¥4 respondentt (74 %; 54 ze 73) provadi dechova cviceni, témét
polovina (49,3 %; 36 ze 73) a 38,4 % (28 ze 73) zallenuje relaxaci. Pocet respondentii u
relaxace je prekvapiveé nizky, protoze v otdzce ¢. 5 uvedlo 55 respondentl (o 23 vice,
téméF 2x vice), Ze zaclefiuje jogu v ramci relaxace. Nejméné ¢asto se v MS ve vztahu
Kk joze vyskytuji rozumové ¢innosti (uvedli pouze 2 respondenti; 2,7 %) a vybarvovani
mandal (1 respondent). Celkové bylo oznaceno 253 odpovédi, prumérné tedy provadi

kazdy odpovidajici pedagog 3 az 4 rtizné jogové ¢innosti.

Z odpovédi je patrné, Ze opravdu lze v matetské Skole zallenit riizné aspekty jogy
a Vv praxi se tak dg¢je. Joga v matei'skych skolach neni provadéna pouze formou cvicenti,

I kdyz tato forma zna¢né prevlada.
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Otizka &. 7 — Jak ¢asto zadlefujete jégu do denniho programu MS?

Denné

Nékolikrat tydné, 24,7%

ale ne denné
16,4%

1x tydné
47,9%

Obr. &. 8 — Cetnost zaéleiovani jogy do denniho programu MS

Z odpovédi respondentll je patrné, ze v nckterych matefskych Skolach je joga
zaclenovana do denniho programu kazdy den. Tuto odpovéd’ oznacilo 18 respondentti
(24,7 %). Nekolikrat tydné, ale ne denné, ji zaclenuje 16,4 % respondentt (12 ze 73).
Jednou za 14 dni je zaclenovana 7 pedagogy (9,6 %). Jeden z dotazovanych pedagogt
(1,4 %) ji zaclenuje jednou mési¢né. Nejcastéji je joga zaclenovana jednou tydné
(35 ze 73; 47,9 %).

Zjisténi, Ze jsou prvky jogy zaclenovany do programu nékterych matefskych Skol denné,
¢1 nékolikrat tydné a u 89 % respondentl minimdlné jednou tydné, je vzhledem

ke kladnym vliviim jogy na détsky organismus popsanym v kapitole 1.4 velmi pozitivni.

Otazka &. 8 - Jak Easto provadite jégové pozice v MS?

1x mésicné
1x za 14 dni 4,1%

12,3% Denné

26,0%

Nékolikrat tydné,
ale ne denné
15,1%

1x tydné
42,5%

Obr. &. 9 — Cetnost provadéni jogovych pozic v MS
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V otazce &. 6 bylo zjisténo, Ze vichni respondenti, kteii zaglefiuji jogu do programu MS,
provadi jogové pozice/asany. Denné je s détmi provadi 26 % dotazovanych pedagogi
(19 ze 73). Jednou tydné je provadi nejvétsi procento dotazovanych (42,5 %; 31 ze 73).
Nékolikrat tydné, ale ne denné je provadi 15,1 % respondentil (11 ze 73). 9 respondentil
uvedlo, Ze provadi jogové pozice jednou za 14 dni (12,3 %) a pouze 3 respondenti (4,1 %)
provadi s détmi jogové pozice pouze jednou mesicné.

Zjisténi, Ze vice nez c¢tvrtina dotazovanych provadi s détmi jogové pozice denné, je
vzhledem ke kladnym G¢inktim jogy na télesny organismus a psychiku, velmi pozitivni.
Jogalinga (1990) doporucuje provadét jogu sdétmi denné, Hajek (2005a)
a Mahésvarananda (2014) n¢kolikrat tydne.

Otazka ¢. 9 - Jakou metodu, techniku pouZivate pri provadéni jogovych pozic

s détmi? Miizete oznacit vice odpovédi.
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Obr. ¢. 10 — Metody, techniky uzivané pti provadéni pozic s détmi

U této otazky mohli respondenti zaskrtnout vice odpovédi, popt. napsat odpoveéd’ vlastni.
Celkovée bylo zaznamenano 193 odpovédi, kazdy oznacil primérné 2,6 odpovédi, tedy 2
az 3 odpovédi. Nejcastéjsi odpovedi (63 ze 73; 86,7 %) byly jednotlivé motivované cviky
(napft. ptipodobnéni zvitatklim), coz odpovidd technikam doporuCovanym raznymi
autory (Hajek, 2005b; Mahésvarananda, 2014; Jogalinga, 1990). Témer % pedagogh
(52 ze 73; 71,2 %) provadi pozice v ramci Pozdravu slunci ¢i mésici. Vice nez polovina

dotazovanych (41 ze 73; 56,2 %) zacleniuje pozice do pohadky/ptibéhu. Mén¢ nez "4
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provadi pozice prostiednictvim hry (18 ze 73; 24,7 %), pomoci uziti jogovych karet
(15 ze 73; 20,5 %) a jogového pexesa (4 ze 73; 5,5 %).

Otazka €. 10 - Z nasledujicich moZnosti vyberte to, co maji déti velmi rady. MuZete

oznacit vice odpovédi.
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Obr. €. 11 — Oblibenost jednotlivych aspektti jogy détmi

Z vyse uvedeného obrazku je patrné, ze nejoblibenéjSim aspektem jogy provadénym
détmi v MS, je provadéni pozic (100 %), konkrétné pozic zvitecich (87,7 %; 64 ze 73).
Vice nez polovina respondentil uvedla za oblibené i pozice provadéné v ramci piib&hu,
pohadky (56,2 %; 41 ze 73) a relaxaci (53,4 %; 39 ze 73). Ze vSech nabizenych moznosti
je détmi nejméné oblibené provadéni pozic bez motivace a rozumova vychova
(1 odpovéd’; 1,4 %). Prstova a rovnovazna cviceni dle pedagogi déti také piilis nebavi.
Prstovd cviCeni shledalo zabavnymi 16 pedagogh (21,9 %), rovnovdzna cviceni

19 pedagogti (26 %).

Ackoliv v pfedchozi otazce uvedlo 52 pedagogt (71,2 %), Ze provadi Pozdrav slunci, zde
se ukdazalo, ze zcela v oblibé déti neni. Za zabavny pro déti ho povazuje pouze
32 pedagogii (43,8 9%). Dechova cviceni, na jejichz dulezitost jsem poukazovala

v kap. 1.6.2, provadi s détmi dle odpovéedi v Sesté otazce 54 pedagogt, avSak za détmi
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oblibené je oznacilo pouze 24 pedagogtli. Z toho vyplyva, ze jednotlivé aspekty jsou sice

provadény, ale ne pro déti vhodnou, dostate¢né zajimavou formou.

Otazka ¢. 11 — Které pozice s détmi provadite? MiiZete oznacit vice odpovédi.
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Obr. &. 12 — Nejéastgji provadéné pozice v MS

Pedagogové méli moZnost vybéru z 34 pozic. Navrh pozic byl vytvofen na zédkladé¢
odpovédi uvedenych v predvyzkumu. Pedagogové také meli moznost napsat odpoveéd
vlastni. Této nabidky vyuzilo 15 pedagogi, celkové obohatili seznam o 32 novych pozic:
turecky sed, Zelva, velbloud, tygr, srnka, sfinga, pluh, orel, mustek, labut’, kobylka, jezek,
housenka, diamantovy sed, velbloud, hrdina, mlynek na obili, nebeské protazeni, kolébka,
beruska, srnka, jezek, volavka, slon, zem, hvézdy, beruska, volavka, pluh, orel, medveéd,

dité. Pozice srnka, orel, kobylka a kolébka se opakovaly 2x, jezek dokonce 3x.

Pedagogové celkové oznacili ¢i uvedli 708 odpovédi, z toho 57 riznych pozic. Primérné
tedy uvedl kazdy pedagog 9,7 pozic, tedy 9 az 10 pozic.

Nejéastéji provadénou pozici v MS je pozice koéky (87,7 %; 64 ze 73), dale pak kobra
(71,2 %) a motyl (58,9 %). Deset nejcastéji provadénych pozic je uvedeno v obrazku

vyse, Giplny seznam pozic, které jsou v MS provadény, uvadim v pifloze (Piiloha D).
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Otazka ¢. 12 - Které pozice maji déti nejradéji? Vyberte 3 nejoblibenéjsi.
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Obr. €. 13 — Détmi nejoblibenéjsi jogové pozice (z pohledu uciteld)

Pedagogové opét méli moznost volby z 34 pozic a uvést i pozice dalsi. Bylo uvedeno Sest
novych pozic: slon, medvéd, beruska, tygr, pluh, orel. Slon byl uveden 2x. Celkové bylo
uvedeno 31 nejoblibenéjsich pozic. Vice nez polovina respondentd uvedla jako détmi
nejoblibengjsi pozici kocku (58,9 %; 43 ze 73), vice nez tietina kobru (37 %; 27 ze 73)
a vice nez ¢tvrtina respondenti oznacila pozici motyl (26 %; 19 ze 73). Zadny z pedagogti
neoznacil za nejoblibené;jsi pozice hvézda, zidle, stll, zvonecek a konvicka, ackoliv byly
n¢kolikrat oznaceny jako nejcasteji uzivané (hvézda i zidle 10x , stiil 8x, zvonecek 7x,

konvicka 4x, jezevc¢ik 3x).

Pozice kocky, kobry, motyla i psa ma sva specifika a rizika. Nevhodna poloha rukou
u pozice kocky, kobry a psa miize zpisobit hyperextenzi lokte. Casté a nespravné
provadéni pozice kobry muze vést K prohloubeni bederniho zéklonu a nasledné
k vadnému drZeni t€la. Vadné drzeni téla mizeme také podpofit nespravnym drzenim zad
v pozici motyl. V nékterych publikacich (Mihulova, Svoboda, 2008; Chanchani,
Chanchani, 2014; Nikodemova, 2014) neni kladen na spravné provedeni duraz, proto by
bylo vhodné vytvofit metodiku, v niZ by byla vSechna rizika popséana. V pfipad¢, ze jsou
pozice zaclenovany denné ¢i nékolikrat tydné, jak se v dotazniku ukéazalo, je tfeba dbat

na jejich spravné provadeéni.
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Otazka ¢. 13 - Které pozice délaji détem nejvétsi problém? Vyberte 3.

Pedagogové opét vybirali ze seznamu 34 pozic a varianty Jind odpovéd. V ramci
odpovédi Jind odpovéd’ uvedli Ctyti pedagogove, Ze zadné pozice, které s détmi provadi,
jim ned¢€laji problém. Sedm pedagogti uvedlo dalsi pozice: velbloud, sfinga, orel,

kobylka, most, kravicka, volavka, vrana, ¢ap, pficemz pozice orel byla uvedena 3x.

Celkové bylo zminéno 37 problémovych pozic, av§ak zadna se neopakovala ani ¢tvrtinou
pedagogl. Za nejproblémovéjsi pozici byla oznacena svicka (17 ze 73, 23,3 %), dale pak
strom (16,4 %; 12 ze 73) a 15,1 % (11 ze 73) pedagogt uvedlo lod’. Zadna dalii pozice
nebyla oznacena vice nez osmi pedagogy, avsak byly oznaeny tyto pozice: hora, hadrova
panenka, ¢ap, pes, zajic, lukostelec, kobra, motyl, tanecnice, zidle, zadba, duha, orel,
opice, ryba, palma, drak, seminko, konvicka, ¢meldk, hvézda, jezevcik, letadlo, stil,

kocka, kvétinka, velbloud, sfinga, most, kobylka, kravicka, vrana, volavka a ¢ap.

Z vysledkd je patrné, Ze v MS nejsou provadény pozice, které by délaly détem velky

problém.

Pozice svicka je narocnd i pro dospélé, protoze vyzaduje dobrou koordinaci pohybu. Dle
nekterych autorti by s détmi matetfskych Skol ani neméla byt provadéna, protoze plsobi
hormonalni soustavy, coz je nezadouci (Mahésvarananda, 2014; Chanchani, Chanchani,

2014).

Pozice stromu je rovnovaznou pozici, pfi niz se stoji na jedné noze. Dle vyvojové
psychologie by dité¢ ve v€ku 4-5 let mélo byt schopno stat na jedné noze, avSak v této
pozici se pfidavad umisténi druhé nohy o stehno nohy stojné a vzpaZeni, coZz muze
zpiisobovat obtiZe. Pozici stromu povazuji na zdkladé zkuSenosti s vedenim lekci jogy

za velmi obtiznou. Problém dé¢lala i détem v MS, se kterymi jsem ji zkousela.
Posilovaci pozice lod’ je opét velmi narocna i pro dospélé. Dochazi pti ni K posilovani
celého téla, zejména biiSnich svald. Pti $patném provadéni dochazi k namozeni svali

krénich. Jelikoz se cvicici dotykd zemé pouze hyzdémi, je tieba, aby byl schopen spravné

2%
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Otazka ¢. 14 - Které pozice provadi déti prirozené béhem dne (napr. pri hre,

v §atné...)? MiiZete oznacit vice odpovédi.
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Obr. ¢. 14 — Pozice ptirozené provadéné détmi

Pedagogové méli moznost vybéru z 34 pozic, odpovédi Jina odpovéd a odpovédi Zadné.
Celkové bylo oznaceno 135 odpovédi, pfi¢emz pouze jednou byla vyuZita moznost
uvedeni jiné odpovédi. Pedagog uvedl pozici vrani chiize. 17 pedagogii (23,3 %) oznacilo,
ze nevidélo déti samovolné provadét zadné pozice, avsak 56 (76,7 %) pedagogti uvedlo

celkové 27 riznych pozic.

Nejcastéji uvedenou pozici byla pozice kocka, kterou oznacilo 18 pedagogl (ze 73;
24,7 %). Po ni nasledovala pozice motyla (16 ze 73; 21,9 %), hadrové panenky (11 ze 73;
15,1 %). Na dalSich pozicich se neshodlo ani deset pedagogii. VSechny pozice, které déti
Vv pribehu dne provadi, jsou uvedeny na obr. €. 14. Jejich rozmanitost vypovida o tom, ze

joga vychazi z pozorovani ¢lovéka, zvitat i pfirody a neni tedy ni¢im neobvyklym.

Nikdo z pedagogu si u této otazky neuvédomil, Ze jogovymi pozicemi jsou i rizné sedy -
sed kle¢mo (vadzrésana), zkiizmo (sukhdsana), lotosovy sed (padmésana), sed
S napnutyma nohama. Déti také velmi Casto sedi v pozici zdby (mandukasana). Mzeme
je vidét 1 v pozici krokodyla. I leh na zadech je jogovou pozici, pokud je v ni ¢lovék

uvolnény a v klidu (Savéasana, pro déti hadrova panenka).
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Otazka €. 15 - Co déla détem ve vztahu k joze nejvétsi problém? MiiZete oznacit

max. 3 odpovédi.
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Obr. €. 15 — Pro déti nejobtiznéjsi aspekty jogy (z pohledu pedagogit)

Pedagogové méli moznost vybéru z 8 odpovédi a také méli moznost uvést odpoveéd
vlastni. Moznost uvést vlastni odpovéd’ nebyla vyuzita. Z obrazku je patrné, ze nejvétsi
problém déla détem setrvani v pozici (69,9 %; 51 ze 73) a rovnovazné pozice (60, 3 %;
44 7 53). Jiz v teoretické Casti prace jsem zminila, ze setrvavat v pozicich se s détmi
predskolniho véku nedoporucuje. Rovnovazny systém neni u téchto déti zcela rozvinut,
proto jim rovnovazné pozice mohou zpusobovat problém. Za problematickou byla
uvedena rovnovazna pozice strom jiz v otazce €. 13. Pocet pedagogi, jeZ oznacili dalsi
aspekty jogy za problematické, je vyrazné niz$i. 12 pedagogi (16,4 %) shledalo
za obtizné provadéni protahovacich pozic, 10 pedagogt (13,7 %) rozumovou vychovu,
9 pedagogti (12,3 %) dechova cviceni a 8 pedagogti (10,9 %) relaxaci. Nejmensi problém
¢ini détem Pozdravy, coZ miize byt pfi€inou jejich Castého zacleniovani pedagogy (otazka

€. 9). Nizké procento obtiznosti je 1 u prstovych cviceni (5,5 %; 4 ze 73).

J& osobné mam z praxe zkuSenosti jiné. Za nejnarocnéjsi se mi jevi prstova cviceni

a relaxace.

57



Otazka & 16 - Co Vas motivuje k aplikaci jogy, jogovych cviteni do prostiedi MS?

MiZete oznacit vice odpovédi.
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Obr. &. 16 — Motivace pedagogi k aplikaci jogy do prostiedi MS

Vice nez polovina odpovidajicich pedagogl uvedlo, ze je k praktikovani jogy s détmi
motivuje vlastni vztah k joze (37 ze 73; 50,7 %). VétSina autort uvadi, Ze pedagog
praktikujici jogu s détmi by mél mit osobni zkusenosti s jogou a sam ji praktikovat
(Hajek, 2005a, Nespor, 1998; Mahésvarananda, 2014; Klimes§ et al, 2008). Druhou
nejcastéj$i motivaci k provadéni jogy s détmi je Spatny zdravotni stav déti (28,8 %;
21 ze 73), ktery se dle vyzkumi Ceského zdravotnického tistavu zhorsuje. Témét 20 %
pedagogt (19,2 %; 14 ze 73) je motivovano Spatnym psychickym stavem déti. Devét
pedagogt (12,3 %) uvedlo jinou motivaci. P&t z nich motivuje to, Ze joga déti zklidni.
Dva uvadi, ze se déti na cviceni t&8i. Jeden pedagog povaZzuje jogové cviceni

za ozvlastnéni pohybové chvilky a jeden za vhodnou formu protazeni svalu.

Otizka ¢&. 17 - Doporucila byste i daliim uéitelkam zac¢lenéni jogy do MS?

Ne
1,4%

Ano
98,6%

Obr. &. 17 — Doporudeni pedagogi k zaélenéni jogy do MS
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Z kolacového grafu je patrné, ze témet vsichni pedagogové (98,6 %; 72 ze 73) doporucuji
zatlenéni jogy do prostiedi MS. Pouze jeden pedagog (1,4 %) jogu nedoporuduje. Jedna
se o pedagoga, ktery se v nasledujici otazce vyjadril, ze nevidi u déti praktikujicich jogu
zadné zlepsSeni. Mozné diivody vedouci k doporuceni jogy jsou uvedeny v odpovédich
na otazku ¢. 16 a ¢. 18.

Otazka €. 18 — V ¢em jste u déti, s nimiZ provadite jogu, vypozoroval(a) zménu?
MiZete oznacit vice odpovédi.
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Obr. &. 18 — Vypozorované zmény zapii¢inéné aplikaci jogy do MS

Nejvice zmén zpisobenych praktikovanim joégy bylo zpozorovano ve zlepSeni drzeni téla
a zlepSeni koordinace pohybt (40 ze 73; 54,8 %). Témét polovina pedagogl (36 ze 73;
49,3 %) vypozorovala zlepSeni koncentrace. 42,5 % (31 ze 73) respondentli shledalo
u déti veétsi uvolnénost a zlepseni dychani. ZlepSeni bylo také vypozorovano v rozsahu
pohybu, ktery se diky praktikovani jogy zvétsil (26 ze 73; 35,6 %), dale pak ve zlepSeni
hrubé (14 ze 73; 19,2 %) 1 jemné motoriky (5 ze 73; 6,8 %), avSak zlepSeni jemné
motoriky je vyrazné niz8i. 12 pedagogii (16,4 %) dava jogu jako pfiinu zmény chovani
déti, 4 pedagogoveé (5,5 %) ji ptipisuji zasluhu ve snazsim prekonavani piekazek a stejny
pocet pedagogti zadnou zménu zapftic¢inénou praktikovanim jogy nevidi. Moznosti uvést
vlastni odpovéd’ vyuzil jeden respondent, ktery vypozoroval u ostychavych a bojacnéjsich

déti zvyseni sebevédomi.
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Otazka ¢. 19 - Ve kterych z uvedenych oblasti pozorujete u dnesnich déti zhorseni?
MiZete oznacit vice odpovédi.
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Obr. &. 19 — Oblasti, v nichz pedagogové MS vidi u dnesnich déti zhorseni

Na obrazku je graficky vyjadieno 15 oblasti, v nichz pedagogové MS vidi u dnesnich déti
zhorSeni. Pedagogové méli moznost oznacit vice odpovédi i uvést odpovéd jinou.
Moznosti uvést jinou odpovéd vyuzilo 5 pedagogu (z 226; 2,2 %). Celkové bylo

oznaceno a uvedeno 1398 odpovédi, tedy 6 odpovédi na pedagoga.

167 pedagogti z226 (73,9 %) zpozorovalo zhorSeni v soustiedénosti. O 24 méné
pedagogti vidi zhorSeni v chovani (143; 63,3 %), 135 (59,7 %) v drzeni téla, 128 (56,6 %)
ve vybiravosti v jidle, 127 (56,3 %) v koordinaci pohybt, 109 (48,2 %) v jemné motorice
a 107 (47,3 %) v ohebnosti. Méné nez 100 ale vice nez 50 pedagogti (z 226) vidi zhorSeni
Vv nartstu alergii (89; 39,4 %), v nemocnosti (78; 34,5 %), v hrubé motorice (76; 33,6 %),
ale 1 v&tsi ztuhlost (74; 32, 7 %), narast obezity (68; 30,1 %) a zhorSeni dychani (56;
24,8 %). 25 pedagogt (11,1 %) pozoruje u déti nartst zdravotnich omezeni. V ramci

polozky Jind opoveéd’ uvadi 3 pedagogové zhorSeni vyslovnosti, jeden zhorSeni klenby
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nohou a jeden neni schopen zménu posoudit. 11 pedagogt (4,9 %) si mysli, ze k zddné

zméné nedoslo.

Otazka €. 20 - Zaskrtnéte odpovédi, které koresponduji s VasSi definici pojmu

Zdravy Zivotni styl. MuZete oznadit vice odpovédi.
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Obr. € 20 — Definice zdravého Zivotniho stylu

Moznosti odpovédi byly uvedeny na zakladé odpovédi ziskanych v predvyzkumu.
Vsechny jsou spravné. Zajimalo mé, ktera bude ptevladat. Celkové bylo oznaceno
1950 odpovédi a jedna odpovéd’ vlastni, ve které byl zdravy Zivotni styl definovan jako:
,Zpiisob Zivota s pozitivnimi dopady na zdravi a pohodu.* Kazdy pedagog oznacil
primérné 8 polozek z 16 uvedenych. Témé&f vSichni odpovidajici pedagogové (212 z 226;
96,9 %) povazuji za zdravy zivotni styl dostatek pohybu a peCovani o své télo a psychiku
(212; 93, 8 %), s ¢imz souvisi i psychicka pohoda (181; 80 %). Pro zdravy Zivotni styl je
pro 176 pedagogt (77,9 %) dilezité pozitivni ale i ekologické mysleni (170; 75,2 %).
Pro 165 pedagogt (73 %) je dilezité umét odpocivat, pro 148 (65,5 %) vhodné chovani,
pro 133 (58,9 %) dostatek odpocinku a pro 122 (54 %) dostatek spanku. 120 pedagogu,
tedy vice nez polovina (54 %) povazuje za dilezitou vyvazenou stravu a 90 (39 %) jeji
dostatecné mnoZzstvi. Dal§imi slozkami zdravého Zivotniho stylu jsou funkéni vztahy
v rodiné (62; 27,4 %), harmonické vztahy s lidmi (58; 25,7 %), kulturni Zivot (51; 22,6 %)

a prace, ktera ¢lovéka napliuje (43; 19 %).

61



Otazka €. 21 - Jak (ne)souhlasite s vegetarianstvim? 1 hvézdicka = jsem PROTI, 5
hvézdic¢ek = jsem PRO

Uplné pro 8,4%

Spise pro
7,5%

Uplné proti
23,9%

Ani pro, ani proti

Spise proti 23,0%
37,2% per 0

Obr. &. 21 — Postoj pedagogli MS k vegetarianstvi

Tuto otazku jsem =zvolila zdivodu, ze joga je spojovana s vegetarianstvim
(Mahésvarananda, 2014), tudiz se da o¢ekavat, ze pedagogové praktikujici jogu budou

vegetariani.

Pedagogové odpovidali na skéle 1 az 5 - 1 hvézdicka = jsem PROTI, 5 hvézdicek = jsem
PRO. Z obrazku je patrné, ze Uplné pro vegetarianstvi je 8,4 % (19 z 226) a spiSe
pro 7,5 % (17 z 226). Naopak tplné proti je 23,9 % pedagogu (54 z 226) a spiSe proti
23 % (52 z 226). Souhrnné je proti vegetarianstvi 106 pedagogli a pro 36 pedagogu.
Nestranny nazor ma 84 pedagogti (37,2 %).

Z odpovédi je patrné, ze pouze 36 pedagogi, pricemz 126 praktikuje jogu, je
pro vegetarianstvi. I pokud by vS§ichni, ktefi nejsou ani pro, ani proti vegetarianstvi byli
pro vegetarianstvi, soucet by byl 120, tedy méné nez 126, z ¢ehoZz vyplyva, Ze ne vSichni

pedagogové, jenz praktikuji jogu s détmi, maji kladny postoj k vegetarianstvi.
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Otazka &, 22 - Privital(a) byste v MS moZnost vybéru ze dvou jidel - vegetarianské

a masité?

Ano
41,2%

Obr. &. 22 - Postoj pedagogti MS k moznosti vybéru ze dvou jidel - vegetarianské a masité

Vice nez polovina (58,8 %; 133 z 226) odpovidajicich pedagogt je proti vybéru ze dvou
jidel, 41,2 % (93 z 226) je pro moznost vybéru ze dvou jidel — vegetarianského a masitého.
Vybér by vyftesil situaci, kdy dit¢ maso nechce ¢i je zdomu vedeno k vegetarianstvi
aVv MS pak ji pouze ptilohu, kterd bez masité ¢asti neni vyzivové dostacujici. Kolik se

vyskytuje déti vegetariant v MS, ukazuje nasledujici otazka.
Otizka ¢&. 23 — Nav§tévuji Vasi MS déti z vegetarianské rodiny?

Ano - 1 dité
14,6%
Ano - 2 déti
6,2%
Ano - vice nez
polovina déti
0,4%

Obr. &. 23 - Podet d&ti z vegetarianskych rodin navitévujicich MS

78,8 % pedagogti (178 z 226) uvedlo, Ze V jejich MS déti z vegetarianské rodiny nejsou,
avsak zbylych 21,2 % (48 z 226) uvedlo, Ze v jejich MS né&jaké déti vegetariani jsou.
Vétsinou se vSak jedna pouze o jedno dité (33 z 226; 14,6 %), u 14 pedagogii (6,2 %) jsou
v MS takové déti dvé a jeden pedagog (0,4 %) uvedl, Ze MS ve které pracuje, navitévuje
vice nez polovina déti z vegetarianské rodiny. Odpovéd, Ze viechny déti navitévujici MS

pochazi z vegetarianské rodiny, nebyla vyuzita.
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Otazka & 24 - Jak FeSite situaci, kdy dité v MS odmita jist maso?

Musi ochutnat, ale
vice nenutim.
Musi snist celé. 66,0%
0,4%

Musi snist alespon
polovinu.
3,5%

Obr. €. 24 — Zpusob feseni situace, kdy dit¢ odmita jist maso

JelikoZ z vlastni praxe vim, Ze je v MS na dennim potadku feseni situaci, kdy dit& nechce
jist maso, zajimalo mé¢, jak pedagogové tuto situaci feSi. Nejvétsi procento pedagogl
(65,9 %; 149 z 226) uvedlo, Ze dité musi ochutnat, ale vice neni nuceno. 26,6 % pedagogi
naopak uvedlo, ze dit¢ ani ochutnat nemusi (60 z 226). 3,5 % pedagogt (8 z 226) maso
zamicha tak, aby to dit¢ nepoznalo, a stejné procento nuti snist alesponl polovinu. Jeden
pedagog uvedl, ze dit€ musi snist maso celé. Ke svym odpovédim uvedlo 40 pedagogt
(17,7 %) komentar, v némz ve vété opakovalo svou odpoveéd’, poptipadé ji vysvétlilo.

Vyskytovaly se i odpovédi, kdy se ucitelky zatidi dle ptani rodict.

Otazka &. 25 - Tiidite v MS odpad?

87,6%
Obr. &. 25 — Tiidéni odpadu v MS

Na tuto otazku odpovédélo 198 z 226 pedagogi (87,6 %), ze v MS odpad tiidi. 28
pedagogti (12,4 %) uvedlo, Ze se v jejich MS odpad netiidi. T¥idéni odpadu by mélo byt

nejen pro lidi praktikujici jogu samoziejmosti.
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OtazKa & 26 - ZkouSel(a) jste s détmi v MS masirovani?

Ano, ale neuchytilo se, takze nepouzivam.
4,4%

Ano, libilo se,
obcas délame.
55,8%

Obr. &. 26 — Praktikovani masazi v MS

Masaz tizce souvisi s jogou. Je uzivana jako jedna z jejich technik. V Indii jsou déti
od mala masirovany kokosovym olejem, aby mély silné a zdravé kosti. Olej se také dava
na hlavu, aby podporoval pfemysleni a inteligenci. Mahésvarananda (2014) doporucuje

masirovat dit€é od narozeni.

149 pedagogti (65,9 %) uvedlo, ze masaze v MS praktikovali ¢i praktikuji, z toho 13
(5,8 %) provadi masaze pravidelné, 10 pedagogu (4,4 %) zkusilo, ale neuchytilo se to,
takze dale tuto aktivitu do programu nezaclenuje a 126 (55,7 %) provadi masirovani

ob&as. 77 pedagogti (34,1 %) masirovéani viibec v MS neprovadélo.

Otazka ¢. 27 - Jakou formu masaZe provadite €i jste provadél(a)? MiZete oznacit
vice odpovédi.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20%
10% 4,7% 4,0% 4,0% 2,0%

0% | | | —

79,9%

51,0%

Masdaz micky Masdz suchyma Jind odpovéd ¢i Masaz krémem Olejovd masaz Masaz suchyma
rukama pripominka nohama

7~

Obr. &. 27 — Formy masazi provadéné v MS

Tato otazka je rozsifujici k otazce ¢. 26. Odpovidalo na ni 149 pedagogii. Méli moznost
oznacit vice odpovedi 1 uvést odpoved vlastni. Celkové bylo uvedeno 217 odpovédi.
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Nejcastéji provadénou masazi je masaz micky, kterou uvedlo 79,9 % pedagogi (119).
Druhou nejcastéji uzivanou je masaz suchyma rukama, kterou oznacilo 51 % pedagogti
(76). 4 % pedagogii (6) oznacily masaz krémem a masaz olejem. Masaz suchyma nohama
oznacily 2 % pedagogti (3). V odpovédi Jind odpovéd’ €1 pfipominka bylo uvedeno, ze se
v MS uzivaji masazni jeZci a na chodidla naslapné desky. Také byla uvedeno odpovéd,
ze si déti zkousi maséze samy na sob€ a moc se jim to libi ¢i ze se masiruji ve dvojicich.
Jako dal$i masazni prostiedky a pomiicky byly uvedeny vicka a rulicky od toaletniho
papiru. Jeden pedagog se na otazku podival z jiného thlu pohledu a uvedl, ze provadi

masaz mluvidel a logopedickou masaz, pti které jsou uvoliiovany svaly v obliceji.

Otazka ¢. 28 - Oznacte, co odpovida Vasemu povédomi o ajurvédé. MiiZete oznacit

vice odpovédi.
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Obr. &. 28 — Povédomi pedagogii MS o pojmu &jurvéda
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Joga je soucasti 4jurvédy, proto mé zajimalo, jaké povédomi o tomto pojmu pedagogové
maji. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze mnoho lidi pohybujici se v jogovém prostiedi, tento

pojem zna.

Na otazku odpovidalo vSech 226 pedagogii. Mohli oznacit vice odpovédi 1 odpoveéd’
vlastni. Celkové bylo oznaceno 316 odpovédi. Nejvice pedagogt — 34,1 % (77) uvedlo,
ze pojem nikdy neslyselo a 31 % (70) pojem slyselo, ale vice nevi. Konkrétnéjsi odpoveéd’
uvedlo 14,2 % pedagogt (32), a to sice, Ze se jednd o systém tradi¢niho 1é¢eni. 11,5 %
pedagogii (26) se shodlo na tom, Ze je 4jurvéda vychodni medicina a stejné procento
indicka filozofie. 10,2 % (23) oznacilo 4jruvédu za zivotni styl a 9,3 % (21) za védu
0 zivoté. Oznacena byla 1 odpovéd relaxace (7,1 %; 16), zpisob stravovani, kdy jidlo
ovliviiuje naSe zdravi a Zivot (6,2 %; 14) a také, ze se jedna o néco z Indie (1,8 %; 4).
Byly uvedeny i jiné odpovédi, nez byly v nabidce, a to sice, Ze se jedna o stravu podle

konstitu¢niho typu — vata, pitta, kapha, a Ze je to umeéni Zziti.

Vsechny odpovédi v nabidce byly spravné. Ajurvéda je véda o Zivoté zahrnujici viechny

aspekty uvedené formou odpovédi.
Otazka ¢. 29 — Podékovani a moZnost vyjadreni se k dotazniku ¢i uvedeni kontaktu

Otazka cislo 29 nebyla otdazkou, ale zavérecnou polozkou, v niz jsem méla moznost
podékovat respondentiim za ¢as straveny vypliiovanim. ,,Konec. ) Jeste jednou Vam moc
dékuji za ochotu a cas veénovany vyplnéni tohoto dotazniku k mé diplomové prdci.
V pripadé zajmu o dané téma, o vysledky ankety, hotovou diplomovou praci ¢i ochotu
poskytnout mi rozhovor k danému tématu nebo se zapojit do overovdni vzniklého
programu, uvedte email Ci telefonni cislo. S pozdravem, podékovanim a pranim

prijemnéeho dne Bc. Monika Perutkova

PGvodnim zamérem prace bylo vypracovat Preventivni program zahrnujici prvky jogy
ureny matefskym Skoldm. AvSak z diivodu kapacitniho omezeni této prace 1 velkého
poctu respondentli program tvofen nebyl, avSak jak jogu zaclenit bylo uvedeno

V teoretické ¢asti.

Na tuto polozku zareagovalo 56 pedagogt, ptficemz 49 na sebe uvedlo kontakt. VSechny
responze byly pozitivni. ,,Dobry den, moc mé vads dotaznik zaujal (konecné néco
zajimaveho!!!). Moc rada bych si vasi praci precetla, popripade nabizim zpétnou vazbu,

ale co se znalosti tématu tykd, jsem spise uplny zacatecnik. Preji mnoho uspéchu
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ve studiu. “ Mnoho pedagogt povazuje dotaznik za inspirativni. ,,Ucim teprve ctvrty tyden
a moc prilezitosti ke cviceni jogy jsem s detmi zatim neméla. Z tohoto dotazniku jsem se
ale dozvédeéla, kolik riiznych cvikit a poloh existuje a urcite mam v umyslu dozvédet se

0 nich vice a pripadné i s détmi vyzkouset.
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5 ZAVERY

Ve vyzkumné ¢asti prace jsem se zabyvala jogou v prostiedi mateiské skoly. Ke splnéni
cile vyzkumné ¢asti byl zvolen hlavni cil i dil¢i cile. VSechny se podatilo dotaznikovym

Setfeni splnit a uvést v kap. 4 s nazvem Vysledky a diskuze.

Zakladni hypotéza, v niz jsem piedpokladala, Ze jogu zaclenuje do programu mateiské
Skoly vice nez Ctvrtina, avSak méné neZ polovina pedagogu, byla potvrzena. V otazce
¢. 4 bylo zjisténo, Ze jogu zacleiiuje do prostredi matetské Skoly 32,3 % pedagogt, coz

je vice nez 25 % pedagogt (32,3 % > 25 %)).

V pracovni hypotéze HI jsem piedpokladala, Ze respondenti, kteii jogu do MS
zaclenuji, ji zaclenuji minimaln€ jednou tydné a to pfevazné formou télesného cviceni
ve smyslu provadéni pozic/dsan. V otdzce €. 6 bylo potvrzeno, Ze vSichni pedagogové
zaclenujici jogu do prostiedi MS provadi s détmi jogu formou télesného cviceni
ve smyslu provadéni pozic/asan, avSak v otdzce ¢. 7 bylo zjisténo, ze 11 % pedagogl
zaclefiuje jogu méné nez jednou tydné. V otazce €. 8 bylo zjiSténo, Ze 16,4 % provadi

jogové pozice mén¢ Casto nez jednou tydné, tudiz hypotéza nebyla potvrzena.

V pracovni hypotéze H2 jsem predpokladala, ze déti samovolné provadi nékteré jogové
pozice. Tato hypotéza byla potvrzena na zaklad¢é vyhodnoceni otazky ¢. 14, kdy 76,7 %
pedagogl uvedlo, Ze vypozorovalo u déti spontanni provadéni nckterych jogovych

pozic.

V pracovni hypotéze H3 jsem piedpokladala, Ze pedagogové praktikujici jogu v MS,
vypozorovali u déti pozitivni zménu. Tato hypotéza byla potvrzena, protoze odpovéd’mi
na otazku ¢. 18. bylo zjisténo, ze 94,5 % pedagogii praktikujicich jogu v MS zpozorovalo
u déti pozitivni zménu. Pouze 5,5 % pedagogli praktikujicich jogu v MS zménu
nezpozorovalo.
Pracovni hypotéza H4 predpokladajici, Ze minimalné 10% pedagogii uvede, Ze jejich MS
navstévuji déti, které nejedi maso, byla potvrzena. Otazkou €. 23 bylo zjisténo, ze 21,2 %

pedagogii uvedlo, Ze jejich MS navstévuji déti, které nejedi maso.

V pracovni hypotéze HS jsem predpokladala, Ze v§ichni respondenti tiidi v MS odpad.
Tato hypotéza byla vyvracena, jelikoz v otazce &. 25 uvedlo 12,4 % pedagogtl, Ze v MS
odpad nettidi.
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Pracovni hypotéza H6 predpokladajici, ze vice nez polovina respondenti se nékdy setkala
s pojmem &jurvéda, byla potvrzena, jelikoz pouze 34 % pedagogt uvedlo v otazce ¢. 29,

ze pojem 4jurvéda nikdy neslyseli (34 % < 50 %).

Ziskana zji$téni poukazala na to, Ze joga ma své misto v mateiskych skolach a mnoho
pedagogt k ni mé kladny vztah. Také se ukézalo, ze ji tam lze zaclenit, a to v riznych
podobach. Dokonce je détmi velmi oblibend. Zajimavym zjisténim bylo, ze ji zacleniuje
vice nez ¢tvrtina dotazovanych pedagogi. S rostoucim mnozstvim knih o joze pro déti
i dospélé je mozno ocekavat, ze se bude v matetskych Skolach vyskytovat ¢im dal Castéji,
coz dosvédcuji i kladné reakce na dotaznik, v nichz pedagogové psali, ze byl pro né
dotaznik inspiraci a mnoho z nich projevilo zdjem o praci a zaslani vice informaci k dané

problematice.

Dotaznikem byly ziskany odpovédi na vSechny dil¢i cile uvedené v podkapitole 2.2.

Vse je detailné rozepsano formou komentaiti u jednotlivych otazek.

5.1 Doporudeni pro teorii

Dotaznikem bylo zji§téno, Ze joga je v MS zaclefiovana pievazné formou provadéni
pozic/dsan. Povazuji za pfinosné vytvoreni metodiky, ve které by byly nejcastéji
provadéné asany popsany ataké, aby tam byly uvedeny vzdy fotografie spravného
i $patného provedeni a informace o tom, ¢eho se vyvarovat, aby nedochazelo ke vzniku
Spatnych pohybovych stereotypti. V mnoha knihach (Mihulov4, Svoboda, 2008;
Mahesvarananda, 2014) jsou pozice vyobrazeny tak, Ze se pfi jejich provadéni dité spise
zranuje, nez aby ziskavalo benefity, které joga nabizi, proto by bylo vhodné na to
upozornit. Dobrd metodika by zajisté byla pfinosem i pro pedagogy, ktefi sice jogova
cviCeni s détmi provadi, ale jinak jogu sami nepraktikuji a zddny kurz nenavstévovali.
Diky dobré metodice a zasobniku ¢innosti bychom se mohli vyvarovat 1 situacim, kdy

pedagogové sice rtizné aspekty jogy zaclenuji, avSak déti ptili§ nebavi.

Vysledky prokazaly, Ze pedagogové zpozorovali ptiznivy vliv na détsky vyvoj — drZzeni
téla, chovani, soustfedéni a dalsi, coz muze poslouzit jako dobry podnét k rozmachu
zaGlefovani jogy do prostiedi MS. Také bylo zjiiténo, v ¢em pedagogové vidi
U dnesnich déti zhorSeni. Na zdklad€ toho by bylo pfinosné vytvofit zasobnik ¢innosti

uréeny pro MS, ktery by zahrnoval aktivity napravujici soudasny stav.
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Vyzkum ukazal, Ze vyrazn€¢ mensi procento nez provadéni pozic se objevilo
u vsech dalsich aspektt jogy. Bylo by tedy vhodné spole¢nost informovat o tom, ze
joga neni pouze o provadeéni pozic, ale zahrnuje 1 ocni pohyby, prstova cviceni a dalsi
aspekty popsané v praci. Doporucuji tedy vytvofit souhrnnou publikaci pojednavajici

0 vSech zminénych a do matetskych skol zaclenitelnych aspektech jogy.

V ramci dal$iho vyzkumu by bylo zajimavé zaméfit se na to, kde pedagogové jogu

studovali, pokud studovali, jak dlouho a které publikace Cetli.

5.2 Doporudeni pro praxi

Jelikoz pedagogové vypozorovali kladny vliv jogy na détsky organismus a také jogu sami
doporugili do prostiedi MS aplikovat, povazuji za pfinosné navysit nabidku vzdélavacich
kurzii uréenych pedagogiim MS, aby se zvysil pocet pedagogii praktikujicich jogu v MS,

ale i efektivnost provadéni viech do MS zaclenitelnych aspektii jogy.

Z vyzkumu také vyplynulo, ze matei'ské Skoly navstévuji déti z vegetarianskych rodin.
Na otadzku, jak fesi tuto situaci, pedagogové odpovidali, Ze maso nemusi jist. AvSak to
pak jedi pouze pfilohu, kterd neni nutriéné¢ dostacujici. S nastdvajici povinnou
dochazkou déti v poslednim roce pied nastupem do ZS, piibyde v mateiskych $kolach
déti, a zajisté 1 déti vegetarianti. Povazuji za vhodné zvazit, zda by nebylo dobré zavést

uz v MS moznost vybéru ze dvou jidel — masitého a bezmasého.

Vysledky vyzkumu také ukézaly, Ze ne ve viech MS jsou déti vedeny k tiidéni odpadu.
Urcité by bylo ptinosné poukézat na toto zjisténi a snazit se o zavedeni tfidéni odpadu
do vSech matefskych Skol. Neni to finan¢n€ narocné, ba naopak to muize byt cesta

K ptivydélku, pokud nasbirany papir bude odvazen do sbéru.

Praci by zajist¢ bylo vhodné a zajimavé mnohem vice a detailngji rozpracovat, avSak
Z kapacitnich divodu to nebylo mozné. Mozna bude Casem rozpracovana ve formé

zminénych metodik a zasobniki.

71



6 SOUHRN

Piedlozena prace pfiblizuje problematiku jogy V prostfedi MS. Cilem prace bylo
pomoci dotaznikového Setfeni zmapovat vztah pedagogh k zaclenovani jogy
do prostedi mateiské Skoly a predstavit jogu tak, jak je mozné aplikovat ji ¢i se s ni

setkat v matetské Skole.

Hlavnim zamérem teoretické Casti bylo uvést uceleny souhrn informaci vztahujicich se
k joze v prostiedi MS. Text je podloZeny ¢eskou i zahraniéni literaturou, ale i vyzkumy
a informacemi z webovych stranek. Obsahuje i vlastni zkuSenosti sjogou jak
v mateiské Skole, tak z lekci a kurzi s dospelymi. Hned v Givodu je uvedena jedna
z nejstarSich definic jogy, ale i definice soucasnd. Navazuje stru¢nd historie jogy
v Cechach. Pak uZ je cela prace orientovana na jogu v matefské $kole. Zahrnuje vycet
autorti piSicich o détské joze, ale 1 vycet seminafi, na kterych je mozné jogu pro déti
studovat. Nasleduje odtivodnéni, pro¢ jogu do prosttedi matetské skoly zatazovat a jaké
mohou byt jeji U€inky. Jelikoz jsou statni matefské Skoly povinny vytvéret a pracovat
dle SVP PV, ktery vychazi a musi byt v souladu s RVP PV, snazila jsem se o poukazani
na to, jak jogu do SVP PV implementovat. Nejobsahlej§i Gast teoretické &asti je
vénovana jednotlivym aspektim jogy, které jsou vzdy na zaklad¢ literatury definovany

a nasledn& okomentovany tak, aby bylo zejmé, jak je v MS aplikovat.

Praktick4 &ast poskytuje odpovédi na mnohé mé otazky vztahujici se k joze v MS.
Jelikoz je mi toto téma velmi blizké, psala jsem praci hlavné z vlastni zvédavosti,
z ¢ehoz prameni 1 hypotézy vyzkumu. Dotaznikovym Setfenim, kterého se aktivné
zucastnilo 226 pedagogl Ceskych matefskych Skol, jsem se snaZila zmapovat vztah
pedagogt k joze v matetské Skole, jak to s jogou v matetskych skolach opravdu je a zda
se tam vibec vyskytuje a v jaké podob¢, jak ¢asto, co na to déti a mnoho dalsiho.
Vsechny otazky byly matematicko-statistickymi metodami zpracovany, vyobrazeny
pomoci grafii a deskriptivné popsany. VSechny mé otdzky vedouci ke zmapovani
vztahu pedagogii k zaclenovani jogy do prostiedi MS byly zodpovézeny, hypotézy
kromé jedné byly potvrzeny. Na zaklad¢ zjiSténi byla uvedena doporuceni pro teorii
| praxi. Po Gispé€$né obhajob¢ bude prace rozeslana v§em respondentiim, ktefi projevili
0 praci zajem.

Jsem rada, Ze jsem mohla psat praci na toto téma a véfim, ze bude pro Ctenafe piinosem.
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PRILOHA A: HRBIKOVE PRAVIDLO

Obr. ¢. 29 — Hrbikové pravidlo (text a foto autor)



PRILOHA B: ANKETA PRO PEDAGOGY MS

Anketa pro pedagogy MS k diplomové praci s nazvem Jéga a ajurvéda v prostiedi
MS

Dobry den,

v rukou drZite anketu k mé diplomové praci s nazvem Joga a djurvéda v prostiedi MS.
Timto bych Vas chtéla poprosit o jeji vyplnéni. Na zékladé této ankety bude vytvoien
dotaznik tykajici se jogy a djurvédy v prostiedi MS. Moc vam dékuji za Vasi ochotu a ¢as
straveny vypliovanim této ankety.

1. Coje podle Vas joga?

2. Znate n¢jakeé jogove pozice/dsany? Prosim, uved’te jejich nazvy.

3. Aplikujete prvky jogy v MS? ANO — NE (Pokud NE, piejdéte na otazku &. 12)

4. Jak probiha joga ve Vasi MS? (popis pribéhu; jak ¢asto; v ramci &eho)

5. Jaka metoda, technika p¥i provadéni jogy v MS se Vam (ne)osvédéila a pro¢?

Osvédcilo se:

Neosvédcilo se:




6. Co maji déti, co se tyce jogy, nejradeji (nazvy pozic, aktivity atd.)?

7. Co déla détem, ve vztahu k joze v MS, nejvétsi problém (nazvy pozic, aktivity
atd.)?

8. Jakeé pozice provadi déti piirozené v priabéhu celého dne?

9. Co Vas motivuje k provadéni jégovych cvideni v MS?

10. Doporugila byste i dalsim u¢itelkam, aby jogu v MS provadély? Pro¢ ano, pro¢
ne?




11. Vypozorovala jste néjakou zménu v chovani, soustiedénosti, rozsahu
pohybu, drZeni téla ¢i néceho jiného u déti, se kterymi jogova cviceni provadite?
Prosim, uved’te, v ¢em pozorujete zmenu.

12. Pozorujete zhorSeni drzeni téla, zvySeni vybiravosti v jidle, zhorSeni chovani,
soustiedénosti, jemné ¢i hrubé motoriky, nartist nemocnosti, alergii, obezity,
zdravotnich omezeni ¢i jiné zmény u dnesnich déti? Prosim, uved'te.

13. Co si predstavujete pod pojmem zdravy zivotni styl?

14. Jaky mate nazor na vegetarianstvi? Prosim, uved'te na Skale (zakrouzkujte) a
pisemné vyjadrete svllj ndzor na vegetarianstvi.

JsemPRO 1 2 3 4 5 jsemPROTI

Muj nazor na vegetarianstvi:

15. Piivitala byste v MS moznost vybéru ze dvou jidel - vegetarianské a masité? ANO
- NE

16. Vyskytuji se ve Skolce déti z vegetarianské rodiny? ANO - NE
17. Jak tesite situaci, kdyz dité nechce jist maso?

18. Tiidite v MS odpad? ANO — NE



19. Zkousela jste s détmi masaze? ANO — NE (NE - pfejdéte na otazku ¢. 22)

20. Jak masirovani v MS probihalo/probiha? Prosim, popiste.

21. Jaké jsou na masirovani reakce déti? Prosim, struéné popiste.

22. Co Vam tika pojem ajurvéda?

Jesté jednou Vam moc dekuji za ochotu a ¢as vénovany vyplnéni této ankety k mé
diplomové praci.

V ptipadé zajmu o dané téma, o vysledky ankety, hotovou diplomovou praci ¢i ochotu
poskytnout mi rozhovor k danému tématu, uved’te email ¢i telefonni ¢islo.

S pozdravem, podékovanim a pranim piijemného dne
Bc. Monika Perutkova, 1. ro¢nik navazujiciho Mgr. programu Pedagogika
predskolniho véku, UHK



PRILOHA C: DOTAZNIK PRO PEDAGOGY MS
Dotaznik pro pedagogy MS k diplomové praci s nazvem Jéga v prostiedi MS

Dobry den milé pani ucitelky a ucitelé, pred sebou mate dotaznik k diplomové praci
s nazvem Joga v prostiedi MS. Timto bych Vas chtéla poprosit o jeho vyplnéni. Moc Vam

dékuji za Vasi ochotu a cas straveny jeho vypliovanim.

1. Co je podle Vas joga? MiuzZete oznacit vice odpovédi.

e Cvileni

o Filozofie

e Zivotni styl

e Jinad odpovéd’

2. Znate néjaké jogové pozice/asany? Prosim, uved’te jejich nazvy.

3. Je ve Vasi MS krouZek jégy?

e Ano
e Ne

4. Zallenujete (vy osobné) prvky jogy p¥i praci v MS? Pokud NE, piejdéte
na otazku €. 19.

e Ano
e Ne

5. Kdy zaclefujete jogu do denniho programu? MiiZete oznacit vice odpovédi.

V rdmci pohybové chvilky
V ramci relaxace

V priibéhu celého dne

Ve form¢ krouzku

Jin4 odpoved’

6. Jaké jogové cCinnosti provadite v mateiské Skole? MiiZete oznadlit vice
odpovédi.

Pozice/4sany

Prstova cviceni

Dechova cviceni

Rovnovazna cviceni

Relaxace

Rozumové ¢innosti (aspekty filozofie — napt. jamy, njamy atd.)




e Jinad odpovéd’

7. Jak &asto zalleliujete jogu do denniho programu MS?

e Denné

o Ixtydné

e Ixzal4dni

e |x mésicné

e Jina odpoved

8. Jak ¢asto provadite jogové pozice v MS?

e Denné

e Ix tydné

e Ixzal4dni

e 1x mésiéné

e Jinad odpovéd’

9. Jakou metodu, techniku pouzivate pfi provadéni pozic s détmi? MiiZete

oznacit vice odpovédi.

Vypravéni pohadky/piibéhu prokladané pozicemi

Jednotlivé motivované cviky (napf. pfipodobnéni zvitatiim)

Hra

Jogové karty

Jogové pexeso

Pozdravy (slunci, mésici)

10. Z nasledujicich moZnosti vyberte to, co maji déti velmi rady. MiiZete oznacit

vice odpovédi.

e Provadéni pozic

e Rozumova vychova (filozofie — jamy, njamy atd.)

e Zviteci polohy

Pozice provadéné v ramci piibéhu, pohadky

Pozice bez motivace

Relaxace

Pozdravy (slunci, mésici)

Prstova cviéeni

Dechova cviceni

Rovnovazna cviceni

11. Které pozice s détmi provadite? MuZete oznacit vice odpovédi.

e Cmeldk

e Motyl




e Opice

e Ryba

e Palma

e Pes

e Slunicko
e Strom

e Svicka

e Tanecnice
e Zajic

e Drak

o Ziba

e Hadrova panenka
e Hvézda

o JezevCik
e Kamen

e Kolo

e Krokodyl
o Letadlo

e Lodka

e Lukostielec
e Duha

o Zidle

e Seminko
o Stul

e Zvonecek
o Cap

e Hora

o Kobra

e Kocka

e Konvicka
e Kvétinka
o Lev

e Jina pozice

12. Které pozice maji déti nejradéji? Vyberte 3 nejoblibené;si.

Cmelak

Motyl

Opice

Ryba

Palma

Pes

Sluni¢ko

Strom

e Svicka




e TanecCnice

e Zajic

e Drak

o Ziba

e Hadrova panenka
e Hvézda

e JezevCik
e Kamen

e Kolo

e Krokodyl
o Letadlo

e Lodka

e Lukostielec
e Duha

o Zidle

e Seminko
o Stul

e Zvonecek
o Cap

e Hora

o Kobra

e Kocka

e Konvicka
e Kvétinka
o Lev

e Jinad odpovéd’

13. Které pozice délaji détem nejvétsi problém? Vyberte 3.

Cmelak

Motyl

Opice

Ryba

Palma

Pes

Sluni¢ko

Strom

Svicka

Tanecnice

Zajic

Drak

Z4ba

Hadrova panenka

Hvézda

JezevCik




e Kamen

e Kolo

e Krokodyl
e Letadlo

e [Lodka

e [Lukostielec
e Duha

o Zidle

e Seminko
o Stul

e Zvonecek
o Cap

e Hora

e Kobra

e Kocka

e Konvicka

e Kvétinka

e Lev

e Jinad odpovéd’

14. Které pozice provadi déti prirozené béhem dne (nap¥. pri hie, v Satné...).
MiizZete oznacit vice odpovédi.

Cmelak

Motyl

Opice

Ryba

Palma

Pes

Sluni¢ko

Strom

Svicka

Tanecnice

Zajic

Drak

Z4ba

Hadrova panenka

Hvézda

Jezevéik

Kamen

Kolo

Krokodyl

Letadlo

Lodka

Lukostielec
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Duha

Zidle

Seminko

Stal

Zvonecek

Cap

Zadné

Hora

Kobra

Kocka

Konvicka

Kvétinka

Lev

Jina odpoved

Co déla détem ve vztahu k joze nejvétsi problém? MiiZete oznacit max. 3
odpovédi.

Protahovaci pozice

Rovnovazné pozice

Setrvani v pozici

Relaxace

Pozdravy (slunci, mésici)

Prstova cviéeni

Dechova cviceni

Rozumova vychova (filozofie - jamy, njamy...)

Jin4 odpoved

16

Co Vas motivuje k aplikaci jogy, jégovych cvi¢eni do prostiedi MS. MiiZete
oznacit vice odpovédi.

Spatny zdravotni stav déti

Spatny psychicky stav déti

Osobni vztah k joze

Jin4 odpoved’

17

. Doporucila byste i dal$im uéitelkam za¢lenéni jogy do MS?

Ano

Ne

18

V ¢em jste u déti, s nimiZ provadite jéogu, vypozoroval(a) zménu? MiiZete
oznacit vice odpovédi.

ZlepSeni drzeni téla

Snazsi prekondvani prekazek
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Zadnou zménu nevidim.

Vétsi uvolnénost

V¢Etsi rozsah pohybu

ZlepSeni koordinace pohybti

ZlepSeni jemné motoriky

ZlepSeni hrubé motoriky

ZlepSeni dychani

Vétsi soustiedénost

Zména chovani

Jind odpoveéd

19

. Ve kterych z nasledujicich oblasti pozorujete u dneSnich déti zhorSeni?

MiZete oznacit vice odpovédi.

DrzZeni téla

Nemocnost

Vybiravost v jidle

Alergie

Obezita

Zdravotni omezeni

Nemyslim si, Ze by byla néjaka zména.

Ztuhlost

Ohebnost

Koordinace pohybt

Jemna motorika

Hruba motorika

Dychani

Soustiedénost

Chovani

Jina odpoved’

20

. Zaskrtnéte odpovédi, které koresponduji s Vasi definici pojmu Zdravy

Zivotni styl. MuZete oznadit vice odpovédi.

Dostatek pohybu

Pecovéni o své télo a psychiku

Psychickd pohoda

Pozitivni mysleni

Ekologické mysleni

Umét odpocivat

Vhodné chovani

Dostatek odpocinku

Dostatek spanku

Vyvazena strava

DostateCné mnoZzstvi stravy
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e Funk¢ni vztahy v rodiné

e Harmonické vztahy s lidmi

e Kulturni zivot

e Prace, ktera ¢loveka napliuje

e Jina odpoved

21. Jak (ne)souhlasite s vegetarianstvim? 1 hvézdicka = jsem PROTI,
5 hvézdi¢ek = jsem PRO

e 1/5
e 2/5
e 3/5
o 4/5
e 5/5
22. P¥ivital(a) byste v MS moZnost vybéru ze dvou jidel - vegetarianské a
masité?
e Ano
e Ne

23. Nav$tévuji Vasi MS déti z vegetarianské rodiny?

Ano - 1 dité

Ano - 2 déti

Ano - vice nez polovina déti

Vsechny déti pochazi z vegetarianské rodiny

Ne

24. Jak FeSite situaci, kdy dité v MS odmita jist maso?

Musi ochutnat, ale vice nenutim.

Musi snist celé.

Musi snist alespon polovinu.

Zamicham, aby to nepoznalo.

Nemusi ani ochutnat.

e Jina odpovéd’

25. Tridite v MS odpad?

e Ano

e Ne

26. Zkousel(a) jste s détmi v MS masirovani?

e Ano, ale neuchytilo se, takZe nepouZivam.
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Ano, libilo se, obcas délame.

Ano, libilo se, délame pravidelné.
e Ne.

27. Jakou formu masiZe provadite ¢i jste provadél(a)? MiiZete oznacit vice
odpovédi.

e Masaz micky

e Masaz suchyma rukama
e Masaz suchyma nohama
e Masaz krémem

e Olejova masaz

e Jinad odpovéd’

28. Oznacte, co odpovida Vasemu povédomi o ajurvédé. MiiZete oznacit vice
odpovédi.

Pojem jsem nikdy neslysela.

Véda o Zivote.

Pojem jsem slysela, ale vic nevim.
Neéco z Indie

Vychodni medicina.

Relaxace.

Zivotni styl.

Systém tradi¢niho indického 1éCeni.
Indicka filozofie.

Zpusob stravovani, kdy jidlo ovlivituje nase zdravi a Zivot.
Jin4 odpoved

Konec. :) Jesté jednou Vam moc dékuji za ochotu a ¢as vénovany vyplnéni tohoto
dotazniku k mé diplomové praci. V pripadé zaijmu o dané téma, o vysledky ankety,
hotovou diplomovou prici ¢i ochotu poskytnout mi rozhovor k danému tématu nebo
se zapojit do ovérovani vzniklého programu, uved’te email ¢i telefonni Cislo.
S pozdravem, podékovanim a pranim prijemného dne Bc. Monika Perutkova
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PRILOHA D: UPLNY SEZNAM POZIC PROVADENYCH V MS

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Kocka 64 87,7%
Kobra 52 71,2 %
Motyl 43 58,9 %
Strom 37 50,7 %
Pes 36 49,3 %
Hadrova panenka 35 47,9 %
Hora 34 46,6 %
Zajic 33 45,2 %
Sluni¢ko 28 38,4 %
Zaba 25 34,2 %
Cap 24 32,9 %
Lev 22 30,1 %
Opice 21 28,8 %
Svicka 20 27,4 %
Kamen 19 26,0 %
Lod’ka 17 23,3 %
Seminko 17 23,3 %
Kvétinka 15 20,5 %
Ryba 13 17,8 %
Kolo 13 17,8 %
Cmelak 12 16,4 %
Letadlo 12 16,4 %
Hvézda 10 13,7 %
Zidle 10 13,7 %
Krokodyl 9 12,3 %
Lukostielec 9 12,3 %
Duha 8 11,0%
Stul 8 11,0%
Zvonecek 7 9,6 %
Tanecnice 5 6,8 %
Palma 4 55%
Drak 4 55 %
Konvicka 4 55 %
Jezevéik 3 4,1 %
Orel 3 4,1%
Jezek 3 4,1%
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Velbloud 2 2,7%
Srnka 2 2,7%
Pluh 2 2,7%
Kobylka 2 2,7%
Kolébka 2 2,7%
Beruska 2 2,7%
Volavka 2 2,7%
Zelva 1 1,4 %
Tygr 1 1,4 %
Sfinga 1 1,4 %
Mustek 1 1,4 %
Labut’ 1 1,4%
Housenka 1 1,4%
Diamantovy sed 1 1,4 %
Hrdina 1 1,4%
Mlynek na obili 1 1,4 %
Nebeské protazeni 1 1,4 %
Slon 1 1,4%
Zem 1 1,4 %
Turecky sed 1 1,4 %
Medvéd 1 1,4 %
Dité 1 1,4%
Pocet

respondentii/pedagogii 73 100 %
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