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Uvod

Hlavnim dGvodem, pro€ jsem si vybrala téma vyuziti jogy v pripravné a zavérecné Casti
télesné vychovy na 1. stupni zékladni Skoly, je mtij dlouhodoby zdjem o jogu. Joga mé
zaujala svou ladnosti a souhrou. Pfedevs$im se mi libi zklidnéni celého téla pii cviceni. Joga
je pro me relaxaci, odpocinkem, zastavenim se na okamzik v této uspéchané dobé¢, vénovani
se jen svému t€lu a mysli. Obcas je velmi t€Zké uchovat si t€lesny, duSevni klid, zastavit se
a soustredit se jen sam na sebe, na své pohyby, na své mys$lenky. V joze se mi libi, Ze mezi
sebou lidé nesoutézi, respektuji sami sebe a své okoli. Cvi¢eni ma také pozitivni G€inky
na koncentraci. Joga pomize k lepSimu soustfedéni, vnimani a ovladani svého téla.
Cvicenim jogy déti ziskaji pevnéjsi télo, osvoji si jeho spravné drzeni, ¢imz docili lepsi
koordinace I rovnovahy. Po cviceni déti mohou pocitit lepsi spanek, vétsi fantazii
a predstavivost.

Béhem prace v mateiské Skole jsem s détmi par prvkt, pohadkovych piibéhi, pozic
Z jogy zapojovala do rozcvicky. Bylo to tspéSnou motivaci pro malé déti. Momentaln€ u¢im
na 1. stupni zakladni $koly. V§imam si, jak jsou Zaci méné pohyblivi, nemotivovani,
nesoustiedéni. Pravé koncentrace na své télo spole¢né se spravnym dychanim je krokem ke
zlepSeni télesné i dusevni pohody. Rozhodla jsem se proto uvést do praxe prvky jogy pfi
pripravné a zavereéné Casti télesné vychovy. Z fyziologického hlediska lze v télesné
vychové nejlépe zaradit jogu praveé do téchto dvou ¢asti hodiny, protoze zde je nejveétsi
prostor pro protazeni, soustiedénost, uvolnéni. V rus$né i v hlavni ¢asti dochazi ke zvyseni
tepové frekvence. Proto jsou pro zatfazeni vhodnéjsi vice fyzicky naro¢né aktivity.

V teoretické casti bude charakterizovany mladsi Skolni v€k, vymezen pojem joga.
V kapitole o détské joze budou popsané oblasti, kterymi se joga zabyva, naptiklad joga
a vadné drzeni t¢la apod. Také bude popsana prupravna a zavérecna ¢ast télesné vychovy.

V praktické casti predlozim ukdzkové hodiny, které budou rozdéleny podle véku
od 1. do 5. tfidy. Ke kazdé ptipravé vytvorim metodiku s nacvikem pozic a uziti v obou
¢astech télesné vychovy, jak pripravné, tak zavérecné.

V zavéru prace popisu realizaci s vyhodnocenim dotaznikového Setieni u pedagogickych
pracovnikil na 1. stupni zakladni Skoly. Otazky se budou zabyvat tim, jaka je pfipravenost
pedagogi na vyuku TV a zafazeni jogovych prvka. K vyzkumu vyuziji kvantitativniho
dotaznikového setreni. Pro vyhodnoceni vyzkumu bude vyuzito sloupcovych grafa

a tabulek.
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1 Cil a ukoly prace

Cilem diplomové prace je poskytnout informace k moznostem jogy a uvedeni

nazornych jogovych sestav na 1. stupni zakladni Skoly.

1.1 Ukoly prace

Charakterizovat vyvoj a zivotni styl déti mladsiho skolniho véku.
Charakterizovat jogu, jeji vliv na lidsky organismus a zivotni styl.
Analyzovat moznosti vyuziti jogy v télesné vychoveé.

Vytvoteni ukazek cviceni jogy v hodindch TV na 1. stupni zdkladni Skoly.

o ~ w D oE

Pomoci on-line dotazniku zjistit, zda pedagogové na 1. stupni zaclenuji prvky jogy,
pokud ano, tak které a jak casto.

6. Popis realizace a vyhodnoceni dotaznikového Setieni.

1.2 Metody prace

1. Obsahova analyza.

2. Dotaznik pro ucitele na 1. stupni.
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2 Teoreticka cast

V teoretické Casti jsem se zaméfila na popis mladSiho Skolniho veku, popsala stavbu
vyucovaci jednotky télesné vychovy, charakterizovala priipravnou, zavére¢nou ¢ast. Také
jsem zminila bezpeCnost pii vyuce S nejéastéjsimi pedagogickymi chybami. Dalsi
podkapitolou této ¢asti byla co nejsrozumitelnéji popsana joga, détska joga a dsany. Uvedla

jsem dechova cviceni, druhy relaxace, meditaci a zafazeni jogy v RVP.

2.1 Charakteristika ditéte mladSiho $kolniho véku

Mladsi skolni veék startuje vstupem ditéte do Skoly, zacina Sestym, sedmym rokem.
Kon¢i kolem jedenactého, dvanactého roku. J. Langmeier spole¢né s D. Krejéifovou dava

do souvislosti pohybové aktivity, vétsi zajem o koni¢ky a pohybove aktivity. [1]

Odborna literatura oznacuje mladsi skolni obdobi za veék sttizlivého realismu.
Projevujici se touhou ditéte videt svét takovy, jaky je. Dité zajima realita, skute¢nost. To se
projevuje ivVvjeho volném case, zajmech, tvorbé a ¢innostech. Dé&ti davaji piednost

encyklopediim, riznym odbornym kniham a poznatkiim z historie. [1]

M. Vagnerova, ktera vychazi z teorie Piageta, popisuje mysleni zaka prvniho stupné

zakladni skoly upinajici se na logiku a respektujici vlastnosti poznavané reality. [2]

Toto stadium je velmi dulezité tim, ze v ném dité ziskava vztah k praci a spolupraci.
Utvaii svaj pohled na svét, na své vrstevniky. Zacina si uvédomovat rasové i socialni
rozdily. U déti mladsiho skolniho véku se zlepsuje hruba i jemna motorika, celkova sila
téla, jeho koordinace. S détmi provadime cviky bez vydrze nebo je zkracujeme. Rozhodné
u déti neptetahujeme schopnost soustfedéni. Cvicime vétSinou kratsi dobu, pfiblizn¢ 15
minut. Na za¢atku mladsiho Skolniho véku pievladaji namétové hry. Po ¢ase u nich dominuji

hry pohybové. S vyssim vékem piibyva zajem o sport. [3] [4]

Kvili nedostate¢nému vyvinuti dychaciho systému, mé détsky organismus zvySenou
spotiebu kysliku. ZvySuje se proto frekvence dychani a déti jsou rychle zadychani. Uz
vV tomto obdobi si organismus zvykne na vytrvalostni zatiZeni. Chlapci oproti divkam

dosahuji vétsi sily. [5]
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2.2 Stavba vyucovaci jednotky télesné vychovy

J .Kostkova uvadi, Zeve vyucovaci jednotce télesné vychovy se vytvaieji
a zpeviuji socialni vztahy mezi zaky. Tyto vztahy vyuzivame piedevsim v kolektivni
vychové, kterou v télesné vychovy zamérné uplatiujeme. Nezapominame piitom
na individualni rozvoj zaka. Jedna se o budovani kladnych vzajemnych vztahu, ke kterym

dochazi pii hrach, plnéni tkolt skupin a dalSich kolektivnich hrach. [6]

Uvodni &ast ma velky vyznam pro adaptaci zéka v jiném vychovném procesu. Jejim
hlavnim cilem je pfipravit Zdka, nebo spiSe jeho organismus na zatéz, kterd ho v prabéhu
vyucovaci jednotky ¢eka. Sklada se z organizaéni ¢asti, kdy probiha nastup. Poté privitani,
pozdrav, seznameni zaka s tématem a pribé¢hem hodiny. Dilezité je v této Casti navozeni
pozitivniho klima a spravné motivace. Jedna se o ¢ast motivacni. Casové by méla byt tato

¢ast co nejkratsi, dostacujici jsou ptiblizné 2 minuty. [5]

Rusna ¢ast slouzi k zahtati organismu, mizeme zvolit riizné hry, do kterych zafazujeme
béh, skoky, chlizi a jiné ¢innosti pro pfipravu na pohybovou aktivitu. Cilem této ¢asti je Zaka

zahtat, namotivovat. Idealni doba trvani ruSné ¢asti maximalné 5 minut. [5]

Pripravnou ¢ast, jinak rozcviceni pfipravujeme pohybovy aparat na fyzickou zatéz. Ta
se odehrdva v hlavni c¢asti. Je potieba, aby se pedagog zaméfil na svaly, které se budou
nejvice zapojovat v planovanych pohybovych aktivitach. Pfiméfeny pocet cvika pro zaky

1. stupné zakladni $koly je 8 — 10. Vhodna doba rozcviéeni ¢ini piiblizné 10 minut. [5]

Népln hlavni ¢asti vyucovacich jednotek se rozliSuje podle typt hodiny télesné vychovy.
V prvnich minutdch hlavni ¢asti se doporucuje nacvik novych pohybovych dovednosti.
Po vysvétleni, ukazce a upozornéni na naro¢néjsi mista cvieni nasleduje samotny nacvik.
Pohybové ¢innosti, které nasleduji, by mely byt zaméiené na silu a rychlost. V zavéru
hlavni &asti je vhodné rozvijet vytrvalostni schopnosti a opakovat pohybové dovednosti.

v v

Hlavni ¢ast je na ¢asové nejnaro¢néjsi, trva priblizné 28 minut. [5]

V zéavérecné Casti zatazujeme relaxacni a dechova cviceni. Hlavnim cilem je dat zakiim
prostor pro zklidnéni organismu po absolvované zvysSené pohybové zatézi. Pokud je zatez
jednostranna, je vhodné zatradit kompenzaéni cviéeni. Jsou prevenci, aby nevznikaly svalové

dysbalance. [5]
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2.2.1 Charakteristika pripravné ¢asti télesné vychovy

W W W

V této ¢asti zarazujeme cviceni zaméréna na protazeni. Béhem cviceni zaky peclivé
kontrolujeme pii provedeni cvikli. Hodné u mladSich déti slovné motivujeme, klidné 1 pii

kazdém cviku. Je vhodné vyuziti pomiicek (napt. §vihadla, obruc¢e, micky apod.). [7]

V' rozcviceni postupujeme od shora doli. Soucasti by mely byt cviky na obratnost
a pohyblivost. Zapojit miizeme i cvi¢eni kompenzacéni napt. chtizi s mi¢em nebo predklony
s mi¢em a natazenymi koncetinami. Abychom u zakt rozvinuli koordinaci, rytmus,
mizeme zafadit cviéeni s hudbou. U cviceni zdirazinujeme spravné dychani. Rozcvicovani
se na 1. stupni ZS provadi na znackach, ptipadné v kruhu, kde ugitel stoji na obvodu, aby

mél o zacich vétsi prehled. [7]

Pripravnou ¢ast mizme rozdélit na dvé ¢asti. Na vseobecnou a specialni. VSeobecna
navazuje na rusnou c¢ast. Zamétuje se na posileni, uvolnéni, protazeni jednotlivych
svalovych skupin, na rozvijeni navyku spravného drzeni téla. Specialni prapravna cast je
piipravou na pohybové ¢innosti v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Pokud je hlavni ¢ast

zamé&fena na hod, tak rozcvi¢eni zamétime predevsim na protazeni pazi a zapésti. [8]

2.2.2 Charakteristika zavérecné casti télesné vychovy

Cilem zavérecné ¢asti je zklidnit dechovou a tepovou frekvenci. Vhodné pro zatazeni
jsou protahovaci cviky, také zdravotni cviky, které kompenzuji ¢innosti v ¢asti hlavni. Cviky
zaméfujeme na ur¢itou oblast. Vhodné je cvicit predevsim v nizkych polohach.

Prizptsobujeme individualnim zvlastnostem ditéte. [9]

Je dulezité do zavérecné ¢asti nezapomenout zaiadit zhodnoceni prubéhu celé hodiny,
zminit nedostatky a motivovat ke zlepseni dosavadnich vykont. Vyucovaci jednotka by
meéla byt ukoncena nastupem, pozdravem. Pochvala je potieba k motivaci a pozitivnimu

vztahu k pohybu a predmétu. [9]

2.2.3 Bezpecnost a chyby
Zachovéni zékladnich pravidel bezpecnosti ve vyuce télesné vychovy je stale vice
aktudlni. VSechny pravni pfedpisy smétuji k bezpecnosti zakii. Soucasné pojeti Skolni

télesné vychovy piinasi inova rizika. Cinnosti jsou vice samostatné, jsou oblibené
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skupinové prace zaku, vétsi otevienost ucebnich osnov, svobodnéjsi volba obsahu a cilt
ucitelem, zhorsujici se zdravotni stav zakd, mensi trénovanost zakt apod. [10]

Mezi nejdulezitéjsi pravidla patii kazen zaku, kontrola natfadi a nacini, vhodné
oble¢eni aobuv, odlozeni Sperkt, pfipravenost pomucek, postupovani v souladu
s didaktickymi pozadavky, distota prostoru, znalost pravidel her, organiza¢nich

a bezpecnostnich piedpisu pro sportovni odvétvi. [7]

Casté chyby uéitele télesné vychovy je absence vyuéujiciho, chybna metodika, chyby
V organizaci vyuky, nezajiSténi podminek, nepfiméfené tikoly v€ku a moznostem zakd,

nedodrzeni poctu zaku, zanedbani prvni pomoci a nezajisténi ¢innosti necvicicich. [7]

2.3 Jbga

Joga je zivotni filozofie, kterda ma pocatky v Indii. Je vsestranna, nadc¢asova a dnes stejné
dulezita jako pred 2000 lety, kdy se zacala rozvijet. Jedna se o nejstarsi zachovany systém
cviceni. Ve skute¢nosti piedstavuje dokonaly zpusob, jak si pfes naro¢nost moderniho

zivotniho stylu udrzet vyvazeny pohled na svét. [12] [11]

Joga v zapadni kulture byva casto chapana jako télesné cviceni. Nicméng cilem
prastaré joginské filozofie (pocatky nejsou zcela piesné znamé, ale odhaduje se, ze vznikla

asi pied 5000 tisici lety v Indii) bylo zdokonalovat dusi, ovladnout vlastni mysleni. [13]

Za nejstarSi doklad o existenci jogy se povazuje destiCka se zobrazenim jedné
z jogovych pozic — bhadrasané — 4600 let pt.n .1. Zachovala se fada klasickych spist, které
vznikly ve 2.stol. pt.n.l. Vysly v nékolika desitkach vydani, a komentafe zpravidla

nékolikanasobné prevysuji rozsah ptivodniho textu. [14]

V joze se mizeme setkat s ndzvem osmidilné cesty jogy — radzajogou, jinak se ji
prezdiva také kralovska cesta jogy. Jejim hlavnim smyslem je prace na sob¢, protoze

ze zdravého stiedu, kterym jsme kazdy sam o sobé, vychazi v§e ostatni. [14]
Jama - mravni varovani

Nyjama — mravni doporuéeni
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Asana — polohy, aviak jsou zde zahrnuty i cvieni kategorie bandha, mudré a krija
Pranajama (technika kontroly dechu se zadrzemi)

Pratjahara — odpoutani od zevnich podnéti

Dharana — usebrani

Dhjéna — rozjimani

Samadhi — specificky vysledek vedouci k rozsitenému védomi [14]

Termin joga pochazi ze sanskrtu a da se chapat jako splynuti, spojeni, jednota.
V pravém slova smyslu lze tedy jogu chapat jako zivotni styl, kdy vsechny aspekty zivota

jsou v harmonii. Je to véda o celistvé pojatém ¢loveéku. [15]

Joga se zajima o zivot ¢loveka. Kazdého z nas vnima takového, jaky je. Respektuje
raznorodost lidskych povah atemperamenti. Na zivot ajeho déni nahlizi pouze

optimisticky. Cilem jogy je poznani radosti, stésti a pohody. [16]

Joga nepusobi jen na télesnou schranku cloveéka, ale dotyka se i nasich emoci
a prozivani, protoze jednotlivé asany stimuluji védomi a pomahaji nam zamétit se na nase

vlastni nitro. Cviceni dsan hodné posiluje odolnost naseho téla vaci stresu a napéti. [17]

Joga je velmi prospés$na jak v oblasti t€lovychovnych a zdravotnickych programi,

tak i v oblasti psychologie. Udrzuje a rozviji kondici lidi v psychosomatické oblast. [18]

Jogova cviceni oproti normalnimu pojeti sportu maji nékolik rozdili. Nas§ sportovni
systém vychazi z olympijskych her, kde se soupefi, diraz je kladen na vyhru, nebo porazku.
Joga je oproti tomu nebojovny systém télesnych cvic¢eni. Jde o osobnost. Neni kladen dtiraz
na vnéjsi vykon, ale o prozivani, védome fizeny pohyb, soustfedéni. Pozornost se zamétuje
na harmonicky vyvoj osobnosti. [19]

Prehlednou ukazkou toho, jaké jsou zasadni rozdily mezi jogou a sportem je

nasledujici tabulka:
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Tabulka 1: Rozdil mezi sportovnimi aktivitami a jégou
sport a télovychovné aktivity jéga
zemé plvodu Recko Indie
cil dosahovani wkonu prozivani stavil
VWVoj bojovy vychovny systém nebojovy systém
hry byly zaméreny cesta k duchovnosti
na vychovu a boj
Gcinek dynamicka cviceni védome Fizeny pohyb
prevaha jednoho setrvavani v polohach
hybného systému vyvazenost celého
hybného systému
charakter soutezivost nesoutézivost
extrovertni projev a cil introvertni projev a cil
dynamika, pohyb soustiredeni, klid
[47]

2.4 Détska joga

,,Jogovd cviceni umoznuji urcité sebevyjadieni vlastnim télem a ziskdni kontroly nad svymi
pohyby. Pomalé provadeéni cviceni a védome vedeny pohyb v souladu s dechem vyznamné
odlisuje jogova cvicen:i od béznych pohybovych aktivit. Joga je ucelenym systém, smétujici
k harmonii individua s okolnim svétem v nejsirsim smyslu slova. Ddle jsou rozvijeny

schopnosti intelektove, citové a mravni. “ [20, str.37]

Cviceni jogy mize pomahat introvertnim a méné pohybové nadanym détem. Ty
béhem cviceni zjisti, ze umi provést fadu cviki. V joze se neporovnava vykon déti. Kazdy
cvi¢i podle svych moznosti. Casem se provedeni cviku zlepsuje. Joga posiluje sebedavéru

déti a také radost ze cviceni. [21]

Déti, které se vénuji joze od mladSiho véku, maji vEtsi potencial pro dalsi vyvoj. Joga
je formou celistvé vychovy, piedevsim v osobnosti ¢lovéka. Rozviji télo, vytvaii emocéni

stabilitu, rozviji tvofivost i intelekt. [19]

Détska joga sebou nese spoustu zajimavosti. Jogova cviceni proudi z vnitinich
potieb ditéte. Méla by umoznit harmonicky rozvijet vsechny slozky osobnosti. Joga je pro
déti velmi prirozena. Uz v obdobi kojence zvedaji hlavicku a dostavaji se do pozice kobry.
Pozici ko¢ky provadi pokud stoji na ¢tyfech, nebo se dostat do pozice psa. V pozici ditéte

odpocivaji. Spi nejcastéji v tygii relaxaci. Déti cvici jogu nevédomky. Je tedy uz od malicka.

10
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Na nés je s nimi jogu provadeét, staci jen respektovat détskou prirozenost. Cviky se mohou

pouzit jako vypravéni pohadek, basnicek, béhani ¢i dovadeéni. [22]

Jogové cviceni by mélo byt pro déti hrou a vychazet z blizkych oblasti détem. Je

tedy nejlepsi, vybirat takova cviceni, ktera déti mohou pouzivat pfti hie. [23]

Vhodné je cviky pojmenovat po vécech, které déti znaji, po zviratkach, vécech a nebo
vymyslet kratky tématicky piibéh. Déti maji vétsi potiebu pohybu. Joga uréena détem by
méla obsahovat vice dynamickych pozic. [24]

V mnoha publikacich se uvadi pravidla pro cvi¢eni s détmi. Mali cvi¢enci jsou citlivéjsi,
proto bychom podminkam méli vénovat vétsi pozornost. Vybrala jsem ty, které jsou vhodné

pro mladsi skolni veék a ty uvedla.

Délku cviceni prizptsobit veku zaka.

Spravna motivace.

Vést k dychani nosem.

Komfort pfi cviceni.

Cviceni na teplém podkladu/karimatce/podloZce.
Jistota prosttedi.

Vétrani.

Vychézeni z nizkych poloh.

© 0 N o g b~ w D PE

Vhodné tlumené osvétleni.

10. Spravna technika. [19, 23, 25]

U starSich déti zamétujeme na techniku asan se sprdvnym dychanim. Mensi déti
provadi asany bez dlouhé vydrze. Neni vhodné provadét zaklony, siroké stoje rozkro¢né

s vytoc¢enymi §pickami ven — abychom nezatézovali klouby. [19, 23, 25]

2.4.1 Jbgové asany

Brownova vysvétluje asanu tak, abychom ji pochopili. V doslovném piekladu
znamena slovo asana ,,sed*. Pfi cviéeni si ,,sedame* do joginské pozice, anebo jsme pomoci
jogy ,,usazovani“ do zivota, abychom dokazali s lehkosti vykonavat ¢iny v bézném svéte.
[26]
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Asany, neboli pozice, maji vzdy dvé faze. Dynamickou a statickou. Zaujeti pozice je
prizptisobeno dechu — zacatek nadechu = zacatek pohybu, konec nadechu = konec pohybu.
S vydechem je to stejné. Dech nezadrzujeme. Pro zaujeti statické polohy je potieba se
uvolnit, aby bylo co nejmensi napéti a pozice byla pfijemna. Ve vydrzi se setrvava tak

dlouho, dokud citime piijemné pocity. [19]

Mnoho z asan byla odvozena od podobnosti s riznymi piedméty nebo od pohybu
zvitat. Inspiruji nas. Hodné z nich maji nazvy piimo po zviratech (koc¢ka, tygr, zajic, kobra
atd.). Jejich cvicenim bychom méli docilit stejného ucinku, ktery zvifata ziskavaji, kdyz tyto

pozice instinktivné zaujimaji — napriklad u kocky protazeni téla a patere . [25]

Asany jsou neodmyslitelnou soucasti jogy. Nejsou jen fyzickym cvigenim, nebot
zapojuji psychické i fyziologické procesy. Tyto asany pusobi na kazdou jednotlivou burnku,
nebo tkan a pronikaji jimi, privadéji je k zivotu. Kazda asana se vyznacuje svym osobitym
vyznamem a tvarem. Pro zaujeti asan je potiebné presné natazeni svalt, jejich koncentrace,
stejné jako ivydrze. Tim se pokozka, svalstvo a svalové struktury piivadéji do souhry
s kostrou. Cilem kazdé pozice je jeji prociténi — uvédomeni si jednoty télaa myslis cilem
vytvorit harmonii. [25] [27]

Jednotlivé asany vhodné pro déti jsou uvedeny v piiloze ¢islo 1.

2.5 Dechova cviceni

Dech hraje velmi dulezitou roli u vsech jogovych technik a cvi¢eni. Vyzkumy
prokazaly, ze vétsina lidi dycha velmi povrchové. Plice jsou zasobeny kyslikem a snizuje se

latkova vymeéna. Nasledkem toho se poskozuje zdravi. [25]

Dechova cviceni podle systému jogy v dennim zivoté mohou pomoci lepsimu dychani
a uleh¢it lidem pii nemocech s dychanim, jako je astma nebo chronicka bronchitida.
Psychika se velmi projevuje u astmatikti. Jde ho ale vylécit, nebo také zmirnit relaxaci,

dechovymi cviky.[25]

Pravidelnym cvi¢enim se zbavujeme $patnych dechovych navykt. Ucime se je
nahrazovat hlubokym dychanim. Zpusob dychani ma vliv nejen na télesné zdravi, ale také
na emoce, harmonii celého téla a jeho fugovani. Pri stresu, strachu ¢i rozéileni je dech

povrchni, rychly. Pfi uvolnéni pak hluboky a pomaly. [25]

12
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Pii dechovych cvicenich pouzivame formy hry. Nezadrzujeme dech. Déti intuitivné
zadrzuji dech napf. pfi velkém soustiedéni. Obcas to neni ale potfeba. Doporucuje se sladit
pohyb s dechem. Je rozdil mezi hrudnim a bfisnim dychanim. Je potieba tedy nacvicit

S détmi vnimani svého dechu a soustfedénost na n¢j. [28]

2.6 Relaxace

Slovo relaxace ve volném piekladu z latiny znamena zamérné uvolnovani v oblasti
psychické i fyzické. Relaxace pomaha snizit uzkost, kterd maze byt zdrojem skolniho nebo

i rodinného prostiedi.[29]

Ukolem relaxace v joze je uvolnit svaly a zklidnit dech, télo a mysl. Cilem je zpomalit
proud nasich myslenek, nebo je alesponn zpomalit. Na déti v dneSni dob&é ptisobi spousta
vnéjsich vlivi. My jim mizeme pomoci najit cestu k sob&a byt chvili sami se sebou. U déti

Yy _ 7

se Casto pouzivaji relaxacni pohadky. Relaxace je velmi prospésna k regeneraci téla. [30]

2.6.1 Dynamicka relaxace

Pti dynamické relaxaci piedchazi relaxaci pohyb nebo svalové napéti, které pomaha

Iépe uvolnit telo. [19]

Hajek rozdéluje dynamickou relaxaci na pohyb a nasledné uvolnéni. To spociva
ve zrychlujicim se pohybu a vypnuti, nasledné rotaci, houpani a rytmického pohybu. Poté

z napéti do uvolnéni se piechazi ze statického napéti do rytmického napéti. [19]

2.6.2 Statické relaxace

Statické relaxace provadime pomoci vypravéni, nebo cetby. Tak zaméfujeme
pozornost déti a zamezujeme proudu myslenek. Jednou z variant je zaméfit se na pohadky,
barevnost ¢aker, emoce a pocity. Jinym tématem mohou byt klidné vody, hory, noé¢ni
oblohy, piiroda, lesy, domov, oblibena mista nebo cokoliv dalsiho, co navozuje u déti

piijemné pocity a hlavné pocit bezpeci. [31]

Pro vyrovnanou praci s détmi je velice dulezitd vyrovnanost a Klid
pedagoga/cvic¢ence. Pokud jsme vystavovani stresu, déti tento stav vyciti a tézko od nich

muzeme ocekdvat klid. Nas neklid se pfenasi velmi rychle. Déti u€ime védomému uvolnéni

13



Vyuziti jogy v pripravaé a zavérecné casti télesné vychovy Kristyna Peckova
2021

pfes napéti od jednotlivych ¢asti téla. Nejprve ruce, paze, oblicej, Sije, ramen, horni ¢ast zad,

hrud’, bticho, hyzd¢, bedra, stehna, 1ytka, nakonec celé télo. [32]

Zaverecna relaxace trva nékolik minut v pozici mrtvoly. V leze nazadech pii Uplném

védomém uvolnéni celého télaa mysli. [29]

2.7 Meditace

Meditaci mizeme popsat jako kvalitu mysli, kterd dokdze zahrnout vSechny nalady
Clovéka. V meditaci se u¢ime dosédhnout stavu vyrovnanosti pomoci odlouceni se od
vyruSujicich myslenek, které nas zneklidiiuji. Meditace pomahd od nespavosti, frustraci
a neklidu. Trvalym u¢inkem meditace je klid a spokojenost, pomaha nam stat se
odoln¢jsimi a kontrolovat svoje reakce. Je to cesta k vnitinimu klidu a porozuméni sama
sebe. [26]

Moderni zivot nas odvraci od nas samych. Jsme pod neustalym tlakem a to plati i pro
déti. Stres, inava a vyCerpani se stalo soucasti naSeho kazdodenniho zivota. Dobrou zpravou
je, ze pravidelnou meditaci se snizuje stres a vznik chorob s nim spojenych. Meditace
snizuje krevni tlak, podporuje imunitni systém, pomaha proti nemocem spojenych se stresem
— stavy uzkosti, deprese. ZlepSuje kvalitu spanku, rozumové schopnosti, kvalitu
mezilidskych stavii a zvladani tezkych Zivotnich situaci. Meditace muze byt jakousi

protilatkou, kterou ze sebe stres uvolnime. [26]

Meditace nastavuje stav mysli, ve kterém nalézdme hluboké védomé poznani sama
sebe. Neni mozno vnimat na intelektualni trovni. Cvi¢eni vede ¢lovékak posileni kladnych

hodnot ¢lovéka a k pochopeni negativnich vlastnosti v ném samém. [33]

2.8 Jogaa RVP

Ramcovy vzdélavaci program neboli RVP slouzi k vymezeni cilt a uciva, které je
nutno dodrzovat. Vymezuje klicové kompetence, kterych je potieba aby Zzaci dosahli
pii zakladnim vzdélani.
RVP pro zakladni vzdélavani je ¢lenén do deviti vzdelavacich oblasti:

— Jazyk a jazykova komunikace

— Matematika a jeji aplikace
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— Informatika

— Clovék a jeho svét
— Clovék a spole¢nost
-~ Clovék a piiroda

— Uméni a kultura

— Clovék a zdravi

— Clovék a svét prace

V RVP joga neni mezi hlavnimi sporty zminovana, muzeme ji zaradit pod pojmem

dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti, které jsou podmingny skolou a zajmem zaka.

Nejblizsim pojeti je mozné jogu zafadit do oblasti Clovék a zdravi. Oblast svou
naplni sméfuje k sebepoznani a pohlizeni na svou osobu, pro kterou je zdravi na prvnim
misté. V mlad$im Skolnim v&ku je dllezité, aby si zaci osvojili spravné navyky, jak
ochranovat své zdravi a peCovat o né¢j. Soucasti této oblasti je také sméfovani k uvédomeni

vzniklych problémi, k nemocem ¢i jinému poskozeni zdravi.

Cilem oblasti je vytvareni zdsadnich hodnot zivota. V tomto je soucasti motivace.
Joga ma velkou motivaéni slozku v piibézich souvisejicich s jogou, v pojmenovani &san
blizkych détem z béZného Zivota, z prostfedi zvifat ¢i ptirody. Spliuje zdravotni G€inky

a domnivam se, Ze je mozné jeji zastoupeni najit prave ve vyse uvedené oblasti.

Jinou oblasti, ve které miizeme jogu nalézt je prifezové téma Osobnostni a socialni
vychova. UC¢i zdky porozumét sobé samému a piindsi védomosti dusevni hygieny.

Relaxacni ptinos jogy se proto hodi do této oblasti také.

Podle Krej¢i se joga na Skolach zavadi formou volitelnou, jako nepovinny
predmét nebo krouzek. Jogova cviceni najdou uplatnéni i v hodinach zdravotni télesné

vychovy. Oboji souc¢asné osnovy umoznuji. [20]

V dne$ni dobé je ucitelim svéfena véEtsi volnost ve vybéru aktivit souvisejicich
s télovychovou. Jak je v novych osnovach télesné vychovy uvedeno, Ize do vyucovacich
hodin zapojovat i jogova cviceni. Napriklad ve form¢e hathajogy, dechovych a relaxacnich
cviceni. Jejich provadéni je ale pod podminkou respektovani svého zdravi, veékovych

zvlastnosti vyvoje zaka a dakladné teoretické a praktické ptipravy ucitele. [20]
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3 Prakticka cast

rowr

V praktické casti jsem respektovala strukturu hodiny télesné vychovy. Jogu jsem
zatadila do pripravné Casti a zavérecné. Jsou zde popsana riiznad dechova cviceni, pozice
jogy, o¢ni cviky a jako motivace u mensich déti jsem vyuzila vzdy néjaky motiv piibéhu,
ktery svymi ndzvy navazoval na jogové pozice. PouZila jsem vlastni fotodokumentaci.

Ptibehy, pohadky a basnicky by mély détem pomoci si I€pe zapamatovat cviky, ty
proménit v hru a radost. Pomahaji se détem soustfedit a udrzet pozornost. Pomoci cvikt
se da zachytit jakykoli ptibch. Také etické hodnoty, které jsou soucasti jogy mizeme détem
predavat pomoci ptibéhtia pohadek. Kratké piibéhy si déti snadno zapamatuji a mohou byt

zpestienim i béhem dne. [34]

Na zavér jsme vyuzivali relaxacni ptibéhy ¢i dechova cviceni na zklidnéni organismu

a uvédoméni si svého téla.

Vsechny asany, které zminuji v piibézich jsou popsané v pftiloze.
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3.1 Metodika praktické ¢asti, ukazky jednotlivych cvi¢eni

V této kapitole jsem zpracovala jednotlivé sestavy urcené pro Zaky 1.- 5. ro¢niku.
Zvolila jsem motivaci pomoci ptibehi, jelikoz tento zpisob provadéni cvikli povazuji pro
tuto vékovou skupinu jako nejzabavnéjsi a nejlépe zapamatovatelnou. Jednotlivé asany jsou
predcvi¢ovany zakyni z mé tiidy. Zavérecna ¢ast obsahuje dokonceni ptibeéhu dané sestavy,
dechové a o¢ni cviceni. Tato cvi€eni slouZi ke zklidnéni dechu a celého organismu po hlavni

casti télesné vychovy.

3.1.1 Prvnirocnik

Motivace: O indickém obchodnikovi

Cil: Seznameni s kulturou Indie pomoci piibéhu, rozvijeni smyslu pro rovnovéhu,

zlepSovani koncentrace, podporovani spravného drzeni téla, posilovani svall pazi.
Asény: Hora, strom, pes, kobra, krava, opice, lev

Prapravna ¢ast:

Pozice hory
V jedné daleké zemi Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce volné podél téla (Obr.3.1)
Indii muzeme videt Cviceni: S vydechem spojime dlan¢ pfed hrudnikem (Obr.3.2).
vysoké hory

Himalaje.[35]

Obr. 3.1: Stoj spojny Obr. 3.2: Pozice hory
Pozice strom
V' Indii jsou také Vychozi pozice: Stoj spojny, vzpazime a spojime dlané
rozsahlé lesy.[35] (Obr.3.3).

Cviceni: Pokr¢ime jednu nohu v koleni a chodidlem ji opfeme

0 vnitini stranu stehna druhé nohy. Totéz provedeme na druhou

nohu (Obr.3.4).
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Obr. 3.3: Stoj spojny, vzpaZit Obr. 3.4: Pozice stromu

Pozice pes

Protoze je Indie chuda
zeme, tould se v ulicich

spousta pejskii.[35]

Vychozi pozice: Vzpor lezmo (Obr.3.5)
Cviceni: S vydechem sklonime hlavu tak, aby byla mezi
pazemi, zdda jsou rovnd, vaha je rovnomérné rozloZzena na

chodidlech a dlanich. Také jinak vzpor stojmo rozkrocny
(Obr3 6).

Obr. 3.5: Vzpor lezmo Obr. 3.6: Pozice pes

Pozice kobry

V indické prirode Zije
spousta zvirat. Jednim
zZ nich je kobra
kralovska. Je to
had.[35]

Vychozi pozice: Leh na biise snozny (Obr.3.7)

Cviceni: Dlan¢ sméfuji pod ramena. S nadechem se postupné
zvedame — nejprve hlavu (kréni patet), pak trup az do propnuti
pazi. Panev zlstava na podlozce. S vydechem se vracime

pomalu k zemi. MiZeme zasycet. (Obr.3.8)

Obr. 3.7: Leh na biise snoZny Obr. 3.8: Pozice kobry
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Pozice kravy

Za posvdtné zvire
indoveé uctivaji kravu.
Proto indové nejedi

hovezi maso.[35]

Vychozi pozice: Sed zkiizny skrémo (Obr.3.9)

Cviceni: Skré¢ime pravou nohu a poloZime patu k zevni strané
levé hyzdé. Ob¢ hyzd¢ zlstavaji na podlozce, kolena jsou nad
sebou. Vzpazime pravou ruku a vzadu za hlavou ji skréime

zapazmo. Prodychame a setrvame v pozici 55 a poté

Obr. 3.9: Sed zkFizmy skrémo

Obr. 3.10: Pozice kravy

Pozice lev

Indie je velice
rozmanita zemé, nasli
bychom tu spoustu

Jjinych zvirat véetné

[35]

i krale zvirat. A to lva.

Vychozi pozice: Klek sedmo (Obr.3.11)

Cviceni: Kolena médme mirn¢ od sebe a prsty nohou jsou opfeny
0 podlozku. Dlanémi tlacime do kolen a dosiroka roztahneme
prsty. O¢ima se divame vzhiru. Vyplazneme jazyk a vydame
zvuk jako lev - hlasité Siroké ,,aaa“. [25] (Obr.3.12)

N ¥ ik B! T

Obr. 3.11: Klek sedmo Obr. 3.12: Pozice lev

Kratce jsme se s Indii
seznamili a tak se
pekné se cvicenim
rozloucime pomoct
indického pozdravu

., Namaste . [35]

Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce volné podél téla (Obr.3.1)
Cviceni: S vydechem spojime dlané pied hrudnikem (Obr.3.2).
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Zavérecfna Cast:

Relaxace v pozici blaZzenosti - Lezime na zadech, nohy mirn€ od sebe $pi¢kami vytocené

ven, paze mirng od téla dlanémi vzhiiru, oci zaviené a vicka uvolnéné. Celé télo je uvolnéné.

O chytrém soudci - pohadka z Indie

Bylo nebylo, v jednom indickém mesté zil bohaty kupec Vidzaj. Mél krasny
dam a mnoho sluzebnictva. Jednoho dne se mu ale pies noc ztratil z domu piny pytel penéz.
Dlouhou piemyslel, jak by zlod¢je chytil a své penize dostal zpét . Vydal se proto k soudci
Radzendarovi, o kterém se védélo, ze je nejmoudiejsi v celé Indii. Ptisel k soudci, poklekl
pied nim a pravil:

,»Pane, dnes v noci mé nékdo okradl a vzal mi vsechny mé penize. Myslim si, ze to
byl nékdo z mého sluzebnictva. Protoze mam ale mnoho sluzebnikd, nevim, koho mam
potrestat a ze sluzby propustit.*

Soudce fekl: ,,At prijdou vsichni tvi sluhové zitra ke mné do palace. Ja uz pfijdu na
to, ktery z nich je zlodégj.”

Rano se celé sluzebnictvo setkalo se soudcem. Ten jim fekl: ,,Dam vam kazdému
rakosovou hilku. Budete ji opatrovat jako oko v hlavé a rano mi ji prinesete zpét. Pamatujte
si ale: tomu, kdo penize ukradl, vyroste hulka pies noc o palec!

Sluzebnik Amar, ktery penize svému panovi ukradl, se polekal. Premyslel, jak by soudce
oklamal. Dumal a dumal, az vymyslel plan: Zkratim hulku pfesné o jeden palec, ona mi
do rana vyroste a rano bude stejn¢ dlouha, jako vsechny ostatni.

A jak si usmyslel, tak udélal. Vzal niz a svou hialku zkratil. Rano prisli vsichni
sluhové znovu k soudci Radzendarovi. ,,Ukazte mi své hulky,” pravil soudce. Vsichni
sluzebnici vytahli rakosové halky a polozili je na stal pokryty bilym ubrusem. Vsechny
jejich halky byly stejné dlouhé, jen Amarova hulka byla o palec kratsi.

»renhle tvij sluzebnik ukradl penize!* zvolal soudce a ptikazal, aby uvrhli zlod¢je
do vézeni.

Kupec Vidzaj soudci vdécné dekoval a vsichni obyvatelé méstecka obdivovali, jak

je soudce moudry. [36]
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3.1.2 Druhy roénik

Motivace: O mysSce a stromu

Cil: Rozvijeni smyslu pro rovnovahu, zlepSovani koncentrace. Posilovani hornich a dolnich
koncetin. Podporovani spravného biisniho dychéani, prokrveni vnitinich organt bficha.
Zlepsovani pruznosti patefe. Rozvijeni pohyblivosti kyéelniho kloubu a panve, ramenniho
kloubu. Posilovéni pazi.

Asany: Strom, mys, koc¢ka, pes, had, slunce, ptak, kvétina, motyl, vcela.

Prapravna &ast:

Pozice stromu (bez pokréené nohy)

Byl jednou jeden strom. | Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce v piipazeni (Obr.3.1)
Koruna toho stromu se | Cviceni: Napjaté paze zvedame pomalu vzhiru do vzpazeni.
klidné kyvala ve vétru. | Dlané spojime k sobé. Stojime klidné a pozici prodychavame

[37] Ruce, které mame spojené nad hlavou jsou nase vétve stromu.

Kdyz zafouka vitr, rozhoupe nés ze strany na stranu (Obr.3.13).

R

hg |

Obr. 3.13: Pozice stromu bez pokrcené nohy,

Uklon stranou

Hluboky piedklon

Kdyz prisla vichrice, | Vychozi pozice: Hluboky ohnuty piedklon (Obr.3.14)
ohybal se cely strom az I 1Tk | RE [ H
se jeho veétve dotykaly |

chvilemi zeme. [37]

Obr. 3.14: Hluboky predklon
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Pozice strom

Strom byl jiz dlouho
stary a v jeho kmeni
byla dokonce dira.
Zustal uz jen jeden

mohutny koren. [37]

Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce v ptipazeni (Obr.3.1)
Cviceni: Ve stoji vzpazime, spojime dlan¢é. Pokré¢ime jednu
nohu v koleni a chodidlem ji opfeme o vnitini stranu stehna

druhé nohy. Totéz provedeme na druhou nohu (Obr.3.4)

Pozice mys

V malé dire toho

stromu bydlela myska.
[37]

Vychozi pozice: Klek sedmo, dlané polozime na stehna
(Obr.3.11).
Cviceni: S vydechem ptedklon. Pfedlokti polozime na zem tak,

aby se lokty dotykaly kolen. Hlavu pfiblizime zemi (Obr.3.15).

B LL

7 =P 7

Obr. 3.15: Pozice mys

Mpyska sve obydli
neopoustéla, protoze se
bala zvirat, ktera by ji
mohla snist.[37]

Cvieni: Budeme stale malou myskou a pomalu lezeme
doptedu a dozadu. Kdyz lezeme, predlokti mame stale polozena

na zemi.
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Pozice ko¢ka

Nejvice se bala kocky,
ktera casto lezla po

stromé. [37]

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo (Obr.3.16)

Cviceni: Drzime rovna zadda. Nadech — hlava nahote. Vydech
s ptedklonem hlavy, bradu pfitlacime k télu. Provadime
vyhrbeni patete. Poté nddech do jemného prohnuti patete.

Hlava sméfuje nahoru (Obr.3.17).

Obr. 3.16: Vzpor klecmo

Obr. 3.17: Pozice kocky

Pozice pes

Pod stromem takeé casto

odpocival pes. [37]

Vychozi pozice: Vzpor lezmo (Obr.3.5)

Cviceni: S vydechem sklonime hlavu tak, aby byla mezi
paZzemi, zada jsou rovna, vaha je rovnomérné rozlozena
na chodidlech a dlanich. Také jinak vzpor stojmo rozkro¢ny
(Obr.3.6).

Pozice had

Mala myska se také moc
bala hada, ktery pro ni
byl také nebezpecny.
[37]

Vychozi pozice: Leh na bfise snozny (Obr.3.7)

Cviceni: Dlané smétuji pod ramena. S naddechem se postupné
zveddme — nejprve hlavu (kréni patet), pak trup az do propnuti
pazi. Panev zlstava na podlozce. S vydechem se vracime
pomalu k zemi. Opakujeme 4x s vydechem doli muzeme
zasycet (Obr.3.8).

Pozice prkno

Pod stromem také casto

odpocival pes. [37]

Vychozi pozice: Vzpor lezmo (Obr.3.5)
Cvieni: S vydechem sklonime hlavu tak, aby byla mezi
pazemi, zada jsou rovna, védha je rovnomérné rozlozena

na chodidlech a dlanich.
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Pozice motyl

Okolo stromu létali
krasni motyli, trepotali
kridly a mala myska
Jjim zavidéla jejich

svobodu. [37]

Vychozi pozice: Sed zktizny skrémo chodidly k sobé

Cviceni: Pohyb kolen smétuje nahoru a dolt. Dlané drzi

chodidla. Zada jsou vzpiimena a rovna. (Obr.3.18)

['®
||
|

BENSTR

Obr. 3.18: Pozice motyl

Pozice blaZenosti

Myska poslouchala

a pozorovala Zivot
okolo ni dlouhé dny. Az
kdyz sebrala odvahu

a prestala se bat,
vylezla z dutiny stromu
a se vSemi zviratky se

skamaradila. [37]

Vychozi pozice: Leh na zadech, ruce volné podél t¢la. Dlané
otoceny vzhuru.
CviCeni: OCi zaviené, uvolnéni celého téla a prodychani

(Obr.3.19).

Obr. 3.19: Pozice blazenosti

ZavereCna Cast:

Relaxace Vv pozici blazenosti — Lezime na zadech, nohy mirn¢ od sebe §pickami vytocené

ven, paze mirné€ od té€la dlanémi vzhiiru, o¢i zaviené a vicka uvolnéné. Celé télo je uvolnéné.

Jednou v noci myska uslySela mnoukani. Opatrné vykoukla ven. Kousek od stromu

uvizla koc¢ka a volalao pomoc. Myska ani nedutala.

Nikdo koc¢ce nepomohl a tak se rozhodla, Ze nestastné kofce pomulize. Sebrala

vSechnu odvahu a pfiblizila se ke kocce. Ta na ni prosebné zavolala: ,, Mysko, pomoz mi,

prosim z té sité. Neublizim ti. Nemusis se bat. Jen mé tu prosim nenechave;j.*
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Myska sebrala vSechny sily a veSkerou odvahu a vydala se na pomoc kocce. Ta uz
se nemohla ani pohnout. Myska rozkousala n¢kolik ok sité. Kdyz byla dira dost velika, koc¢ka
vylezla ven. Mal4 myska ji vysvobodila!

Kdyz se myska rano probudila, vykoukla ven ze své skrySe a nemohla uvérit svym
o¢im. Pod stromem sed¢la koCka a vypravéla vSem zviratkim okolo jak ji myska
vysvobodila ze sité. Zvifatka chtéla mySku poznat a tak ji k sobé zavolala.

Myska vylezla ze stromu a byla za nejvétsi hrdinku v celém okoli. Od té doby se myska uz

nikdy neschovavala pted zivotem v dutém stromé¢. [37]

3.1.3 Treti ro€nik
Motivace: Jak se budi krokodyli?

Cil: Rozvijeni dechu, smyslu pro rovnovahu, zlepSovani koncentrace, posilovani hornich
a dolnich koncetin, uvolnéni ramennich kloubli. Podporovéani spravného drzeni téla,
posilovani svall pazi. Protahovani zadni strany nohou

Asany: Slunce, strom, slon, ptacek, krokodyl, had, tygr

Prupravna &ast:

Pozice slunce

Slunce se probudilo Vychozi pozice: Stoj spojny, upazit povys (Obr.3.20)

a svymi paprsky Cviceni: Drzime 10 vtefin a poté vzpazime. Dlanémi se

ohrivalo zem. [37] dotkneme nad hlavou (Obr.3.3).

| L

Y

Obr. 3.20: Pozice slunce
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Pozice strom

Stromy staly pevné na

zemi. [37]

Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce v piipazeni (Obr.3.1)
Cviceni: Ve stoji vzpazime, spojime dlan¢é. Pokré¢ime jednu
nohu v koleni a chodidlem ji opfeme o vnitini stranu stehna
druhé nohy. Nadech a vydech 2x. Totéz provedeme na druhou
nohu (Obr.3.4).

Pozice slon

Pod jednim stromem se
probudil slon.[37]

Vychozi pozice: Stoj spojny (Obr.3.1)
Cviceni: Jednou rukou se chytneme za nos, druhou provle¢eme
kolem lokte. Ruka je ted’ chobotem, kterym muizeme zamavat

na pozdrav. TotéZ provedeme na druhou stranu (Obr.3.21).

Obr. 3.21: Pozice slona

Pozice ptacek

Slon zatroubil tak moc,
Ze se ptaci rozleteli do

vSech stran. [37]

Vychozi pozice: Sed zkifizny skrémo, ruce v upazeni
(Obr.3.22).
Cviceni: S naddechem zvedame paze, s vydechem paze zpét

K télu. Opakujeme 5x (Obr.3.23).

2

Obr. 3.22: Sed zkiizny skrémo Obr. 3.23: Pozice pticek

ruce v upazeni
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Pozice krokodyl

Slon zatroubil tak
daleko, zZe se probudil
i stary krokodyl, ktery
se nenechal rusit

a v klidu spal dal. [37]

Vychozi pozice: Leh na bfise snozny (Obr.7)
Cviceni: Paze ptekiizime levou dlani na pravé rameno a pravou
dlani na levé. Lokty posuneme co nejvice dopiedu. Celo

poloZime na piekiiZzené paze. Zhluboka dychame (Obr.3.24).

o o
3 -4

Obr. 3.24: Pozice krokodyl

Pozice tygra

Slona napadlo
usporadat zdavod, aby
zvitezil nad
nejrychlejsim zviretem
V dzungli a to tygrem.
[37]

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo (Obr.3.16)
Cviceni: Zanozit levou nohou. Poté vychozi pozice do vzporu
kle¢mo, zanozit pravou nohou. Na kazdou stranu drzime

piiblizné 10s. (Obr.3.25)

Obr. 3.25: Pozice tygra

Pozice kobry

A tak se zacaly

V dzungli chystat
zavody. Priplazila se

i kobra, postrach celé
dzungle. [37]

Vychozi pozice: Leh na bfiSe snozny, celo na podlozce
(Obr.3.7)

Cviceni: Dlané smé&fuji pod ramena. S nadechem se pomalu
postupné zvedame — nejprve hlavu, pak trup, az do uplného
propnuti pazi. Panev zistdvda na podlozce. S vydechem

se pomalu vratime k zemi. Opakujeme 3x. (Obr.3.8)
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ZavereCna Cast:

Relaxace v pozici blaZzenosti — Lezime na zadech, nohy mirn¢ od sebe $pickami vytocené
ven, paze mirn¢€ od té€la dlanémi vzhiiru, o€i zaviené a vicka uvolnéné. Celé télo je uvolnéné.

Zavody zacaly a sesla se vSechna zvifata z dzungle vcetné spavého krokodyla.
JistéZze byl tygr hbity a rychly a rychlejsi nez slon. Ale nebyl tak divtipny. Slon dobte védél,
7ze nemize nad tygrem vyhrat. Pravé proto také zavody vymyslel. Chtél totiz probrat
krokodyla z jeho nekone¢ného spanku. A toho §lo probudit né¢im neuvéfitelnym. Kdo by
uveétil, ze nemotora slon vyhraje v béhu nad hbitym tygrem? Slon ale vymyslel malou,
ucinnou lest.

Slon mél hodn¢ kamaradt slont. Tém tekl: ,,Kdyz mi pomiizete, vyhraju!* Sloniv
plén zn€l jasn€. Vyrazis tygrem a pobézi co nejrychleji. Tygr ho pfedbéhne raz dva. To ale
nevadi, v té chvili slon pfestane. Slon si vybral tfi slony kamarady a prvniho poslal
za strom, ktery pocké az se objevi tygr, ukdze se mu a tfekne, Ze uz tam na néj ¢eka. Koho
by napadlo, Ze to nebude on? Druhého posle také ke stromu po draze a tieti se schovau cile.
Vsude spousta povyku a napéti ze zdvodu. Nikdo si ani nevSimne, Ze slon, ktery pfibeéhne
do cile, nejsem ja. A takhle se stane slon vitézem. ,, Doufam, Ze ten, kvili kterému tohle
vSechno délam, uz nebude chtit potad jenom spat, ale zacne se rozhlizet kolem sebe a hledat
dobrodruzstvi a potadnou zabavu!*

»A pro koho to délas? To nas zajima, “ ptali se sloni.

»lento zavod je pro staré¢ho krokodyla, co jenom spi, protoze ho ptestal tesit zivot.
A to ja nerad vidim!*

A presné to se také stalo. Slon vyhral zavody tak, jak mél v planu. Krokodyl uvétil,
ze 1 kdyz uz je stary, potad se dé&ji véci, které ho mohou potradné piekvapit. A tygr? Ten se
dlouho svou prohrou netrapil. Slon fekl o svém necekaném vitézstvi pravdu. Velkorysy tygr
nad tim v8im mavl svou velkou tlapou a fekl: ,, Hlavné Ze je krokodyl uz zase tady s nami

a nev fisisnia véEného spani.” [37]
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3.1.4 Ctvrty roénik

Motivace: Slunicko svou zlatou zadri, kouzli uismév na mé tvari. Hreje, hladi, silu dava,

paprsky mi z nebe mava. Pozdravme ho kamarddi, slunicko, mame té radi.[39, str. 2 ]

Cil: Protazeni pazi, zadovych svald, zadnich stehen, posilovani svalstva rukou, nohou, zad

a svalt na zadni strané dolnich koncetin. ZvySeni ohebnosti patefe. Posileni spravného

drZeni téla.

Asany: Hora, prkno, ko¢ka, kobra, pes, Zaba, rovny predklon, hluboky predklon.

Pripravnd ¢ast: Sestava pozdrav slunci je jedna, ze zékladnich sestav. Té€lo se prohieje

a pripravi pro dalsi cvi¢eni. Dochazi k protazeni vSech velkych svalovych skupin téla,

rozhybani patete v piredozadnim sméru. Timto cviceni se také nabudi krevni obéh. Zlepsuje

ke spalovani tukid a celkové télesné kondici. Harmonizuje psychiku a soustfedénost.

U tohoto cviceni je dilezita spravnost dychani. [38]

Pozice hory

Nez mi rdno zacne
Skola, postavim se jako

hora. [39]

Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce volné podél téla (Obr.3.1).
Cviceni: S vydechem spojime dlané pfed hrudnikem (Obr.3.2).

S nadechem mi ruce
vzhiru kresli oblouk

jako duhu. [39]

Vychozi pozice: Stoj mirné rozkro¢ny, vzpazit (Obr.3.26).

Cviceni: S nddechem vzpazime ruce a zaklonime se (Obr.27).

Obr. 3.26: Stoj rozkrocny, vzpazeni Obr. 3.27: Stoj rozkrocny, zdklon
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Slunicko, ted se ti
klanim, podivam se ke

svym dlanim. [39]

Vychozi pozice: Stoj spojny (Obr.3.1)
CviCeni: S vydechem se ohneme do hlubokého ptedklonu,

prsty, nebo dlan¢ polozime vedle chodidel na podlozku
(Obr.3.14).

Pozice prkna

Skocim a pak
V Okamzik, zpevnim se

Jjak jezevcik. [39]

Vychozi pozice: Vzpor lezmo (Obr.3.5)

Cviceni: Pozici drzime a prodychame.

Pozice kobry

Mlicko z misky
posnidam, v kobre zdada
rozhybam. Ssssycim,
hlavou otacim a divit se

nestacim. [39]

Vychozi pozice: Leh na biise snozny (Obr.3.7)

Cviceni: Dlané sméfuji pod ramena. S nadechem plynule
piejdeme do lehu na biise a poté se postupné zvedame — nejprve
hlavu (kréni péater), pak trup az do propnuti pazi. Panev zlistava
na podlozce. S vydechem se vracime pomalu k zemi.

Opakujeme a s vydechem doli mizeme zasycet (Obr.3.8).

Pozice pes

Krasné mi to pujde
dnes, protahnu se jako
pes. [39]

Vychozi pozice: Vzpor lezmo (Obr.3.5).
Cvieni: S vydechem sklonime hlavu tak, aby byla mezi

pazemi, zada jsou rovna, vaha je rovnomérné rozlozena

na chodidlech a dlanich (Obr.3.6).

Pozice hluboky predklon

Dopredu jak zZaba
skocim, nohy propnu,

nebo skréim. [39]

Cviceni: Skok nohama mezi ruce. Jsme v hlubokém piedklonu,

prsty, nebo dlan¢ polozime vedle chodidel (Obr.3.14).
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Pozice rovny predklon

Duhu ruce maluji, ja se | Vychozi pozice: Hluboky piedklon (Obr.3.14)

rovnam ve stoji. [39] Cviceni: Propneme nohy, télo se sklani doptfedu. Hrudnik je
mirné zvednuty a vytvaii jemny oblouk v patefi. Zada jsou
rovnd, hlava v drovni s kréni patefi (Obr.3.28).

Ruce upazime a délame krouzivé pohyby pazemi - malujeme
duhuj (Obr.3.29).

Obr. 3.28: Rovny predklon Obr. 3.29: Rovny piedklon, ruce v
upazeni

A pak dlané pomalicku |CviCeni: Pomalu se narovname. Stoj spojny, ruce pfipazime
zvedaji se ke slunicku. | (Obr.3.1).
[39]

Pozice hora

Zdravim ho, pevny jako | Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce piipazime (Obr.3.1).
hora, krasny den vsem, |Cvieni: S nadechem vzpaZzime, spojime dlan¢ a tahneme

Skola vola. [39] spojené k hrudniku (Obr.3.2).

Zavérec€na ¢ast:

U této sestavy jsem zvolila o¢ni cviceni. Nadechujeme se i vydechujeme nosem. Jednotlive

cviky miizeme provadét se zavienyma o¢ima a vzdy jen tak, aby nam to bylo piijemné. [40]

O¢i jsou jak slunicko, kutali se malicko.

(Délame krouzivé pohyby, na kazdou stranu opakujeme 4x)
Do vsech stran se divaji, radost roznaseji.

(Stiidave se divame do strany, na kazdou stranu 4x)

Se sluncem rano vstanou, se sluncem vecer zas zhasnou.

(Nechame oci oteviené, na slovo zhasnou oci zavireme na 2s)
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Kdyz objevi se mracek, je ndm nekdy do place.

(Divame se nahoru 2s, poté na 2s doli)

Ja v8ak jiz vim, jak je rozveselim.

(Zavieme oci na 5s)

Usméji se, protdhnu, slunce z mraki vytdhnu.

(Otevieme oc¢i, usméjeme se, protahneme se jako kdyz rano vstavame)

Pak uZ zase jasné sviti, prohlizi si kolem kviti.

(Divame se kolem sebe, krouzime hlavou, uvolnime krcni pater)

Radost mam, Ze slunce sviti ndm. Radost mam, Ze zdravé o¢i mam. Vzdyt' diky nim vSechno
krasné¢ vidim. [34]

V zavéru svaly o€i, o¢niho okoli a svaly celého obli¢eje promneme a promasirujeme. [40]

3.1.5 Paty roénik
Motivace:

Protrhla se nebesa,

spadl mésic do lesa.

Hledejte ho, mili zlati,

bude skoda, kdyz se ztrati! [42]

Cil: Protazeni celého téla, posilovani svalstva rukou, ramen a zad, zvySovani ohebnosti

patete, ptispivani ke spravnému drzeni téla.

Asany: Hora, lukostielec, labut

Pripravnd cast: Pozicova sestava pozdrav mésici je Uiklonové cviceni, které harmonizuje
télo. Oproti tomu sestava asan pozdrav slunci je predozadni cviceni, které aktivuje
a rozdmychava energii pro cely den. Pfi pozicich, které jsou provadény do strany, se zacina

vzdy vlevo a nasledné se vyrovnava polarita do druhé strany. [41]

Pozice hory

Pozdravime se. Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce voln¢ podél téla (Obr.3.1).

Cviceni: S vydechem spojime dlané pied hrudnikem (Obr.3.2).

Ocistime télo. Nabirame | Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce piipazime (Obr.3.1)
do dlani vodu Cviceni: Vychazime ze stoje rozkro¢ného, pokrocilejsi ze stoje

a omyvame se od spojného. Ruce V piedpazeni. Dlané drzime ve vodorovné
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necistot za uplynulé

dny. [41]

poloze (Obr. 3.30). Pomalu zvedame a v horni poloze dlané
oto¢ime dozadu, télo je v zdklonu, oc¢i sleduji prsty rukou.

Dokonéujeme hluboky nadech (Obr.3.31). [43]
B T FETRT

Obr. 3.30: Stoj spojny, piedpazeni, Obr. 3.31: Stoj spojny, piedpaZeni,

dlané sméruji vzhiiru z&klon

Pozdravime vse, co
odchdzi a prichazi.
Nasemi ciny zasévame
seminka, ktera se

V budoucnosti néjakym
zpuisobem projevi.
Vitame to a jsme si

toho plné védomi. [41]

Vychozi pozice: Stoj dpojny, spojime ruce za zaddy dlanémi
k sob¢ (Obr.3.32).

Cviceni: Provedeme hluboky ptedklon, vratime se do zéklonu
a narovname se. Ukro¢ime levou nohou, vyto¢ime Spicku
i t€lo. Ruce mame stale spojené za zada, prsty sméfuji nahoru.
Provedeme hluboky ptedklon na levou stranu, vratime se
do zéklonu, narovndme se. To samé zacvi¢ime i ha pravou
stranu (ODbr3.33.). [43]

>[

Obr. 3.32: Stoj spojny, ruce zazady Obr. 3.33: Stoj spojny, dlané

spojené dlanémi k sobé za zady, predklon na jednu stranu

Timto cvicenim se
vyrovnavame

S uplynulymi zazZitky
v poslednich dnech.

Aktivuje v nas

uklidnujici energii.[41]

Vychozi pozice: Stoj mirné rozkro¢ny (Obr.3.34)

Cviceni: S nadechem vyto¢ime levé chodidlo, levou ruku
opieme o zem a zvedneme pravou dolni koncetinu aktivnim
chodidlem nahoru. Druhou ruku méme poloZenou na boku nebo
vede nahoru. Jsme pevné opfeni rukou o podlahu. Nohou

stojime celym chodidlem na podlozce. Trup, hlava a zvednuta
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noha jsou v jedné roviné. V této poloze procitime t€lo od
Spicky  zvednut¢ nohy az po dlan na zemi.
S nadechem se vracime zpét do stoje rozkro¢ného. To samé

zacvi¢ime na pravou stranu (Obr.3.35). [43]

Obr. 3.34: Stoj mirné rozkrocny ~ Obr. 3.35: Uklon na levous stranu se

zvednutou nohou

Pozice lukostielec

Timto pohybem se
snazime napodobit
pohyb lukostielce. Na
levou stranu zamirime
jednu svou negativni
vlastnost, kterou je
potieba zmenit

a s vydechem
vystrelime.

Napravo se zamérujeme
na nas cil, kterého
chceme v nejblizsi dobé
dosahnout. S vydechem
pustime. [41]

Vychozi pozice: Stoj rozkrocny (Obr.3.34)

Cviceni: Upazime a S vydechem pfilozime dlan pravé ruky
K t€lu. Soucasné vyto¢ime obé chodidla vlevo. Levou ruku
nechame na misté¢ a pravou S nadechem pokréime, pozor
na loket, je ve vySi ramene — natazeni tétivy, nasledné
,vystrelime Sip“.

Vratime se do stoje rozkro€ného nebo do stoje spojného
(Obr.3.36). [43]

Obr. 3.36: Pozice lukostielec
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Pozice labut’

V pozici labuté se
povzneseme nad své
nedobré vlastnosti.
Touto pozici labuté se
povzneseme nad vsim,
Jjako kdyz se labut
vzndsi k obloze. Ladime
Zivot, ktery je pred
nami. [41]

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, nebo stoj spojny, piipazime.

CviCeni: Vyto¢ime chodidla vlevo, s nadechem pokréime
pravou nohu, chytime ji pravou rukou, pfedklonime se a levou
ruku zvedneme do vzpazeni (povzneseni se nad nedobré

sklony). Opakujeme na pravou stranu (Obr.3.37). [43]

Obr. 3.37: Pozice labut

Touto pozici
vyjadiujeme uctu
mozku. Centru, kde sidli
nase védomosti

a reakce, které jsou
ulozeny hluboko

V podvedomi

a nevedomi. [41]

Vychozi pozice: Stojime ve stoji spojném, ruce mame sepnuté
dole pted télem. (Obr.3.2)

Cvi¢eni: S nadechem zvedame ruce nahoru pied télem,
predklonim hlavu a ruce stale sepnuté s vydechem spustime
za hlavu do zatylku, Spicky prstii sméfuji vzhtiru a dlané jsou
spojené (Obr.3.38). VVratime se do stoje spojného a s naddechem
zdvihneme ruce se spojenymi dlanémi nad hlavu, napneme je

a s vydechem pomalu pfipazime (Obr.3.38). [43]

Obr. 3.38: Stoj spojny, ruce sepnuté,

dlané spojené za hlavou
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Zavéretna cast: U této sestavy jsem zvolila dvé dechova cvi¢eni — dechovy dirigent

a balonek.

Dechovy dirigent

LeZzime stale v pozici blazenosti, zavieme o¢i a nechame na bfiSe poloZenou jednu ruku.
Chvili klidn€ dychame a soustfedime se na svtij dech.

Snazime se vést do biicha nadech tak, abychom napocitali do 5 . Zadrzime dech a pocitame
do 3. S vydechem pocitame do 5. Ted” mame biicho prazdné, znovu napocitame do 3 .
Zopakujeme jeste 2x.

Nadech =5, zadrzet =3 , vydech =5, pauza = 3 . [44]

Balonek

Lehneme si do pozice blaZenosti, poloZime si ruce na bficho a predstavime si, Zze mame
v bfiSe maly balonek. Zhluboka, pomalu se nadechujeme nosem, nechdvame balonek plnit
vzduchem. Az budeme mit balonek, co nejvice naplnény, pomalu a zhluboka za¢neme
vydechovat a balonek zmenSujeme. Je mensi a mensi, az nam v bfise, nezlstane zadny

vzduch. Zopakujeme 4x. [44]
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4 Dotaznikové Setreni

4.1 Vyzkumné otazky a hypotézy

1. Jaky vztah maji ucitelé na 1. stupni zakladni Skoly k zatazovani détské jogy
do vyuky télesné vychovy?

2. Predpokladam, Ze mezi dotazovanymi budou Zeny Castéji nez muzi zatazovat
détskou jogu do hodin télesné vychovy.

3. Predpokladam, ze jogu zatazuje do hodin méné nez polovina pedagogu.

4.2  Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je pomoci dotaznikového Setieni uvest vztah pedagogu k zaclenovani
jogy v télesné vychové na 1 . stupni ZS a vyhodnotit, jaky maji pedagogové celkovy vztah

ke cviCeni jogy a jejimu zafazovani do hodin télesné vychovy.
Respondenti dotazniku budou respondenti z Plzenského kraje.

4.3 Diléicile

Diky online dotazniku zjistime, jestli pedagogové na 1 . stupni zafazuji prvky jogy
v t€lesné vychove a jaké s ni maji zkuSenosti oni sami. Jednim z bodu je také zjistit, jaky
je vék mezi pedagogy, jaka je jejich praxe a jaky vztah k joze maji. Také mé zajimalo, jestli
se pedagogové uz s jogou v télesné vychove setkali, ¢i nikoli. Diky dotazniku zjistime, jak
Casto a za jakym ucelem pedagogové jogu do hodin zatazujia které asany pouzivaji se zaky
nejvice. Pedagogové uvedou, jakou techniku pii provadéni pozic pouzivaji, co je k joze
motivovalo a jestli vypozorovali po cviceni n¢jaké zmény a které. Zajimalo mne, zda by
ocenili Skoleni ¢i seminafe ohledné zaclenéni jogy do hodin télesné vychovy. Zavérecnou

otazkou, kterou jsem polozila bylo, zda se diky dotazniku, zaénou o jogu zajimat.
Skupinu, kterou jsem oslovila se stali pedagogové z Plzeniského kraje.

4.4 Organizace a metody ziskavani dat

Vyzkum jsem provadéla v kvétnu 2021. Dotaznik (Pfiloha 2) obsahuje celkem
10 otazek uzavienych a 4 oteviené. U otevienych otazek mél respondent uvést vlastni

odpoveéd’. Ziskané odpovédi jsem zpracovala.
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Na portal survio.cz jsem nahrdla dotaznik a nasledné rozeslala email do $kol

Plzenského kraje. Doba vyplnovani dotazniku se pohybovala pramérné okolo 5 minut.

Joga v prapravné a zavérecné casti TV

Dobry den,

jmenuiji se Kristyna Peckova a jsem studentkou Pedagogické fakulty na ZCU a
obracim se na Vas s Zadosti o pomoc. Rada bych Vas timto poprosila o
vypinéni online dotazniku (odkaz uveden nize), ktery bude nasledné pouzit
jako podkliad pro vyzkumnou ¢ast moji diplomové prace.

Diplomova prace, a tedy i dotaznik jsou zaméfeny na zafazeni jogy v télesné
vychové na 1, stupni. Do tohoto vyzkumného Setfeni se snaZim zapojit, co
nejvétsi pocet Skol z Plzefiského kraje. Vysledky nam poskytnou pfehled o

tom, jakym zplisobem a jak ¢asto ucitelé zarazuiji jogu.

Dotaznik je z divodu charakteru uréen pro uéitele, ktefi vyucuji TV. Pokud na
Vasi skole vyucuje pfedmét vice ucitell, predejte, prosim, dotaznik jen
jednomu z nich.

Vyplnéni zabere jen nékolik minut, velmi mi v8ak pomuze, pokud mi tento €as
vénujete.

Dotaznik je anonymni, neuvadi se jméno ucitele, nazev skoly ani Zadné blizsi
informace o $kole. K vyplfiovani dotazniku pristoupite kliknutim na nasledujici
otazku.

Obr. 4.1: Nahled tvodni strany dotazniku

4.5 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Data, ktera jsem ziskala, jsem zpracovala a vyhodnotila pomoci matematicko-
statistické a grafick¢ metody. Odpovédi jsem secetla a prevedla na procenta. Na zakladé
zpracovani odpoveédi jsem ke kazdé uzaviené otazce vytvorila sloupcové grafy, abych
co nejpiehlednéji zachytila ziskana data. U dvou otevienych otazek jsem zpracovala data

v programu Excel, je tedy vyuzita tabulka. Vsechny grafy byly deskriptivné popsany.
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4.6 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

1. Jste muZz, nebo Zena a zarazujete détskou jogu v télesné vychové?

70%
60%
50%
40%

30%

Pocet odpovédi [%]

20%

10%

0%
Zena Muz

Graf 1: Procentudlni vyjadieni pohlavi
Z vyse uvedeného grafu je patrné, ze vétSinou dotazovanych se staly Zeny.

Neptedpokladala jsem, ze se viibec vyskytne zastoupeni muzské kategorie.

Tabulka 2: Zarazovani jégy v hodindch TV

ODPOVED RESPONZI | PODIL [%]
Zena, ano zafazuji 40 40
Zena, ne nezafazuji 31 31
Muz, ano zarazuji 3 3
Muz, ne nezatrazuji 26 26

Pokud se zaméfim, zda jogu zafazuji vice muZzi nebo zeny, tak z uvedené tabulky
vyplyva, ze je vétsi podil v zafazovani jogy u Zen nez u muzi. Celkem 40% Zen détskou

jogu v hodinach TV zatazuje, 31% nezatazuje. Muzu zafazuje celkem 3% a nezatazuje 26%.
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2. Jaky je Vas vék?
29%
X
g 20%
3
o
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°
o
’8 10%
o
o
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25 - 40 40 - 50 56 + 18 -25 50 - 55

stafi [roky]

Graf 2: Vekova kategorie respondentil

Graf 2 dokazuje, ze nejvice dotazovanych pedagogii je ve véku 26-40 let. Ihned za ni
ucitelé ve véku 40-50 let, poté 55+ a jen 0 1% za nimi pedagogové nejmladsiho véku, coz

bylo vice, nez u pedagog, ktefi byli ve véku 50-55 let.
3. Jaka je VaSe praxe?

20%

Pocet odpovédi [%]

10%

Ot

10-15let 15 - 20 let

0- 10 let

Praxe [roky]
Graf 3: Uvedena praxe

Otazka ¢ . 3 prokazala, Ze mezi pedagogy je praxe nejcastéjsi mezi 0 az 10 lety. Praxe
vyssi nez 20 let je jen o 3% cCastéjsi, nez praxe mezi 10 — 15 lety. Praxi mezi lety 15 — 20

prokazalo jen 16% pedagogu.
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4. Jaky je Vas$ vztah k joze?
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Jsem aktivné cviéici, ale Jsem aktivné cvigici a Jsem pasivni, jdgu Jsem pasivni, jdga mé
nemam pfehled o mam piehled o necvitim, ale o jogu se nezajima.

jednotlivyoh pozici, jednatlivich pozici. zajimém.
Graf 4: Vztah respondentii k j0ze
V grafu ¢. 4 se nachazi odpovédi tykajici se vztahu pedagogti k joze. Skoro srovnatelné,
jen o0 procentualni rozdil nejvice dotazovanych odpovédélo, Ze jsou aktivné cvicici,
ale nemaji prehled o jednotlivych pozici. Dalsi ucitelé uvedli, ze jsou aktivné cvicici
vékovou skupinou pravé mezi roky 25-40 let. Pedagogové v tomto véku uz maji Sirsi
piehled o moznostech cviceni jogy nez starSi osoby. Popularni styly jogy nemaji jeste
dlouholetou historii a proto kolikrat star§i osoby nemaji prehled jak tento druh cviceni viibec
probiha. 22% respondentt uvedlo, Ze jsou pasivni, necvi¢i, ale 0 jogu se néjakym zpisobem
zajimaji, nebo alespont maji néjaké povédomi o tomto druhu cviceni. Nejmensi zastoupeni

U této otazky je odpovéd’ typu pasivni, a nezdjem o jogu.

5. Kde jste se poprvé setkali se zarazenim jogy v TV?

Tabulka 3: Zarazeni jogy v TV

ODPOVED RESPONZI | PODIL [%]
Studium na VS 22 22
Z me vlastni iniciativy - u sebe v hodinach 15 15
Na SOS 13 13
U kolegti v hodinach TV 11 11
S jogou v hodinéch jsem se prozatim v TV viibec nesetkal/a |39 39

VysSe zobrazena tabulka zobrazuje, ze celkem 61% se setkalo se zafazenim jogy

v hodinch TV. V nejvys$si mozné mite pii studiu na VS a z vlastni iniciativy zatadilo

41



Vyuziti jogy v pripravné a zdavérecné cdsti télesné vychovy Kristyna Peckova
2021

jogu do hodin 15% pedagogti.. Dalsich 13% uvedlo, Ze jogu provozovali na SOS a 11%
se setkalo s jogou u kolegti v hodinach TV. Zbytek respondenti se vyjadiil, Ze se viibec

se zatazenim jogy pii vyuce prozatim nesetkal.

6. Jak ¢asto zarazujete jogu v hodinach TV?

58%
48%
39%

31%

29%

Pocet odpovedi [%]

19%

10%

0%
Mezafazuji Pravidelné Mepravidelné
Graf 5: Zarazovani jogy v hodinach TV
Z vySe uveden¢ho grafu vyplyva, ze 54% respondentli vlibec nezafazuje jogu

do hodin TV, dalsich 31% jégu zatazuje pravideln¢ a 15% nepravideln¢.

7. Jakou techniku jste pFi provadéni jednotlivych pozic pouzili?

320
240
169

Ot

Meprovadelia Jednoflive ndzvy Pozdravy (slunci, Vypraveni Hra Jagove karty

Pocet odpovédi [%]

jsem cviéeni pozic mésici) pohadkowych

prib&hi
Graf 6: Technika pri provddeéni jednotlivych pozic
U otazky techniky pii provadéni jogovych pozic mohli respondenti oznacit vice nez
jednu odpovéd. Pedagogové na tuto otdzku odpovidali dle svého posouzeni ohledné

zkuSenosti se cvicenim. Nejvétsi procento odpovédi bylo, Ze cvi¢eni neprovadéli. Jednotlivé
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nazvy pozic pouziva pii cvic¢eni 20,8% pedagogt, dalsich 15,2% pouziva pozdravy, které
maji sva pravidla, ale cvicenci si je mohou rGzné alternovat. Vypravéni pohadkovych
piibchl vyuziva 14,4% a jogové karty, kde jsou zobrazeny &sany ¢i pospana pozice jen
4 ,8% cvicencu.

Z odpovedi je patrné, ze opravdu lze v hodinach TV zaclenit razné aspekty jogy
a Vv praxi se tak pouziva. Joga neni provadéna pouze formou cviceni, ma mnoho moznosti

i kdyz tato forma cviceni zna¢né pievlada.

8. Pokud zaiazujete jogu do hodin, které pozice s détmi provadite?

144%

s
=3
kS

Pocet odpovédi [%]
-]
=

w
F

0%

Graf 7: Nejéastéjsi pousivani jégovych pozic
U otézky t)'/kajici se pOZiC a jejich zatazovani v hodinach TV mohli tazani oznacit
uvedlo, Ze pouziva uplné jinou pozici, nez co méli na vybér. Kobru zafazuje 11,9 %, psa
11,6%, dit¢ 8,2%, motyla 7,8 %, bojovnika 6 ,5%, horu 6,1%, tygra 4 ,8 %, lod’ku 4,4%,
zabu 3,8%, kravu 3,1% a ryba nejméné pouzivana pozice v Cetnosti 2%.
V grafu zobrazuji 12 nej¢astéji uvedenych pozic. Dalsimi pouzivanymi pozicemi
v kategorie jiné byly: lukostielec, lotos, lev, stiecha, kamen, kobylka, svicka, slunce,

beruska, opice, velbloud, zidle, holub, broucek, pidalka.
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9. Co Véas motivovalo k provadéni jogy?
Tabulka 4: Motivace k provaddeni jogy

ODPOVED RESPONZI | PODIL [%)]
Protazeni téla, flexibilita, stabilita 29 29
Hledani klidu, odpocinku, relaxace 14 14
Ma kolegyné, kamarad 14 14
Zpevnéni téla/svall 9 9
Odreagovani 8 8
Zpestieni vyuky détem 6 6
Na popud ¢lena rodiny 5 5
Vysoka Skola 4 4
Internet 3 3
Zvédavost 3 3
Kurz jogy 2 2
Moderni druh cviceni 1 1
Moznost zkusit jednu z autoregula¢nich metod 1 1
Meditace 1 1

V tabulce je znazornéno, co motivovalo cvicici respondenty k provadéni jogy.
Otazka byla oteviena. Nejvice responzi (29%) se tykalo protazeni téla, stability a celkové
flexibility téla. Dale 14% zminilo motivaci ke cviceni na ukor kolegyn, ¢i kamarada v okoli
a stejné tak procent uvedlo jogu jako motivaci ke klidu a relaxaci. Dalsi odpovédi se tykaly
zpevnéni svalll (9%), odreagovani (8%), zpestieni vyuky (6%), na popud clena rodiny
(5%), z vysoké Skoly (4%), zvédavosti (3%), z kurzu jogy (2%) a pak vyrovnané po 1%
byly takové odpovédi jako moderni druh cvic¢eni, moznost zkusit jednu z autoregulacnich

metod a meditace.
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10. Doporucila byste i dal§im pedagogim zaclenéni jogy do hodin TV, pro¢?

Tabulka 5: Zaclenéni jogy v hodindch TV

ODPOVED RESPONZI | PODIL [%]
Nevim, nemam zkuSenost 34 34
Ano pro zpestieni, obohaceni vyuky, zména stereotypu 26 26
Ano, protazeni a uvolnéni svalovych skupin 7 7
Ano, pro zdravi 5 5
Ano, déti joga bavi, zajimaji se o ni 6 6
Ano, pékné pro zklidnéni a posileni 4 4
Ano, koncentrace déti 4 4
Ano, pro zlepSeni psychiky a motoriky u déti 4 4
Ano, pokud to pedagogy zajima a spravné détem pieda 1 1
Ano, pozice jsou pro déti pfirozené a cviceni je moc bavi 1 1
Ano, doporucila, ale zatim jsem nezkousela 1 1
Ano, je to vychovné a nauéné 1 1
Ano, neni diivod pro¢ nezarazovat 1 1
Ano, déti maji radi pohadkové piibéhy a relaxaci 1 1
Ano, déti se soustiedi na dech a_jeho prohloubeni 1 1
Ano, je potieba dat détem rozhled v pohybu 1 1
Ano, je to néco jiného 1 1
Spise je dilezité propadnout joze sam, pak predavat dale 1 1

Tabulka ¢. 9 uvadi nejcastéjsi doporucované odpovédi pii zaclenovani jogy do hodin
TV. Velka cast odpovédi (34%) byla, Ze nevi zda by jogu doporucili, protoze nemayji
zkusenost. Na zpestieni vyuky, zméné stereotypu a celkové obohaceni vyuky se shodlo 26%
tazanych. 7% pedagogti uvedlo, ze by jogu doporucili kvili protazeni a uvolnéni svalovych
skupin. Dalsi doporuceni se tykalo samotného zajmu déti o jogu (6%) a 5% by doporucilo
jogu dalsim pedagogtiim kvuli prospéSnym ucinkiim na zdravi. Tti doporucené odpoveédi,
které byli zodpovézeny po stejné ¢asti uvadéji zaclenéni jogy pro zklidnéni a posileni téla
(4%), koncentraci déti (4%) a pro celkové zlepSeni psychiky a motoriky u déti (4%).

S nejnizsi cetnosti po 1% se vyskytlo 10 riznych odpovédi, jsou vyse uvedené v tabulce.
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11. Mél/a byste zajem o0 vice informaci nap¥. seminaf o joze a jejim vyuZitim

v hodinach TV?
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Graf 8: Vyuziti semindre k tématu joga

cvwvr

jogy v hodinach TV napt. pomoci seminaii, navstévy kvalifikovaného lektorav hodiné
apod.

12. Mél/a byste zajem zaradit jogové cviceni do hodin TV?

40%

- ‘
.g
>
>
o
£ oo
o
St
(0]
0
o
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Uz zafozuji. Ano, mél/a bych zajem Me, nemél/a bych zajem Ano, zaénu zafazovat.
zaradit, ale nemam zaradit.

dostatek informaci.
Graf 9: Zafazeni jégového cviceni do hodin
Piedposledni otazka se tykala zajmu o jogu a jejiho nasledného zatazeni do hodin
TV. Nejcastéjsi odpoveéd’ respondenti uvadéli, ze jogu jiz zatazuji (43,3 %), dalSich 26%

tazanych se shodlo, Ze by zijem méli, ale bohuzel nemaji dostatek informaci.
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Téch, co by neméli zajem jogu zatadit je 23,1 %. Pedagogové, kteti jogu maji v planu

zatadit do hodin je 7,7 %.

13. Zacnete se diky dotazniku zajimat o détskou jogu?

49%
39%
29%

20%

Pocet odpovédi [%]

10%

0%
Ano, inspirovalo mé to. Jagu jiz zafazuiji. MNe, dotaznik mé neinspiroval, o jégu
s nezajimam.
Graf 10: Zajem o détskou jogu
Z vySe uvedeného grafu je patrné, ze dotaznik na téma joga inspiroval 50,9 %
pedagogti k tomu, aby se 0 ni zacali zajimat. Z odpovédi jogu jiz zatazuji (34%) soudim,
ze respondenti maji zkuSenost a jogu zatazuji jakymkoliv zpiisobem. Z odpovédi ne,
dotaznik mé neinspiroval a 0 jogu se nezajimam (15,1 ) dle mého nazoru vyhodnocuyji,

7e to muize byt jejich dosavadni zkuSenosti s jogou, ¢i nedostatku informaci ke cviceni.
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4.7 Shrnuti dotaznikového Setreni

Dotaznikem bylo zjisténo, Zze mezi pedagogy byla vétSina zen. Nejcastéjsi praxe byla
zaznamenana v obdobi 0 -10let. VVysledky prokazaly, ze vice nez polovina pedagogi jogu
aktivné cvic¢i ve svém volném case. Vice nez polovina jiz jogu v hodinach zatazuje. Také
bylo zjisténo, ze se zatazenim jogy v TV se viceméné setkali, pokud ano, bylo to v nejvyssi
mife pii studiu na VS. Joga je zaclenovana pievazné formou provadéni pozic a mezi
nej¢stejsi patii kocka, kobra a pes. Vice nez polovina dotazovanych by doporucila zaradit
cviceni jogy v TV. Doporuceni se nejcastéji tykala zpestieni vyuky, obohaceni a celkoveé
zmén¢ sterotypu. Pedagogy cvicici s détmi nejvice motivovalo ke cviCeni protazeni téla,

flexibilita svalt a celkova stabilita.

Vyzkum zajistil, ze vyrazné mensi procento nez provadeéni pozic se objevilo u dalsich
by bylo vhodné pedagogtim navrhnout seminai tykajici se jogy a jejich moznostech vyuziti
v TV. Dale by jisté byla na misté informovanost o tom, Ze joéga neni pouze o provadéni
pozic, ale zafazuje i 0¢ni cviCeni, prstova cviéeni, dechova cviceni, relaxace a dalsi aspekty
popsané v praci. Doporucila bych vytvorit publikaci pro pedagogy pojednavajici o vsech

zminénych moznostech zatazeni jogy v hodinach TV.

V ramci dalsiho vyzkumu by bylo zajimavé zaméfit se na mensi zasobnik vhodnych
sestav pro pripravnou ¢ast pomoci jinych aspektii, nez jen provadénim asan. Zatadit napf.
jogové karty apod. Zaméteni na tématické hry spojenych s jogou do rusné Casti by jisté

ocenilo také mnoho pedagogt.
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4.8 Ovéreni otazek a hypotéz

Na zakladé teoretickych poznatki a vysledka prace jsem zpracovala nasledujici

odpoveédi, které se tykaji jedné vyzkumné otazky a hypotéz.

Vyzkumna otazka 1: Jaky vztah maji u€itelé na 1. stupni k zaiazovani détské jogy do

vyuky télesné vychovy?

Odpovedi v dotazniku byly viceméné pozitivni. Joga je jind pohybova aktivita, neni tak
vybusna jako jiné druhy sportli a proto ji miZzeme brat jako zajimavy doplnék. Zaméiuje se
na protazeni zkracenych svald, posiluje ochabl¢ a pracuje se svaly hlubokého stabiliza¢niho

systému. Jogu mlizeme brat jako formu aktivniho odpocinku.

Hypotéza 1 : Pfedpokladam, Ze mezi dotazovanymi budou Zeny ¢astéji neZ muzi

zarazovat détskou jogu do hodin télesné vychovy.

Hypotéza predpokladajici, ze mezi dotazovanymi budou ¢astéji Zeny nez muzi, byla
potvrzena. To je podlozeno podilem z uvedené tabulky ¢.2. Hypotéza potvrzuje, ze mezi
dotazovanymi vice Zen, nez muzl zafazuje détskou jogu. Celkem 40% Zen zatazuje, 31%

nezatfazuje. U muzi zafazuji celkem 3% a nezafazuje 26%.
Hypotéza 2 : Predpokladam, Ze jogu zaiazuje do hodin méné neZ polovina pedagogii.

Hypotéza, ktera se tyka zafazovani jogy v hodinach télesné vychovy se potvrdila. Odpovédi
tykajici se détskeé jogy v télesné vychové ukazaly, ze 31% jogu zatazuje pravidelné a 15%
nepravidelné. Dohromady tedy 46% pedagogl zarazuje jogu. Nezélezi jestli pravidelné,

¢1i nepravidelné.
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5 Diskuze

Vysledky vyzkumu, ktery probihal ve Skolach Plzeiiského kraje mi pomohl objasnit
a zodpovédet na mé otazky potiebnych ke zpracovani diplomové prace. Zjistila jsem, jaky
vztah maji pedagové k zafazovani jogy v prupravné a zavéreéné Casti télesné vychovy.
Také jsem se zajimala, jaky vztah maji k joze sami ucitelé. Béhem vypracovavani mé prace
jsem ziskavala dal$i nové informace z oblasti jogy. Osobné cvi¢im jogu jiz nékolik let, nyni
pravidelng. V ramci psani jsem opét zacala navstévovat vyukové kurzy a nové se zajimat

i o literaturu.

Pti sestavovani ukazkovych hodin jsem zpracovala pét sestav. Kazdou pfizplisobila
vekovym zvlastnostem zakli. V pripravné ¢asti jsem kladla diiraz na motivaci, pouzila jsem
basnicku ¢i piibéh. V této ¢asti je dulezité spravné rozcviCeni téla. Sestava probiha tak,
ze pedagog vypravi piibéh, a kdyz v ném Zaci uslysi ndzev dsany, zacvici ji podle ucitele.
Timto si pohyb fixuji a pro pfisté jim bude cvik znamy pod nazvem asany a uz je sestava

plynulejsi.

Ptib&hy jsou ptizplisobeny véku. V prvni tfid¢ jsem se zaméfila na piib&éh z prostiedi
jogy, Indie a piibéh zasazeny do této zemé. Ve druhé a tfeti tfid¢ jsem se zaméfila
na pribéhy se zvitatky, ze kterych vyplyne pouceni. Ve ¢tvrté a paté tfid¢ jsem zahrnula uz
sestavy bez pribéhu. Tyto tfidy se uz vyrazné odliSuji od téch nizsich, uplatnila jsem jiz méné
détsky pfistup. Jsou to sestavy, které jsou v joze velmi znamé. Zaverecnou Cast lze vyuzit
I jako zklidnéni po t&€zké zkousce déti, nebo naroéném dni, kdy se dité potiebuje zaméfit jen
na své télo a svij dech. Tato ¢ast ma zaky zklidnit, uvolnit nejen fyzicky, ale i psychicky.
Zaradila jsem zde relaxace s ptibéhem, kde je cilem uvolnéni celého téla, dechova cvicent,
ale i o¢ni cviky. Po dovypravéni piibéhu, nebo jednoho z druhu cvieni by méla jesté

nésledovat reflexe a vyjadieni pocitu.

Z vyzkumu vyplynulo, ze vétsina respondentt se joze vénuje coz je pozitivni vysledek.
Jestlize chceme déti né¢im zaujmout, musime pro to byt zaujati nejprve my. Avsak co mé
piekvapilo, ze mnoho odpovédi v otazce jaké pozice zafazuji se zaky nejcastéji uvedli
I jiné pozice nez uvedené a tim obohatili seznam. Timto se ukazalo, Ze nékteti pedagogové

maji piehled o pozicich a proto je uvedli jako dalsi.
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At uz se kazdy pedagog rozhodne sdm, jestli télesnou vychovu obohati jogou. Ucitelé
by méli byt tvarni a otevieni vSemu. Jestli jsem inspirovala svou praci pedagogy,
vychovatele ¢i jiné osoby, pokud zacnete cvicit jogu z jakéhokoliv davodu, je spravny.
Dulezité¢ je, ze se chceme stale vzdélavat, vénovat sami sobé a predevS§im v nasem
zaméstsnani predavat rozsah moznosti dal. Kromé rodicti jsme pravé pro zaky my témi, kteti

jim ukazuji nové moznosti.
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6 Zavér

Cilem mé prace bylo shromazdéni nejvice podstatnych informaci o vztahu k joze.
Praveé tyto dilezité informace bych rada poskytla v§em pedagogiim, vychovatelim a dal§Sim
profesionaliim podilejicich se na vzdélavani dneSni mladeze. Zpracovala jsem sestavy
vhodné pro mladsi $kolni vék a vytvofila k nim metodicky material nacviku jednotlivych
asan. Kooperovala jsem s pedagogy 1 .stupné ktefi vyplnili dotaznik a poskytli mi podklady
k dokonceni prace. Nepostradatelnou nutnosti bylo prostudovani odborné literatury

zabyvajici se konkrétnim tématem a vyselektovat dulezité informace od nepotiebnych.

V teoretické Casti prace jsem charakterizovala mladsi Skolni vek, télesny a psychicky
stav déti a télesnou jednotku télesné vychovy. Popsala jsem také jogu jako druh cviceni,
ktery je mozné zafadit do hodiny télesné vychovy. Zaméfila se na pravidla a podminky
pfi cviCeni a piedevsim na pozitivni ucinky jogy. Popsala jsem déleni jogy a jednotlive jeji
stupné. Jednou z Casti jsou dechova a relaxacni cviceni dilezitd pro zklidnéni zakd.

Z fyziologického a psychického hlediska jsem popsala Gcinky jogy.

Praktickd cast byla podminéna splnénim dilc¢ich ukold. Lekce jogy mi pomohly
K rozsiteni mych obzori v oblasti jogy. Tato ¢ast muze byt inspiraci pro pedagogy 1. stupné
nebo jiného mimoskolniho zafizeni. Mohou ji ocenit i rodice, ktefi se zajimaji o alternativy
cviceni, které pomahaji zlepSit détem zdravi, koncentraci, dech a celkové jejich aktivni
zivot. Pro realizaci vyzkumu bylo nutné zpracovat vyzkumné ndstroje, shromazdit data
a vyhodotit je. V praktické c¢asti predkladam ukazkové hodiny inspirované détskou jogou.

Zpracovala jsem metodické postupy pii nacviku pozic.

Byl proveden zavérecny vyzkum, ktery mi pomohl zjistit, jaky vztah maji pedagogové
na 1 .stupni vztah ke cviceni jogy. Vysledky jsem znazornila pomoci sloupcovych graft

a tabulek.

Mohu fict, ze cil prace byl splnén, vyzkumné otazky byly zodpovézeny a vSechny

zadané ukoly byly realizovany.
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Abstrakt
V diplomové praci se vénuji ukazkovym hodindm télesné vychovy, se zaméienim

na joégova cviceni.

Teoreticka cast se zabyva pojmem joga. Soustfedi se na pozitivni vlivy na télesnou
a psychickou stranku ¢lovéka. Centrem zajmu je détska joga. Pojednava také o tom, jak joga
poméha pfi fyzickych a psychickych problémech déti. Cast prace popisuje psychomotoricky
vyvoj déti v mladsim skolnim véku. V textu je zminéno také zastoupeni jogy v Ramcovém

vzdélavacim programu pro zékladni Skoly.

V praktické ¢asti jsou ukazkové hodiny jogy véetné metodickych postupti nacviku

jednotlivych jogovych pozic a vyzkum vztahu pedagogu k détské joze na zakladni skole.

Klicova slova

Joga, détska joga, télesna vychova, 1. stupen zakladni koly, mladsi §kolni v€k, dechova

cvideni
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Abstract

In my diploma thesis | deal with sample lessons for Physical education, focusing

0N yoga exercises.

The theoretical part deals with the concept of yoga. It concentrates on its physical
and mental benefits. The focus is on children's yoga. It discusses how yoga helps with
children's physical and mental problems. A part describes the psychomotor development
of children at the early school age. The text also mentions yoga in the Primary Curriculum
framework.

In the practical part there are sample lessons for yoga including methodical posture
guide for single yoga poses and a reserch on teachers' view on yoga teaching in primary
school.

Key words

Yoga, children's yoga, physical education, 1st grade of primary school, early school age,
breathing exercises
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Seznam priloh

Piiloha ¢&islo 1 : Asany

Kocka

Motivace: Ta nase kocka, ma zelend ocka a pruzny hibet, svedu ji hned. Mlicko to ma rada,
skloni k nému zada. A kdyz si pochutna, v klubicko se stoci, spokojené prede, zaviené ma
oci. [35, str.18]

Provedeni: Vzpor kle¢mo. Drzime rovna zada. Nadech — hlava nahote. Vydech
s piedklonem hlavy, bradu pfitlac¢ime k télu. Provadime vyhrbeni patefe. Poté nadech do
jemného prohnuti patefe. Hlava sméfuje nahoru.

Utinek: Dech uvoliiuje zadové svaly a obratle. ZlepSuje pruznost patefe a jeji spravny

vyvoj. Masiruje vnitini organy v bfis$ni duting. [34]

Strom

Motivace: Koreny ma v zemi, S nim dobre je mi. Stoji a stin mi davd, pod nim roste mekka
trava. Dub, jablon a borovice, at je stromii jesté vice. [34]

Provedeni: Stoj spojny, ruce v piipazeni. Ve stoji vzpazime, spojime dlané. Pokr¢ime jednu
nohu v koleni a chodidlem ji opfeme o vnitini stranu stehna druhé nohy. Totéz provedeme
na druhou nohu.

Utinek: PFispivani ke spravnému drzeni téla. Nacvik rovnovahy, koncentrace, pozornosti.

Posilovani hornich i dolnich konéetin. Pfiznivé pisobi na ky¢elni klouby a kotniky.

Pozice stromu (bez pokréené nohy)

Motivace: Byl jednou jeden strom. Koruna toho stromu se klidné kyvala ve vétru. [37]
Provedeni: Vychozi pozice: Stoj spojny, ruce v piipaZeni.

Cviceni: Napjaté paze zveddme pomalu vzhiiru do vzpazeni. Dlan€ spojime k sobé&. Ruce,
které mame spojené nad hlavou jsou nase vétve stromu. Kdyz zafoukd vitr, rozhoupe nas
ze strany na stranu

Utinek: PFispivani ke spravnému drzeni téla. Nacvik rovnovahy, koncentrace, pozornosti.

Posilovani hornich i dolnich konéetin. Pfiznivé ptsobi na kycelni klouby a kotniky.
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Mys

Motivace: Mysi chodi tuze tise, maji tlapky jako z plySe. Tise mysi, Si Si §i, at’ vds kocky
neslysi! [45]

Provedeni: Klek sedmo, dlané polozime na stehna. S vydechem ptedklon. Piedlokti
polozime na zem tak, aby se lokty dotykaly kolen. Hlavu pfiblizime zemi. Dychame.

Ucinek: Masirovani vnitfnich organd, prohloubeni dechu.

Kobra/Had

Motivace: Kobra — to je zviastni had, hudbu on ma dosti rdd. Postavi se na ocas, kdyz uslysi
liby hlas. Je to had hudebnik, nejvetsi had kouzelnik. [35, str. 25]

Provedeni: Leh na bfiSe snozny, dlané smétfuji pod ramena. S naddechem se postupné
zveddme — nejprve hlavu (kréni patet), pak trup az do propnuti pazi. Panev zlistava na
podlozce. S vydechem se vracime pomalu k zemi. Opakujeme a s vydechem doli
muzeme zasycet.

Utinek: ZlepSovani pruznosti patefe, posilovani a protahovani zadovych svali. ZlepSovani

drzeni téla. [34]

Motyl

Motivace: Motylku — lef, kde je krasny svét, kde kvete kviti a slunce sviti, kde pampelisky
voni a motylci se honi. Ved mne, prosim, tam, jsi muj drahokam.[34]

Provedeni: Sed zktizny skrémo chodidly k sob¢. Pohyb kolen sméfuje nahoru a dolt. Dlané
drzi chodidla. Zada jsou vzpfimena a rovna.

Utinek: Uvoliiovani ky¢li, zlep3eni jejich pohyblivosti.

Pes

Motivace: To je nds pes, z boudy vylez. Podiva se dolit, usméjem se spolu. Boudu pilné strezi
a pak klidné lezi.[34]

Provedeni: Vzpor lezmo. S vydechem sklonime hlavu tak, aby byla mezi pazemi, zada jsou
rovna, vaha je rovnomérné rozlozena na chodidlech a dlanich.

Ucinek: Prokrveni hlavy. Protazeni zadovych svalt a pazi.
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Slon

Motivace: Kazdy z nds uz trochu tusi, jak jsou velké sloni usi. Jak s chobotem si hrat?
Z louze vodu nabirat. Nez se ¢lovek nadéje, vSechno nds slon zaleje.[34, str. 47]

Provedeni: Stoj spojny, jednou rukou se chytneme za nos, druhou provle¢eme kolem lokte.
Ruka je ted’ chobotem, kterym mizeme zamavat na pozdrav. Totéz provedeme na druhou
stranu.

Ucinek: Protazeni, posilovani svali koncetin i zadovych svalt.

Ptacek

Motivace: Ptacci maji prave slet, pak jim poprej krdasny let.

Provedeni: Sed zkiizny skrémo. Ruce v upaZeni. S nadechem zvedame paze, s vydechem
paze zpét k télu.

Uc¢inek: Procvicovani dychani, zklidnéni. Posilovani pazi.

Tyar

Motivace: Tygr, Selma divoka, niceho se neleka. Uz mad tlapy protazené a licousy
nastrazené. Jako by mu patril svet, moudre hledi vpred.[34]

Provedeni: Vzpor kle¢mo, zanozit levou nohou. Vydrz 10s. Vzpor kle¢mo, zanozit pravou
nohou.

Ucinek: ProtaZeni hornich 1 dolnich koncetin, zlepSovani rovnovahy.

Krokodyl
Motivace: Krokodyl, krokodyl, obyva pry reku Nil. Teplou koupel on ma rdd, nechod’ si tam

za nim hrét! [34]

Provedeni: Leh na bfiSe snozny, paze prekiizime levou dlani na pravé rameno a pravou dlani
na levé. Lokty posuneme co nejvice dopiedu. Celo poloZime na piekiizené paze. Zhluboka
dychame.

Ucinek: Posileni zddovych svali. Masaz vnitinich orgéand.
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BlaZenost

Motivace: Tvij klidny, hluboky dech, novou silu dava. Pridej uismév na tvadri, tvé télo.
se rozzari.[34]

Provedeni: Leh roznozny. Ptipazit, dlan¢ vzhuru. O¢i zaviené. Dech je volny a hluboky.

Utinek: Hluboka relaxace, zklidnéni, harmonizace, prohloubeni dechu.

Hora
Motivace: Nez mi rdano zacne Skola, postavim se jako hora. [39]
Provedeni: Stoj spojny, ruce volné podél téla. S vydechem spojime dlané pied hrudnikem.

Ucinek: Posilovani zaddovych svalti a spravného drzeni téla.

Prkno

Motivace: Ted' se pekne zpevni a ani se nehni!

Provedeni: Vzpor lezmo. S vydechem sklonime hlavu tak, aby byla mezi pazemi, zada jsou
rovna, vaha je rovnomérné rozlozena na chodidlech a dlanich.

Utinek: Zpevnéni biisnich a zadové svali, svalii rukou i nohou.

Labut

Motivace: Povznesu se nad vsim, jako labut at’ se vznasim!

Provedeni: Stoj rozkro¢ny, nebo stoj spojny, pfipazime. Vyto¢ime chodidla vlevo,
s nadechem pokr¢ime pravou nohu, chytime ji pravou rukou, ptedklonime se a levou ruku
zvedneme do vzpazeni (povzneseni se nad nedobré sklony).

Opakujeme na pravou stranu. [43]

Utinek: Protazeni svald v oblasti hrudniku, posilovéani vzptimova¢t patefe. Rozvijeni

rovnovahy a zpevnén, stability.

Lukostielec

Motivace: Ted zamiii strelec vpred, az nalezne presny stied. Poté pusti sméle Sip.

Tak co — umél bys to lip? [34]

Provedeni: Stoj rozkro¢ny. Upazime a s vydechem pfilozime dlan pravé ruky k télu.
Soucasné vyto¢ime obé chodidla vlevo. Levou ruku nechame na misté a pravous nadechem

pokréime, pozor na loket, je ve vysi ramene — natazeni tétivy, nasledné ,,vystrelime $ip*.
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Vratime se do stoje rozkroéného nebo do stoje spojného.[41]

Utinek: Podporovani spravného drzeni téla, zlepsovani stability, posilovani svali nohou.

Krava

Motivace: Krava, to je dobytek, z néhoz mame uzitek. Na louce se popdsavd, pak nam sladké
mléko dava. A proc stdle bii, bii, buci? Malé tele mluvit uci! [46]

Provedeni: Klek sedmo. Kolena mame mirné od sebe a prsty nohou jsou opfeny o podlozku.
Dlanémi tlacime do kolen a doSiroka roztdhneme prsty. OCima se divame vzhiru.
Vyplazneme jazyk a vydame zvuk jako lev - hlasité Siroké ,,aaa“. [25]

Utinek: Posilovani kloubt prstti a zapésti, zvy$ovani pohyblivosti ramennich a ky&elnich

kloubti, posilovani hrudnich a zadovych svalu.

Lev

Motivace: Lvicatko tu sedi, na co asi hledi? Jak ma oci vykulené a drapky tak vystrcené,
az z ného jde skoro strach. Addd! Ach, to je tedy Fev, to nebyl vicek, ale lev! [34]
Provedeni: VVychozi pozice: Sed zktizny skr¢mo. V sedu skréime levou nohu pies pravou
a levou patu polozime K vnitini strané pravé hyzdé. Potom skré¢ime také pravou nohu a
polozime pravou patu k zevni strané levé hyzdé. Obé hyzdé zlstavaji na podlozce, kolena
jsou nad sebou. Vzpazime pravou ruku a vzadu za hlavou ji skréime zapazmo. Prodychame
a setrvame v pozici 5s a poté opakujeme na druhou stranu. [25]

Ucinek: Protazeni §lach na prstech rukou, uvolnéni ¢elistnich kloubti.
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Piiloha 2 — Dotaznik

1. Jste muZz, nebo Zena a zatazujete détskou jogu do télesné vychovy?

2. Jaky je Vas vek?

a) 18-25

b) 25-40

c) 40-50

d) 50-55

e) 55+

3. Jaka je VaSe pedagogicka praxe?
a) 0 —10 let

b) 10-—15 let

c) 15-20 let

d) 20+

4. Jaky je vas vztah k joze?
a) Jsem aktivné cvicici a mam piehled o jednotlivych pozici.
b) Jsem aktivné cvicici, ale nemam piehled o jednotlivych pozici.
c) Jsem pasivni, jogu necvi¢im, ale o jOgu se zajimam.
d) Jsem pasivni, joga m¢ nezajima.

5. Kde jste se poprvé setkali se zafazenim jogy v TV?

6. Jak Casto zafazujete jogu v hodinach TV?
a) Pravidelné
b) Nepravidelné
€) Nezafazuji

7. Jakou techniku jste pti provadéni jednotlivych pozic pouzili?
a) Vypravéni pohadkovych piibéhu

b) Joégové karty

c) Pozdravy (slunci, mésici)

d) Hra

e) Jednotlivé nazvy pozic

f) Neprovadél/a jsem cviceni

8. Pokud zatazujete jogu do hodin, které pozice s détmi provadite? MiiZete oznacit
vice moznosti.

a) Kobra

b) Krava

c) Zaba

d) Had

e) Motyl

f) Kocka

g) Pes
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h) Dité

i) Tygr

j) Ryba
k) Bojovnik
I) Hora
m) Lodka
n) Jiné

9. Co Vas motivovalo k provadéni jogy?
10. Doporucil/a byste i dalsim pedagogtim zaclenéni jogy do hodin TV a pro¢?

11. Mél/a byste zdjem 0 vice informaci napf. seminaf o j0ze a jejim vyuzitim
v hodinach TV?

a) ANO

b) NE

12. Mél/a byste zajem zaradit jogové cviceni do hodin TV?
a) ANO, mél/a bych z4jem zatadit, ale nemam dostatek informaci
b) ANO, za¢nu zatazovat
¢ ) Uz zafazuji
b ) NE, nemé¢l/a bych zajem zafadit

13. Zac¢nete se diky dotazniku zajimat o détskou jogu?
a ) ANO, inspirovalo mé to
b ) NE, dotaznik mé neinspiroval, joga mé nezajima
C ) Jogu jiz zatazuji
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