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Teoreticka ¢ast
Uvod

Joga se v posledni dob¢ stala velmi popularnim a vyhledavanym druhem pohybu. Jde
0 pohyb, ktery je univerzalni, mohou ho cvic¢it vSichni — déti, mladi, t€¢hotné zeny, lidé
sttedniho véku, seniofi, lidé zdravi i nemocni. Kazdy jedinec si zde nalezne svuj styl, ktery
mu vyhovuje a pfinasi prospéch jeho té€lu i dusi. Z odborné literatury, odbornych seminaii
a skoleni je patrné, Ze dlouhodobé a pravidelné cviceni vede nejen krozvoji pohybu,
k harmonii téla a mysli, ale také pfispiva k poznani sebe samych.

Mezi nejéastéji zminované piinosy jogy patii zdokonaleni rovnovahy a koordinace,
harmonizace krevniho ob&hu a vlivem spravného dychani, na které se joga vyrazné zamétuje,
se zlepSuje 1 psychicka odolnost jedince. Velkou mérou také piispiva ke zlepSeni Spatného
postaveni patefe, ¢innosti vnitinich organut, a dokonce ke zlep$eni spanku.

Cilem této prace je ovéfit v praxi vliv jogovych cviceni na rozvoj motoriky déti
v predskolnim veéku a také piedstavit jogu détem i ucitelim. Chce poukazat na moznosti
zaclenéni jogy do kazdodenniho Zivota déti a také vysvétlit, ze timto cvicenim mohou déti
ziskat nejen vétsi pohyblivost a pruznost, ale také moznost 1épe vnimat své télo a respektovat
sebe 1 okoli v nesoutézivém prostiedi.

V teoretické Casti této prace je charakterizovano obdobi ptedskolniho véku, uvedena
jsou specifika motoriky déti v tomto obdobi a také je poukazano na jejich fyzicky, psychicky
I socidlni vyvoj. Priblizeny jsou charakteristické znaky détské jogy, jeji metody, principy
a postupy. Popsan je zde motoricky test, Sjehoz pomoci lze hodnotit trovenn pohybovych
dovednosti déti predSkolniho véku.

V praktické ¢asti jsou zhodnoceny vysledky vyzkumného Setfeni, jehoz vyzkumny
vzorek tvofily déti z matetské Skoly. K vyzkumnému Setieni byl pouzit test vyvoje hrubé
motoriky TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000), jenz vychazi z ptavodniho testu hrubé motoriky
(TGMD), ktery byl poprvé vydan v roce 1985. Nova verze TGMD-2 vznikla 0 néco pozdé;ji,
ato v roce 2000. Test se zamétuje na vyvoj hrubé motoriky.

Ve své praxi se snazim vyhleddvat nové moznosti, jak vést nejmensi déti k tak
prospésnému cviCeni, jakym joga bezesporu je. Vlastni zkuSenosti, poznatky i uvedeni
teoretickych znalosti do praxe pii cvieni s malymi détmi v matetské Skole byly cennym
vstupnim materidlem pfi zpracovani této odborné prace.

Zaver prace je vénovan celkovému zhodnoceni provedeného vyzkumného Setreni.



1 Teoreticka vychodiska prace

Teoreticka ¢ast prace vychazi ze studia odborné literatury, odbornych seminaii a je
zaméfena na zakladni pojmy souvisejici s pohybovou aktivitou déti predskolniho véeku.

Z kapacitnich ditvodl se v této praci nezabyvam jednotlivymi druhy jogy.
1.1 Charakteristika vékové kategorie predskolni vék

1.1.1 Obdobi predskolniho véku

V odborné literatufe je vyvojové obdobi piedskolniho véku oznacovano jako obdobi
priblizné od tii do Sesti let. Matéjcek a Pokorna (1998) ve své publikaci uvadéji, ze na zacatku
tohoto obdobi je dité ,,zralé” pro vstup do matetské skoly a na konci tohoto obdobi je ,,zralé*
pro vstup do Skoly.

Wedlichova a Hefmanova (2008) hovofi V $ir§im slova smyslu o obdobi od narozeni
ditéte az po jeho vstup do skoly, v uzsim slova smyslu za toto obdobi oznacujeme vék od ti
do Sesti let. Obdobi piedskolniho véku je také Casto ozna¢ovano jako obdobi véku matefské
a psychického. V tomto obdobi dochazi u déti K velkému fyzickému, psychickému,
socialnimu a emo¢nimu vyvoji. Je proto velmi dulezité, aby pravé v tomto obdobi dochazelo
k rozvoji vSech funkci, nebot’ Vv pozdéjsim veéku by se pak jiz nemusely plné rozvinout
(Wedlichova, Hefmanova, 2008; Vagnerova, 2012).

Dale Vagnerova (2012) uvadi, Ze u ditéte v tomto obdobi dochézi ke stabilizaci vlastni
pozice ve svété a diferenciaci vztahu ke svétu. Zaveérecna faze tohoto obdobi neni urcena
fyzickym v€kem, ale piedevsim socialné, a to nastupem do Skoly.

Obdobnou interpretaci jako Wedlichova a Hefmanova (2008) uvadéji Langmeier
a Krejcitfova (2006), ktefi oznacuji predskolnim vékem v SirSim slova smyslu celé obdobi od
narozeni az do okamziku, kdy dité¢ nastupuje do zakladni $koly. V uzS§im slova smyslu
oznacuji toto obdobi jako vék mateiské Skoly. Dale také poukazuji na dulezitost rodinné
vychovy a zdiiraziuji, Ze ta by méla zlstavat zakladem optimalniho rozvoje ditéte.

Smelova a Pragilova (2018, s. 31) ve své publikaci oznaéuji obdobi piedikolniho véku
V uzsim pojeti jako obdobi od dovrSeni tfetiho roku az do obdobi zahajeni povinné Skolni
dochazky. ,.Zpravidla po dovrseni Sestého roku Zivota jedince, tj. ,,vék materské Skoly“.
V tomto obdobi mohou déti navstévovat materskou skolu, kterda doplnuje rodinnou vychovu

a pripravuje dite na jeho dalsi vzdélavaci etapu, tj. povinné skolni vzdelavani.*



Pohledem $kolského zakona (Cesko, 2004) a jeho nejnovéjsi novelizace dle § 34, odst.
1): ,, Predskolni vzdélavani se organizuje pro deéti ve véku zpravidla od 3 do 6 let, nejdiive

vSak pro déti od 2 let.



2 Specifika motoriky predskolniho ditéte

Pro obdobi piedskolniho veku je charakteristicka zna¢na potteba pohybu. V této dobé
dochazi k rozvoji hrubé motoriky, déti ziskavaji své prvni pohybové zkuSenosti. Tento vyvoj
je zpravidla zakoncen ve Ctyfech letech ditéte. Své okoli déti poznavaji nejlépe pomoci her,
které jsou 1 silnym motiva¢nim faktorem.

Pro vyvoj motoriky déti pfedSkolniho veku jsou typické zmény télesné a funkeni.
Meéni se télesné proporce, navysuje se podil svalové hmoty a snizuje se klidova tepova
frekvence. Na zéklad¢ téchto zmén nartsté u ditéte jeho té€lesnd vykonnost.

Ve své publikaci Hajek (2012, s. 14) poukazuje na to, ze se motorika pfedskolniho
ditéte stava jistéjsi a presnéjsi, hra jiz neni egocentrickd, ale nastupuji hry kooperativni.

., Na relativné nizkem stupni rozvoje ziistavaji schopnosti kondicni (silove, vytrvalostni
azcasti rychlostni), naopak dosti vysokého stupné dosahuje uz kolem 6 let komplex
koordinacnich schopnosti (obratnostnich véetné rovnovahy a pohyblivosti).

M¢kota a Blahus (1983) zminuji, ze motorické schopnosti, které jsou souborem
predpokladii jedince k tispé$né pohybové ¢innosti, se vyvijeji diferencovang.

Langmeier a Krejcitova (2006) uvadéji, ze dité ve veku tii let zakoncilo vyznamnou
etapu, kdyz se naucilo samo chodit. Dokaze chodit i béhat po rovném i nerovném terénu,
ale 1 ty jsou vyznamné, nebot’ pravé na zdklad¢ téchto zmén v pohybovych obratnostech si
dité nachazi své misto mezi vrstevniky a tyto zmény také ovliviiuji jeho vyvoj sobéstacnosti.

Bélinova (1986) uvadi, ze ve tietim roce Zivota se u ditéte zkvalitiiuje rozvoj pohybu.
Dité jiz 1épe ovlada své télo, zdokonaluji se zdkladni formy jeho pohybu, udrzi smér chiize
a umi ménit rychlost. Na pocatku tietiho roku se také objevuji pocatky vylézani a slézani, a to
v disledku dostatecného rozvoje télesnych sil a koordina¢nich schopnosti. Dale si dité ve
ttech letech osvojuje seskok a preskakovani prekazek. Zvysuje se jeho pohyblivost a znaéné
vyuziva rizné lokomocni hry. Dité v tomto obdobi potiebuje dostatek pohybu, zaroven je
vSak nutno dbat na protitrazovou ochranu, protoze tyto déti se velmi rychle unavi a také
velmi Spatné odhaduji své moZznosti. Mezi ¢innostmi v tomto obdobi jednoznacné prevazuji
hry, jejich obsah je velmi rozmanity. Pohybové funkce jsou ve Ctvrtém roce Zivota jiz
pomérné dobfe rozvinuty. Dité se naucilo bezpecné chodit, béhat, skakat atd. Také jiz dokaze
do jist¢é miry organizovat své pohyby. Na zaklad¢ instrukci uditele se napiiklad nauci
pohybovou hru nebo provadi rytmické tkony dle hudby. Na rozvoj pohybovych dovednosti

ma znacny vliv i prostiedi, ve kterém se dité¢ nachdzi. Je tedy velmi dilezité na tuto skute¢nost



pohlizet pfi organizovani kazdodennich cinnosti v mateiské Skole a poskytovat détem
dostatek moznosti pro pohyb, a to nejen pii hrach, ale i pti ostatnich ¢innostech. V patém roce
zivota pak dochézi k dalsimu zpiesnéni pohybové Cinnosti. Dité jiz 1épe vnima prostor, to mu
umoziuje lep$i orientaci v poloze predméth (napt. daleko — blizko, nahote — dole apod.).

Sulova (2019) ve své publikaci uvadi, Ze v oblasti vyvoje motoriky u déti predskolniho
véku dochdzi ke zdokonalovani a k nariistu kvality pohybové koordinace. Dit¢ se stava
hbitéjsim, jeho pohyby jsou ptesnéjsi, ladn€jsi a v rdmci ¢innosti s dospélymi jedinci nebo
vrstevniky dokéze velmi dobie pozorovat a napodobovat sportovni aktivity. Jeho hry jsou
Casto spojeny s pohybem jako skdkani, hazeni, béhani do schodi i ze schodi, skoky z vysky
a stoj na jedné noze.

Motoricky vyvoj ditéte se déli na dvé hlavni oblasti — hrubou a jemnou motoriku.
Hrubou motorikou chapeme lokomoci ditéte v prostoru, uvédomeéni si vlastniho téla, zisk
novych pohybovych dovednosti, ovladani télesnych funkei, koordinaci pohybu a jeho rozsah.
Jemna motorika zahrnuje zakladni sebeobsluzné ¢innosti, manipula¢ni ¢innosti a koordinaci
ruky a oka. Autorky ve svém dile uvadéji vyvojové Skaly motoriky, které jsou rozdéleny do
jednotlivych tabulek, na jejichz zakladé mizeme vyhodnotit, zda dité v uvedeném véku dané
zvlada, zvlada s dopomoci nebo nezvlad4, napt. zda ve tfech letech zvlada, zvlada
s dopomoci, nezvlada piekroceni nizké prekazky, ve ctytech az péti letech chtizi po schodech
a pfi tom stfida nohy a v Sesti letech preskoceni nizké prekazky snozmo. Jednotlivé polozky
jsou uréeny k posouzeni jeho pohyblivosti, koordinace a udrzeni rovnovahy.

Uroveit motorickych schopnosti a dovednosti ,.oviiviuje fyzickou zdatnost, vybér
pohybovych aktivit, zapojeni do kolektivu déti, vnimani, rec¢, kresbu a pozdéji i psani.
»Pohybova neobratnost ¢i opozdeéni casto ovlivni vyvoj dalSich funkci® a veSkerd oslabeni
nebo nespravné pohybové navyky z détstvi se promitnou do zdravotniho stavu v jeho dal§im
zivoté (Bednatova, Smardova, 2015, s. 7, s. 11).

Déle se v této praci zaméfim na motoricky vyvoj ditéte piedSkolniho veéku jako
na jedno z témat, kterym se zabyva Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani
(dale jen RVP PV).

Dle zékona 561/2004 Sb., o0 piedskolnim, Skolnim, stfednim, vy$Sim odborném
ajiném vzdélavani (Skolsky zakon), ve znéni pozdéjsich ptedpist, jsou tvoieny kurikularni

dokumenty, a to na dvou tirovnich — statni a skolni.

10



V prvni fad€ se jedna o Narodni program vzdélavani, ktery vymezuje vzdélavani jako
celek, a dale do statni urovné spadaji ramcové vzdélavaci programy (RVP), které stanovuji
zavazné ramce pro predskolni, Skolni a stiedni vzdélavani. Jde o vefejné dokumenty, které
jsou piistupné pro pedagogickou a nepedagogickou veiejnost (MSMT CR, 2021).

RVP PV stanovuje zédsady, ze kterych by mél pedagog vychazet, a tyto zésady jsou
zde podrobné popsany. RVP PV vytvaii jakysi rdmec a oznacuje hlavni principy a cile
vzdélavani déti predskolniho véku. Ve skolském zakoné jsou formulovany obecné cile a na né
navazuji ramcov¢ cile piedskolniho vzdé€lavani, kterymi jsou:

1. Rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani;

2. Osvojeni hodnot,

3. Ziskdni osobnostnich postojit (MSMT CR, 2021, s. 9).

Mateiské Skoly maji prostor pro tvorbu vlastnich Skolnich vzdé€lavacich programi
(SVP). V souladu s RVP PV vytvareji na zdkladé svych konkrétnich podminek a prostiedi své
vlastni SVP, z nichZ vychazeji pedagogové pii tvorbé tiidnich vzdélavacich programi (TVP),
které jsou vytvoreny na dané obdobi a pro konkrétni tfidu (Pricha, Kotéatkova, 2013;
Dvotékova, 2007).

RVP PV (2021) ma pét hlavnich vzdélavacich oblasti a soucasti kazdé z nich jsou dil¢i
vzdélavaci cile, vzdélavaci nabidka, ofekavané vystupy a také rizika, ktera by mohla cely
vychovné vzdeélavaci proces ohrozit. Vzdélavaci oblasti napomahaji nasmérovat ¢innosti
pedagogl. Jedna se o tyto oblasti: biologické, psychologické, interpersonalni, socidlng-
kulturni a environmentalni.

Tyto oblasti jsou pojmenovany:

o  Dité ajeho télo — oblast biologicka.

e Dité a jeho psychika — oblast psychologicka.

e Dité a ten druhy — oblast interpersonalni.

e Dité a spolecnost — oblast socidalné-kulturni.

e Dité a svet — oblast environmentalni “ (MSMT CR, 2021, s. 14).

To, co ucitel podporuje u déti predSkolniho véku, je obsazeno v dil¢ich cilech
(zamérech) a jako prostfedek vzdélavani slouzi vzdélavaci nabidka. Ta predstavuje soubor
praktickych a intelektudlnich ¢innosti, na jejichz zaklad¢ ucitel vzdelavaci nabidku napliuje
a sméruje k o¢ekavanym vystuptim. Nabidka by méla odpovidat potiebam déti piedSkolniho
véku a méla by byt rozmanité a konkrétni. DosaZeni ocekdvanych vystupil neni zdvazné, vzdy

odpovida individualnim moznostem ditéte (MSMT CR, 2021, s. 14).
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Snahou predskolniho vzd€lavani je otevrit ditéti cestu ke vzdélani a usnadnit mu jeho
dalsi zivotni etapu. Jednim z tkoli predskolni vzdélavani je tedy rozvijet osobnost ditéte
a podporovat jeho télesny vyvoj. Jak bylo vyse zminéno, RVP PV je tvofen né¢kolika
oblastmi, pfi¢emz pohybova vychova spadéa do vzdélavaci oblasti Dité a jeho télo.

Jejim hlavnim tkolem je podpora vyvoje ditéte, zlepSeni jeho télesné zdatnosti, rozvoj
pohybovych i manipula¢nich dovednosti a otevieni cesty ke zdravému Zivotnimu stylu. Pti
napliovani téchto ukolu je tfeba brat zfetel na individualni piedpoklady a moznosti kazdého
ditéte, a to tak, aby byla poskytovana podpora ve vyvoji détem, které jsou pohybové nadané,
ale 1 détem, které maji jisté pohybové oslabeni.

Dvorakova (2002) ve svém dile hovoii o nezastupitelné uloze pohybu u déti
Vv piedskolnim obdobi. Dité se pomoci pohybu seznamuje se svym prostfedim, uc¢i se ovladat
své telo, dale mu pohyb dopomaha k vyjadieni sebe sama, ke komunikaci s ostatnimi. Stava
se prostiedkem spoluprace, pomoci nebo i soupeteni. Z téchto diivodli by méla byt nabidka
aktivit v matefskych Skolach velmi pestra a méla by =zahrnovat nejen lokomoc¢ni
a nelokomo¢ni pohybové dovednosti, ale také rizné hry smyslové, hudebni, psychomotorické
a také sebeobsluzné a pracovni ¢innosti.

Snahou pedagoglti v matetskych Skolach by mélo byt, aby plany jejich cCinnosti
a aktivit vychazely ze slozeni skupiny, se kterou pracuji a aby sméfovaly ke konkrétnimu cili.
Pedagogové by méli vzdy znat své cile. Takto vytvofené skladby pohybovych ¢innosti jsou
efektivnéjsi nez nahodilé aktivity bez konkrétnich cila (MgMT CR, 2021, s. 33, s. 44).

Téma motorického vyvoje nalezi tedy zejména do prvni z uvedenych vzd€lavacich
oblasti (Dit¢ a jeho télo), ale jak uvadi Dvordkova (2006), nelze od sebe oddélit oblast
biologickou, psychologickou a socidlni. Tyto oblasti se vzdjemné prolinaji, prostupuji
a ovliviiuji. Provedeni jedné Cinnosti, kterd je zaméfena na urcitou oblast, bude vzdy lehce
ovlivilovat oblast dalsi.

A 1 kdyz jednotlivi autofi definuji motorické dovednosti riznymi zptsoby, panuje zde
shoda v tom, ze motorickd kompetence je uréita zpisobilost provadét ¢i vykonavat kvalitné

pohybové vykony.
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2.1 Dité a jeho télo

Nyni blize pohlédneme na zde zminovanou prvni oblast, tedy oblast biologickou —
Dité a jeho télo.

., Zameérem vzdelavactho usili ucitele v oblasti biologickeé je stimulovat a podporovat
rust a neurosvalovy vyvoj ditete, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsovat jeho télesnou
zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych
I manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je ke zdravym Zivotnim
navykiim a postojiim“ (MSMT CR, 2021, s. 15).

Ve svém dile Kot'atkova (2014, s. 161) uvadi, Ze je tato oblast zaméfena na vzdélavaci
cile, které¢ smétuji do biologické¢ urovné a mély by plnit potieby fyziologického rozvoje
détského organismu s potfebou pohybu a aktivity. Déti by mély sméfovat ke spravnému
rozvoji  té€lesnych a pohybovych funkci, koordinaci, zdatnosti a k motorickym
I sebeobsluznym dovednostem.

Ucitel v této biologické oblasti u ditéte podporuje dil¢i vzdélavaci cile. Jedna se
napiiklad 0 ,,rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé
| jemné motoriky (koordinace a rozsahu pohybu, dychdni, koordinace ruky a oka apod.),
ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci, rozvoj fyzické i psychické zdatnosti** a dalsi,
které jsou uvedeny v RVP PV (MSMT CR, 2021, s. 15).

Tyto dil¢i vzdélavaci cile jsou detailnéji rozpracovany v ptiloze RVP PV —
Konkretizované ocekavané vystupy.

Jednotlivé diléi vzdélavaci cile se shoduji S tim, co spravné provadéna joga podporuje.
Na zaklad¢ doporucené vzdélavaci nabidky ucitel détem pfipravuje a nabizi rizné ¢innosti,
z nichz mnohé jsou spojeny sjogou. Jedna se napiiklad 0 lokomoc¢ni a nelokomoc¢ni
pohybové €innosti, zdravotné zaméfené ¢innosti (protahovaci, uvolfiovaci, dechova, relaxacni
cviceni), Cinnosti orientované K poznavani lidského téla a jeho casti, k ochran¢ zdravi
a vytvateni zdravych navykd (Polakova, 2019; MSMT CR, 2021, s. 15).

V matetskych Skolach jsou zatazovany lokomoc¢ni cinnosti (b&h, chtize, skoky,
poskoky, lezeni) a nelokomoc¢ni Cinnosti (zmény poloh a pohybti t€la na misté). Ke zlepSovani
hrubé ajemné motoriky vedou dal§i cinnosti, jimiZ jsou manipulacni, konstruktivni,
sebeobsluzné, grafické a pracovni ¢innosti. Velkou oblibu maji i ¢innosti hudebni, rytmické

a prozitkové (Guillaud, 2006; Szabova, 2001).
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2.2 Dité a jeho psychika

,, Zamerem vzdeldavaciho usili ucitele v oblasti psychologické je podporovat dusevni
pohodu, psychickou zdatnost a odolnost ditéte, rozvoj jeho intelektu, reci a jazyka,
poznavacich procesut a funkci, jeho citit i viile, stejné tak i jeho sebepojeti a sebenahlizeni,
jeho kreativity a sebevyjadreni, stimulovat osvojovani a rozvoj jeho vzdélavacich dovednosti
a povzbuzovat je v dalsim rozvoji, pozndvdni a uceni“ (MSMT CR, 2021, s. 17).

Kotatkova (2014, s. 163) uvadi, ze toto vzdélavaci zaméteni svij cil sméruje do
oblasti psychologické. Zna¢né napomaha rozvoji vSech psychickych funkci (vnimani,
mysleni, soustfedéni, pamét, city, u€eni, tvofivost a vili) a také pojima dal§i podoblasti
(jazyk afte¢, poznavaci schopnosti a funkce, piedstavivost a fantazie, mySlenkové operace,
sebepojeti, city a vule).

Ucitel v této psychologické oblasti u ditéte podporuje dil¢i vzdelavaci cile, kterymi
jsou dle RVP PV (MSMT CR, 2021, s. 17) naptiklad rozvoj fedovych schopnosti
a jazykovych dovednosti, rozvoj komunikativnich dovednosti, a to jak verbalnich, tak
I neverbalnich. Dale se zaméfuje také na rozvoj kultivovaného projevu, 0svojovani si
poznatkd a dovednosti, které predchazeji ¢teni 1 psani, rozvoj zajmu o psanou podobu jazyka.

Na zdklad¢ vzdelavaci nabidky ucitel ditéti predkladd naptiklad riizné hry se slovy,
vypravéni piibéht, vypravéni dle skutecnosti nebo dle rizného obrazového materialu,
podle vlastni fantazie, na zaklad¢ sdéleni slySeného druhym, komentait prozitych zazitkd,
vypravénych pohadek a piibéhu apod.

Rozvoj motoriky mluvidel je tzce spjat srozvojem hrubé a jemné motoriky.
V matetfskych Skolach jsou zafazovany pohybové cinnosti, které vedou k rozvoji
komunika¢nich dovednosti. Mezi n¢ patii naptiklad pohybové hry, které podporuji vzéjemnou
komunikaci, vedou k piijimani roli a také seznamuji déti s pravidly her a jejich dodrzovanim.
Vedou také krozvoji neverbalni komunikace, skupinovym promluvam i individualnimu
mluvnimu projevu (Klenkova, 2006; Kutalkova, 2010).

RVP PV (MSMT CR, 2021, s. 31) se zabyva podminkami pro spravny motoricky
vyvoj také zpohledu materidlniho zajisténi, psychosocialnich podminek, zivotospravy
a organizace kazdého ptedSkolniho zafizeni. Matefskd Skola by méla détem zabezpecovat
dostatecné prostory, které jsou pro né vhodné, vybaveni a pomiicky, jez jsou pro né pfitazlivé,
zahradu nebo hiisté¢ pro dostatek volného pohybu uvnitf 1 mimo prostory Skoly, pckné
a bezpecné prostredi, flexibilni denni fad, vnémz je vyvaZen pomér mezi spontdnnimi

a fizenymi aktivitami.
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Bliz§i naroky na prostory vymezuje i vyhlaska 410/2005 Sb., o hygienickych
pozadavcich na prostory a provoz zafizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti
a mladistvych.

Na zakladé RVP PV (MSMT CR, 2021) by mél pedagog viechny tyto ¢innosti u ditéte
podporovat a predkladat mu takové tukoly, podnéty ke hie a cviceni, aby jejich
prostfednictvim dochézelo k pfirozenému uceni novych dovednosti. Jestlize dit¢ vedeme
spravnym vychovnym stylem, ktery napomaha K jeho zdravému vyvoji, ziskava tim i velmi
pozitivni vztah K riznym pohybovym ¢innostem. V popfedi zajmu mateiskych $kol by m¢la
byt snaha, aby jejich rezim vedl ke zlepSovani motorickych dovednosti déti, a to
prostiednictvim pro né€ zabavnych ¢innosti a aktivit.

Ve své publikaci Novotny (2011) zmituje, ze cilem pohybovych aktivit v matetské
Skole je rozvijet u téchto déti fyzickou a psychickou zdatnost, lokomocni dovednosti
a emocionalni rovnovahu. Jestlize déti vedeme k pohybu, ke zdravému a aktivnimu zivotnimu
stylu, u¢ime je 1épe vnimat vlastni télo, cilené¢ fidit svalstvo a formovat kladny vztah
k pohybu samotnému. Nejvhodné&jsi motivaci je pro déti jejich vlastni piirozena potieba
a touha po pohybu. Velmi podstatné je také neomezovat se pouze na spontanni pohyb, ale do

pohybovych aktivit v€lenovat i fizené ¢innosti a hry.
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3 Télesna vychova, fyzicky, psychicky a socialni vyvoj ditéte
3.1 TVvRVPPV

Pohyb je vyznamnou soucasti zivota ditéte. Z tohoto divodu jsou pedagogové
matefskych Skol v této oblasti odborné vzdélavani. Je velmi dulezité, aby znali jednotliva
vyvojova specifika déti, dale dobie ovladali metodiku a didaktiku a aby na zakladé¢ téchto
znalosti piipravili kvalitni $kolni (tfidni) vzdélavaci program. Kvalitné a odborné zajisténé
podminky k pohybu napomahaji k rozvoji télesnému, psychickému i socialnimu (Prucha,
Kotatkova, 2013, s. 81).

Bélinova (1986, s. 30) hovoti o zdkladnim poslani télesné vychovy, jimz je rozvijet
a upevnovat télesny rozvoj a rust, télesné i dusevni zdravi, télesnou zdatnost, vykonnost
a odolnost jedince, rozvijet a upeviovat predpoklady pro optimalni a harmonicky télesny rust.

Dvotakova (2006) uvadi, ze je tento rozvoj uskuteciiovan prostiednictvim fizenych
a spontannich pohybovych ¢innosti. Vyznamnou roli v zivoté ditéte a prevenci zdravotnich
problémii ma pravé télesnd vychova, jez napomahd k vSestrannému rozvoji ditéte, upeviiuje
jeho zdravi, ale také napomaha zvysit jeho rozumovou stranku.

Pohybové ¢innosti v matefskych Skolach jsou dany RVP PV a jednotlivé Skoly z ngj
vychéazeji pifi tvorbé vlastniho Skolniho vzdélavaciho programu a nasledné tfidniho
vzdélavaciho programu. Denni rezim je sestaven tak, aby byly respektovany individualni
potteby pohybu kazdého ditéte. V rezimu dne dochdzi k pravidelnému stiidani fizené herni
¢innosti a c¢innosti spontanni. Dbadno je na pravidelné stravovani a odpocinek. T¢lesna
vychova je zatfazena v tydennich integrovanych blocich jako hlavni ¢innost zpravidla 1-2x
(Miklankova, 2009).

Dvorakova (2007) také hovoii o dulezitosti pravidelného rezimu dne, kde je
zastoupena Fizena télesna vychova i spontanni aktivity. Pro soucasny i budouci zdravy zpusob
zivota ditéte je dalezité, a pro $kolu odpovédné, aby byly napliiovany potieby déti, a to nejen
ve vychovné-vzdélavacim procesu, ale i v kazdodennim rezimu dne.

Déti prostiednictvim pohybovych aktivit ziskdvaji rizné kompetence, které jsou
dilezité pro jejich dalsi zivot. A pravé pohybové aktivity jsou pro dité¢ k dosazeni klicovych
kompetenci pfirozenym a vhodnym prostfedkem. Dvoiakova (2006) dale uvadi, ze se jedna
0 kompetence Vv oblasti osvojovani pohybovych dovednosti, posilovani télesné zdatnosti

a také v oblasti kognitivni a afektivni.
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Souhrn ¢innosti, které nabizi télesnd vychova détem piedskolniho veku, je dilezitou
soucasti zivota ditéte a také prevenci proti zdravotnim problémim. Zaroveni mohou byt

prostiedkem k napliiovani RVP PV v konkrétnich podminkach skol (Dvotékova, 2002).
3.2 Specifika fyzického vyvoje ditéte predSkolniho véku

Stavbu a tvar téla ditéte vyrazné ovliviiuji dédicné vlivy, které rozhoduji o celkovém
télesném utvareni jedince. To, o jaky typ pujde, rozhoduje predevSim vySka a hmotnost
jedince, dale pak mohutnost jeho kostry a svaloviny spole¢né s dal§imi znaky.

Matéjcek a Pokorna (1998, s. 8) ve své knize uvadéji vyhranéné télesné typy, k nimz
patfi na stran¢ jedné ,, clovek asthenicky — dlouhy, velmi Stihly, u néhoz vyska prevazuje nad
hmotnosti, s lehci kostrou, neprilis silnou svalovinou a slabou tukovou vrstvou . Ddle pak na
strané druhé ,,clovéek pyknicky — mensi, zavality, S prevahou hmotnosti nad vyskou, se silnou
kostrou a tukovou vrstvou .

Dité¢ ve tfech letech v€ku navazuje plynule na batoleci obdobi, Vvtomto obdobi
organismus rychle roste. Dit¢ méfi okolo 100 cm a jeho primérna vaha se pohybuje okolo
15 kg. Odchylky v rozmezi 500 g a 3 cm jsou v normé. Bez ohledu na télesny typ jedince
vyroste dit¢ Vv ptredskolnim obdobi zhruba o 5-6 cm za rok a na vaze pribyde v priméru
0 2 kg. Jednotlivé prirtstky nemusi byt kazdy rok stejné, dochazi k jejich kolisani, které muze
byt ovlivnéno zdravotni situaci ditéte (Cihdk, 2016a, s. 49; Mat&jéek, Pokorna, 1998).

Postava ditéte md mezi druhym az ctvrtym rokem charakteristicky tvar, ktery
predstavuje vycnivajici bficho a vypouklé lopatky. Tento tvar je dan postupnym vyvinem
zadového a bfisniho svalstva. V tomto v€ku nejsou patrny intersexualni rozdily. Proto je toto
obdobi oznacovano jako neutrdlni détstvi (Miklankova, 2009).

Machova (2016, s. 209) zminuje, Ze od ¢tvrtého roku ditéte dochazi k pomalému,
pravidelnému a plynulému ristovému tempu, jez je u ditéte typické od ptedskolniho véku az
po mladsi Skolni v€k. Autorka dale uvadi, Ze Sestileté¢ dit¢ primémé méii 118 cm a vazi
pfiblizn€ 22 kg. V této dob¢ jsou rozdily v hmotnosti a vySce mezi divkami a chlapci velmi
malé. Détské télo v prvnich letech Zivota az do obdobi Sesti let, tedy v etapé neutralniho
détstvi, nevykazuje ve zpusobu uloZeni tuku, ve stavbé kostry a svalstva zadné rozdily
v pohlavi mezi chlapci a divkami. O obdobi od dvou let do ¢tvrtého roku se hovoti jako
0 obdobi prvni télesné plnosti, kdy doSlo k zaobleni détského téla, zpiisobeného dobie
vyvinutym tukovym polstafem, ktery obklopuje svalstvo. V Sesti letech je télo ditéte Stihlejsi
a vytahlejsi, prechazi tak z obdobi prvni télesné plnosti do obdobi prvni vytahlosti. Tyto
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zmény postavy muzeme zjistit pomoci filipinské miry, kdy dit€¢ pomoci ohnuté pravé paze
ptfes temeno hlavy zkousi dotek prsty levého boltce. Zatimco v péti letech je vysledek této
miry negativni, v Sesti letech se stavd pozitivnim, a to v disledku promény postavy.

Koncetiny jsou delsi, prostfedni prst se tedy dotkne horniho okraje levého boltce.
3.2.1 Opérny systém a kloubni flexibilita

Kosterni soustava je pasivni pohybovy aparat, tvofeny organy, kterymi jsou kosti.
Soubor kosti se nazyva kostra. Télesna vyska jedince je dana vyskou kostry. Nékteré casti
kostry slouzi jako pevny obal pro jiné organy (napft. lebka), dale je kostra oporou pro mékké
organy a také poskytuje zasoby mineralnich latek (Grim a kol., 2019, s. 26; Machova, 2016,
s. 34).

Kosti rozdélujeme na dlouhé, kratké a kosti ploché. Jejich povrch v oblasti kloubni
plochy pokryva hladka vrstva sklovité chrupavky a ostatni povrch kryje vazivova blana
okostice. Kosti jsou vzajemné spojeny bud pevné, nebo pohyblivé. Pevné spojeni se
vyskytuje tam, kde kostra vytvaii pevnou schranku mekkym organtim, a uskuteCiiuje se
chrupavkou, vazivem nebo sriistem kosti. Pohyblivé je spojeni kloubni, jez umozituje pohyb
kosti a v némz se dotykaji dv€ nebo vice kosti. Kosti déti nejsou jesté zcela osifikovany ani
neni dokonceno kloubni spojeni (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

Dylevsky (2000, s. 131) uvadi, ze pravé toto nedokoncené kloubni spojeni vede
K vétsimu rozsahu pohybu. Dale hovoii o tvarové piestavbé vsech kosti koncetin, ktera je
Vv piedskolnim obdobi velmi vyrazna. Typicky je pro ni napiiklad rychly rist hran a vybézka.
Nejrychleji rostou kloubni pouzdra a utvary, na které se upinaji svaly. Kloubni spojeni nejsou
dokoncena, kloub déti ptedskolniho véku se znacné 1i8i od kloubu dospélého jedince, a to ve
stavbé, tvaru, funkci a mohutnosti. Postupné dochazi k jejich zpevitovani pomoci vaziva, coz
je divod, pro¢ nejsou pro déti predskolniho véku vhodné nékteré cviky, pii kterych dochazi
k nadmérnému protahovani ¢i pretézovani. Kloubni pouzdra a vazy jsou jesté znacné slabé.
U téchto déti se také nedoporucuje jednostrannd zatéz a noseni tézkych biemen. Pro pohybové

aktivity déti je proto nutno respektovat tato vyvojova omezeni.
3.2.2 Pohybovy systém a posturalni funkce

Pohybova aktivita ditéte pfedSkolniho véku ma vliv na riist svalovych skupin a také na
vyvoj zakiiveni patefe. Vyviji se pfedevs§im velké skupiny svalt (Dylevsky, 2000, s. 126).
Zadové svalstvo neni jesté dostateCné vyvinuto, stejné tak je tomu u svalstva biisniho.

Toto nedostatecné vyvinuti zplsobuje u déti predSkolniho veéku nékteré typické znaky,
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kterymi jsou vystouplé lopatky a vycnivajici bficho. Pro trup je typicky valcovity tvar bez
zuzeni v pase. V predskolnim obdobi dochazi predevsim k vyvoji velkych svall, od Sesti let
K postupnému vyrovnani poméru ve vyvoji velkych a malych svali. Rozvoj drobnych svali
umozni zacit s rozvojem jemné motoriky rukou (Machova, 2016, s. 209).

Velké skupiny svalil, které se v tomto obdobi vyvijeji, vSak nemaji adekvatni ak¢ni
schopnost. Relativni ochablost a oslabeni svalii mtze byt pfi¢inou vadného drzeni téla,
v disledku n¢hoz dochazi ke vniku skolidzy, lordoz ¢i kyfoz. PredSkolni obdobi je znacné
dalezité¢ pro rist a formovani svalstva. Jedna se o vyvoj zcela individualni, ktery je silné
ovlivnén jak pohybovou aktivitou ditéte samotného, tak i aktivitou a zplisobem zivota celé
rodiny (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

Dvorakova (2007) zminuje, Ze zakladem spravné techniky pohybu je spravné drzeni
téla. Dulezitd je vyvazenost Ccasti téla, které zajiStuji pozadované svalové napéti.
Jednostrannou svalovou cinnosti ¢i jejim nedostatkem dochdzi k naruseni rovnovahy
svalovych soustav a dojde tak k poruSeni spravného drzeni téla. Zaklady spravného drzeni téla
se formuji prave jiz v obdobi piedskolniho véku. Drzeni téla neboli télesny postoj je slozkou
hrubé motoriky a také znakem stupné zralosti nervové soustavy.

Machova (2016 s. 209) uvadi, Ze déti piedskolniho véku nemivaji tolik problému se
spravnym drZenim téla, jako je tomu u déti Skolniho v€ku. Pfesto se ale 1 zde setkame
s funkénimi vadami, kterymi jsou odstalé lopatky, kulatd zada a skoliotické drZeni patete.
Autorka vSak zaroven zminuje, Ze v soucasné dobé ma vyskyt vadného téla stoupajici
pfipadech 1 jednostrannym zatéZovanim.

Je proto velmi dilezité v€novat pozornost prevenci vadného drzeni téla jiz u déti
predskolniho v&ku a vést je k pravidelnému té€lesnému cviceni.

Také Maheshwarananda (2017) hovoii o drzeni téla u déti predskolniho véku. Jeho
pohled je totozny s pohledem Machové (2016, s. 209) a poukazuje na to, Ze tyto déti zpravidla
nemaji problém s drzenim téla, a pokud se tyto vady objevi, déti jsou schopny je korigovat.
Jedna se 0 vady funkéni, pti kterych nedochazi ke strukturdlnim zméndm skeletu. Pti cviceni
autor doporucuje volit zasadné¢ komplexni cviceni, kterda ovliviiuji svalové — kosterni
soustavu, vnitini orgdny a také centralni nervovy systém a slozku emocionalni. Vhodnym

cvicenim jsou zde prave jogova cviceni.
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3.2.3 Dychaci soustava

Organismus potiebuje k zajisténi vSech zivotnich funkci energii, jez se uvoliiuje pii
oxidaci latek bohatych na energii. Pii tomto procesu vznika také oxid uhlicity a voda. Pro
tento proces je tedy nezbytny piisun kysliku a odstranéni oxidu uhli¢itého. K tomu slouzi
dychaci tustroji, jehoz ¢innost nazyvame dychéni (respirace). Dychéni je velmi slozitd funkce
a probihd ve spolupraci dychaciho a ob&hového ustroji. Dychaci Ustroji tvofi horni a dolni
cesty dychaci a plice. Funkci dychaciho ustroji je transport kysliku ze zevniho prosttedi az do
mista jeho spotieby. Tento transport se uskuteciiuje ve ¢tyfech déjich, které na sebe navazuji.
Ve ¢étyfech déjich probiha rovnéz transport oxidu uhli¢itého, postup je ale v opa¢ném potadi
(Cihak, 2016b, s. 193; Machova, 2016, s. 82).

Dychaci soustava ditéte ptedSkolniho véku mé odliSnou strukturu tkéni, nez je tomu
u dospélého jedince. SloZky, které zajiStuji mechaniku dychani, jsou stejné, odliSnosti jsou
ve tvaru a bunécné struktufe. Respirani pohyb zajist'uji nejen dychaci svaly, ale také se na
ném podileji Zebra, obratle, hrudni kost, kinetické a fixa¢ni slozky a ddle meziobratlové
desticky a cévni systém. Dychani je fizeno dychacim centrem, které je uloZeno v prodlouzené
mise a zajist'uje syceni krve kyslikem (Dylevsky, 2009).

Dechova frekvence je u déti pfedskolnitho véku 25-30 dechii za minutu.
U novorozenct je to 40-60 dechii za minutu a u dospé€lych jedinc 12-16 decht za minutu.
Pii télesné zat&zi dochdzi ke zvysSené spotiebé kysliku. Tato skutecnost se projevuje zvySenim
ventilace. ZvySuje se nejen dechova frekvence, ale i dechovy objem. Pfi télesné zatézi tak
dochazi k vétsimu vyuziti vdechovaného kysliku, nez je tomu pii béznych ¢innostech. Velmi

také zaleZi na intenzité a druhu zatéZe (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).
3.2.4 Kardiovaskularni systém ditéte

Détsky obéhovy systém — srdce

Srdce je pruzna svalovd pumpa, kterd je tvofena Ctyfmi dutinami. Tyto dutiny se
postupné napliuji krvi a vyprazdnuji. Zéklad détského srdce se tvofi jiz kolem tietiho
a ctvrtého tydne zarode¢ného vyvoje. Srdce novorozence ma kulovity tvar a jeho hmotnost se
pohybuje okolo 20-25 gramu. Srdce ditéte roste rychleji do délky nez do Sitky. Tato
skuteCnost vede k tomu, ze ma ve tfech letech ovalny tvar a typicky konicky tvar ziskava

postupné az mezi sedmym a dvanactym rokem (Cihak, 2016¢, s. 8; Machova, 2016, s. 72).
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O velikosti srdce plati jednoduché pravidlo, které uvadi, ze velikost srdce se rovna
velikosti seviené pésti. V pribéhu détstvi se méni sila srdec¢ni svaloviny, predev§im roste
mohutnost myokardovych komor, také se postupné redukuje rozsah cévnich siti srdecniho
svalu. Tento pokles je nejvetsi mezi tietim az sedmym rokem véku ditéte (Dylevsky, 2000,
s. 178, s. 209-210).

Az do jednoho roku ditéte je srdce ulozeno pfi¢n€, divodem je vysoko ulozena branice
a tvar détského hrudniku. Svou Sikmou polohu, ktera je typicka v dospélosti, zaujme srdce
vV péti az Sesti letech. Jak postupné srdce roste, méni svij tvar a dochazi ke zméné jeho
funkéni vykonnosti. Srdce novorozence nepracuje piili§ ekonomicky a pfi jedné systole levé
komory ptecerpa pouze 5 ml krve. Pro srovnani uvadime, ze u dospé€lého jedince se jedna
0 60—80 ml. Postupnym rlistem komor se tato hodnota méni a v jednom roce jde jiz o 10 ml
aV deseti letech jiz 0 45 ml. Méni se i tepova frekvence. Zatimco u novorozence je velmi
vysoka a pohybuje se okolo 135 tepti za minutu, v péti letech klesa ke 100 tepiim za minutu
a Vv deseti letech se jiz pohybuje kolem 80 tepi za minutu. Tyto hodnoty mohou jesté dale
rast, a to v dusledku fyzické zatéze nebo pii zvySené teploté ditéte (Grim a kol. 2016;
Dylevsky, 2000, s. 210).

Tepova frekvence pfi intenzivni pohybové aktivité velmi rychle stoupa az k hodnoté
210 tepti za minutu. V disledku toho mtizeme u déti pozorovat rychlejsi nastup unavy. U déti
vV tomto obdobi vSak staci kratky odpocinek, béhem néj dochazi k rychlé regeneraci a déti
mohou opét pokradovat v pohybové aktivité (Ri¢an, 2014; Peri¢, 2004).

Machova (2016, s. 74) zminuje, ze tepova frekvence se zrychluje nejen pii télesné
praci, ale zvySuji ji také emoce, strach, zkost, napéti, velka radost, hluk aj.

Z téchto zakladnich udaji o stavbé srdce ditéte plyne, Ze je velice dilezité pii
zatéZovani détského organismu (sport) respektovat tyto mozZnosti ob&hové soustavy a piihliZzet
k v€kovym rozdilim V jeji vykonnosti (Dylevsky, 2000, s. 210).

Détsky obéhovy systém — Krev

Vnitini prostfedi lidského organismu je tvofeno krvi, tkanovym mokem a mizou.
Zakladni tlohu mé krev, ze které vzniké tkanovy mok a z tkaniového moku se utvafi miza.
Krev mé v lidském organismu nezastupitelnou roli a mezi jeji hlavni funkce patii pfenos
kysliku z plic do tkéni, z tkani pienos oxidu uhli¢itého do plic, transport latek vzniklych
travenim potravy k organim celého téla, odvadi z tkani odpadni produkty, roznasi v téle
hormony, vyrovnava rozdily v teplot¢ mezi jednotlivymi organy, zprostiedkovava

obranyschopnost a vytvaii stalé vnitini prostiedi (Machova, 2016, s. 65).
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Pomérné mnozstvi krve, které cirkuluje v téle jedince, zistava po cely Zivot témét
stejné. Jedna se zhruba o 8 % celkové hmotnosti téla. Celkovy objem krve se pohybuje okolo
5-6 litrt.

Krev je neprithledna vazka tekutina Cervené barvy. Je slozena z krevni plazmy,
cervenych a bilych krvinek a krevnich desticek. Pocty cervenych krvinek rostou
U jednoro¢nich déti a jejich pocet se stabilizuje v obdobi mezi 1-10 lety véku. V tomto obdobi
také neni zadny rozdil v poc¢tu Cervenych krvinek mezi chlapci a divkami. Rozdil se za¢ina
objevovat az ve véku mezi 10 a 15 lety. Pocet bilych krvinek postupné klesa od prvniho dne
zivota az do c¢tvrtého roku véku ditéte, kdy se ustali. V predskolnim obdobi jsou jesté jisté
rozdily v poctu jednotlivych typt bilych krvinek, ale jinak se slozeni krve Sestileté¢ho ditéte
velmi pfiblizuje stavbé krve dospélého jedince. Dilezitou roli hraji bilé krvinky pfi
zajiStovani imunitni reakce organismu. Plnd vykonnost imunitniho systému nastupuje
postupné v pribéhu prvnich let zivota. Dilezitd je zde tzv. ,,imunitni historie” détského
organismu. Jedna se o to, zda dité prodélalo infekcni choroby, je ofkovano, jeho rychlost
reakce na pfitomnost antigenu (obranyschopnost) rychle roste. Vyvoj imunitniho systému trva
zhruba do 15 let (Cihak 2016¢; Grim a kol., 2016; Dylevsky, 2000, s. 167).

Na zaklad¢ studia odbornych publikaci je patrno, ze pohyb velmi pozitivn¢ pisobi na
télesnou stranku ditéte. Ma kladny vliv nejen na stavbu, pevnost a pruznost kosti a kloubu, ale
déle také na Cinnost vnitinich organii, dychaci soustavy a kardiovaskularniho systému ditéte.
| kdyZ zde hovotime o vlivu pohybu na fyzickou stranku, pohyb zna¢né ovliviiuje i osobnost
ditcte.

Kuric (2001) ve svém dile zminuje, Ze pro piedskolni obdobi je typicky zna¢ny rozvoj
télesného pohybu, kdy se pro dité jedna o zcela ptirozenou aktivitu. V tomto obdobi pozoruje
a napodobuje rodice, ucitele nebo ostatni déti.

V piedskolnim obdobi dochazi ke zdokonalovani a vylepSeni pohybové koordinace,
pii které dit€ vyuziva hbitost a ladnost pohybt (Langmeier, Krejc¢itova, 2006).

Sulova (2019) o pohybech ditéte v tomto obdobi fika, Zze se stavaji plynulejsimi,
presnéjsimi, maji svij ucel, ale kromé vétsi hbitosti maji i urCitou eleganci. Nejedna se jiz
pouze o chlizi a beh, ale déti stale Castéji zapojuji vybihani a sbihani schodu, seskakuji,
preskakuji, podlézaji a do her vstupuje i vyuziti mi¢e. Urovei pohybové souhry je patrna jak

Vv sebeobsluznych ¢innostech, tak také v dodrzovani hygienickych zésad.
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3.3 Vyvoj kognitivnich procesu ditéte predSkolniho véku

Psychicky vyvoj je zakonity proces, ktery je determinovany dédicnosti a vné&jSimi
vlivy. Realizuje se prostfednictvim uceni a zrani. Jde o individudlni proces, pii némz dochézi
postupné ke kvalitativnim a kvantitativnim zménam. Nejednd se vSak o proces rovnomérny
aplynuly, ale dochdzi zde ke stiidani obdobi pomalejSiho a rychlejSiho rozvoje. Nékdy
dochazi i ke stagnaci rozvoje. Psychicky vyvoj se ¢leni do rizné dlouhych vyvojovych fazi.
V téchto fazich dochdzi k typickym zméndm, které jsou ovlivnény dédi¢nosti a zivotnimi
podminkami (Véagnerova, 2012).

K hlavnim znakim psychického vyvoje tedy patii nasledujici — jedna se o zakonity
proces, ktery ma podobu posloupnosti na sebe navazujicich vyvojovych fazi, jde o celistvy
proces, kdy za normalnich okolnosti je procesem typickych promén. Psychicky vyvoj nebyva
zcela plynuly a rovnomérny, je to komplex kontinuitnich a diskontinuitnich zmén (stfidaji se
obdobi rychlejsiho a pomalejsiho tempa vyvoje 1 obdobi stabilizace). Tento proces vyvoje je
individudlné specificky, vyvoj kazdého jedince probiha urcitym tempem (Vagnerova, 2012;
Wedlichova, 2010).

Vyvoj kognitivnich procest je v obdobi predskolniho véku znacné intenzivni
a umoziuje ditéti stale vice a 1épe poznavat svét kolem sebe. Veskeré vyvojové zvlastnosti
a odlisnosti odpovidaji vyvoji nervové soustavy a zkuSenostem ditéte (Wedlichovéa, 2010,
S. 24).

Dité se u¢i mnoha vécem od dospé€lych ¢i od starSich déti. Velmi piinosné je stavét
détem problémy tak, aby pro né byly feSitelné, i kdyz tfeba s jistou pomoci. Jiz Vygotskij
(1978) oznacil oblast, kdy dité¢ dospé&je k feseni tikolu s jistou pomoci a podporou dospélych,

zonou proximalniho vyvoje.
3.3.1 Vnimani

., Vnimani umoznuje zdakladni orientaci v prostredi, respektive v aktualni situaci*
(Véagnerova, 2004, s. 51).

Rozvoj vnimani je v interakci s rozvojem dalSich poznavacich procesu. Pfedskolni dité
jesté neni schopno systematického poznavani, spiSe si vSimne podnétu, ktery ho né&jak
zaujme, ktery je né¢im napadny ¢i je pro n¢j néjak atraktivni. V tomto obdobi prevlada u déti
poznavaci fenomenismus a egocentrismus. Déti tedy vnimaji objekty tak, jak se jim v danou

chvili jevi bez ohledu na mozna zkresleni (Vagnerova, 2004, s. 51).
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Dité predskolniho véku si v§ima vice detailt, celek vnima jako souhrn jednotlivosti.
Toto je patrné prevazné u zrakového vnimani, kdy si dit€¢ v§ima barvy. Barvu dokaze rozlisit
a pojmenovat. Patrné jsou i pokroky ve sluchovém vnimani, kdy na zéaklad¢ jemné&jsi
diferenciace dochazi k pokrokim v rozvoji fe¢i. Dité jiz rozliSuje i hlasky, které si jsou
zvukové blizké a dokaze je i spravné vyslovit. Dale dité v tomto obdobi rozlisuje i vysku
a polohu tonu, n&které jiz dokazou i dobie intonovat (Simitkova—Cizkova, 2008).

Wedlichova (2010, s. 25) dale zmifuje vnimani prostoru, ¢asu a poctu u téchto déti.
Uvadi, ze déti maji tendenci piecenovat dany prostor co do velikosti. Blizké objekty se jim
zdaji velké, naopak podcenuji vzdalen¢jsi objekty, vidi je jako malé. Postupné rozlisuji
blizkost a vzdalenost, vn¢ a uvniti, otevieno a zavieno. Potize jim jeSt¢ Cini mysSleni
v geometrickych a prostorovych rozmérech a nedozrdlo u nich rozliSeni polohy vpravo
avlevo. Vnimani &asu jim déla potize. Cas m&i na zaklad& uréitych udalosti a jevi, které se
opakuji.

Vnimani poctu chapou jako jedno z moznych hodnoticich kritérii, védi, Ze pokud néco
ptidame, pocet Se zvySuje a naopak, pokud néco ubereme, pocet je nizsi. Samotné pochopeni
vyznamu jednotlivych ¢isel je v§ak béhem na delSi ¢as a pocitani je v tomto v€ku ovlivnéno
fenomenismem, tj. fixaci ditéte na néjaky obraz reality, ktery nedokaze ve svém uvazovani

opustit (Vagnerova, 2012, s. 178).
3.3.2 Pamét’, mySleni a fantazie

Pamét

Mezi hlavni znaky paméti u ditéte predSkolniho v&ku patii obraznost, citovost
a zivelnost. Velmi dobfe si pamatuje podnét, ktery plisobi citové, mliZze se jednat i o podnét
spojeny s negativnimi citovymi zaZitky. Zpocatku si véci pamatuje Ziveln€, pozdé&ji jiz
pozorujeme zapamatovani imyslné, prevlada tedy pamét’ mechanickd, ke konci piedSkolniho
obdobi pozorujeme prvni projevy Umyslné paméti. Postupné se rozviji také pamét slovne
logickéd. Dité na zakladé vyuziti logické posloupnosti dokaze reprodukovat opakujici se,
znamé udalosti (Simi¢kova—Cizkova, 2010).

Hartl a Hartlova (2009) uvadgji, ze pamétové procesy probihaji pievazné mechanicky.
Dité si mnohem rychleji zapamatuje materidl, kterému rozumi, nez by si zapamatoval néco,
co je pro né& nepochopitelné. Piedkladanim Kk zapamatovani srozumitelného a jasného
materidlu rozvijime u déti tohoto veéku logickou pamét. V tomto obdobi roste rozsah paméti

arozviji se 1 jeji trvalost. Toto jsou zékladni pfedpoklady pro systematické uceni.
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Mysleni

Mertin a Gillernova (2010) tikaji, ze dité je v tomto obdobi pln¢ myslenkové vazano
na to, na co prav¢ nahlizi. Jde o smér od individudlnich pfedméti a jejich vnimani
Kk progresivnimu zobectiovani. MySleni je vazano na vnimané nebo piedstavované, je doposud
prelogické, tedy nepostupuje dle logickych operaci, ale je spjato s konkrétni cinnosti
a aktivitou ditéte. MySlenkové operace jsou zaméfeny na perceptivni Cinnosti, pficemz
prevazuji optické znaky predmeéti.

Charakteristickym znakem mysleni déti predSkolniho veéku je utrzkovitost,
nepropojenost a nekoordinovanost. Chybi zde komplexni pfistup a déti maji tendenci
upravovat realitu tak, aby pro né byla jasna a vyhovujici. MySleni je egocentrické, dité je
sttedem svého svéta a je presvédCeno, ze 1 ostatni sdileji jeho thel nahlizeni (Hartl, Hartlova
2009; Wedlichova, 2010).

Fantazie

Fantazie je u déti predskolniho véku velmi ziva. Jejich predstavy jsou znacné barvité
a bohaté. Vagnerova (2012, s. 185) tika, ze déti si vysvétluji realitu tak, aby pro né byla
pfijatelnd a srozumitelna. Hovofime zde o nepravé 1zi, tzv. konfabulaci, kdy dité spojuje své
skute¢né vzpominky s fantazijnimi piedstavami. Z tohoto divodu lze v tomto véku velmi
tézko oddé€lit, co jsou ve vypraveni ditéte redlné vzpominky a co fantazijni produkce.

Wedlichova (2010) zminuje, ze fantazie je nezbytna pro rozumovou a Citovou
rovnovahu. Ma pro dit€ harmonizujici vyznam.

Rozvoj fantazijnich pfedstav umoznuje détem vytvafet obrazy situaci, jevi
a predmétt, které neprozily. Zpocatku se projevuji v ozivovani predméti nebo také nastupuji
ptibéhy s prvky personifikace. Fantazie se znatelné projevuje v namétovych hrach. Fantazijni
pfedstavy déti jsou podnécovany jejich city, touhou, zvédavosti, ale i1 strachem. Utvafi si své
zkreslené a nepfiméetené predstavy, které jsou tak opravdové, Ze je dit€ povazuje za opravdové

(Bytesnikova 2012; Jucovicova, Zackova 2014).
3.3.3 Exekutivni funkce

Termin exekutivni funkce oznacuje funkce, které maji spole¢ny rys, jimz je
koordinace ostatnich kognitivnich procesti a zprostfedkovani pfimétené reakce organismu na
ostatni vlivy z okoli. V soucasnosti se o exekutivnich funkcich hodné piSe, pfesto jejich
vymezeni neni snadné. Vyraz mizeme pielozit jako fidici nebo vykonny. A pravé nesnadné
vymezeni tohoto pojmu vede autory k vymezeni odliSnym zpiisobem (Hort a kol., 2007,
s. 147).
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Jedno z vymezeni exekutivnich funkci poskytuje Koukolik (2002, s. 331) a vymezuje
je jako soubor kognitivnich funkci. Do tohoto souboru fadi naptiklad schopnost respektovat
pravidla socialniho chovani, adaptovat se na promény, fesit problémy, zpracovavat, ukladat
a vyvolavat informace z pracovni paméti.

Dalsi vymezeni nam poskytuje Preiss, Pfikrylova Kucerova (2006, s. 32) a uvadi, ze se
jedné o soubor funkci, které jedincim umoznuji jednat samostatné a uceln¢.

Koukolik (2002) i Preiss, Piikrylova Kucerova (2006) fadi exekutivni funkce mezi
funkce kognitivni. Ale jak jiz bylo uvedeno, mezi autory v této oblasti nepanuje shoda.
Ukazkou toho je pohled Lezakové (2004), kterd exekutivni funkce nechdpe jako soucast
kognitivnich funkci, ale pojimad je jako samostatnou kategorii. Hovoii o mentalnich
pochodech, které vedou k realizaci cileného chovani. Radi sem naptiklad uéelné jednani &i
vali.

Pokud tedy shrneme pohledy téchto autor, mizeme fici, ze se jedna o termin, ktery
zahrnuje Sirokou fadu poznavacich procest a projevy chovani.

Vagnerova (2012, s. 208, s. 211) hovoii o exekutivnich funkcich jako o souboru
kompetenci, které¢ slouzi k monitorovani situace a k fizeni i regulaci riznych psychickych
procestt jako naptiklad uvazovani, prozivani, tak i chovani ditéte. Jsou zakladem vétsi
adaptability, umoziuji ovladat a ucelné vyuZzivat rizné poznavaci funkce. Hovoti zde napt.
0 mysleni nebo vnimani. Exekutivni funkce jsou dle Vagnerové dulezité i pro socializaci
ditéte (pro rozvoj socidlnich dovednosti, nebot’ dité, které¢ ovlada své emoce a chovani, byva
oblibengjsi). Tyto funkce se poprvé objevi jiz na konci prvniho roku Zivota. Jejich znatelny
rozvoj nastupuje v obdobi predskolniho véku.

Anderson, Jacobs, Anderson (2008) poukazuji na diléi varianty exekutivnich funkei,
a to na exekutivni funkce kognitivni a exekutivni, které musi pracovat i s emocemi, dale na
komplex riznych dil¢ich kompetenci, jimiz jsou pracovni pamét, schopnost inhibice
a kognitivni flexibilita.

Pracovni pamét’ je nezbytnd k udrzeni aktudlnich informaci, které jsou dileZité pro
zorientovani se Vv situaci. Aby dit€¢ védélo, co ma ud¢€lat, musi nejdiive veédét, co se déje,
nebot’ z toho plyne i poznatek. Nejedna se o pouhé mechanické udrzeni néjakych informaci,
ale jedna se 1 o jejich zpracovani, piicemz se uplatiiuje 1 uvazovani.

Inhibice znaci zvladnuti situace, k némuz obvykle nestaci pouhé poznani situace, ale
dité musi jednat v souladu s danymi pravidly a pozadavky. Pii nedostate¢né rozvinuté inhibici

dité sice vi, co ma délat, ale velmi ¢asto nakonec reaguje jinak.
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Kolem tietiho roku zivota ditéte dochazi k vyvoji schopnosti koordinovat obé tyto
exekutivni funkce, tedy dité je schopno udrzet v paméti jednoduchy pokyn a zaroven zbrzdit
snahu néco ud¢lat. Toto je Casto spjato s podminkou dosazeni néjakého uspokojeni (napi.
kdyz budes$ hodny, tak dostanes...). VEétsi rozvoj zaznamenava inhibi¢ni kontrola na konci
ptredskolniho véku.

Flexibilita reagovani zna¢i pfesun pozornosti z jednoho hlediska na jiné. K jejimu
veétsimu rozvoji dochazi u déti az na konci predskolniho véku. Jednd se o zménu schopnosti
pohledu na situaci a pfeneseni pozornosti na to, co je momentalné dilezité. Piikladem muze
byt pokyn pro mladsi predskolaky, ktefi setrvavaji na jednom hledisku a jimz déla problém
vs§imat si néceho jiného nebo vnimat riizné slozky. A tak na pokyn pastelky do krabicky, fixy
do kelimku, ty zlomené na stil bude reakci mladSiho ptedskolaka, ze da vSe do prvni
krabicky. Dale nettidi, nebot’ si ¢asto zapamatuje pouze prvni ¢ast pokynu.

Vyvoj exekutivnich funkci souvisi i sUinnosti vychovy, tzn. na ziskanych
zkuSenostech a na vedeni, nikoli jen na zrani. Tyto funkce lze rozvijet a trénovat. A pokud ma
mit vychovné vedeni zadouci vysledek, je nutno zacit jiz v predskolnim véku (Koukolik,
2002; Preiss, Ptikrylova Kucerova, 2006; Vagnerova, 2012, s. 214).

Téma vyvoje poznavacich procesl, paméti, mysleni a fantazie nalezi pfevazné do
druhé z uvedenych vzdélavacich oblasti (Dité a jeho psychika), RVP PV (MSMT CR, 2021,
s.17), ale izde plati vySe zminéné, ze nelze od sebe oddélit oblast biologickou,
psychologickou asocialni. Tyto oblasti se vzajemné prolinaji, prostupuji a ovliviuji.
Provedeni jedné Cinnosti, ktera je zaméfena do urcité oblasti, bude vzdy lehce ovliviiovat

oblast dalsi (Dvorakova, 2006).
3.4 Socialni vyvoj ditéte predSkolniho véku

3.4.1 Socializace ditéte

Pokud hovotime o socialnim vyvoji ditéte predskolniho véku, musime se vénovat jeho
socializaci.

Socializace je , postupné zaclenovani jedince do spolecnosti prostrednictvim
napodoby a identifikace, soucdasti socializace je prijeti zakladnich etickych a pravnich norem
dané spolecnosti“ (Wedlichova, 2010, s. 33).

Vagnerova (2004, s. 273) tika, Ze socializace je celozivotni proces utvaieni a vyvoje
Clovéka ve spolecenskou bytost. Jednd se o proces, ktery probihd ve vzajemné interakci

jedince a spolecnosti.
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Cap, Mare$ (2007) uvadgji, Ze socializace neni jen jednosmémé piisobeni spoleénosti
na dité, nejedna se o pasivni prizplisobovani ditéte vnejSimu socidlnimu prostredi, ale dochézi
zde ke vzijemnému pusobeni mezi ditétem a ostatnimi lidmi, celou spole¢nosti a jeji
Kulturou.

Prvotni socializace ditéte probiha v rodin€, nésledné v prostiedi matetské Skoly, kde
zacina navazovat kontakty se svymi vrstevniky. Dit¢ navazuje spoleCenské kontakty, stoupa
jeho samostatnost. Mezi vrstevniky dochazi ke vzdjemné spolupraci, ale také k soupeteni
a sebeprosazovani. Narist nezavislosti a samostatnosti hraje duleZitou ulohu v jeho
spoleCenském i1 osobnim dozravani (Machova, 2016).

Sulova (2019) poukazuje na to, e v procesu socializace dochazi zaroven k formovani
sebe sama jako samostatné osobnosti, ale zaroven jako reprezentanta spole¢nosti a nositele
dané kultury. Primarnim prostfedim, které dit¢ formuje v téchto rovinach, je rodina. Dité si
zde osvojuje zakladni socidlni normy a modely chovani. Rodice jsou jejich prvnim vzorem,
emocionaln¢ vyznamnou autoritou, ktera predstavuje idedl, jemuz se chtéji podobat a s nimz
se identifikuyji.

Wedlichova (2010) ve své publikaci uvadi, Ze socializaéni proces zahrnuje tfi
vyvojova hlediska. Jednd se o vyvoj socidlni reaktivity, vyvoj socialnich kontrol
a hodnotovych orientaci a osvojeni socidlnich roli.

Vagnerova (2012, s. 223) tika, Ze socializace ditéte predSkolniho v&€ku probihd i mimo
okruh rodiny (mimo nejblizsi prostiedi ptibuznych a znamych). O obdobi piedskolniho véku
hovoii jako o obdobi ptipravy na zivot ve spolecnosti. Socializace probiha v interakci s jinymi
lidmi a dité timto zplsobem rozviji i svou individualitu. Dé&ti se uci novym socialnim
dovednostem, jsou schopny se samostatné zaradit do jinych socialnich skupin a navazuji zde
nové vztahy. Dité se postupné identifikuje s triddou oblasti — rodina, vrstevnici, matetska
Skola. Rodina jako zakladni socidlni skupina, pro dité zdroj jistoty a bezpeci, misto, kde ma
svlyj pokoj, své hracky, svou postel apod. Vrstevnici jako skupina rovnocennych jedinct,
ktera pfinasi ditéti dal§i zkuSenosti a vede k osamostatiiovani. Oblasti, V nichz dochazi ke
kontaktu s vrstevniky, jsou zna¢n€ rGznorodé a dit¢ zde nema stabilné vyclenéné misto.
Matetska Skola je pro dit€ prvni instituci, s niz se setkava. Zde ziskdvad nové socidlni

dovednosti a zkuSenosti.

28



3.4.2 Vyvoj socialni reaktivity

Dité se v predSkolnim obdobi uci kyzenym vzorcim chovani. Jednd se o obecné
vzorce, které nejsou soucasti néjaké role. PredevSim se rozviji prosocidlni chovani, které
oznacujeme jako chovani pozitivni, chovani, které respektuje ostatni a je spjato s rozvojem
jisté empatie, se schopnosti ovlddnout agresivitu a také vlastni aktudlni potieby.

Predskolni obdobi je pro tzv. prosocidlni vlastnosti dobou kritickou, nebot’ dité se
uvoliiuje z vazanosti na rodinném prostfedi a nastupuje do dalSiho prostiedi, kde na néj
pusobi vyznamni Cinitelé, jimiz jsou druhé déti. Hlavnim pifedpokladem pro rozvoj
prosocidlniho chovani je uspokojeni détskych potieb jistoty a bezpeci. Déti, které se citi
bezpetné a vnimaji, Ze jejich chovani ma néjaky vyznam, ze se mohou podilet na rozvoji
ruznych socidlnich situaci, tak pravé tyto déti ziskdvaji 1 mnohem vice pozitivnich socidlnich
zkuSenosti (Matgjcek, 2005).

Dle Wedlichové (2010) ptispiva dale k vyvoji socialni reaktivity socialni uceni, tj.
uceni napodobou, dale dosazeni urovné kognitivnich kompetenci, kdy dit¢ alespon zcasti
dokaze uvazovat z hlediska jiného clovéka a porozumét jeho potfebam. Dulezita je také
kontrola a ovladani agresivnich tendenci, kde roli hraji nejen dispozice, ale i socialni uceni, t;.
jeho zkuSenosti nejen z rodiny, ale i od vrstevniki a naptiklad i z médii.

Mares (2002) ve svém dile zmifiuje, Ze je dalezité, aby ucitelky matetskych Skol mély
zvlastni ptipravu a déale se vzdélavaly, tak aby jejich piistup podporoval rozvoj kladného
chovani a nedochazelo jen k branéni chovani negativniho. U déti by mély péstovat tyto typy
prosocidlniho chovani — divéru v sebe sama, pratelstvi, vstficnost, sebeovladani, spoluprace,

empatie, respekt k druhym a velkorysost.
3.4.3 Vyvoj socialnich kontrol a hodnotovych orientaci

Predpokladem pro osvojeni nezbytnych norem chovani je odpovidajici funkce rodiny.
Dité musi v prvni fad€ zjistit, co smi a nesmi délat a nasledn¢ se mize danymi pravidly fidit.
Rodi¢e na chovani ditéte reaguji a zieteln¢ mu davaji najevo pravidla platna Vv jejich roding.
Pozadované chovani rodi¢e nésledné odmeénuji, karaji ¢i trestaji dle vlastnich ptedstav
0 normach tohoto chovani. Tim u déti vyvoldvaji nejen odezvu, ale zaroven i koriguji rizné
projevy. A pravé stanoveni pravidel vyhovuje potiebé ditéte pro jeho orientaci ve svéte,
protoze na zakladé pravidel dokaze 1épe rozpoznat, jaké chovani bude pozitivné pfijimano, ale

jaké nikoli (Vagnerova, 2012, s. 238).
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V piedskolnim obdobi dochazi k rychlému rozvoji socidlnich kontrol nebo také
muzeme hovofit o rozvoji schopnosti seberegulace. Pocatky skutecné sebekontroly ptichazeji
Vv pribéhu tfetiho roku Zivota. Sebekontrola se vnitin¢ ztotozni a dité piestava k sebefizeni
pouzivat hlasitou fec, spiSe se fidi myslenim, tim schopnost sebekontroly jesté¢ vice nartsta.
Avsak 1 po tfetim roce véku se setkdme u déti s obasnymi hlasitymi pokyny, a to pfedevSim
Vv situacich pro né zcela novych nebo problémovych. Dité si v predSkolnim obdobi zvnititiuje
ve form¢ svédomi piikazy a zékazy, které mu ukladaji dosp€li. Vnitini kontroly déti v obdobi
predskolniho véku jsou vétSinou jeste velmi slabé a je nutno je stile podporovat zvnéjsku
(Langmeier, Krejcitova, 2006).

Na konci ptedskolniho obdobi je dité jiz schopno citit vinu za nezéddouci chovani.
Tento pocit viny znamena, ze dité za¢ina akceptovat jistd omezeni jako bezvyhradné platna
a samo pocituje jejich poruSeni jako nepiijemné. Regulace vnéjsi se postupné stava regulaci

vnitini a u ditéte se po¢ina rozvijet svédomi (Vagnerova, 2012).
3.4.4 Osvojovani socidlnich roli

Socialni role oznacuje zpusob chovani, ktery se vztahuje k jisté spolecenské pozici.
Béhem zivota na sebe jedinec bere socialni role, které mu uréuji, jak se ma chovat k druhym
lidem, skupinam i dané spole¢nosti. U déti predSkolniho véku je osvojovani roli ve skupiné
patrné predevsim z toho, jak nekteré ziskavaji oblibu spoluhracti, jak nékteré porouci a jiné se
naopak podfidi druhym, jak se projevuji viid¢i typy, kdy nékteti voli hrubou silu a jini voli
diplomatickou taktiku. V obdobi mezi tfetim a ¢tvrtym rokem se mezi détmi projevuje uz také
vyrazn¢ soupetivost (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Velmi vyznamnou roli mé v socializaénim procesu ditéte hra, ktera je v predSkolnim
socialnich roli. Dit¢ diky hfe miiZe zpracovat problematické skute¢nosti, opakované prehrat
situace, kterym nerozumélo, nebo se ho n¢jakym zpisobem citové dotkly. A na této Grovni
nachazi ptinejmensim pfijatelna feSeni (Vagnerova, 2012, s. 223).

Téma socializace ditéte, vyvoj socialni reaktivity a socialnich kontrol spada dle RVP
PV (MSMT CR, 2021) do tfeti a &tvrté vzdélavaci oblasti (Dité a ten druhy, Dité
a spolecnost). Ani zde vSak nemuzeme opominout neoddélitelnost oblasti biologické,
psychologické a socialni. | zde se tyto oblasti vzajemné prolinaji, prostupuji a ovliviuji.
Provedeni jedné Cinnosti, ktera je zaméfena na urcitou oblast, bude vzdy lehce ovliviiovat

oblast dalsi (Dvotakova, 2006).
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3.4.5 Specifika psychického vyvoje ditéte predskolniho véku

Pokud chceme dobie pochopit vyvojova specifika détské psychiky, je nutno znat
typické zvlastnosti détské osobnosti a jeji projevy.

Pro détskou osobnost je typicky soulad mezi tim, co dité pravé ted’ proziva, a tim, jak
se chova.

Dal$im typickym znakem je ovlivnitelnost. U déti obecné plati, ze ¢im je dit¢ mladsi,
tim ovlivnitelngjsi je, a to nejen prostiedim, ale 1 city a nazory okoli. To, jaky obraz o sobé
dité pifevezme, muze pusobit pozitivné, ale i negativné. Jedna se 0 pozitivni sebecity, nebo
naopak o negativni sebehodnoceni. Déti nemaji pevné nazory a velmi snadno je pod vlivem
okoli méni. Véfi vSemu, co jim prezentuji ,,duleziti 1idé“ z jejich okoli (Petrova, Plevova,
2018, s. 44).

Zde spatfujeme vyznamnou roli ucitele pii zavadéni jogovych cviceni. Ucitel mize
dit€¢ ovlivnit svym postojem a piistupem ke cvi¢eni. Pokud zvoli nevhodné cviceni, miize
dojit u ditéte napiiklad k bolesti pfi cviceni a tim ke ztrat¢ davéry k uciteli a potazmo
i k praveé zavadénému jogovému cviceni.

U déti se dale setkavame s dalsi zvlastnosti détské psychiky, jiz je labilita v chovani
aprozivani. Velmi vyrazna je v citovém prozivani, kdy u déti dochazi napt. k rychlému
sttidani nalad. Tyto projevy souvisi s egocentrismem, dité je totiz zaméfeno na svou osobu,
tedy aby jeho okoli ptednostné slouzilo jeho zajmim a potfebam, a také s negativismem,
ktery se projevuje predevSim v batolecim a na pocatku pfedSkolniho obdobi. Typické pro néj
je odmitani nabizenych aktivit, podnéti, ¢i dokonce délani opaku toho, co je od ditéte
vyzadovano. Jde o disledek uvédomeéni si sebe sama a také o prvni pokusy prosadit svou vuli
(Petrova, Plevova, 2018, s. 44; Vagnerova, 2012, s. 178).

V této oblasti je tedy dulezité, aby ucitel pfihlédl k tomuto specifiku a poskytl ditéti
takové podminky pro cviceni, aby ho dité pfijalo za své a vykonavalo ho ze své vlastni vile.

Krej¢i (2003, s. 24) poukazuje na piinos jogovych cviceni. Uvadi, Zze tato cviceni
pfispivaji k upeviiovani dusevni rovnovahy déti, dale napomahaji k rozvoji koncentrace a také
vedou K rozvoji fantazie a predstavivosti.

Hajek (1996, s. 13) zdlraziuje, ze je velmi dulezité pftihlizet k individualnim
potfebam kazdého ditéte. Ucitel by mél byt pfipraven pruzné reagovat a upravovat prubéh
cviceni o dal$i ndhradni prvky vyhovujici aktudlni situaci a tim pfedchazet roztékanosti,

nesoustiedénosti a rozkolisané pozornosti u déti.
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Pokud budeme respektovat tato specifika psychického vyvoje ditéte predSkolniho
veéku, nebudeme détem cviCeni (v tomto piipadé jogova cviceni) vnucovat, ale budeme
formovat pratelsky vztah mezi ulitelem a ditétem, takze se ve vétSiné piipadd setkame
S pozitivni reakci na cviceni. Déti tak budeme moci vést K jisté vyvazenosti, spokojenosti a ke

zlepSeni mezilidskych vztaht.
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4 Joga jako prostiedek télesného a duSevniho rozvoje

4.1 Historie jogy

Pocatky jogy nejsou zcela jednoznacné. Nicméné se vychazi z toho, Ze nejstarsi
nalezené spisy, které se K joze vztahuji, se objevily jiz téméf pied 4 500 lety (Bannenberg,
2011, s. 10).

Za zemi zrodu jogy je povazovana Indie. Samo slovo joga je staroindické a pochazi ze
sanskrtu. V tomto staroindickém kultivovaném spisovném jazyce se jednalo nejdiive
0 vyznam dvojitého ,,jho* (zaprahovali se do n¢j voli, aby mohli tahnout viiz) a pozdéji doslo
K pfeneseni vyznamu slova na vyznam ,,spojeni®. Slovo joga tedy v pivodnim vyznamu
znamena ,,sepéti, pevné spojeni, sjednoceni, nerozborny stav. Muzeme si toto slovo
pfedstavit jako pds, ktery svazuje télo, dusi i mysl lety (Bannenberg, 2011, Pohlodkova,
2010).

Na samotné slovo joga dale poukazi pohledem autort, jejichz dila poslouzila jako
odborné zdroje, z nichz tato prace vychazi.

Za zakladni filozoficky spis je povazovan Patandzaliho spis, ktery v sobé nese jogové
poucky a je datovan do 2. stoleti pifed n. 1. Ve spise nalezneme osmistupniovou cestu jogy
a zaklad tvofti principy Jama a Nijama, tedy moralni a etické principy, které prezentuji urcité
zasady, které je uziteCné dodrzovat k ozdraveni nejen sebe sama, ale i k vytvareni postoje
K druhym a k celému zivotu (Pohlodkova, 2010, s. 5).

Mihulova, Svoboda (2008, s. 156-160) poukazuje na jogové desatero a blize hovofi
praveé o téchto dvou hlavnich ¢astech, tedy o Jama a Nijama. V Jama nalezneme pét projevi,
kterym bychom se méli v zivot€¢ vyhnout. Jednd se o upozornéni na negativni sklony
osobnosti, vedouci nas ke kladnému postoji k ostatnim. Na druhé strané stoji Nijama
S principy, které bychom méli po cely Zivot rozvijet a udrzovat. Mezi né€ patii kuptikladu
sebekazen, spokojenost, sebepoznani.

Khalsa, Sakta Kaur (2003, s. 8) uvadi, e mezi nejstarsi zaznamy o joze patii svitky,
které byly nalezeny ve starov€kém Tibetu. Joga jako metoda, kterd povznasi védomi, ma své
pradavné kofeny v mnoha kulturach, naptiklad v mayské, indické a Cinské. Nejzndméjsi
pocatek je vSak v kultufe indické, kde je joga ochranovana jiz po tisice let jako vzacny
poklad. Dalsi informace o pojeti a praktikovani jogy byly objeveny kolem let 1800 pi. n. 1. ve
vykopavkach dvou indickych mést.
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Mnoho posvatnych informaci stiezili staifi jogini ve svych obydlich a své védéni
ptedavali svym zvolenym zakiim, o kterych se domnivali, Ze jsou hodni takovéto pocty. Jiz od
prvopocatku byla joga zamétena na osoby, které zily spiSe v Ustrani, takze se stala vysadou

Krejéi (2003, s. 21, s. 163) hovoti ve svém dilo o joze jako o nesmrtelném uméni,
0 veéde a filozofii. Na své cesté si joga prosla nelehkou cestou jiz od pocatku civilizace a své
misto bude mit i v dalsich stoletich. Zivot, ktery je veden v duchu jogy, je smysluplny,
pfirozeny, $t'astny, ale také tvarcéi a védomy. Existuje cela fada cest jogové praxe, ale vSechny
vedou shodné k harmonii a sjednoceni téla. Autorka zminuje zakladni cesty jogové praxe,
jimiz jsou Bhaktijoga, Karmajoga, Dzhanajoga a Radzajoga.

Tyto cesty jogové praxe vSak nemaji mezi sebou pevné hranice, mohou byt volné
propojovany. Zatimco nas cesta Bhaktijogy vede K lasce, soucitu a vnitini jistoté, cesta
Karmajogy nas vede k ¢intim, jimiz pfinasime uzitek i ostatnim. Pochopeni podstaty naseho
byti pfinasi cesta Dzndnajogy a k sebekontrole, discipliné a ovladani mysli dojdeme cestou
Radzajogy.

Pohlodkovéa (2010, s. 6) poukazuje na doposud jediny znamy rukopis, ktery je uréen
pro déti. Jedna se o rukopis jogové piirucky pod nazvem Balajogapradipika. Rukopis byl
objeven roku 1980 v indickém stat¢ Radzasthanu v jeskynni knihovné mnichi. Je psan
sanskrtem na osmnécti palmovych listech. Dale je jiZ pouze zndmo jméno pisafe, kterym byl
Candu-baba.

Joga v Cechach

Pravdépodobné prvni, kdo se u nas setkal s jogou, byl mnich Odorik de Pordenone,
ktery o ni piSe ve svém deniku. Jednd se o udalosti vztahujici se do obdobi pielomu
13. a 14. stoleti.

Rozsifeni jogy na naSem uzemi spada do 19. stoleti a zaslouZzil se o n¢ spisovatel
a piekladatel Karel Weinfurter (1867—1942), ktery byl jednim z prvnich Cecht, ktery zacal
prakticky provozovat jogu a je také autorem nckolika dél, které se zabyvaji jogovou
tematikou.

Dalsim vyznamnym ptedstavitelem byl Frantisek Drtikol (1883-1961), ktery je
oznacovan za zakladatele ¢eského buddhismu. Studoval staré texty a prekladal je do CeStiny.

Jednalo se o dila nejen klasického buddhismu, ale i o dila taoisticka.
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V dalsich letech se o rozsifeni jogy u nas zaslouzil Kvétoslav Minafik (1908-1974).
Ve svém dile popisoval jogu jako duchovni nauku, kterd vede ke sjednoceni c¢loveka
S bozstvim a zdtrazioval, ze bézny Clovek, ktery se chce zabyvat jogou, by mél zacit pouze
Jamou a Nijamou, tedy prvnimi dvéma ¢astmi (Stampach, 2010, s. 183).

Za zakladatelku jogy u nas, konkrétné integralni jogy, je povazovana Milada
Bartonova (1917-2008), ktera spojovala duchovni prvky s kazdodennim télesnym cvi¢enim.
Vedla kurzy integralni jogy a spolupracovala s indickymi joginy.

K utlumu organizované praktikované jogy doslo béhem povale¢ného obdobi. O dalsi
rozkvét se zaslouzil Svami Paramhansa Mahésvarananda, ktery knam pfisel z Indie
a v Evropé zalozil hnuti s nazvem ,,J6ga v dennim Zivoté* (Steiner, 2011, s. 89).

Mezi dal$i vyznamné osobnosti, které se zaslouzily o rozvoj jogy u nds, patii naptiklad
Véra KniZetova, Josef Tillich, Milada Krej¢i a Pavel Hajek.

Pribyva také autort, kteii se vénuji détské joze. Z Ceskych uvedu napiiklad Karla
Nespora, Pavla Hajka, Moniku Nikodémovou, Véru Rojovou a Hanu Luhanovou.

V soucasné dob¢ je joga velmi Casto zminovanym pojmem. Existuje mnoho smérd
a Skol, v nichz, jak zmifuje Steiner (2011, S. 23), nalezneme mnoho prvku ze staré Indie, tGcty
ke vSemu zivému i nezivému, uvédomeéni si vlastniho Ja az k objasnéni podstaty lidského
byti. Odpovédi na otazku, co je to joga, je vSak nepieberné mnozstvi a mnoho je také autord,
ktefi se v dne$ni dobé& jogou zabyvaji. Pfibyvaji nejen dalsi knihy, odborné ¢lanky, ¢asopisy,
ale vznikaji i nova jogova studia, na trhu jsou K dostani rizné pomucky a dopliiky uréené
pravé na jogu. Stézejnim tématem této prace je ale joga pro déti. Pro specifika této prace budu
své odpovédi hledat z vétsi ¢asti u autord, Z nichz jsem vychazela.

Z kapacitnich diivodll se nebudu V této praci zaméfovat na jednotlivé styly jogy. Pti
hledani odpovédi na otazku, co samotné slovo joga znamena, se naskytne celd fada rtiznych
vysvétleni.

Mihulova (2000, s. 159) zminuje, Ze jednou z pfi¢in téchto riznych vysvétleni je
skutecnost, Ze se toto slovo pieklada rtiznym zplisobem, a dale také to, ze existuje mnoho
druha jogy. Dale také poukazuje na fakt, ze i kdyz mohou byt metody a postupy odlisné, cile
jsou shodné, a sice poznani sebe sama.

Odborné publikace uvadeji, ze joga je prastard, tisice let stard moudrost Indie, kterd
byla pfedavana po generace z uciteli na zaky. Takto jogu popisuje i Maheshwarananda
(2007) a dale uvadi, ze joga je dédictvim starych joginti a jednim z mnoha smeru, které vedou

K cili.
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Slovo joga oznacuje nejen filozofii, télesna a duchovni cviceni, ale také rozvinutou
nauku o téle, dusi, mysli a védomi. Jedna se tedy o urCity zpusob Zivota, kdy dochazi
K rozvoji sebepoznani, kultivaci ducha, u¢ime se byt v souznéni s nasim télem a ovliviiovat
nasi mysl.

Pohledem Nikodémové (2014, s. 11) je joga jakousi naukou o lidské bytosti, kde
Vv popiedi stoji rovnovaha téla, mysli a duse. Joga nam poskytuje jednu z moznosti, jak posilit
fyzické i duSevni zdravi. V dnesni pietechnizované a uspéchané dobé, ktera s sebou piinasi
mnozstvi stresu, je velmi dulezité se naudit stres zvladat a chranit tim tak své zdravi. To plati
nejen pro dospélé, ale 1 pro déti. A zde ndm mulze pomoci praveé joga, nebot’ se nejedna jen
0 cviceni, ale o cely filozoficky systém. Krasu jogy nalezneme v jeji nendsilnosti, svobodé,
v tom, jak nikoho nikam netla¢i, nic nikomu nepiikazuje, poskytuje nam moznost vlastniho
rozhodnuti a ddva ndm prostor pro hledani a zvoleni vlastni cesty.

Dle Pohlodkové (2010, s. 5) je joga staroindické slovo, které pochazi ze sanskrtu
a znamena ,,pevné spojeni, sjednoceni. Jedna se o cestu, Ktera je oteviena vSem. Nehledi ani
na vek, ani na télesny stav. Cilem jogovych metod a postupt je nastolit rovnovahu, zlepsit
vnimani a porozumeéni vlastnimu télu, naucit se 1épe chéapat jeho signdly a ptispét tim ke
zlepseni fyzické kondice i psychické odolnosti.

Bannenberg (2011, s. 10) uvadi, ze joga se do Evropy dostala pfed mnoha lety z Indie.
Zde byla uvedena jako kompaktni cvicebni metoda, a to nejprve jako cviceni pro dospélé.
V soucasnosti se vSak ukazuje prospésnost tohoto cviceni 1 pro déti. Déle autor zminuje, Ze
snahou jogy je harmonizovat ¢lovéka, dovést ho k vnitini a vné&j$i rovnovaze. Je vhodnou
cestou k dusevnimu a télesnému zdravi. Joga na télo pisobi jako na jeden celek a na zakladé
Také ptispiva ke zlepseni koncentrace, vydrze a schopnosti podavat vykony.

O soucasném pohledu vefejnosti na jogu se ve své publikaci zminuje Hajek (1996,
s. 4) a tika, Ze nékteti jedinci si obCas jogu piedstavuji jako néjaky druh cviceni, provadéni
ruznych pozic nebo dokonce jen jako pouhé meditovani. Ve skuteCnosti je cilem jogy
nastoleni a rozvoj fyzické, psychické a duchovni rovnovahy clovéka, a to tam, kde Zije,
pracuje, nikoliv nékde osamocen.

Ansari, Lark (2003, s. 87) uvadi, Ze v joze se setkavaji rizné techniky a pozice cviceni
(asany) s dechovymi cvi¢enimi (pranajama). ,, Intenzita jogovych pozic vede télo k dokonalosti
na zaklade fyzického vycviku, zatimco dechova cviceni posiluji dychaci soustavu a uci

cvicence jogy vyuzivat zivotni sily (energie) neboli prany ve viastnich mezich.*
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Pokud shrnu nazory zde citovanych autorti, dojdu jednozna¢né k zavéru, ze joga
predstavuje takovy zpiisob Zivota, v némz je snahou ¢lovéka zit v harmonii se sebou samym

i s prostiedim, které ho obklopuje.
4.2 Specifika détské jogy

V soucasn¢ dobé se na naSem trhu setkavame s fadou publikaci, které¢ se zabyvaji
zvlastnostmi détské jogy adale také jejim pfinosem na détsky organismus. V nékterych
matefskych Skolach se miizeme setkat s vyuzitim jogy nebo jejich prvkl pfi cviceni s détmi.
Rada odbornikt oviem zmifiuje, Ze joga pro déti a pro dospélé neni totéz.

Specifiky détské jogy se ve své publikaci zabyva détska neuroloZzka Zemankova
(1990) a uvadi, Ze jogova cvi¢eni maji pro déti velky pfinos, nebot’ se pravé tato cviceni
zamé&fuji na svaly, které drzi patef. U déti, kde se drzeni téla teprve utvari, ma toto cviceni své
nezastupitelné misto a vyznamny ptinos. Pfi jégovém cviceni se stiidaji predklony, zaklony
a uklony. Dale se provadi otaceni na jednu i na druhou stranu, tim dochazi k protazeni
zkracenych a posileni ochablych oblasti. V disledku toho sméfujeme k harmonii a stavu
vyvazenosti, ktery jedinci napomaha zvladnout rizné odchylky a naroky, s nimiz se setkava.

Na ptinos jogovych cviceni u déti poukazuje ve své publikaci Nespor (1998, s. 3), kde
fikd, Ze pokud budou tato cviceni provadéna spravné a budou respektovany zvlastnosti
détského veku, dojde k podpote zdravého télesného vyvoje, ale také k rozvoji tvotivosti,
predstavivosti a pozndni nejen sebe sama, ale 1 druhych. Déle ve svém dile zminuje, Ze jsme
Jiz pravdépodobné vide€li obrazy jedincti, kteti se nalézaji v nehybné jogové nebo meditacni
pozici, pfipadné mame nékdo z nas s jogou i vlastni zkusenosti, ale m&jme stale na mysli, Ze
déti jsou jiné nez dospéli. Respektujme zde zvlastnosti détského veéku a dopiejme détem jejich
svét. Nespéchejme s nimi pred¢asné do svéta dospélych, nebot’ to neni moudré ani v joze, ani
v zivoté. Respektovanim téchto zvlastnosti dosdhneme lepsich vysledk.

Hajek (1996, s. 13) uvadi, zZe jogova cviceni s détmi se velmi lisi od jogovych cviceni
pro dospélé. Poukazuje na to, ze déti by nemély setrvavat staticky v jogovych pozicich, ale je
pro né¢ mnohem piinosné&jsi, pokud pozici provedou nékolikrat dynamicky. Toto tvrzeni vSak
neplati pro relaxacni a rovnovazné pozice. V nich mohou déti setrvat i né€kolik sekund a ptidat
I jemny pohyb. Pfi cviceni hledime na spravné drzeni téla. Patef déti predskolniho veéku se

stale vyviji.
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Jejich panev i je vice sklonéna dopfedu a z tohoto divodu se vyhybame cvikim, pii
kterych dochazi ke zvySenému prohnuti bederni patete. Volime cviky, které cili na srovnani
a protazeni zad i1 hrudniku, dale na posileni bfisnich sval. Pfiznivy vliv na sklon panve ma
naptiklad zanozovani v lehu na biise.

Nesmime opomenout rychly rast a vyvoj détského organismu, dale také anatomické
zvlastnosti, ke kterym patii velkd hlava, odliSny sklon panve, volné€jsi kloubni spojeni,
které vede k vétsSi pohyblivosti, a staly svalovy tonus. Dale je pii cviceni dilezité, aby déti
ziskaly spravné dechové navyky. Zaméfujeme se na dychani nosem a touto nendsilnou
formou podnécujeme déti k dychani celymi plicemi (Hajek, 1996, s. 20).

Rozdil mezi jogou pro déti a dospélé spatiuje i Nikodémova (2014, s. 13). Autorka
vidi ten hlavni rozdil v doporuceni pro dospélé jedince, jez hovoii o stdlém zdokonalovani
jednotlivych pozic a také o vydrzi v jednotlivych pozicich. Oproti tomu u déti je hlavnim
ukolem, aby cviCeni byla snadna, zabavna, plna hravosti a radosti z pohybu
samotného. K détem pristupujeme s lehkosti a do ni¢eho je nenutime. Déti také potiebuji
¢astou zménu ¢innosti. A prave tyto pozadavky kladou velké naroky na ucitele.

O prospé&snosti détské jogy se zminuje 1 piedseda Unie jogy Vaclav HoSek (Hajek,
1996, s. 2), ktery uvadi, Ze se jedna o znacné uziteCny systém, ktery vede ke zvySovani
celkové kondice. Déti se tak zaroven uci pfirozenym zpusobem fesit interakce s okolim,
ptirodou, u¢i se aktivnimu pfistupu k zivotu a pozvolna dojdou K poznani, ze byt §t'astny je
schopnost dana kazdému c¢loveéku. Pouze na nich samotnych zalezi, zda tuto schopnost
dostate¢né rozvinou, a to nejen k vlastnimu prospéchu, ale i ku prospéchu ostatnich.

Zajimavy pohled na détskou jogu nam nabizi ucitel jogy Thomas Bannenberg (2011,
S. 21). Ten ve své knize tika, ze déti jogu necvici, ony jsou joga. I tento autor vidi velky rozdil
mezi jogou pro déti a jogou pro dospélé. Poukazuje na rozdilny ptistup ke cviceni, kdy
dospély jedinec potiebuje cviCeni popsat, zajima ho, co délame, vyZzaduje vysvétlit cestu
k dosaZeni jednotlivych pozic, zatimco déti potiebuji pravy opak. Ony nepotiebuji zdlouhavé
popisovani, vysvétlovani, ony chtéji a touzi néco délat, a to tady a ted’. Vede je k tomu jejich
hravost, zvédavost a touha ucit se novému. Zaroven vse naplno prozivaji. D&ti jsou schopny
béhem velmi kratké doby a zcela pfirozené¢ zaujmout danou pozici. Détem totiz velmi Casto
staci oznamit nazev pozice. Takto vysvétluje své tvrzeni, ze déti jogu ,,necvici®, ale ze ,,jsou’
témi pozicemi, které praveé znazornuyji.

Na pfinos détské jogy ve své knize poukazuje i Pohlodkova (2010, s. 14). Ta zde
uvadi, Ze cvicenim jogy dité ziskava radost ze cviceni samotného a dochazi k rovnomérnému

rozvoji ditéte po strance fyzické i psychické. Poukazuje také na to, Ze pii cviceni se zlepSuje
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stav rovnovahy, koordinace pohybtli, spravného drzeni téla, dochéazi ke zlepSeni krevniho
ob¢hu a zvySuje se rezistence proti nakazlivym chorobam. Dale se také zlepsuje komunikace
s détmi i s dospélymi. Dité¢ si mnohem vice uvédomuje své okoli a vSe, co se dé&je kolem.
Vyznamné je i posileni sebedtivéry. Dulezitou roli pii cviceni jogy hraje dech a spravné
dechové navyky. Spravné dychani mize détem zna¢né pomoci u fady onemocnéni a pfispet
ke zlepSeni jejich stavu. Zminuje také, ze spravné hluboké dychani souvisi se spravnym
drzenim téla a mize pomoci astmatikiim nebo napiiklad pii koktavosti.

Hajek (1996, s. 15) zdlraziiuje, Ze pii cviCeni vzdy dusledné nahlizime na dany vek
ditéte a také na jeho aktualni zdravotni stav. Pokud dité trpi akutnim onemocnénim nebo ma
horecku, necvi¢ime. Dale poukazuje na délku cviceni a mnozstvi cvikii u mladSich déti.
Pokud cvi¢ime s mlad$imi détmi, cviceni vedeme krat$i dobu a zapojujeme méné cvikd.

Podobné¢ jako Hajek (1996), tak i Maheshwarananda (2017, s. 27) poukazuje na to, Ze
pti cviCeni je kladen diraz na procviceni celého téla, cili se na posileni svald, dochéazi ke
zlepSeni hrubé i jemné motoriky a také k posileni sebedivéry. To vSe vede k tomu, Ze se dité
lépe dokaze vyrovnat s ptipadnymi komplexy. Dilezité je, aby cviceni bylo pro déti pfirozené
a aby piechod z jedné polohy do druhé byl provadén plynule. Velmi piinosna je pii cviceni
jogy touha déti néco nebo nékoho napodobovat. DéEti napodobuji zvirata, rostliny nebo i véci.
A prave toto napodobovani se stavd vychozim bodem k jégovym cvi¢enim.

Maheshwarananda (2017) se v pohledu na détskou jogu shoduje také s Pohlodkovou
(2010) a oba zminuji, ze toto cviceni pfispiva u déti k rozvoji té€lesné pruznosti, dochazi
k protazeni zkracenych svalt a je jednou z moznosti pfedchazeni hypermobilité. Po psychické
strance dité ziskava sebediivéru a sebejistotu. Snaze se pak vyrovnava s ptipadnymi problémy
¢i komplexy. Cvi€eni napomaha piirozenému rozvoji ditéte.

Nespor (1998, s. 4) tikd, Ze joga pfispiva u zdravych déti k upevnéni dobrych
pohybovych navykd a u oslabenych déti ke zdokonaleni, a to nejen télesnych, ale
I psychickych nevyvazenosti. K psychickym nevyvazenostem u déti patii zejména neklid
a nesoustfedéni. Jogova cviceni nés také uci sebeovladani, koncentraci, relaxaci a pfispivaji
ke zklidnéni nasi mysli. Napomahaji v prevenci spravného drzeni téla i v 1écbé nemoci
pohybového Ustroji. Joga tedy napomaha zdravému vyvoji 1 rastu ditéte.

Pokud shrnu nazory zde citovanych autord, dochazim ke kompaktnimu nazoru, ze déti
nemohou praktikovat jogu jako dospéli. Odlisna je skladba hodiny i pfistup. Détska joga
potiebuje jisty prvek dramati¢nosti, Casté stiidani Cinnosti a jednoznac¢né deti nesmi setrvavat

dlouze v jednotlivych pozicich.
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Velmi dilezité je respektovat vékové zakonitosti vyvoje ditéte. Nejvhodnéjsi motivaci
pro déti v tomto obdobi predskolniho véku je hra. Nachazim i spoleény prvek jogy pro déti
a dospélé, ktery spociva v tom, ze joga je jen jedna a ma svou jogovou filozofii.

Joga pro déti se rodi z jejich hravosti, pfirozenosti a fantazie. Jednotlivé pozice
vznikaji z ptirozenych pohybi riznych zvifat, které déti znaji z ptirody. Vzdyt pravé ptiroda
obdafila déti zvédavosti, predstavivosti a diky tomu dokazi se zaujetim tyto pohyby

napodobovat.

4.3 Principy, metody a postupy ve cviceni jogy s détmi predSkolniho

véku

Pii cviceni jogy s détmi ptredskolniho véku je nezbytné si uvédomit ,rychly rist
a vyvoj organismu i anatomické zvldastnosti (velka hlava, objemné zaZivaci organy, jiny sklon
panve, volnejsi kloubni spojeni a tim vétsi pohyblivost, staly svalovy tonus) maji viiv na
potiebu casté zmeny cinnosti, a tak jsou kladeny velké naroky na cvicitele” (Hajek, 1996,
s. 12).

Z odborné literatury zde citovanych autorti, jimiz jsou Pohlodkova (2010),
Bannenberg (2011), Nikodémova (2014) a Maheshwarananda (2017), jsme shrnula
doporuceni a pokyny pro cviceni jogy s détmi piedskolniho ve€ku. Velmi dilezité je pii tomto
cviCeni zohlednit naSe moznosti a také piihlédnout k celé skupiné déti, s kterou pracujeme.

Cviceni provadime spiSe dynamicky, takika bez vydrze. Jogové sestavy pfipravujeme
kratsi a méné narotné. Jednotlivé cviky provadime na obé strany, tim nedochazi
K upfednostiiovani ani jedné znich. Do cviceni vélenujeme cviky vedouci k celkovému
protaZeni. Jedna se o tklony, predklony, mirné zaklony, rotace, cviky na procviceni chodidel
a prstd na rukou. Velmi vhodné je vkladani relaxace, a to hlavné u mensich déti. MiZeme ji
vlozit do hodiny kdykoli.

Dilezitym prvkem je i vhodné sestavena cvicebni jednotka. Tato stavba vSak neni
striktné déna, ale autofi, ktefi se timto tématem zabyvaji, se zpravidla shoduji na nésledujici
struktufe.

Cvicebni jednotka by méla byt tvofena uvodni casti, ve které dojde k piivitani
a naslednému rozcviceni. Nasleduje hlavni ¢ast spolu se zahajovacim ritualem a v celé této
¢asti probihd samotné cviceni formou jednotlivych pozic nebo dle pfedem piipravenych
jogovych sestav, jez mohou byt cilen¢ zaméteny naptiklad na nacvik spravného drZeni téla.

Posledni ¢asti je ¢ast zaveéreCnd, ve které je zafazena relaxace, dechova cviceni a zavérecny
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ritual. Pfi relaxaci dochazi ke zklidnéni a uvolnéni po strance nejen fyzické, ale i po strance
psychické. Dulezitym prvkem cvicebni jednotky jsou dechova cviceni, kterd mohou byt
zafazena v celém jejim prabéhu. Pti zavérecném ritudlu mohou déti zpivat mantru nebo pisen,
pozdravit se nebo ukoncit jinak (Nikodémova, 2014, s. 16; Hajek, 1996, s. 15).

Déti do cviceni nenutime, kazdé dité potfebuje jiny Cas. Celé cviceni ptizplisobime
veku ditéte a jeho fyzickym moznostem a schopnostem. Cviceni ma byt pro déti hrou.

Jogova cviceni provadime v bezpeéném, piijemném a vyvétraném prostiedi. Cvicime
na protiskluzovych podlozkach, v pohodlném obleceni. DEti mohou cvicit jak v ponozkach,
tak naboso. Dale je velmi dulezité pted jogovym cviéenim nejist tézka jidla. Vyhodou jsou
dopoledni cviceni, kdy jsou Zaludek i stfeva prazdné. Také nechame déti odskocit na toaletu.
Pied samotnym cvi¢enim je seznamujeme s programem hodiny, pfi cviceni jednotlivé cviky
pojmenovavame a celé cvi¢eni upravujeme ve spojeni se svétem déti.

Joga je nesoutéziva, cviky provadime zvolna, plynule a vynechavame jakykoli §vih.
Snazime se déti prili§ neomezovat, zaroven jim ale nedavat uplnou volnost. Diky tomu pociti
hranice a pfinese jim to pocit bezpeci.

U menSich déti ménime castéji dynamiku pohybu, pozice a piechody ze stojli na zem,
tim 1épe udrzime jejich pozornost.

U piedskolakti vybirame takové cviky, které zlepsSuji obratnost a vytrvalost. Hlavné
u prapravnych cviceni dbame na jejich spravné provedeni. Tyto déti maji rady vyzvy, proto
muzeme cviceni obohatit a zatfadit cviky ve dvojicich a také jim dat urcitou volnost pii hrach
nebo jim piimo nabidnout tvorbu vlastniho piibéhu (Bannenberg, 2011; Nikodémova, 2014;
Maheshwarananda, 2017).

Bannenberg (2011, s. 37) poskytuje i odpovéd’ na otazku, od kdy mohou déti jogu

cviCit. Zde zdiraziiuje dileZitost odborného vedeni. Pod timto odbornym vedenim mohou

.....

4.4 Mozna rizika jogového cviceni u déti predskolniho véku

Pohledem odbornikti se ze zdravotniho hlediska v tomto véku nedoporucuje:

e Siroky stoj rozkro¢ny (u téchto déti nejsou jesté zpevnéna kloubni pouzdra);

e stoj s vyboCenymi Spickami (zvySenou pozornost vénujeme dolnim koncetinam,
predevsim nozni klenbg);

e chlize na vnitinich stranach chodidel (tato chiize musi byt vzdy vykompenzovana

chiizi po vnéjsi strané chodidla nebo chiizi po Spickéach, ddle mizeme koulet pod
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chodidlem micek nebo nohou uchopovat predméty), je nutné znat typ chodidla
ditéte — ploché nohy nebo nohy do X, vysoka klenba nebo nohy do O.

e pronace a supinace (pohyb chodidla a kotniku je spojen srotaci chodidla
samotného. Pohyb, ktery smétuje dovnitt — pronace a pohyb sméfujici do vnéjsi
strany — supinace);

e nevhodné jsou pohybové aktivity, které zvetSuji rozsah kloubniho pohybu (kloubni
pouzdra nejsou jesté zpevnéna);

e nejsou vhodné vzpory nebo visy za ruce (kloubni pouzdra nejsou jesté zpevnéna);

e nevhodné je zvedani biemen (déti v pfedskolnim véku mohou zvedat bfemena
pouze do 10 % hmotnosti svého téla, nutno déti naucit spravné technice zvedani
bfemen — zapojeni dolnich koncetin);

e pozor na hypermobilitu (vy$si mira volnosti kloublt) — nejlépe pozname v pozici
kocky, kdy dité¢ podvédomé vytoci lokty na druhou stranu;

e pozor na spravné drZzeni téla (patef deti predSkolniho véku se neustdle vyviji
a snadno podléha deformacim, avSak je dobie ovlivnitelna spravnym cvi¢enim),

e pozor na cviky se zvySenym prohnutim bederni patefe (panev déti je vice sklonéna
vpted — nachylnost ke zvétSené bederni lordoéze. SpiSe volime cviky, které
pozitivné ovlivni sklon panve, naptiklad zanoZovani v lehu na bfiSe tak, aby se
nezvedala panev);

e nevyzadujeme velké fyzické vykony (vyzadovani velkych fyzickych vykont
pusobi na dit€ negativné ve vztahu k pohybovym c¢innostem a miiZze zpisobit
nechut’ k t€émto ¢innostem);

e cviky nesmi vyvolavat bolest nebo nepiijemné pocity (dochazi k odrazeni od
dalsiho cviceni a ke ztraté divéry v pedagoga);

e necvi¢ime, pokud ma dit¢ horecku nebo akutni onemocnéni (Bannenberg, 2011,

Hajek, 1996; Nikodémova, 2014; Maheshwarananda, 2017).
4.5 Jogové dychani

Autofi, ktefi se vénuji tématu jogového cviceni a celkové jogovému uceni, kladnou
znacny diraz na spravné dychani (Hajek 1996; Krej¢ik 2013; Knizetova a Tillich 1993).

V soucasnosti Zijeme v dobé €astych nemoct, které postihuji pravé dychaci cesty. Tato
skutecnost nas vede k tomu, abychom se zaméfili na spravné dechové navyky jiz u malych

déti a naucili je spravnym dechovym navykim.
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Je velmi dulezité naucit déti dychat nejen celymi plicemi, ale také je vést
K procvicovani svalti potfebnych k dychani, dale klast diraz na postaveni ramen, rozvoj
hrudniku a spravné zaktiveni patete.

Héjek (1996, s. 20) uvadi, ze je pfinosné s détmi dech pozorovat a pokusit se o jeho
uvédomeni si. S détmi se rozvoji dychani vénujeme jako celku. Dechova vina ma tii faze (dle
casti plic, kterd je pravé v pohybu): dolni brani¢ni dech, stfedni hrudni dech a horni
podklickovy.

Velmi podstatné je uvédomit si, ze jogovy dech je védomy a plné¢ kontrolovany. Na
rozdil od dechu normalniho, ktery probiha zcela nevédomé a automaticky, je jogovy dech
jiny. Dochézi pfi ném k tomu, ze si uvédomujeme, co se v nasem tele d&je, a mizeme dle
svych potfeb ménit jeho intenzitu i rytmus.

Mezi Casté potize pii dychani déti fadime dychani pusou, dale se u déti take setkdvame
S pretrvavajicim hrudnim dychanim hornim, kdy dochézi ke zvedani ramen pti nadechu.

Malé déti obecné spiSe provadeji mélké dychani s nedostate¢nym vydechem (do téla
neptichazi pottebné mnozstvi kysliku a z diivodu nedostatecného vydechu se télo nezbavi
oxidu uhli¢itého, tim dochazi k nedokonalému okysli¢eni organismu). Pfi nacvi¢ovani
spravného dychani u déti je proto velmi dilezité zprvu naucit déti dychat do jednotlivych ¢asti
téla a nasledné vse propojit v jeden celek. Védomé dychani je velkym krokem ke zdravému
dychani a détem mulZe byt znaénym piinosem v jejich dalSim Zivoté. Ten, kdo umi spravné
dychat, tomu se vyhyba Spatnd nalada. A ten, kdo je zdrav na duchu, byva také zdrav na téle
(Pilatova, Blahova, 2012).

Krejcik (2013) ve svém dile zminuje, ze v jéze hovofime o plném jogovém dechu.
Jedna se o dech v€domy a prohloubeny, ktery naplituje celé plice na maximum. Tento dech je
zna¢né piinosny a na rozdil od b&Zného piinasi celému organismu dostatek energie a Zivin
vSem bunkam. Pokud se takto védomé soustfedime na svilj vlastni dech, vede to k uvolnéni

fyzického 1 psychického napéti.
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Nacvik plného jogového dechu popisuje nasledujicim zpiisobem:

e BriSni dychani

V lehu na zadech polozime dlané na biicho. KoneCky naSich prsti se navzajem

dotykaji. Provedeme nadech, ktery sméfujeme pod dlang, a sledujeme, jak se nase

prsty od sebe oddaluji.

¢ Hrudni dychani

Ruce polozime na dolni okraj zeber, pficemz konecky 4 prsti smétuji k sobé a palce

mame polozené ze strany trupu. Provedeme nadech a sledujeme, jak se intenzitou

dechu ruce odtlacuji do stran a s vydechem naopak dochazi ke zmenseni objemu
hrudniku.

¢ Podklickové dychani

Dlané polozime na horni ¢ast trupu, tak aby prsty sméfovaly ke klicnim kostem.

Pozorujeme a vnimame dech pod rukama.

¢ Plny jogovy dech

V lehu na zadech polozime levou dlan na bficho a pravou dlai na horni ¢ast trupu. Od

spodni dlané¢ smérem k nasi horni dlani se nadechujeme. Pfi vydechu vniméame

uvolnéni a zmenSeni. Nacvik plného jogového dechu je mozno zkouset 1 v sedu.

Pokud praktikujeme tento dech, nechdavame lehce zpevnénou oblast bficha pod

pupkem (Krejcik, 2013).

Zda umime vibec spravné dychat, to je otazka, kterou si ve své knize — v kapitole,
ktera je vénovana dychani, pokladaji i Knizetova a Tillich (1993). Pti dychani shledavame
nckolik nedostatkdi, mezi které patfi ochablé bfisni svalstvo, zatuhld branice a evidentné
I nespravné dychaci navyky. To vSe se odrazi na celkovém zdravotnim stavu jedince, a proto
je velmi dulezity nacvik spravného dychani jiz u déti predskolniho véku. Dulezité je naucit
déti dychat nosem, nebot’ toto dychani je velmi piinosné a napomaha ke zlepSeni svalové
aktivity a pruznosti dychaciho svalstva. Jednim z cili dechové pripravy je rozvinuti aktivity
dychacich svalt, a to i v okamziku, kdy nevénujeme dechu ptimo védomou pozornost.

Duraz na dychani nosem klade i Pohlodkova (2010, s. 13) a zaroven zduraznuje
motivaci déti k prodlouzenému vydechu.

Pohlodkova (2010, s. 61) a Hajek (1996, s. 20) uvadéji tii oblasti dechu. Prvni oblast
spodniho dechu — dolni brani¢ni dech. Druha je oblast stfedniho dechu — stfedni hrudni dech.

A tteti oblasti je oblast horniho dechu — horni podkli¢kovy dech.
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Hajek (1996, s. 19) dale poukazuje na dulezitost naucit déti dychat celymi plicemi.
Nedostatkem pohybu, ktery lze v soucasné dobé u déti pozorovat, dochazi k tomu, ze déti
dychaji povrchné, coz vede k nahromadéni odpadnich plynt v plicich. Jogové dychani uci déti
svlj dech sledovat a uvédomovat si ho. Pravé spravné dychani je jednim z piedpokladi
pevného zdravi.

., V raném obdobi bychom predevsim méli naucit dité spravné dychat, protoze spatné
dychani je casto pricinou nemoci, neklidu a nervozity” (Maheshwarananda, Pilafova,

Dohnalova, 2017, s. 19).
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Prakticka ¢ast

Z teoretické Casti vyplyva, ze jogové cviceni ptiznivé ovliviiuje fyzickou i psychickou
stranku ditéte. V praktické Casti této prace se pokusim ovéfit, zda mize mit jogové cviceni
vliv na rozvoj motoriky ditéte pfedSkolniho véku a zda nastanou zmény v Grovni motoriky

predskolnich déti v kontextu realizace jogovych cviceni v matetské skole.

5 Cile, ukoly a hypotézy

Hlavnim cilem této prace je zjistit zmény v Grovni motoriky ptedskolnich déti
v kontextu realizace jogovych cviceni v matetské Skole.

Ze stanovené¢ho cile vyplynuly tyto ukoly:

1. Zpracovani reSerSe odborné literatury pti dodrzeni pravidel etiky citovani.

2. Volba statistickych technik a metod.

3. Vytvoreni vyzkumného souboru a organizace vyzkumného Setieni.

4. Realizace vyzkumného Setieni a sbér dat.

5. Zpracovani ziskanych dat a dedukce zavéra.

6. Vytvoreni diplomové prace.

Vzhledem Kk cili prace bude ovérovana tato hypotéza:

HO1 Pravidelna realizace jogovych cviceni v matetské Skole nemd vliv na celkovou
uroven motoriky ditéte v predskolnim véku vyjadienou hodnotou GMDQ.

HA1 D¢t predskolniho veéku, které v ramci pobytu v mateiské Skole pravidelné
realizuji  jogova cviceni, vykazuji zlepSeni v celkové urovni motoriky vyjadiené
signifikantnim zvySenim hodnoty GMDQ.

V ramci diplomové prace byla stanovena tato vyzkumna otazka:

1. Projevi se pravidelna jogova cviceni vice ve zlepSeni lokomoc¢nich, nebo ve

zlepSeni manipulac¢nich dovednosti?
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6 Metodika prace

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor pro tuto diplomovou praci byl tvofen détmi piedskolniho véku
z mateiské Skoly v okrese Mélnik. Soubor byl slozen ze 44 déti (21 chlapct a 23 divek), (graf
¢. 1). Vzhledem K cilim diplomové prace byly vytvofeny dva dil¢i soubory — soubor A,
soubor B. Soubor A tvotily déti, které pravidelné cvi¢i jogova cvi¢eni vV ramci denniho rezimu
mateiské Skoly. Tento soubor byl slozen z 31 déti (15 chlapct a 16 divek), (graf ¢. 2). Soubor
B byl tvofen détmi, které neabsolvuji jogova cviceni vV rdmci denniho rezimu matetské Skoly.
Soubor B byl slozen ze 13 déti (6 chlapcti a 7 divek), (graf €. 3).

Déti celého vyzkumného souboru byly ve vékovém rozmezi 3—7 let. Primérna vyska
déti dosahovala 115,86 cm, pficemz vyska divek dosahovala v priméru 115,83 cm, vyska
chlapcti 115,9 cm. T¢lesna hmotnost déti z tohoto vyzkumného vzorku cinila Vv priméru

19,12 kg, u divek byl pramér 19,24 kg a u chlapcu 18,98 kg.

m chlapci = divky

Graf 1: Genderové slozeni vyzkumného souboru celkem v % (n = 44, nx = 21, ny = 23)

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vysvétlivky: n...celkovy pocet déti, nx...celkovy pocet chlapcii, ny...celkovy pocet divek
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m chlapci = divky
Graf 2: Genderové slozeni vyzkumného souboru Av % (n = 31, nx = 15, ny = 16)
(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vysvéetlivky: n...celkovy pocet déti, nx...celkovy pocet chlapcii, ny...celkovy pocet divek

m chlapci = divky

Graf 3: Genderové slozeni vyzkumného souboru Bv % (n = 13, nx =6, ny = 7)
(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vysvétlivky: n...celkovy pocet déti, nx...celkovy pocet chlapcii, ny...celkovy pocet divek
6.2 Organizace vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni probihalo v jedné mateiské Skole, kterou jsem osobné oslovila.
Reditelce matei'ské $koly byla pied realizaci vyzkumného Setieni piedlozena zadost, ktera se
tykala potvrzeni spoluprace na tomto vyzkumném Setieni. Samotné Setfeni bylo tedy nejdiive

odsouhlaseno teditelkou matefské Skoly a poté byli informovani zakonni zastupci déti o tom,
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pro¢ a jak bude vyzkumné Setieni probihat, jaké jsou jeho cile a ucel. Zakonni zéstupci, kteti
souhlasili se zapojenim do vyzkumného Setteni, podepsali informovany souhlas a testovani
mohlo byt zahajeno.

Pied samotnym testovanim byly podrobné nastudovany jednotlivé pozadavky testu
motorickych dovednosti, dale byly vytvoreny tabulky k zaznamenani jednotlivych vysledka
a pripraveny pottebné pomtcky (kuzely, plastové mety, paska, pasmo, palka a stojan na
odpal, mic¢e o praméru 10 cm a 20-25 cm, tenisovy micek). VeSkery potfebny material jsem
si zajiStovala sama.

Pti vyzkumném Setfeni bylo dbano na bezpecnost déti pti plnéni jednotlivych ukoli.
Setfeni bylo realizovano v bezpe¢ném prostfedi mateiské skoly i s diirazem na odstranéni
pfipadného stresu béhem samotného vyzkumu. Dale byla velmi peclivé dodrZzovana
diskrétnost a utajeni osobnich udajt déti.

Zadost feditelce $koly o spolupraci na vyzkumném Setieni a informovany souhlas
zakonnych zastupci jsou piilohou této diplomové prace (ptiloha ¢. | a ).

Metodika sbéru dat

Testovani probéhlo v samotné matetské skole na Skolni zahrad¢, a to ve dvou fazich.
Vstupni test na za¢atku mésice kvétna 2021 (piivodné planovany zacatek vyzkumného Setieni
byl stanoven na mésic tinor 2021, z divodu epidemiologické situace v CR a uzavieni MS byl
posunut) a vystupni Setfeni prob&hlo v zavéru mésice ervence 2021.

Déti v ramei vyzkumného Setfeni provedly jednoduché pohybové ulohy na zakladé
motorického testu TGMD - 2 (Ulrich, Sanford, 2000), ktery obsahuje lokomoc¢ni
a manipulaéni dovednosti, jez jsou b&znou soudasti télesné vychovy v MS (alohy jsou pro
tyto déti zcela bézné a prirozené).

Testovani probéhlo po skupinach formou jednotlivych stanovist, na nichz déti plnily
dané tikoly. Testovani provedly uéitelky a asistentky této MS. Pied zahajenim vyzkumného
Setfeni byly uditelky a asistentky seznameny s postupy prace a byly proskoleny v administraci
motorického testu TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000).

Béhem testovani bylo vytvateno pohodové a ptatelské prostiedi. Testovaci nastroj byl
po celou dobu vyzkumného Setfeni k nahlédnuti u feditelky matetské skoly.

Sbér dat

Toto testovani cililo na zjiStovani rozvoje motoriky u déti predSkolniho véku vlivem
jogovych cviceni. Testovani probehlo v mistni matefské Skole, kterou tvofi tfi tiidy.

Pfed zahajenim samotného testovani byl zajistén bezpecny prostor pro tyto

dovednosti, byly pfipraveny potfebné pomticky na jednotlivd stanovisté a testujici
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pedagogové byli sezndmeni s hodnoticimi kritérii. Kazdy zpedagogli si vSe nejprve
vyzkousel. Celé testovani probihalo po dohod¢ s feditelkou matetské skoly a s jednotlivymi
pedagogy, ktefi se tohoto vyzkumného Setieni ucastnili.

Testovani probihalo na velké Skolni zahradé¢, kde bylo pfipraveno pét stanovist. Déti
jednotliva stanovisteé navstévovaly po malych skupinkach v maximalnim poctu Ctyti déti. Toto
testovani probéhlo ve dvou fazich, prvni byl vstupni test a druhy test vystupni.

Prvni test probéhl v mésici kvétnu a zacastnilo se ho 44 déti, vystupni test v Cervenci
a zucastnilo se ho 42 déti a 2 déti v nahradnim terminu (posun o tfi dny). V mezidobi
probihalo pravidelné jogové cviceni u dvou tiid této matetfské Skoly. Tuto skupinu pravidelné
cvicicich oznacuji jako vyzkumny soubor A. Tteti tfida se do cvieni nezapojila a dale vedla
své pravidelné pohybové chvilky v rdmci denniho rezimu matetské Skoly. Tuto tfidu oznacuji
jako vyzkumny soubor B.

Pro jogové cviceni jsem zformovala cvicebni program, jenz vychazi z odborné
literatury, a to pfevazn¢ od autorti, ktefi se vénuji détské joze. K témto autorim patii
napiiklad Bannenberg (2011), Hajek (1996), HU (2018), Pilafova, Blahova (2012), Krejci
(1995), Luhanova (2014), Maheshwarananda (2017), Mihulova (2008), Nikodémova (2014),
Pajalunga (2018), Pohlodkova (2010), Rojova (2016) a Thapar (2006). Pfed samotnym
uvedenim do praxe byl tento cvi¢ebni program vyzkousen s détmi ptedskolniho véku.

Cvicebni program je tvofen systémem nékolika karet, které jsou od sebe barevné
odliseny. Barevné odliseni znaci, zda se jedna o ranni cvi¢eni po ukonéeni rannich her, kratka
dechova a protahovaci cviceni na vychazce, cvi¢eni v ramci odpolednich her nebo cviceni déti
ve véku 5-6 let. Ranni cviceni po ukonceni rannich her probihalo pravidelné kazdy den
v Casové dotaci cca 5 minut. Kratkd dechova a protahovaci cviCeni byla zafazovana
pravideln¢ na vychazce nebo pii pobytu na Skolni zahradé. Kratké cvieni v ramci
odpolednich her bylo zafazovano pravidelné do odpoledniho bloku v ¢asové dotaci cca 10
minut. Dale probihalo jogové cviceni déti ve véku 5-6 let, které bylo realizovano 2x tydné
s ¢asovou dotaci 25-30 minut. Ukéazka jogového programu pro ranni cvi¢eni po ukonceni
rannich her je pfilohou této diplomové prace (ptiloha ¢. III).

Pti realizaci jednotlivych cvicebnich programil jsem vyuzivala jogové karty pro déti,
které jsem sama navrhla a vytvotila. Také jsem zapojovala motivacni ptibehy. Diivodem bylo
zvySeni motivace déti.

Pted zahdjenim testovani byly nejprve pfipraveny zaznamové archy, kam bylo
zaznamenano kiestni jméno ditéte, nasledovala prezentace dovednosti détem. Pfed kazdym

jednotlivym testem bylo détem vysvétleno, co bude jejich tkolem a cvik jim byl pfedveden
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(spravné provedeni zadaného tkolu). Pii ukazce jako dopomoc slouzily i obrazky cviku. Ze
strany prezentujiciho pedagoga vSak vSe probihalo bez patrného upozornéni na zasadni prvky
techniky a styl provedeni. Testovani probihalo na péti stanovistich. Déti na né prichazely
v mensich skupinkach (3—4 osoby).

Pred kazdym testem déti dostaly moznost zkusebniho pokusu, po kterém nésledovala
dvakrat realizace daného pohybového ukolu. Po kazdém provedeni testového pokusu byl
zaznamenan bodovy vysledek jednotlivych kritérii testu, a to v hodnoté 1 — splnil, 0 —
nesplnil. U kazdé dovednosti jsou dana piesna kritéria, ktera se hodnoti. Tento test se z ¢asti
zamé&fuje na lokomocni motoriku, kde se méti hrubé motorické dovednosti s diirazem na
plynulé koordinované pohyby, a z¢asti na motorické dovednosti, které poukazuji na to, jak
jedinec zvlada pohyby potiebné napt. k hazeni, chytani, odpalu atd.

Jak jiz bylo zminéno, test je tvofen dvéma subtesty — test lokomocnich pohybovych
dovednosti a test manipulac¢nich pohybovych dovednosti.

Lokomoc¢ni subtest obsahuje:

e beh,

e cval vpted (gallop),

e skoky na jedné noze,

e preskok,

e skok snozmo,

e cval stranou (klouzavy pohyb).

Manipulacni subtest obsahuje:

e obourucny uder statického mice,

driblink jednoru¢ na mistg,

e chytdni mi¢e obéma rukama,

e kopnuti do stojicitho mice,

e hod vrchnim obloukem,

e kutaleni micku.
Limity vyzkumné prace

Hendl, Dobry (2006) uvadi, ze vysledky vyzkumné prace tohoto charakteru jsou dany
faktory, které ho mohou ovlivnit, ale vyzkumnikem kontrolovany nejsou. Jde o zvlastnosti,
které s sebou nese obdobi predskolniho véku. Mezi tato specifika patii napt. veék déti a jejich
uroven pozornosti, aktudlni psychosomaticky stav, motivace ditéte a také jeho postoj

k hodnotitelim (sympatie a antipatie jedinct). Také se vSak mize jednat o subjektivni postoj
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hodnotitele k jednotlivym détem, o chybné vyhodnoceni a zaznamenani ziskanych udajt.
Snahou pii realizaci této vyzkumné prace bylo vSechny tyto faktory eliminovat na minimum
a snizit moznost vyskytu chyb.

V této praci pohlizim na vliv jégovych cviceni na rozvoj motoriky déti, ale zaroven
jsem si védoma, Ze pohybovy rezim ditéte je zcela zavisly na zivotnim rezimu rodi¢ii a na
jejich Zivotnim stylu. Jedna se o vyvoj zcela individualni, ktery je zna¢né ovlivnén jak
pohybovou aktivitou samotného ditéte, tak i aktivitou a zpusobem Zivota celé rodiny.

Zajisténi mimoskolnich aktivit, jejich rozsah a kvalitu jsem v této praci nezkoumala.
6.3 Pouzité metody

Motoricky test (Test of Gross Motor Development — Second Edition), dale jen
TGMD-2.

K testovani pohybovych dovednosti déti predskolniho véku jsem pouzila testovou
baterii TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000), ktera slouzi k testovani hrubé motoriky u déti
(zjistuje jeji aktualni stav) a je tvofena zlokomoc¢nich a manipulaénich dovednosti.
Lokomo¢ni testy nam ukazuji Groven hrubé motoriky v SirSim spektru pohybti a koordinace
téla. Manipula¢ni testy poukazuji na to, jak dané dité ovlada jednotlivé Casti svého tcla ve
shod€ s manipulaci a ovladanim riznych predméti (piikladem je chytdni mice, hazeni mice
atd.). Uvedena testova baterie nehodnoti jemnou motoriku déti.

Tento test vychazi z piivodniho testu hrubé motoriky (TGMD), ktery byl poprvé vydan
v roce 1985. Nova verze TGMD-2 vznikla o néco pozdéji, a to v roce 2000 (Ulrich, Sanford,
2000). Test se zaméfuje na vyvoj hrubé motoriky a je vyuzivan v kineziologii, v pedagogice,
ale také napftiklad v psychologii.

TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000) se vyuziva k hodnoceni motorickych dovednosti déti
ve v€ku od 3 do 10 let. Na zakladé tohoto testu je mozno u déti rozpoznat odchylky ve vyvoji
hrubé motoriky mezi vrstevniky. Vyhodnoceni kazdého jednotlivého testu je tvotfeno nékolika
zakladnimi kritérii v rozmezi 35 kritérii u jednotlivé pohybové dovednosti. Kazdé kritérium
se boduje zvlast, skore se pohybuje mezi 0 a 1. Pokud dité kritérium spliuje, testujici
ohodnoti dit¢ 1 — splnil. Pokud dité kritérium nesplni, testujici ohodnoti dit¢ 0 — nesplnil. Na
kazdy test ma dité dva pokusy. Oba pokusy jsou zaznamendny do zdznamovych archd.

Samotna administrativa testu trva okolo 15 az 20 minut. Reliabilita tohoto testu se

pohybuje v rozpéti 0,83 az 0,91.
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Tym docenta Ladislava Cepicky ze Zapadoteské univerzity v Plzni provadi
standardizaci testu TGMD-2 na ¢eské podminky.

Po dokoncéeni testovani vSech dovednosti se se¢te hrubé bodové hodnoceni, pievede se
dle manualu testu TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000) na standardizovany vysledek, ten
nasledné na celkovy motoricky kvocient. Motoricky kvocient stupné vyvoje motoriky ditéte,
tzv. gross motor quotient (dale jen GMDQ), vyjadiuje stupent vyvoje motoriky ditéte
a ziskdme jej porovnanim celkového ziskaného standardniho skore s prevodnim klicem pro
stanoveni urovné stupné vyvoje motoriky ditdte. Urovei motoriky dle dosazeného GMDQ
délime do 7 kategorii, a to: vynikajici, vyborny, nadprimérny, primérny, podpramérny, slaby
a velmi slaby (Ulrich, Sanford, 2000).

Tab. 1: Urovern motoriky dle dosazeného GMDQ

Motoricka uroven — slovni GMDQ Skore v procentech
hodnoceni
vynikajici >130 99
vyborny 121-130 92-98
nadprimérny 111-120 76-91
prumérny 90-110 25-75
podprimérny 80-89 10-24
slaby 70-79 2-8
velmi slaby <70 <1

(Zdroj: Ulrich, Sanford, 2000, upraveno)
Analyza dat

Pfi méfeni pohybovych dovednosti pomoci testu TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000)
jsme ziskané udaje nejprve ruéné vpisovali do pfedem pfipravenych archi. Kazdy arch
odpovidal naplni jednoho stanoviste.

Ziskana data byla nasledné piepsana do pocitacového programu Microsoft Excel. Dle
dostupného manudlu testu TGMD-2 byla ziskand data pfevedena na standardni skore.
U lokomoc¢nich dovednosti to bylo dle pfevodni tabulky, ktera je shodna pro divky a chlapce,
u manipulacnich dovednosti dle diferencovanych tabulek pro divky a pro chlapce. Takto
ziskany vysledek standardniho skore byl porovnan s ptevodnim kli¢em, ktery stanovi uroven
motorického kvocientu tzv. Gross Motor Quotient (GMDQ). Tento motoricky kvocient
vyjadfuje stupeil vyvoje motoriky ditcte.

Standardni skore muzeme vyjadiit také v procentudlni formé. Rozdily motorické
urovné déti z vyzkumného souboru A a vyzkumného souboru B byly néasledné vyhodnoceny

t-testem na hladiné vyznamnosti p < 0,05.
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Vsechna ziskana data byla zpracovana v programu Microsoft Excel. Vysledky
testovani tohoto charakteru mohou pfispét k posileni vyvoje, zaznamenavani zmén a podpoie

dalSiho vyzkumu vyvoje hrubé motoriky u déti predskolniho véku.
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7 Vysledky

7.1 Uroven motoriky déti vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor

Na zékladé vysledkii vyzkumného Setfeni 1ze konstatovat, Ze pifi vstupnim testu mélo
45 % déti z celého vyzkumného souboru dle motorického kvocientu primérnou celkovou
motorickou uroven, 39 % déti dosahlo nadprimérnych hodnot, 14 % déti vybornych hodnot
a2 % dosahla vynikajici hodnoty motorického kvocientu. Pfi vystupnim testu vysledky
Setieni ukazaly, ze 43 % déti z vyzkumného souboru meélo dle motorického kvocientu
pramérnou celkovou motorickou uroven, 30 % déti dosahlo nadprimérnych hodnot, 25 % déti
vybornych hodnot a pouze 2 % dosahla podprimérnych hodnot motorického kvocientu. Na
tuto skute¢nost poukazuji vstupni a vystupni hodnoty (graf ¢. 4). Déti vyzkumného souboru
dosahly pfi vstupnim hodnoceni primérnych vysledki v GMDQ 111,52 bodu a pii vystupnim
hodnoceni primérnych vysledki v GMDQ 113, 16 bodu.
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Graf 4: Vstupni a vystupni uroveri motoriky vyzkumného souboru celkem (n = 44)
(Zdroj: vlastni zpracovani)
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below average...podprimeérny, poor...slaby, vary poor...velmi slaby
Vyzkumny soubor A

Na zékladé vysledkii vyzkumného Setfeni lze konstatovat, ze pii vstupnim testu melo
45 % déti z vyzkumného souboru A dle motorického kvocientu nadprimérnou celkovou
motorickou uroven, 42 % déti dosdhlo primérnych hodnot, 10 % déti vybornych hodnot
a 2 % dosahla vynikajici hodnoty motorického kvocientu. Pfi vystupnim testu nam vysledky
naseho Setfeni ukézaly, ze 42 % déti z vyzkumného souboru A mélo dle motorického
kvocientu primérnou celkovou motorickou troven, 32 % déti dosahlo nadprimérnych hodnot
a 26 % déti dosahlo vybornych hodnot motorického kvocientu. Na tuto skutecnost poukazuji
ziskané vstupni a vystupni hodnoty (graf ¢. 5), které pfi srovnani ukazuji ziejmy rozdil.
Z téchto vysledkt je patrné, ze doslo ke zlepSeni celkové irovné motoriky u sledovanych déti
z vyzkumného souboru A. VIiv na tyto zmény v urovni motoriky ptedskolnich déti ma
pravdépodobné i realizace jogovych cviCeni v této matetské skole, dale také kvalifikovanost
pedagogickych pracovnikil a ptistup k témto pohybovym aktivitdm. Velky vliv ma i spravna

r~

motivace a riznorodost ¢innosti. Efekt tfimési¢niho cviceni byl pozitivni.
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Déti vyzkumného souboru A dosahly pfi vstupnim hodnoceni primérnych vysledki
v celkové hodnote¢ GMDQ 111,71 bodu a pii vystupnim hodnoceni primérnych vysledki
Vv celkové hodnot¢ GMDQ 114, 23 bodu. Hodnota testového kritéria je toos (30) = 2,042,
Vypocitana hodnota u daného souboru je nizsi nez kriticka hodnota, proto ptijimam nulovou
hypotézu. U subsouboru A nebyl potvrzen statisticky vyznamny rozdil (p < 0,05) mezi vstupni
a vystupni arovni GDMQ.
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Graf 5: Vstupni a vystupni uroveri motoriky vyzkumného souboru A (n = 31)
(Zdroj: vlastni zpracovani)
Vysveétlivky: n...celkovy pocet déti, nv = vstupni test, ns= vystupni test, GMDQ...motoricky kvocient
Very superior...vynikajici, superior ...vyborny, above average...nadprimérny, average...primeérny,
below average...podpriimérny, poor...slaby, vary poor...velmi slaby

Vyzkumny soubor B

Na zékladé vysledkil vyzkumného Setfeni 1ze konstatovat, Ze pii vstupnim testu mélo
23 % déti z vyzkumného souboru B dle motorického kvocientu nadprimérnou celkovou
motorickou uroven, 54 % déti dosahlo primérnych hodnot a 23 % déti dosahlo vybornych
hodnot motorického kvocientu. Pfi vystupnim testu nam vysledky naseho Setfeni ukézaly, Ze
46 % déti z vyzkumného souboru B mélo dle motorického kvocientu priimérnou celkovou
motorickou uroven, 23 % déti dosahlo nadprimérnych hodnot, 23 % déti dosahlo vybornych

hodnot motorického kvocientu a 8 % déti dosahlo podprimérnych hodnot.
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Na tuto skutecnost poukazuji ziskané vstupni a vystupni hodnoty (graf ¢. 6), které pfi
srovnani vykazuji rozdil. Z té€chto vysledku je patrné, ze u sledovanych déti z vyzkumného
souboru B doslo ke zhors$eni celkové urovné motoriky.

Déti vyzkumného souboru B doséahly pii vstupnim hodnoceni pramérnych vysledka
v celkové hodnote¢ GMDQ 111,07 bodu a pii vystupnim hodnoceni primérnych vysledki
Vv celkové hodnoté GMDQ 110, 62 bodu.

8

7
6
3 3 3 3
3
II II l
O I

(9]

Pocet détiB
oy

o=}

[y

Very Superior Superior Above Average Average Below Average Poor Very poor
W vstup 3 3 7
W vystup 3 3 6 1

Katregorie GMDQ

W ystup M vystup

Graf 6. Vstupni a vystupni uroveri motoriky vyzkumného souboru B (n = 13)
(Zdroj: vlastni zpracovani)
Vysveétlivky: n...celkovy pocet déti, nv = vstupni test, ns= vystupni test, GMDQ...motoricky kvocient
Very superior...vynikajici, superior ...vyborny, above average...nadprimérny, average....primerny,

below average...podprimeérny, poor...slaby, vary poor...velmi slaby

Déti tohoto vyzkumného souboru dosahovaly pfi vstupnim a vystupnim testu prevazné
primérmych a nadprimérnych hodnot motorického kvocientu. Tento vysledek je
pravdépodobné také ovlivnén kvalifikovanosti pedagogi této mateiské Skoly, jejich
pravidelnym zapojovanim rtuznych pohybovych aktivit, dale také ¢astym pobytem na Skolni
zahradé a v pfilehlém lesoparku. Tyto pohybové aktivity jsou vélenény do SVP a nasledné do
TVP. Na tomto vysledku se miize do jisté miry podilet i blizkost stfediska volného ¢asu, které
nabizi volnocasové aktivity a déti z této matetské Skoly se jich ve velkém poctu pravidelné
ucastni. Tyto vysledky také ukazaly rozdil (i kdyZ ne statisticky vyznamny) mezi vstupni
a vystupni urovni vyzkumného souboru A i B, kdy u souboru A doslo ke zlepSeni Grrovné

motoriky, zatimco u souboru B doslo spise k jejimu zhorseni.
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Efekt tfimési¢niho cviceni lze povazovat u skupiny A za pozitivni. Je nutné také
konstatovat, Ze s détmi ze souboru B by méli pedagogové dané MS vice pracovat, tzn. cilend
se zamg¢fit na rozvoj lokomocnich a manipulacnich dovednosti.

Dalsim limitem tohoto vyzkumného Setfeni bylo, Ze necvi€icich déti, které tvofily
vyzkumny soubor B, bylo pomérn€ malo (13 déti), coz mohlo ovlivnit vysledky. Nizky pocet

déti byl dan vyjadienim nesouhlasu rodici s Gcasti ditéte na vyzkumném Setteni.

7.2 Uroveii jednotlivych lokomo¢nich dovednosti déti vyzkumného

souboru

V lokomoc¢nich dovednostech (graf ¢. 7) si vyzkumny soubor nejlépe vedl v béhu,
nejhure v preskoku. Pii pteskoku se mély déti rozebéhnout a preskocit prekazku. Détem se
nedafil odraz z jedné a dopad na druhou dolni koncetinu a ani prace hornich koncetin, kdy pti
skoku mé¢la byt horni konéetina v opozici k dolni konceting, ktera ptekazku prekonavala. Déti
dosahovaly primérného vstupniho skoére v béhu 6,95 bodu a vystupniho 7,05 bodu. Zatimco
v pieskoku bylo primérné vstupni skore jen 4,36 bodu a vystupni skore 4,43 bodu,
V lokomoc¢nich dovednostech dosahl vyzkumny soubor 11,34 bodu (vstupni skore) a 11,75
bodu (vystupni skore).

Vyzkumny soubor A si v lokomo¢nich dovednostech (graf ¢. 8) vedl také nejlépe
vbéhu (6,74 bodu), nejhiife v pteskoku nizké piekazky (4,29 bodu). V lokomoc¢nich
dovednostech dosahl vyzkumny soubor A 11,45 bodu (vstupni skére) a 12,06 bodu (vystupni
skore).

v

standardniho skore, dosahl 11,08 bodu (vstupni skére) a 11,00 bodu (vystupni skore).
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Graf 7: Uroveii jednotlivych lokomocnich dovednosti vyzkumného souboru, (n = 44) — vstup/vystup
(Zdroj: vlastni zpracovani)
Vysvétlivky: 1. Beh, 2. Cval — cval vpied (gallop), 3. Poskok — skoky na jedné noze, 4. Skok — preskok, 5. Skok
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Graf 8: Uroveri jednotlivych lokomocnich dovednosti vyzkumného souboru A, (n = 31) — vstup/vystup
(Zdroj: vlastni zpracovani)
Vysvetlivky: 1. Beh, 2. Cval — cval vpied (gallop), 3. Poskok — skoky na jedné noze, 4. Skok — preskok, 5. Skok

dal. — skok snoZmo, 6. Skluz — cval stranou (klouzavy pohyb)
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Graf 9: Uroveri jednotlivych lokomocnich dovednosti vyzkumného souboru B, (n = 13) — vstup/vystup

Vysvétlivky: 1. Béh, 2. Cval — cval vpried (gallop), 3. Poskok — skoky na jedné noze, 4. Skok — preskok, 5. Skok

7.3 Uroveii jednotlivych manipulaénich dovednosti déti vyzkumného

souboru

V manipulacnich dovednostech (graf ¢. 10) si vyzkumny soubor nejlépe vedl v odpalu
statického mice, dale v hodu vrchnim obloukem a v kouleni mic¢ku, nejhute pak v driblinku
jednoru¢ na misté. Zde musim konstatovat, Ze ackoli odpal statického mice Cini détem
predskolniho véku problém, tak na tomto stanovisti doséhly déti ispéchu. Domnivam se vsak,
ze tento uspéch byl pravdépodobné ovlivnén testujici asistentkou pedagoga, ktera byla
nedusledna pfi hodnoceni jednotlivych kritérii. Vyzkumny soubor A Si V manipulaénich

dovednostech (graf ¢. 11) vedl také nejlépe v odpalu statického mice a nejhtie v driblinku

Skupina B
7,467,62

6,696,69
6,156,15 5,85 5,85

4,69 5,08>23
4,544

1.BEH 2.CVAL 3. POSKOK 4. SKOK  5.SKOK DAL. 6.SKLOUZ.

Lokomocni dovednosti

Hystup M vystup

(Zdroj: vlastni zpracovani)

dal. — skok snozmo, 6. Skluz — cval stranou (klouzavy pohyb)

jednoruc¢ na misté, stejné tak si vedl i vyzkumny soubor B (graf ¢. 12).
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Graf 10: Urover jednotlivych manipulacnich dovednosti vyzkumného souboru, (n = 44) vstup/vystup
(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vysvétlivky: 7. Odpal...obourucny uder statického mice, 8. Dribl ...driblink jednoruc na misté,
9. Chyceni...chytani mice obéma rukama, 10. Kop...kopnuti do stojictho mice, 11. Hod...hod vrchnim obloukem,
12. Kouleni...kutaleni micku
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Graf 11: Uroven jednotlivych manipulacnich dovednosti vyzkumného souboru A, (n = 31) vstup/vystup
(Zdroj: vlastni zpracovani)
Vysvétlivky: 7. Odpal...obourucny uder statického mice, 8. Dribl ...driblink jednoruc na misté,
9. Chyceni...chytani mice obéma rukama, 10. Kop ...kopnuti do stojiciho mice, 11. Hod...hod vrchnim obloukem,

12. Kouleni ... kutaleni micku
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Skupina B
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Graf 12: Uroven jednotlivych manipulacnich dovednosti vyzkumného souboru B, (n = 13) vstup/vystup
(Zdroj: vlastni zpracovani)
Vysvétlivky: 7. Odpal...obourucny uder statického mice, 8. Dribl...driblink jednoruc na miste,
9. Chyceni...chytani mice obema rukama, 10. Kop...kopnuti do stojiciho mice, 11. Hod...hod vrchnim obloukem,

12. Kouleni...kutaleni micku
7.4 Celkové hodnoceni lokomoc¢nich a manipula¢nich dovednosti

Srovnanim primérnych hodnot v celém zkoumaném souboru (graf ¢. 13) v ramci
vysledkli standardniho skore v lokomoc¢nich a manipulaénich dovednostech je ziejmé, Ze
efekt tfimési¢niho jogového cviceni se vyraznéji projevil v lokomoc¢nich dovednostech.
Zvysila se kvalita béhu, skoku, poskoku a celkova koordinace pohybu. Pravé béh je jednou
Z nejvydatnéjSich pohybovych Cinnosti a je ukazatelem zdatnosti a motorické vyspélosti
ditéte.

Piestoze tato prace nebyla zaméfena na hodnoceni drzeni téla, bylo pozorované jeho
zlepsSeni.

V lokomoc¢nich dovednostech pievySoval vyzkumny soubor A (graf ¢. 14) vyzkumny
soubor B (graf ¢. 15) jiz ve vstupni Grovni. Ve vystupnich dovednostech dosahl vyzkumny
soubor B nizsi urovneé.

Vstupni méfeni ukdzalo po pievodu ziskanych boda v jednotlivych dovednostech
primérné skore celého souboru u lokomoc¢nich dovednosti 11,34 bodu, vyzkumného souboru

A 11,45 bodu a vyzkumného souboru B 11,08 bodu.
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Vystupni méteni ukdzalo po prevodu ziskanych bodl v jednotlivych dovednostech
primérné skore celého souboru u lokomoc¢nich dovednosti 11,75 bodu, vyzkumného souboru
A 12,06 bodu a vyzkumného souboru B 11,00 bodu.

Vstupni métfeni ukdzalo po pfevodu ziskanych bodl v jednotlivych dovednostech
primérné skore celého souboru u manipulaénich dovednosti 12,50 bodu, vyzkumného
souboru A 12,45 bodu a vyzkumného souboru B 12,62 bodu.

Vystupni méfeni ukazalo po pievodu ziskanych bodi v jednotlivych dovednostech na
primérné skoére celého souboru u manipulacnich dovednosti 12,64 bodu, vyzkumného
souboru A 12,68 bodu a vyzkumného souboru B 12,54 bodu.

Na zaklad¢ ziskanych vysledkd a srovnani primérnych hodnot je patrno, ze efekt

tiimésicniho cviceni se projevil vyraznéji v lokomo¢nich dovednostech.
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Graf 13: Vstupni a vystupni uroven lokomocnich a manipulacnich dovednosti vyzkumného souboru, (n = 44)
(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vysvetlivky: LOK ...lokomocni dovednosti, MAN ...manipulacni dovednosti
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Graf 14: Vstupni a vystupni urover lokomocnich a manipulacnich dovednosti vyzkumného souboru A, (n = 31)
(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Graf 15: Vstupni a vystupni uroven lokomocnich a manipulacnich dovednosti vyzkumného souboru B, (n = 13)
(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vysveétlivky: LOK ...lokomocni dovednosti, MAN...manipulacni dovednosti
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8 Diskuse

V dnes$ni pfetechnizované dobé je velmi dilezité utvaret u déti predskolniho véku
kladny vztah k pohybovym aktivitim. Pohybova aktivita ditéte je jednim z nejpfirozengjSich
projevii Cloveéka, a pokud jsou cviceni spravné provadeéna, dochéazi k podpoie zdravého
télesného vyvoje ditéte, rozviji se jeho piedstavivost a také poznani sebe sama i druhych.

Kucera a kol. (2011) ve své publikaci poukazuji na snahu déti pfedskolniho veéku ucit
se novym dovednostem. Cestu jim mohou otevfit mateiské skoly, které ve svych vzdélavacich
programech nabizi rGzné pohybové aktivity. Pravidelné pohybové aktivity jsou pro déti
velkym pfinosem, protoze se nejen zlepsuji jejich pohybové dovednosti, seberealizace, ale
také se utvari aktivni zptisob Zivota.

Cilem této prace bylo zjistit zmény v urovni motoriky ptedskolnich déti v kontextu
realizace jogovych cvi¢eni v matefské Skole a ovéfit, zda pravidelné zapojeni jogovych
cvi¢eni miize vést k rozvoji motorickych dovednosti.

V praci vychazim z odborné literatury, kterd ptindsi pohled na détskou jogu jako na
prinosné cviceni pro déti predskolniho veéku. V oblasti jogovych cviceni vychdzim pievazné
z Pohlodkové (2010), Hajka (1996) a Bannenberga (2011). Tito autofi poukazuji na pfinos
jogového cviceni a poskytuji mnoho cennych informaci i pro zacinajici ucitele. Tato odborna
literatura mi byla pfinosem pii sestavovani souboru pravidelnych jogovych cviceni. Soubor
byl zapojen do pravidelného rezimu dne ihned po vstupnim méfeni testem TGMD-2 (Ulrich,
Sanford, 2000) a byl tvofen Ctyimi programy, které byly pro lepsi piehlednost barevné
odliSeny. Cvicebni program jsem sestavila pro ranni cvieni po ukonceni rannich her. Tento
program byl oznacen zluté a na kazdy den v tydnu byla piipravena jedna karta. Karty jsou
obohaceny obrazkem jogové karty tak, aby byla zvySena motivace i nejmenSich déti ke
cviceni. Toto ranni cviceni probihalo kazdy den, a to v délce cca 5 minut. Déle tento soubor
karet obsahoval ,modry“ program, ktery je tvofen kratkym dechovym a protahovacim
cvi¢enim. Tato cvi€eni probihala kazdy den v délce cca 10 minut a vyhodou bylo, Ze byla
provadéna ve venkovnim prostfedi — nékdy pii pobytu na Skolni zahradég, jindy pii vychazce.
Tteti soubor karet byl oznacen zelené a jednalo se 0 kratké cvi¢eni v ramci odpolednich her.
Cviceni probihalo kazdy den po dobu cca 10 minut. Pro star§i déti ve véku 5-6 let byl

sestaven cerveny jogovy program v délce 25-30 minut, realizovany 2x tydné¢.
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Vsechny ucitelky jsem seznamila s jednotlivymi cvicebnimi programy, kazdou pozici
jsme spole¢né cviCily a cviebni soubory pravidelné konzultovaly. Soubor cviceni byl
doplnén popisem jednotlivych pozic a Pozdravem slunci, ktery zpocatku slouzil jako maly
pravodce pro ucitelky.

Po dobu tfi mésict dochazelo k pravidelnému jogovému cviceni a nasledné se
uskutecnilo vystupni métfeni opét testem TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000).

Test TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000) vyuzivaji nejen c¢eSti vyzkumnici, ale
i zahrani¢ni. Ke své studii ho pouzil napt. Bardid a kol. (2013), ktery se zam¢fil na cileny
program, jenz mél ptispét k rozvoji hrubé motoriky. Tato jeho studie byla dale zaméfena i na
pripadné genderové rozdily a také na to, jakou roli hraje socioekonomicky status, Zivotni
komunita a dale také rekreaéni prostor uvnitt domu i mimo néj. Pfi této studii bylo zjisténo, Ze
zde uvedeny socioekonomicky status, zivotni komunita a dale také rekreacni prostor uvnitf
I mimo diim nemaji vliv na rozvoj hrubé motoriky. O rok pozdé&ji se do vyzkumného Setfeni
pomoci testu TGMD-2 zapojila skupina autorti Salaj, Krmpoti¢ a Stamenkovi¢ (2014), kteti se
zam¢efili na vliv organizovanych pravidelnych pohybovych programi na motorické dovednosti
déti predskolniho v€ku. Tato skupina autorti pfi svém Setfeni doSla k zavéru, ze déti, které se
zapojily do  pravidelnych  pohybovych  programti, dosahovaly lepsich  vysledka
Vv méteni motorického rozvoje oproti détem, které necvicily. Vysledek ukazal signifikantni rozdily
vV motorickych dovednostech mezi cvi¢icimi a necvi¢icimi détmi.

V Ceské republice se irovni motorickych dovednosti zabyva Miklankova (2017). Cilem
jedné zjejich pilotnich studii byla analyza urovné motorickych dovednosti v kontextu se
schopnostmi pfizpasobit se konkrétni socialni skupiné. Zavéry této pilotni studie ukazuji, ze
déti, které maji vyssi aroven hrubé motoriky, vykazuji 1 ptiznivéjsi socidlni adaptabilitu.

Pilotni studie Miklankové a Balabana (2018) se zabyvala testovanim, hodnocenim
a naslednym ovéfovanim moznosti vyuziti testu hrubého motorického vyvoje TGMD-2 (Test
of Gross Motor Development-2, Ulrich, 2000) u ¢eskych déti predskolniho véku. Hodnoceni
hrubé motoriky je Siroce pouZivany zpisob stanoveni miry a Grovné rlistu a rozvoje v raném
détstvi. Cilem piispévku bylo predlozit teoreticka vychodiska k feSeni problematiky vyznamu
motoriky ditéte.

Dalsi studie, ktera se vénuje hodnoceni urovné motorickych dovednosti, byla
realizovana jako prufezové hodnoceni urovné vybranych motorickych kompetenci (Flekova,
Novakova, Dad’ova, 2018). Ke studii bylo pouzito nékolik motorickych testll a zucastnily se ji

déti predskolniho véku.
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Vysledky této studie naznacuji, Ze pravidelnd, fizena a vSestranna pohybova aktivita
mize v predskolnim veéku ovlivnit nejen dynamickou silu a rychlost pohybu, ale také kvalitu
jeho provedeni. Zejména s ohledem na zvySovani vyskytu hypokineze je tieba si to uvédomit
a klast vétsi diraz na zvySeni pohybovych ¢innosti alesponi v matetskych skolach.

K obdobnému vysledku jsem pii svém Setfeni dospéla také. Zjistila jsem, ze zapojeni
pravidelného cviceni muze prispét ke zlepSeni motorickych dovednosti. V tomto piipadé se
jednalo o pravidelné zapojeni jogového cviceni, a i kdyz tento vysledek nebyl statisticky
vyznamny, bylo ziejmé zlepSeni vysledkli u vyzkumného souboru A, ktery realizoval
pravidelna jogova cviceni po dobu tii mé&sicu.

V praktické Casti této prace jsem vyuzila i zkusenosti, které jsem ziskala béhem svého
pusobeni v matefské Skole a pfi tvorbé mé bakalarské prace na téma Joga jako pohybova
aktivita pro déti v MS.

Snahou je zvysit u déti pfedSkolniho véku zajem o aktivni pohybovou vychovu a tim
u nich utvaiet pozitivni vztah k pohybu, protoZe toto obdobi je obdobim spontanni détské
aktivity, kdy si dit¢ samo voli ¢innosti a samo Si urcuje i jejich obtiznost. Je tedy velmi
dulezité, aby motivace vychazela z potieb déti, z jejich touhy po pohybu a poznani sebe sama.
Schopnost dokazat odhadnout své sily, ale také se nepodcerniovat totiz velmi pomaha jejich
dalsimu vyvoji, posiluje zvladani stresu, pfedchazi urazim a vede k celkovému posileni
postoje. Je tedy velmi dilezité posilovat u déti jejich spontaneitu a tim probouzet
a podnécovat jejich vnitini motivaci K riznym druhim aktivit.

Cilem této prace bylo nejen ovéfit v praxi vliv jogovych cviceni na rozvoj motoriky
déti v predskolnim véku, ale také predstavit jogu détem a ucitelim, poukéazat na moznosti
zaClenéni jogy do kazdodenniho Zivota déti, ukazat, Ze timto cvienim mohou déti nejen
ziskat vétsi pohyblivost a pruznost, ale také moznost blize vnimat své télo a respektovat sebe
I okoli v nesoutézivém prostiedi.

Zde se obracim ke Smardové, Bednaiové (2015, s.7), které fikaji, ze veSkera oslabeni
nebo nespravné pohybové navyky z détstvi se promitnou do zdravotniho stavu ¢lovéka v jeho
dalsim zivote.

Doptejme proto détem radost z pohybu, rozvijejme jejich pohybové dovednosti

a vyuzijme K tomu riznych zpusobti, mezi néz muzeme zafadit pravé jogova cviceni.
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Zavéry

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo ovéfit, zda zapojeni pravidelného jogového
cvi¢eni mize mit vliv na rozvoj motoriky ditéte predskolniho véku a zda nastanou zmény
v urovni motoriky pfedskolnich déti v kontextu realizace jogovych cviceni v matetské Skole.
Dil¢im cilem prace bylo zjistit, zda se pravidelna jogova cviCeni projevi vice ve zlepSeni
lokomo¢nich, nebo manipulaénich dovednosti.

Vyzkumny soubor byl slozen ze 44 déti, 21 chlapct a 23 divek. Déti byly ve vékovém
rozmezi 3-7 let, primérny vek ¢inil 5,35 let.

Vzhledem K cilim diplomové prace byly vytvofeny dva dil¢i soubory — soubor
A a soubor B. Soubor A byl tvofen 31 détmi, které pravideln€ cvicily jogova cviceni v ramci
denniho rezimu matefské Skoly. Soubor B tvofilo 13 déti, které neabsolvovaly jogova cviceni
V ramci denniho reZimu matetské skoly.

Vyzkumné Setfeni probihalo Vv jedné matefské Skole. Realizovano bylo v obdobi
kvéten 2021 az Cervenec 2021 a k dosazeni vysledkti byl pouzit standardizovany motoricky
test TGMD-2 (Ulrich, Sanford, 2000). Ziskané hodnoty byly vpisovany do zaznamovych
archu a ty nasledné pieneseny k vyhodnoceni do programu Microsoft Excel.

Data byla vyhodnocena v programu Microsoft Excel prostfednictvim t-testu. Hladina
vyznamnosti byla stanovena p < 0,05. Byly porovnavany vstupni a vystupni hodnoty souboru
A (déti pravidelné 3 mésice cviCily jogova cviceni v rdmci denniho rezimu matefské Skoly)
a souboru B (déti neabsolvovaly jogova cviceni v ramci denniho rezimu matetské skoly).
Vzhledem Kk cili prace byly stanoveny tyto hypotézy:

HO1 Pravidelna realizace jogovych cviceni v mateiské Skole nema vliv na celkovou
uroven motoriky ditéte v predSkolnim véku vyjadienou hodnotou GMDQ.

HA1 D¢t predskolniho veéku, které v ramci pobytu v mateiské Skole pravidelné
realizuji  jogova cviceni, vykazuji zlepSeni v celkové urovni motoriky vyjadiené
signifikantnim zvySenim hodnoty GMDQ.

V ramci diplomové prace byla stanovena tato vyzkumna otazka: Projevi se pravidelna
jogova cviceni vice ve zlepSeni lokomoc¢nich, nebo manipula¢nich dovednosti?

Na zaklad¢ vyhodnoceni GMDQ (motorického kvocientu) dosahl vyzkumny soubor
A primérné hodnoty 114,23 bodu, zatimco vyzkumny soubor B doséhl primérné hodnoty
110,62 bodu. Vypocitana hodnota t u daného souboru A je nizsi nez kriticka hodnota tg s (30)

= 2,042, proto pfijimam nulovou hypotézu.
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Zmény v celkové trovni motoriky (GDMQ) jsou ale patrné, i kdyz nejsou statisticky
vyznamné. Efekt tfimési¢niho cviceni Ize tedy povazovat za pozitivni. Limitem bylo, ze
necvicici skupina (vyzkumny soubor B) byla tvofena pomérné malym pocétem zakd, coz
mohlo ovlivnit vysledky tohoto Setieni.

Mezi dal$i limity vyzkumného Setfeni patii faktory, které s sebou nese obdobi
predskolniho véku, napt. veék déti a jejich uroven pozornosti, aktualni psychosomaticky stav,
motivace ditéte a také jeho postoj k hodnotitelim (Hendl, 2006).

Z vyzkumného Setieni vyplyva, ze pravidelna realizace jogovych cviceni v matetfské
Skole nemd vliv na celkovou uroven motoriky ditéte v predSkolnim véku vyjadienou
hodnotou GMDQ. Hypotézu HO1 pfijimam.

Srovnanim nasledujicich primérnych hodnot GMDQ (motoricky kvocient) je ziejmé,
ze toto tfimési¢ni cviCeni mélo urcity pozitivni vliv na celkovou troven motoriky déti
Vv predskolnim véku. Svéd¢i o tom vyssi primérné hodnoty GMDQ, kterych dosahl vyzkumny
soubor A oproti hodnotam, kterych dosahl vyzkumny soubor B.

Celkovy vstupni kvocient GMDQ dosahoval v praiméru 111,52.

Celkovy vystupni kvocient GMDQ dosahoval v priméru 113,16.

Celkovy vstupni kvocient GMDQ souboru A dosahoval v priméru 111,71.

Celkovy vystupni kvocient GMDQ souboru A dosahoval v praiméru 114,23.

Celkovy vstupni kvocient GMDQ souboru B dosahoval v priméru 111,07

Celkovy vystupni kvocient GMDQ souboru B dosahoval v priméru 110,61

Na otazku, zda se projevi pravidelnd jogova cviCeni vice ve zlepSeni lokomocnich,
nebo ve zlepSeni manipulac¢nich dovednosti, miizeme dle vysledki Setfeni odpoveédét, ze efekt
cviceni se projevil vyraznéji v lokomoc¢nich dovednostech. Zvysila se technika béhu, skoku,
poskoki a celkova koordinace pohybi.

Srovnanim primérmého standardniho skoére vyzkumného souboru A v lokomoc¢nich
dovednostech (vstup 11,45 bodu, vystup 12,06 bodu) a v manipula¢nich dovednostech (vstup
12,45 bodu, vystup 12,68 bodu) je zfejmé, ze vyzkumny soubor A, ktery realizoval pravidelna
jogova cviceni, vykazuje zlepseni vice v lokomoc¢nich dovednostech.

Prestoze tato prace nebyla zameéfena na hodnoceni drzeni téla, bylo pozorovano jeho

zlepseni.
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Pfinos této prace plyne z vysledki vyzkumného Setfeni. A i1 kdyZ rozdil v GMDQ
nebyl statisticky vyznamny, mizeme sledovat zlepsSeni vysledkl u vyzkumného souboru A,
ktery realizoval po dobu tfi mésict jogova cviceni.

Prace tohoto typu vytvareji ndméty pro pozitivni ovlivnéni pohybovych dovednosti
déti a mohou piinést zatazeni dalSich pfinosnych prvka do zdravotnich pohybovych chvilek.

Pti realizaci vyzkumného Setfeni jsem byla velice ptfekvapena, Sjakym zijmem
anadsenim déti ptijaly jogové cviceni. Jogové prvky se pak objevovaly i pii spontdnni
¢innosti déti, a dokonce zacaly cviceni sdilet i se svymi rodi¢i. I toto sdileni mize mit dalsi
skryty potencial a motivovat i rodice k dalsimu cviceni. Jsem si totiz védoma toho, ze praveé
rodi¢e maji velky vliv na pohybovou aktivitu déti, nebot’ pokud jsou pohybov¢ aktivni rodice,
Casto byvaji pohybove¢ aktivni i jejich déti.

Tato prace muze poslouzit i jako ukazka vhodnych metod cviCeni a ptispét
k obohaceni pohybovych aktivit déti predskolniho veéku. Mize byt inspiraci pro dalsi
pedagogy, ktefi na své edukacni cest¢ hledaji vhodné pohybové aktivity, které prispé&ji
k rozvoji pohybovych dovednosti déti. Na zakladé vysledki tohoto Setfeni mizeme doporucit

zapojeni jogového cviceni do pravidelnych pohybovych aktivit v matetskych skolach.
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Souhrn

Tato diplomovéa prace snazvem Vliv joégovych cviceni na rozvoj motoriky déti
Vv pfedSkolnim véku je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Hlavnim cilem diplomové
prace bylo ovétit, zda zapojeni pravidelného jogového cviceni mize mit vliv na rozvoj
motoriky ditéte predskolniho véku a zda nastanou zmény v urovni motoriky ptredSkolnich déti
Vv kontextu realizace jogovych cviceni v matetské Skole.

V teoretické ¢asti této prace je charakterizovano obdobi ptedskolniho v€ku, uvedena
jsou specifika motoriky déti v tomto obdobi a také je poukazano na jejich fyzicky, psychicky
i socialni vyvoj. Dale jsou uvedena specifika détské jogy, jeji metody, principy, postupy
a mozna rizika.

V praktické ¢asti je charakterizovan vyzkumny soubor, ktery byl tvofen détmi
ptedskolniho véku z jedné mateiské Skoly. Do Setfeni bylo zapojeno 44 déti (21 chlapct
a 23 divek). Vzhledem Kk cilim prace byly vytvofeny 2 dil¢i soubory. Soubor A, ktery
pravidelné realizoval jogova cviCeni v ramci denniho rezimu mateiské $koly, a soubor B,
ktery tato cviceni neabsolvoval. Popsan je zde motoricky test, S jehoz pomoci lze hodnotit
uroveit pohybovych dovednosti déti piedskolniho ve&ku, organizaci vyzkumného Setfeni
a zhodnoceni jeho vysledkd.

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano v obdobi kvéten 2021 aZz cCervenec 2021
a k dosazeni vysledki byl pouzit standardizovany motoricky test TGMD-2 (Ulrich, Sanford,
2000). K vyhodnoceni slouzily pfevodni tabulky a ptfevodni kli¢. Ziskané hodnoty byly
vyhodnoceny v programu Microsoft Excel prostiednictvim t-testu. Hladina vyznamnosti byla
stanovena p < 0,05.

Na zakladé¢ vyhodnoceni motorického kvocientu GMDQ dosahl vyzkumny soubor
A vysSich primérnych hodnot oproti vyzkumnému souboru B. Efekt tfimési¢niho cviceni byl
pozitivni, ale ne statisticky vyznamné. Na zaklad¢ tohoto pozitivniho vysledku se domnivam,
ze zapojeni pravidelného jogového cviceni muze pozitivné ovlivnit rozvoj motorickych
dovednosti déti predskolniho véku. Dale jsem dospéla ke zjisténi, ze efekt pravidelného
jogového cviceni se vice projevil ve zlepseni lokomoc¢nich nez manipula¢nich dovednosti.

Dal$im ze zaméra této prace bylo ovéfit v praxi vliv jégovych cviceni na rozvoj
motoriky déti v predskolnim v€ku a také predstavit jogu détem i ucitelim, poukdzat na
moznosti jejiho zaclenéni do kazdodenniho Zivota déti. Chtéla také ukazat, ze timto cvicenim
mohou déti ziskat nejen vétsi pohyblivost a pruznost, ale také moznost blize vnimat své télo

a respektovat sebe 1 okoli v nesoutézivém prostiedi.
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Prace tohoto charakteru mohou poslouzit jako jedna z mnoha inspiraci pro pedagogy,
ktefi hledaji dalsi vhodné pohybové aktivity rozvijejici pohybové dovednosti déti
predskolniho véku. Na zékladé¢ vysledki tohoto vyzkumného Setfeni se jako vhodna
pohybova aktivita ukazalo pravidelné zapojeni jogového cviceni v rdmci denniho rezimu

matefské skoly.
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Summary

The diploma thesis named "The Influence of yoga exercises on the motor development
of pre-school children is divided into theoretical and practical part. Main goal of the diploma
thesis was to verify, whether the involvement of regular yoga exercises can affect the pre-
school children motor development and whether changes will occur in the pre-school children
motor level in context of yoga exercise realization in nursery school. In theoretical part of the
thesis, there is a characteristic of preschool period, specifics of children's motor skills and
their physical, psychical and social development is pointed out. There are also mentioned
specifics of children's yoga, its methods, principles, procedures and possible risks.

In the practical part is characterized a research file, which was made up of pre-school
aged children from one nursery school. In the research was involved 44 children (21 boys and
23 girls). Due to the objectives of the work two sub-files were created. Sub-file A, which
regularly realized yoga exercises within the nursery school daily routine and sub-file B, which
didn’t undergo regular yoga exercises within the nursery school daily routine. Described is
a motoric test by which it can be evaluated a level of motoric skills of pre-school children,
organization of research survey and its results are evaluated.

Research survey was realized from May 2021 to July 2021 and to reach the results was
used standardized motor test TGMD - 2 (Ulrich, 2000). For evaluating were used conversion
tables and conversion key. The obtained values were evaluated in Microsoft Excel by using t-
test. The significance level was set p < 0,05.

Based on the evaluation of motor quotient GMDQ), the research file A reached higher
average values than research file B. The effect of three-month exercise was positive, but not
statistically significant. Based on this positive result | suppose that involvement of regular
yoga exercises can have a positive effect on pre-school children motor skill developmemt.
I also found that the effect of regular yoga exercise was more visible in improving locomotor
skills, rather than manipulative ones.

The aim of this thesis was to verify the influence of yoga exercises on the pre-school
children motor skill development in practice and also to introduce yoga to children and
teachers. Point out the possibilities of integrating yoga into children’s everyday life. To show
that by this exercise not only can children gain more mobility and flexibility, but also the
opportunity to percieve their body better and respect themselves and surroundings in a non-

competitive environment.
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Piiloha 1 Zadost o spolupraci — Feditelka MS

Vazena pani teditelko,

dovoluji si Vas pozadat o spolupraci na vyzkumné praci s nazvem ,,Vliv jogovych cvi¢eni na
rozvoj motoriky déti v predskolnim véku®.

Cilem prace je zjistit zmény v trovni motoriky piedSkolnich déti v kontextu realizace
jogovych cviceni v mateiské skole.

Déti vramci vyzkumného Setieni provedou jednoduché pohybové ulohy na zédkladé
motorického testu TGMD — 2, ktery obsahuje lokomoc¢ni a manipulaéni dovednosti, které jsou
b&znou soucasti télesné vychovy v MS (tilohy jsou pro tyto déti zcela bézné a pfirozeng).

Z ucasti na vyse uvedeném nevyplyvaji zadna zdravotni ¢i jina rizika.

Utitelky MS budou progkoleny v administraci TGMD-2.

Hodnoceni pohybovych dovednosti déti bude probihat v prostorach a v dobé provozu Vasi
mateiské skoly.

Dale bude vypracovan kazdodenni program jogovych cviceni. S timto programem budou
podrobné seznameny Vase ucitelky.

Testovani probéhne ve dvou fazich. Vstupni test béhem meésice unora a vystupni Setieni
projektu cca v mésici Cervnu (zafatek vyzkumného Setfeni mize byt ovlivnén soucasnou

epidemiologickou situaci).
Ziskané informace jsou zcela anonymni a nebudou poskytovany tietim osobam.
Dékuji Vam za pochopeni, ochotu a za moznost s Vami spolupracovat.

Alena Hlavackova

Studentka Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci

Studijni program: Pfedskolni pedagogika

Nazev kvalifika¢ni prace: Vliv jogovych cvi€eni na rozvoj motoriky déti v predskolnim véku

e-mail: alena.hlavackova0l@upol.cz
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Priloha 2 Individualni informovany souhlas zakonného zastupce

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o vyjadieni Vaseho souhlasu/nesouhlasu s ucasti Vaseho ditéte na
vyzkumném Setfeni S nazvem ,,Vliv jogovych cviceni na rozvoj motoriky déti v predskolnim
véku“. Toto Setfeni bude provadét Alena Hlavackova, studentka Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci.

Cilem prace je zjistit zmény v trovni motoriky piedSkolnich déti v kontextu realizace
jogovych cviceni v mateiské skole.

Vase dit¢ vramci vyzkumného Setfeni provede jednoduché pohybové tlohy na zakladé
motorického testu TGMD — 2, ktery obsahuje lokomo¢ni a manipula¢ni dovednosti, které jsou
b&Znou soudasti télesné vychovy v MS.

Z Gcasti na vySe uvedeném nevyplyvaji zadna zdravotni ¢i jina rizika.

Hodnoceni pohybovych dovednosti Vaseho ditéte bude probihat v prostorach a v dobé
provozu mateiské skoly, kterou Vase dit€ navstévuje.

Test je k nahlédnuti u feditelky MS a Vase ptipadné dotazy Vam kdykoli rada zodpovim.

Ziskané informace jsou zcela anonymni a nebudou poskytovany tietim osobam.

Dé&kuji Vam za pochopeni.

Alena Hlavackova

Studentka Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci

Studijni program: Pfedskolni pedagogika

Nézev kvalifikacni prace: Vliv jogovych cvi€eni na rozvoj motoriky déti v predSkolnim véku
e-mail: alena.hlavackova0l@upol.cz

Individualni informovany souhlas
Souhlasim — Nesouhlasim

s Uasti mého ditéte na vySe uvedené vyzkumné praci
jméno, pfijmeni, datum narozeni ditéte:

vyjadiuji — nevyjadiuji dobrovolny a informovany souhlas s touto ucasti.

Jméno, ptijmeni zakonného zastupce ditéte:
Adresa:

Telefon:

Podpis:

Zpracovani osobnich udaji v Individualnim informovaném souhlasu je v souladu se zakonem 101/2000 Sb.,
0 ochrané osobnich udajli v platném znéni a nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 ze dne
27. dubna 2016 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich Gdaji a o volném pohybu
téchto udaju a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné natizeni o ochrané osobnich udaji — GDPR).



Priloha 3 Ukazka programu pro kazdodenni cviceni

Ranni cvi¢eni IV. (5 minut) - KOCKA a PES

e Pozdrav Slunicku

e Pozice: Kocka, pes
Basnicky: Kazda kocka velmi rada, protahne si svoje zada. Nahrbi se, koukne
k biisku, posnidala malou mysSku.
Pak si kocka protiepe jednu packu, druhou....(volné dychame)
Nakonec se kocka napije mlicka. Pokré¢ime paze V, napneme paze N, ukon¢ime V
Pocet opakovani: 3—-5x

4

UCINKY CVICENI
udrzuje pruzna zada (posiluje svaly kolem patere)
diky cvieni se naué¢ime zhluboka dychat az do zad
prospésné pii nacviku plného jégového dechu

POPIS

Vychozi polohou je vzpor kle¢mo, dlané jsou

pod rameny, prsty na rukou zesiroka rozevieny.
Kolena jsou pod kyélemi a prsty nohou

zapreny o podlozku.

P¥i nadechu se prohneme v zadech, pohled vzhiru,
privydechu zada krasné zakulatime

a podivame se az na pupik.

Pocet opakovani: 3 - 5

e Pozice: pes
Basnicky: Posadim se na paty, ud€las to ty i ty. Koukej, ¢tyfi packy mam, propnu je
a narovnam. Zadecek az do nebes protahnu se jako pes.
Pocet opakovani: 3—5x

UCINKY CVICENI
posiluje ruce i ramena
povzbuzuje krevni obéh
vyborné protahuje zadni stranu téla

POPIS

Vychozi polohou je vzpor kleémo.
S vydechem zatlaéime do dlani, preneseme vahu || |
vzad a vyneseme zadecek vzhiru k nebi. >
PFi vydechu zatlaéime smérem do chodidel
a poradné protahneme sva zada.

Hlava je uvolnéna.
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