Nézev vyucovaciho predmétu: JOGA (JG)
Vzdélavaci oblast: Vzdélavani pro zdravi

Casova dotace vyucovaciho pfedmétu: 1, 0, 0, 0, 0, 0

Pojeti vyucovaciho predmétu
Predmét Joga je vyucovan hromadné v 1. ro¢niku Sestiletého studia v rozsahu 1 hodiny tydné.

Sanskrtsky vyraz Joéga, md mnoho riznych vyznamu, z nichz nejuzivanéjsi jsou: spojeni,
sjednoceni ¢i jednota — individualniho Ja s univerzalnim Bytim. Nejhlubsi principy Jogy jsou
zalozeny na propracovaném a dikladném uvédomeéni si fungovani lidského téla. Pfedmétem
nauky o Joze je ,,Ja* a toto ,,Ja“ pobyva ve fyzickém téle. Prastaii jogini zastavali ndzor, ze
clovek ma tii tela: fyzické, astralni a kauzalni. Z tohoto thlu pohledu je J6ga naukou o pfesnych
proudech energie, které prostupuji vrstvami ¢i ,,obaly* téchto tfi tél. Souvislost, kterou ma Joga
s naukou o anatomii, ma kofeny ve zkoumani zivotni sily a jejich projevech v pohybech téla,
dechu a mysli. Prastary a znamenity metaforicky jazyk Jogy vznikl ze skutecnych
anatomickych pokust, které provadély miliony hledaci po tisice let. VSichni tito hledaci sdileli
a sdili spole¢nou laboratoft — lidské télo. Joga je jeden z nejstarSich specifickych a komplexnich
systémt, ktery zahrnuje vyuku a praxi &san — pozic téla, pranajamy — ovladani dechu,
koncentrace a meditace — zklidnéni mysli.

Na rozdil od béznych télesnych cviceni, které plisobi pfedevsim na svaly a pohybovy systém,
je tiginek Jogy mnohem $irsi. Oznaduje se jako psychosomaticky. Asany piisobi také na svaly
a pohybovy systém, ale navic i na vnitini organy, zlazy s vnitini sekreci a vegetativni nervovou
soustavu. V asané je urcCita Cast téla stlacena — posilena a jina protazena, ¢imz se méni prokrveni
prislusnych organli. Zmény v ptitoku krve soucasné s masazi zpisobenou dechovymi pohyby
stimuluji jejich funkci. To vSe pomaha ziskat a udrzet jak télesnou kondici, tak duSevni
rovnovahu a pocit vnitini harmonie.

Vyucujici pedagog vychazi a voli obtiznost dané latky vzdy postupné s ohledem na individuélni
danosti zaka ¢i skupiny, aby mohlo dojit k plynulému osvojovani principti systému Jogy, které
zaka povedou v praxi i v béZzném kazdodennim Zivoté.

Aby mohlo byt Jogové Usili uspésné, nelze oddelovat praxi od filozofie. Nové pfistupy k praxi
konec koncli vzdycky vychdzeji z filozofie, zatimco cvicebni praxe pfipravuje intelekt
k filozofickému hloubani.

Obecné cile

Koneénym cilem vSech oddilti Jogy je dosazeni poznani nasi skutecné podstaty. Joga jako
komplexni systém pomaha zaktim védome pracovat na vyrovnavani pomeéru pruznosti a sily, a
to nejen v jejich fyzickém téle, ale i v jejich mysleni a chovani v kazdodennim Zzivoté. Obraci
jejich pozornost dovnitt a uci je naslouchat nejvnitin€jSim procestim, diky nimz mohou védomé
predchazet uraziim, vycCerpani ¢i stresovym situacim.



Prinos k rozvoji klicovych kompetenci
Joga rozviji ptredevsim tyto kompetence:
Kompetence k uceni

e umét si vytvofit vhodny pracovni rezim a podminky, vyuZzivat ke svému uceni rizné
informacni zdroje, véetné svych zkusenosti a zkusenosti druhych, sledovat a hodnotit
pokrok pii dosahovani cilt, ptijimat hodnoceni vysledkt svého uceni od jinych lidi.

Kompetence k ieSeni problémii

e porozumeét zadani ukolu, urcit jadro problému, ziskat informace a navrhnout zptisob
feSeni, zdivodnit jej, uplatiiovat pfi feSeni problému riizné metody mysleni.

Komunikativni kompetence

e formulovat mySlenky a nazory srozumitelné a souvisle a umét je obhdjit, vyjadiovat se
a vystupovat v souladu se zdsadami kultury projevu a chovani.

Persondlni a socidlni kompetence

e posuzovat redlné vlastni fyzické a duSevni moznosti, stanovovat si cile a priority podle
vlastnich moZnosti, reagovat adekvatné na hodnoceni, pfijimat radu a kritiku, ovétovat
si ziskané poznatky, mit odpovédny vztah ke svému zdravi, byt si védom nezdravého
zivotniho stylu a zavislosti, pracovat v tymu, pfijimat a odpovédné plnit svétené tkoly

Obcanské kompetence a kulturni povédomi

e jednat odpovédné, samostatné a iniciativné, respektovat osobnost druhych lidi
(poptipadé jejich kulturni specifika), jednat v souladu s moralnimi principy,
uvédomovat si — v ramci plurality a multikulturniho souziti — vlastni kulturni, narodni
a osobnostni identitu, chapat vyznam Zivotniho prostfedi pro ¢lovéka, uznavat hodnotu
zivota, uznavat tradice a hodnoty svého naroda

Kompetence k pracovnimu uplatnéni a podnikatelskym aktivitam

e mit odpovédny postoj k vlastnim profesni budoucnosti.

Prinos k realizaci priufezovych témat

Do vyuky jsou zafazena tato prufezova témata: Obcan v demokratické spolecnosti, Clovék a
zivotni prostiedi, Clovek a svét prace.

Mezipredmétové vztahy

Vyuka jogy souvisi s t€émito vyucovacimi pfedmety: Duncan tane¢ni technika (DTT), soucasna
tanecni technika (STT), moderni tane¢ni technika (MTT), pilates (PIL), anatomie (ANA),
kineziologie (KIN).



Vzdélavaci obsah

L. ro¢nik, ¢asova dotace 1 hodina tydné

Ocekavané vysledky vzdélavani

U¢ivo - tematické celky

Z4ak:

- vyuziva zékladni principy systému
Jogy;

- ovladd a rozliSuje zékladni druhy
pohybu patete a jejich zakfiveni;

- rozliSuje druhy svalovych kontrakei,
vychozi pozice, opérné zakladny;

- ovlada zakladni jogové pozice téla —

asany;

- védomé pracuje na vyrovnavani
pruznosti a sily;

- vyuziva dechova a koncentracni
cviceni kobnové  fyzickych i

mentalnich sil;
- je schopen kompenzovat namahu a
relaxovat.

Zakladni principy systému Jogy

- zéklady filozofie Jogy

- pohmatova anatomie

- vychozi pozice a opérné zakladna téla

- dvojice protikladi — posileni a
protazeni svala celého téla

Druhy pohybii patere

- primarni a sekundarni zakfiveni patete

- predklon a zaklon z hlediska prostoru
patefe

- uklon do stran a rotace z hlediska
prostoru patete

Druhy svalovych kontrakei
- soustfedna, excentricka, izometricka,
izotonicka
Ziakladni obtiZnost pozic téla — asan

- vyrovnavani pruznosti a sily
- balan¢ni a koordinacni cviceni

Zakladni dechova cviceni

- Gvod do prandjamy
- védomy nadech, vydech

Zakladni koncentraéni cviceni
- pomoci predmétu

Relaxace a uvolnéni




