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Uvod

Téma své bakaldrské prdce jsem si zvolila proto, Ze studuji obor Ucitelstvi pro matefské skoly na
Pedagogické fakulté, ZCU v Plzni a nemohla jsem zdstat bez poviimnuti nad tim, jak mélo pohybu jsem
pfi své praxi v materskych skolach u déti zaznamenala. A to i pres to, Ze si jisté kazdy z nas uvédomuje, ze

pohybové navyky v predskolnim véku maiji vliv na dalsi pohybovy vyvoj ditéte.

Existuje mnoho vhodnych zplsobl, jak déti k pohybu vést. Ja se zaméfila na jogu, protoze je mi
blizka a je to pro mé velice zajimavy zplUsob pohybové Cinnosti. Na zacatek je dulezité fici, Ze v materské
Skole se joga jako takova nevyuZiva a jde spiSe o jeji prvky, které se tam daji zaradit. V mateiskych
Skolach jsem prvky jégy vidéla jen minimalné a tak doufam, Ze moje prace bude pro nékteré ucitelky
v téchto zafizenich inspirujici. Cilem mé bakalaiské prace je vytvofit soubor pohybovych naméti

s vyuZzitim prvk( jogy pro déti predskolniho véku.

V teoretické casti charakterizuji vyvoj ditéte predskolniho véku a to z hlediska motorického,
psychického a socidlniho. Sezndmim ¢tenéare s tim, co to vibec joga je, s jeji historii a jejimi hlavnimi cili.
Zamérim se na duleZité téma, a to jaké prvky jogy v materské skole Ize vyuZit, jak je praktikovat a cemu
se pfi praci s nimi vyvarovat. Do dalsi kapitoly vlozim primé ukazky cinnosti s prvky jogy, které lze
v materské sSkole vyuzit. Zavér teoretické casti své bakaldrské prace vénuji RAmcovému vzdélavacimu

programu pro predskolni vzdélavani, ktery je jeho neopominutelnou soucasti.

Prakticka cast obsahuje deset tematicky motivovanych blokd cviéeni, fazenych podle mésicd ve
Skolnim roce. KaZzdy blok obsahuje motivaci, coZ je basen k dané pozici i sestavé. Tyto basné jsem
vymyslela, tedy aZz na prvni blok, kde jsem chtéla, aby basné zlstaly pro déti zachovany v plvodni
podobé. Snazila jsem se, aby zapadaly do daného tématu a mohly byt vyuzity k pohybu. UmysIné jsem
vymyslela jednoduché, snadno zapamatovatelné a hodné se rymujici basné. Déti si nejsnadnéji

zapamatuji pohyb, pokud si k nému prefikavaji basen nebo zpivaji pisen.



1 Cil adakoly prace

1.1 Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je vytvorit soubor pohybovych ndmétl s vyuZitim prvkd jogy pro déti

predskolniho véku.

Tato prace by méla slouzit jako inspirace a pomicka pedagogickym pracovnikiim materské skoly

a také by méla podpotit pozitivni vztah déti k pohybu.

1.2 UKoly prace

e Na zdkladé analyzy odborné literatury vybér vhodnych jogovych cvi¢eni pro déti pfedskolniho

véku
e Tvorba zdsobniku cvieni s prvky jégy pro déti predskolniho véku

e Aplikace cviceni v praxi s détmi predskolniho véku



2 Teoreticka cast

2.1 Vyvoj ditéte predskolniho véku

2.1.1 Charakteristika piredskolniho obdobi

Za predskolni obdobi je nejcastéji povazovano celé obdobi a to od narozeni az po nastup do
Skoly. Ve vétsiné vyvojové psychologickych publikaci je vSak tato etapa chapana jako vék mezi tfetim az
Sestym rokem Zivota. Toto obdobi se povazZuje za jedno z nejzajimavéjSich vyvojovych obdobi ¢lovéka. Je
to doba neutuchajici aktivity télesné i dusevni, velkého zajmu o okolni jevy. Je to Cas, ktery je nékdy

nazyvan obdobim hry. (Sulova, 2005)

Predskolni obdobi v uzsim slova smyslu mizZzeme nazvat ,,vékem materské skoly“, ale nebylo by
spravné chapat je pouze z tohoto hlediska, protoZze mnoho déti do materské skoly nechodi. (Langmeier,

Krejcifova, 2006)

,, Pfedskolni vék je charakteristicky stabilizaci vlastni pozice ve svété, diferenciaci vztahu ke svétu.
Vjeho pozndni ditéti pomdhd predstavivost, je to fdze fantazijniho zpracovdni informaci, intuitivniho
uvaZovani, které jesté neni requlovdno logikou. Dité svou predstavu pfizptsobuje vliastnim mozZnostem

pozndni a potfebam.” (Vdgnerovd, 2005, s. 173)

V predskolnim véku pokracuje intenzivni zrani organismu ditéte a vedle celkového rlistu probiha
anatomické utvareni a funkéni vyvin tkané a organt. Také vzristda rychlost tvorby podminénych reflex(,

zvlast intenzivné se vyviji druhosignalni soustava. (Petrovskij a kol., 1977)

2.1.2 Motoricky vyvoj ditéte

Trileté dité jiz zakoncilo duleZitou etapu vyvoje, ve které se naucilo chodit a pohybovat se uz plné
po zpulsobu dospélych. Chodi i béha po roviné stejné dobre jako po nerovném terénu, zvlada chizi ze
schodl i do schod(l. Poté tedy pfichazi obdobi, ve kterém jsou zmény méné napadné, protoze se jiz
netykaji tolik , kritickych” lidskych dovednosti. Pfesto jsou tyto zmény velmi vyznamné, nebot silné

ovliviuji postaveni ditéte ve spolecnosti. (Langmeier, Krejcifova, 2006)



V oblasti motorického vyvoje dochazi u ditéte predskolniho véku, ke zdokonalovani a k ristu
kvality pohybové koordinace. Pohyby jsou pfesnéjsi, ucelnéjsi a také plynulejsi. Dité je daleko hbitéjsi, ma
elegantnéjsi pohyby, dokdze v ramci spole¢nych Cinnosti s rodici, jinymi dospélymi, vrstevniky velmi
dobfe pozorovat a napodobovat sportovni aktivity. Je to Casty pocatek rekreacnich sportl, jako je
lyZzovani, brusleni nebo jizda na kole. Hry tohoto obdobi jsou velmi ¢asto spojeny s pohybem — sbihani a
vybihani do schod, hopsani, skakani, lezeni po Zebfiku, seskakovani z vysky, stoj na jedné noze nebo
hazeni. Pohybova koordinace se projevuje ve schopnosti plné sebeobsluhy — dité se samostatné oblékd a
svlékd, uklizi a sklada si véci, zavazuje si tkanicky a samostatné pecuje o svou hygienu. Rozviji se také
jemna motorika, kterd je vSak znac¢né determinovana probihajici osifikaci ruky, jez byva dokoncena az
kolem sedmi let.

S rozvojem jemné motoriky souvisi hlavné rozvoj kresby. Nejprve od spontanniho ¢arani, kdy jsou
Cara ¢i kolecko mnohoznatné a casto ditétem popisované pokazdé jinak, az ke schopnosti dobfe
napodobit zakladni tvary a spontanné malovat postavu ¢lovéka zprvu formou tvz. Hlavonoice. (Sulova,

2005)

Vyvoj kresby prochazi nékolika fazemi:

1. Presymbolicka, senzomotoricka faze — Pro déti batoleciho véku je jeSté grafomotoricka Cinnost

zajimava sama o sobé a to Casto vice nei jeji vysledek. Dité se vytvorem pak ddle nezabyva.

2. Faze prechodu na symbolickou uroven — Dité postupné zjisti, Ze ,,¢marani“ muize zobrazovat
realitu a stdva se tedy symbolem. Grafomotoricky produkt byva pojmenovan na zakladé

néjakého znaku, typického pro urcity objekt.

3. Faze primarniho symbolického vyjadieni — Dité dokaze uskutec¢nit umysl kresbou a néco
konkrétniho zobrazi. Teprve v této fazi se kresba stava zplsobem pro symbolické zobrazeni
skutecnosti. Podobnost mezi kresbou a zobrazovanym objektem, je zdvisla na rozvoji celého

komplexu schopnosti a dovednosti, ale i na dalSich faktorech jako je napf. emocni stav.



Vyvoj kresby lidské postavy ma také svij typicky prabéh a miZeme ji rozdélit do nékolika fazi:

Stadium jiz zminéného hlavonozce — Prvni kresba lidské postavy se objevuje jiz ve tfech letech.
Détské pojeti lidského téla vychazi ze zkusenosti se svym vlastnim télem, ale i z pozorovani jinych
lidi. Nejvétsi vyznam ma lidsky obli¢ej, protoZe je duleZity pfi navazovani socidlniho kontaktu.
Vyvojové nasledujicim detailem jsou pak koncetiny. Dité si dobfe uvédomuje, k ¢emu slouzi.
Primarnim zobrazenim lidské postavy jsou hlavonoZci. Pravé ti jsou dikazem toho, Ze dité

nejdrive kresli to, co povaZuje za dulezité.

Stadium subjektivné fantazijniho zpracovani — Tak zobrazuji lidskou postavu 4-5 leté déti. Toto
pojeti je typické akcentaci detaild, které dité chape jako dlleZité a zplsobem jejich zobrazeni
nerespektujicim realitu. Pfikladem jsou prihledné kresby. Dité napriklad obléka pana a postupné
mu prikresluje dalsi ¢asti odévu. Byva zobrazovan pupik a vétsi mnozstvi knoflik(i a pravé témto

detailim je spolec¢né, Zze davaji smysl o existenci trupu.
Stadium realistického zobrazeni — Na konci pfedskolniho obdobi uz se détské vytvory podobaiji
skutecnosti. Dité nyni kresli to, co vidi. Toto je jednim z dlkaz( rozvoje détské kognitivni

decentrace. (Vagnerova, 2005)

Motoricky vyvoj souvisi s celkovou aktivitou ditéte mezi tfetim aZi Sestym rokem Zivota,

s moznosti pohybu a procviovani a s podminkami, které dité pro rozvoj motorickych schopnosti ma.

(Sulova, 2005)

2.1.3 Psychicky vyvoj

Hry zaujimaji velkou roli v psychickém vyvoji ditéte predskolniho véku. Hra vyvolava kvalitativni

zmény v psychice ditéte: ve hre se totiz kladou zaklady pro ucebni Cinnost, kterd se stdva vedouci

ve Skolnich letech. Hravd cinnost hlavné podporuje rozvoj zdmérné pozornosti a zamérné paméti.

Védomy cil — soustfedit pozornost, zapamatovat si a nasledné si vybavit — dité nejlépe a nejsnadnéji

vydéli ve hre. (Petrovskij a kol., 1977)



Pamét je v predskolnim obdobi totiz prevazné bezdééna. Také prevazuje pamét mechanicka. Dité
si napfiklad pomoci obrazku na strance vybavi rozsahlé texty. Dale pak pfevazuje pamét kratkodoba nad

dlouhodobou paméti. (Sulova, 2005)

Existuje celd rada pokusU, které se pokouseji definovat hru a vysvétlit jeji podstatu. Nejcastéji se
vsak zdlraznuje, Ze hra je Cinnost, ktera je vykonavana jen proto, Ze je liba a prinasi ditéti uspokojeni
sama o sobé, bez vnéjsiho ulozeného cile a to at je ¢innost sama o sobé pFijemna nebo i nepfijemna. Je
to tak, Ze Clovék si hraje, protoZe ho to bavi, ale pracuje, protoZze musi. Hranice mezi hrou a praci vsak
nemusi byt vidy tak pfesnd, protoZe i hra mize byt vykonavana s plnou vaznosti a ndmahou a naopak
prace mlZe byt prevzata proto, Ze jedince bavi. Formy détské hry mohou byt nejriiznéjsi — funkcni a
¢innostni typ hry, konstrukéni ¢i realisticky typ hry nebo to mohu byt hry iluzivni a ukolové. (Langmeier,

Krejcifova, 2006)

Enormni vliv ma potom hra na rozvoj feci. Hrava situace totiz vyZzaduje od kazdého do ni

vélenéného ditéte komunikacni schopnosti. (Petrovskij a kol., 1977)

Vtomto obdobi se také rozviji kognitivni slozka feci, protoZe srozvojem feci souvisi rUst
poznatkd a zkuSenosti, které nemusi byt vazany na vlastni zkusenost, ale na ¢teny text nebo verbalni
popis obrazkd. Dalsi slozkou fedi, kterd se rozviji je slozka expresivni (dité dokaze jednoduchym
zpGsobem vyjadFit své pocity a potieby) a slozka regula¢ni (fe¢ je uzivana k regulaci chovani). (Sulova,

2005)

Red se béhem predskolniho obdobi znaéné zdokonali. BEhem &tvrtého a? patého roku se vétdina
déti zdokonali natolik, Ze ,,détska patlavost” vymizi. Pokrokd v feci si ale miZzeme vSimnout i ve vétné
stavbé. V predskolnim obdobi se rozsah i sloZitost vétnych promluv vice zvétSuje. Vedle soutadnych
souvéti se objevuji i souvéti podifadna. Mnohé déti uz dovedou zazpivat pisnicku, i kdyZ nedokonale.

Vyvoj fedi dovoluje i ristu poznatkd o sobé a okolnim svété. (Langmeier, Krej¢ifova, 2006)

Dale v tomto obdobi dochdzi k intelektualnimu vyvoji, na ktery ma také vliv hra. Ve hre se totiz
dité udi zobecriovat predméty a ukony nebo uZivat zobecnéného vyznamu slova. Hrava situace je
vyznamnym predpokladem pro rozvijeni rGznych forem rozumové cinnosti. Od mysleni v predmétné

manipulaci pfechazi dité k mysleni v pfedstavach jiz tehdy, kdyZ zacind davat pfedmétu jeho nepravy
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nazev. Dava mu tedy ndzev toho predmétu, ktery je potifebny ke hre. Rozviji se zde schopnost
myslenkového planu.

Mezi tfetim az Sestym rokem se uzavird faze symbolického, predpojmového mysleni. Jde o
postupné ujasfiovani rozdilu mezi pojmy jeden, néktefi, vSichni a postupny vhled do svéta znakl. Dité je
jiz bezpe€né schopno uzivat odddlené napodoby, fiktivni hry, uzivani feci a kresebnych symbolickych
projeva. V predskolnim obdobi se také naplno rozviji nazorné intuitivni mysleni, které je dalezité pro tzv.
predoperacni stadium. Dité je myslenkové vazano na to, na co pravé nazird. Je to cesta individualnich
predmétd. Mysleni je dosud vazano pouze na vnimané a predstavované. Dité zatim nepostupuje podle
logickych operaci. Mezi dalsi charakteristiky mysleni tohoto obdobi patfi antropomorfismus (polidstovani
predmétd), prezentismus (chapani vSeho v pfitomnosti), fantazijni pfistup (fantazie prevldada nad

logickymi skuteénostmi) a synkretismus (spfahovani nelogickych znak). (Sulova, 2005)

,,Vnimdni je globdlni, dité vnimd celek jako souhrn jednotlivosti, kde zatim neni schopno
rozlisovat ani zdkladni vztahy. Nechd se snadno upoutat vyraznym detailem, zvlasté md-Ii néjaky vztah

k jeho aktudlinimu zdjmu nebo potrebé.” (Sulova, 2005, s. 68)

K efektivnimu rozvoji vnimani dochdazi pomoci kresby, poslechu hudby nebo v pribéhu

didaktickych her. (Petrovskij a kol., 1977)

Uvazovani a proZivani predskolnich déti odpovidaji pohadky. Pohddkovy déj se Fidi
jednoznacnymi pravidly, dobro vitézi nad zlem a zlo je vidy potrestano. Pohadkovy svét ma vidy danou
strukturu a fad. Role jednotlivych postav jsou vidy vymezeny a diferenciovany. Pohadky pfispivaji
k vymezeni détské identity a uspokojuji potfebu ztotoznéni s hrdinou. Pohadky uspokoji potifebu nadéje,

protozZe nakonec vSe dobie dopadne. (Vagnerova, 2005)
Kromé hry ma vyznamnou uUlohu v psychickém vyvoji ditéte predskolniho véku také produktivni

¢innost. Tedy kresleni, modelovani, nalepovani, konstruovani. Kazda z téchto Cinnosti si zaklada na

ziskani produktu s uréitou vlastnosti. (Petrovskij a kol., 1977)
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2.1.4 Socialni vyvoj

Jsou to hlavné pokroky v motorickych a fe¢ovych dovednostech, které umoziuji ditéti pokroky v
socidlni oblasti, dité se stdvd autonomnim. Je schopno dojit kam chce, vzit si vSe na co dosdhne, a

vyrazné pokroci v samoobsluze. (Matéjcek, 2005)

Predskolni vék je charakterizovan vznikem nové socidlni situace. Postaveni, které predskolni dité
zaujima mezi okolnimi lidmi, se podstatné lisi od postaveni, které pro né bylo charakteristické v raném
véku. Novych forem nabyva styk ditéte s dospélymi, tedy spolec¢na cinnost je nahrazovana samostatnym
vykondvanim instrukci dospélého. Podstatnou zvlastnosti predskolniho véku je wvznikdni urcitych
vzajemnych vztah( ditéte svrstevniky. Vznikaji tzv. ,,détské spolecnosti”. Vlastni vnitfni pozice
predskolniho ditéte vici jinym lidem je charakterizovana rostoucim védomim vlastniho ,,ja“ a vyznamu:
svého pocinani, dale nesmirnym zajmem o svét dospélych a o jejich ¢innost a hlavné o vzajemné vztahy.

(Petrovskij a kol., 1977)

Socializa¢ni proces zahrnuje tfi vyvojové aspekty:

1. Vyvoj socialni reaktivity — Vyvoj bohaté diferenciovanych emocnich vztahl k lidem v blizkém i

vzdaleném okoli.

2. Vyvoj socialnich kontrol — Jde predevsim o vyvoj norem, které si jedinec postupné vytvafi na
zakladé prikaza a zdkazl. Ty pak jeho individudlni chovani usmérniuji do mezi, které urcila
spole¢nost. Chovani jedince je omezovano nejen hranicemi, ale je urcovano i cili, na jejichz

dosaZeni je orientovdno Usili jedince.

3. Osvojeni socialnich roli — Jde tedy o osvojeni takovych vzorcli chovani a postoju, které jsou od
jedince ocekdvany ostatnimi cleny spolecnosti a to vzhledem kjeho véku, pohlavi a
spolecenskému postaveni. Jde o celek navzajem souvisejicich, smysluplnych cinnosti uréenych
postavenim ve skupiné. Od déti se vyZaduje plnéni odliSnych roli doma a v kolektivu druhych

déti. (Langmeier, Krejcifova, 2006)
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Predskolni obdobi je také velmi dlleZité pro formovani zakladnich citovych projevid. Citové
prozivani ditéte je velmi intenzivni, ale zaroven kratkodobé a proménlivé. Déti jiz zaCinaji ovladat své
citové projevy, dokazi uz byt kritické i samy k sobé&, hodnoti své chovani, umi se litovat a zlobit se za néco
samy na sebe.

V tomto véku prevazuje u zdravého ditéte vesela nalada, postupné ustupuje strach z neznama a
na dualeZitosti nabyvaji socialni city. Mezi vrstevniky se rozviji schopnost spolupracovat, dale mit
pochopeni pro druhého, ale také soupereni. Dité je jiz schopno pomahat slabsim, vést druhé, podridit se
zajmu ostatnich a fesit konflikty kompromisem.

Velmi duleZity je vtomto obdobi samoziejmé vztah matky a otce, kterému dité vénuje velkou
pozornost. Je tfeba zdlraznit, Ze pravé v této dobé jsou pokladany zaklady citového chovani a proZivani.
le velmi dulezité, vjakém prostredi dité vyrlista, jakou pozornost vénuje jeho okoli emocionainim
projeviim, jaké modely chovani mlze dité kazdodenné pozorovat a jaké partnerské vztahy bude schopno

samo realizovat. (Sulovd, 2005)

Velkad touha déti po spolecném Zivoté s dospélymi nemuze byt uspokojena pouze na zakladé
spolecné prdace a tak déti tuto potiebu zacinaji uspokojovat jiz ve hre, v niz mohou reprodukovat nejen
pracovni Zivot, ale i socidlni vztahy tim, Ze na sebe berou roli dospélych lidi. Ve hre se ditéti poprvé
odkryvaji vztahy objektivné existujici mezi lidmi a dité si tak zaind uvédomovat, Ze ucast v kazdé Cinnosti
od clovéka vyZzaduje, aby splnil urcité povinnosti, a tim mu ddva fadu prdv. Redlné vzajemné vztahy
s jinymi Cleny détské skupiny neutvareji jen kolektivistické vlastnosti, ale také pozvedaji sebevédomi
ditéte, coz je velice duleZité. Orientace na vrstevniky formuje v ditéti socidlni citéni a to samostatnost,
fidit se poZadavky skupiny, schopnost vciténi atd. Hrajici skupinu mizZzeme chépat jako osobitou skalu
socidlnich vztahQ, v niz se neustale modeluji a upeviuji socidlni formy chovani. Déti se pfi hrani uci

dllezité lidské schopnosti spolupréce. (Petrovskij a kol., 1977)
Socializace probiha nepretrzité od narozeni, ale predskolni obdobi poskytuje ditéti vztahy na

rGznych uUrovnich — s vrstevniky, s rodici, s prarodici, se sourozenci, s cizimi dospélymi, a tim mu dava

moznost jejiho procvicovani, moznost diferenciace a vytvareni kvality vy$$i trovné. (Sulova, 2005)
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2.2 Uvod do jogy

Jéga dnes predstavuje jeden z nejstarsich a jiz nejdokonalejSich systém( zdravi. Pojem zdravi je
pfitom chapan na tfech urovnich a to télesné, dusevni a duchovni. Pro oblast télesnou jéga nabizi velice
bohatou $kdlu cvik(l. Jedna se zde o cviceni ptipravna ale i o klasické jégové polohy zndmé pod nazvem
asany, mudry nebo bandhy.Dale odistné techniky i cvi¢eni zamérena specidlné na urcité organy nebo
zdravotni problémy. Pranajama je soustavou dechovych cvi¢eni s Ucinky presahujicimi télesnou oblast.

(Mihulova, Svoboda, 2008)

,,Joga vsak neni ani ndboZenstvim ani filozofii, nybrZ souborem ndvodi a pravidel, jak dospét

k osvobozeni z kolobéhu Zivotd.“(Knaislovi, 2002, s. 6)

Jéga oproti dnesnim sportovnim disciplindm neobsahuje prvky dfiny, soutézivosti, ani honby za
Uspéchem. V tomto mlzeme spatfovat jednu z mnoha pficin, proc joga navozuje fyzické ale i psychické
uvolnéni. Pod pojmem duchovni oblast jégy lze zahrnout vSechny metody a postupy vedouci k hlubsimu

pochopeni lidské bytosti a pribliZzeni se k podstaté a smyslu Zivota. (Mihulova, Svoboda, 2008)

V poslednich letech se jiz na u€inky jogy zaméfily i Iékarské vyzkumy. Studie dokazaly, Ze relaxace
v danych polohach ucinné pfispiva ke snizeni vysokého krevniho tlaku a Ze pravidelné cviceni muize
pomoci i pri riznych chorobach (artritida, astma, chronickd Unava, kiecové Zily). Laboratorni testy také
dokazaly schopnost joginli védomé ovliviiovat télesné funkce a to i ty, které nepodléhaji volni kontrole —

napt. srdec¢ni rytmus nebo krevni tlak. (Lindell a kol., 2002)

Pokud jde o historii jogy, nejstarsi pisemné pamatky pojedndvajici o uceni jégy pochazeji zhruba
z patého stoleti pfed nasim letopoctem. Stafi celého systému indické jogy se ale odhaduje nejméné na

5000 let. (Mihulova, Svoboda, 2008)
Prvni zminky o jéze nalezneme ve sbirce duchovnich textl nazyvajici se ,,Védy“. Hlavni zaklad

uceni o joze znamé jako Védanta jiz nalezneme v novéjsi Casti sbirky zvané Upanisady. Zakladni

myslenkou Védanty je idea absolutni reality tedy ,,Absolutniho védomi“ (Brahman). (Lindell a kol., 2002)
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Jéga se odpraddvna preddvala z ucitele na Zaka osobnim vedenim. Prvnim predstavitelem, o
kterém vime, byl okolo 2. stoleti pf. Kr. Patandzali a jeho dilo JogasUtra patfi k zakladnim pilifim teorie
jogy az dodnes. Z mnoha filozofl pocatku naseho letopoctu, ktefi méli blizko k jéze, je nejproslulejsi
Sankara, ktery Zil nejspise v letech 780-820 po Kr.

Teprve v19. a 20. stoleti zaCina joga vice pronikat i za hranice Indie. Do Evropy i do Ameriky
prichazeji vyznamni ucitelé jogy, ale zaroven i v Indii zGstavaiji ti, ktefi dosahli svétové proslulosti. Mezi
né patii Ramakrsma, bengalsky svétec, ktery proSel mnoha nabozZenstvimi a také byl uctivan jako bozské
vtéleni. DalSim proslulym muZem s charismatickou osobnosti byl RamanaMaharsi. Velkym filozofem a
predstavitelem védanty byl daleSarvépalliRadhakrsnan, autor monumentalniho dvousvazkového dila
Indicka filozofie, v némz Zapadu jako vlibec prvni predstavil panordma indického mysleni. Vyznamnym
ucitelem jégy byl také ve 2. stoleti svami Gitdnanda, ktery zalozZil v roce 1974 Mezinarodni centrum pro
vzdélavani a vyzkum jogy (ICYER). Svétové proslulymi se stali ucitelé, jejichz Zaci byli zndmé osobnosti.
Takto proslul napfiklad MaharsiMahes Jégi, guru ¢lenl skupiny Beatles.

V soucasnosti jsou u nds nejznaméjsi autofi piSici o j6ze svami Mahésvardmanda, belgicky uditel
jogy André van Lysbeth a B. K. S. lyengar. Snad nejproslulejsi a nejvice udivujici je SatjaSai Baba, plsobici

v Indii. Podle odhadu jej uctiva priblizné 6 milion( Ind( a 50 milion( lidi po celém svété. (Knaislovi, 2002)
Zakladnim cilem jégy dodnes zUstava smifit individualni ja s absolutnim nebo-li ryzim védomim.

Slovo jéga znamend spojeni. Slou€eni s neménnou realitou osvobozuje ducha od pocitu odtrzeni a od

iluze ¢asu, prostoru a pricinnosti. (Lindell a kol., 2002)
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2.3 Zarazeni prvki jéogy do prostiedi MS

Pro¢ viibec zaradit prvky jogy do prostiedi mateiské $koly? Zivot v tomto a pfristim stoleti, pro
které déti vychovdvame, bude jesté komplikovanéjsi a jisté ne bez stresu. Umét stres zvladnout a chranit
své zdravi je dlleZité nejen pro dospélé ale i pro déti. Spravné provadéna joga podporuje u déti zdravy
télesny vyvoj a mliZze vyrovnat nepfiznivé Ucinky nadmérného sezeni. Pravé dlouhé sezeni, jak zndmo,
détskému pohybovému systému neprospiva. Spravné provadéna joga u déti rozviji tvofivost,
predstavivost, soustfedéni a pomaha lepsSimu sebepoznani a pfijimdani sebe i druhych. Existuji dokonce
doklady o tom, Ze pomoci jégy nebo relaxace se daji snizovat Uzkosti, deprese a dokonce i zlepSovat
Skolni prospéch. Je mozné i mirnit nékteré détské potize a nékteré bolestivé stavy a tak nahrazovat
navykové léky. S jégou tedy déti vstupuji do spolecnosti lidi, ktefi v naprosté vétsiné Ziji spiSe zdravé.

(Nespor, 1998)

Za obecné predpoklady pro cviceni jégy s détmi se povaZzuji:

Vnéjsi podminky — jégu bychom méli vidy cvicit v hezky upravené a velmi dobre vyvétrané mistnosti.
Teplota by méla byt pfiméfena odpocinku a odév teploté vzduchu. Nemél by branit pohybu a byt tésny.
Pro déti je nejvhodnéjsi bavinénd teplakova souprava nebo tepldky a triko. Déti by mély cvicit jen

v ponozkach. Vétsinou cvicime na neprilis mékké, ale dobre tepelné izolacni podlozZce. (Hajek, 1996)

Prostor by mél byt bezpecny, bezprasny a mél by détem poskytovat dostatek prostoru. Za pfiznivého

pocasi lze cvicit i venku. (NeSpor, 1998)

Doba — cviceni je nejvhodnéjsi rano na lacno, po hygiené, kdy se rozhybe celé télo a energie se rozproudi.
V materské Skole je vhodné zaradit cviceni pred dopoledni svacinu. Jidlo po jégovém cviceni neni na

zavadu, spiSe naopak. Déti pristupuji ke svaciné v klidu.

Vnitini podminky — cvi¢ime na lacno. Pfed cvicenim je vhodné Fici détem, aby si dosly na toaletu. Déti by

mély byt ve vnitini pohodé. (Hajek, 1996)
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Postup cviceni — cviceni obvykle fadime od téch télesnych, pres dechova, k mentainim (napft. relaxace).
Relaxaci je moZné vlozit, kdykoliv by byly déti unavené. Béhem sestavy cvikl by se méla procvicit pater

do predklonu, do zaklonu a do stran. (NeSpor, 1998)

Spravné provadéni cvikll — musime déti postupné ucit a to Umérné jejich schopnostem a dovednostem.
Spravné provedeni je pomalé, s plnym soustfedénim na vnimani ucinku. Zdsadné cvicime tak, Zze pohyb

prizplisobujeme dechu. Hliddme, aby déti nezadrzovaly dech. (Hajek, 1996)

V materské skole nepouzivame indické nazvy, ale cviceni pro déti pojmenovavame Cesky. S détmi
také cvi¢ime bez vydrie nebo vydri zkracujeme. Urcité u déti neprepindame schopnost soustfedéni.
Cvic¢ime radéji kratsi dobu, tfeba 15 minut. Délku ale miZeme ptizplsobovat zajmu déti.

PFi cviceni také mlzeme vyuzit détskou predstavivost. Déti cviceni |épe pochopi, jestlize jim ho
nejen vysvétlime, ale i ukdzeme na obrazku. Také musime chdapat, Ze déti vyZaduji vice pohybu nez
dospély a tak zarazujeme spiSe dynamicka cviceni. Dale se podle Biharské skoly jégy v Indii nedoporucuje
détem pred pubertou zafazovat cviky s obracenou hlavou. Dalsim doporuéenim muze byt zafazeni
hudebnich nastroju do cviceni.

Nejdualezitéjsi je vsak pravidelnost cvikll, ktera zvySuje priznivé Gcinky cviceni. Nejlepsi je cvicit

s détmi kazdy den v urcitou dobu na obvyklém misté. (NeSpor, 1998)

Dulezité je také v materské Skole zaradit dechova cviceni — Pranajama. Dech je totiz jednou
dan ¢lovéku od prvniho okamziku pozemského Zivota, a presto malo lidi dokaze spravné dychat. Dech je
neocenitelnou blahodarnosti. Termin pranajama m(zZeme preloZit jako Fizeni Zivotni energie. Jogini fikaji,
Ze lidsky Zivot je odméren poctem dechl a proto ¢im pomaleji dychame, tim déle zijeme. Pfi silném a
Uplném vydechu procistime plice a uvolnime kazdy plicni sklipek pro cerstvy vzduch. Dlouhym a
dokonalym nadechnutim umoZnime maximalni okysli¢eni krve. Kyslik projde celym lidskym télem ke
kazdé bunce a zajisti spravnou reprodukci. Soucasné projde télem pfiliv Zivotadarné energie, a tak je cely
organismus udrZovan v dobré kondici. Neni-li dokonalého a Uplného vydechnuti, nemUZe nastat ani
dobré a hluboké nadechnuti. Naucime-li se spravné dychat, mlZeme pak dech efektivné vyuZivat.

(zikesova, 2005)
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Zaroven bychom meéli procvi¢ovat svaly potfebné k dychani a dbat u déti na spravny rozvoj
hrudniku, zakfiveni patefe a postaveni ramen. Déti navykame, aby pfi rozvirajicim pohybu nadechovaly
hrudnik a pfi stahujicim se pohybu vydechovaly. Dechovou vinu Ize rozdélit do tfech fazi, podle toho,
ktera ¢ast plic je zrovna v pohybu — dolni braniéni dech, stfedni hrudni dech a horni podklickovy dech.
S malymi détmi se kazdopadné radéji vénujeme rozvoji dychani jako celku. Snazime se déti vést k navyku
na synchronizaci pohybu podle dechu. Abychom pfi nacviku méli kontrolu nad spravnou synchronizaci,
muUzeme béhem vydechu vydavat néjaky zvuk (foukat jako vitr, houkat jako sova, hvizdat jako meluzina

atd.). (Hajek, 1996)

Technika dechu — nadech provadime vidy nosem. Zevni vzduch totiz byva nevhodny pro pfistup do plic.
PFfi nadechnuti nosem se tak vétSina necistot zachyti na jeho sliznici. Nos je proto potfeba udrZovat
v neustdlé Cistoté a v nezahlenéném stavu. Déti by se tak mély naucit spradvnému smrkani. Vydech potom
provadime nejéastéji nosem a nékdy uUsty. Je to dano technikou jednotlivych cvik(l. Détsky dech by mél
trvat — nadech i vydech kazdy 4 doby. Po zvladnuti détského dechu muiZeme prodluZovat az na 6 dob.

Détsky dech by se v této poloze mél ponechat. (Zikesova, 2005)

Relaxace, kterd je také dlleZitou soucasti jogy v matefské skole, ma vyznam pro uvolnéni a
odpocinek. Relaxace znamena télesné i dusevni uvolnéni. Jejim provadénim uvolfiujeme svalové napéti a
zaroven i své napéti dusevni. Oba typy spolu Uzce souvisi. Je dlleZité se umét naprosto uvolnit. Jedna se
o nadleZitost nejen télesnou, ale i psychickou a duSevni. Pfi dobfe provedené relaxaci dochazi
k harmonickému uvolnéni vSech sloZzek clovéka. Uvolnéni mlze byt lokdlni — urcité ¢asti téla, nebo
celkové — pouzivdme v zavéru jégového cviceni. Zplsob relaxace volime v zdvislosti na predchozim
cviceni a podle momentalni situace. Pro nacvik relaxacnich poloh je vhodné vyuZit napf. hadrovou
panenku nebo cokoliv podobného slehce pohyblivymi koncetinami. Tuto postavicku pak ukazeme
détem, polozime na zem a nechdme déti pohybovat jejimi koncetinami. Vysvétlime jim, Ze stejné

bezvladné by mély byt i jejich paze a nohy.
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Moznosti relaxace:

Kontrast pohyb x uvolnéni

Protfepani — koncetiny roztfeseme ve stoje nebo vleze a uvolnime.

Zrychlujici se pohyb a ,,vypnuti“ — napf. pokréujeme a napindme nohy, po chvilce ohybame a
narovnavame i paZze v loktech tak, Ze pfi pokréeni pravé nohy ohybame levou paZi a naopak.
Nakonec pridame otaceni hlavou ze strany na stranu. Nakonec zastavime pohyb a uvolnime se.
Rotace a zastaveni pohybu — napf. v mirném podiepu rozkroéném rotujeme trupem vpravo a
vlevo, paze jsou uvolnéné, odstredivou silou se vzdaluji od téla. Pak pohyb zastavime a
zUstavame v uvolnéném stoji.

Houpani - mGZeme se ve stoje s vydechem predklonit a pohybovat télem ze strany na stranu,
paze visi volné. Zastavime pohyb trupu a nechdme paze dohoupat. Pak se s nddechem pomalu
narovname obratel po obratli az nahoru, naposledy zvedneme hlavu.

Rytmicky pohyb — prikladem muze byt leh na zadech, s nddechem zvedame a pfi vydechu
poklddame postupné jednotlivé koncetiny az pétkrat dokola, nakonec béhem nddechu zvedneme

vSechny koncetiny a soucasné s vydechem poloZime.

Kontrast napéti x uvolnéni

Protazeni do délky a uvolnéni — napf. ve stoji spojném s nadechem vzpazime, postavime se na
Spicky a vytahujeme se ke stropu. Pfi vydechu stojime na celych chodidlech, vyvésime paze a
predklanime se.

Statické napéti a uvolnéni - opét priklad — v lehu na zddech se opfeme o lokty, predlokti mifi
vzhlru, s nadechem provedeme hrudni zdklon s oporou o temeno hlavy a pokréime nohy
v kolenou a chodidla tla¢ime do podlahy. HyZzdé se stale dotykaji podlozky. Vydrzime 1-3 dechy a
s dalsim vydechem se Uplné uvolnime.

Rytmické napéti a uvolnéni — naptiklad miZeme v lehu na zadech, vidy s nddechem zatneme
pravou ruku do pésti a pfi vydechu uvolnime. Dale pokracujeme prsty na pravé noze, povolime,
stejné prsty levé nohy a leva ruka do pésti. Nakonec pfi nddechu stdhneme svaly obli¢eje do

jakékoliv grimasy a s vydechem povolime. (Hajek, 1996)
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Dale muUZeme zaradit do jégového cviCeni také praci s prsty. Cviceni s prsty (mudry) totiz Gzce
souvisi s rozvojem jemné motoriky a s rozvojem feci. Hmatanim a citénim je trénovana a aktivovdna
¢innost mozku. Poruchy uceni u déti byvaji odstranovany pravé hrou prstl. Cviceni s prsty miZe byt
oznaceno jako Cisty mozkovy trénink. Zvlasté pak pokud Spicky prstll leZi u sebe, ovliviiuje to pozitivné
mozkové proudy. Tato ,,pohybova cviceni”, ktera uvolnuji svalstvo ruky, napomahaji koordinaci pohyb( a
soucasné posiluji schopnost ditéte kontrolovat tyto pohyby zrakem. Mnohé mudry synchronizuji levou a
pravou polovinu mozku a podporuji pamét a také kreativitu.

Ruka jako soucast pohybového systému predstavuje daleZitou slozku hybnosti. S détmi mizZeme
zkusit tzv. automasaz. Propletené prsty protahujeme v dlouhé ose, jako bychom chtéli roztrhnout lano a
to také nakonec ucinime. Zahdkneme stejné prsty obou rukou a protahujeme a vystfidame vSechny
prsty. Dale postupné vlozime mezi ukazovak a prostfednik jeden prst opacné ruky za druhym a
kroucenim jej protahujeme a vytahujeme v polospiralach, opakujeme to i na druhé ruce. Poté mlzZeme
jesté od zapésti k prstim promasirovat prostory mezi kostmi, zvlasté dakladné mezi palcem a
ukazovdkem. Nakonec dlain promasirujeme palcem nebo stfednim kloubem ukazovdku, zvldsté se
vénujeme palci nad zapéstim a drobnym polstarkim pod prsty. (Homolkova, 2012) Stejné jako u
jogovych cviceni mGzeme spojit i hru s prstiky s rliznymi fikadly, pohadkami nebo basnickami. Tuto

aktivitu lze zaradit k jakékoliv ¢innosti.

Na konec mézeme zafadit do prostfedi matefské $koly o¢ni cviky. Clovék potiebuje zrak asi
nejvice ze vSech tvor(. Organy zraku se vyvijeji vraném véku. V dnesni dobé plsobi na zrak mnoho
Skodlivych vlivi. Od nepfirozeného svétla zarivek a vybojek az po Skodlivé zareni z televizi a pocitacu.
Tyto pfistroje totiz nesviti trvale, ale blikaji. Zrakové organy tohle rychlé blikani predavaji mozku, ale
nevnimame jej, nervy ocnich vsak na néj reaguji a dochazi k rychlejSimu starnuti oci. Jde totiz o podminky
neprirozené a tak proti nim nemame obranu.

Pfed oc¢nimi cviky odkladame vzdy bryle a po 1 — 3 cvicenich prohfejeme dlané rukou tfenim o
sebe. Misky z dlani dame pres oci a chvilku vnimame teplo. Je také vhodné uvolfiovat oci usilovnym

mrkanim. (Hajek, 1996)
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2.4 Ukazky praktickych cviceni s prvKky jogy, které je mozno vyuzit
v prostredi materské Skoly

Pohadka Sova a lovec (viz obrazek 1)

V daleké Indii Zila jednou jedna sova a ta, jako vSechny sovy, ve dne spala a v noci byla vzhiru.
Bylo pozdni odpoledne a slunicko svitilo nad obzorem, bylo teplo. Tahle sova lezela ve svém hnizdé
pékné uvolnéna, méla zaviené oci a vlbec, ale vibec se nehybala. Spala totiZz hlubokym spankem. Méla
uvolnéné nohy, kfidla méla uvolnéna a celé jeji télo uvolnéné, i krk a hlava. Pfichazel vecer a slunce uz
zapadalo. Sova se probudila, zacala se postupné protahovat. Protahla si nohy, kfidla a celé télo, dokonce

i krk.

Sova si pomalu sedla na vétev a mohutnym mavanim kfidel a kroucenim si nacechrala pefi. Nad
stromy mezi oblaky vykoukl mésic a stfibtité osvétloval krajinu. Najednou sova zaslechla zapraskani a
skréila se. NastraZila usi a zaposlouchala se do zvukd lesa. Bylo slySet ptibliZujici se kroky. Na mytinu totiz
prichdzel stary poustevnik. VSechna zvitatka ho znala a nikdo se ho nebal. Sova se tedy opét narovnala a

poslouchala, jak poustevnik vita vecer.....(Hajek, 1996)
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Obrazek 1 — pohadka Sova a lovec (Hajek, 1996)
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Ukazka prstovych cviceni
Prstenik a malik odpociva

Palce se dotykaji sSpickami. Ke $pi¢ce palct pFipojime i Spicky ukazovakd. Natazené prostiedniky se

dotykaji a prsteniky s maliky jsou ohnuté.
Uginek: Zklidnéni nervové soustavy.
Okénko

Dotykaji se Spicky palct a ukazovakl a dlané sméruji od téla. Prsty jsou rozevieny a palce a ukazovaky

tlac¢ime proti sobé.
U¢inek: Posileni organismu.
Kruh

Palce natazené — ukazovaky ohnuté, nehty se dotykaji bfisSka palcl, poté ukazovaky tlacime na palce.

Postupné procvicujeme vSechny prsty.
Ucinek: Zvy$eni pohyblivosti prstd.
Tanec dlani

Dlané stiskneme k sobé a ruce protacime — prsty pravé ruky od téla a prsty levé ruky k télu. Dlané se

zahfivaji — tla¢ime k sobé 10 x. Uvolnime.

Ucinek: Pokrveni rukou. (Homolkovd, 2012)

Ukazka détskych mantrickych vibracnich slabik a hlasek:

A — vibrace bricha — mUze se poufZit jako teply dech, kterym si déti zahfivaji ruce
ACH - pouzivdme ji jako tdivu pfi vélenéni do hry

U —vibrace hrudniku

HU — pouzivame napf. jako opice pfi bueni do hrudniku — posilujeme préidusky
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JU - pouzivame k vyjadreni tdivu

M —vibrace hlavy

HM - vibrace hlavy — pouzivame k vyjadreni ddivu
O — celkova vibrace

| —vibrace oci

CIM - posiluje ofi

Pi — posilujeme oblast hlavy — hlasy ptakd

R — vibrace pro aktivaci brzliku — vréeni psa nebo tygra
VR —variace na R

KRA — hlas krakajici vrany

HAM — vibrace posiluje srdce — ptackové zobaiji
HAF — vibrace uvoliujici branici

MNAU — hlas koeky (Zike$ova, 2005)

Ukazka procviceni ocnich svali:

S nddechem soustfedime pohled nahoru a s vydechem zase dol{i. Tento pohyb opakujeme 3x az
5x.

Krouzime o¢ima tak, Ze se s nadechem podivame vzhlru a s vydechem otacime oci vpravo a doll,
s dalSim nadechem pak pokracujeme vlevo. S dalsSim vydechem pak za¢indme opisovat stejny kruh.
Provedeme tfikrat jednim smérem a potom tfikrat opacnym.

OCci opisuji v prostoru tvar velkych tiskacich pismen a to nejprve pismeno ,,H“. Za¢indme v levém
hornim rohu a koncéime v pravém dolnim. Déle pismeno ,,A“ kde zaciname vlevo dole a pres vrchol
pismene koncime vpravo dole. Poslednim je pismeno ,,K“ kdy zacneme vlevo dole a ukoncime vpravo

dole. Kazdé pismeno opakujeme ttikrat. (Mihulova, Svoboda, 2008)
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2.5 Joga a kurikularni dokumenty predskolniho vzdélavani

Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani vznikl pfi zavadéni nového systému
kurikuldrnich dokumentl pro vzdélavani zakd od 3 do 19 let. Vznikl v souladu s novymi principy
kurikuldrni politiky, zformulovanymi v Ndrodnim programu rozvoje vzdé&lavani v CR (tzv. Bilé knize) a
zakotvenymi v zakoné o predskolnim, zakladnim, stfednim a vys$sim odborném a jiném vzdélavani.
Kurikularni dokument jsou vytvareny na dvou uUrovnich a to na uUrovni statni a Skolni. Statni droven
predstavuji Narodni program vzdélavani (NV) a Ramcové vzdélavaci programy (RVP). Zatimco NPV
formuluje pozadavky na vzdélavani, které jsou platné v pocatecnim vzdélavani jako celku, RVP vymezuji
zavazné ramce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy, jako je pravé predikolni vzdélavani. Skolni Grover
predstavuji $kolni vzdélavaci programy (SVP), podle nichi se uskute¢riuje vzdélavani na individuélnich

Skolach. SVP si vytvaii kazda $kola sama podle zasad stanovenych v pfislusném RVP. (Smolikova, 2004)

,,Rdmcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdélavani (RVP PV) vymezuje hlavni poZadavky,
podminky a pravidla pro instituciondlni vzdéldvdni déti predskolniho véku. Tato pravidla se vztahuji na
pedagogické Cinnosti probihajici ve vzdéldvacich institucich zarfazenych do sité skol a Skolskych zafizeni.”

(Smolikovd, 2004, s. 6)
Dulezité je v tomto dokumentu stanoveni rdmcovych vzdélavacich cil(:

1. Rozvijeni ditéte a jeho uceni
2. Osvojeni zakladnich hodnot, na nichz je zaloZzena nase spolec¢nost

3. Ziskani osobni samostatnosti a schopnosti projevit se jako samostatna osobnost

Vzdélavaci obsah je v RVP PV usporadan do péti vzdélavacich oblasti a to biologické, psychologické,

interpersonalni, socialné-kulturni a environmentdlni. Tyto oblasti byvaji pojmenovany:

Dité a jeho télo
Dité a jeho psychika
Dité a ten druhy

Dité a spole¢nost

v & W N PR

Dité a svét (Smolikova, 2004)
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V ramci prvni oblasti Dité a jeho télo mizeme pomoci prvk( jégy zabezpecit spravné drZeni téla,
zvysit odolnost vic¢i nemocem, podporovat koncentraci a potéseni z pohybu a rozvijet spravné dychani.

Ditéti také pomahame s orientaci v prostoru a na plose.

V oblasti druhé tedy Dité a jeho psychika péstujeme u déti sebevédomi, sebedlvéru a odvahu.
Rozvijime odpovédnost a u¢ime déti hrat fair, chovat se Cestné a umét vyhravat i prohrdvat. Cvicenim

jemné motoriky, tedy jégou prstl pomahame ovladat mluvidla a rec. Také rozvijime fantazii.

V ramci dalsi oblasti Dité a ten druhy vytvafime situace pro vnimani a respektovani druhych.

Ucime déti respektovat odlisSnosti druhych.

V pfedposledni oblasti Dité a spolecnost nabizime Ccinnosti, které vyzaduji spolupraci
s kamaradem nebo ve skupiné. Ucime déti vnimat a pfijimat zakladni hodnoty toho spolecenstvi.

Seznamujeme déti s pranostikami a fikadly.

V posledni oblasti Dité a svét umozZfiujeme détem esteticky prozZitek spole¢né provadénym

pohybem. Vybirame pohybové Cinnosti v rdmci ro¢niho obdobi. (Homolkova, 2011)
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3 Prakticka cast

3.1 Tematicky blok ¢. 1

Nazev: Seznameni a poznavani Mésic: zafi

Uvod:

V mésici zafi vétsSinou prichazeji do mateiské Skoly nové déti, a tak je to vétSinou obdobi
seznamovani a pozndavani. Déti se uci nova jména kamaradui a nové prichozi déti se seznamuiji s reZimem
a zvyky v mateiské Skole. UCitelé i déti si spole¢né vytvareji soubor pravidel. Déti se také uci nové
pisnicky a fikanky.

K tomuto tématu bych doporucila zaradit hry s prsty, konkrétné pak hru s ndzvem Palce si
povidaji.

Popis — palce smétuji Spickami k sobé a dlané od téla, s nddechem tla¢ime palce silné k sobé,
ostatni prsty jsou napjaté, stlaceny k sobé a svydechem uvolnime. (Homolkova, 2012) U déti tak
podporujeme vytvareni socidlnich a spolecenskych vazeb. Kdyz si mohou povidat palce, mohou si
povidat také déti.

K tomuto mésici jsem vybrala pro déti jégové sestavy s ndzvem Pozdrav slunci, Mavani slunicku
a Mdme radi. Témito sestavami lze zahajovat kazdodenni cvi¢eni. Sestavy podporuji vytvareni
pozitivnich spolecenskych vazeb mezi détmi v materské skole a také jim ddvaji signaly k néjaké Cinnosti,

déti tedy lépe pochopi rezim v dané tridé.

Motivace:

Pozdrav slunci

Ted' se rovné postavime a sluni¢ko pozdravime,
dlané otoc ke slunicku,

spoj a dej je k srdicku,

podivej se k nebi vzhlru.

Sklon se k zemi, Uctu vzdej a chvili se nehybe;j.
Nahoru své ruce zdvihni — nad hlavou je spoj,
dej je doll k srdci svému,

pozdrav slunce Hariém.
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Mavani slunicku
Zdvihnem jednu rucicku,
zamavame slunicku.
Druhou zdvihnem taky,

ahoj, slunce zlaty.

Méame radi

Mame rdadi Slunce, Zemi,
stromy, feky, vSechny tvory.
Zpivame si OM, zni to jako zvon.
Kdo jesté nevi, svét je plny déti.
Stastny at je kazdy tvor,
véechny zdravim HARI OM.

Popis:

Pozdrav slunci

Stoj spatny. S nadechem vzpazime zevnitt dlanémi dovnitf. S vydechem spojime ruce pred hrudnikem.
S nddechem vzpazime, podivame se za rukama a protdhneme celé télo. S vydechem se predklonime a
chvili vydrzime. S nddechem napfimit a ve vzpaZeni spojime ruce. S vydechem spojené ruce spustime
pfed hrudnik a sklonime hlavu.

Mavani slunicku

Stoj a vzpazime jednu ruku, poté i druhou. Nakonec mavame zapéstim.

Mame radi

Sed skrémo zkFizny a ruce spojeny pred hrudnikem. VzpaZime, vytdahneme se z pasu, mirny zaklon hlavy.
UpaZzenim pfipazime a dlané dame na zem, predklon hlavy. UpaZenim vzpaZime a spojime dlané. Ruce

kresli vinky a to smérem dol(i. UpaZenim vzpaZime a poloZime ruce na stied hrudniku.
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Mavani slunicku
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Mame radi
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Fyziologicky ucinek:

Pozdrav slunci

Procviceni patere. Celkova aktivace organismu.

Mavani slunicku

Procviceni zapésti. ProtaZzeni prsnich svall. Aktivace organismu.
Mame radi

Zpevnuje zadové svaly. Protahuje prsni svaly.
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3.2 Tematicky blok ¢. 2

Nazev: Navstéva z lesa Mésic: fijen

Uvod:

V tomto mésici se v matefskych skolach casto zabyvaji lesem a plody podzimu. Ucitelé chodi
s détmi na prochazky, kde sbiraji rizné ptirodniny, které se pak uci jak zrakové, tak i hmatové vnimat.
Z téchto material( pak spolecné tvofri rizné vyrobky. Prevazuji také pohybové hry, které vyzaduji vice
prostoru. Rozviji se hruba i jemna motorika. Déti se seznamuji s nazvy listnatych a jehli¢natych strom( a
pojmenovavaji lesni zvér. Dale se uci vyznam lesa a jak ho chranit. Tfidi odpad a seznamuiji se s pravidly,
kterd souvisi s ndvstévou lesa. Vytvareji si pozitivni vztah k ptirodé.

K tomuto bloku bych zaradila dechové cviceni s ndzvem Sova.

Popis: Sed zkfizny, bocénimi oblouky pfes upaZeni vzpazujeme a pfipazujeme. Pazemi
pohybujeme , jako ptak“ v rytmu dechu. Posilujeme tim pradusky pomoci slabiky ,,HO“. (Hajek, 1996)

Pro déti jsem do tohoto bloku vybrala jégové pozice s ndzvem Srnka, Topol a Had. Jednd se o

jednodussi pozice, které jsou pro déti zazivné a prirozené.

Motivace:

Srnka
Na louce si srnka lezi,

kolem si to zajic bézi.
Odpocivat musi,

jak se radné slusi.
Kopytkama zakmita

a uz zase utika.

Topol

Jsem vysoky, jménem Topol,
ve vyskach, kde litd sokol.
Vétve plné listd mam,

na vsechny se usmivam.
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Had

Velké odi, télo slizké,

je to ale zvire blizké.

My se ho vSak nebojime,

hada klidné udélame.

Popis:

Srnka

Leh na bfiSe, lokty opfené o podlozku. Hlava v dlanich a pohled upfeme na jeden pevny bod (pouze
starsi déti). Uvolnime télo a stfidavé skréujeme ptinoZmo levou a pravou nohu.

Topol

Stoj rozkrocny, vzpazit a spojime dlané. S vydechem se uklonime vpravo, s nddechem zpét a totéz na
druhou stranu.

Had

Leh na bfiSe a opfit o predlokti. Nadech, vydech sssss.
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Srnka

Topol

Had
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Fyziologicky ucinek:

Srnka

Procviceni kolennich kloub( a posileni svalll na nohou. Celkové zklidnéni a podpora koncentrace.
Topol

Plsobi proti skolidze.

Had

Otevreni hrudniku, zlepseni pruznosti patefe. Posileni zadovych svald.
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3.3 Tematicky blok ¢. 3

Nézev: Podzimni radovanky Meésic: listopad

Uvod:

V mésici listopadu si déti vSimaji hlavné zmén v pfirodé a zndmek toho, Ze jiZ pfichazi zima. Déti
poustéji draky. Mohou si také néjakého samy v materské skole vytvofit. Déti chodi na prochazky a
pozoruji, jak se zbarvuiji listy a postupné opaddvaji. Déti se louci s podzimem a jeho znaky. Také pozoruji
pocasi, které je jiz studené a prevladaji vitr a dést. Déti se uéi pojmenovavat pfirodni jevy.

Do tohoto bloku je vhodné zafadit dechové cviéeni s ndzvem Dést.

Popis: Ze stoje klesdme do diepu a napodobujeme prsty a pomoci ,,5555“ dést. (Hajek, 1996)

Pro déti jsem vybrala tentokrat jogové pozice s ndzvem Duha, Drak a Jezek.

Motivace:

Duha

Prsi, prsi, venku leje,
nikdo se tu neusméje.
Potfebujem vzpruhu,

udéldme duhu.

Drak

Na nebi se vSemu divi,
papirovy nebo Zivy.
Na provazku leti drak,

tam ve vyskach jako mrak.

Jezek

Picha, picha bodlinag,
je to také velky spac.
Tési se na zimni spanek,

vzbudi ho jen jarni vanek.
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Popis:

Duha

Sed, trup je vzptimeny. S nadechem upaZenim vzpaZime a paZze nad hlavou spojime. Svydechem
pomalu pfipazujeme.

Drak

Klek na L/P. S nddechem vzpaZime, vahu ddme na predni nohu. Vystfidame druhou nohu.

JeZek

Klek sedmo a hluboky ohnuty predklon. Celo na zem. PoloZime ruce na zada a zhluboka dychame.

Duha ‘
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Drak
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Jezek

ve

Fyziologicky ucinek:

Duha

Narovnava patet. Aktivuje dolni fixatory lopatek. Protahuje prsni svaly. Harmonizuje hrudni dychani.
Drak

Narovnava pater.

JeZek

Protahuje bederni Usek vzpfimovacu patere.
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3.4 Tematicky blok ¢. 4

Nazev: TéSime se na Vanoce Mésic: prosinec

Uvod:

V tomto mésici se v materskych Skolach vétSinou vénuji tématu Vanoc a certl. Déti vyrabéji
rzné vyrobky s motivy téchto svatk(l. Déti stfihaji, lepi a maluji. Pohybové hry maji téma pekla nebo
betléma. Poradaji se rizné besidky a déti navstévuji kina, divadla nebo knihovny. Zpivaji se koledy a
recituji basné. Déti se uci poznavat svatky a jejich vyznam. Déti si zkouseji rizné tradice a zvyky. Kazda
tfida ma vétsinou svij stromecek, ktery si déti samy ozdobi.

Do toho bloku bych zaradila dechové cvi¢eni s ndzvem Andél. Tedy znamou obménu andéla ve
snéhu.

Popis: V lehu pokrémo mirné roznozném z pfipazeni s nadechem pres upaZeni vzpazujeme a
s vydechem zpét. Déti se opét uci synchronizovat pohyby paZi s rytmem dechu.

Zamérné jsem tedy k tomuto bloku vybrala jogové pozice s nazvem Hvézda, Svicka a Ryba, které

jsou typickym motivem Vanoc.

Motivace:

Hvézda

Hvézda krasna zafici
po nebi si plujici
pfinasi nam po roce

zpravu, jsou tu Vanoce.

Svicka

Na vanoce sviti svicky,
ke svétélku malé klicky.
Teplo, domov, nadéje,

kazdy se tu zahreje.
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Ryba

Rad daruji Supinu,
navstévuji hlubinu.
K vecefi na Vanoce,

CO jsou zase po roce.

Popis:

Hvézda

Stoj rozkroény. Vzpaiit zevnitf. Pfeneseme vahu téla na pravou stranu, zvedneme levé chodidlo a zpét.
Pfeneseme vahu téla na levou stranu, zvedneme pravé chodidlo a zpét. Nékolikrat opakujeme.

Svicka

Leh na zaddech a rukama podloZime boky. S ndadechem pomalu zvedneme nohy vzhiru. SnaZzime se
srovnat nohy kolmo k zemi. Dychame.

Ryba

Leh skrémo. Spojime k sobé chodidla a nechame kolena klesnout volné k zemi. Dlané spojime pred

hrudnikem a zavieme odi.
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Hvézda
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Fyziologicky ucinek:

Hvézda

Aktivuje hluboky stabilizacni systém a svaly dolnich koncetin. Zlepsuje balanéni schopnosti.
Svicka

Posilujeme bfisni a hyZzd'ové svalstvo.

Ryba

Celkové zklidnéni. Uvolnéni kycelnich kloub(, protaZeni vniténi strany stehen.
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3.5 Tematicky blok €. 5

Nazev: Kouzelna zima Mésic: leden

Uvod:

V obdobi zimy chodi déti ven stavét snéhuldky, kouluji se a kresli do snéhu. V materské Skole si
povidaji o zimnich sportech a nékteré z nich i zkouseji. Také se zminuji pravidla, kterd se v zimé dodrzuji
napr. nestoupame na zamrzlé vodni plochy, o kterych nic nevime; bez dozoru, pokud je led na chodniku,
jdeme pomalu a ddvame pozor; neshazujeme rampouchy a vidy se teple oblékame (rukavice, Cepice...).
Déti si také mohou zkouset rlizné experimenty a pokusy. Opét se poukazuje na zmény v pfirodé. Déti
také mohou davat krmeni ptakim nebo lesni zvéfi. Déti uz se také tési na léto a povidaji si o tom, zda
pojedou na dovolenou. Loudi se se zimou vynasenim Moreny.

Do tohoto mésice bych zaradila uvolfiovaci cvi¢eni, a to protfepani, které pripomina tres, kdyz je
nékomu zima. Protfepdani koncetin mizeme provést ve stoje nebo v lehu na zadech. Chvénim uvolnime
celé télo. (Hajek, 1996)

Jégové pozice, které jsem vybrala k tomuto tématu, nesou ndzev Strom, Palma a Slunicko.

Motivace:

Basnicky jsem opét vymyslela tak, aby se hodily k danému tématu.

Strom

Stojim, stojim, jsem pan strom,
je mi zima jako hrom.

Kabat bily jako pefi,

ano hura, uz tu snézi.

Palma

Hledim na vas z velké vysky,
nerostou vSak na mé Sisky.
Vitr do mé naraizi,

rostu hlavné na plazi.
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Slunicko

Promrzly uZ jsem na kost,
zimy uz tu bylo dost.
Maluju tu psanicko,

at uz prijde slunicko!

Popis:

Strom

Stoj spojny. PaZze volné podél téla. Zvolna preneseme vahu na pravou nohu. Levou nohu pokréime a
chodidlo opfeme o vnitini stranu pravého stehna. U déti je dlleZité, aby si samy vybraly, do jaké vysky
stehna chodidlo opfou. S nddechem upazenim vzpaZime a paze nad hlavou spojime.

Palma

Stoj spojny, dlané na hrudniku. Pomalu zveddme propojené ruce nad hlavu. Zvedame paty od podlahy a
zkusime zUstat na $pic¢kach.

Slunicko

Stoj mirné rozkro¢ny a ruce v bok. Natazenyma rukama jako paprsky vykrouzime kolem sebe velké

zarivé slunicko.

Strom
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Palma

Slunicko
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Fyziologicky ucinek:

Strom

Posiluje zadové, stehenni a lytkové svaly. Zlepsuje balan¢ni schopnosti. Vyrovndva nervovy systém.
Palma

Vyrovnava pater. Zlepsuje balanéni schopnosti. Posiluje lytkové svaly.

Slunicko

Vyrovndva nervovy systém. Protahuje prsni svaly.
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3.6 Tematicky blok €. 6

Nazev: Pan Masopust Meésic: danor

Uvod:

V tomto obdobi se vétSinou v materskych Skolach konda masopust. Déti se seznamuji se zvyky
karnevalu a novymi pisnémi. Zkousi si hru na rizné hudebni nastroje a poslouchaji rizné hudebni zanry.
Déti tanci a rozvijeji pohybové dovednosti. Vytvareji vyzdobu tfidy a masky.

K tomuto tématu bych pfipojila hru s prsty s nazvem Kocoufi drapy.

Popis: Stfidavé vysouvdme prsty z pésti. (Homolkova, 2012)

K danému tématu jsem zvolila jégové pozice s nazvem Kocka, Motyl a Lukostrelec.

Motivace:

Kocka

Masopust je zase tady,

ja si s maskou nevim rady.
A co takhle za kocicku,
masku tu mam za chvilicku.
Nejprve si zacvi¢ime

a potom to roztocime.

Motyl

Masopust je zase tady,

ja si s maskou nevim rady.
K¥idla rychle nasadim,

jako motyl uhanim.

Lukostielec

Masopust je zase tady,

ja si s maskou nevim rady,
Luk a Sip ddm do dlanég,

lukostrelec je ze mé.
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Popis:

Kocka

Vzpor klecmo. S nadechem prohnout patef. S vydechem vyhrbit.

Motyl

Sed zkfizny skrémo a ruce na kolena. Chodidla déame k sobé, podrZzime je rukama a lehce pohybujeme
koleny nahoru a dold.

Lukostrelec

Stoj rozkrocny. Vytocime Spicku pravé nohy vpravo. Hlavu téZ oto¢ime vpravo. Ddle napodobime drzeni
luku. S nddechem pomalu napindme pomysinou tétivu. S vydechem napneme ruku vpred. Vystfidame

na druhou stranu.

Kocka
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Lukostielec

Fyziologicky ucinek:

Kocka

Uvolnéni patere. ProtaZzeni vzprimovace patere (ve vyhrbeni). Ovliviiuje kvalitu dychani.
Motyl

Procviceni kycelnich kloubUll a protaZzeni sval(l na vniténi strané stehen.

Lukostielec

Zlepseni soustfedénosti.
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3.7 Tematicky blok ¢. 7

Nazev: Velikonoce jsou za dvefmi | Mésic: brezen

Uvod:

V tomto mésici se v materské Skole povétSinou vénuji tématu Velikonoc. Déti opét navstévuji
rlzna predstaveni. Seznamuji se s timto svatkem a jeho tradicemi. Zkouseji si vyrabét pomlazku. Déti
barvi vajicka a vyrabéji rizné dekorace, kterymi pak zdobi tfidu. Ve tfidé probiha velikono¢ni uklid.

Dalsi ¢innosti, kterou Ize do tohoto tématu zafadit je hra s prsty s ndzvem Zajicek.

Popis: PfiloZime k sobé Spicku palce, prostfedniku a prsteniku, ostatni prsty jsou napjaté.
(Homolkova, 2012)

Jako vhodné jogové pozice jsem k tomuto tématu zvolila pozice s ndzvem Zajic, Stll a Kdmen,

ktery mGze slouZit jako dekorace na velikonoc¢ni stiil.

Motivace:

Zajic

Jsem zvitatko usaté,
taky trochu chlupaté.
K lesu to mam kousek,
na to vsadim fousek.
PIny kosik vajicek,

pfinese vam zajicek.

Kamen

V lesu tise sedavam,
rQizné tvary stridavam.
Hladky, rovny, Sisaty,

pozor také Spicaty.
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Stal
Velikonoc ¢as je tu,
pomlazku si upletu.

A stl krdsné vyzdobim,
do vazy vse usadim.
Jesté trochu vajicek,

a nakonec zajicek.

Popis:

Zajic

Klek sedmo, paZe na kolena. S nddechem vzpaZzime. S vydechem se zvolna predklanime, az se celem
opfeme o podlozku. Uvolnime celé télo.

Kamen

Klek sedmo. S vydechem se predkldanime, Celo poloZzime na zem a uvolnime se. Ruce lezi podél téla
otocené dlanémi vzh(ru.

stal
Vzpor vzadu sedmo. Pokréime nohy, odtlaéime se od dlani a chodidel a zvedame pénev nahoru (vzpor

vzadu leZmo pokrémo).

53




Zajic
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Kamen
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Fyziologicky ucinek:

Zajic

Zklidnujici ucinky, zmirfiuje anavu, prokrvuje oblast hlavy, plsobi proti zacpé. ProtaZeni vzpfimovace
patere.

Kamen

ProtaZeni vzpfimovace patere.

Stal

Posiluje svaly rukou i nohou, svaly panve.

56




3.8 Tematicky blok ¢. 8

Nazev: Jaro je tu! Mésic: duben

Uvod:

V mésici dubnu se vita jaro. Probiraji se znaky jara a pocasi. Déti se uéi pojmenovavat kvétiny,
kefe a mladata zvirat. V materské sSkole se zakladaji vlastni zahrady. Dramatizuji se rlzné pohadky.
Vytvareji se rlzné prekazkové drahy a poradaji soutéze.

Jako dalgi €¢innost bych doporucila zafadit hru s prsty s ndzvem Spetky a pusinky. ProtoZe jaro je
mésicem lasky.

Popis: Z prstl obou rukou udélame Spetky, které se pak rytmicky dotykaji. (Homolkova, 2012)

Do tématu mi pfislo vhodné zaradit jogové pozice s ndzvem Tulipan, Slunecnice a Zvadla kyticka.

Motivace:
Tulipan

Jaro pfislo k nam,

radost z toho mam.

Kvétiny jsou kolem nas,
vSude tolik boZich kras.

Pojd se honem pridat k ndam,

udélame tulipan!

Slunecnice

Stejné jako kazdy den,
otacim se za sluncem.
Hlavu zlehka otocim,

télo spravné pretacim.
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Zvadla kyticka

Pomoc, prosim pomozte,
vodu ihned pfineste.
Kdyz se hodné zalévam,

hned se zase narovham

Popis:

Tulipan

Sed zkfizny skrémo L pfes, pfipazime. S nadechem upaZzenim pokréime vzpaZzmo zevnitf a spojime dlané
nad hlavou. S vydechem provedeme mirny uklon vpravo, nadech a vzptim, s vydechem mirny uklon
vlevo. Nadech, svydechem pokréime upaimo, predlokti vzhiru. Nadech a s vydechem provedeme
mirny uklon vpravo, nadech a vzptim, s vydechem mirny uklon vlevo. S nadechem vzpfim a s vydechem
pfipazime.

Slunecnice

Stoj rozkrocny, s nadechem skrcit upazmo poniz, prsty na ramena. S vydechem se oto¢ime na jednu
stranu a s nadechem zase zpét. Vystfidame obé strany.

Zvadla kyticka

Stoj mirné rozkroény a s vydechem sklanime hlavu. Zakulacujeme zada a pomalu jdeme do predklonu
s pazemi volné svésenymi (pouze tam, kam to détem pujde). S naddechem se pomalu vracime do

plvodniho stoje.
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Tulipan
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Slunecnice
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Fyziologicky ucinek:

Tulipan

Priznivy Uc¢inek na napfimeni patere. Protahuje prsni svaly. Posiluje Sikmé btisni svaly a rotatory patere.
Aktivuje dolni fixatory lopatek.

Slunecnice

Posiluje rotatory patere a Sikmé brisni svaly.

Zvadla kyticka

Procviceni patefe a uvolnéni sije. Protahuje vzptimovac patere a zadni svaly na nohach. Prokrvuje hlavu.

61




3.9 Tematicky blok ¢. 9

Nazev: Zvirata kolem nas

Meésic: kvéten

Uvod:

V tomto obdobi si déti v materfské Skole povidaji o zvifatech, a to jak o domadcich, tak o

hospodarskych. Déti se je u¢i pojmenovavat. Navstévuji rlizné farmy, zoo a pfirodni parky. Ucitelé

informuji déti, k cemu se rlizna zvitata chovaji, co ndm davaji a jak se o né starame. V materské Skole

déti skladaji puzzle se zviraty, maluji omalovanky s témito motivy a kresli, maluji a vyrabéji rlizna zvirata.

Také si mohou prohlizet riizné encyklopedie a obrazkové knizky.

Dale mUZeme zaradit dechové cviceni, kdy ve vzporu kleémo napodobujeme stékot psa - ,,HAF“.

K tomuto tématu jsem vybrala jégové pozice s ndzvem Myska, Zabka a Jezevéik.

Motivace:

Myska

Jsem chlupata malicka
a Sediva celicka.
Bé&ham rychle, to se vi,

vylézdm, kdyz vSichni spi.

Zabka

Velké oci to ja mam,
dlouhy jazyk uzivam.
U rybnika, u bezu,

nejcastéji si lezu.

Jezevdik

Ja ddm snadno uhlidam,
kosti ty rad ujidam.
Malinkaty ja jsem psik,

jmenuji se jezevcik.
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Popis:

Myska

Podpor na predlokti kle€mo. Jednu nohu zanozime a protdhneme tak, aby byla protazena patef.

Pro starsi déti: Zacneme ji kyvat do stran. VZdy se na ni ze strany podivame.

Zabka

Drep. Kolena Siroce od sebe. Dlané spojime pred télem a lokty mirné tlacime do stehen.

Jezevcik

Vzpor klecmo. Propneme nohy. Mirné pokrcéime lokty a ramena sméruji od usi. Déti, mohou zkusit

udélat klik.

Myska

Zabka
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Jezevéik

Fyziologicky ucinek:

Myska

Aktivuje hluboky stabilizacni systém, hyZzd'ové svaly a predni pilovity sval.

Zabka

Procviceni kycelnich kloub(.

Jezevéik

Podporuje smysl pro rovnovahu. Posiluje nohy, prsni svaly, bfisni svaly, trojhlavy sval ramene a deltové

svaly ramene.
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3.10 Tematicky blok ¢. 10

Nazev: Moje mésto Mésic: Cerven

Uvod:

V tomto mésici si déti povidaji o rodném mésté. Navstévuji rizné pamatky, chodi na prochdazky
po okoli a pojmenovdvaji stavby. UCi se také néco malo o historii mésta. V materské skole si ukazuji
fotky a pohledy mésta. Déti se uéi orientaci v prostoru. Také si vysvétluji pojmy vpravo, vlevo, pred, pod,
mezi... Poradaji se celodenni vylety. Déti se louci s predskolaky.

Déle je moZno zafadit dechové cviceni, kdy pomoci hlasky ,,5“, napodobujeme zvuk jedouciho
vlaku. Déti se mohou fadit za sebe a drZet se rukama za ramena.

Do toho to bloku jsem vybrala jogové pozice s ndzvem Hora, Vinky a Mlynek.

Motivace:

Hora

Moje rodné mésto zndm,
vSechno tady prozkoumam.
Chci ho vidét z vysky,

tam kde rostou Sisky.
Podivam se dolu,

pojd udélat horu!

Vinky

Po fece se prochazim,
o zavod s ni uhanim.
Velka nebo malicka,

pocakam vas celicka.
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Miynek

Mlynek ten je na maso,
mlyn zas trochu femeslo.
Po kraji se projdu,

snad néjaky najdu

Popis:

Hora

Klek sedmo, trup vzpfimeny, dlané na kolena. S nddechem predpazime a prejdeme do kleku.

S vydechem do vzporu klecmo a poté do vzporu stojmo. Déti stoji na Spickach, nenutime na cela
chodidla. Pohled sméfuje k bfichu. S vydechem zpét do vzporu kleémo. S nadechem klek a predpazime a
s vydechem prejdeme do vychozi polohy.

Vinky

Leh. Leh skrémo a zpét do nataZeni. Pomalu opakujeme.

Miynek

Sed zktizny skrémo, predpazit, spojit dlané. Mirné se predklonime a krouzime trupem.
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Hora
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Vinky

Fyziologicky ucinek:
Hora
Uvoliiuje a protahuje svaly na zadni strané nohou. Zpeviuje nozni klenbu a zapésti. Prokrvuje hlavu.
Odstranuje unavu.
Vinky
Zklidrujici ucinek.
Miynek

M3 pfiznivy vliv na psychiku. Aktivace bfisnich i zadovych sval(.
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4 Diskuze

Béhem psani této bakaldrské prace jsem prostudovala mnoho publikaci, které mé obohatily o
velice zajimavé informace k tomuto tématu. Dale jsem navstivila lekce jogy, které mi byly velkym

pfinosem pfi psani této prace.

Jogu jsem si vybrala také proto, Ze nabizi bohatou Skalu cvik. Dale neobsahuje prvky dfiny, ani
soutézivosti, a proto je to velice vhodny zpUsob pohybové aktivity pro déti predskolniho véku. Jejim
hlavnim pozitivem je jeji zaméreni na oblast nejen fyzickou, ale i duchovni, coz vede k celkovému
uvolnéni. Navic je jiz nékolik let prokdzadno, Ze pravidelné cviceni jégy mize pomoci pfi rGznych

chorobach.

Ke kazdému cviceni je pofizena fotografie z praktické realizace v matefské Skole v Klatovech, kde
jsem byla na souvislé praxi. Déti na fotkach jsou ve véku 3-6 let a rGzného pohlavi. Vybirala jsem takové
pozice, aby déti bavily a byly Umérné k jejich véku. Nékteré pozice vSak byly pro mladsi déti slozité, napf.
drak, a proto jsem nékteré pozice zamérné upravila tak, aby jim vyhovovaly. Nejvice narocné byly pro
déti pozice, pri kterych Slo o drzeni rovnovahy. Nejméné déti bavily pozice, pti kterych nebyla vyvijena
zadnd aktivita a delsi dobu se relaxovalo, napf. kdmen. Velice je bavily pozice, se kterymi se dfive
nesetkaly, jako napfiklad hora. Jiz pfi foceni jsme si prefikdvaly basné k danym pozicim. Milym
prekvapenim bylo, Ze déti joga natolik zaujala, Ze jsem pfiSla do matefské Skoly s détmi cvicit i dalsi
tyden. Bylo to pro né velmi zajimavé a hlavné nové. Déti ale pfiznaly, Ze v nékterych pozicich se citily

pfijemné, ale v jinych zase nepfijemné.

Dle mého nazoru by bylo dobré do kazdodenniho cviceni zapojit néjaky prvek jogy, ale zaroven si
nemyslim, Ze by méla nahradit jiZ zavedené a tradicni pohybové cinnosti. Jéga je novy a dobry zpusob,
jak déti primét k pohybové aktivité. Déti cvi¢eni hodnotily pozitivné a aktivné se zapojily a to i pres to, ze

se s prvky jogy setkaly poprvé.
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5 Zaver

Cilem mé bakalarské prace bylo vytvofit soubor pohybovych namétd s vyuzitim prvkd jogy pro
déti predskolniho véku. Vytyceny cil byl splnén. Vytvoreny soubor pohybovych namétli by mél slouZit
jako inspirace a pomucka pedagogickym pracovnikim matefské Skoly a také by mél podpofit pozitivni
vztah déti k pohybu. Prvky jogy mohou byt zajimavym zplsobem, jak détem zpestfit pohybové aktivity

probihajici v materské Skole.

Bakalarska prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsem
popsala vyvoj ditéte predskolniho véku, a to z hlediska motorického, psychického a socidlniho. Dale jsem
seznamila ¢tenare s tim, co to vlibec joga je, s jeji historii a jejimi hlavnimi cili. Dalsi kapitola se zaméruje
na dileZité téma, a to jaké prvky jogy v materské Skole Ize vyuZit, jak je praktikovat a ¢emu se pfi praci
s nimi vyvarovat. Do préace jsem také vloZila pfimé ukazky Cinnosti s prvky jégy, které Ize v matefské skole
vyuzit. Posledni kapitola mé bakaldrské prace se zabyva Ramcovym vzdéldvacim programem pro

predskolni vzdélavani, ktery je jeho neopominutelnou soucasti.

Prakticka ¢ast obsahuje deset tematicky motivovanych blok( cvieni fazenych podle mésicl ve
Skolnim roce. Kaidy blok jsem strukturovala do tabulky, kterd obsahuje nazev a mésic daného bloku.
Dale obsahuje Uvod a velmi dileZitou motivaci. Motivaci je zde basen, ktera je vhodna k danému tématu.
Basné jsem vymyslela tak, aby do daného tématu vhodné zapadaly a zaroven byly jednoduché pro déti
predskolniho véku. Také zde uvadim popis dané pozice nebo sestavy. Na konci tabulky jsou pak

fotografie a fyziologicky ucinek cviku.

Za zminku také stoji, Ze ne vSechny pozice na fotografiich jsou bezchybné. Doporucenim pro
pedagogickou praxi je, Ze pfi cvi€eni je tfeba déti obejit, zkontrolovat a pfipadné opravit chyby ¢i znovu
vysvétlit a ukazat spravné provedeni. Pokud se s détmi cvici jdgové pozice poprvé, je tfeba je nejprve
nazorné ukazat, popripadé vysvétlit, a a7 poté je vhodné pridat motivaci. Umérné k véku volime vhodné
pozice a sestavy. Opét se priklanim k ndzoru, Ze déti musi cvi¢eni hlavné bavit, lze tedy nékteré pozice

vyradit Ci pfidat podle aktudlniho zajmu déti.

Na mou praci by se dalo navazat rozsifenim tematickych blokd o relaxa¢ni, dechova, prstova a
jina cviceni. Vérim, Ze ma prace bude pomlckou a navodem, jak zaradit prvky jogy do prostfedi materské

Skoly.
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6 Resumé

Cilem bakalarské prace je vytvoreni souboru pohybovych ndmétd s vyuZitim prvkl jogy pro déti
predskolniho véku, které maji slouZit jako pomlcka pedagogickym pracovnikim. Tato prace by méla

podpofit pozitivni vztah déti k pohybu.

V teoretické casti jsou uvedeny informace o vyvoji déti predskolniho véku a také poznatky
z oblasti jégového cviceni. Jsou zde vymezeny zakladni pojmy. Ddle se tato ¢ast zaméruje na kurikularni

dokumenty pro predskolni vzdélavani.

Praktickd ¢ast nabizi deset tematicky motivovanych blokl cviéeni fazenych podle mésici ve
Skolnim roce. Jako motivace zde slouzi basné vymyslené tak, aby zapadaly do probiranych témat. Bloky
obsahuji popis dané pozice nebo sestavy a také fyziologicky ucinek. Bloky jsou také doplnény

fotografiemi, které byly pofizeny v matefské Skole.

71



7 Resume

The aim of the final work is to create a set of movement suggestions using yoga elements for
preschool children. The file should to be used as a tool for pedagogical workers. This work should

encourage a positive relationship of children to movement.

In the theoretical part are presented information about the development of pre-school age
children as well as knowledge from the field of yoga exercises. There are the basic terms. Furthermore,

this section focuses on curricural documents for pre-school education.

The practical part offers ten thematically motivated blocks of exercises sorted by months in the
school year. As a motivation there are poems designed to fit into the topics discussed. Blocks contain a
description of given position or set, as well as physiological effect. Blocks are also complemented by

photographs taken at kindergarten.
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