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uvob

K vybéru tohoto tématu bakalarské prace mé privedlo vlastni povolani uéitelky
v materské skole. Chtéla jsem si vybrat téma, které mé zajima, je mi blizké a bude také
pro mé prinosem. Prvotni myslenka byla: ,,Co pomaha mné v dnesni dobé?“ Nebot na
praci ulitele jsou kazdodenné kladeny vysoké psychické a fyzické naroky. Ma odpovéd

znéla: ,Joga“.

Pokud se podivame na dnesni spole¢nost, je na ni vynaloZzen nesmirny tlak.
Tomuto tlaku se nevyhnou ani dnesni déti. Doba, kterd je zamérena predevsim na
vykon a vysledek, nese své dusledky. Pribyva déti neklidnych, nesoustfedénych a
emocné labilnich. Stdle vice lidi zasahuje negativni dopad vysoké technické Grovné
spolecnosti a bohuzel i déti. Vytraci se spontdnni pohyb, pobyt v pfirodé ¢i tvarci
Cinnosti, které jsou nahrazovany sledovanim televiznich programd a hranim

pocitacovych her.

Jednou z mozZnosti, jak se tomuto branit a ucit se, jak se vyporadat se stresem,
je joga, kterou se v mé bakalarské prdaci zabyvam. Jiz pét let pracuji v materské skole
a stdle vice pozoruji na détech dusledky dnesni doby. Proto bych velmi rada zaradila do
programu Skolky i jégova cviceni. Prvni krok, ktery jsem podnikla, bylo absolvovani
kurzu pro cvicitele integralni jogy 3. tfidy. Ddle jsem se rozhodla vytvofit intervencni
pohybovy program pro déti predskolniho véku a vyzkouset ho v praxi. Prostfednictvim

této bakalarské prace bych chtéla zjistit, jak cvi¢eni jogy, ovlivni déti v materské skole.
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TEORETICKA CAST

1 PREDSKOLNI VEK

Za predskolni obdobi je v nékterych odbornych pracich povazovano celé obdobi
od narozeni az po ndstup do Skoly. Jak uvadi Langmeier a Krejcifova (2006), ma toto
pojeti svlj prakticky vyznam pfi planovani socidlnich a vychovnych opatreni pro déti
pred jejich povinnou 8kolni dochadzkou. Uskali je viak v tom, e toto svadi
k nepfipustnému srovnavani vyvojovych potfeb vSech déti v prvych Sesti letech. Proto
je dulezité nahlizet na tfileté obdobi pred vstupem do Skoly zvlast a zaznamenat jeho
vyznamné charakteristiky, které je odlisuji od predchazejicich obdobi. V uz$im slova

smyslu je predskolni obdobi , vékem materské Skoly.”

Vagnerova (2012) vymezuje predskolni obdobi od 3 do 6 -7 let, avSak konec
této faze neni urcen jen fyzickym vékem, ale predevsim socidlné, nastupem do skoly.
Tento vék charakterizuje postupné uvolfiovani vazanosti na rodinu, osvojeni si béznych

norem chovani a pfijatelna droven komunikace.

Ri¢an (2014) uvaZuje o nazvu ,obdobi, kdy se kladou zaklady socializace,”
neboli za¢lenéni ¢lovéka do spolecnosti. Je to obdobi, kdy si dité vytvari obraz o svéte,

pocinaje otazkami o vzniku a smyslu svéta. Je to vék tisicinasobného ,Proc¢?“

1.1 Motoricky vyvoj predskolniho ditéte

Télesny vyvoj, jak zdlrazniuje Langmeier a Krej¢ifova (2006), je v predskolnim
véku pomalejsi, zmény jsou méné ndpadné, avsak jsou to zmény velmi vyznamné. Maji
velky vliv na misto, které dité zaujme ve spolec¢nosti vrstevnikll svou pohybovou
obratnosti ve hrach. Podstatné jsou i pro sobéstacnost ditéte. Neni pochyb o tom, Ze
se motoricky vyvoj stale zdokonaluje, zlepsSuje se pohybova koordinace, dité je hbitéjsi
a pohyby jsou elegantnéjsi.

Dvorakova (2002) popisuje zakladni pohybové dovednosti tfiletych déti. Déti
tohoto véku dokdazou chodit, béhat, 1ézt, lézt i na prekazky, odrazit se a skocit, ménit
polohy téla, manipulovat s predméty a hazet. Pfi béhu bézi kratSimi kroky a nohy klade

v Sirsi stopé, nebot mu chybi jistota v rovnovaze na jedné noze. K udrZeni rovnovahy si
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pomaha pazemi, a proto se nepohybuji v souhfe s nohama. Také se nestaci pfi béhu
rozhliZzet a tak se stava, Ze casto zakopne nebo se srazi s ostatnimi détmi. V tomto
obdobi je potfeba déti vést ke kontrole svych pohyb(, aby si neosvojily nevhodné

navyky a Spatné stereotypy.

Pokrok je znat jiz u ctyfletych a pétiletych déti, jak popisuje Langmeier
a Krejcifova (2006). Dité nejen dobre utika a sebéhne hbité ze schodl, ale i skace,
hops3d, leze po Zebfiku, seskoci z jedné lavicky, stoji déle na jedné noze, umi hazet mic
po zplUsobu dospélych. NarUsta sobéstacnost, kterd se projevuje v oblékani — samo se
svlékd a obléka. Pfi toaleté potfebuje jen malou pomoc a pod dohledem se muze

i samo vykoupat.

Dochazi i k rozvoji jemné motoriky, o které se zminfiuje Mertin a Gillernova
(2010). V tomto obdobi si dité rado hraje s rGznymi materidly — modelinou, knofliky,
kostkami, kaminky, koralky. Zajima se o rozmanité tvary, které rGzné fadi nebo
porovndva. Ve véku Ctyr let se vyhranuje lateralita a dité v navaznosti na dominanci

hemisféry je bud’ pravak, nebo levak.

S rozvojem jemné motoriky souvisi rozvoj kresby. Jiz tfiletému ditéti nedéld
obtize napodobit rizny smér ¢ary — napodobou zvlddne vertikdlni, horizontalni
i kruhové c¢ary. Ve tretim roce dokaze i kresbu kfizku, v patém roce je schopno
napodobit ¢tverec a v Sestém roce trojuhelnik (Langmeier a Krejcifova, 2006). Prvni
hlavonoZci, jak zminuje UZdil (2002), vznikaji mezi tfetim a ¢tvrtym rokem, nékdy vsak
drive. Vyvoj také zavisi na tom, jak Casto dité kresli a zda je podporovano. Pétileté
a Sestileté déti vétsinou zobrazuiji figurky s velkou hlavou a malym trupem, nékdy je
naopak trup velmi mohutny. Sestileté dité jiz zpravidla ¢leni lidskou figuru velmi
zfetelné. PaZe jiz nasazuje k trupu, hlava je pokryta vlasy, rozdvoji obrys nohou nebo

vyznaci ¢asti téla.

Bednarovd a Smardova (2015) poukazuji na to, Ze uroveri motorickych
schopnosti prolinaji cely vyvoj ditéte. Ovliviauji fyzickou zdatnost, vybér pohybovych
aktivit, zapojeni do kolektivu déti, vnimani, fec, kresbu a pozdéji také psani. Oslabeni

motoriky mUze ovlivnit fadu Skolnich schopnosti, dovednosti nebo vykonu.

12



Ke konci predskolniho obdobi se méni také télesné proporce. Valcovity trup se
stdva plosSim a hrudnik se zfetelné odliSuje od bficha. Tuku ubyvd a svalové tkané
pribyva, zvlasté u chlapcd. Ruce i nohy se prodluzuji a postava je celkové protdhlejsi.
Hlava se v poméru k télu zmensuje. Chlapci v prfedskolnim véku vyrostou z 97cm na
117cm a pfibydou z 15kg na 22kg oproti dévéatlim, kterd jsou mensi a leh&i (Rican,

2014).

1.2 Kognitivni vyvoj predskolniho ditéte

Pro rozvoj vlastni identity, jak uvadi Vagnerova (2012), hraje dulezZitou roli
i zplUsob, jakym nazirame na okolni svét a tudiZ i na sebe sama, ktery je ovliviiovan
rozvojem poznavacich procest. Tento vyvoj ma svoje charakteristické rysy, které jsou
podminéné jednak zranim centralnich nervovych struktur, ale i komplexni stimulaci

v pribéhu celého vyvoje, tj. uéenim.

Pozndvani ditéte se v tomto véku zaméfuje predevSim na nejblizSi svét
a pravidla, kterd v ném plati. Mysleni predskolniho ditéte jesté nerespektuje zdkony
logiky, je nepfesné a ma mnoha omezeni. Typické je pro né, jak zminuje Mertin
a Gillernova (2010), predoperacni stadium, kdy dité je pIné myslenkové vdzano na to,
co pravé nazira. Je to nahled od individudlnich predmétd a jejich vnimani
k postupnému zobecriovani. Vagnerova (2012) popisuje toto mysleni za malo flexibilni,

nepresné a prelogické. Mezi typické znaky patfi:

e Egocentrismus — ulpivani na subjektivnim pohledu a opomijeni jiného, ktery muze
byt odlidny. Ri¢an (2014) napfiklad popisuje situaci, kdy predskolak je$té& nechape
to, Ze druzi lidé maji své vlastni hledisko odlisné od jeho hlediska. Pokud vdm néco
vypravi, automaticky predpoklada, ze vite vSechno, co vi on. Co se neshoduje s jeho

nazorem, to vétSinou prosté neslysi.

e Fenomenismus — dlraz na urcitou, zjevnou podobu svéta, eventualné na takovou
predstavu. Pro dité je dulezité, jak se mu situace jevi. Urcujici jsou viditelné znaky.

Naptiklad odmita sdéleni, Ze velryba neni ryba (Vagnerova, 2012).

e Magi¢nost — tendence pomahat si pfi interpretaci déni v redlném svété fantazii,

a tak jeho poznani zkreslovat. Fantazie splyvd s realitou (Vagnerova, 2012).
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Napriklad dostatecné neodlisSuje ¢in od prani a velmi tézko se louci s predstavou, ze

jeho slovo ¢ my$lenka ma jakoby vykonnou moc (Ri¢an, 2014).

e Absolutismus — presvédceni, Ze vSe mad definitivni a jednoznacnou platnost.
Dlvodem je potieba détské jistoty a relativita ndzort dospélych je pro déti tohoto

véku nepochopitelnd (Vagnerova, 2012).

Jak uvadi Viagnerova (2012), zjevnd podoba svéta je pro dité natolik
dominantni, Ze pokud dojde k jakékoliv zasadnéjsi zméné néjakého objektu nebo
situace, dochdzi ke ztraté jejich plvodni totoZnosti. Chapou jiz pojem trvalosti
existence, ale nechdpou trvalost podstaty a jeji nezavislosti na zméné vnéjsi podoby.
Naptiklad, kdyz se znamy ¢lovék prevlékne za Certa, tak si déti budou myslet, Ze se za
néj promeénil, ale jiz v 5 letech jsou déti schopné nékteré z promén poznat. Pokud vsak
méni vnéjsi znaky bytosti (napfiklad vezme si bundu tatinka), tak je to ¢asto chapano
jako proména identity. Odmita-li vSak novou odliSnost, miZe to znamenat strach ze

ztraty identity.

Tento styl mysleni vSak neznamena, Ze dité nerozliSuje vlastni fantazii od
reality. Ve tfech letech chdpe, Ze imaginarni véci se lisi vlastnostmi od véci skutecnych
(Langmeier a Krej¢irova, 2006). Realitu dité vyjadfuje takovym zplUsobem, aby byla pro
néj srozumitelnd a pfijatelnd. Tato interpretace se muze u predskoldkll projevit
i formou nepravych |Zi, tzv. konfabulaci, kdy dité spojuje realné vzpominky
s fantazijnimi predstavami (Vagnerovd, 2012). Predskolni déti jsou také znacné
sugestibilni, a proto jsou jejich vzpominky snadno ovlivnitelné i vypravénim jinych lidi

a navic snadno zapominaji (Vagnerova, 2016).

Vagnerova (2012) uvadi, ze fantazie v tomto obdobi ma harmonizujici vyznam,
kdy dité ma potrebu si nékdy realitu prizplsobit svym potiebam. Détska fantazie se
vyznacuje i animismem, antropomorfismem a arteficialismem. Pomoci pficitani
vlastnosti Zivych bytosti nezivym vécem, dité Iépe chape a rozumi svétu. Predstavy
jsou pro predskoldka nutné, pomoci nich si pfizplsobuje realitu. V predskolnim obdobi
téz dochazi k vyznamnému procesu decentrace, kdy se dité uci, Ze existence ¢asového,

prostorového a pric¢inného svéta jevl nezdvisi na ném (Mertin a Gillernova, 2010).
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»Typickym znakem mysleni predskolnich déti je utrZkovitost, nekoordinovanost
a nepropojenost, chybi mu komplexni pFistup.” (Vagnerova, 2012, s. 185) Mnohé ukoly
dovedou jiz déti vyresit, ale nedovedou do svych Feseni zahrnout vice aspektt, znalosti.
UvaZovani je zamérené jen na jednu oblast (Vagnerovd, 2012). Tento zplsob uvazovani
se projevuje i v pfistupu k jednotlivym problémidm. Zde jim pomahaji scénare, cozZ je
znalost obvyklych souvislosti. Déti vi, co se v podobnych situaci déje a to jim usnadnuje

volbu reseni (Vagnerovd, 2016).

Obdobi mezi tfetim a Sestym rokem je také charakterizovdano obdobim
zkvalithovani recovych dovednosti. Dochazi k vyraznému rozsifovani slovni kapacity
(Mertin a Gillernovd, 2010). Nejlépe se déti uci prostifednictvim napodoby verbalniho
projevu dospélych lidi, kdy si zapamatuji vétSinou urcitou cast sdéleni, kterou opakuiji.
Napodobou se udi i gramaticka pravidla a od ¢tyt let zacinaji mluvit v delSich vétach,
pozdé&ji i v souvétich (Vagnerovd, 2012). Ri¢an (2014) tvrdi, Ze pokud s ditétem hodné
mluvime, ¢teme mu pohdadky, odpoviddme mu na jeho otazky, bude v Sesti letech

schopno uZivat az dvou a pul tisice slov a rozumét dalSim tisicim slov.

1.3 Socialni a emocionalni vyvoj déti predskolniho véku

V predskolnim obdobi je hlavni potfebou aktivita, ktera jiz neni tak roztfristéna
a je méné zavisla na aktuadlni situaci, nez byla aktivita batolete. V tomto véku nabyvaji
na vyznamu nové regula¢ni kompetence, které dokazou usmérnovat détskou iniciativu
a vést ji k uréitému cili. Na rozvoj téchto kompetenci se znaéné podili socializace

a vyvoj poznavacich procesu (Vagnerova, 2012).

Aby se predskolak |épe orientoval v socidlnim terénu, osvojuje si urcité normy,
jejichz dodrzovani a naplfiovani je spjato také s emocialnim vyvojem ditéte (Mertin
a Gillernovd, 2010). Moralni uvaZzovani se vyviji v zavislosti na celkovém vyvoji ditéte,
na jeho zkusenosti a je dano hlavné sociokulturné (Vagnerova, 2012). Socializa¢ni
praktiky se v jednotlivych spole¢nostech méni, nékde je socializace spiSe mirna
a podporovand pochvalou a odménami, jinde je pfisnd a vynucovana spiSe tresty.
V dnesni spolecnosti prevldda spiSe socializace pozvolnda a postupna (Langmeier

a Krejcirova, 2006).
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Predskolni dité prijima takova pravidla chovani, jaka mu prezentuji uznavané
autority, bez ohledu na to, jaké kvality jsou. Dité nemd vlastni nazor a za spravné
povazuje to, co urci dospéli, ktefi jsou garantem dodrzovani ptislusnych norem.

v s

DalSim vyvojovym pokrokem, je zvnitfnéni nékterych zakladnich norem
a ztotoznéni se s nimi. Ke konci predskolniho véku dokaze dité pocitovat vinu za
nezadouci chovani, coZ znamena3, Ze jiz akceptuje nékterd omezeni a jejich poruseni
jsou pro né nepfijatelnd. Vznika zde détské svédomi, kdy vnéjsi regulace se pomalu
meéni ve vnitfni regulaci a funguje i v situacich, kdy neni pfitomna Zadna autorita
(Vagnerova, 2012). Vznik svédomi je zdvisly na rfadé podminek, ale predevSim na
vztahu ditéte k rodi¢im. Dale vyvoj svédomi také rovnéz ovliviuji zejména socializacni
techniky, kdy télesné tresty vyvoj spiSe zpomaluji, zatimco techniky zaloZené na
laskavém a laskyplném pfistupu vyvoj podporuiji.

Socializace vSak neni jen socializaci vnéjSich projevli chovani ditéte, ale
predevsim socializaci vnitfniho prozivani, které uzce souvisi s rozvojem jeho vlastniho
sebepojeti. V predskolnim véku zvladne dité popsat své fyzické rysy, své vlastnictvi
i své preference (co ma rado a co rddo nemad). Déti se hodnoti pomérné vysoko
v zavislosti na aktudlni socidlni situaci (Langmeier a Krej¢ifovd, 2006). Jejich
sebehodnoceni je zdvislé na nazoru jinych osob, zejména rodicl, ktefi je ovliviuji
emocné — svou vielosti, svymi pozadavky — spokojenosti s mirou jejich naplnéni a svym
chovanim — verbalnim vyjadrenim svého nazoru na dité. Nazor na sebe predskolni dité
automaticky pfejima, tak jak je mu prezentovan (Vagnerova, 2012).

Kromé vyvoje sebepojeti a seberegulace, jak uvadi Langmeier a Krejéifova
(2006), dochazi i k postupné socializaci emoéniho prozivani, které se s vékem stava
stdle diferencovanéjsi. Lépe chdpe vlastni pocity a narlstd také schopnost porozumét
projevim druhych i schopnost empatie. Vagnerova (2016) zminuje, Ze mezi tretim
a Sestym rokem déti dokazi rozpoznat dle vyrazu obli¢eje vSechny zakladni emoce

a chapou, Ze je mohou vyvolat rizné vnéjsi priciny.

,Soucdsti sebepojeti predskolniho ditéte jsou i vsechny role, které mad.”
(Vagnerova, 2012, s. 24) Jsou to role, které jsou od jedince oCekavany ostatnimi ¢leny
spole¢nosti, a to vzhledem k jeho véku, pohlavi ¢i spoleCenskému postaveni

(Langmeier a Krejc¢ifova, 2006).
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Pfedskolni dité dokaze obratné s naprostou samoziejmosti stfidat role. Vi,
jakou roli ma hrat doma rodi¢lim, jakou ve Skole a jakou détem. Také gesta, fe¢ nebo
jedndani umi prizplsobit roli, ve které pravé je. Od kazdé role se ocekava néco jiného,
jako napftiklad v détském kolektivu se uci zastavat vedouci Ulohu nebo nacvi¢ovat si roli
spolupracovnika. Postupné predskolak zkousi i roli soupere, ktera je Uplné jina nez role
spolupracovnika. Zde muze uplatnit agresivni popudy pfijatelnou formou. Dité zavodi,

kdo rychleji, kdo dal, kdo vy3, ovéem s pravidly (Ri¢an, 2014).

Mezi nejvyznamnéjsi pokrok v osvojovani roli v tomto obdobi, je diferenciace
role muiské a Zenské. Dité samo vyraznéji prejimd ve svych zajmech a postojich
prevladajici muzské i Zenské chovani. Napfriklad dava prednost riznym hram, obleceni
¢i hrackdm (Langmeier a Krejcifova, 2006). Rozdil mezi muzskou a Zenskou roli neni
dan jen biologicky, ale ma i své socidlni vymezeni, které je ovlivnéno spole¢enskymi
stereotypy. Spole¢enskou normu je potifeba respektovat, nebot spolecnost vytvafri tlak
na jeji prijeti nebo odmitnuti (Vagnerova, 2012). Napfriklad u divek je tolerovan plac
vice nez u chlapcl, projevy agresivity divek dési vice neZ tytéZz projevy u chlapc,
zavislost je pfijimana vice u divek, u chlapcli zase dominance (Mertin a Gillernova,

2010).

Predskolni dité je jiz také schopné navazovat kontakty s vrstevniky a touto
potfebou socidlniho kontaktu se zaroven potvrzuje jejich zralost. Tyto vztahy vSak maji
jiny charakter nez vztahy sourozenecké. Volba kamardda zdvisi na ditéti (Mertin
a Gillernovd, 2010). Tento vztah je symetricky, kdy oba partnefi jsou si rovni. Avsak
vztah s vrstevnikem neposkytuje tolik jistoty, jako vztah s dospélym. Chybi zde
tolerance, ochrana. Proto pro zvladnuti takového vztahu dité musi dozrat na urcitou

vyvojovou Uroven (Vagnerova, 2012).

Jak uvadi Mertin a Gillernova (2010), predskolni dité si vybira kamarada, ktery
je mu casto podobny, zpravidla stejného pohlavi. Vybér kamarada také ovliviiuje
pritazlivy vzhled, veselé a aktivni chovani ¢i vlastnictvi zajimavého predmétu. Tato

kamaradstvi jsou ¢asto proménliva a kratkodoba.

V predskolnim véku se dité také uci Zzadoucim vzorclim chovani, o kterych se
zminuje Vagnerova (2012). Jde predevSim o rozvoj prosocidlniho uceni, s jehoz

rozvojem souvisi projevovani empatie, schopnost ovladani agresivity a vlastnich
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aktualnich potreb. Aby se prosocialni uceni rozvijelo, je nutné uspokojit détské potreby
jistoty a bezpedi. Pokud toto chybi a déti se citi ohrozené, je predpoklad, Ze budou

reagovat asocialné.

Jednim z nejvhodnéjSich vychovnych postupl jsou rGzné formy socidlniho
uceni, kde nejucinnéjsi je ndpodoba. Podminkou je vsak pfitomnost modelli a vzord,
které dité podnécuji k prosocidlnimu uceni. Nejcastéji jsou to rodice, blizké osoby

z rodiny nebo i ucitelky z matefskych Skol (Mertin a Gillernova, 2010).

Jak vSe vystihuje Mertin a Gillernova (2010, s.128) ,Déti potrebuji Idsku
a bezpodminelné pfijimdni, stejné jako hranice, ve kterych se mohou bezpecné

pohybovat.”

2 KVALITA ZIVOTA

Jak uvadi slovnik cizich slov (online, 2017) ,,Pojem kvalita Zivota je ddna do jisté
miry urovni télesné a dusevni ¢innosti a pracovni vykonnosti a urovni télesné, dusevni
a socidlni pohody, ale predevsim trovni osobni spokojenosti a radosti ze Zivota i pres
jeho strasti a potize.” Jeden z nejnovéjsSich pojeti pojmu kvality Zivota, o kterém se
zminuje Hefmanova (2012), zahrnuje ¢tyfi zakladni hodnocené a hodnotitelné oblasti
existence clovéka ve spolecnosti. Ktémto zakladnim oblastem kvality Zivota patfi:
kontext a zdzemi, prostfedi, osobnostni charakteristiky a zpracovani informaci.
Kde nejvétsi vyznam tvofi oblast zpracovani informaci, ktera vyraznym zplsobem

urcuje koneénou podobu prozivani kvality Zivota kazdého jedince.

Gurkova (2011) poukazuje na to, Ze tato kvalita neni absolutni, ale relativni
kategorii, protoze muze byt vyjadiena kvalitativnimi (vychazejicimi z hodnotového
systému toho, kdo ji posuzuje) a kvantitativnimi (objektivnimi, méfitelnymi) indikatory.
Coz zahrnuje proces hodnoceni. Jestlize chceme vymezit, na jaky druh hodnoceni je
kvalita zamérend, musime urcit jeho predmét a zaroven normu, se kterou je predmét
porovnavany. V pfipadé kvality Zivota je pfedmétem hodnoceni zivot. Zakladni otazka,
kterou je nutno zodpovédét, zni: Kvalitu jakého Zivota hodnotime? Nejcastéji
hodnotime individualni Zivot, ktery chapeme jako komplexni pojem zahrnujici vSechny

projevy, oblasti jeho ¢innosti (rodinny, spolecensky, pracovni, citovy Zivot apod.).
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Pfedmétem hodnoceni mize byt i hodnoceni skupiny, kde Zivot v tomto pfipadé

znamena prumeérny Zivot jednotlivce.

Definovat kvalitu Zivota je vSak velmi nesnadné, jak zminuji Vojenské zdravotni
listy (2004), nebot je na kvalitu Zivota pohlizeno jako na vicerozmérnou velicinu.
Existuje celd fada definic kvality Zivota, které maji spole¢né to, Ze tento pojem by mél
obsahovat udaje o fyzickém, psychickém a socidlnim stavu jedince. Zminuji se, Ze

definice kvality Zivota vychazi z Maslowovy teorie potreb.

2.1 Pyramida potieb Abrahama Maslowa

Svobodova (2010) uvadi, Ze podle teorie amerického psychologa Abrahama
Maslowa vytvareji lidské potreby pétistupfiovou pyramidu (Obrazek 2), ve které je
kazdé patro vyhrazeno jedné oblasti potfeb. Patra se napliuji postupné, kdy neni
mozné naplnit vyssi patro, pokud neni naplnéno spodni patro. Kromé toho Maslow
(2011) zjistil, ze jakmile uspokojime jednu pohnutku, na jejim misté se okamzité objevi
jind. TudiZ jen malokdy, pokud vlibec nékdy, dosdhneme motivacniho klidu.

Obrazek 2: Maslowova pyramida potreb

PotFeha uznani,
iicty
Potreha lasky, prijeti,
spolupatficnosti
/ Potieha bezpedia jistoty \

/ Lakladni télesné, fyziologicke potFehy

Zdroj: Google obrazky, 2017

Fyziologické potreby

Fyziologické potieby, jak uvadi Kopfiva a kol. (2012), patfi mezi zakladni
potfeby lidského organismu a maji nejvyssi prioritu, zvlasté u malych déti. Mezi tyto
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potfeby patfi potfeba pfijimani potravy, tekutin, dychani a vyluCovani, pfimérené
teploty, rozmnozovani, pohybu a aktivity a také odpocinku, spanku a jejich stfidani.
Rovnéz sem patfi potfeba urcitého rytmu a tempa, pfimérené smyslové stimulace
a potreba vyhnout se bolesti.

Pokud dochazi k neuspokojeni fyziologickych potrfeb, mlzeme citit hlad, Zizen,
bolest, horko a zimu, Unavu, nudu, napéti, neklid. V chovani mizeme pozorovat
podrazdéni, zvySenou motorickou aktivitu, poruchy pozornosti, projevy agrese (i
unikové reakce.

Jak mUze tyto potieby ucitelka v matefské Skole naplfiovat, popisuje Svobodova
(2010) takto:

e Jidlo — déti do jidla nenutit, ale motivovat, umozZnit samostatnost pfi
sebeobsluze, poddvat informace o jidle, dat vybér, jit pfikladem.

e Odpocinek — vytvofit pfijemné prostredi, respektovat individudlni potfebu
spanku u kazdého ditéte.

e Pohyb — vytvofit dostatecny a bezpecny prostor pro pohybové vyziti.
e Vymeésovani — umoznit ditéti dostatek soukromi.
e Hygienické potrfeby — nabizet ditéti vzory spravnych hygienickych navykd.

e Sexudlni potfeby — netrestat dité za zkoumani druhého pohlavi.

Potfeba bezpeci a jistoty

Do této oblasti Kopfiva a kol. (2012) zatazuje potfebu pfistfesi, ochrany, jistoty,
stalosti, radu ve svété véci i lidi. Vyhybame se chaosu, ohrozZeni, nasili. Patfi sem také
potfeba vlastniho teritoria.

V predskolnim véku je jiz nutné mluvit s détmi o pravidlech, limitech, fadu
a davat jim pfrilezitost, aby se na jejich tvorbé podilely.

Pokud tyto potfeby neuspokojime, dochazi k pocitu ohroZeni, Uzkosti, strachu,
nejistoté, litosti, hnévu, nedavére nebo i k zlosti.

Svobodova (2010) doporucuje:

e Bezpelné prostiedi — uzivat atestovany ndbytek, pravidelné kontrolovat
zatizeni Skolky.

e Bezpecnad ucitelka — autentickd ucitelka (pravdiva), objasfiovat détem své
emoce, byt kongruentni (shoda verbalni a neverbalni komunikace), nepouziva
ironii.

e Pravidla v MS — tvofit pravidla s détmi, pravidla dodrzuji i dospéli, jaké jsou
dlsledky nedodrzeni pravidla.
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Potreba Idsky a soundleZitosti

Mezi vyznamné slozky lidské motivace je potfeba nékam patfit a byt druhym
pfijiman. Radime sem lasku partnerskou, pFibuzenskou, potiebu pratelstvi,
sounalezitosti nebo ztotoznéni se s néjakou skupinou.

»Soucdsti profesionality ucitelt by vsak méla byt dovednost ddvat najevo pfijeti vSem
détem, snaZit se jim porozumét a zachdzet s nimi s respektem.” (Kopfiva a kol, 2012,
s.197)

Je-li tato potfeba neuspokojena, dité trpi nedostatkem zajmu, lasky, prozivd smutek,
litost, stesk, pocit osamélosti, nejistoty a zbyteCnosti, ale také hnév a chut ziskat
pozornost za kazdou cenu.

Ve skolce mizZzeme podle Svobodové (2010) tuto potfebu vyjadfit takto:
e Oc¢ni kontakt — s ditétem mluvime tak, abychom si vzajemné vidéli do odi.
e Usmév — ismév sdéluje ,Rad té vidim.“
e Soustfedéna pozornost — ¢as ditéti naslouchat, byt na chvili jen pro né.
e Télesny kontakt — dotek, pohlazeni, vzeti za ruku.
e Slovo —staci upfimné ,To je dobre, Ze jsi ve Skolce.”

e Darky — odmeéna za to, Ze néco bylo spravné.

Potreba uznani, ucty

Podle Koptivy a kol. (2012) tato oblast predstavuje potiebu byt pfijiman,
respektovan a oceniovan jako dllezita, kompetentni a hodnotna osoba. Nase potreba
je vazit si sami sebe, hodnotit se pozitivné a mit pocit, Ze jsme v néem Uspésni.

Pokud dité potfebu uzndni nedostava, dochdzi k pocitm ménécennosti, kfivdy,
nespravedlnosti, nezajmu, ponizeni, podcenovani, zbyte¢nosti, kfivdy, litosti, ponizeni,
ale i neschopnosti.

Svobodova (2010) doporucuje:

o Efektivni komunikace — respektujici komunikace, smysluplné a opravnéné
pozadavky.

e Absence trestl — trest nahrazen ptirozenym duasledkem.

e Respektovani druhymi lidmi — hrajeme hry, kdy poznavame sebe a také
kamarady, u¢ime se naslouchat a vypravét o sobé a druhych.
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Potreba seberealizace

Jak zminuje Kopfiva a kol. (2012), patfi sem snaha pochopit sam sebe i druhé,
stat se tim, kym se Clovék muUZe stat, naplnit své mozZnosti rlstu a rozvoje. Zahrnuje
oblasti jako: potfeba objevovat, porozumét svétu, vnémi Zijeme, potieba néco
dokdzat, potfeba tvofit nebo i potfeba identity.

,Cim jsou déti mladsi, tim vice u nich plati, Ze potfeby umisténé v pyramidé vyse

se dostanou ke slovu, aZ kdyzZ jsou dostatecné uspokojeny vsechny potreby pod nimi.
(Kopfiva a kol., 2012, s. 203)

Zde se zminuje Svobodova (2010) o pottfebé pozitivnich vzor(, kde uditelka
v materské Skole je pro dité jednim z prvnich dospélych, se kterymi se dité setkava. Jeji
chovani, komunikace, nazory, to vse je pro dité vzorem, ktery mu poskytuje moznost
vytvaret si hodnotovou orientaci ve svété.

2.2 Kvalita zivota dnesniho ditéte

Dle mezinarodniho kongresu AIFREF (online, 2017) vyplyva, Ze problémy,
s nimiz se dnesni déti setkavaji, fesily dvé generace zpatky, ale vyskytly se potize i zcela
neznamé. Nyni je velky rozdil v pfistupu k informacim, v pfistupu rodica, uciteld, lisi se i
idedly spole¢nosti.

V Ceské republice povazujeme za hlavni problémy malou stabilitu rodiny,
obrovské Zivotni tempo, orientaci na vykon, nova média a jejich integrace do
rodinného Zivota.

Jak uvadi Svobodova a Svejdové (2011), pravé predskolni vék je vyznamnym
obdobim v lidském Zivoté. Jeho kvalita ovliviiuje, jaky bude dalsi Zivot jedince.
Optimalni scénar, ktery mizeme my vychovatelé ditéti nabidnout, je pozitivni pfistup
k sobé samému i k ostatnim lidem. Eric Berne (2011) tvrdi, Ze jiz v pfedSkolnim véku si
Clovék utvari Zivotni scénar, podle kterého se bude odvijet jeho dalsi Zivot. Tento plan
je zaloZen na vztahu ditéte k sobé a ke svétu a ma Ctyfi zakladni podoby:

Ja jsem dobry a ti ostatni jsou také dobfi.
e Ja jsem dobry, ale ostatni jsou Spatni.

e ]34 jsem Spatny a ti ostatni jsou dobfi.

e Ja jsem Spatny a ti ostatni jsou také Spatni.

Maslow (2011) poukazuje na to, Ze zlepSovani individudiniho zdravi je jedna
z moznosti, jak zlepSit svét. Zdravi lidé se mohou rozvijet ve zdravé kultufe, nemocna
kultura vytvari nemocné lidi. Proto zdravi jedinci pfispivaji k dobrému stavu kultury.
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3 JOGA

Slovo ,joga“ pochazi ze sanskrtu. Znamena spojit — sjednotit. V Indii, kde
vznikla, mda velmi dlouhou tradici jako cesta k dusevnimu a télesnému zdravi. Dnes, na
pocatku 21. stoleti, se stale vice lidi obraci k jéze. Je pro né zdrojem inspirace, kde
mohou posilit jak fyzické, tak dusSevni zdravi. Tato skutecnost potvrzuje ,nadc¢asovost”

jégy (Nikodemova, 2014).

Zivot v soucasné dobé je velmi komplikovany. Zivotni styl nadi spoleénosti klade
stdle vétsi pozadavky na vykonnost dospélych, ale spéch a stres zatéZuje také nase
déti. To vSe ma negativni vliv na jejich nervovy systém (Mahésvarananda, 2014). Proto

umét zvladat stres a chranit tak své zdravi, je dllezité pro déti i dospélé.

Jéga neni pouze cviceni, ale je to cely filozoficky systém, ktery pusobi velmi
komplexné. Pomaha nam pochopit sami sebe, najit smysl Zivota, proniknout
k pochopeni vesmirnych zdkonu. Jeji nejvétsi prednost spociva ve svobodé. Nabizi nam
moznosti jit svou vlastni cestou, nikoho nikam netlaci, ale poskytne ndm naopak

moznosti vlastniho rozhodnuti (Nikodemova, 2014).

3.1 Joéga a déti predskolniho véku

V nasi vyspélé spolecnosti dochazi paradoxné k urcité izolaci ditéte, k pocitim
osaméni, nudy. Jak rodice, tak i ucitelé si stéZuji na zvySeny psychosomaticky neklid
déti a vzrUstajici agresivitu déti. Dochazi k hypokinézi (nedostatek pohybu,
spontanniho pohybového uvolnéni), kterd vede u zdravych déti k podrazdénosti Ci
nesoustiedénosti. Hypokinéza je velmi podporovdna technickymi vymozenostmi jako

napt. pocitacové hry (Krejci, 2003).

Pravé jéga nabizi vhodny zplsob pohybu pro déti. Mnoho z nas si predstavi
naroc¢né pozice a nutnou davku pozornosti, coZ se na prvni pohled neslucuje s détskou
mentalitou. Jestlize vSak déti s jégou zacnou v raném véku, dostanou ten nejlepsi
pohybovy zdklad do Zivota. Jéga nabizi pfirozeny smysl pro rovnovahu, flexibilitu
a pravé déti si ¢asto snaze osvoji asany nez dospéli (Kubrychova, Bartova a Stuchlik

2007).
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MuzZe se zdat, Ze nejsou zadné rozdily mezi praktickou jogou pro dospélé a pro
déti. Hlavni rozdil vSak tkvi ve zprostifedkovani jogy. Nema smysl détem dlouhodobé
vysvétlovat cvi¢ebni pozice. Cerpdme z toho, Ze jsou od pfirody zvédavé a pfipravené
se ucit (Bannenberg, 2011). Hlavnim pedagogickym principem je vyzvednout déti tam,
kde jsou. VSe je zaloZeno na aktudlnich potfebach déti a skupiny (www.kinderyoga).
Jéga pro déti by proto méla byt hrava, lehkd, zabavna, rytmicka a také vtipna
(Nikodemova, 2014). ,V tomto smyslu déti jogu necvic¢i — ony jsou joga. ProZivaji pozice
v jejich ,pavodnim” smyslu. ProtoZe vSechno, co déti délaji, délaji tak, aby nasbiraly

zkuSenosti a naplno si to proZily.” (Bannenberg, 2011, s. 21)

Velmi tézko bychom pfiméli malé dité k meditacim ¢i k disciplinovanému
cvic¢eni. Proto je dlleZité déti vhodné motivovat, pak jim joga pfinese spontanni radost
z pohybu, osvézeni a dobrou naladu. Nauci se pozice, diky kterym zvladdnou

soustredéni, najdou zpusob, jak se zklidnit nebo naopak ziskat energii (Rojova, 2016).

3.2 Ucinky jogy na déti

Jéga rozviji to, co chybi nasi ,zdpadni” vychové. Pomoci jogy se déti uc¢i vnimat
vnitfni pocity pfi pohybu (napéti a uvolnéni) a poznavat své reakce. Nejsou nuceni
k neustdlému srovndvani sebe s druhymi. Jéga pfinasi do jejich vzdélani opomijenou
dimenzi — sebepoznani (Krej¢i, 2003). Naopak pfi pravidelném cviceni se postupné
utlumuje potreba vyhréavat, coz pfispiva k tomu, Ze se déti zbavuji komplex( a stresu
a pfi cviCeni se citi uvolnéné a radostné (Klimes a kol, 2002). Pomoci jéogy snadnéji
pfijimaji svét kolem sebe. Chapou, co znamena porozuméni, soucit, laska. To vse se

snazi vyuzivat v kazdodennim Zivoté (Rojova, 2016).

Cviceni jogy také pfispiva détem k pocitu vnitfniho Stésti, zlepSuje jejich celkové
zdravi, pfispiva ke zlepSeni pohyblivosti, stability, vydrZe a koncentrace. Celkovy soulad
fyzické a télesné podstaty ma vliv na vétsi obranyschopnost organismu, coZ vytvari

vhodné podminky pro uceni a osobni rlist (Dvorakova, 2016).

Jégova cviceni zaroven plsobi i na spravné drieni téla, tim do budoucna
predchazeji mnoha zdravotnim problémim (Rojova, 2016). Zaroven protahuje

zkracené svaly a predchazi hypermobilité (Mahésvarananda, 2014).
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Vhodné je i zatazeni zpivani manter, které pfiznivé plsobi na psychiku déti

a maji harmonizujici Ucinek (Krejci, 1995).

Vse, ¢emu se déti nauci, by mély umét pouzit v praktickém Zivoté. Nauci-li se
napt. zbavovat napéti a relaxovat, ziskaji pro Zivot zbran proti stresu. Dochazi i k rozvoji
koncentrace, sebediscipliny, zdravého sebevédomi, pozitivni cinnosti i duchovniho
probuzeni. Vse je redlné diky jogovym technikam (Krejc¢i, 2003). Jak vSe vystihuje
zprava: Joga funguje (2013), kde jsou prokazané ucinky jégy jako relaxace a snizeni

stresu (www.yoga.de).

3.3 Specifika détské jogy

Jak uz bylo receno, déti predskolniho véku nemohou praktikovat jogu jako
dospéli, ale vyzaduji specifickou metodiku, jejimz zakladem je hra, tvofivost
a respektovani vékovych zakonitosti (Krejc¢i, 2003).
Détska jéga ma radu specifik, na kterd je tfeba hledét, pokud cvi¢ime s détmi.

Napriklad Dvorakova (2016) uvadi tyto principy:
1. Jednoduché pozice

Pozice jsou upraveny a prizplsobeny détem predskolniho véku. Vétsina cvikl je velmi
snadna. Casto jsou to pozice, které napodobuiji zvitata, rostliny, véci nebo postavy.
2. Kratké vydrze

V pozicich setrvavame kratce, mizeme je nékolikrat opakovat nebo k nim postupné
pridavat dalsi (kocka, kobra / kocka, kobra, pes). Pokud jsou déti zkusenéjsi, mohou
trénovat vydrze v pozicich, ale pak je vhodné zaradit kratkou relaxaci nebo

kompenzacni cvik (naptiklad predklon verzus zaklon).
3. Kratsi délka cvicebni jednotky

Délka cviceni i vybér cvikl zavisi na véku ditéte, jeho zdravotnim stavu, Unavé, denni
dobé, homogenité skupiny, ale i na zkuSenosti déti i cviitele. Respektujeme
individualitu ditéte, a proto je zapotfebi dobfe zvaZit, zda ma vybrané cviceni na dité

pozitivni vliv.

4. Jednoducha dechova cviceni
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Dechova cviceni provadime vétSinou formou her a jsou jednoducha, bez zadrze dechu.
ZadrZzet dech déti instinktivné umi, ale stava se, Ze nékdy zadrZuji dech zbytecné
(napriklad velké soustfedéni). Nejvhodnéjsi je sladéni dechu s pohybem a naucit se

vnimat dech. Dobré je vysvétlit a ukazat rozdily mezi dychdnim Usty a nosem.
5. Kratka relaxace

Soucasti kazdého cvi¢eni by méla byt pravidelna kratka relaxace. Déti nepotrebuji pfilis
dlouhou regeneraci jako dospéli, ale jejich télo neni pfipraveno na vydri, proto

potfebuji ¢asty odpocinek.
6. Pokroky

Pokud déti cvi¢i pravidelné, tak si velmi rychle osvoji pozice i jednodussi sestavy.
Jestlize vSak maiji delSi prestavku, ztraci rychleji navyky. Proto je nutné je zopakovat,

aby se rychleji zorientovaly.

3.4 Motivace déti predskolniho véku
Jak uz vime, v détské joze je dulezita motivace. Nejlépe se dafi déti udrzet

aktivni a pozorné diky hie a zabavé (Kubrychtova, Bartova a Stuchlik, 2007).

Pozornost déti mlzeme ziskat vypravénim pohadek, recitovanim basnicek,
zpivani pisni¢ek a vyjadiovat déj pohybem (MahésSvarananda, 2014). Staci propojit
série cvikll s jednoduchymi pribéhy (Thapara Singh, 2006). , Pfi vypravéni pribéhd déti
intenzivnéji proZivaji cviceni a zdroven syti svou obrazotvornost, ¢imz je rozvijena
schopnost koncentrace a zdroven dochdzi k regeneraci dusevnich sil.” (Krej¢i, 2003,
5.26) Pokud napfiklad cvi¢ime pti pohadce a slySime odkaz na néjakou jégovou pozici,
zaCneme ji provadét a pfi tom zacneme motivovat déti k pohybu slovy souvisejici
s pohadkou (napt. ,Katefinka vyrobila krasného motyla a my si ho ted mizeme
spole¢né zacviCit. Podivejte se, jak krasné mava kridly.”) Dalsi z moznosti, jak
postupovat, je nejprve precist celou pohadku a dsany provadét az po precteni (Rojova,

2016).

Pro nejmensi jsou vybornym pomocnikem fikanky nebo basnicky, kde pohyb

v rytmu je snadno zapamatovatelny. Sestavy jsou kratké, nenarocné a témér bez
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vydrze (Nikodemova, 2014). Mezi dobré a oblibené pomocniky udavd Nikodemova

(2014) rytmickou ¢&i relaxa¢ni hudbu, kterou je tfeba peclivé vybirat. Pfi vybéru hudby

muUzZeme zapojit také détské cvicence.

MuzZeme pouzit i obrazkovou motivaci. K vypravénému pribéhu vyuZijeme

tematicky ladéné obrazky. Lze pouzit i jednotlivé karty, vlastni vykresy déti nebo

naptiklad fotografie z vyletu.

3.5 Podminky pro jégova cviceni s détmi

Pro jogova cviceni, jak uvadi Klimes a kol. (2002), jsou dllezZité tyto podminky:

1.

Pro samotné cviceni je velmi dllezita volba mistnosti. Na prvnim misté by mél
ucitel zajistit, aby v mistnosti byl klid a neprobihala zde jina ¢innost, ktera by

odvadéla pozornost déti od cviceni.

Dilezitd je také teplota mistnosti, kterd by méla byt prijemna a také vidy
dostatecné vyvétrana. Nejvhodnéjsim povrchem pro cviceni je podlaha pokryta
mékkym kobercem. Méné vhodné jsou karimatky nebo deky a zcela nevhodné

jsou podlozky z vysokého molitanu.

Cviceni provadime jednu aZ dvé hodiny po leh¢im jidle a dvé az tfi hodiny po

vydatném jidle.
NezZ zaéneme cvicit, mély by si déti dojit na zachod.

Dulezitou soucasti je také volba vhodného cvi¢ebniho Uboru. Odév, ve kterém
déti cvici, by mél byt pohodlIny, ktery nebrani pohybu a je spise teplejsi. Doma

Ize cvicit i naboso.
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PRAKTICKA CAST

4 CiLE A UKOLY

4.1 Cile prace

Cilem mé bakalafské prace je zhodnoceni télesného a psychosocidlniho zdravi
déti predskolniho véku dcastnicich se predem pfripraveného intervencniho
pohybového programu zameéreného na jogova cviceni vhodna pro predskolni vék
v Matefské Skole Borotin. Bakalafskd prace bude potvrzovat ¢i vyvracet vliv

intervencéniho pohybového programu na déti pfedskolniho véku.

4.2 Ukoly prace

Pro teoretickou a praktickou cast bakaldfské prace jsem si stanovila ukoly
v ndsledujicim poradi:
e Provést obsahovou analyzu Ceskych i zahrani¢nich odbornych a védeckych

zdroju a na tomto zakladé vypracovat teoretickou ¢ast prace.
e Stanovit metody pro bakalarskou praci.
e Pripravit vybér respondentd, tj. déti z Materské Skoly Borotin.

e \/ypracovat intervencni pohybovy program zaméreny na jégova cviceni pro déti

ve véku 5-6let po dobu tfi mésicu.
e Provést Setreni a sbér dat za pomoci prfedanych dotaznika.

e Vyhodnotit a interpretovat vysledky dotaznikd, diskuze.

4.3 Vyzkumné predpoklady

1VP Po aplikaci intervenéniho pohybového programu dojde u experimentalniho

souboru ke zlepseni v oblasti télesného zdravi oproti kontrolnimu souboru.

2VP Po aplikaci interven¢niho pohybového programu dojde u experimentalniho

souboru ke zlepSeni v oblasti psychosocialniho zdravi oproti kontrolnimu souboru.
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5 METODOLOGIE

V praktické Casti jsem realizovala intervenéni pohybovy program a nasledné ho

vyhodnotila pomoci dotazniku PedsQL 4.0 o pediatrické kvalité Zivota.

5.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Pfedmétem zkoumani byly déti pfedskolniho véku od 5 do 6 let v Materské
Skole Borotin. Pro vyzkumnou ¢ast bakalarské prace jsem metodou ndhodného vybéru
vybrala dva vyzkumné soubory — kontrolni soubor a experimentdlni soubor viz Tabulka
1.

Vyzkumné soubory se sklddaly ze dvou skupin v poctu dvaceti déti, kdy
kontrolni soubor tvofil deset déti a experimentdlni soubor obsahoval také deset déti
viz Tabulka 1.

Tabulka 1: Pfehled probandi v experimentdlnim
a kontrolnim souboru (N = 20, KS = 10, ES = 10)

Kontrolni Experimentalni

soubor soubor
Proband | Pohlavi Vék | Pohlavi Vék
1. divka 5| divka 5
2. divka 5| divka 6
3. divka 5| divka 5
4. divka 5| divka 5
5. divka 6 | divka 5
6. chlapec 5| chlapec 6
7. chlapec 5| chlapec 5
8. chlapec 6 | chlapec 5
9. chlapec 6 | chlapec 5
10. chlapec 5| chlapec 6

5.2 Popis mista vyzkumného Setieni

Intervenéni pohybovy program jsem realizovala v Materské Skole Borotin, kde
jsem také zaméstnana jako ucitelka.

Zakladni a materska skola tvofi spolecné jednu organizaci, avSak materska Skola
funguje jako odlouéené pracovisté a nachazi se v jiné ¢asti obce. Jsme vesnicka Skola.
Inspirativni je pro nas jak bohatd historie mista, kde se Skola nachdzi, tak i krasna

pfiroda, ktera nas obklopuje.
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Materska Skola je dvoutfidni. Kapacita jedné tfidy je 24 déti, kde na jednu tfidu
jsou dvé pani ucitelky. Skola ma k dispozici dvé herny, které slouZi i jako odpocivérny.
Kazda tfida ma své socialni zafizeni. Dale pak novou S$atnu a samostatnou jidelnu.
Prostory materské skoly jsou vzhledem k témto Upravdm dostatecné velké. Prostorové
usporadani vyhovuje skupinovym i individualnim ¢innostem déti. Ve tfidé jsou i hraci
koutky i mista, kterd poskytuji détem dostatec¢né soukromi.

Skolni program je zpracovan podle RVP PV a vsouladu sobecné platnymi
predpisy. Program cinnosti vychazi z potfeb déti, které do materské skoly dochazeji.
Snazime se détem umoznit proZit aktivni a Stastné détstvi v pohodovém a pratelském
prostfedi bez zbytecného spéchu, kde bude kamarddska nalada, pochopeni a laska.
Program zasahuje vSechny oblasti vyvoje ditéte a nabizi takova témata, kterd déti
seznamuji s realitou. Dllezitym hlediskem pfi tvorbé programu je i vesnicka poloha
matefské skoly a moznosti, které ndm vesnice nabizi.

Materska Skola je oteviena od 6.40 do 16.00 hodin. Déti se schazeji zpravidla do
8.00 hodin. Pokud rodi¢e potrebuji, Ize pozdéjsi pfichod domluvit s pani ucitelkou.
Tento Casovy prostor je naplnén vzajemnym pfivitdnim, volnou hrou, didaktickymi
¢innostmi ve skupinkdach &i individualné nebo jazykovou chvilkou. Od 8.30 — 9.00 hodin
mame pohybovou chvilku, poté od 9.00 — 9.20 hodin je poddvéna svacina. Od 9.20 —
10.00 hodin jsou organizovany fizené ¢innosti, potom od 10.00 — 12.00 hodin nasleduje
pobyt venku. Obéd je podavan od 12.00 — 12.30 hodin. Odpocinek je od 13.00 — 14.00
hodin poté se podava svacina od 14.30 — 15.00hodin. Od 15.00 — 16.00 hodin si déti

hraji dle své potfeby ve tfidé nebo na zahradé.

5.3 Organizace vyzkumného Setreni

V ramci své bakaldrské prace jsem nejprve oslovila rodice déti a seznamila je
s tfimésicnim intervenénim pohybovym programem, v pribéhu kterého déti budou
absolvovat tfi testy. Poté jsem pozadala rodice o pisemny souhlas. Dale jsem pro
posouzeni kvality Zivota téchto déti pouzila Dotaznik o pediatrické kvalité Zivota
PedsQL 4.0, pro vékovou kategorii 5 -7 let. Tento dotaznik jsem individudlné vyplnila
s kazdym ditétem z kontrolniho i experimentalniho souboru. K odpovédim jsem déti

vyzyvala prostfednictvim piktograma.
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Po vstupnim méfeni jsem v unoru 2017 zacala aplikovat cely intervencni
pohybovy program a v kvétnu 2017 ho dokoncila viz Obrdzek 3. Tento program
probihal s experimentalnim souborem po dobu tfi mésicl a to kazdou stfedu od 8:30 —
9:00 hodin. Interventni pohybovy program probihal vidy ve tridé, ktera byla
prizplisobena predem pripravené hodiné.

V poloviné intervenéniho pohybového programu jsem provedla druhé vyplnéni
dotazniku PedsQL 4,0 o pediatrické kvalité Zivota a po ukonceni programu jsem tento

dotaznik vyplnila potfeti a nasledné ho vyhodnotila.

Obrazek 3: Pribéh intervencniho pohybového programu

I N

5.4 Pouzité metody

Pro vyzkum bakalarské prace byly pouzity metody:
e Obsahovad analyza literarnich a internetovych zdroja (Miovsky, 2006)
Metodu obsahové analyzy literarnich zdroji jsem vyuZila k rozboru ceské a
zahranicni literatury zabyvajici se zkoumanou problematikou.
e Dotaznik kvality Zivota — PedsQL 4.0 (Varni, 2004)
Dotaznik PedsQL 4.0 obsahuje 23 polozek, které jsou rozdéleny do 4 subskal:
v’ Fyzickd zpusobilost — tato subskala se skladd z 8 otazek a je ze viech
nejobsahlejsi. Otazky se tykaji fyzického zdravi a vykonnosti.

v" Emocionélni zpUsobilost — sub3kéla obsahuje 5 otdzek mapujici pocity.
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v' Socialni zpuUsobilost — subskdla s 5 otazkami zjistuje, jak dité vychazi s
ostatnimi détmi.

v" Skolni zpUsobilost — subgkala 5 otazek, ktera se orientuje na $kolni
vykon.

v Psychosocidlni zdravi — skére této subskdly zjistime soultem skére
ostatnich subskal a vyjimkou subskaly télesné fungovani.

Tento dotaznik je dostupny v nékolika verzich, jak pro dité, tak i pro rodice. Déle
je rozdélen pro urcité vékové skupiny, a to: 2-4 roky, 5-7 let a 13-18 let. U verze pro
déti ve véku 2-4 roky vyplnuji dotazniky rodice. U vékové skupiny 5-7 let hodnoti déti
kvalitu Zivota na ttistupriové Skdle O = nikdy, 2 = nékdy, 4 = ¢asto. Ve verzi pro vékovou
skupinu 8 -12 let a 13 -18 let maji déti vybér z péti stupriové skdly 0 = nikdy, 1 = témér
nikdy, 2 = nékdy, 3 = ¢asto, 4 = témér vidy. Vyhodnoceni probiha pfifazenim hodnot O -
100 podle nasledujiciho klice: 0 =100, 1 =75, 2 = 50, 3 = 25, 4 =0. Plati zde, Ze ¢im vyssi
je skore, tim vyssi je kvalita Zivota podminéna zdravim (Varni, 2004).

e Metoda ndhodného vybéru (Oleckad, Ivanova, 2010)

Metodou nahodného vybéru byl provadén vybér probandl v Materské skole
Borotin.

e Intervencni pohybovy program (Hendl, Dobry a kol. 2011)

Intervenéni pohybovy program jsem aplikovala vramci experimentdlniho
Setfeni. Probihal u experimentdlniho souboru po dobu tfi mésicl v ¢asové dotaci
30minut. Vidy jedenkrat za tyden probéhlo spoleé¢né setkani a tréninkova jednotka.
Intervencni pohybovy program byl sestaven na bazi jednoduchych jégovych cviceni.
V rdmci skupiny jsem aplikovala individualni pfistup a kladla ddraz na aktudlni moznosti
déti. Aby byl intervenéni pohybovy program kompletni, uvadim u kazdé edukacni

jednotky Cislo a ndzev. V tabulce €. 2. uvadim ukazku.

5.4.1 Charakteristika interven¢niho pohybového programu

Intervencni pohybovy program byl zpracovan se zamérenim na jégova cviceni.
Aby bylo dosazeno pozitivnich acinkG jégy, je potfeba dodrzovat nasledujici

determinanty:

1. Pfiprava
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Zahrnuje prevléknuti se, toaletu, rozlozeni podlozek. Pro dospélého to navic

znamena priprava véci a hudby, které bude pfi hodiné pouZivat (Dvorakova, 2016).
2. Pfivitani
Jégova cviceni zahajujeme v kruhu jogovym pozdravem. Kruh symbolizuje

Uplnost, nemd zacatek a konec. ZaZivdme zde pocit rovnosti s ostatnimi a pocit

sjednoceni (Krejci, 2003).
3. Rozcvicka

Pfipravime télo na pohyb, tim predejdeme pfipadnym drobnym poranénim.
Aktivujeme svalové skupiny a zrychlime krevni obéh (Nikodemova, 2014). Tvofi je
razné hry nebo jiz zndma cviceni.

4. Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast tvofi cviceni, kde uplatnime samotné cvi¢eni pomoci rdznych
motivaci. Vybér cvikl a jejich spojeni do sestav a pribéh( zalezi vidy na fantazii
cviCitele. Doporucuje se mit pfipravené urcité ustalené cviky a postupné pfidavat nové

(Dvorakova, 2016)

5. Relaxace

vvvvvv

hlavné pro jejich zdravotni efekt, ktery se promitd jak do oblasti télesné, tak i dusevni
(Mihulova, Svoboda, 2013). Proto je vhodné vidy néjakou formu relaxace zatadit. Pro
déti postaci velmi kratka relaxace, ktera je doprovazend pribéhem, hudbou, fikankou

nebo jsme pouze Uplné v klidu (Dvorakova, 2016).
6. Zavérelna Cast

Zde si mUZeme popovidat s détmi, zda spravné napftiklad pochopily pouceni
vyplyvajici z pfibéhu. A doporudit jim, Ze je rozumné fidit se poucenim z pohadek
(Rojova, 2016). Poté nasleduje pozdrav, podékovani a pochvala, kterd je zarukou

dobré pozitivni motivace k dalSimu cvi¢eni (Dvorakovad, 2016).

Intervenéni pohybovy program tvofri 15 lekci, kde plné znéni je k dispozici

v prilohach. Uvadim ukazku mnou zpracované edukacni jednotky €. 1.
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PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 1

Cile edukacni jednotky:

e \zdélavaci: seznameni s jégou
e Vychovny: spoluprace ve skupiné
e Zdravotni: protaZzeni celého téla
Materidlni zajisténi: CD prehravac, mic
Cas Obsah
5min. | Uvodni &ast:
Privitani (utvofime kruh, turecky sed - viz Obrazek 4) — kratké predstaveni celého cviceni
Obrazek €. 4: Turecky sed
- . -:; v
Ted' se rovné posadime,
na jégu se naladime.
NeZ se ddme do cviceni,
zazpivame pro zklidnéni
trikrat dlouze OM. ) )
Zdroj: archiv autorky
(Turecky sed, ruce na kolenou, palec a ukazovdcek spojime. Zavieme oci. Nadechneme se a po
celou dobu zpivdme OM 3x, spojime dlané a protfeme do tepla. Promneme svaly obliceje a
pak dlané nechdme na zavienych ocich. OCi otevieme. S nddechem vzpazime, vytdhneme se
za rukama a poloZime je na kolena.)
5min. Pripravna Cast:
Hra: Na jména
Déti sedi v kruhu a posilaji mi¢ kamaradovi, kterému povi: ,Vitam té...“ a vyslovi jméno ditéte.
Kdyz se mic dokutali k privitanému ditéti, vSichni 2x jeho jméno nahlas opakuji a podle slabik
vytleskavaji. Hra kondi, kdyz je kazdy pfivitan.
15min. | Hlavni ¢ast:
Pozdrav slunicku

Ted' se rovné postavime a sluni¢ko pozdravime. (stoj spatny)

Dlané otoc k slunicku, (s nddechem upaZime poniz, dlané otoc¢ime dopredu, mirné zaklonime
hlavu)

spoj je a dej k srdicku. (s vydechem spojime ruce pred hrudnikem a predklonime hlavu)
Podivej se k nebi vzhlru, (s nddechem vzpaZime, podivdme se za rukama)

sklon se k zemi, Uctu vzdej a chvili se nehybej. (s vydechem predklon)

Nahoru své ruce zdvihni — nad hlavou je spoj, (s nddechem se vzpfimime, ve vzpaZeni spojime
ruce — pohled vzhiru)

dej je dold k srdci svému, pozdrav slunce HARIOM. (s vydechem spojené ruce spustime pred
hrudnik a mirné sklonime hlavu, tise fekneme HARIOM)

Madvdni sluni¢ku

Zdvihnem jednu noZicku,

zamavame slunicku.

Druhou zvihnem také,

ahoj, slunce zlaté.

Nekréime nozicku,

kdyz mavame slunicku.

(Lehneme si na zada. Propleteme prsty rukou a ddme ruce v tyl. S nadechem predloZime
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pravou co nejvyse a chodidlem zamdvdme. S vydechem vrdtime nohu na zem. Stfidavé cvicime
kaZdou nohou.)

Kresleni slunicka

Ted' se rovné postavime, (stoj spatny, paZe uvolnéné)

velké slunce nakreslime.

Nadech vzharu, vydech dold, (s nddechem upaZenim vzpaZime, s vydechem pomalu
pripaZime)

kreslime si slunce spolu.

Rano slunce vychazi, (provedeme podruhé a predejdeme do drepu se sklonénou hlavou)
vecer zase zachazi.

Slunce na oblohu stoupa (pomalu prechdzime do stoje, vzpaZime, ve vyponu se protdhneme a
vrdtime se do vychoziho postaveni)

fika slova moudra: Na svét se jen usmivej, dobré véci lidem prej!

5. min | Zavérecna cast: (viz Obrdzek 5)

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit. 3 .
L J o . o Obrazek 5: Tygfi relaxace

Klidné lezim, klidné dycham, relaxuji — odpocivam. =

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Vsechny svaly povolim, celé télo uvolnim.

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Zdroj: archiv autorky
(Leh na brise, paZe upaZit skrémo, ruce leZi na sobé, dlanémi dolii. Uklonime se vpravo a

poloZime hlavu levou tvari na ruce. Pokrcime pravé koleno a pfitdhneme k trupu.)

Mdme radi
Mame radi Slunce, Zemi, Obrazek 6: Pozdrav Hariom
stromy, feky, vSechny tvory.
Zpivame si OM, zni to jako zvon.
Kdo to jesté nevi, svét je plny déti.
Stastny at je kazdy tvor,

véechny zdravim HARIOM.
Provedeni (viz Pfiloha Il.)

Zdroj: archiv autorky

Turecky sed, trup vzpfimeny ale uvolnény, ruce spojené pred hrudnikem (Mdme rddi).
Vzpazime, mirny zaklon hlavy, pohled vzharu (Slunce). UpaZzenim vzpor sedmo, vnimame
dotyk rukou se zemi, predklon hlavy, pohled k zemi (Zemi). Upazenim vzpaZime a spojime
dlané (stromy). Ruce kresli vinky doll (Feky). UpaZenim vzpaZime a poloZzime ruce na stred
hrudniku (vSechny tvory). S nddechem vzpaZime, propleteme prsty, stfidavé se uklanime
vlevo a vpravo se zpévem OM-OM (Zpivdme si OM zni to jako zvon). Polozime ruce na kolena,
spojime palce a ukazovéky a fikdme: Kdo to jesté...P¥i pozdravu HARIOM spojime dlané a
predklonime se viz Obrazek 6.

Vsechny uvedené metody byly pouzZity k ziskani tdaj, jedna se o obsahové
analyzy z literatury a internetovych stranek. Vysledky ze vsech Udajd jsou zpracovany v
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teoretické casti. Ziskané vysledky z experimentalniho Setfeni jsou shrnuty a

prehledné usporadany v grafech v praktické ¢asti.

6 VYSLEDKY

6.1 Vyhodnoceni vysledki ziskanych PedsQL 4.0 télesné zdravi

V Tabulce 2 jsou wuvedeny zakladni charakteristiky experimentalniho
a kontrolniho souboru z oblasti télesného zdravi, ziskané vyhodnocenim dotazniku
PedsQL 4.0. Uvedena skore jsou vyjadiena hodnotami od 0 -100, pficemz plati, Ze ¢im
vyssi je skore, tim vySsi je Uroven télesného zdravi. V prehledu vysledk(, jsou

prezentovany dosazené zmény v pribéhu intervencniho pohybového programu.

Tabulka 2: Vyvoj skdre télesného zdravi dle PedsQL 4.0 u probandd v pribéhu
Intervencniho pohybového programu.

proband | KONTROLNI SOUBOR proband | EXPERIMENTALNI SOUBOR
1. 2. 3. 1. 2. 3.
méreni | méreni | méreni méreni | méreni | méreni
divka 56 50 56 | divka 88 88 88
divka 75 75 75 | divka 50 56 63
divka 62 69 69 | divka 81 81 81
divka 62 69 69 | divka 81 81 81
divka 69 69 69 | divka 88 88 88
chlapec 50 56 56 | chlapec 63 63 69
chlapec 56 56 62 | chlapec 31 38 44
chlapec 69 69 62 | chlapec 25 38 38
chlapec 50 50 50 | chlapec 63 75 75
chlapec 56 56 62 | chlapec 50 63 63
pramér 61 62 63 | primér 62 67 69

Graf 1 znazorfiuje porovnani experimentalniho a kontrolniho souboru. Kde u ES
bylo v 1. vySetfeni priimérné skére 62 bodl a u KS 61 bodl. Tyto soubory byly na
zacatku méreni velmi podobné. V dalSich fazich doslo v ES k postupnému zvyseni skore
na 67 bodl a pfi poslednim méreni dosahl 69 bodU. Celkovy posun je v tomto souboru
z 62 bodl na 69 bod(, coz svédci o pozitivnim Ucinku intervencniho programu. Naproti
tomu u KS doSlo o mirné zvyseni bodd z 61 na 63 bodl. Dosazené vysledky

v jednotlivych fazich v KS jsou bez vyraznych zmén oproti ES.
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Graf 1: Vyvoj skdre télesného zdravi dle PedsQL u probandu v priibéhu Intervencniho

pohybového programu v porovndni ES, KS (N=20, ES = 5divek, 5 chlapct; KS = 5 divek,

5 chlapci)
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6.2 Vyhodnoceni vysledku ziskanych PedsQL 4.0 emocionalni zdravi

Tabulka 3 prezentuje pocatecni, pribéiné i konecné skére emocionalniho

zdravi u kontrolniho i experimentdlniho souboru. Hodnoty skdére jsou v rozmezi

0—100, kde plati, ¢im vyssi je skore tim, je vyssi Uroven emocionalniho zdravi.

Tabulka 3: Vyvoj skére emociondIniho zdravi dle PedsQL 4.0 u probandu
v pribéhu Intervencniho pohybového programu.

proband | EXPERIMENTALNI SOUBOR | proband | KONTROLNI SOUBOR

1. 2. 3. 1. 2. 3.

méreni | méfeni | méreni méreni | méreni | méreni
divka 70 80 80 | divka 70 70 70
divka 60 60 60 | divka 40 50 40
divka 50 60 60 | divka 70 70 60
divka 80 80 80 | divka 50 50 60
divka 30 40 40 | divka 60 60 70
chlapec 80 80 90 | chlapec 70 80 80
chlapec 50 50 60 | chlapec 60 60 60
chlapec 40 50 60 | chlapec 60 50 70
chlapec 60 60 70 | chlapec 70 70 70
chlapec 70 70 70 | chlapec 40 40 40
pramér 59 63 67 | primér 59 60 62

Graf 2 sleduje vyvoj hodnot emocidlniho zdravi u kontrolniho

a experimentalniho souboru. Kde pocatecni skére maji oba soubory analogické, tj. 59

bod. V dalsich fazich vykazoval ES postupné zvyseni z 59 bod( na 63 bodu a ve tfetim

méreni doslo u ES k opétovnému nardstu bodd z 63 na 67 bodl. V KS nedoslo k tak
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vyraznému narlstu. Zde se hodnoty zvysily z poc¢atecnich 59 bodl na koncovych 62

bodu. CozZ dokazuje pozitivni vliv aplikovaného intervenc¢niho programu.

Graf 2: Vyvoj skore emociondlniho zdravi dle PedsQL u probandi v pribéhu
Intervencniho pohybového programu v porovndni ES, KS (N=20, ES = 5divek, 5 chlapcu;
KS = 5 divek, 5 chlapcti)
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6.3 Vyhodnoceni vysledki ziskanych PedsQL 4.0 spolecenské Cinnosti
Tabulka 4 vyjadruje celkovy prehled vysledkd u kontrolniho a experimentalniho

souboru, dosazenych v oblasti spole¢enskych cinnosti, pomoci dotazniku PedsQL 4.0.

Jednotliva skére se pohybuji v rozmezi 0 — 100, kde plati, ¢im vyssi je skore tim, je vyssi

uroven spolecenskych ¢innosti.

Tabulka 4: Vyvoj skore spole¢enskych cinnosti dle PedsQL 4.0 u probandi
v pribéhu Intervencniho pohybového programu.

proband |EXPERIMENTALNISOUBOR  [proband |KONTROLN{SOUBOR

1. méreni|2. méreni|3. méreni 1. méreni|2. méreni|3. méreni
divka 70 70 70|divka 50 50 50
divka 60 60 70|divka 70 70 70
divka 70 70 70|divka 60 60 70
divka 70 70 80|divka 60 60 70
divka 50 60 60|divka 80 80 70
chlapec 70 80 80|chlapec 70 80 70
chlapec 70 70 70|chlapec 50 50 50
chlapec 50 60 60|chlapec 80 80 80
chlapec 30 40 40(chlapec 50 60 60
chlapec 70 70 80|chlapec 50 50 50
prameér 61 65 68|primér 62 64 64
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Z grafu 3 vyplyva pozitivni vliv intervencniho pohybového programu, kde je
patrny pozitivni narlst skore spolecenskych ¢innosti u ES, kdy z pocatecniho skére 61
bodU byl posun na 68 bod(. U KS Ize konstatovat pouze mirny vzestup celkového skére

z 62 bodd na 64 bodd.

Graf 3: Vyvoj skdre spolecenskych cinnosti dle PedsQL u probandi v pribéhu
Intervencniho pohybového programu v porovndni ES, KS (N=20, ES = 5divek, 5 chlapcu;
KS = 5 divek, 5 chlapcu)
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6.4 Vyhodnoceni vysledki ziskanych PedsQL 4.0 skolni innosti

Tabulka 5 uvadi pribéh skdére u experimentadlniho a kontrolniho souboru
béhem intervenéniho pohybového programu v oblasti Skolni cCinnosti. Skére jsou
ziskdna pomoci dotazniku PedsQL 4.0, ktera jsou v rozmezi O - 100, kde plati, ¢im vyssi
je skore tim, je vyssi uroven skolni ¢innosti.

Tabulka 5: Vyvoj skore skolnich cinnosti dle PedsQL 4.0 u probandu
v pribéhu Intervencniho pohybového programu.

proband | EXPERIMENTALNI SOUBOR | proband | KONTROLNI SOUBOR

1. 2. 3. 1. 2. 3.

méreni | méfeni | méreni méreni | méreni | méreni
divka 60 60 70 | divka 40 40 50
divka 60 60 70| divka 40 50 50
divka 50 50 60 | divka 70 70 70
divka 70 70 70 | divka 60 70 60
divka 60 60 60 | divka 80 80 80
chlapec 70 70 70 | chlapec 80 80 80
chlapec 50 60 60 | chlapec 50 50 60
chlapec 60 60 60 | chlapec 70 70 70
chlapec 50 50 50 | chlapec 50 40 50
chlapec 70 70 70 | chlapec 50 50 60
prameér 60 61 64 | primér 59 60 63
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Jak je z grafu 4 patrné vysledky Skolni zpUsobilosti u ES a KS zUstaly hodnoty bez
vyznamnéjsich zmén. U obou soubord doslo k mirnému zvySeni u ES z 60 bodU na 64 a
u KS z59 bodli na 63 bodd. Zde nebyl vliv intervencniho pohybového programu
prokazan.

Graf 4: Vyvoj skore skolnich cinnosti dle PedsQL u probandi v priibéhu Intervencniho
pohybového programu v porovndni ES, KS (N=20, ES = 5divek, 5 chlapcu,; KS = 5 divek, 5
chlapcii)
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6.5 Vyhodnoceni vysledki ziskanych PedsQL 4.0 psychosocialni zdravi

Tabulka 6 udava vysledna skoére ze vSech méreni z oblasti psychosocialniho
zdravi, kterd jsou ziskdna pomoci dotazniku PedsQL 4.0. Hodnoty jsou v rozmezi 0 -100,
kde plati ¢im vyssi je skore tim, je vyssi Uroven psychosocialniho zdravi.

Tabulka 6: Vyvoj skore psychosocidlniho zdravi dle PedsQL 4.0 u probandu
v pribéhu Intervencniho pohybového programu.

proband | EXPERIMENTALNI SOUBOR | proband | KONTROLNI SOUBOR

1. 2. 3. 1. 2. 3.

méreni | méreni |méreni méreni | méfeni | méreni
divka 67 70 73 | divka 53 53 57
divka 60 60 67 | divka 50 57 53
divka 57 60 63 | divka 67 67 67
divka 73 73 77 | divka 57 60 63
divka 47 53 53 | divka 73 73 73
chlapec 73 77 80 | chlapec 73 80 77
chlapec 57 60 63 | chlapec 53 53 57
chlapec 50 57 60 | chlapec 70 67 73
chlapec 47 50 53| chlapec 57 57 60
chlapec 70 70 73| chlapec 47 47 50
prameér 60 63 66 | primér 60 62 63
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Graf 5 ukazuje celkové skére psychosocialniho zdravi, které se ziska souctem
sloZzek: emocionalni zdravi, spolecenské ¢innosti a Skolni ¢innosti. Pfi 1. méreni byla

u obou soubor( KS a ES hodnota skére psychosocialniho zdravi totozn3, tj. 60 bod(.

U dalsi faze méreni se skdre u ES postupné zvysilo na 63 bodl a posledni méreni
zaznamenalo 66 bod(. U KS nedoslo k tak vyraznym zménam. Zde se hodnota zvysila
z pocatecnich 60 bodld na 63 bodl, coZz potvrzuje pozitivni Ucinek intervenéniho

programu.

Graf 5: Vyvoj skore psychosocidlniho zdravi dle PedsQL u probandi v pribéhu
Intervencniho pohybového programu v porovndni ES, KS (N=20, ES = 5divek, 5 chlapci;
KS = 5 divek, 5 chlapct)
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7 DISKUSE

7.1 Diskuze k vysledkiim dotazniku kvality Zivota PedsQL 4.0

Z analyzy vysledkd PedsQL 4.0 v oblasti télesného zdravi vyplyva, Ze oba
soubory byly pfi vstupnim méreni velmi podobné. Skére télesného zdravi u ES bylo 62
bod( a KS mél 61 bodu. V dalSich fazich méfeni doslo u ES k zvyseni skore na 67 bodd,
zatimco u KS na 62 bodu. Kone¢né méreni zaznamenalo u ES 69 bod{ a u KS 63 bodd.
Mohu tudiz konstatovat, Ze intervencni pohybovy program mél kladny vliv na zlepSeni

kvality télesného zdravi v této skupiné proband.

Z oblasti emocionalniho zdravi ukazuji vysledky PedsQL 4.0 nizSi pocatecni
hodnoty neZ v oblasti télesného zdravi. Oba soubory ES i KS mély pocatecni skére 59
bod(. V pribéhu méreni doslo u ES k pozitivnimu narlstu na 63 bodd u KS nebyl nardst
bodl tak vyrazny. Zde KS ziskal 60 bodu. Vyslednd méreni u ES zaznamenala zvyseni
skére na 67 bodl a u KS na 62 bodd. Mohu tedy potvrdit kladny vliv intervenéniho

pohybového programu.

Vysledky PedsQL 4.0 prokazaly, Ze celkové skoére v oblasti spolecenskych
Cinnosti pfi prvnim méreni je podobné jako v oblasti télesného zdravi. ES mél 61 bodu
a KS 62 bodu. V dalsich fazich méreni doslo u ES k nardstu skére na 65 bodu, u KS na
64. Posledni méreni zaznamenalo opétovny narlst skére u ES na 68 bod(, zatimco KS

zUstal beze zmén. Zde se potvrdil kladny vliv pohybového intervenéniho programu.

V oblasti $kolni ¢innosti dosahl pomoci dotazniku PedsQL 4.0, ES v pocatecnim
méreni 60 bodl a KS 59 bodd. Oba soubory jsou si velmi podobné. V dalSich fazich
méreni doslo u obou soubord k mirnému zvyseni skére u ES na 61 bodd a u KS na 60
bod(. Kone¢né méreni zaznamenalo také mirné zvyseni u ES 64 bod( a u KS 63 bodu.
Zde mohu konstatovat, Ze se jednoznacny vliv pohybového intervencniho programu

nepotvrdil.

V oblasti psychosocidlniho zdravi, které se ziska souc¢tem slozek: emocionalni
zdravi, spolecenské cinnosti a Skolni ¢innosti, vyplyva z analyzy vysledk( PedsQL 4.0, Ze
pfi prvnim méreni jsou oba soubory analogické. Jejich pocatecni skére je 60 bodu.

V pribéhu dalSiho méreni doslo k nardstu bod( u ES na 63 a u KS na 62 bod(. Koneéné
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méreni zaznamenalo opét zvyseni skére u ES na 66 bodu. U KS nebylo zvyseni skore tak
vyrazné. Zde dosahl soubor 63 bodl. Mohu tedy potvrdit kladny vliv intervencniho

pohybového programu.

Z vyslednych dat je zfejmé, Ze pohyb ve formé jégovych cviceni byl ucinny
a pomohl détem v mnoha oblastech. Souhlasim s Rojovou (2017) ktera potvrzuje, ze
cvi¢eni jogy je prinosné jak pro zdravotni stav déti, tak pro jejich psychiku. Déti se
nauci lépe rozumét svému télu, védi, jak se uvolnit, zbavit strachu, napéti, hnévu i
vnitini nepohody. Je to cesta k pochopeni sebe sama, ale i ostatnich. PFinasi
porozuméni, soucit, sebedlvéru a probouzi vdétech také mordlni kvality.
Mahésvarananda (2014) uvadi, Ze se déti pomoci jogy lépe vyrovnavaji s problémy a

komplexy. Jde o cviceni, které podporuje ptirozeny rozvoj ditéte.
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ZAVER

Cilem této bakaldrské prace bylo ovéfit, zda cviceni jégy napomaha ke zlepseni
télesného a psychosocidlniho zdravi déti predskolniho véku. Zjisténa data potvrdila
stanovené vyzkumné predpoklady. Na vyzkumny predpoklad cislo 1 ve znéni: Po
aplikaci intervenéniho pohybového programu dojde u experimentdlniho souboru ke
zlepSeni v oblasti télesného zdravi oproti kontrolnimu souboru. Lze odpovédét ano. Po
aplikaci intervenéniho pohybového programu se oblast télesného zdravi u
experimentdlniho souboru podstatné zlepSila. Na vyzkumny predpoklad ¢islo 2 ve
znéni: Po aplikaci intervenéniho pohybového programu dojde u experimentdlniho
souboru ke zlepseni v oblasti psychosocidlniho zdravi oproti kontrolnimu souboru. Lze
dle zjisténych vysledk( konstatovat, Ze i vtéto oblasti dosSlo u experimentalniho
souboru ke zlepSeni v této oblasti. Ano také zde mél intervencni pohybovy program

kladny vliv na experimentalni soubor.

Sestaveny intervencni pohybovy program na bazi jogy pfinesl détem novou
aktivitu, kterd se stala soucasti jejich Skolniho Zivota. Jéga byla pro déti zdbavou, hrou
a zaroven se tésily na dalsi setkani. Vidéla jsem na détech pokroky, nadseni, ale
i zdjem naucit se néco nového. Také jsem zaznamenala, Ze se snazi nékteré pozice
z jogy naucit i ostatni déti, které se intervencniho programu neucastnily. Velky pfinos
pro déti jsem vidéla i vzavérecné relaxaci. Na zacatku intervencniho pohybového
programu byla pro nékteré déti zavéreéna relaxace obtizna, ale postupem ¢asu si na ni

zvykaly a necinila jim uz takové obtize.

Také pro mé byl intervenéni pohybovy program pfinosny. Obohatil mé o mnoho
jégovych cvi¢eni do programu Skolky je podle mého ndzoru velkym pfinosem. V mé
praci se mi tato domnénka potvrdila. Po ukonéeni intervenéniho pohybového
programu i nadale pokracuji ve Skolce s jégou. V budoucnu bych se sama rada vice

zdokonalovala v této oblasti a zkusenosti rada preddvala dal.
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Priloha I. — Sestava Pozdrav Slunci (zdroj: archiv autorky)

1. Postavit se do zékladni pozice, spojit dlané pfed hrudnikem (Obrazek 7).

2. Pres upazeni zvednout ruce nad hlavu. Vytahnout se za pazemi a dlané sméruji
k sobé (Obrazek 8).

3. Svytazenymi pazemi prejit do hlubokého predklonu. Divat se ke kolenim
(Obrazek 9).

4. S dlanémi na zemi skocit obéma nohama vzad do pozice ,JEZEVCIKA“ (Obrazek
10).

Obrazek 7: dlané pred hrudnikem Obrazek 8: vzpazit
i

Obrazek 10: ,Jezevcik”

Polozit kolena na zem do pozice ,,KOCKY“ (Obrazek 11).
Pokrcit lokty u téla, prejit do lehu na bfise do pozice ,,KOBRY” (Obrazek 12).
7. Odtlacenim se od dlani zvednout panev a protahnout nohy do pozice ,HORA*

(Obrazek 13).
8. Obéma nohama skocit vpfed mezi dlané do hlubokého predklonu (Obrazek 14).



9. Zvednout se pres upazeni do stoje s pazemi nad hlavou (Obrazek 15).
10. PazZe spustit pres upazeni, spojit dlané pred hrudnikem (Obrazek 16).

Obrazek 11: ,,Kocka” Obrazek 12:,, Kobra”

. |

Obrazek 13: ,,Hora” Obrazek 14: hluboky predklon
T >y r \ | "'ri.' - (?“
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Priloha Il. - Mdme radi (zdroj: archiv autorky)

1.

Sed se zkfizenyma nohama, trup vzpfimeny a uvolnény, ruce spojené pred
hrudnikem (Obrazek 17).

2. Vzpaizit, mirny zaklon hlavy, pohled vzhlru (Obrazek 18).

N o v oA

Upazit vzpor sedmo, dotyk rukou se zemi, predklon hlavy, pohled kzemi
(Obrazek 19).

UpazZenim vzpatzit a spojit dlané (Obrazek 20).

Ruce kresli vinky smérem dol( (Obrazek 21).

UpaZzenim vzpaZime a poloZzime ruce na stfed hrudniku (Obrazek 22).

S nddechem vzpaZzime, propleteme prsty, stfidavé se uklanime vlevo a vpravo
se zpévem OM — OM (Obrézek 23).

8. PoloZime ruce na kolena, spojime palce a ukazovdky a fikdme: ,Kdo to jesté
nevi...“ Pfi pozdravu HARI OM spojime dlané a predklonime se (Obrazek 24).

Obrazek 17: turecky sed Obrazek 18: vzpazit

Obrazek 20: spojit dlané




Obrazek 21: vinky Obrazek 22: ruce na hrudnik

Obrazek 23: uklony Obrazek 24: pozdrav HARI OM




Priloha Ill. Intervencni pohybovy program (¢erpano z Mahésvardnanda, 2014; Klimes.

2002; Krej¢i 2003; Nikodemova 2014; Luhanova 2012, 2011)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 1

Cile edukacni jednotky:

e \zdélavaci: seznameni s jégou
e Vychovny: spoluprace ve skupiné

e Zdravotni: protaZzeni celého téla

Materidlni zajisténi: CD prehravac, mic

Cas Obsah

5min. | Uvodni éast:
Privitani (utvorime kruh, turecky sed - viz Obrazek 4) — kratké predstaveni celého cvi¢eni

Ted se rovné posadime,
na jégu se naladime.
NezZ se ddme do cviceni,
zazpivame pro zklidnéni
tfikrat dlouze OM.

Zdroj: archiv autorky

(Turecky sed, ruce na kolenou, palec a ukazovdcek spojime. Zavieme oci. Nadechneme se a po
celou dobu zpivdme OM 3x, spojime dlané a protfeme do tepla. Promneme svaly obli¢eje a pak
dlané nechame na zavrenych ocich. OCi otevieme. S nddechem vzpaZime, vytdhneme se za

rukama a poloZime je na kolena.)

5min. | Prupravna éast:
Hra: Na jména
Déti sedi v kruhu a posilaji mi¢ kamaradovi, kterému povi: ,Vitdm té...“ a vyslovi jméno ditéte.

Kdyz se mic¢ dokutali k pfivitanému ditéti, vSichni 2x jeho jméno nahlas opakuji a podle slabik

vytleskavaji. Hra kondi, kdyz je kazdy pfivitan.

15min. | Hlavni ¢ast:

Pozdrav slunicku

Ted se rovné postavime a slunicko pozdravime. (stoj spatny)

Dlané otoc k slunicku, (s nddechem upazZime poniz, dlané otocime dopredu, mirné zaklonime
hlavu)

spoj je a dej k srdicku. (s vydechem spojime ruce pred hrudnikem a predklonime hlavu)
Podivej se k nebi vzhlru, (s nddechem vzpaZime, podivdme se za rukama)

sklon se k zemi, Uctu vzdej a chvili se nehybej. (s vydechem predklon)

Nahoru své ruce zdvihni — nad hlavou je spoj, (s nddechem se vzpfimime, ve vzpaZeni spojime
ruce — pohled vzhiru)

dej je dol k srdci svému, pozdrav slunce HARIOM. (s vydechem spojené ruce spustime pred




hrudnik a mirné sklonime hlavu, tie fekneme HARIOM)

Madvdni sluni¢ku

Zdvihnem jednu nozicku,

zamavame slunicku.

Druhou zvihnem také,

ahoj, slunce zlaté.

Nekrcime nozicku,

kdyZz mavame slunicku.

(Lehneme si na zdda. Propleteme prsty rukou a dame ruce v tyl. S nddechem predloZime pravou
co nejvyse a chodidlem zamdvdame. S vydechem vratime nohu na zem. Stridavé cvicime kaZzdou
nohou.)

Kresleni slunicka

Ted se rovné postavime, (stoj spatny, paZe uvolnéné)

velké slunce nakreslime.

Nadech vzhlru, vydech dolq, (s nddechem upaZenim vzpaZime, s vydechem pomalu pfipaZzime)
kreslime si slunce spolu.

Réno slunce vychazi, (provedeme podruhé a predejdeme do drepu se sklonénou hlavou)

vecer zase zachazi.

Slunce na oblohu stoupa (pomalu prechdzime do stoje, vzpaZime, ve vyponu se protdhneme a
vrdtime se do vychoziho postaveni)

fika slova moudra: Na svét se jen usmivej, dobré véci lidem prej!

5. min

Zavérecna cast: (Tygri relaxace viz Obrdzek 5)

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit. i . "
L L N o Obrazek €. 5: Tygfi relaxace

Klidné lezim, klidné dychdm, relaxuji — odpocivam. »

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Vsechny svaly povolim, celé télo uvolnim.

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Zdroj: archiv autorky
(Leh na brise, paZe upaZit skrémo, ruce lezi na sobé, dlanémi doli. Uklonime se vpravo a

poloZime hlavu levou tvari na ruce. Pokrcime pravé koleno a pfitdhneme k trupu.)

Mdme radi
Méme radi Slunce, Zemi, Obrazek 6: Pozdrav Hariom
stromy, reky, vSechny tvory.
Zpivame si OM, zni to jako zvon.
Kdo to jesté nevi, svét je plny déti.
Stastny at je kazdy tvor,

véechny zdravim HARIOM.
Provedeni (viz Priloha Il.)

Zdroj: archiv autorky

Turecky sed, trup vzptfimeny ale uvolnény, ruce spojené pred hrudnikem (Mdme rddi).
Vzpazime, mirny zaklon hlavy, pohled vzhiru (Slunce). Upazenim vzpor sedmo, vnimame dotyk
rukou se zemi, predklon hlavy, pohled k zemi (Zemi). UpaZenim vzpaZzime a spojime dlané
(stromy). Ruce kresli vinky dolt (feky). UpaZenim vzpaZime a poloZime ruce na stfed hrudniku




(vsechny tvory). S nadechem vzpaZzime, propleteme prsty, stfidavé se uklanime vlevo a vpravo
se zpévem OM—-OM (Zpivdme si OM zni to jako zvon). PoloZime ruce na kolena, spojime palce a
ukazovaky a fikdme: Kdo to jesté...Pti pozdravu HARIOM spojime dlané a predklonime se viz
Obrazek 6.

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 2

Cile edukacni jednotky:

Ve

Vzdélavaci: blahodarné ucinky jogy

Vychovny: péce o psychické zdravi

Zdravotni: zklidnéni celého téla

Materidlni zajisténi: CD prehravac

Obsah

Uvodni &ast:

Privitani (utvorime kruh, sed se zkiizenyma nohama) — privitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny

(basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min.

Prapravna Cast:

Hra: Na molekuly

VSechny déti se volné pohybuji v prostoru. Cvicitel vyvolavd ¢isla molekuly. Napfiklad:
,Molekula po tiech.” Déti se pak spoji v molekuly po tiech. Cisla Ize libovolné ménit.

15min.

Hlavni ¢ast:

Jak sluni¢ko vstdvalo

Slunicko odpocivalo celou noc na oblacku a bylo mu na ném tuze dobte. (Predklon v kleku
sedmo, predlokti leZi na podloZce, Celo se dotykd zemé.)

Pomalu nastavalo rano a také slunicko muselo vstavat, aby probudilo vSechny space. Moc se
mu vstavat nechtélo, a tak vyslalo na oblohu napred jeden paprsek, potom druhy a dalsi, az
zaCinalo svitat. (Klek sedmo, ruce leZi na stehnech. S nddechem vzpaZime pravou paZi, pak
levou, protdhneme se co nejvys, protoc¢ime trup doprava a doleva. S vydechem se vrdtime do
vychozi pozice.)

Ale to bylo malo. Stromy, zvirata i kvétiny jesté spaly. Ani déti v postylkach nevédély, Ze je Cas
vstavat. Proto se slunce postavilo na vSechny ctyfi a vyslalo prvni paprsek, druhy, treti a
nakonec ctvrty. (Vzpor klecmo, s nddechem protéhneme pravou paZi, s vydechem ji vrdtime,
s nddechem protdhneme levou pazi, s vydechem ji vratime.)

Pak vystréilo jednu nozku a druhou nozku, ale nikdo se neprobudil. Zvolna vykrocilo jednou
nozkou z oblacku a spustilo na oblohu zéfivy paprsek. ,,0, to je zima,“feklo si a hned se zase
vratilo. Po chvili se osmélilo, vystréilo druhou nozku a zasvitilo druhym paprskem. (Zdstaneme
ve vzporu klecmo. S nddechem protdhneme pravou nohu do zanoZeni a vydechem ji vracime
zpét. Striddme obé nohy.)

Sedlo si a svitilo na vSechny strany jednou nozkou, pak druhou nozkou. (Klek sedmo na levé
noze, pravou nohu obloukem prednoZime, sedneme si, levou nohou udélame oblouk dopredu a
prechdzime do vzprimeného sedu.)

Sluni¢ko vykrocilo a krasné se protahlo. (Z kleku sedmo s nddechem vykrocime levou nohou,




poloZime chodidlo na podlozku, pravé koleno zistdvd v kleku. VzpaZime, spojime dlané a
protdhneme se vzharu. Nohy vystridame.)

Nakonec si slunicko feklo, Ze namaluje duhu, aby vytahlo vSechny space z postylek. Lehlo si na
zada a pokrcilo pravou nohu v koleni, pak levou. (Leh na zddech, pokréime pravou nohu
v koleni a potom levou.)

Zvedlo nohy a pokladalo je zvolna na podlozku. Namocilo jednu nozku do Zluté barvy, druhou
do oranzové, zvedlo nohy a malovalo duhu. A znovu namocilo jednu nozku do ¢ervené, druhou
do modré barvy, zvedlo nozku a malovalo dalsi pruhy. (LeZime na zddech, nohy mdme
pokrcené a odpocivame. Zvedneme obé nohy vzhiiru, stfidavé pokldddme na podloZku pravou a
levou nohu.)

To uZ bylo sluni¢ko UpIné probuzené a naposledy se na oblacku protahlo jako luk. (Leh na
zddech, pfipazime a s nddechem zvedneme trup tak, Ze se hlava, ramena a paty dotykaji
podlozky. S vydechem se vrdtime do lehu na zdda.)

Posadilo se, pokrcilo nozky a zafilo v celé své krase. Pomalu se otacelo doleva a doprava a
pokladalo se zvolna na oblohu. (Sed, upaZime, pokrcime nohy v kolenou, chodidla se dotykaji
podlozky. Otdcime trup na levou a na pravou stranu.)

5. min

Zavérecna Cast:

Svymi paprsky zahrivalo kazdou kvétinu, kazdé stéblo travy, odrazelo se v hladiné rybnika.
Trpytilo se v kazdé kapce rosy jako diamant a zarilo tak silné, Ze déti musely zavfit oci a
odpocivat. Slunecni paprsky dopadaly na jejich téla a bylo jim pfijemné teplo. (Leh na zddech,
s nddechem protdhneme paZe z upaZeni do vzpaZeni, s vydechem se vracime zpét.)

Mdme radi

(baseri a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 3

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: seznameni s novou hrou

Vychovny: péce o fyzické zdravi

Zdravotni: posileni celého téla

Materialni zajisténi: CD prehravac

Obsah

Uvodni &ast:

Privitani (utvorime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfivitani se s détmi, sezndmime se
s obsahem hodiny

(bdsen viz Edukacni jednotka ¢. 1

5min.

7 v

Prapravna €ast:
Hra: Na pocasi

Hola hou, hola hou, mraky leti oblohou.(Déti bézi do kolecka.) Prsi. (Déti se zastavi a cvici cvik
dést.) Kapky z nebe padaji, tuky, tuky, tukaji. Prsi stale vice (Déti zesiluji, tukaji prsty o zem.), uz




je pékna pliskanice. Hromy blesky bum a bac (Déti busi dlanémi o zem.), kdekdo sebou na zem
plac. (Déti si lehnou na zem na bricho a relaxuji.) A uz zase slunce sviti, vsude klid a voni kviti,
para tiSe stoupd (Déti se pomalu zdvihaji do stoje.), vétfik mirné foukd (Déti se pomalu
rozbihaji.), fouka, fouka stale vice (Déti béh zrychluji.), uz je zase fujavice. Hola hou...hra se
stale opakuje stejné az k mistu, kdy déti napodobuji tukani kapek na zem. Prestava prset a uz
sviti slunicko a na obloze se objevuje duha.

15min.

Hlavni cast:

Duha

Nadech vzhru, vydech dold, (Sed s nataZenyma nohama, s nadechem vzpaZime,

malujeme velkou duhu. s vydechem pripaZujeme.)

Krasné barvy duze dame,

lidem radost udélame.

(PoloZime se na zdda a rozmyslime si, jaké dalsi barvy duze namalujeme. Opakujeme 1x.)
Obrazek €. 25: Dést

Dést (viz Obrézek 25) I -

Do vysky se vytahnem

az do mrakd dosahnem.

Kapky z nebe padaji,

tuky, tuky, tukaji.

(S nadechem vypon a vzpaZime, napodobujeme

sumeéni desté, pohybujeme prsty, prechdzime

do drepu a pripaZime, predklon hlavy, prsty tukame o zem.) Obrazek 26: Jizda na kole

Zdroj: archiv autorky

Jizda na kole (viz Obrazek 26)
| kdyZ sedim, stale Slapu,

tata za mnou veze brachu.
Mama Slape prede mnou,
cesta bézi pode mnou.
Vsichni Slapem, nespéchame,
uhodnete co délame?

(Sed s pokréenyma nohama, vzpor na predloktich a kaZdou nohou napodobuje jizdu na kole,
potom obéma nohama soucasné.)

Zdroj: archiv autorky

Lodka (viz Obrazek 27) Obrazek 27: Lodka
VInky v mofi Splouchaji, 5
lidicky se koupaiji.

Pluji lodky po vodé,

kdo cvici je v pohodé.

(Sed s pokrcenyma nohama. PredpaZime a propleteme si
prsty. Zaklonime se a nohy zdvihneme nad zem. Mirné se
zakolébdme. Chodidla ddme na zem, chytneme se pod koleny
a po kulatych zddech se zahoupdme.) Zdroj: archiv autorky

5min.

Zavérecna cast:

Lehneme si na zada, poloZime ruce na bficho a pozorujeme dech. Zlistaneme nehybné lezet a
jsme jako klidna hladina mofre, jen bfisko se mirné pohybuje.

Mdme radi (basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 4

Cile edukacni jednotky:




Vzdélavaci: poznavani vesmiru

Vychovny: spoluprace ve dvojicich

Zdravotni: zklidnéni celého téla

Materialni zajisténi: CD pfehrdavac, bubinek

Obsah

Uvodni &ast:

Privitani (utvorime kruh, sed se zkiizenyma nohama)—pfivitani se s détmi, seznameni se
s obsahem hodiny

(basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min.

Pripravna c¢ast:

Béh s pozdravem

Déti se volné pohybuji po tfidé (chlGze, poklus) v rytmu hudebniho doprovodu a pfi setkani
s kamaradem se navzdjem pozdravi tlesknutim do dlani. Pfi hie se nemluvi, dilezita je mimika
obli¢eje — usmév, mrknuti. Hra kon¢i, aZ se vSichni navzajem pozdravi.

15min.

Hlavni cast:

Pohddka o hvézdicce

Slunic¢ko zapadd za hory, pomalu se snasi soumrak a tu a tam se na obloze objevuji hvézdy.
Jedna mald hvézdicka se pravé probudila. Protahla se v postylce a zvedla jednu rucicku,
zablikala, zvedla i druhou rucicku a zasvitila. (Leh na brise, paZe pokrceny, ruce pod bradou.
S nadechem protdhneme pravou paZi, zacvicime prsty a s vydechem ji vrdtime zpét.
S nadechem zanoZime pravou nohu, zacvicime s prsty, svydechem ji vrdtime zpét. TotéZz
zacvicime i slevou nohou. LeZime na bfise, vzpaZime a roznoZime, protdhneme vsechny
koncetiny, zvedneme je nad podlozku a pohneme prsty rukou i nohou. Spojime ruce ve
vzpaZeni, prinoZime a prevalujeme se z boku na bok, zastavime se na zddech. Ziistaneme leZet
na zddech a odpocivaime.) Hvézdicka probudila pravou nozku, levou nozku a zablikala na
vsechny strany. (Pohybem prstli rukou a nohou naznacujeme blikani hvézdicky.)Znovu se
protahla a zhoupla se na oblacku. Zasvitila rucickama i prstiky a ze samé radosti se stocila do
klubicka a kutalela se jako maly soudek, az se zastavila na zadech. Lehla si a odpocivala. Po
chvili zase zablikala svym svétlem, stocila se do klubi¢ka a posadila se. (Pohneme prsty rukou i
nohou, prednoZime skr¢mo, pritdhneme obé kolena k ¢elu, kolébame se, chvili se uvolnime a
lehu a pak se posadime.) Hvézdicka zafila celou noc na viechny strany. Zafila tak jasné, Ze ji
bylo vidét v kazdém mésté. Déti, mély byste se vecer podivat, jestli také uvidite na obloze
zarivou hveézdicku, o které jsme si vypravéli. (S nddechem unoZime pravou nohu, upaZenim
vzpaZime, vytdhneme se vzhiru a spojime ruce. S vydechem ddme obé ruce v tyl, uklonime se
na pravou stranu. S nddechem se vracime do predchozi polohy. TotéZ cviceni provedeme na
levou stranu. S nddechem prechdzime do kleku sedmo mirné rozkro¢ného, vzpaZzime zevnitr.
S vydechem pripaZime, uvolnime ruce.)

5 min.

Zavérecna Cast:

O zvédavé hvézdicce

Maruska si lehla do postylky a pfikryla se mékkou pefinkou. Maruska leZela klidné a viibec se
nehybala. Rucicky méla uvolnéné, nozicky méla uvolnéné, celé brisko méla uvolnéné i hlavicku
méla uvolnénou, pusinku i o¢i méla lehce zaviené. Pomalicku prichazel vecer, aZ nastala Uplna
tma. Jen tu a tam zablikala vzdalena hvézda a vyslala na zem zlaty paprsek. Jedna zvédava
hvézdicka poslala svlj paprsek Marusce do pokoje a pfinesla holcicce krasny pohadkovy sen.
Maruska se vznasela vysoko na nebi na kouzelném koberci a vidéla divukrasné véci. VSechno
bylo nadherné a Cisté, slunce svitilo na vSechny strany, obloha byla modra. Koberec se zacal
snaset doll k zemi a pfistdl na travniku. Vtom okamZiku se sen zménil ve skutecnost a




Maruska byla opét v postylce, rucicky i nozZicky méla uvolnéné, celé télicko méla uvolnéné a
jenom si klidné lezela.

Mdme radi

(basen a provedeni viz Edukaéni jednotka ¢.1)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 5

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: sezndmeni s novymi pozicemi

Vychovny: prosocialnost

Zdravotni: rozvoj dechu

Materidlni zajisténi: CD prehravac

Obsah

Uvodni &ast:

Privitani (utvorime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — ptivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny

(basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min.

Prapravna Cast:

Klubi¢cko

Déti sedi v kruhu. Jednomu dame velké klubko viny. Dité vola jménem kamarada a vzapéti mu
klubko posle, podrzi si zacatek viny. Vyvolanim dalSich déti a kutdlenim vznikne mezi détmi
barevna pavucina. VSichni jsou spojeni.

15min.

Hlavni ¢ast:

Kralik

Ten, kdo stale pospicha,

mél by cvicit kralika.

Pomalu a klidné dychat,

chvili nikam nepospichat.

(Klek sedmo, trup vzpfimeny, dlané na stehnech. S nddechem predpaZime, dlané otocime
vzhiru. S vydechem se predklonime, opfeme lokty o zem tésné u kolen, predlokti spojime a
poloZime na né hlavu co nejbliZe k loktium. Uvolnime se. Zdvihneme hlavu, dlané otocime k zemi
a sledujeme dech v brise. Opfeme bradu do dlani, lokty opfeme pred koleny o zem a sledujeme
dech v hrudniku. Ruce poloZzime na zem vedle kolen na vzddlenost Sifky ramen, paZe napneme,
hlavu mdme mirné zaklonénou, zdda vyrovndme. Zhluboka dychdme do hrudniku. Trup
vzpfimime, vzpaZime a poloZime ruce zezadu na ramena. Sledujeme dech v horni Cdsti
hrudniku. Ruce poloZime na klicni kosti a pozorujeme pohyb horni ¢dsti hrudniku.)

Kobra (viz Obrazek 28)

Kobra, to je velky had,

kobru cvi¢im velmi rad.

Vim, Ze je to k dobru,

umeét cvicit kobru.




(Leh na brise, pokréené paZe, dlané opfeme o zem, Celo poloZime Qprazek 28: Kobra

na podlozku, propneme hlavu, divdame se pred " T, §.
sebe.) :
Volavka

Volavka je vodni ptak,
umi klidng, tise stat.
Umite to také tak?

Zdroj: archiv autorky
(Stoj spatny, pohled zamérime na jedno nehybné misto. Pfeneseme vdhu na pravou nohu, levou

odlehcime a zdvihneme patu. Zdvihneme koleno do vysky kycle a predpazime levou, ve stoji na
pravé noze provedeme vydrZ. TotéZ provedeme na levé noze.)

5 min.

s v

Zavérecna cast:

Krokodyli relaxace (viz Obrazek 29)

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit. Obrazek 29: Krokodvli relaxace
Klidné lezim, klidné dycham, relaxuji odpocivam.

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Vsechny svaly povolim, celé télo uvolnim.

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

(Leh na brise, roznoZime, spicky nohou sméruji do stran, paty
k sobé, vzpazime a vytdhneme paZe z ramen. ZkfiZime paZe,
dlané poloZime na ramena a celo opreme o predlokti. Zavieme
oci, uvolnime celé télo, zejména oblast zad.)

Mdme radi

Zdroj: archiv autorky

(baseri a provedeni viz Edukacni jednotka €.1)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU &. 6

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: pozndvani zvifeciho svéta

Vychovny: cesta k ekologii

Zdravotni: ohebnost

Materialni zajisténi: CD ptrehrdvac s relaxacni hudbou, maly micek

Cas Obsah
Uvodni &ast:

5min. | pfivitdni (utvofime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny (basen viz Edukacni jednotka €. 1)
Prapravna Cast:

Smin.

Mickova honicka




Déti béhaji po tridé, nevyrazuji se, ale dotknutim micku predavaji ,babu®. Zménime variantu —
béh ve dvojicich s jednim mickem.

15min.

Hlavni cast:
Cdp (viz Obrazek 30) Obrazek 30:Cdp
Pod lesem na louce stoji stara stodola. Na jejim kominé se :

uhnizdila rodina ¢apd. Déti spi, a maminka vylétla z hnizda a
prochazi se po louce. (Pfedvedeme chiizi édpa. Poté stoj
spatny, pohled zamérime na jedno nehybné misto. Pokrcime
levou paZi, loket zustdva u téla. Skréime zdnoZmo levou nohu,
holeri vodorovné. VydrZ ve stoji na pravé noze, totéZz Zdroj: archiv autorky
provedeme

na druhé strané.)

Kocka (viz Obrazek 31, 32)

Obrazek 31: Kocka  Obrazek 32: Kocka

Zdroj: archiv autorky
Ze stodoly pozorovala pani Cdpovou mala kotata.
(Posadime se do vzporu klecmo s oporou o predlokti, hlava se dotykd zemé. Delame , kocCici
hrbet”. Pfejdeme s nadechem do vzporu klecmo a prohneme zdda.)
Je odpoledne a na louku pfijizdi pluh. (V lehu na zddech opreme paZe o podlozku a pomalu
zveddme nohy, dotkneme se spickami nohou podloZky, paZemi podepreme trup.)
Pluh (viz Obrazek 33)
Obrazek 33: Pluh

Zdroj: archiv autorky
Je vecer a pluh se vraci z louky. Prejizdi pres most, ktery vede pres ricku.
Most (viz Obrazek 34)
Obrazek 34: Most

Zdroj: archiv autorky

(PoloZime ruce pod hlavu, pritlacime bradu k hrudniku — mirny predklon, chvili setrvdme a
poloZime hlavu zpét na podlozku.)




5 min.

Zavérecna cast:

Na louce

Pomalu se stmiva a rodina ¢ap0 uz spi. Ale pro kotata ze stodoly pravé zac¢ind pravy nocni Zivot.
Na obloze se rozsvécuji prvni hvézdy. Nad lesem se rozzafilo Zluté svétlo a po chvilce se objevil
mésic. (LeZime na zddech, zavieme oci, télo je uvolnéné.)

Mdme radi

(basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 7

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: sezndmeni s novymi pozicemi

Vychovny: spoluprace ve skupiné

Zdravotni: rovnovaha

Materidlni zajisténi: CD prehrdvac s relaxacni hudbou

Cas Obsah
Uvodni éast
S5min.
Privitani (utvofime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny (basen viz Edukacni jednotka €. 1).
5min. | Prapravna cast:
Na cvicitele
Déti utvori kruh a pomalu chodi do kolecka. Cvicitel stoji uvnitf kruhu a rozpocitava déti podle
fikanky, kterou vsichni Fikaji: ,,My jsme vsichni kamaradi, cviéitel je mezi ndmi, at je to ten nebo
ten, bude z ného cvicitel.” Dit&, u kterého rozpocitani skonéi, se stava cvicitelem. Rekne nazev
cviku, ktery se bude cvicit, a predvede jej. Ostatni cvici s nim. Hru nékolikrat opakujeme.
Hlavni ¢ast: Obrazek 35:Strom
15min.

Strom (viz Obrazek 35)
Vyrostl strom v lese,
ptaci hnizdo nese.
Kofeny ma pevné,

tak se ani nehne.

(Stoj spatny, zklidnime se a preneseme vdhu na jednu nohu, druhou
skréime, opreme chodidlem o koleno nohy, na niZ stojime. Spojime dlané
pred hrudnikem. Provedeme i na druhé noze.)

Zdroj: archiv autork
Srnka (viz Obrazek 36) roj: arcniv autorky

V tichém lese na paloucku




leZi srnka potichoucku.

Kdo se v lese ztisi,

vsechno dobfre slysi.

(Leh na brise. Lokty opreme o zem, hlavu podepreme
dlanémi. Upreme pohled na pevny bod, uvolnime
telo. Stridave skréujeme zanoZzmo levou a pravou.)

Obrazek 36: Srnka

-
o

Hora (viz Obrazek 13)
Mezi lesy velkd hora

a z té hory nékdo vola:
,Neublizuj, ochranuj,
to je pravy Ukol tvlj.”

Zdroj: archiv autorky

Obréazek 13: Hora

(Klek sedmo, trup vzpfimeny. S nddechem predpazime a jdeme do
kleku. S vydechem prejdeme do vzporu stojmo vysazené, pdnev
zdvihneme co nejvyse. Pohled sméruje k pupku. S vydechem zpét
do vzporu klecmo, s nddechem predpaZime v kleku a s vydechem
prejdeme do vychozi polohy).

Zdroj: archiv autorky

5 min.

Zavérecna cast:

Na kouzelné pohlazeni

Déti zaujmou polohu na zadech a relaxuji. Détem fekneme, Ze napodobujeme spici kralostvi.
Déti Cekaji na kouzelné pohlazeni, které je , probouzi“. Ten, koho cvicitel prvniho pohladi, po
ukondéeni relaxace vstava a pohladi dalsiho. Hra kondi, aZ jsou vSechny déti vzh(ru.

Mdme radi (basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU ¢&. 8

Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: jak se chovame v lese

Vychovny: predstavivost

Zdravotni: koordinace celého téla

Materialni zajisténi: CD prehravac s relaxacni hudbou

Obsah

5min.

Uvodni &ast:
Privitani (utvotime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny




(basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min. | Prapravna ¢ast:
Zrcadlovi dvojnici
Déti se rozdéli do dvojic. Ve dvojicich se postavi ¢elem proti sobé a rozdéli se na prvni a druhé.
Prvni zacne délat plynulé pohyby tak, aby je druzi mohli sledovat a kopirovat. Zddraznime, ze
pohyby maji byt pomalé a plynulé. Po nékolika minutach se déti vyméni. Cilem je, aby se
dvojice pohybovala synchronné a jeden druhého nepletl.
Hlavni cast:

15min. | Les
Jedno malé seminko zapadlo do lesni pidy a tam se schovalo. (pozice krdlika- edukacni
jednotka ¢.5). Presla zima a jarni slunce zacalo hfat. V zemi bylo citit vidhu a teplo. Stromek
ukryty v seminku si fekl, Ze je Cas podivat se na zem. A tak zacal rlst. (Déti dle fantazie
napodobuji rist stromu.) Roste, roste stromecek (pozice stromu- edukacéni jednotka ¢.7), pod
stromeckem htibecek, u hiibecku zajic (viz Obrazek 37).
Obrazek 37: Zajic
Zdroj: archiv autorky
(Klek sedmo, trup vzpfimeny, dlané na stehnech. S nddechem vzpaZime, s vydechem se zvolna
predkldnime, aZ se dlané a celo dotknou zemé. Uvolnime celé télo.) Byla tam i srnka (pozice
srnky — edukacni jednota ¢.7), ta vsak nékam frnkla. Ted'si leZi na bfichu, potichoucku, potichu.
Déti klidné lezi, nékdo k nim vsak bézi. Je to maly broucek, vbéhl na paloucek, lehl si tam na
zada a chechtal se cha, cha, cha (Déti se poloZi na zdda, zdvihnou ruce a nohy a provddi jimi
rychlé pohyby — vytrepdvaji a hlasité se sméji). Broucku, broucku, v lese jsme vZdy potichoucku.
Podivej se na motyla viz Obrazek 38.
Obrazek 38: Motyl

! . — —— N
Zdroj: archiv autorky

(Sed s nataZenyma nohama, pokréime nohy, spojime chodidla a podsuneme ruce pod Spicky
nohou. Lehce pohybujeme koleny nahoru a dolu.)

5 min. | Zavérecna cast:

Tygri relaxace (viz Edukacni jednotka- ¢.1)
Nedaleko na paloucku lezi déti v malém hloucku. Slunce hezky sviti, lesem voni kviti...
Mdme radi (basen a provedeni viz Edukacni jednotka €. 1)

PISEMNA PRIPRAVA NA EDUKACNI JEDNOTKU &. 9




Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: sezndmeni s novymi pozicemi

Vychovny: soustiredéni

Zdravotni: zlepSeni télesné kondice

Materidlni zajisténi: CD prehravac s relaxacni hudbou

Cas Obsah

5min. | Uvodni &ast
Privitani (utvorime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — ptivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny (basen viz Edukacni jednotka €. 1)

S5min. Prdpravna ¢ast:
Kuba rekl
Déti se postavi do krouzku. Cvicitel vyda povel k vykonani néjakého cviku ( kroutit hlavou,
drep atd.) a sdm se mUZe pfipojit. Spravny povel musi vsak vzdy zacinat slovy , Kuba fekl:”
napf. ,Kuba fekl: lehnout na zada“. Pokud cvicitel vynecha povel ,Kuba fekl:“, déti dany povel
nesméji provést a musi dal pokracovat v povelu, ktery byl naposledy spravné vydan.
Hlavni ¢ast:

15min. | Pozdrav slunicku ( viz Pfilohal.)

NeZ mi rano zacne $kola
postavim se jako hora.

S nddechem mi ruce vzhiru
kresli oblouk jako duhu.
Sluni¢ko ted'se ti klanim
podivam se ke svym dlanim.
Skoc¢im a pak v okamzik
zpevnim se jak jezevcik.
Jako kocka po ranu

nahrbim se protahnu.
Mli¢ko z misky posnidam

v kobfe zada rozhybam.
Sy¢im, hlavu otacim

a divit se nestacim.

Jak krasné mi pajde dnes

(Stoj spojny, dlané pred hrudnikem.)

(Pres upaZeni zvedneme ruce nad hlavu, vytdhneme se za
paZemi vzhiru. Dlané sméruji k sobé.)

(Prejdeme do hlubokého predklonu. Divame se ke koleniim.)
(S dlanémi na zemi skocime vzad do pozice jezevcika.)
(PoloZime kolena na zem do pozice kocky.)

(Pokrcime lokty u téla, bradu poloZime na zem a dostaneme

se do pozice kobry.)

(Odtlacenim se od dlani zvedneme zadecek a protdhneme

protahnout se jako pes. nohy do pozice hory.)
Dopredu jak Zaba sko¢im (Obéma nohama skocime vpred mezi dlané do hlubokého
nohy propnu, nebo skréim. predklonu.)

Ruce duhu maluji

ja se rovnam ve stoji.
A pak dlané pomalic¢ku
zvedaji se ke slunicku.
Mésic

Hvézdicky uz vysly,
slunicko je pry¢,

na obloze sviti

(S nataZenymi paZemi se zvedneme do stoje s paZzemi nad
hlavou a dlanémi smérujicimi k sobé.)
(PaZe spustime a dlané spojime pred hrudnikem.)




velikansky mic.

Kdyz sviti jen kousicek,

vypada jak rohlicek.

(Stoj rozkrocny. S nadechem upaZenim vzpaZime pravou, s vydechem pomaly tklon vlevo — ruku
suneme po vnéjsi strané stehna. Provedeme na druhou stranu.)
Letadlo

Vite, co mne napadlo?

Zacvicit si letadlo.

Poletime do daleka,

uvidime, co nés ceka.

Ruce, nohy vzhlru dame,

letime a pristavame.

Poletime jesté dal,

mame tichy aeroplan.

(Leh na brise. UpaZime, celo opfeme o zem. Nohy jsou mirné od sebe. S nddechem se prohneme
a zvedneme soucasné hlavu, paZe a nohy.)

5 min.

Zavérecna cast:

Relaxace v lehu na bfise

(LeZime na brise, nohy mirné od sebe, paZe mirné od téla dlanémi vzhiru. Hlava je natocena na
pravou nebo levou stranu a spocivad na tvdri. OCi zaviené, celé télo uvolnéné.)

Predstav si, Ze vSechny problémy, starosti nebo bolest mizeS dat do dlané. To vSe vloZ do
dlané a druhou dlani na to zabus$ jako kladivkem, aZ jsou z nich neviditelné castecky. A
odfoukni je pry€. Nejlépe do zemé nebo daleko za sebe, at nenarazi a nikoho jiného! Hotovo?
Z4adné problémy a starosti. O¢i ti z4fi radosti. Poradné si prohlédni svét kolem sebe. Cekd na
tebe.

Mdme radi

(basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)
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Cile edukacni jednotky:

Ve

Vzdélavaci: Ucinky jogy

Vychovny: péce o psychické zdravi

Zdravotni: rovnovaha, prohloubeni dychani

Materialni zajisténi: CD prehravac s relaxa¢ni hudbou, triangl

Obsah

5min.

Uvodni éast:
Privitdani (utvorime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny




(basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min.

Pripravna ¢ast:
Honicka

Kdo ma ,,babu“ honi déti. Vezme za ruku toho, koho dohoni a pokracuje ve dvojici, trojici atd.
dokud nepochytaji vSechny déti.

15min.

Hlavni cast:

Strom (edukacni jednotka ¢.7)

V lese roste 10 silnych strom( (podle poc¢tu déti). Stoji od sebe v dostatecné vzdalenosti, aby si

nestinily.

Zajic (edukacni jednotka ¢.8)

Ke stromu pfiskakal zajic. Jestlipak najde néco k snédku? Najednou se ozval ohromny rev.(Déti

zkusi, jak rve tygr.) Zajici se rozutekli. (Déti vstanou a krdtce se probéhnou po tridé. Vrdatime se

na misto a zaujmeme pozici Tygra viz Obrazek 39,40)

Obrazek 39: Tygr Obrazek 40: Tygr
o | "R

Zdroj: archiv autorky
(Vzpor klecmo. S vydechem svésime hlavu, skr¢ime pravou (levou) a dotkneme se kolenem cela,
s nddechem zanoZime pravou (levou) a zaklonime hlavu.) Tygr se pomalu pliZi travou. (Déti se
potichu po Ctyfech prochdzeji po tridé.) Tygr je unaveny a lehne si do travy.

5 min.

Zavérecna cast:

Vlese

Z lesa utekli zajici a rozhostilo se nadherné ticho. Déti leZi v travé, ktera je hebkd jako mékky
koberec. Koberec se pomalu zacina vinit a odlepuje se od zemé. Poletime vysoko do oblak, pod
nami zmizi Skolka, aZ se objevime na prekrasném misté v pohadce. Nechame déti chvili snit.
Mdme radi

(basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)
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Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: seznameni s novymi pozicemi

Vychovny: spoluprace ve skupiné

Zdravotni: zpevnéni zadovych svalu




Materialni zajisténi: CD prehrdvac s relaxacni hudbou

Obsah

Uvodni &ast:

Privitani (utvorime kruh, sed se zkiizenyma nohama) — privitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny

(basen viz Edukacdni jednotka €. 1)

5min.

Pripravna ¢ast:
Na Kyticky

Déti se rozmisti po mistnosti a zaujmou polohu ,kralika“. Tato poloha predstavuje seminko.
Cvicitel zpiva: ,Roste, roste kyticka, rozkvetla nam celickd.” Déti pomalu zaujmou polohu dle
své fantazie. Cvicitel chodi mezi détmi a zpiva: ,Na svété je plno kviti, slunce na né z nebe sviti,
jak ti kvitku rikaji? Poseptej to potaji.“ Na konci pisné se zastavi u nejblizsiho ditéte, pohladi ho
a dité poSeptd nazev kvétiny, kterou predstavuje. Dité se chytne cviCitele za ruku a vznika
vénecek. Déti pak predstavi svou kyticku.

15min.

Hlavni cast:

Trhdni ovoce

Ovoce si natrham,
kamarddim také dam.
Trhat budu jesté chvilku,
natrhdm i pro maminku.
(Stoj spatny. VzpaZime a stoupneme si na Spicky. Obrazek 41: Tulipdn
Vytahujeme se stfidavé za pravou a levou rukou, &
napodobujeme trhdni ovoce.)

Tulipan (viz Obrazek 41, 42)

Tulipan ma krasny kvét,

o tom vi snad cely svét.

Kdyz nékoho radi mame,

krasny kvét mu z lasky ddme.

(Sed se zkrizenyma nohama, ruce podél téla.

S nadechem vzpaZime a spojime dlané nad
hlavou — poupdtko. Provedeme uklony stridavé
na obé strany. S vydechem upazime skrémo

a provedeme uklony stridavé na obé strany.)

Zdroj: archiv autorky

Zvadla kyticka

Kytka sklani hlavu k zemi,
vadne, vadne, pomozte ji!
Hol¢icka ji vodu dala,
kyticka se narovnala.

(Stoj mirné rozkroceny. S vydechem skldnime hlavu, zakulacujeme zdda a pomalu jdeme do
predklonu s paZemi volné vyvésenymi. S nadechem se pomalu vracime do vzprimeného stoje.)

5 min.

Zavérecna Cast:

Na cinkanou

Déti sedi se zkfiZzenyma nohama zcela nehybné a maji zaviené oci. Jedno dité zlstane stat, ma
v ruce triangl a chodi mezi ostatnimi détmi. Déti pozorné naslouchaji, a jakmile nékteré dité
uslySi zvuk u svého ucha, otevie odli, prebere nastroj, vstane a pri pomalé chizi pokracuje
v cinkani. Vybere dalsi dité, kterému opét nastroj preda.

Mdme radi




(basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)
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Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: seznameni s novou hrou

Vychovny: soustfedéni

Zdravotni: postfeh, rovnovaha

Materidlni zajisténi: CD prehravac s relaxa¢ni hudbou, lano

Obsah

5min.

Uvodni &ast:
Privitani (utvorime kruh, sed se zkiizenyma nohama) — privitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny

(basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min.

Prapravna Cast:

Hra: Z vody do vody

Déti stoji pred lanem, na bfehu pfed ¢arou je voda. Vedouci hry fikd z vody do vody. Kdyz do
vody, déti skoci pfes ¢aru, kdyZ z vody déti skoci za ¢aru. Pokud se opakuje, dité musi zlstat
stadt na misté. Kdo zkazi, vypadava.

U malych déti se hraje bez ¢ary. Vidy kdyz je do vody, tak skoci v pred, vidy kdyzZ z vody skoci
vzad. Nevypadavaji.

15min.

Hlavni ¢ast:
Labut (viz Obrazek 43)
Obrazek 43: Labut

Zdroj: archiv autorky

U rybnika za lesem je spousta rakosi. Kdyz ho poodhrneme, uvidime krasnou labut. Ladné si
pluje po rybnice a nacechrava si bilé peri. Néco ji vyplasSilo a vzlétla. (Stoj spatny. Preneseme
vdhu na pravou nohu a zanoZime levou nohu, levou rukou uchopime prsty levé nohy, pomalu
vytahujeme nohu vzhiru, pravou ruku predpaZime a mirné predklonime. Zacvicime také na
druhou stranu.)




Zéba

Labuté odletély a pfiSel ¢as pro zaby. Vyskdkaly z rybnika a zahdjily svdj poledni koncert.
(Zahrajeme si na Zdby a mirnymi poskoky se pohybujeme po tridé.) Ted si zabky museji
odpocinout. (Chodidla leZi na podloZce, provedeme siroky drep rozkrocny, ruce spojime dlanémi
a odtla¢ime kolena lokty, napfimime se — vydrzZ, pohled vzhiru.)

Beruska (viz Obrazek 44, 45)

Obrazek 44: Beruska Obrazek 45: Beruska

Zdroj: archiv autorky

Na jeden zeleny lopuch pravé pfilétla beruska. (Vzpor drepmo, dlané opfeme o zem, chodidla

Ryba (viz Obrazek 46)

Obrazek 46: Ryba
(g ST -

-,y

Zdroj: archiv autorky
Najednou néco Splouchlo. Slunicko zaSimralo jednim ze svych paprskld rybku a ta radosti
vyskocila nad hladinu. (Leh na zddech, zaklonime hlavu a opfeme se postupné dlanémi a lokty o
podloZku, temeno hlavy opfeme o podloZku.)

5min.

Zavérecna Cast:
U rybnika je klid. Jen vinky se tiSe pohupuji a obcas vyskoci néjaka ta rybka. Slunicko vSechno
uspalo. Na travé pod rozkvetlym stromem si odpocineme i my. Citime, jak nas hreji slunecni
paprsky, slySime Splouchani vody, z dalky se ozyva ptaci stébetdni. Zavieme oci, jsme v bezpeci
a nic nds nerusi.

Mdme radi
(basen a provedeni viz. Edukacni jednotka ¢.1)
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Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: blahodarné ucinky jégy

Vychovny: pécée o psychické zdravi

Zdravotni: uvolnéni celého téla




Materidlni zajisténi: CD prehravac s relaxacni hudbou

Cas Obsah
Smin. | Uvodni éast:
Privitdni (utvotime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny
(basen viz Edukaéni jednotka €. 1)
5min. | Prupravna ¢ast:
Hra: Dotkni se zemé
Déti se pohybuji v prostoru. Na znameni (siln&jsi Uder) se zastavi a dotknou se podlahy tolika
body (Castmi) svého téla, kolik prstd cvicitel ukazuje (nebo kolikrat udefil).
15min. | Hlavni ¢ast:
Marusce je dnes jiz pét let. Tési se, Ze dostane dort, na kterém bude uz pét svicek. (Turecky
sed, roztdhneme prsty u ruky a pomalu sfoukavame svicky — jednu po druhé.)
Svicka (viz Obrazek 47)
Obrazek 47: Sw;cvkq
i N
Zdroj: archiv autorky
(Leh na zddech, poloZime ruce pod hlavu, provedeme mirny predklon, pritlacime bradu
k hrudniku, poloZime zpét.) Od samého rana premyslela, jaky darek dostane od rodi¢ld. Moc
rada ma zviratka. Nejvice by si prala mit malého jezka. Libi se ji, jak se umi stulit do klubicka.
JeZek (viz Obrazek 48)
Obrézek 48: JeZek
2 f"._\' &% " !
Zdroj: archiv autorky
(Leh na zddech, prednozZime skrécmo, obejmeme rukama kolena a pfitdhneme je co nejblize
k télu, pritahneme hlavu ke kolenim, vrdtime se do lehu.)
Nadesla ocekavana chvile, dostdva nazdobenou krabici. Ale, co to? V krabici se néco hybe.
Rychle ji otvirad a v ni je mala Zelva (viz Obrazek 49).
Obrazek 49: Zelva
a4 ==
Zdroj: archiv autorky
(Sed roznozny, ruce mdme poloZené na stehnech, pokréime nohy, predklonime se a
protdhneme ruce pod koleny do stran, napneme nohy, celem se pribliZime k poloZce.)
5 min. | Zavérecna cast:

Hadrovd panenka (viz Obrazek 50)




Obrazek 50: Hadrovd panenka

Zdroj: archiv autorky
(Leh na zddech, nohy mirné od sebe, ruce leZi volné podél téla dlanémi vzhiru. OCi zavieme.
Rekneme détem, Ze chvili budeme jako dfevény pandcek leZici na zemi, a chvili zase jako
hadrovad panenka.)
Mdme radi
(basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)
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Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: tfidéni ovoce a zeleniny

Vychovny: spoluprace ve skupiné

Zdravotni: ohebnost

Materialni zajisténi: CD pfehravac s relaxacni hudbou

Cas Obsah

5min. | Uvodni €ast:

Privitani (utvotime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfivitani se s détmi, seznamime se
s obsahem hodiny

(basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min. | Prapravna cast:

Kompot

Vsechny déti sedi v kruhu a jsou rozdéleny na vice druhll ovoce (Svestky, tfesné...) Cvicitel
vyvoldva dva druhy ovoce (napft. Svestky a hrusky). Déti s témito druhy ovoce si musi vymeénit
sva mista. Cvicitel se pfitom snazi nalézt volné misto i pro sebe. Hraé, na kterého nezbylo
misto, jde do stfedu kruhu a opét vyvolava.

15min. | Hlavni ¢ast:

Letadlo

Vite, co mne napadlo?
Zacvicit si letadlo.
Poletime do daleka,
uvidime, co nas ceka.
Ruce, nohy vzhliru dame,
letime a pristavame.
Poletime jesté dal,




mdame tichy aeroplan.

(Stoj rozkrocny. S nddechem upaZime, s vydechem se ukldnime v upaZeni doleva, jako kdyZ se
letadlo stdci k jedné strané, takZe leva ruka sméruje k levému kotniku a pravd vzhiru. Pohled
sméruje vzhiru do dlané. Stejny uklon doprava.) Zeptame se déti: ,,Déti, kam jste doletély a co
jste vidély?” Ja byla az v Egypté a zahlédla jsem tam:

Sfingu (viz Obrazek 51).

Obrazek 51: Sfinga

4

Zdroj: archiv autorky
(Leh na brise, opreme se o predlokti, pohled sméruje vpred.) Kolem prochazela karavana
s velkym ndkladem, ktery tahli velbloudi.
Velbloud (viz Obrazek 52)
Obrazek 52: Velbloud

Zdroj: archiv autorky

(Klek, ruce podél téla. Varianta 1 — jednou rukou uchopime patu, druhou vzpaZime, pohled
sméruje vzhiru, cvik opakujeme na druhou stranu. Varianta 2 — Pomalu se zakldnime a paZe
svésime za zdda, rukama uchopime obé paty, vrdatime se zpét do kleku, pripaZzime.)

5 min.

Zavérecna Cast:

Karavana obchazela také velké kameny.

Kdmen

(Klek sedmo, trup zpfima, dlané na stehnech. S nddechem zapaZime a jednou rukou uchopime
zdpésti druhé ruky. S vydechem se s rovnymi zddy predklanime, aZ se ¢elo opre o zem. Dychdme
klidné a setrvame v krdtké vydrzi. S nddechem zveddme trup a hlavu, s vydechem ddme ruce na
stehna.)

Mdme radi

(basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)
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Cile edukacni jednotky:

Vzdélavaci: blahodarné ucinky jégy

Vychovny: spoluprace ve skupiné




Zdravotni: protazeni vSech svalovych skupin

Materialni zajisténi: CD prehravac s relaxacni hudbou

Cas Obsah

S5min. Uvodni cast
Privitani (utvofime kruh, sed se zkfizenyma nohama) — pfrivitani se s détmi, sezndmime se
s obsahem hodiny, ukonceni pohybového programu (basen viz Edukacni jednotka €. 1)

5min. Prlipravna cast:
Na cvicitele
Déti utvori kruh a pomalu chodi do kolec¢ka. Cvicitel stoji uvnitf kruhu a rozpocitava déti podle
fikanky, kterou vsichni Fikaji: ,,My jsme vsichni kamaradi, cviitel je mezi nami, at je to ten nebo
ten, bude z ného cviditel. Dité, u kterého rozpoditani skonéi, se stava cvicitelem. Rekne nazev
cviku, ktery se bude cvicit, a predvede jej. Ostatni cvic¢i s nim. Hru nékolikrat opakujeme.
Hlavni ¢ast:

15min. | Pozdrav sluni¢ku ( viz Pfiloha I.)
NeZ mi rano zac¢ne Skola (Stoj spojny, dlané pred hrudnikem.)
postavim se jako hora.
S nadechem mi ruce vzharu (Pres upaZeni zvedneme ruce nad hlavu, vytdhneme se za
kresli oblouk jako duhu. paZemi vzharu. Dlané sméruji k sobé.)
Slunicko ted'se ti klanim (Prejdeme do hlubokého predklonu. Divame se ke koleniim.)
podivam se ke svym dlanim.
Skocim a pak v okamzik (S dlanémi na zemi skoc¢ime vzad do pozice jezevcika.)
zpevnim se jak jezevcik.
Jako kocka po ranu (PoloZime kolena na zem do pozice kocky.)
nahrbim se protahnu.
Mlicko z misky posnidam (Pokrcime lokty u téla, bradu poloZime na zem a dostaneme
v kobfe zada rozhybam. se do pozice kobry.)

Sy¢im, hlavu otacim
a divit se nestacim.

Jak krasné mi pdjde dnes (Odtlacenim se od dlani zvedneme zadecek a protdhneme
protahnout se jako pes. nohy do pozice hory.)

Dopredu jak zZaba sko¢im (Obéma nohama skocime vpred mezi dlané do hlubokého
nohy propnu, nebo skréim. predklonu.)

Ruce duhu maluji (S nataZenymi paZemi se zvedneme do stoje s paZzemi nad
ja se rovnam ve stoji. hlavou a dlanémi smérujicimi k sobé.)

A pak dlané pomalicku (PaZe spustime a dlané spojime pred hrudnikem.)

zvedaji se ke slunicku.

Byl krasny teply den a na louce skakaly lu¢ni kobylky.
Kobylka (viz Obrazek 53)

Obrézek 53: Kobylka

Zdroj: archiv autorky
(Leh na brise, ruce poloZzime pod stehna, zanoZime pravou nohu, poloZime pravou nohu zpét,
opakujeme s levou nohou, obtiznéjsi varianta — obé nohy zanoZime najednou.)




Cmeldk

Cmeldk bzuéi hluboce,
az se vsechno chvéje,
zavri oc€i, nadechni se
a zabzuc si sméle.

(Turecky sed, ruce na kolena, zavfit o¢i.)

5 min.

Zavéreéna &ast: Obrazek 29:Krokodyli relaxace
Krokodyli relaxace (viz Obrazek 29)

Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Klidné lezim, klidné dycham, relaxuji odpocivam.
Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Vsechny svaly povolim, celé télo uvolnim.
Relaxace, to je klid, uméni se uvolnit.

Zdroj: archiv autorky
(Leh na brise, roznoZime, Spicky nohou sméruji do stran, paty k sobé, vzpaZime a vytdhneme
paZe z ramen. Zkfizime paZe, dlané poloZime na ramena a celo opfeme o predlokti. Zavieme
oci, uvolnime celé télo, zejména oblast zad.)
Mdme radi
(basen a provedeni viz Edukacni jednotka ¢.1)










