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Zakladni $kola Veltrusy, okres Mélnik

Registracni ¢islo projektu: CZ.1.07/1.2.33/02.0056

Nézev projektu: Chei byt jako vy

Nazev a ¢islo globdlniho grantuy| CZ.1.07/1.2.33 Rovné piilezitosti déti a zaka
ve vzdélavani ve Stiedodeském kraji 1I:

Nazev a ¢islo oblasti podpory: 1.2 Rovné piilezitosti déti a zaka veetné déti a zaka
se specialnimi vzdélavacimi potiebami

Nézev dilny: Joga a relaxace

Cilova skupina: zaci 8koly a jejich rodice

Datum konani akce: 3.10.2013

Anotace dilny: Cviceni jogy doprovazené piibéhem — pohadkou. Nacvi¢ime si, jak se jogou
osveZzit, protahnout. Naucime se pozice, které zlepsuji soustiedéni, nachdzime v nich zpiisob,
jak se zklidnit nebo naopak ziskat energii. Jogova cvi¢eni také plisobi na spravné drzeni t&la
a udrzuji v rovnovaze vSechny vnitini organy. Piinaeji také sebepoznani.

Kli¢ova slova: Jogové pozice — asany, relaxace, bleskova relaxace, klidné dychani, rovnovaha
Casové rozvrzeni: 15.00 — 15. 30 prezentace ucastniki

15.30 —18. 30 joga s pohadkou, hrani s pohadkou a relaxace

18.30 — 19. 00 hodnoceni dilny a rozloudeni
Misto konéni: ZS Veltrusy, udebna dramatické vychovy
Pocet uCastniki: 17
Téma: Joga s pohadkou pro déti i dospélé
Cil: Zéci a rodi&e proiji spontanni radost z pohybu. V diln¢ se nau¢i pouzivat jogové cviky
a zpUsoby relaxace pro zklidnéni, rozvoj koncentrace. Dobrym pocitem ze sebe a svého téla si
zvysi sebevédomi.
Pomiicky: podlozky na cviéeni, CD s relaxaéni hudbou
Motivace: Joga nam dodé dobrou néladu a uvolnéni, kazdy je v ni vitézem, jestliZe je mu p¥i
cviceni dobfe, pifjemné. MZeme se pfi ni smat, na zvitatka si zahrat (pohadka o zoologické
zahradg).
Postup prace: 15.00 — 15. 30 prezentace G¢astnikii — pFivitani a ptedstaveni se, pravidla
cviceni — klidné dychani nosem. Cvicit tak, jak je to mné& osobné pifjemné, kdyz citim napéti,

nepifjemny pocit — odpo¢ivam. Nesoutézim, uzivam si dobry pocit z vlastniho téla,
soustiedim se na sebe.
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15.30—16. 30 joga s pohadkou — cvideni jednotlivych cvikti podle pohadky O zoologické
zahrad€. Cvi¢i Zaci i rodide, hravou formou, nenutime se do dlouhych vydrzi.

16. 30 — 17.00 zamysleni se nad pohadkou a hra s pohadkou. Popovidame si v krouzku o tom,
jak je dobré nékomu pomoci, jaky je to pocit. Vyrobime si papirové letadylko (jako

v pohadce)

17.00 - 18.30 ndro¢n&jsi jogové cviky — pozdrav slunci, rovnovazné polohy a dalsi podle
prani rodici a déti. Kratkd vysvétleni kladnych tginkii jednotlivych pozic.

18.30 — 19. 00 zavéreén4 relaxace a zhodnoceni

Vystupy: Naucené metody koncentrace, relaxace, uvolnéni a zklidnéni #ici i rodice vyuZiji

v béZném Zivoté. Rozviji se pozitivni vztahy mezi ugiteli, rodi&i a zaky.

Kazdy si zaslouzi pochvalu a ocenéni, kazdy cvi&i podle svych moznosti. Jéga neni soutdziva,
podporuje sebevédomi viech, vEetng Zaki se specialnimi vzdélavacimi potfebami.

Nekteré vystupy vyZaduji pravidelné cvideni a nejsou zhodnotitelné v ramci jedné dilny
(zlepSeni drZeni téla, vnitini vyrovnanost).

Hodnoceni:

1. Déti a rodi€e hodnotili dilnu hrou po pohadce — &im bliZ do stredu mistnosti si sedli —
stoupli - lehli v n&jaké naucené pozici, tim pifjemngj3i pocit a uZitek z dilny. Dale po
zéveretné relaxaci slovnim hodnocenim.

2. Utitel — dilnu hodnotim kladné. Cenim si pozitivnich reakef #akd i rodii.

Navrhované zmény, Gpravy: Jogové cvideni ve veékove velmi rozmanité skupiné se velmi
osvedcilo, rodice se radi zucastnili jogové rozevicky s pohadkou. Béhem naro¢néjsich cviki
pro dospélé déti odpocivaly. Pokud je motivace déti i dospélych zacvidit si spolu, skupinu

bych nedélila.

Zdroje: Rojova, V. S.: Jéga, hry a pohadky. Portal, 2007
Piilohy: fotografie

Vedouci akce:
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PREZENCNI LISTINA

projekt ,,Chci byt jako vy*
Zikladni Skola Veltrusy, okres Mélnik

Registraéni ¢&islo projektu:
Nazev projektu:
Nazev a ¢&islo globalniho grantu|

Nazev a ¢islo oblasti podpory:

€Z2.1.07/1.2.33/02.0056

Chci byt jako vy

MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

OP Vzdélavani

pro konkurenceschopnost

CZ.1.07/1.2.33 Rovné pfileZitosti déti a zak( ve
vzdélavani ve Stfedodeském kraji I1:
1.2 Rovné prilezitosti déti a Zaka v¢etné déti a zaka se
specialnimi vzdélavacimi potfebami

Nazev dilny: Joga a relaxace

Zaméfeni dilny: zaci Skoly, partnerskych $kol, partnerskych matefskych
Datum konani akce: 21.((;10. 2013
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