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Anotace

Pfedkladana bakalafska prace se zabyva problematikou relaxaénich a dechovych

cviCeni pro hyperaktivni déti pfedskolniho véku.

Teoreticka Cast prace popisuje s vyuzitim odborné literatury nejen vyznam
spravného dychani &i relaxace, zpusoby dychani a spravného drzeni téla, ale je v ni
uveden také popis hyperaktivity spojené s poruchou pozornosti, jejich pficin,
diagnostiky a pribéhu béhem vyvoje ditéte. Dale obsahuje popis zakladnich

télocvicnych poloh a didakticka doporuceni pro provadéni cvikd v praxi.

V praktické Casti jsou stanoveny hypotézy a pro jejich verifikaci je provedeno a
popsano empirické Setfeni, vnémz byla pouzita metoda dlouhodobého pFfimého
pozorovani. Vyzkumu se zuUcastnily déti z matefské Skoly (s pfedchozim souhlasem
rodicl).

Na zakladé ziskanych poznatkl je popsan vliv dechovych a relaxaénich cvi¢eni

na predem vytipovanych détech s patrnou hyperaktivitou a poruchou pozornosti.

Cilem bakalarské prace je shrnout vysledky z provedeného mapovani vliva
cviCeni na hyperaktivni déti a predlozit doporu€eni pro praci s détmi v matefskych

Skolach, ktera z vysledku tohoto vyzkumu vyplyvaiji.

Klicova slova

Dechova cvi€eni, didakticka doporuceni, dynamicka relaxace, dychani,
hyperaktivita s poruchou pozornosti, pohybové aktivity, relaxace, relaxace v joze,

fizena relaxace, spravné drzeni téla.



Annotation

The presented thesis discusses the relaxing and breathing exercises for
hyperactive preschoolers.

With help of literature, the theoretical part describes not only the importance of
correct breathing or relaxation, ways of breathing and correct body posture, but it also
describes hyperactivities with attention disorders, their causes, diagnoses and
evolvement during the child's development. It also contains a description of basic

exercise moves and recommendations to practical execution of these moves.

The practical part creates hypotheses. An empirical research is conducted by a
method of long term observations and described to verify these hypotheses. The
research was conducted on preschoolers (with permissions from parents). The
influence of the breathing and relaxing exercises is described on pre-selected children

with obvious hyperactivity and attention disorder.

The goal of this thesis is to summarize the results from conducted research of
influences of the exercises on hyperactive children and present recommendation for

work witch children in kindergarten that come as a result of this research.

Key words

breathing, breathing exercise, didactical recommendations, directed relaxation,
dynamic relaxation, hyperactivity attention disorder, motion activities, proper posture,

relaxation, relaxation in yoga.



Obsah

{ DA Y0) ) YRTUT OSSR ORRRSURRRRRRN 8
TEORETICKA CAST . ..ooo oot et eee et ee e e e e et e e et e e e e e e e e e e e e 10
1. VYZNAM SPRAVNEHO DYCHANI A RELAXACE .....ooooviieeieeee e e 10
1.1 DYCRANT 1v.vvoveeveteeeee st 11
1.2 DIuhy dYChANT ....v.veeveeeeeveeseeeeee s 12
1.3 Spravné drZeni t€la.......ccccuviiiiiiiiiiie i 13
N ] Fo ) ol R 14
1.4.1 RelaxXace V JOZE ....cvvvivviiiiiiiic it 15
2. HYPERAKTIVITA S PORUCHOU POZORNOSTI wooeeeeee e eeea e 16
2.1 HYPEraKtIVITA . ....ccveeeiieciee et et enae e nnae s 16
2 PR EASKOINT VK ..ivniii ettt ettt ettt e et et e e e e et e e e e e e e eseeteretareensenneees 17
R N <) o VIR V7<) TP 18
2.4 Diagnoza ADHD ......cciiiiiii e 18
2.4.1 Diagnosticka kritéria ADHD..........cccceviiiiiiiiiciiie e 19
2.5 PHEINY ADHD ..ot 20
2.6 DalST ZAraVOTNT ODTIZE ovvvneeee e eeeee ettt e e e e e e e ee e e e e e e et e eeeaeaenns 20
2.7 Piistup k ditéti s problémovym chovanim ...........cccocoeeiiieniieiiicnecneee, 21
2.8 Pohybove aktivity déti s ADHD ... 22
3. POPIS ZAKLADNICH POLOH ......cooeeieeeeee e eea e ea e 23
3.1 Didaktickd dOpOTuCen ........ccoueiiiiiiiieiiieee e 25
PRAKTICKA CAST ...ttt et e e e e 27
4. STANOVENI CILU A HYPOTEZ ... 27
5. METODOLOGIE VYZKUMU ....ooooooeeeeeeeee et eeee e e 28
5.1 Vyzkumné metody a prostredi .........ocvveiiieeiiiieiiiiie i 28
5.2 Popis prazkumného vZorku..........ccocveiiiiiiiieee e 29
6. PRIKLAD SESTAVY CVICENI .....co oot 32
6.1 NACVIK AYChANT.....ooiiiiiiiiii s 33
0.2 REIAXACHT CVICEI 1uneiittteiie et ettt ettt e ettt e e ettt e e et e e e aeeetaese et seeteseetseesnneeesns 35
0.3 RIZENA T AKX ACE «ovniieniei ettt ettt te et e et e e et e et eeete e et e e e s e e e eeteeetaseenserareenreenns 41
6.3.1 Piiklad textu pro fizenou relaxaci ........c.cocovvviiiieiiieniieiie e 41
6.4 Dynamickd relaxace .........ccoiveiieiieiiii s 43
7. VLASTNI SETRENI A ANALYZA VYZKUMU .....couoiiiieioeeeeeeeeeeeeee e 46
8. SHRNUTI EMPIRICKEHO SETRENI .......cooiii e 50
9. VERIFIKACE HYPOTEZ. ..ot e et ea e 52
ZAVER ..o et 54
SEZNAM POUZITYCH ZDROJIU ... 56
SEZNAM ZIKRATEK . oooeeeeee oo ettt et 58

SEZNAM OBRAZIKU ...ttt e e e e eee e, 59



UvoD

Zkouskam, jimiz nas dnesni zivot vystavuje, jsou mnohem slozitéjSi nez dfive. Musime
pfijimat a zpracovavat obrovské mnozstvi informaci. Tim, ze zijeme v dobé velkych
a na rychlosti nabirajicich zmén, jsme vystaveni vice nez kdykoli pfedtim vétSimu tlaku
a prizplsobovani se. Pfitom je dost paradoxni, Zze ¢im vice je technickych vynalez(
usnadnujicich nam Zzivot, setkavame se stale Castéji s lidmi, ktefi jsou uspéchani,

pfepracovani a unaveni.

Stres nas provazi od narozeni. Spoluutvafi zplsob naseho Zivota, stanovuje tempo
a urcuje rytmus, jimz Zijeme. Stres muze byt vyvolan podnéty psychickymi i fyzickymi,
které trvale plsobi na nas organismus. Jsou to zejména Unava, spéch, hluk, mnozstvi
ukolt bez moznosti jejich zvladnuti, strach a mnohé dalsi. Je obvyklé, ze vétSinou

pusobi nékolik téchto vlivii najednou.

Jiz od détstvi jsme zvykli zit ve znaéném napéti. PfemysSlime o pfili§ mnoha vécech

v obdobi zkousek, skolnich vysvéd&eni a dllezitych zivotnich rozhodnuti. Citime se
vice vyCerpani a pfesto napjati, nebot duSevni stres se méni v napéti télesnée.

Dusledky téchto vlivli se odrazeji na naSem zdravi celkoveé.

Koho z nas by ob&as nebolela zada. A kdo z nas si uvédomi dlouhé stani ¢i sezeni
v praci a ve Skole, Spatné drzeni téla a v neposledni fadé také naprosty nedostatek
pohybu souvisejici ¢asto s nadvahou. Ale bohuzel, tim v8im netrpi pouze dospéli.
Vzdyt nezfidka se stava, ze jiz déti v utlém véku provazi bolesti zad a svall &i celkova
télesna unava. Ziejmé se neni Cemu divit, kdyz si uvédomime nevhodné konstrukce
Skolnich tasek, jednostranné zatézovani pfi jejich noSeni nebo dlouhé sezeni ve tfidé.
Nedostatek pohybu je také alarmujici. Do popredi détskych zajmu se totiz dostava
sledovani televize &i pocitatové hry. Je na misté divit se, pro€ jsou relaxace a
relaxacni cvi€eni tak ¢asto opomijeny a to nejen v kondi¢nich programech, ale také pfi
vyuce t&lesné i zdravotni vychovy ve $kolach. Zivotni a socialni podminky se méni, a
ne vzdy k lep§imu, ve vzrustajicim tempu. Proto je zfejmé, Ze bychom se méli naudcit
odpocCivat a odbouravat svalové napéti, abychom své schopnosti dokazali vyuzit

v plném rozsahu.



V této bakalafské praci se chci zamyslet a hlavné vyuzit metody odbouravani stresu,
napéti a hyperaktivity u déti pfeddkolniho véku. Pracuji jako ucitelka ve 3kolce ve
smiSené tfidé, kde jsou déti od dvou do sedmi let. A jiz u téchto malych déti se
setkavam napfiklad s vadnym drzenim téla, neklidem aZ hyperaktivitou a stresem.
VSechny tyto faktory je mozné znacné eliminovat vhodnym pfistupem, ale i rdznymi
relaxa¢nimi, dechovymi a cvi€ebnimi metodami. Chci se tedy pokusit zmapovat, jaky
vliv ma relaxace, nacvik spravného dychani a vyuziti prvkd jogy na podrazdéne,

hyperaktivni a neklidné déti.

V této praci bych si v teoretické Casti za cil vytyCila pomoci odborné literatury a
ostatnich informacnich zdrojil vyznam spravného dychani a relaxace. Piedlozit pfiklady
dechovych a relaxa¢nich cvikl, vhodnych pro vyuziti v hodinach télesné vychovy
v matefské skole ale i na zakladni Skole. V praktické ¢asti vybrat pfiklady dechovych a
relaxacnich cviceni. Po ur€itou dobu mapovat vliv cviCeni na hyperaktivni déti a
predlozit doporuceni pro praci s détmi v matefské Skole, ktera vzejdou z vysledkl

tohoto vyzkumu.



TEORETICKA CAST

1. VYZNAM SPRAVNEHO DYCHANI A RELAXACE

Pokud se chceme citit uvolnéné a svéze, nesmime oddélovat dychani od relaxace.
Klidné plynulé dychani je totiz pfedpokladem pro opravdu U&inné relaxovani svalstva.
Po zaujmuti vychozi polohy pro cvik, je proto dulezité i pomoci dychani uvolnit celé
télo, nebot bez toho se ucinnost relaxaénich cvikl zna¢né snizuje. Spravny zpusob

dychani je dulezity pro vSechna cviceni.

Relaxace pfiznivé plsobi na nas télesny a duSevni stav, je prevenci stres(l, a tim
padem i civilizanich chorob. (Knizetova, Kos, 1989) Relaxace zafazena na konec dne
umoziuje uvolnéni nahromad&ného napéti a odstranéni Unavy. Rizena relaxace
celého téla provadéna pred spankem pfedstavuje moznost rychlejSiho usinani a
celkové klidnéjsiho spanku i po velmi naroéném a stresujicim dni. Pouhé pétiminutové
uvolhovani Sijovych a ramennich svalll miGze zahnat nepfijemné bolesti hlavy, které se
ohlasi pfi pfepinani organismu. Hlubsi, asi dvacetiminutova relaxace se mize prospét

télu i mysli stejné jako dvouhodinovy spanek.

Relaxaéni cvieni zafazujeme do hodin télesné vychovy na zakladni Skole, ale i pfi
rusné &asti v matefské Skole, protoZe jsou neodlucitelnd od cvi¢eni pro vyrovnani
svalového napéti i od cvieni dechovych. (Strnad, 1989) Dilezité je, ze se déti
v hodinach télesné vychovy mohou naucit uvoliovat svalstvo jemnym, ucinnym
zplsobem. Spravnym zpusobem dychani a relaxovani se nauéi pocitovat stav
uvolnéni jak ve fyzické oblasti, tak v oblasti psychické. K neocenitelnym pfednostem
dechovych a dokonce i nékterych relaxacnich cviCeni patfi to, ze se daji snadno vyuzit
I v télovychovnych chvilkach béhem dne. Pokud tato cviCeni zafadime do hodin
télesné vychovy na konci vyu€ovaciho dne, u€innym zpusobem zmobilizujeme sily déti

pro zbytek dne.
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1.1 Dychani

Kyslik je zakladni latkou nezbytnou pro nas Zivot. Kazda burika naSeho téla potiebuje
byt dostateéné zasobena kyslikem, protoZze je na tomto ,palivu“ zavisla. Vétdinou si
dychani ani neuvédomujeme. Nade télo pfi nadechu nacerpa pfiblizné ¢tvrt litru kysliku,
ktery ziska z péti litrd vzduchu za minutu. Nase plice jsou schopny pojmout az Sest litrd
vzduchu. (Zebroffova, 1994)

Casto nedychame spravné a toto nekvalitni dychani je pak i pfi¢inou malé odolnosti
organismu a je zdrojem nervozity a unavy. Pfi nespravném dychani je organismus
Spatné vyzivovan a Cistén a jeho funkce se proto zpomaluji. V disledku toho pak

mohou nastat rizné potize jako je nespavost, nechutenstvi nebo Spatné traveni.

Kyslik spini v naSem téle dvé dulezité funkce. Potfebuje ho kazda bunka v téle, aby se
pomoci néj obnovila a vyloucila kyslicnik uhliity. Kysliku je také zapotfebi k preméné
potfeby v energii. (Zebroffova, 1994) Zviasté citlivy na nedostatek kysliku je mozek a
tim i naSe dusevni &innost, ktera pfi jeho nedostatku silné klesa. Spravné dychani je
proto velice dulezité pro dobré télesné i duSevni zdravi ¢lovéka, nebot pfi ném vSechny
organy funguji naplno. ,Spravné dychani je takové, které je pfimérené situaci, které
plné vyuZiva kapacity plic a provzdusriuje plice rovnomérné a ve vSech castech.”
(Knizetova, Kos, 1998, s. 98)

VétSina populace dycha nespravné, protoZze vyuziva pfevazné dychani hrudnikem.
Dychani hrudnikem klade vétSi naroky na srdce, protoze musi pfeCerpat vice krve
k udrzeni stejné hladiny kysliku. ProtoZze krev obiha rychleji, mGze dojit ke zvySeni
krevniho tlaku. Zrychlené dychani ma za nasledek, Ze dech je mélky, povrchni a staci
zaplnit vzduchem jen malou ¢ast objemu plic. Dychame-li trvale malo a mélce, kapacita
plic se rapidné zmensi.

Je nutné uvédomit si, Ze dychani neni zadny nasilny akt. Dllezité je naucit se dychat
nosem a uvédomit si vyznam uplného nadechu a vydechu. Dostateény pfivod kysliku
je nezbytny pro spravnou cinnost celého organismu a vydechem se opét zbavuje
Skodlivych a jedovatych latek. Pfi spravném dychani se zlepSuje €innost mozku, jsme

energii, uklidriuje nas a podporuje zdravy plnohodnotny spanek.

Méli bychom si uvédomit dulezitost dychani a porozumét tomu, jak nam schopnost

pracovat s plnym dechem pomuze nejen pfi cvi€eni, ale i v kazdodennim Zivoté.
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1.2 Druhy dychani

S frekvenci a hloubkou dychani uzce souvisi télesné procesy, emocionalni pochody
i celkovy psychicky stav. Staci si uvédomit, jak je nas dech rozdilny ve stavu roz€ileni,

strachu, nebo v dobé pohody, klidu a uvolnéni.

RozliSujeme tfi druhy dychani — bfisni dychani, stfedni hrudni a horni hrudni dychani.
(Pokorny, 1994) Nazvy jsou ovSem u ruznych autorl odliSné. Jiné oznaceni pro
shodné typy dychani mizeme najit pod pojmy braniéni dychani, Zzeberni dychani a
podklickové dychani. Druhy dychani se rozliuji dle toho, kam se z pfevazné C&asti
usmérnuje proud vzduchu. Kazdy druh dychani se vykazuje specifickou praci svall.
(Dvorak, Stastna, 1990)

BFisSni dychani

Aktivuji se svaly, které tvofi bfiSni sténu. Pfi vdechu se bfisni sténa zveda, pfi vydechu
se bfisni svaly stahuji a branice se vraci do plvodni polohy. Je to nejucinnéjsi zptsob
dychani, nebot dostateéné zasobi télo kyslikem. Toto dychani je ¢astéjSi u muzi nez

u zen. Pravidelny pokles branice vyvolava masaz bfisnich svalu.

Stiredni hrudni dychani

Aktivita branice je u tohoto dychani mensi a dychani se uskuteChuje rozestupem
spodnich Zeber. Hrudnik se pfi vdechu rozSifuje pfedevSim dopfedu a do stran.
Naplriuje plice ve stfedni Casti. Je to nejCastéjsi typ dychani. Dycha jim vétSina lidi. Je
sice hlubsi nez dychani horni hrudni, ale pfesto dostatecné zasobuje v8echny Casti

plic.

Horni hrudni dychani

Toto dychani je provedeno zdvizenim horni &asti hrudniho koSe. UskuteCriuje se
pohybem Zeber v oblasti klicnich kosti. Je rychlé a povrchni, naplfuje pouze horni ¢ast
plic. Je to nejhorSi zpUsob dychani, byva pfiznakem napéti a objevuje se u Zen

v téhotenstvi.
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Pfirozené pIiné dychani neoddélujeme, ale vzduch proudi jako vina pomalu do hrudni
a bfisni dutiny. Toto plynulé spojeni vSech typl dechu nazyvame piny dech. Pfi plném
dechu je dulezité naucit se zapojovat do dychani aktivné také zadové svaly, abychom

predesli mozné zavrati. (Dvorak, Stastna, 1990)

1.3 Spravné drzeni téla

téla. Abychom se dokazali co nejvice pfiblizit spravnému drzeni téla, je dulezité byt
uvolnény a naucit se zbavovat svaly zbyte€ného napéti. Jak je vidét, vSechny tyto
oblasti (spravné dychani, spravné drzeni téla a uvolnéné, relaxované svalstvo) se
navzajem ovliviuji.

Pfedstavu o spravném drzeni téla nam pomuze utvofit orientacni test se spusténou
olovnici. TézZnice spusténa z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat zad v oblasti hrudni

kyfézy, probihat mezi hyzdovou ryhou a spadat mezi paty. (Knizetova, Kos,1989)

Drzeni téla kazdého Clovéka se vyznaCuje znacnymi individualnimi rozdily. Idealni

drzeni téla, ke kterému bychom se méli nejvice pfiblizit, vypada asi takto:

— hlava by méla byt vzpfimena, temeno sméfuje vzhiru

— krk vytaZzen a s bradou by mél svirat pfiblizné pravy uhel

— ramena jsou rozlozena do Sifky a spusténa vzad dold, obé jsou ve stejné vysSi

— hrudnik je roz8ifeny a mirné vypjaty

— bficho a hyzdé jsou zatazené, panev mirné podsazena

— dolni koncCetiny jsou natazené (ne napnuté), v ky€lich mirné vyto€ené ven, paty jsou

u sebe, Spicky mirné od sebe, vaha spociva pievazné mezi druhym a tfetim prstem.

PFi Spatném drzeni téla se Clovék vystavuje vzniku rlznych deformaci patefe (napf.
plocha zada, skolidéza, hyperlordéza atd.). Pokud se Clovék hrbi a kr&i, hrudnik a hrudni
koS je propadly, branice je vyfazena z Cinnosti a dychani se omezuje pfevazné na
horni ¢ast hrudniku. Spravné drzeni téla vytvaFi mimo jiné i pfiznivé podminky pro praci

vnitinich organu. (Knizetova, Kos, 1989) Je dulezité dbat na to, aby déti dodrzovaly
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spravné drzeni téla jiz od raného détstvi, nebot’ navyky, které si v tomto véku osvoji,

je budou provazet po cely Zivot. A spravné drzeni téla je dulezité pro jejich vyvoj.

1.4 Relaxace

Zivotni podminky spoleénosti se méni ve vzrlistajicim tempu. Pokrok v oblasti techniky
zvySuje celkovou zatéz, vnucuje nam urcity pracovni rytmus a zrychluje Zivotni tempo.
Relaxace je u lidi t¢éméfF zapomenuté uméni. Dnes muze malokdo tvrdit, Ze je naprosto
uvolnény po celou dobu, kdy pravé nespi. To vypovida o stupni stresu v nadem Zivoté,
0 mnozstvi védomého nebo skrytého napéti v naSem organismu. Je nepochybné,
ze se potfebujeme naucit uvolnit a praktikovat relaxacni cvi¢eni, abychom dokazali

zachovat pocit pohody a télesné i duSevni svézesti.

Neni snad vhodnéjSiho nez pFedskolniho a Skolniho véku pro osvojovani téchto
dovednosti, nebot jiz od raného détstvi jsme doslova zahlceni pozadavky. Tim dochazi
k nadmérnému a soustavnému zatézovani, jehoz duUsledky se projevuji v télesné
a dusevni strance, pfedevsim ve zvySené unavé u déti na zakladnich Skolach. Proto je
dilezité, abychom déti zamérné vedly k vyuzivani relaxa¢nich cvi€eni, a tim u nich
v€asné predchazeli télesné unavé a bolestem svali. Méli bychom hledat cesty, jak
bezpecné a bez nasledki vSemi stresy a problémy prochazet s co nejmenSimi
obtizemi. A pravé relaxacni cvi€eni se nam nabizeji jako jedna z cest nejschidnégjSich.
Cviceni jsou prakticky zaraditelna do kazdodenniho Zivota. Pokud je zaCneme vyuZivat
jiz u déti v matefské nebo zakladni Skole, stanou se pro né pfirozenou soucasti
kazdého vice ¢i méné narocného dne i v pozdé&jSim Zivoté.

Aby relaxace byla ucinna, méli bychom napéti vylou€it jak z mysli, tak ztéla.
V ideadlnim pfipadé by ktomu mél pomoci zdravy noéni spanek. Nic nam vSak
nezaruci, Zze tomu tak opravdu bude. | kdyz velkou ¢ast doby, kterou prospime, jsme
v uvolnéném stavu, samotny spanek neni vSe. Lidé si zpravidla neuvédomuiji, jak malo
jsou uvolnéni. Nesmirnou vyhodou relaxace je, ze se Clovék zacne citit Iépe a to témér
okamzité. Relaxacni techniky Ize také ucinné pouzivat jako pfechod do spanku, ktery

je pak hlubsi a tim padem odpocinek, ktery nam poskytuje, vydatné;jsi.

ZvySené prokrveni koncCetin vyvolané cviCenim a relaxaci napomaha svalovému
uvolnéni. Fyzicky pohyb nas zbavi nejen tenze a nepfijemného stresu, ale i jeho
nasledkd. Jak vime, vySSi stupen stresu jde ruku v ruce s pocity uzkosti, strachu,

hnévu a podrazdénosti. Pfi stresu se stvofi hormony adrenalin a noradrenalin, které se
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pfi cviCeni spaluji. Podvések mozkovy vyluCuje také substanci podobnou mofrinu,
endorfin, ktery kontroluje bolest a umoziiuje nam proZivat pfijemné pocity. Tak jsme

schopni fyzicky a psychicky relaxovat. (Rheinwaldova, 1995)
Relaxacni cvi¢eni by méla byt soucasti kazdé pohyboveé aktivity. Napéti fyzického i
duSevniho razu mizeme pomoci téchto cvi€eni optimalné regulovat. ,Relaxacni

techniky spodivaji v uvolfiovani svalstva a v koncentraci, coZ znamena, Ze se

soustfedime na urcité misto &i déj v téle.“ (Kombercova, Svobodova, 1998, s. 39)

Dusledkem relaxace je vytvoreni ¢i znovuobnoveni rovnovahy, pocitu klidu a jistoty a
Casto vede ke stimulaci organismu. Jestlize jsme fyzicky a duSevné fit, dokazeme lépe

snaset a odolavat naro¢nym zivotnim situacim.

1.4.1. Relaxace v joze

Jégu v Indii pouzivaiji tisice let. ,Slovo jéga se nékdy preklada jako sjednoceni, ¢imz se
mysli sjednoceni ¢lovéka s jeho nejhlub$i podstatou.” (NeSpor, 1998, s. 28) Joga byla
dfive ur€ena jen mensSimu okruhu lidi, dnes je ale joga velmi pouzivané cviceni.
Vyuziva se u déti i dospélych lidi. Relaxaéni a dechova cviceni pravé vzesly z této
techniky. O tom, Ze relaxace pro déti je vhodna, existuji v Iékafské a psychologické

literatufe Cetné doklady. | kdyz oproti relaxaci pro dospélé, jsou zde i urCité odliSnosti:

— Dé&ti maji horsi schopnost soustfedéni a méné trpélivosti. Cas jim ubih& pomaleji.
— Relaxace pro déti byva vétSinou kratsi.
— Vyhodou u déti je Ziva pfedstavivost, proto se relaxace velmi dobfe u déti pouziva.

— Obrazy i jazyk, ktery pouzivame, by mély byt blizké détskému svétu.
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2. HYPERAKTIVITA S PORUCHOU POZORNOSTI

Hyperaktivita s poruchou pozornosti (dale jen ADHD), je psychiatricka diagnéza, ktera

se vztahuje na déti s obtizemi v oblasti socialni a kognitivni. Hlavnimi symptomy jsou:

— poruchy pozornosti
— impulzivita

— hyperaktivita

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder — hyperaktivita s poruchou
pozornosti)

,Dle studii je vyskyt ADHD mezi chlapci trojnasobny oproti dévéatum. Tedy tfi Ctvrtiny
tvori chlapci. Genetické statistiky zase pravi, Ze kdyZz ma jeden rodi¢ ADHD,
je asi 60 % nadéje, Ze i jeho dité ji zdédi. A to &islo vzroste na 95 %, kdyZ jsou takovi
oba rodic¢e.” (Antal, 2013, s. 31)

Je patrné, Ze se v pojeti a pfistupu k ADHD nazory odbornik lisi. Prvni pfistup hovofi
o téchto symptomech za jisty typ chovani a odmitaji proto oznaceni syndrom. Druzi
chapou vSechny symptomy jako soucast syndromu, se kterym se mohou pojit i dalsi
poruchy. (Train, 1997)

D&ti a ADHD jsou rizikovou skupinou z hlediska antisocialniho chovani. Casto Ziji
v dysfunkéni roding, mezi pfibuznymi se Casto vyskytuji psychopatologické projevy.
Berkley uvadi, ze ve skupiné déti diagnostikoval stejné pfiznaky u 25 % rodicu.
SV této skupiné je vétsi pravdépodobnost pretrvavani obtizi v adolescenci
a dospélosti.” (Zelinkova, 2003, s. 197)

2.1 Hyperaktivita

Hyperaktivita, jinak také bezdlvodna aktivita, je nejpatrnéjSi a také nejvic obtézuje
okoli. A pravé hyperaktivita zpusobi, Ze se problémy u ditéte za¢nou fesit. V matefské
Skole se tyto projevy jesté toleruji, i kdyz jsou jiz patrné. Vadi to zejména ve Skole, kde

maji déti sedét tiSe a davat pozor.
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Vraném véku dité neustale poletuje nebo poskakuje, napfiklad mezi jednotlivymi
sousty jidla. RodiCe nevédi, pro¢ dité zrovna déla to, co déla, nesnazi se mu
porozumét, spiSe mu aktivitu zakazuji. Nékteré déti na saturaci hyperaktivity
vyhledavaji neklid, dokonce pfimo nebezpeli. Rady Splhaji po stromech nebo po
Zebficich. Pfi nakupovani béhaji po prodejné, neustale néco berou z regalu, poskakuji
a obtézuji rodic¢e u pokladny. Déti s ADHD na sebe ¢asto budi pozornost okoli. Lidé je
berou jako nevychované a rozmazlené, coz budi v rodi€ich nervozitu a neklid. (Antal,
2003)

2.2 Predskolni vék

Rodi¢e popisuji své déti jako neklidné jiz od raného véku. Mnohé z nich dokonce tvrdi,
ze se déti pohybovaly v déloze podstatné vice nez jejich sourozenci. V batolecim véku
jsou k nezastaveni, stale se nékam zenou. Kdyz zacinaji mluvit, stale néco zvatlaji,

mluvi jeden pfes druhého a nedaji si pokoj. (Train, 1997)

Mnozi rodice se snazi byt viic¢i témto projevim tolerantni, mysli si totiz, Ze hyperaktivita
je znakem jejich zvidavosti. Snazi se zajistit détem mnoho podnétd, aby se mohly
realizovat a dale rozvijet, ne vzdy jsou v8ak schopni vyhovét rostoucim pozadavkam

ditéte. (Tamtéz)

Mnoho rodi¢u si tedy logicky nedéla starosti az do chvile, kdy dité nastoupi
do matefské Skoly. Kontakt s ostatnimi détmi totiz posili projevy problémového
chovani. Hyperaktivita, ktera je patrna u déti s ADHD od narozeni, se nyni stfetava
s jejich vrstevniky. Neklidné dité je v kolektivu méné oblibené, jelikoz se stale né¢eho
doZaduje. Ostatni déti nejsou tedy viCi jejich aktivité tolerantni. Proto vidame
hyperaktivni déti, jak si Casto hraji samy, nebo se dozaduji pozornosti ostatnich.
Tim se v8ak dostavaji do stfetu zajmu, coz Casto vyusti v hadku, & agresivniho

chovani ze strany hyperaktivniho ditéte.
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2.3 Skolni vék

Ve Skole se obtize déti projevi naplno a dale se prohlubuji. V disledku poruchy
pozornosti nemaji moznost se normalné zapojit do vyuky a navazovat vztah s ostatnimi
détmi. Proto se jejich chovani nadale zhorSuje. Spoluzaci davaji najevo hyperaktivnimu
ditéti svlj nesouhlas s jeho chovanim. Dité neni schopno vydrzet chvilku v klidu, proto
Casto miva problémy i s uCitelkou. Tyto déti ¢asto bloumaji po tfidé, davaji najevo
agresivné najevo, kdyZz je nékdo napomene. Citi, Ze jsou odmitnuty, proto se snazi

na sebe upoutat pozornost hlasitym projevem nebo riznymi grimasami. (Train, 1997)

V domacim prostfedi dité ¢asto odmita psat ukoly, svou praci ¢asto nic¢i. Snazi se délat
v8echno mozné, jen aby nemusel ukoly vypracovat, hazi kolem sebe pravitka a tuzky,
vykfikuje a rusi ostatni ¢leny rodiny. Dité je schopno slovné ¢i fyzicky napadnout jak
spoluzaky, tak i pedagogické pracovniky Skoly. V takovém pfipadé tomuto ditéti hrozi

kazenské postihy, ¢i dokonce vylouceni ze Skoly. (Tamtéz)

2.4 Diagn6éza ADHD

Pokud vznikne podezfeni na ADHD, je dalSi postup jasny. Rodi¢e jsou poslani
k pediatrovi, ktery jim vysvétli postup vySetfeni. Pro Iékafe je dulezité, aby znal
zdravotni stav ditéte, vC€etné faktor( z pribéhu téhotenstvi a porodu, ¢i jeho dalSiho
vyvoje. RodiCe by méli také zvazit, zda se symptomy vyskytovaly jiz pfed vstupem
do Skoly a zda se pfiznaky vyskytuji po delSi dobu nez Sesti mésicu. Dale se zjistuje,
zda dité neprodélalo uraz &i jiné onemocnéni, které by mohlo byt pfi¢inou chovani,
a také je velmi dllezité, zda neuziva néjaké Iéky pfedepsané jinym lékafem. Pediatr
dale zjistuje zdravotni anamnézu celé rodiny. Psycholog &i specialni pedagog dale

zjistuje, zda dité neprebira z rodinného prostiedi Spatné vzorce chovani. (Train, 1997)

Dale je také dulezity nazor uCiteld na chovani ditéte ve Skolnim prostfedi, jeho
vysledky a pfedevsim také na vztah ke spoluzakdm. LékaF by mél byt také informovany
o silnych a slabych stankach ditéte a do jaké miry je Skola schopna usmérnit jeho
chovani. Neméné dulezity je také rozhovor pediatra a ditéte k ziskani vSech dulezitych
informaci k diagnostice ADHD. Velmi dullezita je spoluprace s rodi¢i ditéte, ale také
s ucCitelem v zakladni Skole. Jediné tato spoluprace muze vést ke zlepSeni stavu ditéte.

(Tamtéz)
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Mnoho odbornikl i rodi€d maji obavy, aby dité nedostalo ,nalepku“ nevychovaného
ditéte. Kdyz je dité hyperaktivni, mizeme tedy oCekavat, ze se tak bude chovat. Dalsi
pfekazkou muze byt fakt, Ze dité vyuzije ,nalepky“ jako omluvy za své chovani
a vyhyba se tim odpovédnosti. Rodi¢e Casto hledaji u odbornikl presné pFiciny
problém0 svého ditéte, maji pocit, Zze pfesna diagndéza umozni najit vhodny zpUsob

léCby, nebo se tak alespoi vyjasni, jak ditéti jinak pomoci. (Train, 1997)

2.4.1 Diagnosticka kritéria ADHD

Tato diagnosticka kritéria vznikla upravou kritérii Americké psychiatrické asociace pro

potfeby skol.

A/ Nejméné Sest ze symptoml musi pretrvavat po dobu nejméné Sesti mésicu

v nepfimérené intenzité pro dany stupen vyvoje ditéte:

- Casto nevénuje pozornost detailim, déla chyby z nedbalosti pfi $kolnich Gkolech a pfi
dalSich aktivitach.

- Neustalé obtiZze v koncentraci pozornosti na ukoly a hry.

- Stale vypada, ze neposloucha, co se mu fika.

- Nepracuje dle instrukci, nedokonci praci, nepofadek na svém misté, ve svych vécech,
pficemz tyto projevy nejsou projevy opozi¢niho chovani, vzdoru, & nepochopeni
instrukci.

- Casto ma obtize v organizovani svych ukolu a aktivit.

- Oddaluje plnéni Skolnich i domacich ukoll a aktivit.

- Neustale ztraci pomucky do Skoly.

- Necha se rozptylit cizimi podnéty.

- Zapomnétlivy v dennich Cinnostech.

B/ Alespon ¢tyfi symptomy hyperaktivity pretrvavaji delSi dobu nez Sest mésicu:
- Tfepe rukama nebo nohama, vrti se na zidli.

- Opousti své misto ve tfidé.

- Casto b&ha kolem v situaci, kdy je to nevhodné.

- Neni schopen si klidné hrat.
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- Casto vyhrkne odpovéd dFiv, nez zna celou otazku.

- Obtize pfi stani v fadé nebo ve skupinovych ¢innostech.

Uvedené projevy se musi objevovat doma i ve Skole. (Zelinkova, 2003)

2.5 Priéiny ADHD

Rodice déti s ADHD, ale i ucitelé si asi ¢asto kladou otazku, co by mohlo byt pfi€inou
syndromu. Mlze se zdat, Zze chovani ditéte je vinou Skoly, ucitell, &i spoluzakud. Déti
jsou snadno ovlivnitelné, proto maji rodiCe pocit, Ze pokud by se jejich dité dostalo
do spravné skupiny vrstevnikl, veskeré problémy by pominuly. RodiCe si také €asto
mysli, Ze vychodiskem je zména zpusobu vyuky, nebo dokonce prestup na jinou Skolu.

Myslenky rodi¢l maji jedno spole¢né a to, Ze vinikem je vzdy nékdo jiny.

Dr. Good se dle presvédcivych védeckych dikazt domniva, Ze pfi¢inou ADHD souvisi
s porusenim chemickych pochodd v mozku. Z vyzkumu vyplyva, ze déti s ADHD maji
naruSenou funkci pfenasSeClu signalll mezi neurony (neurotransmitery). Latky jako
dopamin, norepinefrin a serotonin ovliviiuji zpisob mysSleni a schopnost koncentrace
a pozornosti. Pokud jsou dysfunkéni, mohou byt pochody poskozeny a disledku mlze

byt narudeno chovani. (Zelinkova, 2003)

2.6 Dalsi zdravotni obtize

Dité, které ma problematické chovani, by mélo projit I€kafskym vySetfenim, jelikoz tyto
projevy mohou souviset s jeho zdravotnim stavem. Napfiklad dité s hor§im zrakem
a sluchem se muze jevit jako nesoustiedéné Ci hyperaktivni. Obtize, které mohou
pretrvavat od raného véku, snadno uniknou nasi pozornosti. U jiného ditéte, u kterého
se zd4, Ze ma poruchu pozornosti, ¢asto zira do prazdna, Ci jakoby vypina, vSak
mohou byt projevem zachvatového onemocnéni. Hyperaktivita také muze souviset
s aktivni Stitnou Zlazou. Impulzivita mize byt pfiznakem i tzv. Tourettova syndromu.
Toto jsou jen jednoduché priklady, ale ve skute€nosti mnoho dalSich slozitych
zdravotnich stavl projevujicich se nevhodnym chovanim ditéte, nuti k dalSim
specialnim vySetfenim, se kterymi neni radno otélet. NemuzZeme proto spoléhat pouze

na ucitele nebo psychologa. (Train, 1997)
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2.7 Pristup k ditéti s problémovym chovanim

Pokud chceme ditéti s ADHD pomoci, musime pozornost zaméfit na jeho potfeby. Dité
s ADHD je vétSinou citlivéjsi nez ostatni déti, na jakykoliv pocit nejistoty reaguje
nepratelsky. Jeho chovani se vS8ak bude ménit dle toho, jaky k nému zaujmeme postoj.
Rada nazor( na problémové dité tedy vychazi z nepochopeni. Casto stojime tvafi

v tvar jejich vybuchim hnévu nebo agresivnimu a neuvazenému chovani.

Je dobré mit stale na paméti, ze chovani ditéte je dusledkem jeho poruchy. V disledku
nesoustfedénosti a impulzivity se muUze projevovat egocentricky. V kombinaci
s hyperaktivitou je hluéné a sobecké. Pokud vSak zaujmeme objektivni pristup,
budeme schopni |épe zajistit jeho potfeby. Neméli bychom také na dité klast pfilis velké
naroky, tim vice se bude jeho chovani zhorSovat. TéZzko snasi neuspéch, prohru
a patficné to také umi dat najevo. Rodi¢e by se tim vice méli zaméfit na to, zda tyto

projevy ditéte nejsou spiSe reakci na nepfiméfené naroky. (Train, 1997)

pratelé a znami byli informovani o jeho porude a na dité nehledéli tzv. skrz prsty. Dité
od svého okoli velmi kladné dokaze pfijmout pochvalu a ocenéni, coz je pro néj velmi
dllezité, protoze déti s ADHD jsou ¢asto napominané za nevhodné chovani a kolem
sebe slySi jen kritiku na svou osobu. Méli bychom vyzdvihnout jeho kladné vlastnosti
a dale s nimi pracovat. Dité musi zazit uspéch. Vhodné je také dité zapsat do rdznych

zajmovych krouzku, nebo ho pfihlasit na sport, ve kterém vynika.

Dit¢ s ADHD potfebuje také prostiedi, ve kterém bude uspokojena jeho potFeba
bazalniho bezpeéi. K tomu, aby si pfipadalo méné ohrozené je zapotiebi jednoznacné
vedeni, pfitomnost autority a jasné stanovené hranice. Pokud ma dité ADHD,
v zadném pfipadé to neznamena, ze bychom méli tolerovat jeho nevhodné chovani.
Dité vyciti, ze nejedname dle danych pravidel a zareaguje negativné. Pokud dité zacne
zlobit, méli bychom neprodlené zakro€it vhodnymi vychovnymi prostfedky. DullezZita je
duslednost rodi¢u, aby dité udrzeli v pfedem stanovenych mantinelech. Podobny
pristup je vhodné zachovat i ve Skole, proto je nutna spoluprace rodiny a uditele.

(Tamtéz)
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Dit¢ s ADHD by mélo mit stanoveny rezim dne a dodrzovat ho. Jednotlivé aktivity
béhem dne se stfidaji v pravidelnych intervalech. Je vhodné mit pfesné naplanovany
kazdy den. Nesmime vSak opomenout, Zze hra je pro dité stejné dllezita jako uceni.
DodrZzovani denniho reZimu v8ak neznamena, Ze bychom méli trvat na pfesném
dodrzovani aktivit, pfestoZze u né&j posiluji pocit bezpe€i. Pokud ditéti aktivity
neprospivaji, nemusime mit strach je zménit. ObcCas je dobré zafadit néco
neoCekavaného a zduraznit tim vyznam dennich rituald, avSak pouze vyjimecné, aby

se tato pravidelnost nenarusila. (Train, 1997)

2.8 Pohybové aktivity déti s ADHD

Jiz od raného véku je vhodné dité ucit technikam, které mu postupem ¢asu pomohou
ulehgit situaci. Jedincim s ADHD velmi prospivaji relaxaéni techniky. Tyto osvédéené

metody dodaji ditéti pocit sebekontroly a silu k feseni kazdodennich problém.

Velkym pfinosem pro déti s ADHD je také pohybové cviCeni. Dité vedeme ke cvi¢eni
zabavnou formou jiz od utlého véku. S pfibyvajicim vékem by se toto cviCeni mélo stat
bé&Znou soucasti jeho denniho rozvrhu. Pokud se zamé&fime na kondici ditéte, zvysi se
mu i sebevédomi. Proto je vhodné dité zapsat do sportovniho i zajmového krouzku a

dbat na pravidelnost dochazky.

vvvvvv

sebeovladani na zakladné télesnych cvi¢eni. Vhodnym cvi€enim pro hyperaktivni déti
je také jéga. NeSpor (1998) uvadi, ze relaxacni a dechova cvieni jsou vhodna jiz od

utlého véku nejen pro hyperaktivni déti, ale i pro déti intaktni.

22



3. POPIS ZAKLADNICH POLOH

Vnimani c&asti téla v télovychovnych polohach, je zakladem pro Fizeni vlastniho
pohybu. Nasledujici zakladni polohy (dale jen ZP) vychazeji ze zivota a jsou nejvice
pouzivané ve vSech cvi¢ebnich jednotkach pro pfedskolni déti. Jsou to polohy, které
cvik zahajuji a konéi. Pfesna ZP umozni optimalni zapojeni svalovych skupin
v nasledné pohybové c¢&innosti. Osvojovanim spravného provedeni jednotlivych ZP

dojde k naslednému zautomatizovani. Volfova, Kosovska (2008) uvadéji tyto ZP:

Leh na zadech pokrémo

Podsadit panev. S vydechem dochazi k oplosténi bficha postupné se zapojenim
bfiSniho a hyzdového svalstva a mirnym podsunutim dolni &asti panve smérem ke
stehnim. Kontrolou spravného provedeni jsou pfitisknuta bedra k podlozce a oplosténa
bfisni sténa. VytaZeni patefe smérem od panve pfes temeno hlavy, brada pfitazena
k hrudniku. Ramena stazena smérem k podlozce a doll k panvi, lopatky celou plochou
na podlozce. Paze volné podél téla dlanémi vzhiru. Chodidla rovnobézné celou

plochou na podlozce.

Leh na zadech

Podsadit panev je velmi dllezité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrzet
v pribéhu cviku. Vytazeni patefe smérem od panve pres temeno hlavy, brada
pfitazena k hrudniku. Ramena stazena smérem k podlozce, lopatky celou plochou na

podlozce, paze volné podél téla dlanémi vzhuru. Dolni koncetiny natazené.

Leh na brise

Podsadit panev, s vydechem dojde k oplosténi bficha, zapoji se bfidni svaly a mirnym
podsunutim dolni ¢&asti panve smérem k podloZzce a kontrakci hyzdovych svalu.
Podsazena panev je ddlezitd pro prab&h celého cviku. Celo na podloZce, vytaZeni
patefe smérem od panve, ramena stazena smérem k panvi nad podlozkou (ramena se
nedotykaji podlozky), paze volné podél téla, dlané na podlozce. Dolni konCetiny jsou

natazené, Spicky propnuté na podlozce.
Sed zkfizny skrémo — turecky

Podsadit panev, vytazeni patefe smérem od panve pfes temeno hlavy vzhiru,

pfitazeni brady k hrudniku, ramena stazena doli smérem k panvi s pfitazenim lopatek
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k patefi. PaZze mirné pokréené volné podél trupu, dlané na kolenou. Skréené a zkfizené

dolni koncetiny, levou nebo pravou pfes sebe, vnéjsi strana chodidel na podlozce.

Sed

Podsadit panev, vytazeni patefe smérem od panve pies temeno hlavy vzharu, brada
pfitazena k hrudniku, pohled oci vpfed. Ramena stazena doll smérem Kk panvi
s pfitazenim lopatek k patefi, tzv. rozevfeny hrudnik. Paze volné podél trupu, dlané

na podlozce.

Klek sedmo

Podsadit panev, vytaZzeni patefe od panve pfes temeno hlavy, pfitazeni brady
k hrudniku, pohled o¢i vpfed. Ramena stazena dold smérem k panvi s pfitazenim
dolnich UhlG lopatek k patefi, paze jsou volné podél trupu. Skréené dolni koncetiny,

bérce a narty na podlozce, poloha bércll a chodidel rovnobézné.

Vzpor kleémo

Podsadit panev, patef je vodorovna a vytazena smérem od panve pfes temeno hlavy,
brada pfitazena k hrudniku, pohled oCi mezi dlané na podlozku. Vytazeni z ramen
a stazeni ramen smérem k panvi spole¢né s pfitazenim dolnich GhlG lopatek k patefi.
Paze kolmo k podlozce, cela plocha dlani na podlozce v $ifi ramen, prsty natazené

vpred.

Stoj

Podsadit panev, vytazeni patefe smérem od panve pfes temeno hlavy vzharu, brada
pfitazena k hrudniku. Ramena stazena dolli smérem k panvi s mirnym pfitazenim
dolnich uhlu lopatek. PazZe jsou volné podél trupu. Mirny stoj rozkro¢ny, natazené dolni

koncetiny, hmotnost téla je rozlozena rovhomérné na celou plochu chodidel.
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3.1 Didakticka doporuceni

Pro provadéni cvikl existuje nékolik zasad, jejichz dodrzovanim pfispéjeme k vysoké

ucinnosti cvi€eni. Proto je dulezité dbat nasledujicich pokyna:

1) Dodrzovat zakladni polohy

Leh na zadech pokrémo, leh, leh na bfiSe, sed zkfizny skrémo, sed, klek sedmo, vzpor

kle€mo, stoj

2) Postupné provadéni cviku

Cvik by se mél provadét pomalu a postupné, jak uvadi popis jednotlivych cviku.

3) Vhodné podminky pro cvi¢eni

Je tfeba vytvofit vhodné podminky a zajistit tak vyhovujici prostfedi. Mistnost, ve které
se cvi€i, ma byt vyvétrana, ale tak aby v ni nebyla détem zima. Pfimému slunci
zabranime zavésem nebo Zaluziemi. Cvicit je vhodné na podlaze pokryté kobercem,
na ru¢niku &i pénové podlozZce. Pro cvi¢eni volime volnéjsi oble€eni, které by nemélo
nikde pnout nebo Skrtit. ObleCeni ma byt dale teplé, abychom zabranili prochladnuti

svalu.

Pred cviCenim zkontrolujeme, zda dité nema bryle, Sperky &i rGzné ozdoby, aby
nedos$lo k poranéni. CviCeni provadime naboso nebo v ponozkach. PFi fizené relaxaci
je zadouci mit zaviené oc€i. Je dullezité vyloucit mozné vyruSeni, napfiklad cizi osobou,

zvonkem apod.

4) Zasady uspésného cviceni

Pfed kazdym cvi¢enim se Fadné rozcvi¢ime, je dllezité zahrat svaly. Necvic¢ime ihned
po jidle. Polohu zad €i konCetin neupravujeme nasilim, ale velmi zvolna. Jemné se

uvolnime do polohy, ktera je pro nas pohodina. Pfestaneme, pokud citime nepfijemné

napéti nebo bolest. PFi cviceni je dllezité pravidelné dychani.
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5) Podminky pro fizenou relaxaci

Pro lepsi koncentraci a pfijemné&jsi pocit béhem celé relaxace Ize vyuZit klidné hudby,
ktera pusobi pouze jako kulisa, neméla by byt moc hlasita. Pro snazsi prubéh celkové
relaxace muzeme pouzit CD s nahranym textem, ktery nam muze usnadnit uvolnéni.
Pedagog muze samozfejmé provést déti relaxaci sam. Klidnym hlasem uvede déti
do hlubokého uvolnéni. Dbame na spravné ukon&eni relaxace. Postupné pomalu
prejdeme k dalsi Cinnosti. (Pokorny, 1994)
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PRAKTICKA CAST

4. STANOVENI CiLU A HYPOTEZ

V Uvodu této bakalarské prace jsem si stanovila za cil popsat pomoci odborné literatury
a dalSich informaénich zdroju vyznam spravného dychani a relaxace. Dale jsem se
snazila vysvétlit pfi€iny hyperaktivity u déti a v neposledni fadé jsem také popsala
zakladni polohy pro cvi¢eni. V této ¢asti prace provedu a zpracuji kvalitativni empirické
Setfeni vlivu cvieni na hyperaktivni déti. Ve shrnuti porovnam, zda vysledky vzeslé
z vyzkumu odpovidaji informacim ziskanych a zpracovanych v teoretické &asti této

prace.

Své Setfeni zaméfim na konkrétni cviCeni, ktera povedou ke zlepSeni stavu déti
s hyperaktivitou a poruchou soustfedénosti. Jakym zpisobem mohou plsobit relaxacni
a dechova cviCeni na hyperaktivni a neklidné déti v pfedskolnim véku? Je mozné, Ze
soubory cviku, které se opakuji delSi asovy Usek, maji pozitivni vliv na soustfedénost
hyperaktivnich déti? Je prokazatelné, Ze se diky cvi€eni také prohlubuji a upevriu;ji
vzajemné vztahy mezi détmi? Plsobi nacvik dychani a relaxace na emocni prozivani

téchto déti?
Na tyto otazky se pokusim odpovédét.

Al Hypotéza €. 1: SkuteCnost, Ze soubory relaxaénich a dechovych cvi¢eni maji

pozitivni vliv na soustfedénost hyperaktivnich a neklidnych déti.

B/ Hypotéza €. 2: Relaxacni a dechova cvi€eni maji vliv na vzajemné vztahy mezi

détmi ve tridé i vztahem ucitel — dité.

C/ Hypotéza €. 3: Relaxacni a dechova cviCeni maji vliv na emocCni prozZivani

hyperaktivnich déti pfeddkolniho véku.
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5. METODOLOGIE VYZKUMU

V této kapitole popisi jakymi metodami a v jakém prostfedi probihalo mé empirické

Setfeni. Nebude chybét ani popis prizkumného vzorku.

5.1 Vyzkumné metody a prostredi

V kvalitativnim vyzkumu jsem pouzila zjevného pozorovani po dobu péti mésicu, které
bylo provadéno pfi rusné éasti v matefské Skole (dale jen MS), dale pfi volnogasovych
aktivitach déti a kratkych ¢asovych usecich mezi jednotlivymi ¢innostmi béhem dne.
Cilem prfedevSim bylo, aby sledované déti nepocitily zadny zamér pfi pozorované
¢innosti. U tohoto druhu vyzkumu je dulezita klidna a uvolnéna atmosféra z divodu
eliminovani moznych nepravdivych informaci. Zaznamy byly pofizovany formou
poznamek po sledované Cinnosti, ze kterych bylo vzdy jednou mésiéné provadéno
vyhodnoceni. Velkou vyhodou je fakt, ze jsem na déti pfi pozorovani nepUsobila jako
rusivy element, jelikoz jsem ucitelka sledovanych déti a lektorka jogy pro déti.
Sledovanou ¢innost jsem tedy zaroveri provadéla a mohla si tedy plsobeni cviCeni
oveéfit i v praxi. V&em détem jsem cviky vysvétlila a ukazala. Poté jsem kontrolovala
spravnost provedeni cviku, aby mél pozitivni ucinek pro déti. Cviky se musely déti
nejprve naucit, postupné jsem s nimi cviky opakovala a dale prohlubovala techniky.
Tato technika se provadi v ¢asovém horizontu od dvou do deseti minut u vékové
mladSich déti (dva az Ctyfi roky), u déti kolem péti az sedmi let zhruba deset az dvacet

minut.

Prostfedi pro cvi€eni relaxaénich a dechovych technik musi byt vzdy pfijemné.
Pouzivam Zaluzie v oknech, jelikoz je doporu¢eno tlumené svétlo, ne pfimé. Dullezitou
roli také hraje dobfe vétrana vzdusna mistnost s malou pradnosti. Proto pouZivam
v herné matefské Skoly pénové podlozky, aby mély déti pfi cviceni pohodli. Pfi realizaci
relaxacnich a dechovych cviCeni ve smiSené tfidé kladu na provadéni cvikG ruzné
naroky. U mladSich déti stacCi, kdyz cviky napodobuji, pokud né&jaké cviky odmitaji,
nenutim je. Duleziti vSak je, aby jen nesedély a zapojily se. StarSi déti jsou pro né
jakousi motivaci a snahou o napodobu. U starSich déti a je spravnost provedeného
cviku velmi dulezitd pro svuj ucinek. Proto je nutna vétsi kontrola a spravnost

provedeni cviku.
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5.2 Popis prizkumného vzorku

Vyzkum jsem provadéla na svém pracovisti MS. Jedna se o vesnickou $kolku, kde je

jedna smisSena tfida pro 28 déti ve véku od 2 do 7 let.

Do vyzkumného vzorku jsem vybrala tfi déti dle metody dostupny vybér, u kterych je
zjevna hyperaktivita, motoricky neklid, prevlada impulzivita a poruchy pozornosti. Tyto
symptomy jsou urcujicim pilifem pro urCeni diagnézy ADHD. Jedna se o dva chlapce

a jednu divku ve véku od Ctyr do Sesti let.

Chlapec ¢. 1

Prvnimu chlapci je pét let jménem Honza, tudiz predskolak, ktery se v MS pfipravuje
na vstup do 1. tfidy. Jiz pfi nastupu do Skolky jevil znamky hyperaktivity, vétsi emocni
drazdivosti a nesoustfed&nosti. Do MS dochazi vzdy liché tydny, jelikoZ Zije ve stfidavé
péci matky a otce. Soudem bylo stanoveno, ze Honza bude sudé tydny u otce, liché
u matky. Vychova v obou rodinach je velmi nesouroda. Z vypravéni matky se da
usoudit, Ze otec neuznava vychovu matky, na dité je pfehnané& ambiciézni a pozaduje
absolutni kazen. Naopak matka, ktera se snaZzi pfes tyden synovi vynahradit svou

absenci, je velmi mirna a synovi v8e dovoli.

Dle slov matky nemélo t&€hotenstvi zcela normalni pribéh. Jiz ve tfetim trimestru se
zacaly objevovat kontrakce. Matka nakonec porodila cisafskym fezem o mésic dfive,
nez byl planovany termin. ChlapeCek mél omotanou pupecni Sndru kolem krku

a hrozilo uduseni. Nékolik tydn( byl poté v inkubatoru.

Jiz v batolecim véku mél zvySenou aktivitu, dle matky nelezl, rovnou se zacal stavét
a chodil v jedenacti mésicich. Jeho rodiCe se rozesli, kdyz byly synovi tfi roky a od té
doby se situace a jeho chovani zac€alo patrné zhorSovat. Chlapec byl velmi citové
nestabilni, byl asto plactivy a naladovy. S hrackami si hral jen par minut, Casto stfidal

¢innosti, pfi kterych byl patrny neklid.
Nejprve nastoupil do matefské Skoly v Praze, dokud se jeho matka nepfestéhovala

k novému partnerovi. Honza nyni navstévuje dvé Skolky, ve kterych se jako pfedskolak

pfipravuje na vstup do Skoly formou pracovnich sesiti nebo pracovnich listd. Informace
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o stavu chlapce z druhé Skolky bohuzel nemam, jelikoZ otec nespolupracoval. Chlapec
vyZaduje soustavnou individualni péc&i, motivaci a pomalejsi tempo. PFi ¢innosti ¢asto
kolisa nalada s tendenci ukol nedokoncit. Nerad maluje a konstruuje ze stavebnic. Rad

si hraje s vojacky nebo plastovymi zvitaty. Casto stfida &innosti.

Chlapec €. 2

Druhému chlapci jsou &tyfi roky a jmenuje se Petr. Dle matky je v domacim prostfedi
velmi neklidny, nevydrzi u ¢innosti, stale je stfida. Je velmi neporadny. Ve Skolce ma
Casto neshody s ostatnimi détmi. Je neposedny, neukaznény, pfi fizené Cinnosti Casto
vykfikuje, odmita spolupracovat, snazi se ostatnim détem znehodnotit jejich vytvory.
Pfi pohybovych €innostech je vSak velmi aktivni, rad se zapojuje do spoleénych her
a soutézi, avdak nedodrzuje pravidla, pfi napomenuti je patrna impulzivita se sklonem

ublizovat ostatnim détem.

Z vypravéni jsem se od matky dozvédéla, Zze ani toto téhotenstvi nemélo zcela
normalni pribéh. Matka musela byt nékolikrat hospitalizovana s vysokym krevnim
tlakem a téhotenskou cukrovkou. Chlapce pfenasela jeden tyden, narodil se
spontanné, nebyl kfisen. Od porodu mél chlapec problémy se spanim, nebyl kojeny,

v noci se ¢asto budil. Od osmi mésicu lezl a ve dvanacti mésicich zacal chodit.

Do matefské Skoly Petr nastoupil ve tfech letech, adaptace trvala v3ak velmi dlouho.
Jiz v Satné propukal v hystericky pla€, odmital se pustit matky, pfeviéknout ho bylo
témér nemozné. Nékolikrat mé dokonce pfi pfedavani v $atné kousl do ruky. Zpo&atku
témé&F nemluvil, na otdzky neodpovidal. Hral si sam u stoleCku, odmital hracky
a jakoukoliv €innost. Postupem Casu se situace zaCala zlepSovat. Pfichody do Skolky
vSak byly kazdy den stejné. Do fizenych €innosti se nezapojoval, jen si hral se zvifaty

nebo jednoduchymi stavebnicemi.

Nyni je Petr velmi dobfe adaptovany na prostiedi a rezim ve Skolce. Do cinnosti
se zapojuje, je vSak patrny motoricky neklid, pfevlada impulzivita a emocni
nevyrovnanost. Je velmi soutézivy, pokud vSak nevyhrava, zacne byt velmi agresivni
nejen k ostatnim détem, ale i ke mné nebo mé kolegyni. Hraje si sam, snahy

0 zapojeni s ostatnimi détmi zatim bezvyznamné.

30



Pokud pracuji s Petrem individualné a povzbuzuji ho, vydrzi u Cinnosti. Pfi kolektivni
praci se v3ak snazi na sebe upoutat pozornost a snazi se ostatni déti okfikovat,
to vede k neshodam a vyvolani konfliktu. Poté jiz Petr neni schopen pracovat a udrzet

pozornost. Casto tak praci nedodéla a odchazi od stole¢ku s plagem.

Divka €. 3

Tretim zkoumanym vzorkem je Sestileta divka. Simona navstévuje matefskou Skolu jiz
od tfi let. S adaptaci neméla zadné problémy. Je velmi aktivni, vesela, zajima ji déni
v matefské Skole, rada se ucastni riznych vystoupeni, aktivné se zapojuje do ¢innosti
ukolového typu. Jako u zminovanych chlapcl je u ni patrny motoricky neklid

a nesoustfedénost. Simona ma zhorS§enou koordinaci pohybu a celkovou neobratnost.

Dle rodi¢d je Simona velmi neklidna i v domacim prostiedi. Casto stfida &innosti,
nevydrzi si dlouho hrat, nerada po sobé uklizi. Pokud po ni rodiCe néco Zadaji, zaCne
byt agresivni se sklonem k demolovani pfedméta. Pribéh téhotenstvi matky byl bez
komplikaci. AvSak porod byl proveden klestémi, koncem panevnim. Do patého mésice
cviCili Vojtovu metodu. Lézt zaCala v osmém meésici, prvni kroky rodie zaznamenali
ve &trnacti mésicich. Simona také pravidelné navstévuje ortopeda, z divodu plochych

nohou a Spatného drzeni téla. V botach nosi ortopedické viozky.

V kolektivu je oblibena, avdak dominantni. Pokud neni po jejim, vznika spor, ktery
Casto vyusti v hadku nebo tahanici o hra¢ku. Pfi ¢innostech ukolového typu je patrny
motoricky neklid, nesoustifedénost a potize s jemnou motorikou. Sebemensi podnét
ji dokaze vyrusit, Casto téka ocima kolem, hraje si s pramenem vlasu, nebo okusuje
psaci nacini. Tempo je tedy pomalejSi a vykon Casto kolisa. Pfi neuspéchu plactiva
s tendenci praci nedokoncit. V hrubé motorice jsou také patrné znacné nedostatky.

Nezvlada poskoky, pfeskakovani, velmi nejista pfi chiizi po ¢are, Casto vravora.
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6. PRIKLAD SESTAVY CVICENI

Tato kapitola obsahuje popisy dechovych a relaxaCnich cvieni, které jsem s détmi

pravidelné provadéla. Cviky jsem denné obmérovala, aby déti nepocitily stereotyp.

Pro spravné a pfirozené dychani je tfeba zacit procvi€ovat tfi druhy dychani oddélené.
Poté budou déti schopny lépe spoijit tyto druhy v pIné, zdravé dychani. Dechova cviceni

jsou zaméfena na nacvik izolovaného dychani a nasledné spojeni v dychani piné.

Pfi cvi€eni s détmi neni vhodné vyuzivat specialnich cvi¢eni se zadrZzovanim vydechu
a nadechu. VSechna cvi¢eni zacdiname uplnym vydechem, abychom dostali z plic
v8echen vzduch. Nacvik izolovaného dychani doporucuji provadét se zavienyma
oCima. Zvlastni zkuSenosti totiz vim, ze zaviené oCi pfi cviCeni umozni lepSi

koncentraci na vlastni dech.

Relaxacni cviCeni jsou rozdélena na &asti dle oblasti, na které jsou cviky zaméfené.
Kazdy cvik ma motivacni nazev, ktery je dulezity hlavné pfi cviceni s détmi
v pfedSkolnim a mlad$im Skolnim véku. Cviky jsou Fazeny od nejnizSich poloh, od
kterych by cviCeni mélo také zacinat. Uvolni se tak snaze svalstvo. Ke kazdému cviku
je kromé popisu uvedena jednoducha ilustrace, ktera napomaha srozumitelnosti
cviCeni pro kazdého, kdo bude se souborem pracovat. Toto cviCeni doporucuji svéfit do

rukou pedagogu s urcitymi zkuSenostmi v této oblasti.

Prevazna vétSina téchto cvikll vychazi z jégy. V nasi ateistické spolecnosti mize byt
pro rodi¢e termin joga zavadéjici, proto jsem pro svou techniku volila nazev relaxacni a
dechova cviCeni. Mym cilem bylo predlozit détem cviky, které jsou ucinné, ale nepfilis
naro¢né, vhodné pro déti od dvou let vySe. Soustava téchto cvikl neni ur€ena pouze
pro jedince hyperaktivni, ale i pro déti s bolestmi zad, Spatnym drzenim téla,
hyperkinetické, ale i pro déti intaktni, bez jakychkoliv obtiZi. Cvi€eni je vhodné vyuzit

pfedevs§im preventivné.
Abych nepredkladala pouze teoretické poznatky z odborneé literatury, vyuzila jsem takeé

poznatkll z praxe jako ucitelka matefské Skoly. Do tohoto vyzkumu jsem zapojila

vSechny déti ve tfidé, aby sledované tfi vzorky nepocitily zadny zamér.
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6.1 Nacvik dychani

Obrazek 1: Nacvik bfisniho dychani

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh pokrémo
Jednu dlan polozit na bficho a druhou na hrudnik, volné dychat. Pfi nadechu bficho
mirné stoupa, pfi vydechu klesa. Pracuje pouze branice, hrudnik se nezveda. Kontrola

pomoci polozenych dlani. (Pokorny, 1994)

Obrazek 2: Nacvik stfedniho hrudniho dychani

18/02/2015 %

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Klek sedmo
dlané polozit na zebra ve stfedni €asti rudniku, volné dychat. Pfi nadechu se zebra
roztahuji a prsty se oddaluji, pfi vydechu hrudnik klesa a prsty jsou u sebe. Kontrola

pomoci pfilozenych dlani. (Pokorny, 1994)
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Obrazek 3: Nacvik horniho hrudniho dychani

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Klek sedmo
Polozit dlané na hrudnik tésné pod kli¢ni kosti. Nyni se snazit dychat jakoby pod né.
Pfi vydechu hrudnik a kliéni kosti mirné klesaji dolu. Pfi nadechu se hrudnik v horni

¢asti mirné zveda. Kontrola pomoci polozenych dlani. (Pokorny, 1994)

Obrazek 4: Nacvik plného dychani

18/02/2015

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh
Jednu dlan polozit na hrudnik, druhou na bficho. Pfi nadechu citime, jak se nejprve
mirné zvedne dlan hrudniku a postupné i dlafi na bfiSe. Vzduch prochazi pomalu

obé&ma dutinami. Kontrola pomoci polozenych dlani. (Pokorny, 1994)
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6.2 Relaxacni cvicéeni

Obrazek 5: Jamka

Zdroj: autor prace: 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh

V lehu s nadechem vytahnout hlavu za temenem. S vydechem pfedklonit hlavu, bradu
se snazit umistit do jamky mezi kli€nimi kostmi. Vydrz pét vtefin. Navrat zpét do
vychozi pozice. (NeSpor, 1998)

Poznamka: Hlavu vracet pomalu, obratel po obratli.

Opakovani: 3x

Obrazek 6: Liny medveéd

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh

S nadechem zvedneme obé ruce a nohy, krouzime zapéstim obou rukou, zaroven
krouzime v kotnicich obéma rukama a nohama. (NeSpor, 1998)

Poznamka: Urcit si vlastni tempo dychani.

35



Opakovani: 3x

Obrazek 7: Vajicko

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh pokrémo

Rukama pfitahnout kolena co nejblize k hrudi. Hlava z(istava na podlozce. Vydrz pét
vtefin. (NeSpor, 1998)

Poznamka: Soustfedit se na spravné dychani.

Opakovani: 2x

Obrazek 8: Skluzavka

. 18/02/2015

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: leh pokrémo
Zvedat panev do nejvysSi polohy, ruce jsou podél déla. Vydrz 5 vtefin. Zpét do ZP.

Poznamka: Cvik provadét pomalu a plynule. (Volfova, Kolovska, 2008)
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Opakovani: 5x

Obrazek 9: Kobra

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh na bfise

Opfeme se o predlokti, prsty sméfuji dopfedu, nohy natazené, opfeme se o &elo. P¥i
nadechu pomalu zvedame hlavu, €elo nos i bradu. S vydechem klesame zpét a
zastr€ime pomalu bradu, nos a €elo. (Volfova, Kolovska, 2008)

Poznamka: Tempo cvieni si urCuje kazdy sam.

Opakovani: 4 — 8x

Obrazek 10: Kocka

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)
ZP: Vzpor kle€mo
S nadechem mirné prohnout patef, s vydechem vyhrbit. (Pokorny, 1994)

Poznamka: Patef prohnout jen mirné.
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Opakovani: 4x

Obrazek 11: Zvony

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Sed zkfizny skrémo

Uklon hlavy vilevo, co nejblize k levému temeni. Levou dlaf poloZit na pravé ucho a
hlavu jemné tlacit dol. Vydrz 5 vtefin. Uvolnit a opakovat na druhou stranu. (Pokorny,
1994)

Poznamka: Paze pusobi pouze svou vahou, pfirozeny tah.

Opakovani: 3x

Obrazek 12: Moty

18/02/2015

Zdroj: Autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Sed skrémo, chodidla u sebe.
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Chodidla jsou u sebe, propleteme prsty a obejmeme 3pic¢ky nohou, lehce pohybujeme
koleny nahoru a dold. (NeSpor, 1998)
Poznamka: pohybovani koleny nesmi bolet, ur€ime si vlastni tempo, spravné dychat.

Opakovani: Dle zajmu déti.

Obrazek 13: Mlynek

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Sed roznozny

S nataZzenyma nohama predpazime a propleteme prsty. Krouzime celym trupem.
Poznamka: Cvik je nutné provadét s rovnymi zady a natazenymi pazemi, tempo si urci
kazdy sam. (Pokorny, 1994)

Opakovani: 5 — 10x kazda strana

Obrazek 14: Skritek

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

39



ZP: Stoj

Pfi nadechu zvednout ramena a tladit je co nejvice k usim, vydrz 5 vtefin. S vydechem
ramena spustit.

Poznamka: Paze jsou volné podél téla.

Opakovani: 3x

Obrazek 15: Padaci most

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Stoj rozkro€ny

Za zady spoijit ruce dlanémi k sobé a s propletenymi prsty. Pomalu se pfedklanét, paze
volné nasleduji télo. Vydrz 5 vtefin. Poté paze rozpojit a nechat je volné viset.
Poznamka: Nohy mizou byt i mirné pokréené. (NeSpor, 1998)

Opakovani: 3x

Obrazek 16: Kosmicky tanec

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)
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ZP: Stoj mirné rozkrocny

Pomalu pfenasime vahu na levou a pravou nohu, ruce jsou volné podél téla, hlava se
volné kyve ze strany na stranu. (Nespor, 1998)

Poznamka: Ruce i hlava jsou uvolnéné.

Opakovani: 10x

6.3 Rizena relaxace

Cilem této relaxace je rovhomérné uvolnéni svalového a psychického napéti, které
dokaze uvolnit celé télo. Prohloubené uvolnéni se promitne do zvy3ené pracovni
¢innosti a lepSi soustfedénosti. V prlibéhu Ffizené relaxace probihaji ve svalech
regeneracni procesy. To zcela jisté zkvalitni dal$i innost a vykon. (Dvorak, Stastna,
1990)

U relaxace je dllezity cely pribéh a hlavné zakonceni. Nevhodnym zplsob zakonc&eni
muazeme znehodnotit cely pribéh. Nesmime relaxaci ukongit prudce a hlasité. Vhodné
je napfiklad nejprve otevfit o€i, protdhnout se a déti si klidné mohou i zivnout.
(Mihulova, Svoboda, 1993) Rizenou relaxaci celého téla Ize provadét samostatng,

nebo ji mizeme zafadit na zavér cviceni.

6.3.1 Priklad textu pro fizenou relaxaci

Pfedstav si, Zze podnikne$ vysnénou cestu na létajicim koberci. TiSe si lehnes,
zhluboka se nadechuje$ a vydechuje$. Zapomenes$ na vSechno, co se kolem tebe déje.
Zavie$ oCi a uvolni§ se. Ted budu pocitat od jedné do deseti, pfitom se budes$ citit
Jedna: Ted se muzes uvolnit.

Dvé: Zapomen, co se kolem tebe déje.

TFi: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Ctyfi: Citi§ se bezpecny a klidny.

Pét: VSimni si svych rukou.

Sest: Tvoje ruce jsou tézké.

Sedm: Také tvoje nohy jsou tézké.
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Osm: MGzes se upIné uvolnit.

Devét: Uz nic nerusi.

Deset: Ted jsi pfipraven na cestu na létajicim koberci.

LetiS spolu s ostatnimi détmi k jeskyni, ve které Ceka jeStérka, ktera ospale leZi na
hladkém, modrém kameni. JeStérka zvedne hlavu k détem a fika: ,kdyz mi pomuzete
z jeskyné, muzete si kazdy vybrat jeden z barevnych kaminkd, které jsou vSude kolem
vas.” Slunce zapada a ty vi§, Ze je Cas se vratit, podas ruku jestérce, aby si mohla
vylézt na létajici koberec, vezme$ si také barevny kaminek, ktery t& bude provazet
celym tvym zivotem. VznaS$is se na svém létajicim koberci s jeStérkou do skuteCnosti a
mysli§ si pfitom: ,Jsem klidny a moje ruce jsou tézké a teplé.“ A kdyz ted pocitam od
deseti do jedné, bude$ se pomalu vracet zpét do skutecnosti.

Deset: MUze$ se vratit do skuteCnosti.

Devét: Citi§ se uvolnény, klidny a spokojeny.

Osm: Pozvolna se probouzis.

Sedm: Uzivas si klidu a tepla.

Sest: Je krasné, jak klidné se citis.

Pét: Je pfijemné citit své uvolnéni.

Ctyfi: Je zabavné rozvijet fantazii

TFi: MUze$ pohybovat rukama, protahni se.

Dva: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Jedna: Otevfi o€i a vrat se do skuteCnosti.

(NeSpor, 1998)

VSechny mluvené relaxace, které pouzivdm u déti, jsou upravené tak, aby text
maximalné vyhovoval détem. Nékdy se mulze stat, Ze se dité boji néjakého zvifete
nebo jiného jevu, proto je vhodné text obménit tak, aby nebyl pro déti stresujici. Pro
tuto relaxaci jsem napfiklad vyuzila jestérku, jelikoz jsme ji s détmi zahlédli na
prochazce. Povédéli jsme si o tom, Ze je jeStérka neSkodna, proto jsem ji také poté
pouzila v textu. Pfi praci s détmi je velmi nutné byt vnimavy a empaticky, aby relaxace

nenadélala vice Skody nez uzitku.

42



6.4 Dynamicka relaxace

Obrazek 17: Opici relaxace

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)
ZP: Uvolnéni ve stoji rozkrocném

Pokrceni v kolenou, zakulatit zada, svésit paze, hlavu i krk. Pohupujeme se celym

télem, vytfepame zapésti. (Pokorny, 1994)

Obrazek 18: Rybi relaxace

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh na zadech

S nadechem pfitdhneme ruce nohy k télu, rukama obejmeme, zvedneme hlavu a bradu
pfitiskneme k hrudni kosti. S vydechem bezvladné klesneme pomalu na podloZku.
(NeSpor, 1998)

Poznamka: Hlavu zvedame jako posledni.
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Opakovani: 3x

Obrazek 19: Krokodyl

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh na bfise

Roznozime, S$picky nohou sméfuji do stran, paty k sobé. Bradu a celo pohodiné
opfeme o zkfizena predlokti. Zavieme oc€i. V této pozici vydrzime nékolik vtefin.
(Volfova, Kosovska, 2008)

Obrazek 20: Mudra

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)
ZP: Sed na patach

S vydechem se predklonime, az se Celo opfe o podlozku. Ruce jsou volné podél téla

dlanémi vzhlru. Dychame klidné a vtéto poloze setrvame zhruba 30 vtefin.
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S nadechem zvedame trup a hlavu a s vydechem dame ruce na stehna. Opakujeme
zhruba 2x. (Nespor, 1998)

Obrazek 21: Srnka

Zdroj: autor prace, 2015 (vlastni foto)

ZP: Leh na bfise

Lokty opfené o podlozku, hlava v dlanich, pohled upfeme na pevny bod. Stfidavé
skréujeme zanozmo pravou a levou nohu. (NeSpor, 1998)

Poznamka: Tato poloha je vhodna pro hyperaktivni déti, celkové zklidriuje a psychicky

vyvazuje.
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7. VLASTNIi SETRENIi A ANALYZA VYZKUMU

V této kapitole pFedstavim vysledky empirického Setfeni, které jsem provedla
zucCastnénym pozorovanim po dobu péti mésicid. Po mésicich jsem si délala

poznamky, ze kterych vznikla analyza celého vyzkumu.

Chlapec ¢. 1

Prvni mésic cviceni Petra viibec nezajimalo. Pfi provadéném cviku spiSe Saskoval,
snazil se na sebe upoutat pozornost doprovazenymi hlasitymi projevy. Pokud se
zapojil, délal chyby v technice cviku. SpiSe tim chtél dat najevo, ze takio pomalé
cvi¢eni je pro néj ztrata Casu. Prvni mésice tedy nemél pro chlapce zadny vyznam.
Nevyhodou je také fakt, ze Petr navstévuje matefskou Skolu jen liché tydny, proto

nemohl tyto sestavy cviCeni trénovat tak intenzivné, jako ostatni déti.

Béhem druhého mésice zacal Petr spolupracovat. Pro ostatni déti se tato soustava
cviku stala velmi oblibenou, déti ji po mé dokonce vyzadovaly, i kdyz jsem méla v planu
jinou €innost. Relaxaéni a dechova cvieni pro néj zacala byt sympaticka, protoze se
snazil o napodobu druhych déti a vypravéni ucitelky béhem relaxace ho zaujalo.
Technika cvikG pro n&j byla zprvu velmi obtizna, po nékolika dnech procvi€ovani vSak

sam poznal, Zze pokud bude davat pozor, zvladne cviky jako ostatni déti.

Béhem tfetiho mésice Petr jiz spolupracuje, na cviky se dokaze soustredit, obCas
chybuje v technice, po upozornéni vSak chyby napravi. Postupné se zlepSuje jeho
vztah k ostatnim détem. Pfi cviCeni je klidny, spolupracuje, na cviCeni se téSi. Dokonce
prestal mit ke cvi€eni slovni doprovody. P¥i fizené &innosti vSak jsou i nadale patrné

odklony pozornosti, nesoustfedénost a kolisani nalad.

Ctvrty a paty mésic jiz Petr pfi cviéeni plné spolupracuje. Zaginam sledovat, Ze se
méni jeho vztah k détem. Je stale hlucny, ale jiz na ostatni déti tolik nekfiCi a dokaze si
s nimi hrat, aniz by se neustale dohadoval. Zménil se také jeho vztah k dospélym. Pfi
Cinnostech ukolového typu lépe spolupracuje a komunikuje, avSak pretrvavaji obtize
v nesoustfedénosti a patrném odklonu pozornosti. Citové je chlapec stabilngjsi,

nepropukaji u néj tak intenzivni stavy litosti a zlosti.
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Chlapec €. 2

Béhem prvniho mésice se chlapec do cvi€eni zapojil. Délal vSak &asto chyby
v technickém provedeni cviku. KdyZ jsem Honzu upozornila na chyby, pfestalo ho
cviCeni bavit a spiSe posedaval a sledoval ostatni déti. Zajimalo ho spiSe dynamické
cviceni, kde si mohl zab&hat nebo zasoutézit. Pfi fizené relaxaci nevydrzel lezet
a soustfedit se, stale si sedal, rusil ostatni a snaZzil se vstupovat ucitelce do dé&je. Proto
jsem relaxaci Casto diky nému kratila, jelikoZ ostatni déti rudil a relaxace ztracela

smysl.

Ve druhém mésici se Honzlv pfistup k tomuto cvi¢eni pfiliS§ nezménil. Pfi cvi€eni si
délal, co chtél, neposlouchal slovni pokyny uditelky. Ostatni déti ho samy napominaly,
avsak bezvyznamné. Pokud jsem se ho snazila byt jen lehce motivovat, celé cvieni
pro ngj ztratilo vyznam, nebot se okamzité urazil a prestal spolupracovat. Do cviCeni
se zapojoval, avSak cviCeni jako takové pro néj pozbyvalo smyslu, jelikoZ technika

cviku nebyla provedena spravné. Honza si prosté cvicil po svém.

Béhem tfetiho mésice jsem si vSimla, Ze chlapec déla znacné pokroky v nacviku
dychani. Rad totiz sledoval svuj dech pfi cvieni a byl dulezity, Ze pravé jemu se urcity
druh dychani podafilo naudit. Zafadila jsem se tedy dechova cviCeni hlavné pfed
fizenymi Cinnostmi a pfed odpocCinkem na lehatku. Chlapec zacal byt na lehatku
klidngjSi a déle se dokazal soustfedit pfi Fizené Cinnosti ukolového typu. Chovani
k ostatnim détem se nezménilo. Stale si hral spiSe sam a Casto také dochazelo
k nedorozuméni pfi spontannich hrach, protoze bral Easto détem hracky, se kterymi si

praveé hraly.

Ctvrty mésic je jiz patrny posun v soustfedéni. PFi cviéeni stale chybuje, avak pFi
dechovych a relaxaCnich cvicich dava vice pozor. Také jsem si vSimla, ze pokud
pojmenuji cvik jako néjaké zvife, dava si pozor, aby cvik proved| spravné. Proto jsem
kvali nému také Casto pfidavala cviky, které byly charakteristické pro urcité druhy

zvirat.

Béhem patého mésice cviCeni je patrny posun v soustfedéni. Honza se dokaze pfi
Cinnosti lépe soustfedit a dokaze pracovat delSi dobu. Motoricky neklid ustava.
V oblasti jemné motoriky je patrné zlepSeni pfi manipulaci s pfedméty a drZenim

psaciho nacini. Odklon pozornosti nastupuje po delSi dobé, tempo neni kolisavé. Vztah

47



k ostatnim détem zlstava vSak stejny. Nerad si hraje s ostatnimi, pokud ho nékdo
vyrudi pfi €innosti, je podrazdény a protivny. S ulitelkou méné komunikuje, €asto

neodpovi na otazku.

Divka €. 3

Simona se do cvieni zapojila s chuti hned b&éhem prvniho mésice. Jelikoz je divka pfi
cviCeni velmi roztékana, stale pozoruje déni kolem a nesoustiedi se, bylo velmi
narocné ji naucit spravnou techniku a tempo pfi cvi€eni. Pro vSechny déti bylo velmi
obtizné sladit spravné dychani s technikou cviku, ale samotné cviky jsou pro déti
uzpUsobeny tak, aby mély prostor zvladnout oboji najednou. To samé platilo i pro
Simonu. Ze sestavy cviku byla sice nadSena, ale bylo zapotfebi nejprve zviadnout
spravnou koordinaci a rytmus, aby mélo cvi€eni ten spravny smysl. Toto cvi¢eni mélo
pro divku velkou vyhodu. Simona ma problémy s hrubou motorikou a postupné ho

zvladla také proto, ze neni tak dynamickeé a uspéchané.

Ve druhém meésici se u ni zaCala velmi zlepSovat technika, pro nacvik spravného
dychani jiz nereagovala uspéchané a cvik neodbyla. Av3ak stéle té€kala kolem o€ima a
postupné klesal i jeji zajem o cvi€eni. Toto cvi¢eni mélo také pro Simonu jednu velkou
vyhodu a to, Ze je relaxacni a klidové, proto zde neméla problémy s hrubou motorikou

jako u jinych pohybovych &innosti.

Ve tfetim mésici zaina byt patrné delSi soustiedéni pfi cvieni. Proto jsem také toto
cvi¢eni zaradila hlavné pfed obédem a pfed pfipravou pfedskolnich déti na vstup do
zakladni Skoly. Simona vzdy dvakrat tydné pracuje s ucitelkou formou pracovnich listd,
které jsou zaméfené na procviCovani jednotlivych oblasti vzdélavani. Zarazeni
relaxacnich a dechovych cviCeni se u ni velmi osvédcilo. Pfi fizené Cinnosti dokazala
v klidu pracovat i delSi dobu. Motoricky neklid za¢al byt patrny po delSi dobé. Lépe
reagovala na otazky. V oblasti jemné motoriky dale prevladaly nedostatky v uchopu

psaciho nacini a vedeni linky po papife.

Béhem cCtvrtého mésice se Simona na cviCeni jiz téSila, jelikoz perfektné zvladala
techniku, coz ji dodalo zdravého sebevédomi. PFi cviCeni Sla ostatnim détem
prikladem. Velmi kladné reagovala na pozitivhi hodnoceni a pochvalu. Pokud zacal byt

patrny odklon pozornosti, stacila verbalni podpora. Pfi odpocCinku na lehatku byla delSi
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dobu klidnéjsi. Relaxa¢ni hudbu jsem tedy zafadila i pfi samotném odpocinku, jelikoz ji

déti dobfe znaly a dokazaly déle odpocivat.

V patém meésici tohoto vyzkumu byla jiZz divka velmi dobfe soustfedéna na cviceni.
Dokazala také sama vyjadfit své pocity a naladu ze cvi€eni, coz byl u ni obrovsky
posun, jelikoz Casto nedokazala vyjadfit svij nazor pred ostatnimi détmi. Sama
popsala, Ze se citi po cvi€eni krasné. Byla velmi usmévava a uvolnéna. Pfi &innosti
ukolového typu dokazala déle udrzet pozornost, linka nebyla jiz tolik roztfesena a psaci
nacini nedrzela tak kfeCovité. Diky tomuto cviCeni se zlepSily i vztahy s vrstevniky,
protoZe se nebala vyjadfit nazor. Zlepseni si také vSimli rodi¢e divky, proto jsem jim

doporucila soustavu cvi¢eni aplikovat i v domacim prostredi.
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8. SHRNUTI EMPIRICKEHO SETRENI

V pfedchozi kapitole jsem zpracovala kvalitativni Setfeni po dobu péti mésicl
u jednotlivych pozorovanych vzorku. Kazdy vzorek jsem rozepsala vzdy po jednom
mésici, aby bylo patrné, jaky vliv na né méla soustava relaxa¢nich a dechovych

cviéeni.

V prvnim pfipadé se jednalo o chlapce, jehoZ problémy jsou spiSe multifaktorialni a to
z dlvodu horsiho pribéhu téhotenstvi a nejednotné vychovy rodicu ditéte, které Zije ve
stfidavé péci. Zatimco otec je pfehnané ambiciézni, matka synovi vSe dovoli. Chovani
ditéte se tedy vyznamné odrazi v prostiedi matefské 3koly, kde je chlapec velmi citové
nestabilni, sebemensi podnét ho dokaze vyrusit. S détmi jedna agresivné, je Casto
plactivy a snaZi se na sebe upoutat pozornost $askovanim a slovnim doprovodem.
Zpocatku Petr nevykazoval pfi cvi€eni zasadni zmény a posun v chovani. Postupné si
v8ak na cvieni zvyknul a dokazal zvladnout i techniku cvic¢eni. Postupné se zacal
ménit jeho vztah k ostatnim détem, dokazal si hrat v klidu s ostatnimi détmi bez

stavy litosti. Nejedna jiz tak ukvapené.

Ve druhém pfipadé se jednalo o chlapce, ktery je taktéz hyperaktivni. Honza Casto
odmitd komunikovat nejen s vrstevniky, ale i s dospélymi. Dle rodi€u je samotarsky
i vdomacim prostfedi. Pfi spontannich hrach si spiSe vybira ¢innosti, kde neni tfeba
logického a konstruktivnino mysleni. Ma rad spiSe hru na néco nebo na nékoho.
Zapojeni do cvi¢eni nebylo vzhledem k jeho tvrdohlavosti jednoduché. ZpocCatku Easto
vstupoval do cviéeni, samotné cviky provadél $patné. Casto prestaval cvigit a sledoval
ostatni déti pfi cviCeni. Prvni kladné reakce na cvieni se objevily béhem tfetiho
meésice, kdy se mu zacalo byt sympatické nacviCovani druh dychani. Postupné se
zlepSoval vtechnice. Pfi C&innostech Ukolového typu se zacal |épe soustiedit
a spolupracovat. Vztahy k ostatnim détem se v3ak nadale nezménily. Hraje si radégji

sam, na otazky ucitelky ¢asto neodpovi.
Tretim sledovanym vzorkem bylo taktéz hyperaktivni dév&e s nedostatky v hrubé

i jemné motorice. DOvodem zhorSené koordinace pohybUl jsou bezesporu ploché nohy

(pravou nohu vytaci smérem dovniti) a Spatné drzeni téla. Proto Simona reagovala na
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soustavu téchto cvikd velmi kladné, jelikoz zde neméla problémy s hrubou motorikou.
CviCeni postupné zvladla bez vétSich problému, chyby v technice délala spiSe
z roztrzitosti. ZlepSeni nastalo hlavné v oblasti jemné motoriky a vztahu k ostatnim
détem. Dokaze vyjadfit své pocity ze cviCeni a momentalni naladu. Dulezitym faktorem
je také to, Ze se Simona celkové zlepSila nejen v matefské Skole, ale i vdomacim

prostfedi, proto bylo matce doporuéeno, aby cvi€eni praktikovala s dcerou i doma.
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9. VERIFIKACE HYPOTEZ

A/ Hypotéza €. 1:
SkuteCnost, ze soubory relaxaénich a dechovych cviCeni maji pozitivni vliv na

soustfedénost hyperaktivnich a neklidnych déti.

Hypotéza, Ze soubory relaxa¢nich a dechovych cvi€eni maji pozitivni vliv na

soustfedénost hyperaktivnich a neklidnych déti se potvrdila.

VSechny tfi vzorky, které vykazovaly poruchy v soustfedéni a odklonu pozornosti se
dokazaly v pribéhu cvi€eni soustfedit, coz mélo kladny vliv i na soustfedénost béhem
jinych €innosti. BEhem pozorovani vyslo jasné najevo, Ze diky spravnému cviCeni

mohou tyto déti déle setrvat u €innosti.

B/ Hypotéza ¢. 2:
Relaxacni a dechova cviCeni maji vliv na vzajemné vztahy mezi détmi ve tfidé, ale i

mezi vztahem uditel — dité.

Hypotéza, ze relaxaCni a dechova cvi€eni maji vliv na vzajemné vztahy mezi détmi ve

tfidé, ale i mezi vztahem ucitel — dité, se z Casti potvrdila.

Béhem tohoto vyzkumu se vyrazné zlepSily vztahy k ostatnim détem, ale i k dospélym,
coz je pro déti velmi vyznamné. Sledované déti vykazovaly zlepSeni komunikace.
Dokéazaly vyjadfit své pocity ze cviCeni. Diky uvolnéné atmosféfe probihala
komunikace otevienéji, bez zabran a ostychu. Pfi spontannich hrach bylo patrna

klidnéjsi atmosféra, bez konflikti a vybusnych reakci sledovanych déti.
C/ Hypotéza €. 3:
Relaxaéni a dechova cviceni maji vliv na emocni prozivani hyperaktivnich déti

predskolniho véku.

Hypotéza, Ze relaxacni a dechova cviceni maji vliv na emocni prozivani hyperaktivnich

déti pfedskolniho véku, se potvrdila z ¢asti.
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Tato hypotéza souvisi s hypotézou €islo dvé. Otevienost déti vedla k vétsi vnimavosti
vlastnich pocitd, ke klidnému pfijimani zmény a bezproblémového pfijeti autority

pedagoga.
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ZAVER

Svou bakalarkou praci jsem se snazila zjistit, zda relaxaéni a dechova cvi¢eni mohou
pozitivné plsobit na hyperaktivni a neklidné déti pfedskolniho véku. Jelikoz pracuiji jako
ucCitelka v matefské Skole na Rocové, méla jsem moznost tento vyzkum provést pfimo
na svém pracovisti, a to v obdobi od zafi 2014 do konce ledna 2015. Velkou vyhodou
pro mé bylo, Ze déti, které jsem si vybrala pro sv(j vyzkum dobfe znam, tudiz jsem

mohla porovnat vysledky Setfeni pfed planovanym cvi¢enim a po ném.

Myslim si, Ze je velmi dulezité, aby se déti naucily relaxovat svou mysl a tim padem
i své télo. Tim jsem se také pfi psani této prace fidila. Dospély ¢lovék se muze relaxaci
naucit sam pomoci odborné literatury, ale déti to samy nezvladnou, proto je nutné jim
vtom pomoci. Soustavu cvi€eni jsem orientovala tak, aby byla pro déti co nejvice
srozumitelna. Ktery jiny vék, nez ten predskolni je nejvhodnéjsi pro zaZiti si téchto
technik cviceni. Pokud déti nau€ime spravné dychat a relaxovat, vybavime je do Zivota

stejné hodnotné, jako kdyZ je naucime psat nebo poditat.

VSechny pfedlozené cviky a relaxaéni chvilky miZzeme zafadit v matefské Skole kdykoli
béhem dne. Doporucuji také, aby relaxa¢ni a dechova cviCeni byla zafazena i na
zakladnich Skolach vramci hodin télesné vychovy. Jednotlivé cviky muze také

pedagog zaradit i béhem jinych pfedméta.

Tato soustava cvikGl pusobi nejen na soustfedénost, zklidnéni a relaxovani, je také
vhodna jako prevence bolesti zad, ale i regeneraci svalstva. Cvi¢eni se da také vyuzit
pfi provozovani atletickych disciplin, mi€ovych sportd, gymnastiky a jinych fyzicky

naro¢nych aktivitach.

Rusny a hekticky zivot by nam ani détem nemél branit v pravidelném cviCeni a
vyuzivani relaxacnich technik. Méli bychom se pokusit o to, aby se cvieni a sportovani
vibec stalo pro dité pfijemnym a ty ho pak provozovaly s chuti a nadSenim. Je také
dllezité nepreferovat pouze déti, které cviCeni bavi, ale dat Sanci i détem pohybové

méné nadanym. Povinnosti ucitele ¢i vychovatele je dité v tomto sméru pIné podpofit.
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Mé Setieni prokazalo, Ze soustava relaxacnich a dechovych cvi¢eni ma pozitivni vliv na
hyperaktivitu déti, soustfedénost a citové prozivani. Proto je velmi dllezité, aby se tato
metoda cviCeni zafazovala pravidelné jiz od utlého véku. Poruchu ADHD timto

cvienim nevylécime, ale muZeme vyrazné zmirnit projevy této poruchy.

Zavérem bych chtéla Fici, ze musime v détech péstovat zdravé sebevédomi a zdravy
zivotni styl. Méli bychom je vést k rozvoji schopnosti a dovednosti, porozumét jejich
individualnim potfebam a povzbuzovat je v jejich zajmové c¢innosti. Ddllezita je
v§imavost rodi¢l a pedagogu a jejich vzajemna spoluprace. Pokud u déti spatfime
varovné signaly mozné poruchy, méli bychom s nimi zaCit v€as pracovat a tyto signaly
eliminovat. Spravna strava a vhodné zajmové aktivity a télesna cvieni jsou pro

poruchu ADHD tou nejlepSi prevenci.
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