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DS - détska skupina
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Uvop

Uvop

Jéga se vreakci na odbouravani uspéchanosti dnesni spolecnosti tési u Siroké
vefejnosti rostouci oblibenosti. Po padu komunismu se v nasich podminkdach rozvinula trzni
ekonomika se viemi svymi vyhodami i nevyhodami. Jednou z hlavnich nevyhod je potfeba
neustalého ekonomického rlstu a existence silného konkurencniho tlaku. Konkurencni boj
se ¢astecné prenesl i do individualizované spolecnosti, kdy se ¢asto veskeré snaZeni jedince

zUZi na fakt , byt lepsi nez ti druzi”.

Neni divu, Ze se objevuji nové civiliza¢ni choroby, uzkosti, deprese a pocity odcizeni.
Tyto rysy spolecnosti se jiZz naplno otiskly i do nové generace v matefskych skolach, nebot
pravé nyni maji déti ,revolucni tficatnici”. Spolecensky tlak na matku ohledné brzkého
nastupu do prace a moznost zkraceni pobirani rodicovského prispévku na dva roky casto
motivuji rodi¢e k umisténi ditéte do materské sSkoly, resp. détské skupiny, kratce
po oslaveni druhého roku ditéte. Pro rodi¢e timto zacina kolob&h mezi praci, Skolkou,
krouzky a rodinou, ¢imz se vytraci moznost spontanni hry, chvile oddechu, ¢as na spolecné
byti. Déti se uz v predskolnim véku potykaji s neklidem, neurotismem, poruchami

pozornosti, pfetizenim ¢i nedostatkem prirozenych pohybovych aktivit.

Jéga pro déti pfindsi moznost tyto neduhy alespon caste¢né kompenzovat. Lekce
détské jégy se pochopitelné vyrazné lisi od lekce jégy pro dospélé a odrazi tim specifika
predskolniho véku. Cilem prace je upozornit na specifika détské jogy, navrhnout deset
vzorovych lekci a zmapovat veskeré joégové techniky, které by bylo moZno upravit

pro predskolni vék a zaradit je do denniho rezimu v predskolnich zafizenich.
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1.1 CILPRACE
Cilem préce je sestavit zasobnik cvi¢eni a her s jégovym prfesahem a také priklady
jégovych lekci, které mohou byt vyuzity u déti v pfedSkolnim véku a zarazeny do denniho

rezimu matefrské skoly.

1.2 UKOLY PRACE
— Analyza jégovych technik
— Vybér vhodnych cviceni a her pro déti pfedskolniho véku
— Syntéza jégovych technik vhodnych do celkl jégovych lekei v MS

— Praktické ovéreni cvi¢eni, her a sestavenych lekci, jejich mozné Upravy
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Joga je Casto Sirokou verejnosti vnimdna jako fyzické cviceni, kterym bezpochyby také
je, avsak bylo by mylné se domnivat, Ze zde jeji moznosti konci. V soucasnosti se objevuje
mnoho druh( jogy (napt. bikram jéga, ashtanga vinyasa joga, lyengar jéga, restorativni
jéga, jin jéga aj.), které reaguji na potreby dnesni spolecnosti, nicméné praplvod maiji
vSechen stejny — jogu takovou, kterou nachdzime ve védach, v nejstarSim souboru indické
slovesnosti. Cilem jogy je dle Patandzaliho zastaveni Cinnosti mysleni (Zbavitel, 1999).
V této praci budeme vychdazet z rddzajogy, ktera pravé i diky fyzickému cviceni tento stav

rozsifeného védomi (samadhi) umoznuje.

2.1 FILOSOFIE JOGY

Kazdy Clovék je jedine¢ny a stejné tak jsou rozlicné i cesty jégy. Pfesto najdeme
podobnosti v chovani lidi a v jejich pfistupech k vnimani svéta. Snaha o definici lidskych
typl je pfirozend, a tak se objevuji nejriznéjsi rozdéleni lidi dle temperamentu, dle
télesného typu a dalSich kritérii. | v joze najdeme zakladni Ctyfi cesty jogy, které odrazeji
rGznorodost osobnosti: KARMAJOGA (cesta nezistné cinnosti pro aktivni jedince),
DZNANAJOGA (cesta analyzy a Uvah pro intelektualni osobnosti), BHAKTIJOGA (cesta lasky
a oddanosti bohu pro emocialné ladéné osobnosti) a RADZAJOGA (cesta postupné ocisty
a pohrouzeni pro intuitivni osobnostni typy) (Knaislova a Knaisl, 2007). Kazdy ¢lovék si m(ze
pro sebe vybrat techniky napfi¢ uvedenymi cestami, které nejlépe odpovidaji jeho

osobnosti.

Pro ucely této bakalarské prace poslouzi zejména poznatky z rddzajégy, kterd nejvice
pracuje s fyzickym télem a jeho olistou. Nicméné si propUjcime i techniky cest ostatnich,
které jsou vhodné pro predskolni vék. Radzajéga byla popsana Patarnidzalim v dile Jégasutra,
ktery vymezil osm stupnll pokroku adepta jogy (Knaislovd a Knaisl, 2007). Téchto osm

stupna si pro Uplnost predstavime:

1. Jama — pétice zdkazU, k jejichz dodrzovani jéga vybizi (ahinsa = neublizovani, satja

pravdivost, astéja = nepfivlastiovani, brahmacarja = zdrZenlivost, aparigraha

neulpivavost, nehrabivost).
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Nijama — pétice ptikazl ¢i doporuceni, kterymi by se mél adept jogy fidit (sauca =
Cistota, santéSa = spokojenost, tapas = disciplina, svadhjdja = studium,
iSvarapranidhana = Knaislova a Knaisl (2007) ji interpretuji jako uctivani nejvyssiho

principu nebo odevzdani se Bohu).

Asany — cilem cvi¢eni dsan je ovladnuti téla (ziskani dostate€né pruznosti, sily
a pohyblivosti). Rozdil mezi cvikem a dsanou je ve védomé ucasti. Cvicenim dsan se
u¢ime vnimat fyzické télo (svaly, svalové napéti a uvolnéni, tepova frekvence,
dechovy rytmus), mysl (pocity, myslenky, vzorce chovani) a pfi pokrocilé praxi

i proudy energii (energetické kanaly a uzly v téle).

Prandjama — prdce s pranou (= vitalni energii), ktera v praxi znamena ovladnuti
dechovych technik rizné naro¢nosti a pfi zjemnéni pozornosti praci s energii (prana
vidja).

Pratjahdra — stazeni smyslU od vnéjSich podnét( k vnitfnim. Pravidelnou praxi dojde
k oddéleni mysli od smysli — tzn. oci vidi, ale mysl nehodnoti, tedy nezlistava v nas
dojem, Ze néco vidime. Pratjdhdra se vyuzivd jako cvieni koncentrace

a pro vyladéni mysli pro meditaci.

Dharana — cviceni koncentrace, jehoz cilem je zaméreni pozornosti na jeden objekt,

tzv. jednobodovost mysli.

Dhjana — meditace neboli rozjimadni o zvoleném predmétu. Podstatou je
jednobodovost mysli a jeji pozorovani z pozice nezaujatého pozorovatele (prociténi

bozstvi v nés).

Samadhi — pohrouZeni, sjednoceni s universem, bozstvim.

2.2 LEKCEJOGY PRO DOSPELE

V dnesni dobé se setkdvame s jogou predevsim v podobé 60 nebo 90minutové lekce

v nékterém z jégovych studii. Tyto lekce maji svij vyznam — predstavuji pravidelnou praxi,

ktera umoznuje posun ve vSech stupnich radzajogy, vyjma posledniho. Predevsim cviceni

v uzaviené skupiné, kterd se mlze posouvat v naro¢nosti, ma svij neoddiskutovatelny

vyznam. JiZz po par lekcich mlze cvicenec zaznamenat prijemny pocit zplsobeny cvicenim,

jez uvolnuje napéti ze svall a fascii, a skrze to se odstranuje napéti psychické. Adept se uci

spravnym pohybovym vzorclm, posiluje, protahuje a uvoliiuje svaly, zaroven prohlubuje

9
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vnimani svého téla, uci se dechové, relaxacni a koncentracni techniky, které postupné mize

pouzivat i mimo lekci jogy.

Koncipovani lekce hathajogy se mize lisit dle lektora, avsak spole¢nymi prlniky by

mély byt nasledujici prvky (jez Ize zafadit dle zaméru v rGzném poradi):

- Uvodni relaxace — sloui k uvolnéni dosavadniho napéti, stazeni smysl{, zvyseni

koncentrace a uvédomeéni téla

- Prlpravné cviky — slouzi k rozhybani a rozdychani, napf. pavanmuktdsany (skupina
cvikl odstranujicich vétry a plyny z téla, nejen z traviciho traktu) nebo sarvahitasany
svamiho Mahésvaranandy (autor cvicebniho programu Jéga v dennim Zivoté), dale
se mezi prapravné cviky radi skupina spinalnich cviceni, varianty pozice , kocka“ Ci

hathény (pozice podporujici jeden z typu dechu)

- Dechové cviceni — v lekci by nemél chybét nacvik nékterého z fizenych dechovych
cyklh (napf. plny jégovy dech, aktivacni i zklidAujici techniky, nacvik zadrze dechu
aj.)

- Asany - pozice s del$i vydrii zamérené dle cile lekce (pruznost a ohebnost patere,
horni zkfizeny syndrom, dolni zkfizeny syndrom, posileni hlubokého stabiliza¢niho
systému, uvolnéni kycelnich kloubU aj.) proloZené kratkymi relaxacemi, které slouzi

k pozorovani Ucinku pozice na télo
- Cviceni koncentrace / prace s pranou / meditace

- Zavérecna relaxace — zavérecné zklidnéni, dozvuk cviceni, zdméry, sankalpa (prani),

afirmace aj.
(Knaisl, 2013)

Lekce détské jogy se od lekce pro dospélé vyrazné lisi. Na prvni pohled by nezaujaty
pozorovatel nemusel poznat rozdil mezi krouzkem pohybovych her a jégou. VSechny vyse
uvedené prvky se vsak v lekci détské jogy objevuiji, i kdyz jejich podoba i skladba celé lekce

je prizplisobena détskému véku.

10
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3 SPECIFIKA PREDSKOLNIHO VEKU

Pro ucely této prace vymezime predskolni vék rozmezim mezi 3. a 6. rokem ditéte,
i kdyZ se vMS nebo DS objevuji i déti mladsi. Vyvoj ditéte bude popsan z hlediska
psychomotorického i socidlniho, na zavér budou tyto poznatky aplikovany pro sestavovani

lekce détské jogy.

3.1 PSYCHOMOTORICKY VYVO] DITETE

Psychomotoricky vyvoj ditéte lze popisovat skrze pohled vyvoje kognitivnich funkci,
motoriky, dovednosti, hry aj. Vyvoj v téchto oblastech je vzdjemné propojen, avSak béziné
nevyrovnan. Déti Casto vykazuji lepsi vysledky vjedné oblasti, kterd dominuje nad
ostatnimi. Toto zaméreni se mize v ¢ase ménit. Ackoliv se aktualni vyvoj u jedinc lisi,

budeme pracovat se zhruba priimérnymi udaji.

3.1.1 KOGNITIVNI FUNKCE

Kognitivni funkce ndam umoznuji vnimat a interagovat se svétem kolem sebe. Diky nim
pfijimame, uchovavdme a zpracovavame informace. Diamant a VaSina (1998) zahrnuji
pod tento pojem Sirokou $kalu mentalnich a intelektovych schopnosti souvisejicich s funkci
mozkové kliry. Bézné byva mezi kognitivni funkce fazeno napfiklad vnimani, pozornost,

pamét, uvazovani a recové dovednosti.

Vnimani neboli také percepce zachycuje vse, co v dany okamzik plsobi na smysly
(z vnéjsiho i vnitfniho svéta), vysledky vnimani jsou podcitky a vjemy. Blize se budeme
zabyvat vyvojem zrakového a sluchového vnimani a vnimani prostoru, ¢asu, polohy

a pohybu.

Pro clovéka je typické, Ze nejvice informaci o svém okoli ziskava za pomoci zrakového
vnimani, které se v predskolnim obdobi vyrazné vyviji. Jiz kojenec je schopen zaméfrit
pozornost a diky zpresnujici se vizuomotorické koordinaci se za¢ina dotykat a uchopovat
hracky. Dité se uc¢i zaméfit svou pozornost na predmét a odlisit ho od ostatnich (schopnost
odlisit figuru a pozadi). Velmi brzy se objevuje také schopnost opétovné poznavat zrakové

podnéty, tedy rozviji se zrakova pamét, ktera se postupné zpresniuje.

Dle Bednafové a Smardové (2015) je batole po druhém roce Zivota schopno
tzv. konstantnosti vnimani, coz znamena schopnost poznat predmét bez vazby na jeho

barvu, velikost nebo umisténi. Nejmensi déti udrzi svou pozornost u konkrétnich predmétd,

11
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zvifat nebo lidi. ,Pro zrakové vnimdni v predskolnim véku je charakteristicky konkrétni
obsah.” (Bednarova, Smardovd, 2015, str. 14) Kolem druhého roku se rozviji schopnost
vnimat obrazky, které jsou symbolickym znazornénim reality. Teprve pozdéji se dité uci

vnimat tvary, které jsou pro néj abstraktnimi figurami.

Déti predskolniho véku se typicky zaméruji spiSe na celek nez na detail a az vlastni
zkuSenost (rozloZeni hracky na vice kusU, postaveni véze, rozbiti hrnecku apod.) umoznuje

sledovani vyvoje Casti a celku, zrakové analyzy a syntézy.

Sluchové vnimani je zdsadnim prostfedkem v komunikaci, vyznamné ovliviiuje
osvojeni feci a tim zprostifedkované i abstraktni mysleni. Jiz v prenatalnim obdobi vnima
dité zvukové vjemy kolem sebe, po narozeni reaguje na hlas matky nebo na ostré zvuky.
Zhruba kolem tfetiho nebo ¢tvrtého mésice dité lokalizuje zvuk a otaci se za nim. Pred
dovrsenim prvniho roku dité rozumi jednoduchym pokynim, které jsou c¢asto pouzivané
(ham, pdpa aj.). Podobné jako u zrakového vnimani je i u sluchového vnimani potreba
zaméreni pozornosti na konkrétni zvuk a jeho vyclenéni z pozadi obklopujicich zvuku
(vnimani figury a pozadi). Dité se postupné uci naslouchani — zamérnému vnimani zvuki
z okoli (zvitata, basnicka, pohadka), coz je podstatné pro jejich rozliSovani (diferenciaci).
Diferenciace zvuk( hraje vyznamnou roli ve vztahu k vyslovnosti, protoZe pro osvojeni
jednotlivych hlasek je tfeba je nejprve odliSit. Zaroven se v pfedskolnim véku vyviji také

vnimani rytmu a sluchovéd pamét.

Vnimani prostoru a vytvareni pfedstavy o prostoru je proces dlouhodoby, ktery zavisi
na ziskavani zrakovych, sluchovych, pohybovych a hmatovych viemu a jejich kognitivnim
zpracovani (Bednafovd a Smardova, 2015). Vyvoj vnimani prostoru zadind
se senzomotorickym vnimanim a akceleruje srozvojem motoriky ditéte. Predstavy
o prostoru zahrnuji pojmenovavani prostorovych vztah( (nahote — dole, vpfedu — vzadu,
vpravo — vlevo), ddle odhad a zapamatovani si vzdalenosti nebo porovnavani velikosti

objektl (vnimani perspektivy).

Vnimani casu se u ditéte vyviji velmi pozvolna skrze fad opakujicich se Cinnosti
charakteristickych pro rano, poledne, vecer. Pfirozené Zije malé dité pfitomnosti a minulost
nebo budoucnost jsou pro néj vzdalené pojmy. Dité predskolniho véku se setkava

s ¢lenénim casu, ve kterém se snazi zorientovat (ro¢ni obdobi, mésice, dny v tydnu, hodiny
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a minuty) a tvofi si tak predstavu o plynuti ¢asu. Rozvoj vnimani Casové posloupnosti

pomaha v ocekavani nasledné situace, pfip. rozvrZeni si prace.

Na vnimani polohy a pohybu téla se podili receptory kozni citlivosti, receptory
pro napéti ve svalech, Slachach a kloubnich pouzdrech a vestibularni ustroji (Rigutti, 2000).
Toto rovnovazné ustroji se déli na Cidla pro vnimani polohy a Cidla pro vnimani pohybu.
»Propriocepce (doslova ,citéni z vlastniho téla“ nebo , polohocit”) je schopnost nervového
systému zaznamenat zmény vznikajici ve svalech a uvnitf téla pohybem a svalovou
cinnosti.” (Velky lékafsky slovnik On-Line, 2020) Déti predskolniho véku se uci poznat své
télo a jeho ¢asti, aby je mohly procitit a ovladat. Zasadni pfi pfedani spravného pohybu je

vhodna predloha (korektni predvedeni ucitelem).

,U ditéte se nejprve vyviji védomi télového jd jako védomi psychické odlisnosti
od vnéjsiho svéta. Vnimdnim vlastniho téla se postupné vydéluje dité ze svého prostredi.
Dojmy z téla (mdm ruce, nohy, bfisko, vlasy, oci) ddvaji vzniknout trvalejsi percepcni
strukture, jakou je télové schéma, ¢i obraz viastniho téla, v dospélosti pak velmi vyznamny

aspekt osobnosti.” (Cizkova in Hordkova 2012, str. 19)

Vyvoj fe€i u ditéte predskolniho véku je velmi ndpadny, posouva se od reflexni
Cinnosti (novorozenecky krik) k prostfedku komunikace a k nastroji mysleni. Do tfi let ditéte
je pripadna nemluvnost povazovadna za fyziologickou (jednad se tzv. o prodlouzenou
fyziologickou nemluvnost), pokud jsou vSechny ostatni aspekty ovliviujici vyvoj tedi
v poradku. Vyvoj feé¢i je ovlivnén motorikou, vnimanim a socidlnim prostfedim. Re¢
predstavuje komplexni schopnost, kterd ma vicedroviiovou strukturu: foneticko-
fonologickou rovinu, morfologicko-syntaktickou, lexikalné-sémantickou a pragmatickou

rovinu.

Posledni uvedenou kognitivni funkci, ktera ma zasadni vliv pfi jednani s pfedskolnim
ditétem, je jeho schopnost koncentrace pozornosti. Stalost, intenzitu, vytrvalost a zaujeti

je moZno pozorovat pfi spontanni hre ¢i fizené ¢innosti.
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3.1.2 MOTORIKA
Na vyvoj motorickych schopnosti Ize nahliZzet v nékolika Urovnich: hruba motorika,
jemnda motorika, grafomotorika, motorika mluvidel, motorika o¢nich pohybl a néktefi

autofi (napf. Zelinkovd, 2001) uvadéji jesté senzomotoriku.

Pti vstupu ditéte do Skolky ve tfech letech je hruba motorika na takové urovni, Ze se
diky télesnym aktivitam muizZe dité zapojovat do spolecnych cinnosti s ostatnimi détmi.
Pohyby se zpfesnuji a zdokonaluji, dité ve tfech letech bézné chodi, béha a skace, prekroci
¢i podleze nizkou prekazku, pfi chlGzi do schodl stfida nohy &i je schopno skodit snoZzmo.
U déti predskolniho véku mizZeme pozorovat, zda si osvojuji spravné drzeni téla a korigovat

prvni odchylky od Zadouciho vyvoje (hypermobilita, kompenzace stranéni se pohybové

vevys

Jemna motorika se rozviji ruku v ruce s hmatovym vnimanim a akceleruje s vili
uchopovat predméty. Déti predskolniho véku jsou schopny obratné manipulovat
s drobnymi predméty, pfi kresleni se objevuje Spetkovy Uchop. Ve tfech letech véku by dité
mélo zvladat prvky samoobsluhy (samo jist, pit, obléct a vysvléct se s pfip. dopomoci, dojit

si na toaletu, umyt si ruce apod.).

Grafomotorika neboli soubor psychomotorickych ¢innosti potfebnych ke kresleni
a psani je podminéna schopnosti tzv. vizuomotorické koordinace — koordinace mezi okem
a rukou. Vyvoj grafomotoriky probiha postupné a u kreseb déti lze nalézt pfiblizné stejné
prvky. Mezi dilezité navyky pfi kresleni, které lze u predskolnich déti posilovat, patii

spravné drzeni tuzky, vhodné postaveni ruky, uvolnéni a plynulost pohybu.

Vyvoj teci je zavisly mimo jiné i na motorice mluvidel, v SirSim slova smyslu na vSech
ustrojich, ktera se podileji na vysloveni slova — Ustroji dechové, hlasové a hlaskotvorné. Aby
dité mohlo mluvit, je tfeba urcitd obratnost mluvidel v soucinnosti se spravnym dychanim
a hlasovou funkci. Motorika artikulacnich organt zahrnuje pohyblivost rtl, Celisti, jazyka

a mékkého patra (Filipova, 2007).

Pti ¢teni a psani oci vykonavaiji plynuly pohyb zleva doprava, coz je jednim z ukazatel
Skolni zralosti. Motoriku ocnich pohybu Ize rozvijet kreslenim ¢ary mezi dvé linie (drahy),

pojmenovavanim predmétu zleva doprava apod.

14



3 SPECIFIKA PREDSKOLN{HO VEKU

»Senzomotorika oznacuje spojeni mezi motorikou a smyslovym vnimdnim rizné
kvality — vizuomotorika = zrak + motorika, audiomotorika = sluch + motorika.” (Zelinkova,

2007, s. 57)

3.1.3 SOCIALNi DOVEDNOSTI

Socialni dovednosti ditéte predstavuji cely soubor dovednosti, které se projevuji
v interakci s ostatnimi lidmi. Bednafovd a Smardova (2015) mezi né fadi komunikaci
(verbalni i neverbdlni), pfiméfené reagovani na nové situace, adaptovani se na nové
prostredi, porozuméni vlastnim pocitim a sebeovladani, porozuméni emocim a chovani

druhych lidi a v neposledni Fadé objektivni sebepojeti a sebehodnoceni.

Mezi détmi se objevuji zna¢né rozdily, které jsou zplisobeny mnohymi faktory, napft.
raznymi sociokulturnimi a ekonomickymi podminkami, specifiky rodin, zdravotnim stavem
ditéte, osobnostnim charakterem, Urovni rozumového vyvoje ¢i Urovni komunikacnich

schopnosti.
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3.2 SPECIFIKA LEKCE DETSKE JOGY

Jéga pro déti pfizpisobuje své techniky cilové skupiné, v naSem ptipadé détem
ve véku od 3 do 6 let. Cile a zdméry vsak z(stavaji stejné. Lze fici, Ze zdravotni ucinky u déti
se velmi podobaji tém u dospélych. Stejné tak z(stdvaji platné dal$i obecné principy, napf.
Ze je prinosnéjsi cviCit Castéji a kratce neZz nepravidelné a dlouze. Vzhledem k efektim
na oblast Zaludku a stfev se nedoporucuje cvicit ihned po jidle (vhodny je ¢asovy odstup

alespon 60 minut).

Neméné dUllezitd je vhodnost prostoru pro cviéeni bez zbytecnych upoutavek
pozornosti — klidna, vyvétrana a prijemna mistnost. Dité potfebuje na cviceni pfiblizné
3 ¢tvereni metry prostoru, tedy velikost mistnosti by méla odpovidat poctu cvicicich déti
(Bannenberg, 2011). Podlaha by neméla byt pfilis chladn3, idedlni je dfevéna podlaha nebo
také koberec. V mistnosti by se nemély vyskytovat zadné ostré hrany a rohy. Idealni je

bezprasné prostfedi. Za priznivého pocasi je vhodné cvicit i venku.

V délce cvicebni jednotky je jiz mozno nalézt rozdily — pokud uvazujeme o lekci jako
takové, pak je to v pripadé dospélych ¢as minimdlné 60 minut, ale lekce ¢asto dosahuje az
90 nebo 120 minut. Naopak v pfipadé déti predskolniho véku se pohybuje délka lekce mezi

30 a 60 minutami. Lekce pro skupinu cca 10 déti byva zarfazovdna na tydenni bazi.

Pozornost u déti predskolniho véku je jeSté nezrala, kratkodoba a povrchni. Délka
zaméreni pozornosti na jednu ¢innost nebo objekt se mize protahnout do cca 20 minut,
ale byva spise kratsi. Z toho divodu je tfeba druhy ¢innosti v ramci lekce pomérné casto

obménovat (Vagnerova, 1992).
| samotny pribéh lekce a zpUsob jejiho vedeni byvaji u dospélych a mladsich déti odlisné.
Prabéh lekce:

Lekci je vhodné zadit jiz znamym ritudlem a motivaci k nadchazejici lekci. Nacvik
nového Ci provedeni na pozornost naro¢ného cvi¢eni nebo hry fadime do prvni ¢asti lekce.
Stridame aktivitu s odpocinkem ci relaxaci, aktivity jednotlivce a skupiny, zapojeni rdznych

smysll, pomUcky a material.

Pouzivame rozmanité pomucky (noviny, igelitové pytliky, plysaky, podlozky, brcka
aj.), které slouzi zdméru lekce a zaroven usnadnuji vyuZiti fantazie jako hlavniho
motivacniho prvku. Zafazujeme pribéhy, pisnic¢ky, basnicky ¢i improvizacni metody dle
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stupné zkusenosti déti. Krej¢i (1995) zd(irazriuje, Ze dllezitymi podminkami pro psychické
uvolnéni ditéte je hravost a spontanni pohybové vy?Ziti. Stejné s jégou pro dospélé zlstavaji
principy nesoutéZivosti, nenadsili a védomého pfistupu k joze. Lekci uzavirame zklidnénim

a zavérecnym ritudlem.

Bannenberg (2011) se v souvislosti se specifiky détské jogy zabyva tfemi pojmy, které
by mély dité stale doprovazet: rytmus, fad a ritudly. Ty dodavaji ditéti jistotu a napomahaji

mu lépe se orientovat, proto je podstatné je zaradit i do lekci détské jogy.

Déti predskolniho véku cvici v zdsadé rady a zkousi opakovat predvedené. Proto je
ku prospéchu dobry pohybovy vzor ucitele doplnény o slovni popis, aby se déti ucily
i spravné pojmenovani casti svého téla a jednotlivych pohybl. Prace s uvédomovanim

vlastniho téla je obecné dlleZitou soucasti lekci détské jogy.

Jednotlivé cviky se v jéze oznacCuji tradi¢nimi indickymi ndazvy prastarého jazyka
zvaného sanskrt. Tyto ndzvy maji plvab, zamérnou vibraci v téle a dychd z nich urcita
tradice. NesSpor (1998) se pfriklani v détské joze k oznaCovani pozic ¢esky a prizplsobeni

popisu znalostem déti.

Autofi napfi¢ spektrem (Nespor, 1998; ZikeSova, 2005; Bannenberg, 2011) se shoduji,
Ze pro déti je vhodnad a pfinosna joga dynamicka. S détmi cvi¢ime bez vydrzi a vyvarujeme

se krajnim poloham.

,Systém krevniho obéhu u déti je totiz mnohem mensi neZ u dospélych, a proto
nastupuje ucinek dsan u déti o dost rychleji. Déti také obcas nemaji dostatecnou silu
na nékteré cviky a nevydrZi v nich dlouho, coZ je ale naprosto v poradku. Z toho divodu
opakuji jednotlivé pozice vicekrat a ziskdvaji tak postupné potfebnou silu. Déti také
potrebuji podstatné méné casu na to, aby dosdhly klidu. Krevni obéh i dechovy rytmus se
rychleji stabilizuji. Doba na uvolnéni a klid pri joze je u déti do deseti let mezi 2 a 3 minutami
naprosto dostacujici a odpovidd priblizné stejnému relaxacnimu efektu, kterého dosdhnou

dospéli po cca 8 aZz 10 minutdch.” (Bannenberg, 2011, str. 23)

Mezi rizika mGzZeme Fadit stejné jevy jako pfi pohybovych chvilkach a déle bychom se
méli vyvarovat silovym cvi¢enim, dlouhotrvajicim zaklontm, cvikim s tvrdymi dopady

a chlzi po vnitini strané chodidel. Déti nenechavame pfilis dlouho pUsobit na jednu
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konkrétni cast téla. Cviky s obracenou polohou hlavy se détem pred pubertou

nedoporucuji. (https://www.yogapoint.cz/joga/druhy-jogy/specifikace-jogy-pro-deti/)

K opravovani jégovych pozic Bannenberg (2011) dodava, Ze korekce je obzvlast

zadouci, pokud pozorujeme nasledujici:

- Zada ditéte se odchyluji od svislé osy (napf. v pozici vzporu kle€mo nebo vestoje).

Dité na to upozornime a pomlzZeme mu, aby se napfimilo.

- Lokty nebo kolena jsou pfili$ natazené a propnuté. Toto ¢astéji pozorujeme u divek
nez u chlapct a pric¢inou je obvykle oslabena vazivova tkan. Toto pfilisné napinani
mUzZe v urcitych pozicich vést ke zvySené zatézi kloub(, a proto je dulezité na to dité

upozornit.

- Dité zaklani hlavu pfilis dozadu. U téchto cvikli dbdme na to, aby pozice nebyla
provadéna pfilis extrémné a v Zadném pfipadé ne déle nez 15 sekund.
Bezprostfedné po zaklonu by mél nasledovat predklon, ktery slouzi k uvolnéni kréni
patere. PFiliSnym natazenim krku se také aktivuje Stitna Zlaza, a tim padem se zesiluji
i jeji povzbuzujici Ucinky.

- Béhem cvi¢eni ma byt dech pravidelny. Détem se vSak €asto stdvd, Zze zapomenou
dychat a pfi ndamaze nebo zaujeti dech zadrzi. Na toto se snazime dité s citem

upozornit.
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4 METODIKA PRACE

Pro zpracovani této prace bylo tfeba provést dlikladnou analyzu rozlicnych jégovych
technik z rdznych zdroj(, jak tradicnich, tak novodobych smér(i. Vétsina jogovych technik
(kromé materiall vydanych ptfimo pro déti) je urcena pro dospélé nebo dospivajici jedince.
Pfi analyze jsem se zabyvala predevsim vyuZitim a vhodnosti jégovych cviceni pro déti
predskolniho véku. Mnoha cvi¢eni bylo trfeba prizplsobit a upravit tak, aby byla
proveditelna a pfinosna i pro déti. Vysledkem této analytické ¢asti je zasobnik cvik( napfi¢

jégovymi technikami, které je mozné zaradit do denniho rezimu matefskych Skol.

Po této analytické c¢asti jsem pfistoupila k syntéze jogovych technik vhodnych
pro predskolni déti do celkl jégovych lekci — tedy vytvoreni tematicky zamérenych
cvi¢ebnich jednotek, které mohou vyuzit pedagogové z MS pro dopoledni nebo odpoledni
pohybovou chvilku. Cvi¢ebni jednotky obsahuji i motivaci ke cvi¢eni a pouceni o pravidlech
chovéni, které maze pedagog vyuZit k diskusi s détmi. PFedpokladdm, e i pedagog v MS
nebo pecujici osoba v DS bez vétsi znalosti jégy mUzZe déti provést pripravenou lekci.
Nicméné spravny vzor, pfistup a nadSeni pro véc predd nejsnadnéji ¢lovék, ktery sam

jégovou praxi prochazi.

Tyto lekce jsou v praxi ovéreny v détské skupiné Cesko-némecké materské Skolky
Junikorn v Plzni, kde plisobim jako pedagogicka reditelka. Na zakladé vyzkouseni cvic¢eni
v praxi jsou navrieny mozné alternativy, zmény ¢i Upravy. Jednotlivé cviky jsou

doprovazeny fotodokumentaci.

Vystupem prace je zasobnik aktivit, her a cviceni s jogovym presahem, které Ize vyuzit
v pribéhu celého dne vreZimu matefské Skoly nebo détské skupiny, a zéaroven
aplikovatelné lekce détské jogy. Tyto aktivity maiji za cil kladné plsobit na psychomotoricky

vyvoj predskolnich déti a zaroven jim nabidnout moznost uvolnéni.
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5 VYUZITi JOGY V MATERSKE SKOLE

Tato kapitola obsahuje zasobnik cvik(li a cvi¢eni pochazejicich z jégy nebo jégou
inspirovanych. Cviky jsou pro lepsi orientaci rozdéleny do kategorii, ze kterych je mozno si
vybrat konkrétni zaméreni. Tento zasobnik umoZfiuje personalu v MS, DS nebo v jinych
zatizenich s péci o déti sestaveni vlastni jogové lekce dle aktualniho tématu, nebo vyuziti

jen nékterych vybranych cvik( a aktivit kdykoliv béhem dne.

Mezi nasledujicimi kategoriemi najdete dechova cvic¢eni, jemnou motoriku (prstl, oci
a mluvidel), relaxa¢ni cvi¢eni, mantry a zpév, pravidla chovdni — tzv. jamy a nijamy
a v neposledni radé dsany (jégové pozice), které se vyskytuji ve vzorovych cvicebnich

jednotkach.

5.1 ZASOBNIK DECHOVYCH CVICENI

Dechova cviceni pouZivame se zamérem uvédomeéni si a zachyceni dechu v téle a dale
k jeho ovlivnéni s cilem dosahnout spravného dechového stereotypu. Cviceni ndm
umoznuji pracovat s hloubkou dechu (zapojeni viech 3 segment(i dychani — spodni, stfedni
a horni), s délkou nddechu a vydechu, s posilenim dechovych sval(i a kone¢né nam dechova

cvi¢eni pomahaji ovliviiovat nas psychicky stav (zklidfiujici nebo aktivizacni techniky).
- Cvic¢eni na uvédomeéni si dechu:

o houpdni na vinach — dité lezi na zadech a na bfise si drzi plysaka, jen

za pomoci svého dechu ho pohoupe, jako by se houpal na morskych vinach

o dech levou, resp. pravou nosni dirkou pfi ucpani prstem té druhé — déti si

uvédomi, Ze dech prochazi nosem tim, Ze ho slysi nebo citi

o foukanina zrcadlo nebo okno, na kozesinku ¢i do vlast — dité si uvédomi, ze

dech muze prochazet i pusou tim, Ze ho vidi nebo citi

o stfidani nadechu Usty a nosem (Cim citime vani napf. bylinkového

polstarku?)

o Cmeldk—déti zaujmou turecky sed, zacpou si usi, pfedstavi si, Ze jsou ¢melaci

a za¢nou vydavat zvuk (hmmmm), zkousi si vSimnout vibrace v téle
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o zadrZeni dechu po nadechu (potapéni) — uvédoméni si, Ze mizeme dech
svou vali na néjaky Cas zadrzet v€etné pozorovani, co se v téle pti zadrzi

dechu déje

o pozice zvyraziujici typ dechu — tzv. hathény od sv. Gitanandy (Knaislova

a Knaisl, 2007):
= spodni, resp. bfisni dech:

e vychozi pozice: klek sedmo, prfechod do kleku se vzpazenim s N

azpétsV
e polovicni zajic (obrazek ¢. 1)
e kralicek (obrazek €. 2)

e prana mudra (pozice rukou ovliviiujici dech): Cin mudra

(obrazek ¢. 3)

Obrazek 1: Polovic¢ni zajic Obrazek 2: Kralicek

Obrazek 3: Cin mudra

= stfedni, resp. hrudni dech:
e pozice ryby (obrazek ¢. 43)
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e pozice Uplného zajice (obrazek ¢. 4)

e vhodnd prana mudra: Cin mdaja mudra (obrazek €. 5)

Obrézek 4: Pozice tiplného zajice Obrézek 5: Cin maja mudra

= horni, resp. podklickovy dech:
e krdlicek se zapaZzenim (obrazek €. 6)

e Zelva — zdvih hyZdi a trupu s N, hlava zlstavd na zemi

(obrazek ¢. 7)
e zlomena kvétinka (obrazek €. 8)

e prdna mudra: Adhi mudra (obrazek ¢.9)

Obrazek 6: Kralicek se zapaZzenim Obrazek 7: Zelva - zdvih hyzdi a trupu
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Obrazek 8: Zlomena kvétinka Obrazek 9: Adhi mudra

= plny jégovy dech:

e prdna mudra: Brahma mudra (obrazek ¢. 10)

Obrazek 10: Brahma mudra

- Cviceni na rozvoj dechu:
o vyuziti pohybu pro rozvoj dychani — synchronizace pohybu podle dechu:
= |eh, ruce s N pres predpaZeni do vzpazeni, sV pllkruhem po zemi
pres upazeni pripazit
= |eh skrémo, paze na malikové hrané, zatlacenim do chodidel s N
zdvih hyzdi do pozice mlstku (kandhardsana), s V zpét
o vhodna kontrola délky dechu zvukem (tematicky):

vvvvvv

= medvéd brué¢i — hmmmm, sova houka — hatudd, vitr hucéi — $83sss,

. ©0 00000 foers s 17 1

meluzina foukd — fadd, udiv—jaaaaad/jééééé, moucha, vosa bzudi—
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bzzzz, komar bzucli—vyse poloZzené bzzz, had syci—sssss, gorila— byti

“

se do prsou za slova ,jaaa“, vlak houka — haaaad, auto troubi —

11111

11111111111111

trio cviceni: ¢meldk (hluboké hmmmmm), moucha (bzzzz), komar

(vysoko polozené bzzz)

o cviceni naddechu:

o

spravny prodlouzeny nadech nosem bez zvedani ramen (vonime ke

kvétince, voriavce, aroma lampé)

cvic¢eni vydechu:

prodluzujeme vydechovou fazi, zpomalujeme vydech (viz vyse
tematické zvuky)

v

basnicka — déti se pfidavaji na $-5-5-5-5-5-5 (mUlze byt s pohybem pazi)

v v v v v v

Jede, jede viak. - §-5-$-5-$- S-S.

Asi je to tak. - 3-3-5-3-5-5-3.

v v v v v v

A kam pojede pak? - §-§-§-5-5-5- S.
Zase naopak! - §-5-5-5-5-5-5.  (FiSerova, 2019)

nékolik slov na jeden vydech, formou kratké Fikanky:

,Hald, halé, co se stalo.” ,Hele, hele, malé tele.”
bublifuk (prodlouzené dychani pfi vytvareni rizné velikych bublin)

péna do koupele (vytvareni pény bréckem, foukani do ni, sfoukdvani

z dlané)
brcka (spravny nadech bez zvedani ramen a dlouhy vydech do vody)

papir (prouzky, jemny papir, ubrousek)
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= flétnicky, pistalky, frkacky a jiné dechové nastroje
= vétrniky
= nafukovaci baldnky

= smérovani proudu dechu: na svicku, papirova kulicka do koSe,

bublifuk aj.
o posileni dychacich svall (predevsim branice a mezizebernich sval():

= vzpor kle€émo sopaénym dechovym vzorcem — do vyhrbeni

s nddechem, do prohnuti s vydechem

* mukha bhastrika — klek sedmo, paze na stehnech, nddech nosem a
vydech rdzovité pres nasSpulend usta (3-5-3-8) pfi predklonu trupu,
navrat do zakladni pozice snadechem (zdroven aktivizujici a

procistujici technika)

5.2 ZASOBNIK CVIKU — JEMNA MOTORIKA

Jemnda motorika je schopnost ovladat drobné svaly a vypovidda o manipulaénich
schopnostech ditéte. Zahrnuje grafomotoriku, logomotoriku, mimiku, oromotoriku
a vizuomotoriku (Opatfilova, 2014). Detailnéji se budeme vénovat cvi¢enimi na rozvoj

motoriky ruky, oci a artikulacnich organ(.

5.2.1 MOTORIKA RUKY
Jéga pracuje s pozicemi ruky a v sanskrtu je oznaduje pojmem hasta mudry. Nejde jen
o gymnastiku prstQ, ale jéga uznava vliv riznych pozic prstd a rukou na dalsi ¢asti lidského

organismu jako napriklad mudry rukou ovliviiujici dech (Hajek, 2005).
- Rozcviceni:
o svirdni a otevirani dlané (blikani, ¢innost srdce, pumpovani aj. pfirovnani)
o krouZeni jednotlivych prstd (napf. basnicka):

To je tata (palec),
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To je mdma (ukazovdcek),

To je dédek (prostrednicek),

To je bdba (prstenicek),

To je vnoucek, maly kloucek (malicek).
o Postupné otevirani prstl — jako pri pocitani:

PET INDIANU

Prvni je ndcelnik,

druhy je vdlecnik,

treti zlodéj koni,

Ctvrty kovboje honi

a ten pdty maly kluk

ztratil v kfovi novy luk.

(https://wiki.rvp.cz/index.php?title=Kabinet/Ucebni_texty/%C5%98%C3%ADkanky/Prstov
%C3%A9_%C5%99%C3%ADkanky)

POCITANI

VsSechny svoje prsty (tfepeme prstikama)

chovdme si v hrsti (udélame pésticku)

spocitame si je hned (postupné jeden po druhém narovndvdme)
jedna, dvé, tfi, Ctyri pét.

(https://www.marcdymacek.cz/news/rikanky-ze-cviceni/)

POCITANI II:
Jedna, dvé, tri, Ctyri, pét. (pocitdme nahoru)

Cos to Janku, cos to snéd‘? (palec pldcad do prstu jako pusinka)
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Brambory peceny, (pocitdme doli od malicku)

byly mdlo mastény. (otirdme postupné palec o ostatni prsty)

VYLETNICI

Vydalo se na vylet trpaslickii malych pét. (pohybujeme vsemi prsty)

Druhy vyplul lodi. (ukazovdackem délame houpavé pohyby)

Treti vzducholodi. (prostfednicek zvedneme nahoru)

Ctvrty odjel autobusem (prstenickem to¢ime dokola a déldme brm, brm, brm)
a ten maly chudinka musel bézet klusem. (malicek béhd po téle)

(https://wiki.rvp.cz/index.php?title=Kabinet/Ucebni_texty/%C5%98%C3%ADkanky/Prstov
%C3%A9_%C5%99%C3%ADkanky)

RIKANKA O PETI PRSTECH
Prvni zleva — palecek:
osamély chlapecek.
Ukazovacek — jak svicka:
ukazuje do nebicka.
Prostrednicek vprostredku se
tlaci, tisni v jednom kuse.
Prstenicek — Ctvrty v fadé:
mda rdd vsech pét pohromadé.
Maly mali¢ek pak zprava

na ostatni pozor davd.

(https://www.detskebasnicky.cz/rikanka-o-peti-prstech/)
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o Dalsi cviky na zvétSeni pohyblivosti:
= véjif — otevirani a zavirani
= ohybdni prstl sepnutych rukou dovnitf do dlané

= propinani do prohnuti — dlané pfi sobé, prsty se s nddechem od sebe

odklanéji, I1ze i s prsty jednotlivé
= posileni prstd — napf. variace kocky na koneccich prstl

= slon &i pavouk — vytvoreni zvifete z ruky a jeho postupny pohyb vpfed vzad,

zvedani nohou, tanec apod.

= hry se stiny, které prsty vytvareji na sténé — jednoduché verze pro déti

predskolniho véku. Opét Ize vyuZzit tematicky pribéh.

5.2.2 MOTORIKA OCi
Posilovani okohybnych svali muZe predchazet pozdéjsSim problémim s vadami

zraku. Priklady jednoduchych cvi¢eni odi:
- Mrkdani —rychlé mrkani obéma oc¢ima, mrknuti jednim okem
- Zavreni jednoho oka
- Kouleni o¢ima
- Pohled nahoru — dolu: na oboci, na tvare bez pohybu hlavy (vhodné fixovat)
- Pohled do strany bez otoceni hlavy
- Silhani doprostred
- Covidime, kdyz zavieme o¢i?
- Agocari mudra

o Agocari mudra predstavuje upfeny pohled na nos. Pfedchdzi ji nacvik
v podobé pohledu na palec, ktery se k nosu pfiblizuje. Cviceni se provadi
idedlné vsedu zkfizném skrémo (,tureckém sedu”), s nadechem se

podivdme na palec, ktery oddalujeme do vzddlenosti cca 20-30 cm a
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s vydechem opét pfiblizujeme k nosu. Lze si na ném predstavit slunécko
sedmitecné, nakonec do néj foukneme a ono odleti k protéjsi sténé, kam
zaostfime pohled. Nacvik agocari mudre by mél predchdzet ndcviku

Sambhavi mudre.
- Sambhavi mudra

o Sambhavi mudra predstavuje upfeny pohled do prostoru tfetiho oka.
Zacindme ndacvikem v podobé prejezdu prstem od nosu smérem do bodu
mezi oboci, pohled stale upfeny na prst. Vydrze v mudfe nacvicovat
pozvolna o opatrné, pfi delSim pohledu vzhliru se mlzZe objevit tlak v ocich

a bolest by mohla vést aZ k poskozeni zraku (Knaislovi, 2007).
- Tzv. pteostfovani — pohled na blizkou véc a na véc v dali
- Pohled na plamen svicky, jak tanci a tfepeta se

-, Turecky sed” — pohyb palcem na natazené ruce zleva doprava a zpét — jako bychom

pozorovali letici hmyz, druhd ruka drzi hlavu, aby se nepohybovala (Hajek, 2005)

- Klek sedmo nebo leh na bfiSe, lokty pred télem, opfend brada a tvare do dlani —

fixace: pohled na létajiciho tvora (napftiklad papirek na provazku)

- Basnicky a pisnicky:

Dité ukazuje ¢asti téla:
Jedna noha, jedna ruka,
jedno oko na mé mrka.
Jedna pusa, jeden nos,
jeden pupik pro radost!

(https://www.inkluzivniskola.cz/sites/default/files/uploaded/casti_tela.pdf)

MYSKA TANECNICE

Meél jsem mysku tanecnici, (ouska rucickama)
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Tancovala po svétnici,

Dupla tam a dupla sem, (dupnuti jednou a pak druhou nohou)
Mrskla fouskem pod nosem. (fousky z prstiki se zahybaji pod nosem)
Oc¢ka méla jako sklicka, (kouleni o¢ima)

Tocila se do kolecka,

Dupla tam a dupla sem,

Mrskla fouskem pod nosem.

5.2.3 MOTORIKA MLUVIDEL

Jéga se soustiedi predevsim na uvolnéni oblasti mluvidel, pfedevsim dolni Celisti
a jazyka. Sevreni Celisti se objevuje jako jedna z ¢astych stresovych reakci, z toho dlivodu je
tfeba tuto oblast pravidelné uvolfiovat. Pro uvolnéni Ize pouZit pokyn , nechat lehce otevfit

usta“ nebo ,,nechat ztézknout prostor za usima“.

S jazykem se pracuje i pro zvysSeni jeho pohyblivosti. Nejcastéjsi pohyb jazyka je pfi

zaklonu, kdy se posouva po mékkém patre dozadu a dotvafi tak komplexni zaklon téla.

Artikulacni cviceni pro jazyk, rty nebo mékké patro pokryvaji v celé Sifce logopedicka

cviceni.

5.3 ZASOBNIK RELAXACNICH A KONCENTRACNICH CVICENI

Zakladem k moziné relaxaci je uvédomeéni si napéti vtéle ¢i mysli. Nevédomé
relaxujeme u ¢innosti, které nds bavi. S détmi se tedy budeme udit rozpoznat stav napéti
a proces uvolnéni, tedy casto budeme prechdzet mezi dynamickou nebo statickou
namahou. Uvolnéni mlze probihat jak pfi pohybu nebo bez pohybu. Pracujeme s celym
télem nebo jeho c¢asti. Pfi praci s predskolnimi détmi navazujeme na sklon k fantazii

a pfibéham.
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5.3.1 CVICENI STRiDAJiCi DYNAMICKOU NAMAHU A UVOLNENI:
- Zrychlujici se pohyb a ,vypnuti“ — napft. ,jizda na kole” v lehu na zddech, pokrcit

pfednoZmo
- Auto

o Leh na zadech, uvolnéni v pozici. Motivace: ,Auto se porouchalo, a tak se
musi zajet do servisu. Tam vypnou motor a nechaji se prohlédnout od pana

opravare (napf. zdvih ruky a jeji spocinuti).”

o Leh nazdadech, pokréit prednoZzmo. Motivace: , Je tfeba provést test motoru.
Otevieme kapotu (pfednoZeni nohou) a zmackneme tlacitko.“ Nohy zacnou

rychle zakopdvat, po opétovném zmacknuti opét klesnou na zem.
- Chechtava relaxace (Hajek, 2005)

o Leh na zddech, mozna ,jizda na kole” nebo jiny rytmicky pohyb a pfiddme
hlasité a hrané chechtani (dobrovolné), ucitel musi jit pfikladem: ,,Cho-cho-
cho-cho-chd! Che-che-che-che-ché! Chi-chi-chi-chi-chi-chi! Cha-cha-cha-
cha-cha!“ A chechtdme se, dokud mame silu, poté nasleduje uvolnéni vleze

na zadech.
- Protfepani koncetin ve stoji nebo vleze na zddech a uvolnéni

- Rotace trupu v Uzkém stoji rozkroéném — rotace trupu vpravo a vlevo, paze jsou
uvolnéné a odstfedivou silou se vzdaluji od téla, po zastaveni pohybu setrvani ve

stoji (Hajek, 2005).
- Listecek

o Vychozi polohou je stoj spojny se vzpaZenim. Postupné pres upazZeni
pfipazujeme a klesame za kyvavého pohybu pres Siroky podfep rozkroény
smérem k podloZce aZ dfepu rozkrocného a dale do lehu na zadech.
Motivace: ,,Proménime se v list, ktery se drZi na stromé. Zafouka vitr a on

pomalu klouzavé pada smérem k zemi. Dopadne na zem a kouka se na sv(j

novy svét — nahoru na strom a nebe.”

- Kvét
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5.3.2

5.3.3

o Vychozi polohou je dfep spojny. S nddechem prechazime do vyponu se
vzpazenim zevnitf, provedeme uUklon na jednu a druhou stranu. Poté
pokréime ruce v loktech tak, aby se konecky prstl dotkly hlavy a klesdme
zpét do drepu, poté do kleku sedmo s predklonem trupu, pazZe se uvolni na

podloZce.

Motivace: ,Vyjde slunicko, kvét rozkvete, protahne se, sluni¢ko zajde, kvét

se pozvolna zavira a ulozi se k spanku.”

CVICENI STRIDAJiCI NAPETI A UVOLNENI
Lodic¢ka — pozice lodky: mirny klik vzadu sedmo pokrémo, prsty k smérem k télu,
zvedeme nohy, abychom méli holené rovnobéiné se zemi. Jakmile je pozice

naro¢nd, provedeme uvolnéni vleZze na zadech.

Spagetky — dlouhé a tvrdé v obchodé: leh, pFipaZeno (Ize zvednout celé télo za paty,
zdali se déti dokazi zpevnit ve stfedu téla), pak se Spagety vafi -> zméknou a zkrouti

se.

Pytel brambor — leh na boku, vzpaZit, protdhneme se za Spickami i za rukama,

procitime maximalni napéti, poté pfichazi uvolnéni a ,pad” na zada.

CVICENI VYUZiVAJici RYTMICKY POHYB

Houpani trupu a pazi ve stoji rozkroéném a predklonu
Ospaly medvidek — chlize pomal3, Siroka
Krokodyli relaxace:

o poloha lehu na bfise, podeprena brada obéma rukama, které jsou oprené

o lokty, zakopavani obou dolnich konéetin

Motivace: , Krokodyli, krokodyli, ti, kdyz maji dlouhou chvili, jen tak lezi, Setfi

sily.” (Maresova, 2019)
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5.3.4 CELKOVA RELAXACE BEZ POHYBU

- Polohy: leh, leh na bfiSe, tygti relaxace

- Hadrova panenka — leh, pocit, Ze leZime jako hadrova panenka, lze vypravét
tematicky pfibéh

- Houpani na vinach —viz dechova cviceni

- Kouzelné peficko

o Déti lezi na bfise volné v prostoru a ,spi“. Ucitel (mGzZe to byt i dité) drzi
kouzelné peficko a prochazi mezi spicimi détmi. Koho poSimra, ten se

»probudi“, vstane a pfida se k prochazejicimu.

- Vypravéni pribéht / fantazirovani — leh, zaviené oci, vhodné na zakonceni lekce (Ize
nazvat jako: ,odpocivaci ¢as”, zménit atmosféru, otevfit okno, zhasnout svétlo,

pustit relaxa¢ni hudba, viné)

o Oblibena témata: pldaz a more, podmoriska cesta, na louce, no¢ni obloha,

teply pelisek aj.

o Pf.: Meduza — vnimdni a uvolnéni celého téla (postupny nacvik) viz

Priloha €. |

5.3.5 RELAXACNI cVICENI VE DVOJICICH
- Pribéhy s masazi
o Napf. Motylek — ptibéh o tom, jak priléta motylek a posadi se na prvni
prst, dalsi prst atd. Kdyz preléta od ruky k noze, lehce se dotyka kridly
zad a nohou (Geisler, 2012). Déti se rozdéli do dvojic, jeden z nich si

lehne na bficho a druhy simuluje lehky dotyk motylka konecky prsta.
- Uvolnéni napéti jako projev dlveéry

o Déti jsou ve dvojicich nebo je obejde postupné ucitel/ka. Jedno dité je
v poloze lehu skrémo, vnitfni hrany chodidel se dotykaji. Druhé dité se
posadi za nohy prvniho ditéte, dotkne se dlanémi vnéjsich stran kolen

a fekne ,Spadni.” Na tento povel zkusi prvni dité uvolnit nohy tak, aby se
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oprely plnou vahou do dlani druhého ditéte. Druhé dité nebo ucitel/ka
pozvolna klesd s pazemi a pokud nohy prvniho ditéte pohyb nendsleduiji,
opét rika ,,spadni”. Pokraduje se, az se nohy dostanou do krajich pozic

(HanusSova, 2021).

5.3.6 HRY NA ZKLIDNENi A KONCENTRACI

Ukazatel

o Hra na prostorovou orientaci, déti se pohybuji po mistnosti, na signal se

zastavi a zaviou oci. Ucitel/ka vyfkne néjaky predmét v mistnosti
(hodiny, dvere aj.) a déti se pokusi ukdzat pazi spradvnym smérem.
Jakmile maji vSechny déti uréen smér, mohou si ho nasledné zrakem

zkontrolovat.

Palacinky

o Tematicky lze propojit s pfedchozi aktivitou — napf. pfi tomto nam tedy

poradné vyhladlo. Co takhle dat si palacinky? Jak takové palacinky
vypadaji — jsou placaté, néco se na né namaze (marmelada, ¢okoldda,
zmrzlina) a potom se zaroluji. Zkusime nyni ze sebe také udélat
palacinky: podlozky (resp. deky) jsou naSe tésto a my budeme napln,
kterou mame nejradéji. Rozprostfeme se na tésto a nechdme se zabalit.
Kdyz jsme zabaleni, tak si jeSté vychutndvame, jak dobré ty palacinky

jsou.

Hadej (Rubdasova, 2015):

o Déti vytvofi dvojice, jeden z nich lezi na zadech, nebo na bfise a ma

zaviené odCi. Druhy na rlizné casti jeho téla poklada pivni tacky, resp.
kaminky, ¢i podobné predméty (max. 3-5). Lezici tichym hlasem urcuje
polohu poloZeného predmétu. napf. levé koleno. Potom jsou predméty
postupné odstrafiovany a lezici zase uréuje jejich polohu. Dvojice se

vystiida. Zaroven se jednd o hru na poznavani vlastniho téla.
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5.4 ZASOBNIK CVIKU — MANTRY A ZPEV
Zpév je nejjednodussi dechové cvi¢eni a zpusob, jak se spojit s vlastnim hlasem.
Jégova filozofie uéi, Ze mantra je prvotni vibraci vesmirné energie. V prekladu znamen3d

nastroj k mysleni (Knaislova a Knaisl, 2007).

S détmi v predskolnim véku zpivdme denné, coz je velmi pfinosné. V ramci posileni
pozitivniho pUsobeni na nds organismus, miZeme vénovat zvySenou pozornost vybéru
text(, které nam budou prospivat. Neméné duleZita je i energie a radost pfi spolecném

Zpévu.
S détmi muzeme vyzkouset jednoduché univerzalni mantry nebo cviceni:

e hra stonem hlasu — fikdme pofad jen jedno slovo a zkousime rlizné zplsoby

vysloveni slova, napt. bubnovy, kasovity, mlzivy, slany, sladky hlas aj.
e mantra ,Om“ — pfi vydechu recitujeme bud jako hlasky O-M nebo A-U-M

e mantra ,So — Ham“ (v pfekladu ,Jd — jsem“) — snadechem hlasky S-O

s vydechem H-A-M.
e détské mantry na zvolenou melodii:
o ,Ja mam radost, jA mam radost, ja mam radost, ja radost mam.”
o ,Svétylko v nas nezhasinej, nedovol zlym se stat.
Svétylko v nas nezhasinej, at mizZzem’ radost dat.”

(http://www.gajatri.net/pisne/svetylko.html)
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5.5 AsANY

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

7 7 ve

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:

Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Bojovnik
Vzpor klecmo

S nddechem presuneme P nohu vpied mezi dlané. Pfeneseme vahu
na chodilo predni nohy (P) a koleno nohy zadni (L) Snazime se srovnat
panev rovnobézné s kratkym okrajem podlozky. Lze pfidat vzpazZeni
(propleteni prstd, ‘ ;
ukazovacky mifi vzh(ru).

V pozici chvili vydrzime.

Pozice zpevnuje dolni
koncetiny. Aktivni je i horni
Cast téla, vytazeni z patere a
otevreni hrudniku

usnadniuje dychani.

Obrazek 11: Pozice bojovnika

Slunicko

Uzky stoj rozkroény cca na $itku

ky¢li, pfipazit

S nddechem pomalu svirdme a
s vydechem rozevirdme pésti jako
zarivé paprsky slunicka a zaroven
pres upazeni vzpazime a ndasledné
upazenim ptipazime, lze prejit i do
hlubokého ohnutého predklonu.

Pozice prokrvuje svaly pazi a prstl

a dodava energii.

Obrazek 12: Pozice slunicka - pribéh
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice: Duha
Vychozi pozice: Klek sedmo nebo ,turecky sed”
Provedeni: S nddechem pres upazeni vzpazit na jedné strané a druha paze se

opira o podlozku, uklon trupu, oci sleduji pohybuijici se dlan. Poté na

druhou stranu. Hyzdé jsou stale na patach nebo zemi.

Fyziologické ucinky: Pozice zlepSuje pohyblivost patefe, protahuje postranni svaly trupu

a harmonizuje nervovy systém.

Obrazek 13: Pozice duhy - zakladni pozice Obrazek 14: Pozice duhy - uklon vpravo

Obrazek 15: Pozice duhy - iklon vlevo Obrézek 16: Pozice duhy - tiklon vlevo
krajni pozice
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Rozsiteni:

Fyziologické ucinky:

Holub

Vzpor klecmo

S nddechem presuneme L koleno mezi dlané a P nohu protdhneme

vzad, Spicka je v ose nohy. Dosedneme stydkou kosti na patu L nohy

a preneseme vanu na konecky prsta (obrazek ¢. 17).

1) Lze pfridat skréeni P nohy
v koleni a chyceni nartu P rukou

(obrazek €. 19)

2) Pti poutiti overballu si lze na
néj sednout, pfip. i upazit
(obrazek ¢. 18)

Pozice zlepSuje pohyblivost
patefe a  kycli, posiluje

rovnovahu.

Obrazek 18: Pozice holuba s overballem - upazeni

Obrazek 19: Pozice holuba - rozsireni

Obrézek 17: Pozice holuba - zkladni
pozice
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:

Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Hora
Uzky stoj rozkroény, $picky
sméruji vpred

S nddechem presuneme vahu na
Spicky a prechdzime do vyponu a

zaroven vzpazime (obrazek €. 20).

Pozice posiluje svaly nohou
a zlepSuje rovnovahu.
[} [ J [ J

Hvézda
Siroky stoj rozkroény

S nddechem vzpazime zevnitf
a hliddme rozloZeni vahy na
obou chodidlech, malikova
hrana chodidla se nezdviha

(obrazek ¢. 21).

Pozice zlepSuje rovnovahu

a vytazeni se 1z patere,

usnadnuje dychani.

Obrazek 20: Pozice hory

Obrazek 21: Pozice hvézdy
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Klidné jezero
Leh, pfipazit

S nddechem otoc¢ime dlané
smérem k podloZce
a prednozime jednu a poté

druhou nohu. Chodidla

ohneme do flexe Obrazek 22: Pozice klidného jezera
(obrazek ¢. 22).
Pozice protahuje svaly zadni strany stehen a lytek, posiluje svaly

stfedu téla, zaroven odtok krve z nohou zlepsuje prokrveni vnitfnich

organu.

Kobra
Leh na brise

Dlané dame pod ramena
a Celo se opira o zem.
Protdhneme se za palci

u nohou a za temenem

i . Obrazek 23: Pozice kobry
hlavy, zaroven lehce

zatlacime koleny do
podlozky, aby se aktivoval
hluboky stabilizacni systém

a povolime hyzdové svaly.

S nddechem se odtlac¢ime od

dlani a zdvihdme horni ¢ast

hrudniku od  podlozky,

Obrazek 24: Pozice kobry - ohlédnuti

ramena tahneme od usi. Odi
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

se divaji pred sebe (obrazek ¢. 23). Je mozné pfidat pohyb jazyka po
mékkém pattfe vzad. Dalsi variantou je pridani ohlédnuti stranou

(obrazek ¢. 24 a 25).

Pozice posiluje svaly
rukou a zad, zlepsSuje
ohebnost patefe
a protahuje pfedni stranu

téla. Zaroven prokrvuje

svaly trupu a krku

a organy bficha. Obréazek 25: Pozice kobry - ohlédnuti na
druhou stranu

Kocka
Vzpor klecmo

Dlané jsou pod rameny.

Kolena se nachazi pod

kycélemi, Spicky jsou
vzajemné rovnobéziné.
Loketni jamky jsou vtocené Obrézek 26: Pozice kocky

mirné dovnitf a lokty nejsou pfilis propnuté. Vytahujeme se za kostrci
a temenem hlavy (obrazek ¢. 26). Snadechem se prohneme

a s vydechem vyhrbime pater.

Pozice protahuje svaly rukou a predlokti. Dovoluje vyvéseni organa
smérem k zemi (prohnuti), ¢imz umoznuje jejich uvolnéni. Cviceni
pfiznivé plsobi na celd zada (predevsim protazeni vzprimovace
patere ve vyhrbeni), podporuje pruznost patere (Knaislova a Knaisl,

2007).
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Krava
Sed

S nddechem pokréime
pravou nohu a chodidlo

opfeme vedle kolena

natazené nohy. Vratime

Obrazek 27: Pozice kravy - polovi¢ni a plna
pozice

vahu do pravé sedaci
kosti a preneseme nohu
pfes levou nohu (moZna varianta — obrazek €. 27 vlevo a vpravo).
Pfipadné mlZzeme pfidat pokréeni natazené levé nohy a pfriblizeni
levé paty k pravé hyzdi (obrdzek €. 27 uprostied). Hlidame rozloZeni

vahy mezi sedacimi kostmi. Mozné doplnit pozici rukou.

Pozice uvoliuje klouby nohou. Pomahd pfi dychacich obtizich,
protoze zpeviiuje a protahuje trup a otevird hrudnik (Knaislova

a Knaisl, 2007).

Letadlo

Stoj spojny

S nddechem se predklanime
srovnymi zady az se
chytneme zdi nebo Zidle.

S dalsim nadechem

preneseme vahu na P nohu

Obrazek 28: Pozice letadla s oporou

a L nohu zanoZime tak
vysoko, aby nedoslo k otevieni panve do strany. Chodilo je v lehké

flexi (obrazek €. 28). V pozici chvili vydrzime.

Pozice protahuje svaly zad a nohou, zaroven posiluje svaly stojné

nohy a hyzdovy sval levé nohy.
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:

Vychozi pozice:

Provedeni:

Lev
Klek rozkro¢ny sedmo

Natazené ruce poloZzime na zem, prsty sméruji k télu. Zada jsou
prohnuta, hlava je vytazena v mirném zaklonu. Jazyk je ohnuty a tlaci
proti mékkému patru, s vydechem vyplazneme jazyk ven s hlubokym

zvukem AH. S nddechem se Usta opét zaviraji.

Pozice prokrvuje
kréni a mimické
svaly, ovliviiuje
zazivani i dychani
(uvolfiuje  bficho),

zlepSuje  ohebnost

patefe a posiluje
Obrazek 29: Pozice lva
svalstvo zad.

Lodka

Mirny klik vzadu sedmo
pokrémo, prsty smérem

k télu

Zvedeme nohy a pokréime

tak, aby holené byly
rovnobéiné se zemi. Jakmile Obrazek 30: Pozice lod’ky
je pozice narocna,

provedeme uvolnéni vleZe na zadech.

Fyziologické ucinky: Pozice posiluje stfed téla, podporuje spravné drzeni téla a stabilitu.
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Lucistnik

Siroky stoj rozkroény
Vytocime P chodidlo smérem
ven, P paZi upaZime a prsty
kromé palce ohneme do

dlané. S nadechem pfidame

L pazi k pravé a jako bychom T N

Obrazek 31: Pozice lucistnika
natahovali tétivu od luku
pfitahujeme L paZi k télu. S vydechem uvolnéni napéti a pfipazeni.

Poté totéz na druhou stranu.

Pozice protahuje svaly vnitini strany pravé nohy, zvySuje pohyblivost
kycelnich kloubt. Zaroven cvic¢eni uvoliuje a posiluje svaly Sije a zad.
Kromé toho pozice cvi¢i okohybné svaly a zlepSuje soustfedéni

(Mahesvarananda, 1990).

Luk
Leh na brise

Prvni  varianta: Oprfeme
hlavu o celo, skréime nohy

v kolenou, uchopime narty

dlanémi a pritdhneme paty
k hyzdim. Stehna zlstavaji Obrazek 32: Pozice luku - prvni varianta
rovnobézné (obrazek ¢. 32). Druha varianta: Oddalime paty od hyzdi,
stehna nadzdvihaji od podlozky a zaroven zdvihneme hlavu a horni

¢ast trupu z podlozky (obrazek €. 33).
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Pozice  protahuje  svaly
pfedni strany stehen, (pfimy
sval stehenni) a ve druhé
varianté navic posiluje svaly

zad a uvolfuje hrudni pater

(protahuje  prsni  svaly). —
Obrazek 33: Pozice luku - druha varianta
Pozice napomaha

brani¢nimu dychani (Mahesvdrananda, 1990).

Motyl

Sed skrémo

Nechdme obé nohy klesnou
koleny k podloZce a spojime
obé chodidla. Chytime se

rukama prst0 u nohou

a shazime se srovnat zada

(obrazek €. 34).

Pozice uvolfuje  kycelni
klouby, protahuje svaly na
vnitfni strané stehen. Ve
varianté s overballem

(sedime na ném) zaroven

posiluje hluboky stabiliza¢ni

systém (obrazek ¢. 35). Obrazek 35: Pozice motyla s overballem
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické Gcinky:

Musle
Sed zkfizny skrémo

S nddechem vzpazime, dlané

vyto¢ime smérem vpred a

s vydechem predklanime

trup az se dlané dotknou Obrazek 36: Pozice musle
podlozky. Uvolnime hlavu.
Dlané mulZeme spojit nebo nechat smérem k podloice

(obrazek ¢. 36).

Pozice uvolnuje kycelni klouby, protahuje a uvolfiuje svaly zad a zadni

strany krku.

Netopyr
Siroky stoj rozkroény

S nddechem vzpazime
a svydechem predklanime

rovny trup az do prvniho

tahu. Chvilku  pozici Obrazek 37: Pozice netopyra
prodychame, poté prejdeme
do hlubokého ohnutého predklonu, dlané poloZime na podlozku

a uvolnime hlavu (obrazek ¢. 37).

Pozice protahuje svaly vnitfni i zadni strany nohou, svaly zad

a uvolfiuje oblast panve a Sl skloubeni.
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Orel
Siroky stoj rozkroény

S nddechem vytolime P
chodidlo smérem ven,
upazime a svydechem

ukldnime  trup  vpravo

a pokrcujeme P koleno tak, Obrazek 38: Pozice orla
aby bylo zhruba nad P patou.
Odtla¢ujeme se od P predlokti, otevirdme hrudnik a vytahujeme se

za L rukou vzh(ru (obrazek ¢. 38).

Pozice protahuje a posiluje svaly nohou, dochazi kvyraznému
protaZzeni levého boku (bocni svaly trupu, mezizeberni svaly aj.)
a prsniho svalu na levé strané. Pozice otevira hrudnik, ¢imz usnadniuje

dychani. Zaroven se stlacuji organy na pravé strané trupu.

Pes
Vzpor kle¢mo

S nddechem pfeneseme
vahu na dlané a s vydechem

vytdhneme hyzdé vzhru.

Nejprve nechame kolena
lehce pokréena a snazime se
brisko pfriblizit ke stehnim,
aby se srovnala zada. Poté
mulzeme nechat klesat paty
k podloZce (obrazek €. 39).

Muizeme mezi kotniky vlozit

Fod:

overball (obrazek ¢. 40). SRR
Obrazek 40: Pozice psa s overballem
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

7 s

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické Gcinky:

Pozice protahuje celou zadni stranu téla — svaly zad a nohou. Dale
zpeviuje nozni klenbu a zapésti. Pes posiluje svaly pazi a diky

prokrveni hlavy odstranuje unavu (Mahesvarananda, 1990).

Pluh
Leh, pfipazit

S nddechem otodime dlané
smérem k podlozce

a svydechem prednozime

obé nohy (bud'zaroveri nebo Obrazek 41: Pozice pluhu - prvni varianta
postupné). S dalsim

nadechem s opfeme do pazZi a zdvihneme hyzdé z podlozky, nohy
sméruji za hlavu (prvni varianta — obrdzek ¢. 41). Pfipadné, jeli
hybnost v zddech dostatec¢nd, mizeme pokréit nohy (na Sifi bokd)
v kolenou a opfit nohy o prsty za hlavou (druhd varianta — obrazek

& 42).

Jednd se o opacnou pozici,
krev z nohou se preléva do
téla a hlavy, ¢imz se posiluje
¢innost  mozku. Pozice
protahuje svaly zad a zadni

strany  stehen, stlacuje

organy uvnit¥ bficha

Obrazek 42: Pozice pluhu - druhi varianta

a podporuje traveni.
Zaroven pfi vstupu a vystupu do pracuje se svaly stfedu téla

(Knaislova a Knaisl, 2007).
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Ryba
Leh, pfipazit

S nddechem vsuneme dlané
pod hyidé a otolime je

smérem dold. Predlokti

fibliZime k télu a s nddechem
P Obrazek 43: Pozice ryby
se 0 né opfeme a vykleneme
hrudnik smérem vzh(ru. Hlavu opfeme o temeno. Pohled sméfuje za

nas (obrazek ¢. 43).

Pozice protahuje oblast hrudniku a predni stranu krku, podporuje

rozvoj dychdni. Pozice ryby stimuluje oblast stitné Zlazy.

Strom
Stoj spojny

Ruce spojime pred hrudnikem
a preneseme vahu na pravou
nohu, levou nohu pokréime
(skr¢cime) a opreme chodidlem
o vnitfni stranu lytka nebo stehna.
Je moiné vyuzit oporu (obrazek

¢. 44) nebo snadechem pres

upazeni vzpazit a spojit dlané nad

Obrazek 44: Pozice stromu s
hlavou (obrazek €. 45). oporou
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Fyziologické ucinky: Pozice rozviji smysl pro rovnovahu

Nazev pozice:

Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické Gcinky:

a prohlubuje soustredéni. Posiluje

svaly dolnich konéetin a trupu.

Stal / Krab

Mirny klik vzadu sedmo
pokrémo, prsty smérem

k télu

S nddechem zatla¢dime do
chodidel a vytahneme hyzdé
smérem vzhUru. Hlava mUze

zGstat v pfitazeni nebo je

Obrazek 45: Pozice stromu bez
opory

Obrazek 46: Pozice stolu s overballem

v prodlouZeni patefe. Ve varianté soverballem tla¢ime koleny

smérem k sobé, aby micek nevypadl| (obrazek €. 46).

Pozice posiluje svaly v oblasti ramenniho pletence panve a dolnich

koncetin.
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Tanecnik
Stoj spojny

S nddechem preneseme vahu na
L nohu, P skréime pfinoZmo
a chytneme za nart P rukou. Kolena
zGstavaji o sebe. Lze cvicit s oporou

(obrazek €. 47) ¢i bez opory (obrazek

¢. 48) — v tom pripadé je mozné L ruku

upazit ¢i predpatzit. Obrazek 47: Pozice taneénika
s oporou

Pozice protahuje predni stranu
P stehna, bedrokyclostehenni sval na
P strané, posiluje stojnou L nohu a rozviji

rovnovahu.

== ire s

Obrazek 48: Pozice
° ° ° tanectnika bez opory

Pozice vdécnosti
Siroky stoj rozkroény

S nddechem vytodime obé
Spicky smérem ven cca 45°
pokréime kolena tak, aby
smérovala nad paty. Zada

zGstavaji  rovna. Spojime

ruce pred hrudnikem. Ve Obrazek 49: Pozice vdécnosti s
overballem
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

7 7 ve

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

varianté s overballem stlacujeme micek (obrdzek €. 49). V pozici chvili

vydrZime.

Pozice protahuje i zpeviuje svaly stehen a zvétSuje pohyblivost
kyCelnich kloub(. PFi varianté s overballem dochazi k posileni sval(i

pazi, prsnich a aktivaci mezilopatkovych svald.
[ ] [ ] [ ]

Zajic

Klek sedmo

Svydechem se oprfeme o
dlané, prsty sméruji vpred.

Hlava jde do mirného

zaklonu (obrazek ¢. 50). Obrazek 50: Pozice zajice

Pozice podporuje uréity typ dechu (hrudni dech) a aktivuje organy

uvnitr bficha.

Z4ba

Siroky stoj rozkroény

S nddechem vytoéime
chodidla mirné smérem ven.
Spojime dlané pred

hrudnikem a svydechem

pokréujeme nohy v kolenou Obrazek 51: Pozice zaby
a klesame doll az do drepu rozkrocného. Snazime se pfi pfechodu co
nejdéle udrZet rovna zada. Ve vysledné pozici zapfeme lokty do

vnitfnich stran stehen (obrazek ¢. 51).

Pozice zvétSuje pohyblivost kycelnich kloubl, protahuje vnitini
stranu dolnich konéetin a svaly zad. Pozice zdby aktivuje svaly

panevniho dna.
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Nazev pozice:
Vychozi pozice:

Provedeni:

7 7 ve

Fyziologické ucinky:

Zelva
Klek sedmo

Svydechem  predklonime
trup smérem ke stehnim

a opfeme paze o predlokti

fed kolena. S nadechem
P Obrazek 52: Pozice zZelvy
zdvihneme lehce hyidé

a hlava se dotyka podlozky temenem (obrazek €. 52).

Pozice protahuje svaly zad a zadni strany krku. V pozici jsou stlaceny
bfisni organy a je podporovan projev dechu do bok( a do zad. Pozice

obecné zklidnuje.

Zidle
Stoj spojny

S nddechem vzpazime
zevnitt  (dlané  smérem
ksobé nebo  smérem
vpred). S vydechem
pokréujeme kolena, kterd
se o sebe opiraji a klesame
hyzdémi lehce vzad
(podfep). Zada drzime

rovna (obrazek ¢. 53).

Pozice aktivuje a posiluje

Obrazek 53: Pozice zidle

svaly dolnich i hornich

koncetin, protahuje svaly i Slachy lytek.
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5 VYUZITI JOGY V MATERSKE SKOLE

Nazev pozice:

JeStérka na kameni (pdrova pozice)

e Pozice kamene:

Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Klek sedmo zady ke

druhému ditéti

S vydechem predklonime
trup a paze slozime kolem
nohou. Hlava je opfena o

celo.

Pozice masiruje organy

uvnitr bficha.

e Pozice jestérky:

Vychozi pozice:

Provedeni:

Fyziologické ucinky:

Klek sedmo zady ke

druhému ditéti

Dité si opatrné sedne na
oblast  kfizové  kosti
druhého ditéte a lehne si
na jeho zada. Vzpazi a
nohy jednu po druhé

protahne. Druhé dité jej

Obrazek 54: Parova pozice jestérky na
kameni

Obrazek 55: Parova pozice jestérky na
kameni se vzpazenim

mUze chytit za paZe, a jesté jej lehce protahnout.

Pozice intenzivné protahuje prsni svaly a paze.
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6 CVICEBNI JEDNOTKY

6 CVICEBNI JEDNOTKY

6.1 1.LEKCE - TEMA: KAMARADI

Podtéma: Pratelstvi

Obrazek 56: Téma kamaradi - dekorace

Celkova casova dotace: cca 60 min
Pomticky:

Podlozky, Satek/latka, svicka, obrazky pozic (napf. Lalijéga), bilé ¢tvrtky nastfihané na

karty ve velikosti A6, pastelky, fix

Pfiprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpecnosti

prostoru, pfipravit techniku a pom(icky a esteticky upravit prostor.
Uvodni ritual 5 min

Na zacatek kazdé jogové lekce je vhodné ucinit néco, co se mlze stat oblibenym
ritudlem (zapaleni svicky, zvukovy signal — triangl aj., basni¢ka nebo interaktivni fikadlo i
cokoliv jiného). Popisu zde svlj oblibeny ritudl: malé podlozky uspofddam do kruhu, ve
kterém je pripraven Satek/latka, svicka a pfipadné i néjaké predméty k tématu lekce.
Vsichni se po prichodu zuji, kdo chce, sunda si ponozky (pro backory vymyslime vhodné

misto, kde nebudou prekazet). Posadime se na vybranou podlozku do ,tureckého sedu”.
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Jakmile vSichni sedime, zapalim svicku (u starSich déti nechdm nékoho zapalit svicku),
sepneme dlané pred hrudnikem a pozdravime se slovem ,namasté” (lze prelozit jako:

»SVétlo ve mné zdravi svétlo v tobé”).

Poté je kratce uvedu do lekce (napf. motivaci: ,Mdte déti néjakého kamardda? Jak se
kamarddi k sobé chovaji? Jsou prdatelsti? To si vyzkousime dnes pri joze.”). Pfipadné zjistim,
do jaké nalady vstupuji (napf. pomoci takzvaného naladoméru: ruka smétuje dol(, pokud
se mam ted Spatné, nahoru, pokud se mam dobre a do stfedu, pokud je ma nalada nékde
mezi). Na zavér tohoto ritudlu spolec¢né sfoukneme svi¢ku — nadech nosem, vydech pusou

(dUleZité je, Ze déti stale sedi zadeckem na podloZce).
Uvodni relaxace celkem 10 minut
- Relaxacni ptibéh 6 min

Jako motivaci do lekce lze pouzit ptibéh, ktery détem precéteme. Pribéh je

nejjednodussim privodcem do relaxace predskolnich déti:

,Jednoho dne SLUNICKO velmi silné pdlilo. Bylo parné léto a les byl dlouhotrvajicimi
horky jiz zcela vyschly. Zvifata se schovdvala ve svych nordch a hledala mizejici louZe, aby
se mohla napit vody. Jen jestérky se vyhrivaly na kamenech. Vysnény dést vSak ne a ne prijit,
naopak slunce svitilo tak silné, Ze se seschlé listy a jehlici samy vznitily. PLAMENY se rychle

rozSifovaly vyprahlym lesem a vitr je hnal po loukdch. Zvifdtka utikala, co jim sily stacily.

Celym lesem prostoupila panika, zmatek a kour, veskerd zvér se snaZila dostat k rfece.
Reka byla viak hlubokd, a ne viechna zvifdtka uméla dobfe plavat. Ptdci jako prvni prelétli
na druhy breh a volali na ostatni zvifdtka: ,Zde budete v bezpeci.” U brehu byla pfichycena

jedna mald LODICKA. Ohefi se rychle bliZil. U lodky se sesla lafi, ZAJIC a KOCKA.

Zvifdtka na sebe pohlédla a vidéla, Ze se vsechna do lodicky najednou nevejdou. Larn se
tedy zeptala: ,,Kdo pujde prvni?“ Kocku najednou zachvadtil strach, Ze by se na ni nedostalo
véas a bez odpovédi skocila do lodky, odstrcila se a plula vstfic druhému brehu. Stydéla se

ale ohlédnout a podivat se na zajice a lan, ktefi prekvapeni zustali stdt uprostred nebezpeci.

Jen, co kocka vyskocila na protéjsi breh, okamZzité nasedl mravenec a jal se vrdtit pro
zbyla zvirdtka. JenZe béda, ohern se priblizoval bliz a bliZz a zddlo se, Ze lari i zajic uhori, kdyz
v tom zacalo PRSET. Mraky jako kdyby se roztrhly a smilovaly se nad ubohymi zvifdtky.
Prselo a prselo, aZ se ohen uplné uhasil.
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Jesté za doznivajiciho desté prosvitlo mezi mraky slunce a namalovalo na obloze krdsné
barevnou DUHU. Zvifatka se na ni uZasle divala a radovala se, Ze se nikomu z nich nic

nestalo. Vsichni se postupné vratili do svych domovd. | kocka preplula zpét k zajici a lani.”
- Diskuse 4 min

S détmi navazeme na pfibéh a poviddme se o tom, co je to pratelstvi. Mozné otdzky

k diskusi:

Co fekli zajic a lan kocce?

Co rekla kocka?
- Kdo se v tomto pfibéhu zachoval pratelsky?

Kdo ublizil? Jak jesté muZeme nékomu ubliZit?

- Mdzeme ubliZit i sami sobé?
Prlipravna cast celkem 10 min
- Jemna motorika 5 min

Zaéneme v ,tureckém sedu” pracovat s okohybnymi svaly — mrkani, pohled

nahoru/dolu bez pohybu hlavy, pohled do stran bez pohybu hlavy aj.

Pokracujeme s rozpohybovanim vSech prstli — rozcvi¢éime nejprve jednu

ruku, poté druhou, napf. na basnicku:

POCITANI
VSechny svoje prsty (tfepeme prstikama)
chovdme si v hrsti (udélame pésticku)
spocitame si je hned (postupné jeden po druhém narovndvdme)
jedna, dvé, tfi, Ctyri pét.
(https://www.marcdymacek.cz/news/rikanky-ze-cviceni/)

- Dechové cviceni 2 min

V pozici vzporu kleémo prohybdme patef snadechem a vyhrbujeme

s vydechem.
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- Pozdrav slunci

3 min

Zakladni pozici je stoj snoziny, ze kterého zahdjime sekvenci cvikl

s basnickou:

POZDRAV SLUNCI (ZikeSova, 2005)

Ted'se rovné postavime
a slunicko pozdravime.
Dlané oto¢ k slunicku,
Spoj je a dej k srdicku.

Podivej se k nebi vzhiru,

Sklori se k zemi, uctu vzdej
A chvili se nehybej.
Nahoru své ruce zdvihni,
Dej je dolti k srdci svému,

Pozdrav slunce ,hari 6m.”

Hlavni c¢ast

Rekapitulace pfibéhu

stoj snozny

upazeni poniz (dlané smérem vpred)
spojeni dlani pfed hrudnikem

vzpazeni a pohled vzharu, pfip. mirny

zaklon

hluboky ohnuty predklon

vzpazeni pfes upazeni

spojeni dlani pred hrudnikem

celkem 18 min

10 min

S détmi si prevypravime pribéh o zvifatech a zacvi¢ime si pozice, které se

objevuji v pfibéhu (vyznaceno kapitdlkami). Je s vyhodou mit k dispozici tematické

obrazky.

o Pozice: SLUNICKO (obrazek ¢. 12), LODKA (obrazek €. 30), ZAJIC (obrazek

¢. 4), KOCKA (obrazek €. 26), DUHA (obrazky &. 13-16)

o Plameny — dechové cviceni: déti foukaji na plamen svicky, ktery se snazi

roztancit nikoliv sfouknout.

o Dést — vztahova hra: ve dvojicich — jedno z déti v pozici kamene, druhé

mu lehce poklepdva po zadech konecky prstu jako by na néj prielo, poté

si role vyméni
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Skatulata, $katulata s obrazky pozic 8 min

Obrazky rozmistime rovnomérné po mistnosti. Kazdé dité si stoupne k jednomu
obrazku (zdmérné je stejné obrazkl jako déti, pfipadné mlzeme dodat kuzely).
Ucitel/ka fika: ,Skatulata, skatulata, hybejte se z mista na misto, ted.“ Na ted se
tleskne a déti si vyméni misto. VSechny déti maji své misto. Nékolikrdt mista
vyménime a poté zacvi¢ime spolecné jesté viechny pozice (dité u karty nam ji mlze

predvést). Starsi déti mGzeme nechat pokazdé zacvicit pozici, u které stoji.

Zavérecna cast celkem 17 min

Pratelskost 12 min

S détmi se sejdeme v kruhu v kleku sedmo a otevieme téma: jak byt pratelsky?
Nechame déti vymyslet par napad( a poté jim dame k dispozici karty z bilé Ctvrtky,
kam mohou tyto ,, dobré skutky” namalovat. Ucitel/ka k hotovym ptida kratky popis
dle instrukci ditéte. Jakmile mame sadu karet dobrych skutku, kazdy si na zavér

lekce jednu vylosujeme a mGzeme ho dnes nebo do pfisti lekce realizovat.
Mantra 3 min

Spole¢né si s détmi zanotujeme jednoduchy text: ,Jsem prdtelsky, jsi pratelsky,
jsme prdtelsti, wohoo — wohoo.” Je moiné nechat déti urCovat, jakym hlasem

budeme zpivat (hlubokym, vysokym, medvédim, sladkym, kyselym aj.)

Zavéreclny ritual 2 min
Rozkroc se a predklon dolq, Siroky stoj rozkrocény
Koukneme se oknem spolu. hluboky ohnuty predklon

Uvidime v okné hned,

Obraceny cely svét.

Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pripazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pfed hrudnikem
Namasté. + uklid prostoru.
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6.2 2.LEKCE - TEMA: VYLET DO AFRIKY

Podtéma: Pravdivost / Upfimnost

Obrazek 57: Téma vylet do Afriky - dekorace

Celkova casova dotace: cca 46 min
Pomticky:

Podlozky, Satek/latka, svicka, predméty s africkou tématikou, karty s pozicemi

z pribéhu, klubicko viny, viiné (aromalampa, sprej, vonné tycinky aj.), event. bubinky

P¥iprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpec€nosti

prostoru, pfipravit techniku a pomucky a esteticky upravit prostor.
Uvodni ritual 5 min

Malé podlozky usporadam do kruhu, ve kterém je pripraven satek/latka (africké
pestrobarevné latky, svicka a pripadné i africkd dekorace — napf. masky). Vsichni se po
pfichodu zuji, kdo chce, sunda si ponozky. Posadime se na vybranou podlozku do
ytureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime, zapalim svi¢ku, sepneme dlané pred hrudnikem

a pozdravime se slovem , namasté.”
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Poté zjistim, do jaké nalady vstupuji a kratce uvedu déti do lekce (napf. motivaci: ,Dnes
se vyddme hodné, hodné daleko. Dokonce do jiného kontinentu — dnes se vyddme na vylet
do Afriky.”). Na zavér tohoto ritualu spolec¢né sfoukneme svicku — nadech nosem, vydech

pusou (dUleZité je, Ze déti pfi nadechu nezdvihaji ramena a stale sedi hyZzdémi na podloZce).
Uvodni relaxace celkem 10 min
- Relaxace s ptfibéhem 5 min

Jako motivaci do lekce Ize pouzit pfibéh, ktery je zaroven nejjednodussim priivodcem
do relaxace predskolnich déti. Necham déti prejit do libovolného lehu, kdo chce, mlze
zavrit oCi. Poté pribéh prectu:

,Vdaleké Africe Zil mlady pastevec jménem Fula, ktery mél stadecko KRAV. Pdsl je

kaZdy den kus za jeho rodnou vesnici. Fula se u hliddni krav trochu nudil, a tak si jednoho

dne vymyslel nejapny Zert.

KdyZ se bliZil nékdo z vesnice k nému, zacal vyvddét a kricel z pinych plic: ,LEV, LEV!“
VSichni vesnicané se ihned sebéhli, aby mu pomohli branit stado krav. Fula se ale jen smdl,

Zddny lev tu prece neni: ,,délal jsem si legraci!” Vesnicané KOULELI OCIMA, ale nic nerekli.

Uteklo padr dni a Fula dostal chut si svij vtipek zopakovat. KdyZ tu se kolem plazi KOBRA
a fika mladikovi: ,, To bys nemél, Fulo, takhle si vymyslet. Nikdo Ti pak uz nebude vérit.” Fula
ale rad hada nedbal a opét zacal kficet: , Lev, lev!” Velice rychle tu byl zbytek vesnice se
zbranémi ochoten klukovi pomoci a BOJOVAT se Ilvi. Fula se smdl, aZ se za bricho popadal.

Ostatni to tedy vibec legraéni nepfislo a odesli NASTVANE zpdtky.

Za pdr dni sedi Fula pod STROMEM, aby se schoval pred prudkym SLUNCEM a diva se
na svych nékolik krav. V té chvili si vSimne, Ze za velikym kamenem je prikréen opravdovy
lev. Fula zpanikari a utikd do vesnice pro pomoc. Nikdo vsak na jeho kfik a prosby nereaguje.
Kdyz se vrdti, zjisti, Ze mu z jeho stdda zbyla jen jedna jedind krava. Zbytek Ivi roztrhali

a odvlekli.”
- Diskuse 5 min
S détmi se k pfibéhu vratime skrze polozené otazky na téma pravdivost:
o Pro¢ Fulovi nikdo nepomohl?

o Proc je dobré mluvit pravdu?
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o Je pravda jen jedna?

» Tyrkysovd barva je a) zelend nebo za b) modrd? (ukdzu tyrkysovy

papir a ptam se déti)
o MuZeme byt pravdivi nebo upfimni i sami k sobé?
Pripravna cast celkem 10 min
- Klubicko 5 min

Sedime v kruhu v ,tureckém sedu”, druha noha blize k télu, nez jsme zvykli.
Posildame si klubicko viny a vyzveme déti, aby rekly, jaké jsou (u starSich déti se
muUZeme ptat, kdy nerekly pravdu) — zacina ucitel/ka, napr.: ,Ja jsem ticha.” A posle
klubicko ddle. Jakmile se dostane na vSechny déti, podivame se na pavucinu, kterd
nam vznikla a za¢neme ji opét rozplétat. Posledni dité zacind namotdvat klubicko
(basnicka: Motam, motdm, klubi¢ko, podivej se babi¢ko. Napravime za krdtko, co
vyvedlo kotdtko. / Motdm, motdm, klubicko, zapotim se malicko. Motdm, motdm

klubicko, pInim sliby, babicko.).
- Pozdrav Slunci 3 min
POZDRAV SLUNCI (ZikeSova, 2005)
Ted'se rovné postavime stoj snozny

a sluni¢ko pozdravime.

Dlané otoc€ k slunicku, upazeni poniz (dlané smérem vpred)

Spoj je a dej k srdicku. spojeni dlani pfed hrudnikem

Podivej se k nebi vzhiru, vzpazeni a pohled vzhiru, pfip. mirny
zaklon

Sklori se k zemi, uctu vzdej hluboky ohnuty predklon

A chvili se nehybej.
Nahoru své ruce zdvihni, vzpazeni pres upazeni
Dej je dolii k srdci svému, spojeni dlani pfed hrudnikem

Pozdrav slunce ,,hari om.”
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Tematicka rozcvicka 2 min

Motivace: ,Jsme v Africe, tak vytdhneme hlavu jako Zirafa, prohneme

a vyhrbime jako gepard, sklapneme celisti jako krokodyl a zaskdceme si jako opice.”

Hlavni ¢ast celkem 13 min

Hledani obrazkd 8 min

Zacvi¢ime si pozice z pfibéhu, které mame podloZzeny obrazky. Obrazky jsou
schovdny po mistnosti a déti se snazi je najit. Kdo najde obrdazek, pfinese ho a pocka
u ucitele/ky. Jakmile jsou vSechny obrazky nalezeny, sefadime si je doprostfed
kruhu. Podivdme se na né a zapamatujeme si pozice karet. Déti zaujmou pozici
kamene a nedivaji se. Ucitel/ka vybere jednu karticku a tu na chvili schova. Déti
hadaji, ktera karticka zmizela. Jakmile to uhodnou, tak se karticka objevi a spolecné
si pozici zacvi¢ime. V uréovani karty, kterd zmizi, je mozné se vystridat idedlné podle

nesoutézniho klice.

Pozice: KRAVA (obrazek €& 27), LEV (obrazek & 29), BOJOVNIK (obrazek
¢. 11), KOBRA (obrazek €. 23), STROM (obrézek ¢. 44 a 45). Cvik KOULENT OCIMA je

rozpohybovani okohybnych sval.
Bubnovani 3 min

Pokud mame v MS nebo DS bubinky, mGZeme vyuZit ty nebo nam bude stacit

vlastni télo. Zkusime s détmi drzet zakladni rytmus, pfipadné jej zkusit zménit.
Dést 2 min
Pomoci svého téla simulujeme pribéh desté:
o lehky destik — tukdme prstiky do dlané pomalu a zrychlujeme
o prudky dést — hfbetem dlané do dlané
o lijak — placani do stehen

o bourka — dupani nohama
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Zavérecna cast celkem 8 min
- Relaxace 3 min

Déti zaujmou pozici v lehu na zadech. Mozna motivace: ,Dést ustava a my si
pfedstavime, jak kapky padaji na nase télo. Jedna tam a druha sem, omyvaji ho
a osveézuji.”
- Prociténi téla 1 min
Mdame v téle své svédomi, a to nam tika, co je spravné. ,Kdepak ho mizeme
zachytit? V hlavé, v brise u srdicka?”
- Vlné Afriky 2 min

Pti relaxaci obchazime déti s vlini (napf. sprej, aromalampa ¢i jiny zdroj vané)
a nechdame déti vlni vnimat. Ukonceni relaxace: ,,Naposledy nadechneme vini

Afriky, pomalu se vratime doma.”

- Zakonceni lekce v tureckém sedu: 2 min
Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pfipazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pfed hrudnikem
Namasté.
+ uklid.
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6.3 3.LEKCE - TEMA: AUTA

Podtéma: Cistota

Obrazek 58: Téma auta — dekorace

Celkova casova dotace: cca 60 min
Pomicky:

Podlozky, satek/latka, svicka, obrazky pozic (napft. Lalijéga), hracky aut ve vétsim poctu
nez je déti, sada LEGO Duplo kostek, zelenad a Cervend latka, ptip. krouzky jako volant,

vétrnik, 2 igelitové sacky nebo bublifuky, kaminek pro kazdé dité

Priprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpecnosti

prostoru, pfipravit techniku a pom(cky a esteticky upravit prostor.
Uvodni ritudl 6 min

Malé podlozky usporadam do kruhu, ve kterém je pfipraven satek/latka (ve stfedu
kruhu se nachazi vice auticek nez je déti). VSichni se po prichodu zuji, kdo chce, sunda si
ponozky. Posadime se na vybranou podlozku do ,tureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime,

zapalim svicku, sepneme dlané pred hrudnikem a pozdravime se slovem ,,namasté.”

Jesté, neZ spolecné sfoukneme svicku, nechdm postupné kazdé dité vybrat jedno auto
(zac¢ina nejmladsi nebo jinak vybrané dité). Dité si vybere auto a zkusi fict, co se mu na ném

libi. Poté dava slovo dalsimu ditéti. Ucitel bude mit slovo jako posledni (i posledni dité ma
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tak pordd na vybér). Jakmile ma kazdé dité auto, necham je projet na svych bosych

chodidlech. Spole¢né s auty zkusime sfouknout svicku.
Rusna cast celkem 8 min

Vyrazime s auty na projizdku po zemi (déti lezou ve vzporu podfepmo). Kdyz se néjaka
auta potkaji, tak se pozdravi riznymi zplisoby — nejprve vsichni zvesela, poté smutné a pak

treba nastvané (lze ménit).

Jakmile se auta dostatecné sezndmila, ukazeme jim, Ze tu nejsou jen rovné silnice, ale
téZz mosty (2 déti, které chtéji udélat most — jako pozice psa) a auta mohou opatrné prejet

pfes most nebo projet pod mostem. Mozné libovolné prostridat déti.
- Zklidnéni

Nasledné objevime oblast vysokych hor, kde jsou ¢asto tunely. Déti si lehnou a tunely
vytvofi prohnutim beder. Je mozné vyzvat vSechny déti, pak prljezdnost tunell zkousi
ucitel nebo pokud se jedna o jemnou skupinu, tak jen polovina déti udéla tunely a druha
polovina zkousi opatrné prlijezdnost. Nejprve jsou tunely oteviené a pod bedry projedou
mala auticka. Poté jsou vSechny tunely kvali hodné snéhu uzaviené — déti zkousi pfitisknout

bedra k podlozce tak, aby tam nebyla nejmensi mezera.
Hlavni ¢ast 1. celkem 18 min
- Garaie 8 min

Motivace: ,Kdepak ta nasSe auta zaparkujeme? Postavime jim néjakou velikou

spolecnou gardZ pro vsechny?“

Budeme potiebovat ndkladni auta nebo auta s jefabem, které budou stavét. Vybereme
2-3 déti jako jeraby a zbytek déti se stanou nakladnimi auty a budou na svém bfichu vozit
materidl na stavbu. Na jedné strané mistnosti se vysype hromada LEGO Duplo kostek (jsou
lehké a dostatec¢né velké) a na druhou ¢ast (vzdalenou alespon 3—5 m) dam podlozku, na
které se da stavét. Déti, které budou prevazet naklad, instruuji, at zaujmou pozici STOLU
(obrdazek €. 46) a na brisko jim dam po jedné kostce. U podlozky ndklad vysypou a zpét se
vrati libovolné. D&ti mohou zkoudet i jiné ,pFevaieci“ pozice (KOCKA i jiné), ale nesmi

kosticky drzet v rukou.

66



6 CVICEBNI JEDNOTKY

Stavari se snazi z dovezeného materialu postavit dostate¢né velkou garaz pro vSechna
auta. Ostatni déti jim mohou pomoci. Jakmile mdme garaz hotovu, zaparkujeme tam

vSechna mala auti¢ka a ddme je stranou.
- My jsme auta! 10 min

Motivace: ,Nase auticka jsou v gardZi, tak ted’ miZzeme byt auty my sami. Chopte se

tedy volantu a jedeme!”

Déti predpazi a jako uchopi volant (Ize pouzit krouzky). Vyzkousime sttidani rychlosti
béhu, jako fazeni rychlosti 1 (nejpomalejsi), 2 (stfedni) a 3 (nejrychlejsi) a zpét k jednicce.
Vjizdime totiz do mésta, kde jsou semafory (jen Cervend a zelend pro dynamicnost
hry — napf. latky). Kdyz padne Cervenad, zastavime a zaujmeme stojné pozice dle lektora —
napf. POZICE HORY (obrazek €. 20), LETADLO (obrazek ¢. 28), TANECNIK (obrazek ¢. 47) a

ZIDLE (obrazek €. 53), na zelenou se opét rozjedeme.
PriibéZna relaxace 8 min

Jakmile je dynamicka ¢ast u konce, uvedeme pribéznou relaxaci. Mozna motivace:
,Pozor, déti, objevila se ndm porucha auta. Je tfeba s nim zajet do opravny.” Vsechny déti
si lehnou na zada a chvilku ¢ekaji, aZ jim ,vychladne motor“. Ucitel/ka se méni na opravare

a provede s détmi r(izné testy:

o Test svétel: blik, blik (pfedpazit, prsty u rukou roztahnout do vSech stran a opét

sbalit do dlané, po testu vidy odpocinek)

o Test stéracl: celé paie jdou po zemi z pfipazeni do vzpaieni pres upaZeni

s nddechem a zpét s vydechem
o Test klimatizace: déti fouknou do vétrniku

o Test motoru: na zmacknuti tlacitka se déti co nejrychleji za¢nou kopat do hyzdi, na

zmacknuti prestanou a relaxuji v leZze na zadech

Déti reaguji rzné, bud jako auta funguji, nebo nefunguji. Pokud autim néco
nefunguje, tak je tfeba ucinit néjaky ukon, aby zase zacala fungovat (vétSinou ho vymysli

déti samy).

67



6 CVICEBNI JEDNOTKY

Hlavni c¢ast Il. celkem 10 min
o Automycka 10 min

Vsechna auta opét funguiji, ale by bylo tfeba je umyt, jsou celd zaprasend. Vezmeme je

tedy do mycky — cca 6 déti déla mycku (vzdy dvojice jednu Cinnost za sebou):
= | Strikani vody” — déti pohybem prstl rozprasuji vodu na projizdéjici auto

= _Mydlo — bubliny” — déti mohou foukat do pytliku nebo bublifukem délat

opravdové bubliny

= Kartdce” — dvé déti stoji kousek od sebe a toci se jako myci kartace.

Zbylé déti se v pozici vzpor kle¢mo seradi pred myckou a postupné ji ve vzporu

podiepmo prochazeji. Poté se déti vymeéni.

Obrazek 59: Schéma cviceni automycka

Zavérecna cast celkem 10 min
- Diskuse 5 min

Sejdeme se s détmi v ,tureckém sedu” a navazeme na predchozi aktivitu tématem

,Cistota”. Mozné otdzky:
= Co vse je jeSté mozné udrzovat Cisté?
= Jak se stardme o své télo?
®» Pro¢ doma i ve Skolce uklizime?

= Dokonce i nasi re¢ mlZeme udrZovat Cistou — snaZime se spravné vyslovovat

a pouzivame jen slusna slova.
Zkusime si nékolikrat vytleskat: ,Mlu-vi-me slu-sné.”

- Zavérecna relaxace 3 min
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Také mUZeme udrZovat Cisté nase télo a mysl — osklivé myslenky mGzeme nechat odejit
nebo jesté |épe vyluxovat. Déti zaujmou leh na zadech a kdo chce, tak si zavie oci. Kazdému
ditéti polozim na ¢elo kaminek, jako maly vysavac, ktery dokaze vyluxovat veskeré Skodlivé

myslenky. Sesbirdm kaminky a nechdm déti se pomalu opét posadit.

- Ukonceni lekce v tureckém sedu 2 min
Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pfipazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pfed hrudnikem
Namasté.
+ uklid.
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6.4 4.LEKCE - TEMA: BALONKY

Podtéma: Nehrabivost

Obrazek 60: Téma balonky - dekorace

Celkova casova dotace: cca 45 min
Pomticky:

Podlozky, Satek/latka, svicka, baldnky v poctu déti, overbally v poctu déti, permanentni

fixy nebo predtisknuty obrazek baldnku na papir A4 v poctu déti

Priprava prostoru

Pred zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpecnosti

prostoru, pfipravit techniku a pom(icky a esteticky upravit prostor.
Uvodni ritudl 6 min

Malé podlozky usporadam do kruhu, ve kterém je pfipraven Satek/latka a na ném se
nachdzi vyfouknuté balénky. Bude ziejmé tfeba zdlraznit, Ze na stfed nesahame, je pro nas
témér posvatny. VSichni se po prichodu zuji, kdo chce, sunda si ponozky. Posadime se na
vybranou podlozku do ,tureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime, zapdlim svic¢ku, sepneme

dlané pred hrudnikem a pozdravime se slovem , namasté“.

Je moziné zjistit, do jaké ndlady vstupuji. Poté je kratce uvedu do lekce, napf. motivaci:

,Urcité jste si, déti, vs§imly, Ze dnes nds cekd baldnkovad lekce. Zatim na né nesahdme, ale
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nebojte, kaZzdy budeme moci dostat jeden.” Poté spolecné svicku sfoukneme (Ize vyzkouset

sfouknout svi¢ku jednotlivé nosem).

Uvodni relaxace celkem 6 min

Relaxacni pribéh 3 min
Déti zaujmou pfijemnou polohu, idedlné v leze na zadech nebo na bfrise.

Byla jednou jedna holcCicka a ta Sla s maminkou nakupovat do velikého
obchodniho domu. Nebyl to obchodni dim ledajaky, byl obrovsky, mél dokonce
nékolik pater a platilo v ném jedno pravidlo: Prochdzel se vidy odspodu nahoru,

nebylo mozZné se vrdtit o patro niZ.

Maminka chtéla koupit holCi¢ce jednu hracku, kterou si hol¢icka uz dlouho prdla,
a totiZ panenku. KdyZ vesly dovnitf, hned uvidély néjaké panenky — byly funkcni, ale
nebyly moc hezké a byly uz trochu staré. Takové se holcicce nelibily, sly tedy o patro
vys, zdali tam budou mit jesté jiné panenky. A mély pravdu, v 1. patrfe nasly dalsi
panenky — ty byly nejen funkcni, ale i hezké, jen pordd byly dost staré. HolCicce to
nedalo a chtéla jit ddl a najit jesté lepsi panenky. Vyjely tedy eskaldtorem do 2. patra
a tam opravdu nasly jesté lepsi panenky — funkéni, hezké, a dokonce byly vsechny
uplné nové, jesté v obalu. ,No jo,” fekla si holCicka, ,jsou pékné, ale moznd, Ze
nahorfe budou mit uplné nejlepsi panenky ze vsech.” Vyjely tedy s maminkou do

dalsiho patra a tam byl vychod. Maminka tedy holci¢ce nekoupila Zadnou panenku.
Diskuse 3 min

Déti nechame pomalu prejit do ,tureckého sedu” a navdzeme na vyslechnuty

pribéh kratkou diskusi na téma vdéénost. Mozné otdzky:
o Proc¢ nakonec hol¢icka nedostala Zadnou panenku?

o Madte doma hodné hracek? S cim si opravdu rddi hrajete? Potrebujete

opravdu vsechny ty véci?

o Stalo se vdam nékdy, Ze jste v obchodé néco chtéli a maminka vam to

nekoupila? Byli jste spokojeni?

o Vite, co je to byt vdécny?
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Pripravna cast celkem 13 min
- Cesta balonkd 5 min

Motivace: , Vidite ty baldnky? KaZdy mizZete dostat jeden, kdyZz mi slibite, Ze
nebudete chtit jiny nebo dalsi. MoZnd mdte néjakou vyhlidnutou barvu, ale zkusime
byt vdécni za jakykoliv, jaky dostaneme. Vite, co se vSechno muselo stdt, abychom
mohli mit v ruce baldnek? Baldnek je z latexu, ktery se ziskdvd ze strom( v daleké
Asii. Nékdo musel do toho stromu udélat diru, nastavit tam kyblik, pak to odnést do
néjaké dilny, kde se latex zpracovavd. Poté si jej koupi firma, kterd vyrabi baldnky,
vyrobi jej, pak se zabali do sdacku, popiSou a prileti letadlem k ndm. Auto to rozveze

do obchodu, kde jsem ho ja pro vds koupila.”

Na kazdé dité postupné dokola dojde fada — dité vezme baldnek a obdaruje jim
nékoho jinému z kruhu, kdo jesté balének nemd. Obdarovany podékuje. Pokud by
se mu nelibil a nechtél ho, nedostane Zadny a baldnek se vraci do stfedu. Pokud by
uz dité balének mélo, rekne: ,,Dékuji, uz mam.” A dité vybira nékoho jiného. Kazdy

z kruhu tedy jednou obdarovava a jednou dostava.
- Baldnky —rozcviceni 8 min

Nyni si balénky nafoukneme, nejprve zkuste kazdy sam. S baldnky je to jako
s jinymi vécmi — kdo chce moc, nema nic. Tedy, kdyz nafoukneme balének moc, tak

muzZe prasknout. Komu to nepujde, mize mu lektor nebo jiné dité pomoci.
Mozné aktivity:
o nafouknuti balénku a jeho pusténi

o ve dvojicich: leh na bfise proti sobé, déti se drzi za ruce a dechem zkousi

balének odfouknout smérem ke kamaradovi
o pinkat a udrzet balének co nejdéle ve vzduchu
o zkusit do néj kopnout

o dat si ho mezi kolena a skdkat z jedné strany mistnosti na druhou bez

toho, aby vypadl
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o dat ho na jiné ¢asti téla: mezi ucho a rameno, mezi stehna a brisko

a houpat se na zadech, mezi paty a zadecek v leZe na bfise aj.

o pumpovat jako srdce — drzet baldnek v natazenych pazich v pfedpazeni

a jemné ho stlacit a povolit, Ize i ve vzpazeni
Hlavni ¢ast celkem 13 min
- Pozice s balénkem 8 min

Pro tuto ¢ast lekce vyménime balonky za polo-vyfouknuté overbally.

Vyzkousime nékolik jégovych pozic za pouziti overball(i viz zasobnik cvikd.
o Pozice VDECNOSTI — overball mezi dlanémi (obrazek €. 49)
o Pozice MOTYLA — sed na overballu (obréazek €. 35)
o STUL hojnosti — overball mezi koleny (obrazek ¢. 46)
o Pozice HOLUBA — sed na overballu (obrazek ¢. 18)
o Pozice PSA — overball mezi kotniky (obrazek €. 40)
- Balonek vdécnosti 5 min
a. V pfipadé zodpovédné skupiny lze propUjcit permanentni fixy a nechat
kazdého namalovat na svij balének, za co je vdécny.

b. V pripadé mladsi nebo roztékané skupiny je lepsi dat kazdému papir, kde je

predtistény baldnek, do kterého si namaluji, za co jsou vdécni.
Zavérecna cast celkem 7 min
- Baldnkova relaxace 5 min

,Predstav si, Ze Tvé télo je jako balonek, takovy jako se kupuje na pouti. Balonek
je nejdriv vyfouknuty, takhle — lehneme si na zem, bezvlddné leZime (pozice hadrové
panenky). Upiné se uvolni. Kdy? ti ted’ zvednu nohu, tak spadne doli (zkusit), ruka

taky. Jsme uplné vyfouknuty balonek.

A ted’ se zacinds nafukovat — zvedd se hlava, krk, horni ¢dst téla, jedna ruka,
druhd, uzZ sedis, mds nafouknuté celé télo a ted’se nafukuji nohy, uz jde klecet a jak

se nafukuji jesté vic, stavis se na né. A pordd se nafukujes, ruce a nohy se ti roztahuji
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do stran (celou dobu predvddeét, ted'se stdle vice rozkrocujeme, ruce sméruji nahoru
a do stran — télo vypadd jako pismeno X), jsou uplné napnuté... A ted' letis (se
vzpaZenim chodime ve vyponu, jako by letél balonek a odrdZel se od zemé). A ted’
balonek narazil na trn a zacind se vyfukovat (ruce povoluji, télo stdle ve stoji),
vyfukuji se nohy (klek, sed), bricho (prechod do lehu), hrudnik, ruce, krk i hlava...
a balonek lezi bezviddné na zemi. Zase mu plandaji ruce a nohy (opét Ize trochu

zvednout a pustit koncetiny ditéte).

Nyni se nékolikrdt porddné nadechni, tim se zase normdiné nafouknes (dité se

postavi), poskoc si a je ti krdsné.”
(http://www.relaxace.psychoweb.cz/relaxace-uvod/detske-relaxacni-hry)

Pokud to déti bavi, Ize zopakovat jesté jednou, tfeba s mirnou modifikaci (misto

letu baldnku si s nim nékdo pinka tam a zpatky apod.).

Zakonceni lekce 2 min
Rozkroc se a predklon dolq, Siroky stoj rozkrocny
koukneme se oknem spolu. hluboky ohnuty predklon

Uvidime v okné hned,

obraceny cely svét.

Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pripazeni

v odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pfed hrudnikem

Namasté.

+ uklid.
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6.5 5. LEKCE - TEMA: VYLET DO ZOO

Podtéma: Nebrat / Nekrdst

Obrazek 61: Téma vylet do ZOO - dekorace
Celkova casova dotace: cca 49 min

Pomticky:

Podlozky, Satek/latka, svicka, obrazky pozic (napf. Lalijéga), 2 desticky pro kazdé dité,

bilé ¢tvrtky nafezané na velikost A6, pastelky

P¥iprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrani, sklizeni ruSicich prvkl, ujisténi se

o bezpecnosti prostoru, pfiprava techniky a pomUcek a esteticka Uprava prostoru.
Uvodni ritual 3 min

Malé podlozky usporadam do kruhu, ve kterém je pripraven satek/latka. Vsichni se po
pfichodu zuji, kdo chce, sundd si ponoiky. Posadime se na vybranou podlozku do
ytureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime, zapalim svi¢ku, sepneme dlané pred hrudnikem
a pozdravime se slovem , namasté”. Lekci oteviu vhodnou motivaci (napft.: tichou postou

po kruhu: ,dnes — pljdeme —do — ZO0!“). Poté spolecné svicku sfoukneme.
Prlipravna cast celkem 9 min
- Pozdrav slunce 2 min

Motivace: , Cekd nds velky vylet do ZOO, a tak se na néj Fddné pfipravime a celé

télo rozcvicime.”
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POZDRAV SLUNCI (ZikeSova, 2005)
Ted'se rovné postavime stoj snozny

a slunicko pozdravime.

Dlané otoc k slunicku, upazeni poniz (dlané smérem vpied)

Spoj je a dej k srdicku. spojeni dlani pfed hrudnikem

Podivej se k nebi vzhiru, vzpazeni a pohled vzharu, pfip. mirny
zaklon

Sklori se k zemi, uctu vzdej hluboky ohnuty predklon

A chvili se nehybej.
Nahoru své ruce zdvihni, vzpaZeni pres upazeni
Dej je dolii k srdci svému, spojeni dlani pred hrudnikem
Pozdrav slunce ,hari d6m.”
- Rozcvicka ve dvojicich 5 min

Déti se seradi od nevétsiho po nejmensiho a nasledné udéldame dvojice tak, aby

byly déti ve dvojici pfiblizné stejné velké.

Siroky stoj rozkroény zady k sobé
upazit a chytit se za ruce

uklony trupu do stran

Obrazek 62: Rozcviceni ve dvojicich - iklony do stran
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Siroky stoj rozkroény zady k sobé
hluboky ohnuty predklon
chyceni se rukama mezi nohama

pfip. pohupovani ,kazdy chvilku taha
pilku”

Siroky stoj rozkroény ¢elem k sobé
rovny predklon, vzpazit

vzajemné chyceni ramen

Sed zkfizny skrémo (,,turecky sed”)
zady k sobé

vzpazeni a chyceni se za ruce, resp.

overbally

Obrazek 65: Rozcviceni ve dvojicich - vzpazeni zady

- Dechové cviceni 2 min

Dechové cviceni projdeme v kleku sedmo a snazime se o prodlouZeni vydechu

diky basnicce.

Motivace: ,ZOO je daleko, tak se popovezeme vlakem. Budete mi délat masinku,

prosim?“

vvvvvvv
vvvvvvv

vvvvvvv
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vvvvvvv
vvvvvvv
vvvvvvv

(FiSerova, 2019)

7 vz

Hlavni cast celkem 24 min

Radostné hopsani 2 min
Motivace: ,Z nddraZi uz je to jen kousek, tak si radostné poskocime.”

S détmi se pohybujeme do kruhu v jednom sméru poskocény krokem s hlasovym

projevem: ,Hop, hej!“ (aktivace branice)
Zvitata v ZOO 10 min

Motivace: , Vchdzime do ZOO, kde na nds Cekaji riznd zvifata, nékterd znamd,

nékterd neznama.”

V mistnosti rozmistime obrazky pozic tak, aby nebylo ihned zfejmé, jaka to jsou
zvifata. U kazdého obrazku se zastavime a vyhlizime zvife. MUZeme pouzit hadanky,

jakmile déti zvite uhodnou, tak si jej spole¢né zacvi¢ime:

o ZELVA (obrazek ¢. 52), ZABA (obrazek €. 51), NETOPYR (obrazek ¢. 37),
RYBA (obrazek €. 43)

o CVICENI OCI (leh na bfise, paze opfené o lokty, hlava fixovana opfenim
o dlané bez pohybu, ucitel prochazi s papirkem na provazku) — mozna

motivace: ,,Pozorujeme vzdcného motyla.”
Pribézna relaxace — Palacinky 4 min

Motivace: Podivejte déti, tdmhle je stdnek s palacinkami. KaZdy si nyni miZeme
jednu udélat.

Déti si lehnou na svou podlozku a zabali se nebo se nechaji zabalit jako
palacinka. Spolecné si povidame o tom, s ¢im ji jedi nejradéji. MGzZeme otevrit i téma
»,hebrat”—napf:, Co byste, déti, udélaly, kdyz byste na stole vidéli posledni palacinku

a u stolu sedélo nékolik déti? Vezmete si ji i nikoliv?*
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- Dést 3 min
Motivace: KdyZ tu nase rozjimani prerusi dést. Pordd zesiluje a je tfeba se nékam
ukryt. Kdo by byl ochotny udélat pro néjaké ditko domecek (pozice PES)? KaZdé dité

se schovd do néjakého domecku a kdyZ je domecek hodné mokry, tak si to zase

vymeni.
- Nazpét po kamenech 5 min

Motivace: Naprselo tolik vody, Ze zpét musime pres potoky vody preskdkat po

kamenech.

Kazdé dité dostane 2 kameny (desti¢ky) a postupnym prenddvanim se dostane

z jedné strany mistnosti na druhou (lze oznacit lanem).

Zavérecna cast celkem 13 min
- Cestou ve vlaku 1 min

Jakmile jsme vSichni, sejdeme se v kruhu v ,,tureckém sedu” na opacnou nohu
a vydame se vlakem zpét — basnicka ,$-3-5-5“.
- Karty Stédrosti 10 min
Otevieme diskusi s détmi otazkami: ,,Co to znamend byt Stédry? Jak miZeme
byt stédry?* Poté si vytvorime si karty Stédrosti — kazdé dité, které ma néjaky ndpad,

ho ztvarni na bilou ¢tvrtku A6 a kazdy si na konec lekce jednu kartu vylosuje.

- Zakonceni lekce 2 min
Rozkroc se a predklon dolq, Siroky stoj rozkrocny
koukneme se oknem spolu. hluboky ohnuty predklon

Uvidime v okné hned,

obraceny cely svét.

Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pripazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pfed hrudnikem
Namasté. + uklid prostoru.
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6.6 6.LEKCE - TEMA: HLEDACI POKLADU

Podtéma: Umirnénost

Obrazek 66: Téma hledaci pokladu - dekorace
Celkova ¢asova dotace: cca 50 min

Pomicky:

Podlozky, Satek/latka, pytlicek s levanduli, 2 pary ponozek, latkovy neprihledny pytlik
s vécmi denniho pouziti (napf.: nazky, hfeben, lZicka, krabi¢ka zapalek, tuzku aj.) v poctu

prevysujicim pocet déti, prehravac hudby, peficko

Priprava prostoru

Pfed zacCatkem lekce je vhodné: vyvétrani, sklizeni rusSicich prvk(, ujisténi se

o bezpecnosti prostoru, pfiprava techniky a pomlcek a estetickd Uprava prostoru.
Uvodni ritual 5 min

Malé podlozky usporadam do kruhu, ve kterém je pripraven satek/latka. Vsichni se po
pfichodu zuji, kdo chce, sunda si ponozky. Posadime se na vybranou podlozku do
»tureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime, zapalim svi¢ku, sepneme dlané pred hrudnikem
a pozdravime se slovem ,namasté”. Lekci oteviu vhodnou motivaci (napf. ,,Dnes nds, milé
déti, ceka velké dobrodruZstvi. Budeme totiZz hledat poklad! A nebude to poklad jen tak
ledajaky... Budeme ho totiZ objevovat v sobé! Kdo se chce se mnou vydat na cestu?”). Poté

spolecné svicku sfoukneme.
Pripravna cast 6 min

Rozcviceni téla postupuje od rukou (viz basnic¢ka nize pro kazdou ruku):
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VYLETNICI

Vydalo se na vylet trpaslickii malych pét. (pohybujeme vsemi prsty)

Druhy vyplul lodi. (ukazovdckem déldme houpavé pohyby)

Treti vzducholodi. (prostredni¢ek zvedneme nahoru)

Ctvrty odjel autobusem (prstenickem to¢ime dokola a déléme brm, brm, brm)
a ten maly chudinka musel béZet klusem. (mali¢ek béhd po téle)

(https://wiki.rvp.cz/index.php?title=Kabinet/Ucebni_texty/%C5%98%C3%A
Dkanky/Prstov%C3%A9_%C5%99%C3%ADkanky)

Dale rozcvi¢éime bosd chodidla (zamavame prstiky, ve stoji chodime po kruhu po
vnitfnich a vnéjsich strandch, po patach, a nakonec potichu ve vyponu). Na nasi cesté se
nam bude hodit se poradné vytdhnout (vypon se vzpazenim), ohnout se az k zemi (hluboky
ohnuty predklon), umét se do toho opfit (ve dvojicich — tlak dlanémi proti sobé ve stoji
rozkro¢ném P/L vpred) a v neposledni fadé také se umét o sebe opfit (ve dvojicich stoj zady

k sobé, posun nohou vpred, aby se dotykala jen zada).
Hry na aktivaci smyslu celkem 25 min
- Zrak—hra ,Cap ztratil ¢epicku” 7 min

Motivace: Abychom nasli takovy poklad, je treba umét dobre koukat.

Procvicime si nyni, jak umime pozorovat, hledat a vsimat si.

U¢itel/ka rozpocitava déti basnickou: , Cap ztra-til ¢e-pi-¢ku, mé-la bar-vu, bar-
vi-¢ku.” Na jaké dité vyjde rozpocitadlo, to vyrkne barvu a vSechny déti hledaji
predmét, ktery ma tuto barvu. Jakmile maji vSechny déti, miZe ucitel/ka nebo jiné

dité rozpocitavat znovu.
- Sluch — cvi¢eni Cmelak 2 min
Motivace: Pozorovat ndm jde skvéle, nyni si vyzkousime, jak dobre slysime.

Déti zaujmou ,turecky sed”, zacpou si usi a predstavi si, Ze jsou ¢melaci.
Zacneme vyddvat zvuk (hmmmm) a pozorujeme, co slySime v téle a zkouSime si

vSimnout vibrace v hlave.
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Hmat — tajuplny pytlik 10 min

Motivace: Zaslechli jsme zvuky v nasem téle a nyni vyzkousime, co umime

poznat po hmatu.

Do neprihledného pytliku ddme véci denniho poutZiti (napt.: nGzky, hieben,
IZicka, krabicka zapalek, tuzku aj.) a kolem sebe rozlozime karty pozic, které chceme
s détmi cvicit. Déti zaujmou klek sedmo a jeden po druhym si pldjdou zkusit poznat
néjaky predmét z pytliku bez zrakové kontroly. Pokud uhodnou, mohou vybrat

jednu pozici, kterou si spole¢né zacvicime (i vicekrat).
Pozice vhodné pro tuto lekci:

o TANECNIK (obrazek €. 47 a 48), KLIDNE JEZERO (obréazek ¢. 22), DUHA
(obrazek ¢. 13 az 16), HOLUB S ROZSIRENIM (obrazek ¢. 19), PES O STENU

Cich 6 min

Motivace: Prochodili jsme pll svéta a urcité se jiz bliZime. Pejskové umi dobre

véci vyCenichat. MoZnd bychom také mohli zkusit nds poklad vyluchat.

Nejprve zacpeme jednu nosni dirku (L) a dychame pouze druhou (P) a poté
vyménime. Nechdme déti pfivonét si k pytlicku s levanduli, ktery poté schovdme
pod vétsi kus latku (déti jsou v pozici kamene a nedivaji se). Schovdme tam i dalsi
dva mékké predméty podobné pytlikim (tfeba z ponozek) a nechame déti v pozici
vzporu kle¢mo ocichavat tyto 3 predméty a vybrat, ve kterém pytlicku je levandule.
Jakmile budou déti presvédéené, Ze nasly spravny predmét, latku stdhneme

a podivame se.

Hledani pokladu 7 min

Dynamickd hra s hudbou: Déti béhaji na hudbu po kruhu, kdyz se hudba zastavi, tak

déti zaujmou pozici hledace, ktery kope do zemé. Nékolikrat zopakujeme a poté zménime

pozici — jakmile se zastavi hudba, tak déti zaujmou pozici pokladu. Co byste chtéli v pokladu

najit? Postupné poklady otevieme — jemné uchopime jednu ruku a poloZzime na podlozku

do upazeni, uchopime druhou ruku a poloZzime na podlozku do upazeni, uchopime jednu

nohu a polozime na podlozku do mirného roznozeni, totéz s druhou nohou. Kazdé dité

fekne, co v tom svém pokladu naslo.
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Zklidnéni 5 min
- Diskuse s détmi na téma umirnénost:

e Vite, co je opravdovy poklad? MiZete to byt vy sami — vase duse a vase télo,

které vam krasné slouZi.

e Je tfeba se o ten nds poklad spravné starat. Jedno porfekadlo pravi: ,Vseho

s mirou.” Co myslite, Ze to znamend?

e Existuje néco, s ¢im téZko dokdZete prestat? (tfeba kousdni nehtd, jezeni

sladkosti aj.) Co by vam pomohlo?
Zavérecna relaxace 5 min

VSechny déti zaujmou néktery z leh( (napf. hadrova panenka nebo leh na boku) na
podloZce a zavrou si oci. UCitel/ka ma pericko, kterym pohladi prvni (nejméné trpélivé) dité,
to vstane a bude nadéle potichu prochazet s ucitelem/lkou mezi détmi, poté pohladi dalsi
dité dle svého vybéru nebo doporuceni ucitele/ky a jde si sednout na lavicku, nebo ke sténé.
Dalsi dité prochazi spolecné a pohladi dalsi pefickem. Mezitim uditel/ka popisuje, co se déje
a motivuje déti k tomu, aby nechaly oci zaviené a poslouchaly, zdali se k nim uz neblizi dité

s perickem. Takto dojde na vSechny déti.

Zavérecny ritual 2 min
Rozkroc se a predklon dolq, Siroky stoj rozkrocny
Koukneme se oknem spolu. hluboky ohnuty predklon

Uvidime v okné hned,

Obraceny cely svét.

Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pfipazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pfed hrudnikem
Namasté.

+ Uklid prostoru.
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6.7 7.LEKCE — TEMA: KORONAVIRUS

Podtéma: Sebekdzen

Obrazek 67: Téma koronavirus - dekorace

Celkova casova dotace: cca 47 min /52 min
Pomticky:

Podlozky, Satek/latka, zvonecek, symbol viru (napf. mi¢ek s bodlinkami), obrazek hlavy,

pexeso s jégovymi kartami, vicka (cca 3 ks/dité)

Priprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpecnosti

prostoru, pfipravit techniku a pom(cky a esteticky upravit prostor.
Uvodni ritudl 5 min

Malé podlozky usporadam do kruhu, ve kterém je pripraven satek/latka. Vsichni se po
pfichodu zuji, kdo chce, sundd si ponozky. Posadime se na vybranou podlozku do
ytureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime, zapalim svi¢ku, sepneme dlané pred hrudnikem
a pozdravime se slovem ,,namasté”. Lekci oteviu vhodnou motivaci (napf. ,Milé déti, jisté
vite, Ze nyni je mnoho véci zavrenych, tfeba bazény, kina i divadla, Ze se nesmi délat velké
oslavy a celkové se nesmi setkdvat hodné lidi najednou. Vite, proc¢ to je? Ano, protoZe se
objevila u nds do té doby neznamd nemoc, rychle se Sifi a stafi lidé, jako treba nase babicky
a dédeckové, by na ni mohli umrit. Dnes si proZijeme, jak miZeme s takovou nemoci

bojovat.”). Poté spolecné svicku sfoukneme.
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Pripravna cast 10 min

Motivace: , Na takovy boj se musime dobrfe pfipravit — nejdrive se rozcvi¢ime.”

Vychozi pozici je klek sedmo a s nddechem prechazime do kleku se vzpazenim
(velbloud), pohled sméfuje vzhliru a vracime se s vydechem zpét do zakladni

pozice, zopakujeme nékolikrat.

Zaostfeni pohledu na prst na ruce (jako kdybychom chtéli spatfit malinkou
bakterii nebo vir), ktery pfibliZujeme knosu snadechem, oddalujeme

s vydechem.

Naznacime myti si rukou (jedna dlan, druhd dlan, jeden a druhy hrbet ruky, mezi
prsty, kolem zdpésti), zaroven dbdme na spravné nazvoslovi pro podporeni

pozndvani vlastniho téla.

Nasleduje cvi¢eni jemné motoriky ruky. MoZna motivace: ,DuleZité je také velmi,

co jime a co pijeme, tfeba jako tenhle Janek.”

POCITANI:

Jedna, dvé, tri, Ctyri, pét. pocitdme nahoru

Cos to Janku, co to snéd‘? palec placa do prstd jako Usta
Brambory peceny, pocitdme doll od malicku

byly mdlo mastény. otirdme postupné palec o ostatni prsty

Pripravnou ¢dst zakonci pozdrav slunci (motivace: ,,Nasi imunitu muZeme
naddle podporit tim, Ze jsme hodné venku a sviti na nds slunicko. Proto nyni

slunce pozdravime.”)
POZDRAV SLUNCI (Zikesova, 2005)
Ted'se rovné postavime stoj snozny
a slunicko pozdravime.
Dlané otoc k slunicku, upazeni poniz (dlané smérem vpred)

Spoj je a dej k srdicku. spojeni dlani pred hrudnikem
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Podivej se k nebi vzhiru, vzpazeni a pohled vzhiru, pfip. mirny
zaklon
Sklori se k zemi, uctu vzdej hluboky ohnuty predklon

A chvili se nehybej.
Nahoru své ruce zdvihni, vzpazeni pres upazeni
Dej je dolii k srdci svému, spojeni dlani pred hrudnikem

Pozdrav slunce ,hari 6m.”

Rusna ¢éast celkem 10 / 15 min
- Hra na policajty a bilé krvinky 10 min / 15 min pfi opak.

Motivace: ,Nase télo mad k dispozici takové pomocniky, kterym muZeme rikat policajti,
a ti hldsi vsechny skodlivé viry a bakterie do mozku. KdyZ policajti zazvoni na poplach, tak

mozek posle bilé krvinky, které dokdZzou néjaky vir nebo bakterii zneskodnit.”

Détem ukazeme, co bude predstavovat vir a schovdme ho v mistnosti (déti se nedivaji
v pozici KAMENE). Na druhou stranu mistnosti nalepime obrazek hlavy. Déti v roli policajtQ
nejprve hledaji vir. Jakmile vir spatfi, tak postupné tvoti Zivy fetéz od viru smérem k mozku
(obrdzek hlavy na druhé strané mistnosti). Policajti se pohybuiji tak, Ze tvofi fadu ve stoji
rozkro¢ném pfi upazeni a drii se za jednu ruku. Kazdé dalsi dité probiha vzniklymi okénky
jako slalom a chyta se za ruku posledniho ditéte. Prvni policajt dostane od ucditele zvonecek
a predava ho dalSimu, ktery je blize k hlavé. Jakmile se fetéz dostane k hlavé, zazvoni na

poplach.

Déti u hlavy dostanou od ucitele latku na polapeni viru a opét pomoci Zivého retézu,
tentokrat jako bilé krvinky tvofi tunel tvofeny pozici PSA. Prvni dité zaujme pozici psa, dalsi
dité vezme latku a proleze skrz a také udéla pozici psa, tak to jde dal, az jsou v pozici vSechny
déti. Latku vidy predava dité prvnimu. Je moziné vidy po prolezeni jednotlivce udélat
pauzu. Pokud jesté neni posledni dité u viru, tak je na fadé prvni dité, které proleze celym
tunelem. Tak to jde stale, dokud se déti nedostanou k viru. Na druhé strané mistnosti je
micek s vybézky symbolizujici vir, které déti zabali do latky a tim ho zlikviduji. Je moZzné celé

zopakovat s jinym mistem.
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Asany

oy

Obrazek 68: Schéma hry na policajty a bilé krvinky

10 min

Pexeso — hledame si kamarada (Hra vhodna pro skupinu alespon 6 déti)

Motivace: ,Jak muZeme nasemu télu jesté pomoci, abychom byli zdravi? Ano,
zdravé jist, hodné spdt, hybat se/posilovat, chodit ven, ... a také mit kamarddy,

abychom méli dobrou ndladu.”

Podle poctu déti pfipravime karty pexesa (s jégovymi pozicemi, napf. od
Lalijogy) tak, abychom vZdy vybrali dvojice (naptiklad cvic¢i-li 10 déti, vyberu
5 dvojic). Vybirame pozice, které u? déti znaji — napt. KOCKA (obrazek ¢. 26), PES
(obrazek ¢&. 39), KOBRA (obrazek ¢. 23), STROM (obrazek €. 45) ¢&i ZAJIC (obrazek

¢. 4). Pokud nemame sudy pocet déti, cvici i ucitel/ka.

Déti se posadi do kruhu do ,tureckého sedu”, uprostfed otolime karty
obrazkem smérem doll. Rozpocitame déti a na koho to vyjde, ten si vybere kartu
jako prvni. Podiva se na ni, ale nikomu ji neukazuje. Pak uz si déti vybiraji po kruhu,
az ma kazdy tu svoji. Ovéfime, Ze vSechny déti vi, jak se pozice cviéi a odpocitame:
3, 2,1, ted a déti pozici samostatné zacvici. Cilem pro déti je poznat, kdo z ostatnich,
ma stejnou kartu jako oni a je jejich ,, pexesovy” kamarad. Opakujeme se stejnymi

kartami, dokud to déti bavi.

Zklidnéni: celkem 10 min

Zname své télo? 7 min

Motivace: Nase télo ndm skvéle slouzi, kdyZ se o néj dobre stardme. KdyzZ si

tfeba dokdzeme odepfit sladkost, kdyZz uz jsme ji ten den méli. Nebo nam také
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prospivd, kdyZz dokdZeme plinit své povinnosti kaZdy den s usmévem (vynést kos,
umyt stil, cokoliv, co mdte doma nastavené jako vasi povinnost). Nase télo se ndm

odvdéci svou silou a zdravim. Zkusime si nyni, jak ho citime a zname...”

Nejprve ukdazeme, co budeme délat: Jedno dité silehne na zada a m(iZe si zavfit
oci. Ucitel/ka poloZi jedno PET vicko na cast téla, kterd lze dobfe pojmenovat
(zapésti, loket, ¢elo, stehno, koleno, kycel aj.) a necha dité hadat, kam bylo vicko
poloZeno, pfip. opravi nazvoslovi. Takto umisti postupné 3 vicka. Potom vic¢ka bude
opét sunddvat a dité zkusi opét, a tentokrat jiz spravné, pojmenovat danou ¢ast téla,
odkud vi¢ko zmizelo. Starsi déti mohou ve dvojicich vyzkouSet samy, mlad$im détem

dopomaha ucitel/ka.
- Chechtava relaxace (Hajek, 2005) 3 min

Motivace: ,K dobrému zdravi nam také pomdhd, kdyZ se casto a hodné

sméjeme nebo dokonce chechtdme. Zkusime si ted’ takovou chechtavou relaxaci.”

Vsichni zaujmeme leh na zddech, postupné obé nohy prednozime a simulujeme
jizdu na kole nebo jiny rytmicky pohyb. Pfiddme hlasité a hrané chechtani
(dobrovolné), ucitel musi jit prikladem: ,,Cho-cho-cho-cho-ché! Che-che-che-che-
ché! Chi-chi-chi-chi-chi-chi! Cha-cha-cha-cha-chad!“ A chechtame se, dokud mame

silu, poté nasleduje uvolnéni vleZe na zadech.

Zavérecny ritual 2 min
Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pfipazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pred hrudnikem
Namasté.

+ uklid prostoru.
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6.8 8. LEKCE — TEMA: NAMORNICI

Obrazek 69: Téma ndmornici - dekorace

Celkova casova dotace: cca 55 min
Pomiicky:

Podlozky, Satek/latka, ndmornicka dekorace, tycka (ze dreva, papiru ¢i jind), lana nebo
materidl na zndzornéni lodi, paska nebo desticky na lavku, naklad (mohou byt stejné
desticky jako na lavku), Svihadla nebo provazy v poctu déti, modry krepovy papir na prouzky
nebo stuhy, musle aj. moiské suvenyry, obrazky pozic (RYBA, HVEZDICE, MUSLE, KRAB),

pfip. puzzle s podmorskou tematikou

Priprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpecnosti

prostoru, pfipravit techniku a pomucky a esteticky upravit prostor.
Uvodni ritudl 5 min

Malé podlozky uspordadam do kruhu, ve kterém je pfipraven satek/latka s namornickou
tematikou nebo s morskymi suvenyry. Vsichni se po pfichodu zuji, kdo chce, sunda si
ponozky. Posadime se na vybranou podlozku do ,tureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime,
zapalim svicku, sepneme dlané pred hrudnikem a pozdravime se slovem ,,namasté”. Lekci

oteviu vhodnou motivaci (napft. ,Milé déti, pri dnesni joze se z nds stanou ndmornici. Vite,
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kdo to je? Ano, jsou to lidé, ktefi umi dobfe ovlddat lod, neboji se na mofi a Zivi se tim, Ze
néco nebo nékoho nékam prevdzi. Vyzkousime si dnes, co takovi ndmornici mohou zaZit.

Jste pripraveni?”). Poté spolecné svicku sfoukneme.
Uvodni relaxace 5 min

Déti zaujmou pfijemnou pozici (libovolny leh) a poslouchaji zacatek pribéhu

o namornikovi (Ceské Noviny, 2010). Motivace: ,Pfedstavte se, Ze jste to vy.”

»V jednom pristavu u more stdl maly domek. A v tom domku spal mlady namornik. Mél
zavrené oci, leZel v mékké posteli a ve spdnku klidné dychal. Okno jeho pokojiku smérovalo
na vychod k mofi. Pomalu vychdzelo slunko a zasimralo ho na tvdri, nds ndmornik se zacina

probouzet.”
S vypravénim priddme pohyby, protaZzeni a prechod do kleku sedmo.

»Nejprve se zacal protahovat — porddné natdhl obé ruce a propnul obé nohy do ddlky,
béhem vydechu uvolnil. Po uvolrujicim vydechu se zhluboka nadechl, dlouze vydechl

a posadil se.”
Rusna cast 10 min
Rozpohybovani a rozehrati organismu dle pribéhu:

,Rozhlédl se kolem sebe, vlevo na sténé viselo zrcadlo a v ném vidél odraz vychdzejiciho
slunce. Umyl si oblicej tak, Ze do dlani nabral vodu, zved! ji nahoru k hlavé

a rozetrel po obliceji, celkem trikrdt.”

Rozhlédneme se vlevo a vpravo. Spojime malikové hrany dlani, rukama , nabereme

vodu“ a pohladime se po obliceji (tfikrat).

,Pak se oblékl a vydal se nadmornickou chizi po molu do pristavu. Cestou pozoroval déni
v pristavu, mél dobrou ndladu, a tak si obcCas poskoCil. Namornik podlezl zdbradli

a prohliZel si lodé, které v pristavu kotvily.”

Jdeme v kruhu kolem mistnosti houpavou namofrnickou chizi — prenasime vahu
z nohy na nohu. Stfiddme chizi s poskoky po jedné noze. Podlézame pod tyckou (ze dieva

nebo z novin).
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»Pak ndmornik dosel ke své lodi. Z mola na lod vedla uzkd ldvka, po které se muselo

chodit velmi opatrné, je tfeba kldst nohu pred nohu a rukama udrZovat rovnovdhu. Kdyz si

lod’ dostatecné obhlédl, bylo treba do lodi naloZit zdsoby jidla a vody na dlouhou cestu.”

S détmi vytvorime lod' (napf. ze dvou delSich provazd, molitant nebo materialu, ktery

mame k dispozici) a k ni lavku (napt. z desticek, pasky ¢i jinak). Poté jdeme po pfimce,

klademe nohu pfed nohu, ruce upaZzené. TotéZ opakujeme s ndkladem (napf. desticky

z lavky umisténé na hlavé) do lodi.

Pripravna cast celkem 10 min

Prace s lanem 7 min

Motivace: ,Jako ndmornici, musime umét pracovat slanem, protoze jimi

ovldddme nasi plachetnici.”

7 s

Kazdé dité dostane Svihadlo nebo kratsi lano. Vhodné cviky s détmi: proplétani
(omotavani) lana kolem prstd, porovnavani délky lan, smotavani lana (ptreloZeni na

¢tvrtiny), vazani uzlu — jednoduché ocko kolem pasu.
Rozcviceni s lany 2 min
Motivace: ,Ndmornici, jsme pripraveni k vypluti?! VyrdZzime, vytdhnéte kotvu!“

Déti drzi na Ctvrtiny preloZzena Svihadla cca na Sitku ramen a opisuji s nimi velka
kola, jako by vytahovali fetéz s kotvou tim, Ze otaci kotevnim navijakem. , Rozbalte
plachty a nasmérujte je na vitr!” Déti rozlozi Svihadla na pul a provadi rotaci trupu
v ,tureckém sedu” — pokréit upazmo, predlokti vzh(ru, stfidavé na obé strany.
,Pozor, at nevrazime do lodi kolem nds!” Déti se v sedu ukloni na jednu a druhou

stranu.
Dechové cviceni 1 min

Motivace:, Tady u pristavu foukd jen mirny vanek, trochu mu pomuZeme, at nasi
lod' dostaneme na Siré more.”

“"

Provadime nadech nosem a vydech ozvucime citoslovcem ,faadda”. Opakujeme

nékolikrat a dbame na spravné postaveni ramen.
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Hlavni cast: celkem 15 min

Viny 7 min

Motivace: ,,Konecné se lod’ dostala na Siré more, je vidét krdsné do ddlky.
Abychom vidéli vsechno, podivame se dalekohledem postupné obéma ocima. Viny

bézi morem, jedna za druhou, nejprve jsou malé, potom vétsi a pak obri.”

Déti se nejprve rozhliZeji do stran, provadi rotace trupu na obé strany. Poté se
podivame jako do dalekohledu z vlastnich dlani, vystfiddme oci. Dale realizujeme
pohybové ztvarnéni vin (Rybdrova, 2012). Détem dame prouzky modrého
krepového papiru ¢i stuhy, déti pohybem pazi vykresluji viny — malé (rychly pohyb
v zapésti), vétsi (pohyb vychazejici z lokte) a nakonec obrovské (pohyb vychazejici

z ramenniho kloubu).

Motivace: ,,More houpe celou lodi! Nase plachetnice jako by ty veliké viny krdjela

a pohupovala se v jejich rytmu zepredu dozadu, a trochu také ze strany na stranu.”

Déti zaujmou polohu leh, skréit pfednoZmo povys a pfitdhnou si rukama kolena
k hrudniku. Houpou se zepfedu dozadu bez pfiliSného oddaleni koncetin od stfedu

téla. Poté nasleduje uvoliujici houpani zleva doprava.

Potapéni 4 min
Motivace: , Plachetnice takto plula nékolik dni a noci, aZ se na obzoru objevil
veliky ostrov. Lod' zakotvila v hluboké vodé. Namornici se rozhodli, Ze se v tom
krasném mori vykoupou. Skocili do vody, potdpéli se a udivovali se, co vse je pod
vodou vidét. ProtoZe jsou ndmornici dobfi potdpéci, dafilo se jim vylovit mnohé

morské poklady.”

Po mistnosti rozlozime musle, tematické puzzle nebo jiné pomdicky, pro které se
déti se zadrzenym dechem vydavaji (mimo oznaceny prostor pro lod se snazi
nedychat, mohou mit zacpany nos).

Jégové pozice 4 min

Motivace: ,KdyZ uz byli ndmornici dost vykoupani, vylezli na breh, rozprostreli
deku a podivali se, co vsechno v mofi nasli: ryby, hvézdici, musle, kraba aj.”
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Zacvi¢ime pozici RYBY (obrazek ¢&. 43), HVEZDICE (obrazek €. 21), MUSLE
(obrazek €. 36) a KRABA (obrazek €. 46). Pripadné sklddame puzzle.

Zavérecna cast celkem 10 min
- Zavérecna relaxace v lehu 8 min

Motivace: ,Je ¢as na odpocinek, ndmornici si pod jednou mohutnou palmou lehli
do mékké trdvy a odpocivaji. Zaviraji oCi a celi se uplné uvolriuji. Maji uvolnéné obé
ruce, obé nohy, celé télo i krk a hlavu. Vysoko na obloze sviti slunicko, které
ndamorniky hladi svymi paprsky po celickém téle. Namornikiim je prijemné teplo
a zvolna pravidelné dychaji. Od more foukd velice jemny vdnek, ktery zlehka Sumi
travou a listim strom( a dohromady se zpévem ptackd to je nddherny pfirodni

koncert.”

Libovolné si lehneme tak, abychom méli dostatek mista a mohli volné dychat.

Déti, které by se mohly vzajemné rusit, je dobré polozit dale od sebe.

Déti po vedené relaxaci nechdme posadit do ,tureckého sedu” a nechame je
zamyslet nad tim, za co jsou rady nebo vdécné. Poté zacne ucitel/ka a fekne, za co
je vdécény/a a kutali mi¢ nékterému z déti. To zkusi také formulovat, za co je vdééné

a posila mic¢ dal, az se dostane na vSechny.

- Zavéreclny ritual 2 min
Rozkroc se a predklon dold, Siroky stoj rozkrocny
Koukneme se oknem spolu. hluboky ohnuty predklon

Uvidime v okné hned,

Obraceny cely svét.

Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pfipazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pred hrudnikem
Namasté.

+ Uklid prostoru.

93



6 CVICEBNI JEDNOTKY

6.9 9.LEKCE - TEMA: INDIANI

Podtéma: (Sebe)poznadni

Obrazek 70: Téma indidni - dekorace

Celkova casova dotace: cca 50 min
Pomticky:

Podlozky, Satek/latka, indianska dekorace, mluvici predmét (napf. ulita), vinity papir
na Celenky, seSivacka, barevna peficka, provaz nebo lano (v délce mistnosti), molitanové

micky, obrug, fix

P¥iprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpecnosti

prostoru, pfipravit techniku a pomucky a esteticky upravit prostor.
Uvodni ritual 5 min

Malé podlozky uspofadam do kruhu, ve kterém je pripraven satek/latka a dekorace s
indidnskou tematikou. VSichni se po pfichodu zuji, kdo chce, sunda si ponozky. Posadime
se na vybranou podlozku do ,tureckého sedu”. Jakmile vSichni sedime, zapalim svicku,

sepneme dlané pred hrudnikem a pozdravime se slovem ,,namasté“.

Lekci je vhodné uvést motivaci (napf. ,, U-d—d—d—d“ indidnsky pokfik s poklepem dlané
pres usta. Vitam, vds, mladi indidni na dnesni schizi naseho kmene. Jak jisté vite, cekd vds
zkouska z indidnskych dovednosti. Ocekdvdm od vds férové jedndni.”). Poté spolecné svicku
sfoukneme.
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Pripravna cast 8 min

Rozcviceni zaéneme od ruky — na niZze uvedenou basnicku spocitame vSechny prsty na

jedné a poté na druhé ruce.

PET INDIANU

Prvni je nacelnik, z dlané se otevre palec

druhy je vdlecnik, ukazovacek

treti zlodéj koni, prostrednicek

Ctvrty kovboje honi prstenicek

a ten pdty maly kluk malicek

ztratil v kfovi novy luk. rytmicky dotyk malicku a palce

(https://wiki.rvp.cz/index.php?title=Kabinet/Ucebni_texty/%C5%98%C3%ADkanky
/Prstov%C3%A9_%C5%99%C3%ADkanky)

Dechové cvi¢eni, mantra, sebepoznani:

Motivace: ,Indidni casto mivaji svd specifickd jména podle toho, jaci jsou nebo co umi.
Napriklad rychly béZec, stolety totem, rudd zdre. Zkusime se také naladit na to, jaké by

mohlo byt nase indidnské jméno.”

S nddechem vyslovujeme, tedy jakoby vdechujeme, mantru ,So“ a s vydechem mantru
»Ham", tedy v pfekladu ,ja jsem“. Opakujeme nékolikrat. Poté nechame déti chvilku
premyslet o tom, jaci vlastné jsou... Ucitel/ka za¢ne napfriklad: ,Ja jsem neposedny/a.”
A ptedd mluvici predmét (tfeba ulita) ditéti po kruhu, déti zkousi formulovat, jaci jsou.
Rusna cast 5 min

Rozpohybovani a zahtati organismu — mozinad motivace (,Jak, déti, viastné vypadad

takovy indidn?“):

»Turecky sed”

- kolem hlavy md celenku jedna (P) ruka obkrouZzi hlavu
- ananidlouhd péra druha (L) ruka naznacuje péra
- nazddech md luk jedna (P) ruka se vzpaZi a ohne v lokti smérem k Siji
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- nadruhé strané Sipy
Sed snoZny
- postavi si velké teepee

- kobédu ma kukurici

Klek na pravé / levé noze

- dobre jezdi na kdanoi

- astatecné plavou
Stoj

- Chvili jdou a chvili bézi

- Najdou rysa, totem streZi.

Hlavni ¢ast

druha (L) ruka se ohne v lokti smérem k Siji

vzpazit a upazit doll (aZ na podlozku) ve tvaru teepee
krouZivy pohyb pateti vychazejici z panve

doprovazeny pohybem pazi jako kdyz se micha velky

hrnec

preneseni vahy na predni chodidlo, pfedpazeni

a pohyb z ramene pfipominajici padlovani

krouZivy pohyb pazemi smérem vpred

chlze na misté, béh na misté

dle poctu déti cca 25 min / 10 déti

Nyni se blizi indidnskd zkouska, za kazdy splnény ukol ziskaji déti jedno pirko do

indidanské celenky. Nejprve kazdému ditéti secvakneme c¢elenku z vinitého papiru (prouzky

cca 3 cm). Pfipravime si mnoho barevnych pirek (pfi vyskytujici alergii mohou byt i z papiru).

Neni nutné, aby vSechny déti dostaly vSechna pirka.

1. Plazeni

Déti se plazi z jedné strany mistnosti na druhou, kde si vezmou jedno peficko

a plazi se s nim zpét. V poloviné mistnosti je nataZzené lano nebo provaz, kterého se

déti nesméji dotknout. Pokud se dotknou, mohou ukol absolvovat znovu. Po splnéni

ukolu se peficko rovnou do ¢elenky umisti (zastréi do direk nebo pfipne sesivackou).

2. Cval stranou

Déti cvalaji z jedné strany mistnosti na druhou, kde si vezmou jedno peficko

a cvalaji s nim zpét. Motivujeme je k tichosti, odraz je mékky pres Spicky.

96



6 CVICEBNI JEDNOTKY

3. Vyrobeni si luku a jeho poutziti

Luk si vyrobime zaujetim jégové pozice LUK (obrazek €. 33), tedy vSichni
prejdeme do lehu na bfiSe a pozici si zacvicime. Poté vyzkouSime spravny postoj
lugistnika (pozice LUCISTNIKA — obrazek €. 31) ve stoji. Ukolem ditéte po této
pripravé bude se mickem trefit do obruce. Pocet pokusli je omezen pouze vydrzi
ditéte a ¢asem ucitele. Je moZné nastavit dvé Urovné sloZitosti — blize a dale od

terée. Za Uspésny pokus ziskava dité dalsi pirko do své celenky.
4. Ohebnost

Ukolem déti je prokazat svou ohebnost tim, 7e v pozici PLUHU (obrazek
¢. 42) se snaizi prsty u nohou sebrat pirko, které mu tam uditel/ka umisti. Je mozna

dopomoc pazemi.
5. Totem

Rozprostieme se po mistnosti, tak aby kazdy mél dostatek mista. Nejprve se
uvolnime rotacnim pohybem hrudniku do stran (paze se zdvihaji od téla) a ovéfime
si, Ze mame dost prostoru. Zacvi¢ime si pozici HORY ve vyponu (obrdazek €. 20), kazdy
se vrati do zakladni pozice dle svého pocitu. Poté maiji déti za Ukol vytvorit totem
dle sebe (grimasy, vzpaZeni, upazeni aj.) a zlstat bez pohybu. U¢itel/ka prochazi
mezi détmi a dotkne se vidy néjakého ditéte na konkrétnim misté na téle. Dité had3,
jak se této C¢asti fikd. Uhodne-li, dostane pirko a odchazi si sednout. Takto se

pokracuje, dokud jesté stoji néjaké totemy.
Zavérecna cast celkem 7 min
- Uzavreni indianské vyzvy 5 min

Motivace: ,Statecni indidni, bojovali jste Cestné o svd pirka, a tedy vam pravem ndleZi.
KaZdd celenka je jind, tak jako jsme i my kazdy jiny. Nyni prichdzi slavnostni okamZik udéleni
indianského jména. Kazdy si nyni rozmyslete, ¢im jste. Kdokoliv, kdo ma vymysleno, mizZe

fici své nové indidnské jméno nahlas a jd mu jej napisu na celenku.”

Déti se sejdou v kruhu, zaujmeme klek sedmo, mzZzeme pustit relaxacni hudbu. Déti si

samy, s dopomoci Ci bez, vymysli sva indidnska jména a nechaji si je napsat na celenku.
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- Zavérecny ritual
Rozkroc€ se a predklon dold,
Koukneme se oknem spolu.
Uvidime v okné hned,

Obraceny cely svét.

Moudrosti Nebe, prasilo Zemé

V odvéké lasce spojte se ve mné.

Namasté.

+ Uklid prostoru.

2 min
Siroky stoj rozkro¢ny

hluboky ohnuty predklon

vzpazeni, pfipazeni

spojeni dlani pfed hrudnikem
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6.10 10. LEKCE — TEMA: JARO

Podtéma: Odevzddni

Obrazek 71: Téma jaro - dekorace

Lekce na téma ,Jaro” je jedina ze cvi¢ebnich jednotek, jez ma ¢asové omezeni. Logicky

se hodi pouze na obdobi jara, spiSe na jeho zacatek (tedy kolem 21.3.).
Celkova casova dotace: cca 45 min
Pomticky:

Podlozky, Satek/latka, jarni dekorace, micek (idealné bily), 4 obruce rGizné barvy, karty

pozic, koberecek pro kazdé dité

P¥iprava prostoru

Pfed zacatkem lekce je vhodné: vyvétrat, sklidit rusici prvky, ujistit se o bezpecnosti

prostoru, pfipravit techniku a pomUcky a esteticky upravit prostor.

Uvodni ritual 5 min
Malé podlozky usporadam do kruhu, ve kterém je pfipraven Satek/latka a dekorace

s jarni tematikou (napf. seminka, kyti¢ky, motyli aj.). VSichni se po pfichodu zuji, kdo chce,

sundad si ponozky. Posadime se na vybranou podlozku do ,tureckého sedu”. Jakmile vSichni

sedime, zapalim svicku, sepneme dlané pred hrudnikem a pozdravime se slovem

,nhamasté”.
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Lekci je vhodné uvést motivaci (napft.: ,Jisté jste si, déti, vSimly, Ze se zima uZ pozvolna
louc¢i a Ze se ndm tu zacinaji objevovat prvni zndmky jara. Jaké jsou ty prvni jarni poslové?
Ano, zacinaji rist kyticky, zpivaji ptdci, otepluje se a slunicko zacind mit silu a rodi se
mlddata. Je to doba probouzeni a nového zacdtku a my si ji dnes krdsné uZijeme. Jste pro?”).

Poté spolecné svicku sfoukneme.
Prlipravna cast celkem 5 min
- Uvodni relaxace 2 min

Motivace: ,Na jare se seji a sdzeji riizné kyticky a plodiny. Treba brambory.
Predstavte si, Ze na jare zasadime jeden pytel brambor a na podzim jich takovych

5 pytlii zase sklidime. Vite, jak je tézky pytel brambor? Hodné!”

Déti si lehnou na zada, vzpazi a predstavi si, Ze jsou pytlem brambor. Zatlacenim
do jedné paty se dostaneme do lehu na boku, kde se protdhneme za prsty u rukou
i nohou, procitime maximalni napéti a poté pfichazi uvolnéni a ,pad” na zada,

zopakujeme na druhou stranu.
- Kyticka 2 min

Motivace: ,Zahrajeme si na to, Ze jsme malé seminko, které spinkd v zemi
a kdyz ho probudi slunicko, tak pomalu vystrci stonek, vyroste a vykvete. Trochu do
néj foukne vétrik a ono se vytahuje za slunickem. Jakmile slunce vecer zajde, tak se

kvét také uzavre.”

Déti zaujmou pozici seminka (vzpor diepmo a predklon hlavy) a poté pomalu
vystrkuji jednu ruku (L) a druhou (P), postupné natahuji nohy a narovnavaiji trup az
do vyponu se vzpazenim zevnitf. Nékolikrat se uklonime do strany a poté slozime
ruce na hlavé (chyceni se za lokty).

- Krali¢i dech 1 min

Déti zaujmou klek sedmo, nakrci nos a dychaji rychle a mélce jako kralicci po

dobu cca 10 az 15 vtefin.
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- Uvijime vénecek 8 min
Déti se rozmisti po mistnosti a zaujmou pozici libovolné kyticky. Ucitel/ka
prochazi kolem déti s pisnickou: ,Uvijime vénecek, ze vsech nasich kyticek,
zapleteme do vénecku kvitek, listek i vétvicku. Jaké jméno mds? ... Tak pojd mezi
nds!” Dité, kterého se ucitel/ka zepta, odpovi, jaka je kyticka, a poté se pfipoji do
fetézu. Mlzeme se pohybovat pomaleji i rychleji podle tempa pisnicky. Lze pfidat

prekazky, které déti prekracuji nebo podlézaiji.

Hlavni ¢ast celkem 20 min
- Narozeni mladat (uvedeni do pozic) 10 min

Motivace: ,Nyni na jafe se ndm narodili 4 mald mladdtka, podivame se na né

postupné a také si je zacvicime.”

Déti si sednou do kruhu do ,tureckého sedu” a uprostred obratim smérem dol{
4 karty s pozicemi, které budeme dnes cvi¢it — KRALICEK (obrazek €. 2), MOTYL
(obrézek €. 34), OREL (obrazek ¢. 38) a JESTERKA NA KAMENI — ve dvojicich (obrazek
¢. 55). Jednomu ditéti dame micek (jako vaji¢ko) a to ho poda ditéti sedicimu vedle
po kruhu. Rikdme rozpoé¢itadlo a kdo drzi micek, kdyZ rozpo¢itadlo koné&i, maze

otocit jednu kartu, kterou si zacvi¢ime.
- Vceli dly (upevnéni pozic) 10 min

Do prostoru rozmistime 4 obruce a do kazdého ddme jednu kartu s pozici a cca
tFi koberecky (pocet kobereck( je stejny jako pocet déti). Jen u pozice JESTERKY NA

KAMENI ddme dva koberecky, jako Ze tam mohou jen dvé déti (pozice je pro dvojici).
Poté zpivame jarni pisnicku (napt. Véelka viz Priloha €. Ill) a déti jsou vcelky
a béhaji kolem obruci. Po jedné sloce tleskneme a déti se schovaji do svého ulu. Tam

zaujmou pozici dle obrazku. Jakmile vSechny déti zvladnou pozici (pfip. s dopomoci),

opét vybihaji za zpévu ucitele/ky.
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Zavérecna cast celkem 7 min
- Pribéhy s masazi 5 min
Déti se rozdéli do dvojic, jeden z nich si lehne na bficho a druhy simuluje lehky

dotyk motylka konecky prstli na téle druhého. Poté se déti vyméni.

Motivace: ,Predstavte si, Ze lezite na rozkvetlé louce, z ddlky k vam pfilétd
motylek a posadi se na prvni prst, dalsi prst atd. KdyZ prelétd od ruky k noze, lehce

se dotyka kridly zad a nohou.” (Geisler, 2012)

- Zavéreclny ritual 2 min
Rozkroc€ se a predklon dold, Siroky stoj rozkro¢ny
Koukneme se oknem spolu. hluboky ohnuty predklon

Uvidime v okné hned,

Obraceny cely svét.

Moudrosti Nebe, prasilo Zemé vzpazeni, pfipazeni
V odvéké lasce spojte se ve mné. spojeni dlani pfed hrudnikem
Namasté.

+ uklid prostoru.
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7 OSVEDCENA PRAXE, RIZIKA A DOPORUCENI

Tyto, a jesté jiné lekce jsem b&hem posledniho roku zkousela v Cesko-némecké $kolce
Junikorn, nejprve jako dobrovolnou odpoledni aktivitu a poté jako krouzek. Prvek
dobrovolnosti détské jogy povazuji za zasadni pro motivaci déti a i lektora. U déti se
mnohem snaze pracuje s disciplinou, pokud samy chtéji cvicit. Kdyz se prece jen vyskytne
néjaky rusivy element (napf. dva hosi, ktefi chtéji jen a pouze béhat), tak je mirné
upozornim na to, Ze tady cvi¢ime jégu a béhame jen, kdyZ se na tom domluvime a pokud

nechtéji cvicit s nami, mohou se kdykoliv vratit ke hrani v denni mistnosti.

Pozitivni efekt ma prvek dobrovolnosti i na lektora, jelikoZ je motivovan pfipravit lekci
prospésnou a zaroven zdbavnou, aby cviceni déti bavilo. Déti poskytuji okamzitou zpétnou
vazbu a pokud déti dlouhodobé na lekcich pribyva, je to signal o dobré praci lektora. Obcas
se stava, Ze si dité prijde lekci jen prohlédnout (celou dobu sedi stranou a pozoruje) a teprve
v dalSich lekci se zapoji €i nikoliv. Oboji je v pofadku, pokud svou pfitomnosti nerusi ostatni.
Na druhou stranu se mize vtomto rezimu pokazdé sejit trochu jind skupina a tézko se
pfedem odhaduje pocet déti (pro nékteré aktivity dllezity aspekt). Tyto informace ma

lektor konkrétnéjsi v pripadé vedeni pravidelného krouzku.

Vyse navrzené lekce jsou planovany pro skupinu o cca 8 az 10 détech, coz povazuji za
idedlni pocet. Je mozné cvilit i s vice détmi, zvlasté pokud jsou starsi (5-6 let). Jeli déti vice,
¢asova dotace se prodluzuje a je tfeba vice materidlu. Zaroven v nékterych aktivitach je
tfeba vyménit roli lektora (napt. hledani pokladu aj.) za model ve dvojicich, jelikoz by to

bylo pfilis ¢asové narocné a lektor by ztratil pozornost déti.

Obecné doporucuji pfipravit si o néco vice aktivit, nez umoZnuje ¢asova dotace pro
pripad, Ze néktera ¢innost nevyjde dle predstav. K tomu muze poslouzit zasobnik cviceni.
Sama jsem dospéla k ndzoru, Ze se nenecham ¢asem p¥ilis svazovat a lekce jsem koncila po
cca 45 minutach, maximdalné do hodiny, podle toho, jak to zrovna vyslo. Uméle lekce
nenatahuji pfidanymi aktivitami, protoze by se vytratil efekt zklidnéni na konci. Stejné tak
je dllezité byt schopen reagovat na aktualni potfeby déti a byt ochoten lekci oproti planu

zmeénit.

Ukdzkové lekce jsou k dispozici predevsim jako inspirace na tematické propojeni,

fazeni a stfidani aktivit, ndméty na hry a cinnosti, nesoutézni atmosféru celé lekce a
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moznost vloZeni i vychovnych témat. Neni tfeba lekce odcvidit tak, jak jsou sepsané, je to

modifikovatelny material pro nové podminky.

Apeluji timto na vSechny uditele a lektory pohybovych krouzkd u déti v predskolnim
véku, aby zvaZili moZnost Upravy soutéZnich variant na nesoutéini, aby z pohybu mély
radost vSechny déti, nejen ty prvni. Vidy je smysluplnéjsi se vztahovat vykon k sobé, tedy
zdali se podafilo zlepSit oproti posledné. Pokud se pfece jen pro soutézni verzi rozhodneme,

tak s uctou k soupefi, ktery ndm miiZze pomoci posunout nase hranice vykonu.
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PFi psani této bakalarské prace jsem se jesté vice utvrdila v presvédceni, Ze predskolni
vék je vék pohybu. My, jako lektofi a ucitelé, miZzeme vhodnou nabidkou pohybovych
aktivit pomoci nastavit sprdvné pohybové vzorce, posilit pozitivni vztah k pohybu a ujit

s détmi znacny kus na cesté poznavani vlastniho téla.

Béhem minulého roku jsem méla pfileZitost cvicit détskou jogu i s détmi na 1. stupni
ZS. U této vékové skupiny jiz lze pozorovat vétsi rozptyl pohybovych dovednosti mezi
jednotlivymi détmi, jistou opatrnost a obavy ze cvi¢eni, zacinajici stud. Toto se u déti
v predskolnim véku bézné nevyskytuje. Samoziejmé je cviceni prospésné pro obé skupiny,

ale povazuji za zdsadni si uvédomit, jak hodnotné obdobi s d&tmi v MS a DS proZivame.

Pti sepisovani zasobniku jsem prosla publikace zabyvajici se détskou jégou i jégou pro
dospélé a hledala jejich prinik. Ackoliv plvodni jéga z Indie se cvitenim déti vibec
nepocitala a mnohé techniky (zvlasté ocistné ¢i pokrocilé dechové a koncentracni techniky)
jsou uréeny pouze pro dospélé pti vedeni zkuSenym ucitelem, existuje dlouhd rada cviceni,

které jsou prospésné i détem.

Nékterd tato cviceni najdete v zdsobniku i v navrhovanych lekcich. V pfipadé, ze by
néjaké dité dany cvik nezvladlo, je zcela v poradku si cvi¢eni upravit a provést korekci tak,
aby i pro néj bylo prospésné. Déti se postupnym opakovanim snaze na cviceni naladi
a postupné se zlepSuji i v provedeni. Cilem neni jiz od zac¢atku zaujmout dokonalé pozice,
ale spiSe nadchnout déti pro cviceni a obohatit jejich pfirozené pohybové aktivity. Nejprve
nabizime jednodussi pozice a pozdéji jejich rozsifeni. Je vhodné kazdou lekci zaradit nékteré
znamé pozice i néjaké nové. Tim, jak si déti Iépe uvédomuiji télo v rliznych pozicich a uéi se

rozumeét instrukcim a nasledovat pokyny, je postupné priblizujeme dokonalému provedeni.

Je s vyhodou, pokud Ize s détmi v dennim rezimu cviéit kazdy den chvilku, napf. pfi
rannim kruhu, nebot se rychleji vytvofi nové navyky a cviceni se stane pravidelnym
ritudlem. Zaroven mizZzeme nezvyklé aktivity (dechova cviceni, jemna motorika oci, mantry,
jamy a nijamy) zkouset s détmi béhem dne, kdyz mame chvilku prostor ¢i je dokonce

zadouci déti udrzet v klidu.

Zasobnik aktivit k tématim jam a nijam byl zatazen do pfiloh, jelikoz se nejedna

primarné o pohybové cviceni. Tato témata jsou vSak velmi vhodna pro celostni rozvoj déti.
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Fyziologicky vyvoj kazdého jedince je odli$ny, a tak dité vstupuje do MS nebo DS
s urcitou vybavou pohybovych vzorcl a dovednosti. Stejné tak se lisi psychicka odolnost
a podminky pro vyvoj jednotlivce. Zafazenim pravidelnych jéogovych cvi¢eni do denniho
rytmu predskolniho zafizeni mizeme pfrispét ke spravnému drzeni téla, nastaveni zdravych

pohybovych vzorcli a pomoci naucit se citit a uvolnit napéti v téle.

Zaroven détem mlzeme zprostfedkovat zdravy ritual pravidelného cviceni, prispét ke

kladnému vztahu k pohybu a diky jogovému pfesahu formovat osobnost.

V rdmci sepisovani této bakalarské prace vzniklo 10 vzorovych cvi¢ebnich jednotek,
které jsou v praxi odzkousSené a upravené dle zkuSenosti s détmi predskolniho véku. Cviceni
jsou motivovana fikankami, basnickami ¢i pribéhy, podporuji fantazii a kreativitu déti.
Zabavny aspekt celého cviceni je velice dllezity — lekci povaZuji za vydarenou, pokud se

u ni bavi i déti i lektor.

Mym zdmérem je dat nahlédnout kolegynim, u¢itelim/kdm v MS a DS i lektorlim
pohybovych krouzk(, pod poklicku détské jogy a mit hned k dispozici materidl, ktery mohou
s détmi vyzkousSet. Pochopitelné osobni zkuSenost lektora s jogou je vyhodou pro spravny

vzor a snadnéjsi aplikaci principl jogy.
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Cilem této bakalarské prace bylo sestavit zasobnik cvi¢eni a her s jégovym presahem
a také priklady jégovych lekci, které mohou byt vyuzity u déti v pfedskolnim véku a zafazeny
do denniho rezimu matefské Skoly. Tento materidl miZe byt vhodny i pro lektory
pohybovych krouzkl nebo vedouci konkrétnich sportovnich krouzkd, ktefi kromé osvojeni
specifickych pohybovych dovednosti potfebuji zaradit cviky na kompenzaci zatiZeni,

protaZeni ¢i uvolnéni.

Teoretickd Cast prace se vénuje charakteristickym prvkiim a znaklm jogy. Zaroven
zminuje psychomotoricky vyvoj ditéte v predskolnim véku, ktery zapracovava do specifik

jogy pro déti ve véku od tfi do Sesti let.

Prakticka cast obsahuje zdsobnik cvikQl inspirovanych jogou z riznych oblasti
(dechova cviceni, cviceni podporujici jemnou motoriku, relaxaéni a koncentraéni cviceni,
mantry a v neposledni fadé asany). Asany jsou doprovazeny popisem provedeni, ucinky
a fotodokumentaci pro lepsi ndzornost. Tato cvi¢eni jsou tematicky poskladana do deseti
vzorovych lekci o délce 45-60 minut s popisem aktivit, pomUckami, motivaci i praktickymi

poznamkami.

107



SUMMARY

SUMMARY

The aim of this bachelor thesis is to complete a set of yoga exercises and games
followed by ten examples of yoga sessions, which could be used for children in the
preschool age (3-6 years) and at the same time could be incorporated into a daily routine
of any kindergarten. Last but not least this piece of work could be used by an instructor of
a special sport activity, who would need to integrate exercises suitable for compensation,

stretching or relaxation.

The theoretical part contains characteristics of yoga in general. There is also
a detailed description of psychomotor development of a child in the preschool age
discussed, which needs to be taken under consideration when defining specific

characteristics of yoga for children between three and six years.

The practical part contains a set of yoga exercises of different kinds (breathing
exercises, fine motor skills exercises, relaxing and concentrating exercises, mantras or
finally asanas). The asanas are accompanied by a description, effects and photographs.
Those exercises are thematically compiled into ten exemplary yoga sessions each of them
lasting between 45 and 60 minutes. Every lesson includes a detailed description of

activities, equipment needed, possible motivation and practical arrangements.
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I. RELAXACE JAKO MEDUZA

Déti se uci spravné relaxacni poloze vleZze na zadech. Tzn. nohy mirné od sebe, Spicky
vné, ruce podél téla dlanémi vzhiru, hlava rovné, krk volny, o¢i a Usta jemné zavien3, celé

télo symetricky rozlozeno na podlozce.

,Lezime bez pohybu, protoZze meduza nemusi ni¢im pohybovat. Teply morsky proud ji
krdsné nese a my citime, jak mdame jednu nohu (P) krdsné teplou... uplné teplou, obé nohy
mdme prijemné teplé. Citime, jak ndm teply morsky proud zahfivd zdda, zdda mdme
pfijemné tepld, brisko mame prijemné teplé, i krk mdme prijemné teply. Teply morsky proud
ndm zahriva jednu ruku (P), jedna ruka je krdsné tepld, druhd ruka (L) je krdsné tepld. Obé

ruce mdame prijemné teplé, celé télo je prijemné teplé.

Pozorujeme, jak meduzka uplné uvolnéné klidné dychd — dychdni je pomalé a klidné,
protoZze meduzka nemad Zadné starosti. Klidné a uvolnéné leZi v teplém mofi a nechd se
morskym proudem kolébat. S nddechem se brisko zvedd nahoru, s vydechem klesa dold. Je

ndm dobre, teploucko, nemdme Zddné starosti, usmivame se...

Ddle ndsleduje ndvrat do ptvodniho stavu. Napr.: Meduzu nechdme vzndset se v teplém
mofi a zase se proménime v sami sebe. Uvédomime si, jak se ndm krdsné odpocivalo,
s nddechem sevieme obé ruce v pést, s vydechem uvolnime (Ize 3x opakovat), protdhneme
se, jako bychom rdno vstdvali z postele. Zavrtime se doleva, doprava a pomaloucku se
zavifenyma oc¢ima se posadime. Zahrfejeme si tfenim dlané, priloZime je na oci, procitime

teplo a pomaloucku ruce oddalujeme a pozorujeme ¢ary na rukou. “

Dale mUzZe néasledovat rozhovor o pocitech a proZzitcich déti.
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I1. ZASOBNIK AKTIVIT — JAMY A NIJAMY

V jégové filozofii existuji zdsady chovani, které nas uci Zit v harmonii. Ve svém dile
Jégasutra je sepsal Patandzali a stanovil je jako prvni dva stupné osmidilné stezky radzajogy.
Prvnim stupném jsou tzv. jamy neboli zdkazy, které se vénuji tomu, jak se projevujeme
smérem k okolnimu svétu. Nijamy neboli pfikazy se naopak vénuji péci o sebe samé.

VSechna pravidla spolu navzajem souvisi.
1. Jama —zdrzet se nasili / nendsili

Za nasili povazujeme fyzické ublizeni, ublizeni slovy (kfik, pomluva, negativni
soudy, polopravdy aj.) nebo i myslenkami. Toto ndsili mize byt pachdno na
ostatnich lidech, zvifatech, rostlindch i na Zivotnim prostredi. Mezi détmi vidime
Casto nasili v pfipadé nemoznosti domluvy, prosazeni svych potfeb nebo jako
vyusténi frustrace. Nasili je v nasi spolecnosti nepfijatelné, ale jogovy pohled na
nasili je SirSi nez bézné vnimany.

PFiklad aktivity na téma nenasili:

e ZMACKANY PAPIR: V lekci, ve které pracujeme s nenasilim, dostane kazdé
dité bily papir. MUzZeme si predstavit, Ze papir predstavuje néjakého naseho
kamardada (nebo nasi dusi u starsich déti). KdyZ mu ublizime (bouchneme ho
nebo na néj treba zakti¢ime), tak ho to jako zmuchld (boli ho to a Stve ¢i mrzi
zaroven). Déti dostanou za ukol sviij papir zmuchlat. Kdyz se omluvime, tak
je to jako bychom chtéli ten papir zase narovnat. Déti dostanou za ukol papir
dokonale narovnat. Spoleéné zjistime, Ze je to nemoziné — prehyby jsou uz
navzdy viditelné. Proto je tfeba se nasili co nejlépe vyvarovat. Toto téma

mUZe otevrit i téma odpusténi (Hanusova, 2021).
2. Jama: Pravdivost / Upfimnost

Téma pravdivosti nds udi byt k sobé i k ostatnim upfimni. Rikdime, co si
myslime, Zijeme to, co fikdme. Kazdy ma ale néarok na svi{j nazor, na svoji pravdu.

MuUzZeme se vénovat tomu, jak pozname, co je spravné — kde to v téle citime?

II
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II

3.

PFiklad aktivity na téma pravdivosti:

e STOJIM SI ZA SVYM NAZOREM: Pracujeme pfi této aktivité na asertivité.
Cilem je dobfe rozliSovat, kdy je to dllezité stat si za svym nazorem a kdy je
pfinosny kompromis. Détem ukazeme papir, ktery ma barvu tyrkysovou
a nechame je hlasit, kdo si mysli, Ze je to zelena, kdo si mysli, Ze je to modra?

Domluvime se?

Potom mUZeme predstavit situaci, ve které se jednd o osobni prostor: napf.
kamardadka po vas chce vas nejoblibené;jsi prstynek od babicky. Vy citite, Ze
ji ho nechcete dat. Dokdazete to odmitnout? Jak si stat za svym nazorem?
Vnimame nohy, jako nasi zakladnu, dech — pocit, Ze si chranim sv{j

prostor (HanuSova, 2021).
Jama: Nebrat / Nekrast

Tato jama se podoba biblickému prikazani ,nepokrades$”, v prvni radé
znamena nebrat si nic, co danému nepatfi —jak hmotné, tak nehmotné statky (napfr.
si nepfivlastiovat napady druhych, praci druhych, texty apod.). Ve druhé radé
mulzZeme chdpat i nemateridlni vyznam této jamy (napf. prostor, ktery nevyuziji,

kamardada, partnera aj.). Zddoucim stavem je $tédrost a piejicnost.
PFiklad aktivity na téma nekradeni:

e KARTICKY STEDROSTI: Cilem je vytvorit si karticky $tédrosti — déti maji za
ukol vymyslet, jak miZzeme projevit Stédrost. Na karticku napiSeme zpUsob,
mUlzeme déti nechat je ozdobit. Kazdy tyden si vylosujeme jednu karticku
a mGzeme zkouset Stédrost aplikovat. Pripadné si povidat o tom, jaky je to
pocit, kdyz jsme StédFi.

Jama: Umirnénost

Téma umirnénosti nam pripomina, Ze vSeho staci s mirou. MzZeme otevfit
téma zavislosti (napr. otdzkou: ,Je néco, s ¢im tézko dokazes prestat?“) a jit pfitom
po potfebach nebo emocich, které si clovék kompenzuje. Cilem této jamy je byt si
védom svych potreb a plnit je opravdovym zplUsobem. U déti trénujeme schopnost

vnimat své télo, vnimat vSemi smysly a neméné uvédomovani si svych potreb.
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5.

Pfiklad aktivity na téma umirnénosti:

HMAT — POZNEJ, KDE JSI BYL/A: Starsi déti mUZeme rozdélit do dvojic, mensi
provazi ucitel. Jedno dité, resp. jeden z dvojice, zavie nebo si zakryje odi
a nechd se ucitelem, resp. kamaradem, odvést nékam po mistnosti. Clovék,
ktery druhého provazi, mu pfilozi dlané na néco specifického, co se
v mistnosti nachazi (okno, stal, plysak, reproduktor aj.) a nechd ho si to
osahat. Pak odvede dité zpét a po otevieni oéi dité hada, kde bylo a ¢eho se

dotykalo.

Jama: Nehrabivost / Minimalismus

Minimalismus je aktudlni trend, ktery prosazuje nehromadéni véci a uci

spokojenosti s tim, co mame. Téma je mozné otevfit i s détmi napftiklad na tim, jaké
hracky doma maji. Vétsinou si vybavi jen ty, se kterymi si nejvice hraji (mohou je
nakreslit). Déti mohou zkusit prozkoumat doma hracky a zjistit, které tam maji jesté
a jestli tam tfeba zbytecné nezabiraji misto. Nabizi se i téma bohatstvi — kdy se

citime opravdu bohati?

PFiklad aktivity na téma nehrabivosti:

CESTA ROZINKY: Cilem aktivity je poznat, Ze véci nejsou samoziejmé
a procitit za né vdécnost. Otazkou je, co se vSe muselo stat, abychom si mohli
dat tuto rozinku? Nechame déti premyslet, doplfiujeme: Nékdo musel
zasadit hroznové vino, poté se o rostlinu starat, zalévat, kdyZ jsou hrozny
zralé, tak je utrhnout a nechat ususit. Potom se nasypaji do pytlika

a dovezou do obchodd, tam je maminka koupi a prinese dom.
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1. Nijama: Cistota

Téma Cistoty je pro déti vétSinou snadno uchopitelné pres navyky, které jiz
maiji (napf. péce o vlastni télo, uklizeni pokoje apod.) Mdzeme téma rozsifit — napfr.
téma Cistoty téla obsahuje nejen myti, Cisténi zub(, prani obleceni, ale i spravnou
stravu a piti nebo otuzovani. Dale se Ize zabyvat tim, co vSe je mozné udrzovat Cisté

(Skolku, prostredi, svét, myslenky, pocity, mluvu aj.).
PFiklad aktivity na téma Cistoty:

e RELAXACE ,TELO JAKO DUM“: Nechdme déti chvilku spocivat vleze na
zadech a provazime je kratkou relaxaci, kdy si pfedstavime, Ze nase télo je
jako nas dim: Nastal ¢as ho pofadné uklidit — mUzZeme si predstavit, Ze
otevirdme okna, vyvétrame, uklidime vSechny povalujici se véci na svd mista,
otfeme prachovkou prach, vyluxujeme, vytfeme podlahu nebo umyjeme
okna aj. Pfipadné nechdme odejit to, co uz nepotifebujeme (Hanusov3,

2021).
2. Nijama: Spokojenost

Tato nijama nés u&i byt spokojeny s tim, jak véci jsou. Uzce souvisi s déivérou
v to, Ze vSe je tak, jak ma byt a s vdécnosti, ve které si uvédomujeme, Ze nic neni
samoziejmé. S détmi mlzZeme otevrit téma, zdali jsou sami se sebou spokojené,
pripadné na ¢em tento pocit zavisi. Neni tfeba se mezi sebou porovnavat, protoze
kazdy jsme jedinecni.
Priklad aktivity na téma spokojenost:

e VSECHNO SPATNE JE PRO NECO DOBRE: Vymyslime (mdzeme i spole¢né)
jevy, které jsou obecné vnimany jako negativni — napf. nemoc, tma, dést.

Nechame déti vymyslet svétlou stranku téchto jev(.
3. Nijama: Sebekazen
Zakladem této nijamy je uvédoméni si zodpovédnosti za svij Zivot. Urcita
sebekdzen ¢i disciplina ndm doddva energii a pomaha nam v plnéni svych sn(. Pfi
dodrZovani discipliny je dlleZité respektovat nenasili, tedy nepachat na sobé nasili

ani prehnanou snahou ani pfiliSnou pohodinosti.
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PFiklad aktivity na téma sebekdzné:

MISTROVSTVI: Cilem aktivity je uvédoméni, 7e kdy? nékdo néco umi, je to
dlsledek toho, Ze to stokrat zkusil. Kazdy se to tedy mlze naudit. Nejprve
poloZzime détem otdzku, zdali znaji nékoho, kdo umi néco zajimavého (nebo
dokonce ony samy? Napf. zahrat pisnicku na flétnu, na piano, udélat stojku,
hvézdu, Zonglovat, skakat pres Svihadlo, recitovat bdsen, fict jazykolam,
mluvit cizim jazykem apod.). | my muiZeme sami néco predvést. Poté
zkoumame, jestli dana Cinnost vypada jednoduse a jak dlouho trva, nez se
nékdo néco takového nauci? S détmi vedeme diskuse nad tim, Ze vse je
tfeba se ucit, 100x opakovat, nez se to naucime mistrovsky. Muze to tedy

zvladnout kazdy?

Nechame déti predstavit si, co by chtély umét ony. Nechdme déti si
vymyslet, co by chtély umét — mensi déti to mohou fict, starsi napsat nebo
nakreslit. Poté mUZzeme probrat, co by k tomu potrebovaly. V pfipadé
velkého cile, mGZzeme pomoci to rozpadnout na mensi cile (jako metoda
SMART). Motivujeme déti, aby samy se sebou udélaly dohodu nad tim, jak
Casto to budou cvicit. MGzZeme spolecné vyrobit i motivacni plakat (razitka,

nalepky za kazdé trénovani).

Nijama: (Sebe)poznani

Cilem této nijamy je stat se nejlepsi moZnou verzi sama sebe. Dllezita je

sebereflexe o tom, kdo jsem, co délam a jak ovliviiuji své okoli.

Ptiklad aktivity na téma sebepoznani:

JA MAM - JA JISEM - JA UMIM: V kruhu mluvime o sobé (idedIné s mluvicim
predmétem) — prvni kolo fikdme, co mame (napf. ja mdm dlouhé vlasy, ja
mam hnédé oci), druhé kolo pojmenovavame své vlastnosti (ja jsem pecliva,
ja jsem tichy), treti kolo mdzeme zkusit fict, co umime (ja umim tancit, ja

umim stavét lego).
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5. Nijama: Odevzdani

Jéga udi, Ze vSe je propojeno a svym zpusobem jedno. Posledni nijamu
mUlzZeme aplikovat jako schopnost vnimat celek. VSe v pfirodé ma své poslani,
véetné lidi, a spole¢né tvotfime celek. Nase myslenky a Ciny ovliviiuji nejen nase

okoli, ale i zbytek svéta.
Ptiklad aktivity na téma odevzdani:

e KAMINKY PRANI: S détmi nasbirame kaminky, mGZeme je nabarvit, nechat
déti vymyslet, co by svétu prdly a my tento vzkaz ,svétu” napiSeme. Pfi

prochazce déti sami mohou nechat v okoli Skolky.

VII
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7. SESTAK: , VCELKA“
(Stojan, 2000)

Veellea

Mirné Z. Sestdk / M. Sestdkovd
D A D
= 1
)
1.Na za- hrad-ce pod ja - blo- ni mo- ly - lek tam
A D D A
Ll A -
b1 r' 4 1
o = ==
véel-ku ho- ni, hned, hned, hned dej mi, vcel - Ko,
D D Al D
##H Y % Y Y
(st — ” — v = |
—y 3 [} |
med! Hned, hned, hned dej mi, véel-ko, med!
2. Véelicka se na néj zlobi, 3. Do dlu uz véelky leti,
Ze ji kfidélka uz boali, musim také pospichati,
[: hned, hned, hned [: hned, hned, hned
pryg, motylku, let! 3] taky domd let! :]
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IV. FOTODOKUMENTACE

Fotografie z lekce détské jégy ze dne 11.11.2020 v Cesko-némecké $kolce Junikorn.
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