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Uvod

Téma této bakaldiské prace bylo zvoleno piedevSim pro osobni zajem a mozZnost
nahlédnout vice do této problematiky.

Neni nutné se ptat, zda je dne$ni doba uspéchand a hekticka ¢i nikoliv. Na ¢lovéka piisobi
stresové situace v kazdodennim zivoté. Mnozi dospéli z nés, si ale bohuzel neuvédomuyji,
ze stres, napéti 1 frustraci mohou pfendset i na své déti. Klademe na n€ vysoké naroky,
zeneme v nasem rychlém zivotnim tempu. A dité se pfili§ ubranit nedokéze.

Je proto dulezité si uvédomit, ze dité, které se v tomto obdobi u¢i napodobou, vidi zivotni
styl v nds v dospé€lych. Jiz od utlého détstvi bychom u nich méli utvaret zdravé zivotni
navyky. Vzdyt jen kolik smrtelnych nemoci vznika pravé v disledku Spatného Zivotniho
stylu. Umét relaxovat, at’ jiz aktivn€ ¢i pasivné je urCité jednim z téch spravnych navykd,
které¢ mizeme jiz v utlém véku v détech podporovat. Z tohoto divodu, bychom détem m¢éli
nabidnout jiz v mateiské Skole relaxaci. Je samoziejmosti, Ze jim tato ¢innost musi byt
nabidnuta formou hry nebo zabavy, aby pro né€ byla atraktivni.

Teoretickd ¢ast této prace se zabyva charakteristikou ditéte predskolniho véku, vlivem
relaxace a jejiho vyznamu v naSem Zzivot€. Déle jsou zvoleny Ctyfi metody relaxace, které jsou
pfiméiené véku ditcéte a lze je aplikovat na podminky matetské Skoly. V praktické Casti jsou
tyto relaxacni pfistupy vyzkouSeny v mateiské Skole a hodnoceno jejich pfijeti u déti ¢i
nikoliv.

Cilem této prace je zjistit potiebné informace o moznych relaxa¢nich metodach, které se

daji v matetské Skole vyuzit a ty pak nadéle aplikovat do podminek Skoly.



TEORETICKA CAST



1 Charakteristika ditéte predSkolniho véku

Pokud bychom chtéli hovoftit o ditéti v predskolnim véku, musime se zamétit na obdobi
3-6 let. Nekdy tento veék lze nazyvat obdobim mateiské Skoly. Pro kazdého c¢lovéka je to
dalezita etapa v jeho zivoté. Dit€ v tomto obdobi dozrava po mnoha strankach, které si

priblizime v nasledujicich kapitolach.

1.1 Télesny vyvoj

V obdobi tii az Sesti let se vyrazné méni télesna konstituce ditéte. Organismus zacina
pomérné rychle rast (5-10 cm ro¢n¢), mirné zpomaleni se projevuje v pfibirani na hmotnosti
(pouze 2-3 kg ro¢né&). Typicka baculatost predesiého obdobi se ztraci, télo zacina byt Stihlejsi.
V télesném vyvoji vznikaji disproporce mezi ristem koncetin, trupu a hlavy. Svalstvo ditéte
je oblé, mekké a vice formovano tukem nez svalovinou. V ptedSkolnim obdobi pokracuje
osifikace, ale kosti jest¢ porad nejsou dostatecné pevné a tvrdé. Z kiehkosti a pruznosti détské
kostry vyplyvd nebezpe¢i vzniku riznych ortopedickych poruch a potizi. Pied vstupem
do Skoly se uz dovrSuje osifikace zapé€stnich kiistek, coZ umozituje vyvoj jemné motoriky.
V priibéhu tohoto obdobi vzrista vykonnost i riiznych vnitfnich orgdnd, pfedev§im plic
a srdce. Nervova soustava se oproti predchazejicimu obdobi zivota ditéte vyviji relativné
pomaleji, zdokonaluje se jeji stavba 1 funkce. VIiv mozkové kiry stale vzristd, zvySuje se
pracovni schopnost nervovych buné¢k (Kuric, 1986).

U ditéte se dokonCuje profezdvani mlécnych zubl. Pfi nastupu do Skoly byva chrup
kompletni. Stale vice se podobou pfiblizuje dospélému clovéku. Vyraz obli¢eje se zacina
vice projevovat, vidime urcitou specifinost a charakteristické rysy, které dit¢ mohlo zdédit
(Lisa,Knourkova, 1986).

Pohyby ditéte jsou vice kontrolovany védomim. Chlize se zautomatizuje a u ditéte se
vytvaii individudlni styl jeho chiize. Koncem obdobi uz dit¢ zvlada zaklady néckterych
sportovnich aktivit — plavat, bruslit, jezdit na kole. Neobratnost a nekoordinovanost pohybt je
dale nahrazovéna pruznosti, samostatnosti a koordinaci (Kuric, 1986).

Pohybové aktivity vedou k celkové duSevni pohodé kazdého ditéte. V tomto véku nejde
ani tak o vykony, spiSe o rozvoj pohybovych dovednosti a to pfedevsim formou riiznych her.
Pravé v nich se dit¢ nauci zdkladni motorické nadvyky — chytdni mice, kopani do balonu,
hazeni mice atd. Détska motorické ¢innost se v tomto obdobi neustale zlepsSuje a zdokonaluje.
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1.2 Poznavaci procesy

V obdobi predSkolniho véku se poznavaci procesy u ditéte vyvijeji velmi intenzivné

arychle. V nasledujicich podkapitolach si tyto procesy blize pfibliZzime.

1.2.1 Vnimani

Zakladni potirebou organismu je orientace v jeho Zivotnim prostiedi zaloZzend na ucelném
rozpoznavani vlastnosti tohoto prostredi, objektii, které je tvori, vztahii mezi témito objekty
i rozpoznani obrazu celé situace, v niz se organismus nachdzi“ (Nakone¢ny, 1997, s. 381).

V obdobi pfedskolniho véku pievlada u ditéte vnimani celistvé. Nejvice vnima predméty,
které¢ jsou nécim napadné a upoutaji jeho pozornost. Pokud bychom chtéli mluvit o zrakovém
vnimani, dit¢ zalind rozeznavat a rozliSovat i dal$i barvy nez pouze ty zékladni — jako
naptiklad riizovou nebo fialovou. Co se tyce sluchu, rozebird rizné zvuky ( zvuk rtznych
druhii aut apod.) Chut i ¢ich jsou mnohem Iépe vyvinuty. Dilezité je neopomenout hmatové
vnimani. Diky hmatu jiz dit¢ umi rozpoznat pfedméty a dovede popsat i1 jejich vlastnosti.
Pamatujme, ze vnimani je hodné ovlivnéno vlastni zkuSenosti ditéte. Jde o aktivni Cinnost
ditéte a o jeho experimentovani (Plevova, 2008).

Pokud bychom chtéli hovofit o vnimani prostoru, neni zcela presné. Pii vétSich
vzdalenostech détem déla problém ji odhadnout a mizeme si povSimnout piecenovani
velikosti okolniho prostoru. Vnimani prostoru chapejme jako komplexni dovednost, kterou
jesté dité neni pfipraveno zvladnout a je pro n¢j zatim piili§ obtiZna.

Stejné slozité to ma dit¢ i s vnimanim casu. Neodhadne Casové tseky, zejména pokud
mluvime o minulém nebo budoucim &ase. Cas je u ditéte v predskolnim véku vnimén
ve spojeni s ur€itymi, konkrétnimi a jemu dobfe znamymi udadlostmi. Naptiklad vi, ze 1éto je
tehdy, kdyz jezdi s rodinou k mofi. Vi, Ze zima byla, kdyz padal snih a jezdil s tatinkem

sankovat (Vagnerova, Valentova, 1994).



1.2.2 Pamét

U paméti prevladaji rysy konkrétnosti a mimovolnosti. Dité az pfed nastupem do Skoly je
schopno prvniho projevu timysIné paméti. Pamét’ je predev§im mechanickd, ale nastupuje uz
1 pamét’ slovné logicka. Udalosti, které jsou ditéti zndmé a predevsim se ¢asto opakuji, dokaze
samo opakovat na zaklad¢ logického sledu a souvislosti (Plevova, 2008).

Podle Vagnerové a Valentové (1994) je pamét’ u déti v predSkolnim véku nasledujici:

1) Bezdé&tna — dit€ si nenucené zapamatuje pouze to, co jej zajima nebo co jej zaujalo.
To vse bez néjakého timyslu.

2) Mechanickd - dité si pamatuje mechanicky, uchovava si poznatky pouze na zéklade
n¢jakého neustalého opakovani.

3) Konkrétni — Iépe si zapamatuje konkrétni véc, piedmét ¢i udalost nez jeho popis.

4) Kratkodobd — okolo tietiho véku si dit€¢ pamatuje pouze ty zazitky, které v ném

zanechaly né&jakou citovou stopu. Az ke konci ptedskolniho obdobi a pted nastupem

do skoly je jiz schopno mit bohaté vzpominky.

1.2.3 Predstavivost, fantazie

Fantazie je v détském véku velmi vyrazna. Déti se ztotoznuji a identifikuji s pohddkovymi
postavami a rozvijeji si tak svoji predstavivost a fantazii. V tomto obdobi dité konfabuluje.
Je to typicky znak détské psychiky a myln¢€ je nékdy povazovan za lhani. Dité¢ v piedsSkolnim
véku vSak nema v umyslu klamat, ve vétSin€ ptipadu je jen piesvédceno o pravdivosti svych
tvrzeni. Svou fantazii tak vyuziva k vyplnéni mezer a nedostatkli v paméti. Tyto tzv. détské
1zi by mély kolem Sestého az sedmého roku ustat. Dité si své fantazijni pfedstavy vytvari
pouze z toho, co opravdu prozilo. Zazitky poté zveliCuje, slySené piihody reprodukuje, jako
by je samo prozilo (Kuric, 1986).

Détska fantazie se také vyznacuje animismem. Pro dit¢ je mnohem jednodussi a snazsi
pochopit okolni svét, kdyz mu piic¢ita vlastnosti zivych ( ptedev§im lidskych) vlastnosti.
Fantazie ma v tomto obdobi velky vyznam. Je dulezita pro citovou a rozumovou rovnovahu.
Dité si obcas prizplisobi okolni udalosti a realitu své potfebé, bez ohledu na néjakou
skuteCnost. J. Piaget to nazyva asimilaci. Pro dité je jednodussi se vyrovnat s realitou pomoci

vlastni fantazie (Vagnerova, 1997).



1.2.4 Pozornost

Pozornost je u ditéte v prvnich letech po vstupu do matetské Skoly velmi nestdld
a prelétava. Postupem casu a v pozd¢jSim obdobi se jiz dit€¢ dokaze 1épe soustiedit a dochazi
k imysIné pozornosti. OvSem pozornost také zavisi pfedev§im na veéku, temperamentu ditéte
a na druhu Cinnosti, kterou se praveé zabyva (Plevova, 2008).

Pokud bychom chtéli hovofit o pozornosti s jistym tmyslem, je jesté v pfedSkolnim véku
velmi nestala a jsou k ni zapotiebi pokyny dospélého. Dité se vSak pomoci her v kolektivu
s nastavenymi hernimi pravidly a diky plnéni zadanych jednoduchych tkold, zacina postupem
Casu vice soustfedit. Svou pozornost pak nezaméiuje jen na to, co je pro n¢j zajimaveé
a atraktivni, ale také na to, co hra a pravidla vyZaduji. AvSak umyslna pozornost je u ditéte
plné rozvinuté az na zakladni Skole vlivem pfipravy a uceni ve vyu€ovani (Brohm, Brunecky,
Holub, 1957).

Déti ve véku 4-5 let jsou velmi ptelétavé a jejich pozornost poletuje zjedné Cinnosti
ke druhé. Postupem casu se koncentrace zlepsuje a délka soustfedéni je také podstatné delsi.
Rozvoj pozornosti u ¢loveéka zavisi na zrani jeho centrdlni nervové soustavy (Vagnerova,

Valentova, 1994).

1.2.5 Mysleni, re¢

Pti vstupu ditéte do matetrské Skoly si mizeme povSimnout, Ze u ditéte dozniva obdobi
otazek, pti kterych se dit€¢ zaméiuje na otazky typu ,,co to je?*“. Pozdéji, v predskolnim veku
uz dité patra po pfic¢inach a vice se pta na otazky ,,pro¢?*. Kolem ctvrtého roku ditéte se vyvoj
inteligence dostdva z piedpojmové (symbolické) tirovné€, na Groven vyssi a to na nazoroveé
(intuitivni) mySleni. V ptredchozim stadiu uzivalo takovych symbolt a slov, které jesté naptl
mélo vazané na individualni pfedméty. Nyni jiZ uvazuje v celostnich pojmech. Usuzovani je
stale vazano na vnimané a predstavované (Langmeier, Krej¢itova, 1998).

Kolem ¢tvrtého az patého roku dit€ zacind usporadavat poymy do urcitych kategorii, napf.
tulipan a sedmikraska jsou kvétiny. Zakladnim kritériem je ditéti jeho vlastni zkuSenost.
Pied vstupem do Skoly uz zacina chapat podstatné znaky riznych predméta a jevi, prechazi

od obecnych pojmu ke specialnim, napt. auto i letadlo jsou dopravni prostiedky.
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U déti vtomto obdobi se vyrazné¢ obohacuje jejich aktivni slovni zasoba. Na zacatku
predSkolniho veéku dit¢ uziva 300-1000 slov. Slovni zdsoba je samoziejm¢ podminéna
velkymi individudlnimi rozdily a také kulturou vychovného prostredi. Pfed nastupem do prvni
ttidy uz dité pouziva kolem 3500 slov. NejCastéji vyuziva podstatnych jmen a zajmen.
ZlepSuje se gramatickd struktura, piestoze se jeSté vyskytuji chyby. Dité tvoii delsi véty.
Casty je také vyskyt neologismil, protoZe si déti vytvati slova analogicky podle slov, které jiz

znaji, napt. sekera-sekerovat (Kuric, 1986).

1.3 Socidlni vyvoj

V piedskolnim obdobi je pro dit¢ stale nejvice dulezitym prostfedim rodina. Ta nejvice

g Ce o . . , G ox g
zajiStuje socializaci ditéte. ,,Socializace predstavuje proces postupného zaclenovani cloveka
do spolecnosti, zacina uvédomeénim si svého mista ve svété ( koncepce Ja ) a konci

plnohodnotnym fungovanim ve spolecnosti dospélych.* (Burianek, 2001, s. 38).

Miuzeme fici, Ze socializa¢ni proces zahrnuje tii vyvojové aspekty:

1) Vyvoj socidlni reaktivity — vyvoj bohaté diferenciovanych emocnich vztaht k lidem
nam blizkym, ale i lidem ze vzdalen¢jsiho spolecenského prostiedi.

2) Vyvoj socidlnich kontrol — jednd se o vyvoj norem, které si kazdy jedinec vytvaii
na zékladé riiznych ptikazi a rozkazli udélovanych dospélymi a které pak piijima
za své. Ptikladem selhani takového vyvoje mohou byt napt. mladi delikventi.

3) Osvojeni socidlnich roli — to jsou ty vzorce postoji a chovani, které spolecnost
od daného jedince ocekava. Ocekavani jsou pfizpusobeny veéku, pohlavi nebo
spoleCenskému postaveni. Jde tu tedy o celek navzajem souvisejicich a smysluplnych
¢innosti uréenych postavenim ve skupiné (Langmeier, Krej¢irova, 1998).

Nesmime zapominat, ze socializace probihd po cely Zivot Clovéka a je to tedy proces
celozivotni. Protoze 1 v dospélosti se kazdy ¢lovék musi pfizpisobovat novym situacim. Styk
s vrstevniky se v pfedSkolnim obdobi nejcastéji uskuteciiuje v tzv. ,hracich skupinach®.
Avsak ptitomnost spoluhrace a vytvoreni vztahu k nému je pro dité¢ kratkodobé a vétSinou
zavisi na vnéjsich okolnostech. Mtizeme si vSimnout, ze ve skupinkach dava dité prednost jen

nekterym détem a ne ke vSem je tak pratelské (Kuric, 1986).
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To, zda je dit¢ dostatecn¢ vyspé€lé z hlediska socialniho vyvoje, se nejvice ukdze az pfi
nastupu do zékladni Skoly. Pravé zde dité zaziva mnoho promén a je vystaveno mnoha novym

podminkam.

1.4 Emocni vyvoj

V ptedskolnim obdobi dochdzi u ditéte ke znacnému vyvoji citii. Jeho citové reakce
mohou byt aZ neumérné podnétiim, které je vyvolaly. City se vyznacuji velkou impulsivitou
a labilitou. Dit¢ neumi utlumit ani pfedstirat své citové prozivani. To se tak okamzité
projevuje v jeho chovani. Emoce se rychle stfidaji. Zainaji se vyvijet tzv. vyssi city —
intelektualni, moralni, estetické, socidlni. ,,V predskolnim veku je dilezité, aby u ditéte
prevazovaly kladné citové reakce, které stabilizuji budouct psychicky vyvoj. Smich jako kladny
citovy stav se povazuje za projev zdraveho ditéte. ** (Kuric, 1986, s. 140).

Plevova (2008) rozlisuje city:

1) city intelektualni — neboli poznavaci, dit¢ projevuje radost, pozitivni emoce

z nové situace, z nové zkuSenosti
2) city moralni — dité chape, co je dobré, co Spatné, co by se mélo délat a co ne
3) city estetické - dit¢ vnima krasno, proziva radost pii tom, co povazuje za
hezké, vnima hudbu, vytvarné ¢innosti
4) city socialni - zpocatku prevazuji city k dosp€lému ( jako laska k rodi¢iim ), dale

pak nartsté potieba kontaktu s vrstevniky, hledani partnera pro hru

Pfestoze se citova stranka ditéte jesté neustale vyviji, emoce a city jsou vetSinou spojeny
s aktualni situaci. U ditéte je vtomto veéku typickd radost a smysl pro humor. Strach
z neznamého prostiedi, zvifat nebo lidi, kteti jsou mu cizi, postupné opada a ustupuje. Spise
se objevuje strach z nerealnych bytosti ¢i predmétl, které si dit€¢ svou vlastni fantazii
vytvofilo.

Socidlni city jako jsou laska a nendvist, sympatie a nesympatie, za€inaji naristat a jsou
¢im dal vice dulezité. Dit€ je jesté¢ znacné€ egocentrické. Rozviji se i mravni citéni. Dité byva

uspokojovano pochvalou ale také zaziva pocity viny (Vagnerova, Valentova, 1994).
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1.5 Charakteristické cinnosti pro predSkolni obdobi

Dité si jiz osvojilo rizné schopnosti a dovednosti, které mu dévaji moznost Sirokého

vybéru ¢innosti. Hra i kresba jsou jednou z téch nejptirozenéjsich aktivit ditéte.

1.5.1 Détska kresba

Jednou z nejpiirozenéjsich aktivit, ktera dité¢ bavi a kterou se rado zabyva, je kresba. Déti

svym kresebnym projevem mohou vyjadifovat své pocity a myslenky. ,,Détskd kresba je tzv.

. kralovskou cestou* k poznani détské psychiky. “(Plevova, Petrova, 2008, s.73). Kresba se tak

stava jednou z pomticek pro diagnostiku ditéte.

Stadia vyvoje détské kresby:

1)

2)

3)

4)

S)

Stadium cCrtaci experimentace - prvnim vyvojovym stupném, které u ditéte mizeme
sledovat jiz pted druhym rokem vé&ku. Jde o pouhé ¢mdarani po papiru, motoricky
mén¢ koordinovanou cinnost. Pohyby vychdzeji zramenniho kloubu a pozdéji
ze zapestniho kloubu. Dité¢ ¢maréa obloukové Cary, elipsy, spiralovité tvary.

Stadium prvotniho obrazu — toto stadium nastupuje vétSinou v matefské Skole a to
kolem tfetiho veéku ditéte. Dit€ kresli svou kresbu s ur€itym vyznamem. Jiz spoji
pozorované s tahem své ruky, se svou kresbou.

Stadium linearniho nacrtu — dité¢ kolem 4 roku vytvaii podobu zvolené¢ho objektu
a jeho hlavni znaky. Kresba je nej€astéji zamétena na ¢loveéka. Dité vétSinou kresli to
co znd, co se mu libi, své predstavy, nikoli co vidi. Kresb¢ jesté chybi prostorovost
a proporce.

Stadium realistické kresby — nastupuje mezi 5-6 rokem ditéte. Stale kresli podle toho
co zna a nikoli podle piedlohy. AvSak zacina na piredmétech rozliSovat objektivni
znaky a vS§imnout si mizeme i vice detailti.

Stadium naturalistické kresby - zde je vyvoj ukonCen, u ditéte nastupuje okolo
10. roku véku. Kresli podle toho, jak pfedmét doopravdy vypada a ne jen podle toho,

co o ném vi (Plevova,Petrova, 2008).
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Jak jsme jiz zminili, prvni détskou kresbou je kresba c¢loveka, ktera nastupuje vétSinou
kolem 3-4 roku. Nejprve hlava ze které vyrustaji nohy ( kresba hlavonozce), pozdéji ptibude
trup a ruce. Kromé lidi a zvitat déti nejdiive kresli stromy,kvétiny, pozdé€ji uz auta apod.

Détska kresba se ndm muze stit velmi vyznamnym pomocnikem vypovédi o détské
psychice. Pomoci kresebného projevu miizeme poznat jeho problémy, to jak dit¢ svét vidi, jak
na ng reaguje. Vyznamny pro nas neni jen konecny vysledek, nybrz cely vytvarny proces
( napf. jak se u toho tvafi, jak dlouho mu to trva apod.). Zapominat bychom také nemé¢li na
samotnou vypoveéd ditéte, kterd ndm mtize mnohé ujasnit. Jako 1écebny prostfedek mizeme
kresbu vyuzit v arteterapii, kde nam jde o vyjadfeni pocitli. Zcela jist¢ mizeme fici, Ze jde

o cestu k pochopeni détské psychiky (Plevova, Petrova, 2008).

1.5.2 Détska hra

Dominantni formou détské aktivity je bezesporu hra. Muzeme tak fici, ze piedskolni
obdobi je v€kem hry. Vyplyva z vnitinich potieb ditéte. Dité si vétSinou hraje tak, jak chce
samo a dobrovoln¢ se ke hie rozhoduje. Vnucena ¢innost piestava byt pro dité¢ hrou a u ditéte
se vyztraci pocit radosti. Spontdnnost je tedy jednou ze zékladnich charakteristik hry (Kuric
1986).

Détskou hru miizeme roz¢lenit na nékolik vyvojovych obdobi:
1) V prvnich dvou letech si dité hraje samo, manipuluje s hrackami a pozoruje je.

2) Ve tfetim roce si jiz rad€ji hraje mezi ostatnimi détmi, je ovliviiovano jejich ¢innosti,

avSak nadéle si hraje samo.

3) Ve Ctvrtém roce uz roste zajem 1 o ostatni déti. Spolecné se s nimi ucastni n¢jaké

¢innosti, dochazi ke spolupraci

4) Od patého roku uz u ditéte nastdva obdobi kolektivnich a skupinovych her, kde se

objevuje 1 délba uloh a tikol (Brohm, Brunecky, Holub, 1957).

Meéli bychom pamatovat na to, ze pii hie si dit€¢ osvojuje rizné navyky a dovednosti.

Rozviji svou pozornost, soustfedénost, kreativitu a fantazii. Proto bychom méli ditéti davat

prostor a podnétné prostiedi pro jeho hru.
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2 Relaxace

Pod pojmem relaxace si kazdy mizeme vybavit néco jiného. Kazdy relaxujeme odlisné.
N¢kdo rad sportuje, nékdo ¢te knihu, jde na jogu, pro jiného je relaxaci domaci prace. Kazdy
clovék si najde to své, pii ¢em se citi dobte, uvolni se.

Terminem ,,relaxace®, ktery vychézi z latinského slova ,,relaxare” (re= znovu a laxus=
volny) se v psychologii zdravi chape jako zdmérné uvolilovani a to nejen po strance psychické
ale 1 fyzické ( Kiivohlavy, 2001).

Podle Pugnerové a Konecného (2012) se v psychologii pod pojmem relaxace rozumi
psychicka Cinnost, kterd je zaméfend na dosazeni harmonie téla a duse. Kdyz se ¢lovék nauci
dostatec¢né relaxovat 1épe odolava stresu, neni tak frustrovany, ma vyssi miru tolerance a jen

tak ho néco nerozrusi. Relaxace je pfedevSim o uvolnéni svali. Pouzit miizeme mnoho

technik a zalezi jen na nas, jakd ndm bude vyhovovat a jakou techniku pouzijeme.

2.1 Vyznam a vliv relaxace na osobnost élovéka

Kazdy clovek, ktery uz nékdy vyzkousSel jakoukoli techniku relaxace a uvolnéni jisté
potvrdi, jak ptfiznivé a pozitivni u€inky mu to piineslo nejen po strance fyzické ale 1 dusevni
a emocionalni. Zcela urcité jste pocitili jistou radost, pocit uvolnéni a zklidnéni. Mizeme tak
fici, Ze relaxace je opravdu U¢innym zplisobem pro zachovani nasi harmonické rovnovahy
(Nadeau, 2003).

Snaha uvolnit se, nas zbavuje pfiliSného napéti a nutkani k jakékoli aktivité. Odvracime
pozornost od vnéjSich vzruchl. Zklidiiujeme své mySlenky a emoce, naSe svaly se uvoliuji,
dech zpomaluje. JestliZze se na relaxaci podivame z psychologického hlediska, tak jisté
muzeme tvrdit, ze ¢loveék se s uvolnénym telem citi o mnoho 1épe. V lidském téle dochazi
ke zpomaleni srde¢niho tepu, metabolismu. NaSe svalstvo se uvoliluje a na$ krevni tlak
poklesne. Aktivita lidského mozku prechédzi na nizsi frekvenci. Relaxace posiluje nas imunitni
systém a regeneruje bunky centrdlni nervové soustavy. Pfi fyzickém a télesném cviceni se
zkvalitituje spravné drzeni a postoj téla. Pfi dechovém cviceni se ustali dechovy rytmus
a nedochdzi k nadmérnému zrychleni. Rlizna meditacni cvi¢eni zase zvySuji nasi pozornost

a koncentraci (Voglerova, 1994).
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Podle Nespora (1998) mitizeme ucCinky relaxace cekat tehdy, pokud budeme cvicit
pravidelné a del$i dobu. Nejvhodnéjsi dobou je podle n& doba po névratu ze Skoly,
ze zaméstnani a nebo pied spanim. V tu chvili jsme totiz unaveni a relaxace je potieba.

Relaxace je snadné uz jen proto, Ze se ji miZzeme velmi lehko naucit. Nepotiebujeme zadné
vzdélani nebo nadani na to, abychom relaxovat zvladli. To, Ze se zbavujeme fyzického
1 psychického napéti ndm umozZiuje fesit nase problémy s vétSim nadhledem. Samoziejmé
starosti a problémy tu budou a nezmizi, ale nejsme nepiijemnou situaci natolik stresovani
a slabne tiZivost téchto potizi. Clovék je v lepsi pohodé, rovnovaze, miize podavat lepsi

pracovni vykony a samoziejmé je ve forme lepSiho zdravotniho stavu (Gregor, 1993).

2.2 DuSevni hygiena

,,Dusevni hygienou rozumime systéem vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich
k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy “ ( Micek,
1984, 5. 9).

Tato disciplina stoji na rozhrani psychologie, socialnich a Iékatskych véd. Dusevné
vyrovnany a zdravy ¢loveék je daleko vice odolny vici vnéjSim Spatnym vliviim, jako mohou
byt somatické nebo psychické nemoci. Lidé s narusenou duSevni rovnovahou maji slabsi
odolnost a postaveni i v socialnich kruzich. Jsou ¢asto neuroticti, podrazdénéjsi a konfliktni.
A v neposledni fad¢€ je to vlastni spokojenost a vyrovnanost (Micek, 1984).

V uz§im slova smyslu miiZzeme duSevni hygienu chéapat jako boj proti pfitomnosti
a vyskytu duSevnich nemoci. V tomto piipadé¢ se stimto terminem setkdvdme napft.
v anglosaské oblasti pod anglickym pojmem ,,mental health“. Jde hlavné o to, pfirozené
a pifiméfené reagovat na udélosti a podnéty vnaSem Zivoté a neustile se duSevné
zdokonalovat. Od discipliny psychoterapie se odliSuje predevSim tim, Ze se snazi spiSe
upevnit dusevni zdravi ¢lovéka, nez odstrafiovat poruchy jako napft. neurdzy v psychoterapii
(Ktivohlavy, 2001).

Podle Micka (1984) je duSevni hygiena ur¢ena vSem lidem. Je ur¢ena zdravym lidem a to
predevsim pro upevnéni a posileni jejich dusevniho zdravi. Je také urcena tém lidem, ktefi
jsou na hranici zdravi a nemoci a jejich duSevni rovnovaha muiZe byt naruSena. Tito lidé
mohou Iépe poznat sami sebe a uvédomit si tak priciny poruch, které se u nich zacinaji
objevovat. A v neposledni fad¢ jsou to lidé nemocni. Zde nesmime opomenout, ze pouze

dusevni hygiena ¢lovéka nestaci, ale je zapotiebi 1 zkuSeného lékate ( neurolog, psychiatr
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¢1 jiny odbornik). Lze ale fici, Ze ¢lovék nemocny se tak mize 1épe a s vétSim tspéchem

vypotadat s 1écbou.

3 Relaxac¢ni techniky v materské Skole

Meéli bychom si uvédomit, ze 1 déti v matetfské Skole se potfebuji zbavit napéti. Dnesni
usp&chana doba se promitd i na né. Jak uz jsme si fikali, kazdému jedinci vyhovuje jina forma
relaxace. V matefské Skole musime uvoliovaci aktivity podfidit détskému veéku
a schopnostem ditéte. Musime mit na paméti, ze dité se hiife soustfedi a je méné trpelivé.
Zatimco dospélému cClovéku nevadi lezet pal hodiny bez jakéhokoliv pohybu, dité to
nevydrzi. Proto bychom i dobu relaxace méli pfizplsobit a zkratit.

Cim Gastéji s détmi budeme relaxaci trénovat, tim bude samotna relaxace lepsi a G&inn&jsi.
Déti bychom vSak do niceho neméli nutit. Radéji relaxaci ukonceme a vyzkouSejme pozdéji
a tfeba 1 vicekrat. Podle Guillaud ( 2006) bychom relaxacni cviceni méli provadét predevsim
odpoledne, hned po obéd¢. Samoziejmée je moznost vyuziti kdykoliv a to zejména ve chvilich,
kdy se dit¢ Spatné sousttedi, je netrpelivé a zbyte¢né napjaté. Mohli bychom také zminit jistou
pravidelnost cviceni, kterd by se mohla stat jakymesi ritudlem a mit v matei'ské Skole své jisté
misto v kazdodennim rozvrhu.

Relaxacéni techniky je vhodné provadét v mistnosti, ktera je dostatecné vyvétrana. Déti by
mély mit pohodlné obleceni, ve kterém se citi dobfe. Nezapominejme také na ptijemnou
atmosféru. Tu si s détmi mizeme navodit napt. oblibenymi pisnickami, vypnutim svétel apod.
Techniky bychom méli spojit s tématy, které v matetské skole zrovna probirdme a ktera jsou
aktualni. Velkym plusem je u déti jejich fantazie a predstavivost, kterou samoziejmé mizeme
vyuzit a Iépe se ndm s détmi pracuje. Po nékolika mésicich nacviku relaxacnich cviceni, her
a zpusobu jak se s détmi uvolnit, miZzeme sledovat pozitivni zmény v jejich chovani. Déti

budou vice soustfedéné a spoluprace s nimi bude zajisté snazsi.

4 Relaxace hudbou

Terapeuti, ktefi ke své praci vyuzivaji hudbu, jsou si moc dobie védomi toho, jaké
pozitivni €¢inky hudba mé na organismus ¢loveka. Miizeme zde mluvit o zméndch srde¢niho

rytmu, dechové frekvence, krevniho tlaku, ¢innosti mozku i hladiné hormoni v krvi. VSechny
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tyto oblasti jsou ve spojeni s pocity stresu a uzkosti. A pravé hudba miize na vSechny tyto
oblasti velmi pozitivn¢ ptisobit (Wilson, 2011).

Muzikoterapie patii mezi terapeutické sméry, které fadime mezi tzv. expresivni terapie.
Jsou to ty terapie, které ve své praci nebo ¢innosti vyuzivaji vyrazové umeélecké prostiedky.
Ty mohou byt jak hudebni, dramatické, vytvarné ale i pohybové ¢i literarni. Podle téchto
prostiedkil se pak jednotlivé terapie jmenuji — muzikoterapie, psychodrama, dramaterapie,
artetereapie. Pojem muzikoterapie ma fecko-latinsky ptivod a mizeme jej prelozit jako pomoc
¢lovéku hudbou. Vnasi Ceské republice nékdy pouzivame i nazev hudebni terapie
(Kantor,2009).

Vyzkum, ktery je provadén v oblasti 1ékafstvi a muzikoterapie popisuje, jaky vliv ma
hudba na nase fyziologické procesy. Mdme tim na mysli metabolismus, pulz, svalovy tonus
nebo tfeba mozkovou cinnost. Vliv a plsobeni hudby popisuji zejména jako aktivizacni
neboli stimula¢ni. Hudba se v muzikoterapii netidi néjakymi konvencnimi pravidly, ale spiSe
slouzi jako nastroj pro vzajemnou komunikaci. Miizeme vyuzivat hudebni prostfedky jako je
nasSe telo, hlas nebo hudebni néstroje (Kantor, 2009).

Hru na télo si miizeme uvédomovat vizualné a hapticky. Vyuzivame ji jako prosttedek pro
komunikaci s jinym ¢lov€kem. Napiiklad déti mohou tleskat na dlan¢ ostatnich déti. Mezi
zpusoby jak hrat na télo patii tfeba tleskani, dupani nebo luskani. Nas hlas dokaze velmi
dobte zachytit nase aktudlni pocity a emoce. V naSem téle je tésnd psychosomatickd vazba,
kterou mame mezi hlasivkami a emocemi. Jen si vSimnéte, ze pokud zazivate strach nebo
n¢jakou uzkostnou situaci, hlasivky se ndm stdhnou, hlas se chvéje a mluvi se nam velmi
vice vyrovnangjsi. Jist¢ lze tvrdit, Ze pisent bude mit v muzikoterapii nezaménitelnou roli.
Pisn¢ lze skladat nebo pretvaret jiz ty staré, nam znamé. S détmi ptedSkolniho véku
vyuzivame rytmizace. Dal$i vhodnou metodou je téZ melodizace fikanek a basni¢ek. Hudebni
nastroje jsou pro vétSinu z nas v oblasti hudby velmi atraktivni  a pfitazlivé. V muzikoterapii
se spi§ vyuziva takovych jednoduchych néstrojl, ke kterym neni zapotiebi néjaké zvlastni
uceni ¢i Skoleni. Miizeme vyuzivat nastroji vlastni vyroby, metalofon, bubinky (Kantor,
2009).

Hudba se v matefské Skole vyuzivd v mnoha smérech. Nejcastéji jako doprovod pfti
pohybovych ¢innostech, hrach, tancovani. Zde se totiz nejedna jen o samotny poslech, ale déti
mohou zapojovat vice smysli, nejen sluchové vnimani. Mizeme fici, ze samotny poslech je
v mateiské Skole tézko realizovatelny a je velmi obtizny. Dé&ti se nedokéazi delsi dobu

soustfedit pouze na poslech, ale pottebuji a vyhledavaji doprovodny program k této ¢innosti.
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Nejvice zapojujeme pravé pohyb a zpév. Jeden ze zplsobt, jak hudbu vyuzit pii relaxaci
s détmi, je pustit hudbu jako doprovod, kdyz détem cteme pohadku pied odpolednim

odpocinkem nebo spankem. Déti nechdme odpocivat, vstiebat vS§echny informace.

5 Relaxace pomoci pribéhi

,,Predskolni vek, je-li vrcholnou dobou fantazie, je nutné i vrcholnou dobou pohadek.
Jedno patri neodlucné k druhému “ (Matgjcek, 2005, s. 155).

Kniha ma zajisté v matetské Skole své opodstatnéné misto. Nejen literarni text, ale kniha
jako celek dava détem nahlédnout do kulturniho svéta. Zejména déti jako Ctenafe ze vSeho
nejdiive upoutd jeji vytvarna stranka. Ilustrované povidky jsou pro déti atraktivni a poutavé.
Dité¢ se zajima o celou knihu, o obal, obrazky i celou grafickou upravu. V kazd¢ tid¢ by proto
mél byt vyhrazen prostor pro détské knihy. Takovy prostor, kam dit¢ mtze pfijit a knihy
prohlizet a listovat jimi. Kazdou novou knihu je dobré détem piedstavit a ukazat. ProhliZzeni
a Cteni détskych knizek by mélo byt naprosto normalni, ptirozenou a kazdodenni aktivitou
v kazdé matetské Skole (Gebhartova, 2011).

Ve vét§iné rodinach se détem piedskolniho véku &tou pied spanim pohadky. Ctou se
nejriznéjsi texty a povidky, o kterych si myslime, Ze déti mohou zajimat. Tim je ke Cteni
motivujeme. Dité¢ posloucha, vnima a predstavuje si Ctenou situaci. Nachdzi se v jemu
pfijemném a blizkém prostfedi. I déti nesoustiedéné a s ADHD se v tyto momenty umi
uvolnit a poslouchat ptredcitanou povidku. Svou roli sehrava také obsah, ktery détem cteme.
Ve chvilce uklidnéni a pfed spanim nebudeme piedcitat strasidelné povidky, nybrz pohadky
s dobrym koncem a hodnymi postavami. Je vice nez jasné, ze ¢tenim u déti rozvijime jejich
fantazii, predstavivost a také slovni zasobu. Cteme spoustu novych slov, dité tak
obohacujeme. Pravidelnym ctenim pfispivame u déti k tvorbé Zadoucich ndvykl a norem
chovani. Pfijimaji za své to, co se u nich doma v rodin¢ dé¢je, rodinné ritualy. Pokud bylo
v détstvi zvyklé na veCerni  (nebo jakékoliv) Cteni, je pravdépodobné, ze v dospé€losti bude
svym détem taktéz predcitat (Matéjcek, 2005).

Mezi autora knihy a déti jako posluchace vstupuje ucitel, jako predCitatel. Nese tedy velky
vyznam. Mluvime zde o tom, jakym stylem pted¢itd, pfednasi. O jeho mimice a gestikulaci,

stylu jakym sedi, o tom jak hlasité pied¢itd. O jeho intonaci, zabarveni a vyrazu ve tvari -
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to vSechno muze ovliviiovat zpiisob, jakym bude nds maly poslucha¢ cely ptibéh vnimat.
Badegruber (1994) nam udava hned nékolik vhodnych pokynt pro pfedcitani:

1) Me¢li bychom si najit a vyhledat to spravné a utulné misto k sezeni. V matetské Skole
to miize byt néjaky ctenaisky koutek. S détmi mizeme sedét v kruhu. Ucitelka taktéz
muze sedét na zidli a déti j1 mohou poslouchat z koberce, kde maji kazdy své misto.

2) Pamatujme na spravné osvétleni. Miizeme stdhnout zaluzie pii prudkém slunci. Takeé
zavieme okna, pokud je na ulici pfili§ velky ruch.

3) Predcitatel by mél sedét na takovém misté, kde ho budou mali posluchaci vSichni
zieteln¢ a dobfe slySet.

4) Cteni bychom méli nechat na takovou vhodnou chvili, kdy vime, Ze nas nebude nikdo
rusit svym piichodem a odchodem. Také tehdy, kdy vime, Ze na ¢teni mame tolik
¢asu, ktery potiebujeme a nemusime spéchat.

5) Pii ¢teni nechavejte prichod détské fantazii a predstavivosti. Pokud budete  az piilis
gestikulovat a cokoliv zdlraziovat, ovlivilujete tim posluchace. Jeho fantazie je
omezena a v piiliSném zajeti interpretace pred¢itajiciho. Na druhé strané by vSak Cetba

neméla byt monotdnni a posluchace uspavat.

Po konci pred¢itani mize pribéh naladit, nékteré deti premyslet. Jiné naopak mtize nechat
bet odezvy. Pokud by né¢kdo chtél k pohadce nebo ptibéhu néco fict nebo podotknout, méli
bychom mu poskytnout dostatecny prostor. Dé&ti neovlivitujeme pii jejich postiezich,
poslouchdme a nanejvySe se miizeme zeptat, jak to dité¢ myslelo, zda-1li to chapeme dobfte.
Kazdé¢ dit¢ ma sviij nazor, svou predstavu, kterou by mu nikdo nemé¢l brat.

Po docteni se s povidkou loucit nemusime. Pfi vytvarné ¢innosti mizeme piib¢h, postavy
nebo déj ztvarnit 1 na papife nebo jakkoliv vytvarné. Stejné tak mizeme sehrat malé divadlo.
Ptibéh ndm muze byt motivaci pro néjakou pohybovou hru, tanec. Nékteré¢ dit€ maze byt toho
nazoru, ze takhle d&j skoncit nemé¢l, nebo naopak neskoncil jesté viibec. Zde je také prostor
pro rozvijeni détské fantazie. Nckteré piibéhy jsou schvaln€ ukonceny otevienym koncem
a déti si tak mohou vymyslet sviij vlastni. Je zde také moznost piestat ve vhodné chvili
predcitat a zeptat se déti, jak si mysli, ze d¢j bude pokracovat ( Badegruber, 1994).

Naméti a moznosti jak v mateiské Skole pracovat s pohadkou a ptibéhem je velka spousta
a zalezi jen na ucitelové kreativité a tvofivosti.

Existuji publikace, které jsou zamétfeny na relaxacni a ukliditujici pohadky ¢i povidky.

Jednou takovou je naptiklad kniha od Else Miillerové — Ptibéhy z mési¢ni houpacky.
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Pohadkové piibéhy v této knize nabizeji uvolnéni a odpocinek. Do kazdé pohadky jsou
v€lenény formulky cviceni autogenniho tréninku.

Autogenni trénink vyvinul neurolog pochézejici z Némecka Johannes Heinrich Schultz,
ktery zil v letech 1884-1970. Jeho pacienti, u kterych provadél hypndzu, jej informovali,
ze po skonceni se citi velmi uvolnéné a jejich koncetiny jsou ztézklé a prohiaté. Schultz tedy
tyto zkuSenosti z hypndzy aplikoval do takového postupu, ktery clovék miize sam provadét
kdekoliv a kdykoliv bude chtit (Miillerova,1998).

Schultziiv autogenni trénink je jednou z nejpouzivanéjsich relaxacnich cviceni. Vyuziva se
zde uklidiiujiciho ucinku svalové relaxace. Pomoci autosugesce jsou navozovany predstavy
klidu a stav uvolnéni. V autogennim tréninku rozliSujeme dva stupné¢ a to nizsi a vyssi, kdy
tepla, sledovani dechu, pravidelny rytmus srdce, regulace bfisnich organi, zaméteni na oblast
hlavy. Vyhodou této relaxace je zlepSeni koncentrace, kratkodobé osvézeni, sebekontrola
a zvysend vykonnost (Micek, 1984). Formulky autogenniho tréninku jsou zahrnuty
a zakomponovany do priabéhu kazdého pohadkového déje ve zminéné knize.

Pohadky maji bezprosttedné ukliditujici vliv na nervovy systém. Taktéz pozitivné
ovlivituji psychosomatické poruchy. Dychani se normalizuje, uvoliluje se vnitini napéti.
Piibéhy z mési¢ni houpacky jsou pfiméfené détskému véku. VSechny maji §tastny konec
a rozuzleni, ktery pokladame za dilezity predpoklad pro klidny spanek na dobrou noc. Jazyk
je srozumitelny i pro déti mladsiho véku.

S touto knizni pomoci jsou déti lakavé vtahovany do d¢je kazdé pohadky a tim ziskévaji
vEtsi schopnost samostatné jednat. Proto mlizeme fici, Ze tyto Pfibéhy z mési¢ni pohadky nam

mohou byt praktickym pomocnikem détem pfi zvladani vSedniho dne (Miillerova, 1998).

6 Joga

Jogova cviceni slouzi predevsim k protazeni a posileni jednotlivych ¢asti téla. Jogové
polohy - pozice — vychazeji z pohybi, které jsou pfirozené nékterym zvifatim, ptakim,
hmyzu. Mnohé jsou také inspirovany rtiznymi tvary rostlin. Pokud cvieni provadime
kvalitné, védomé& dychame a jsme uvolnéni. Tim pak nase télo i mysl mohou pracovat
vyvazeng. Proto pokud mluvime o joze, mluvime taktéz o drzeni téla, rovnovéhy a pruznosti,
o sile a soustfedénosti a také sebevédomi a vili. To vSe ndm mize poskytnout (Pilafova,

Blahova, 2012).
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6.1 Joga v mateiské Skole

Mal¢é déti jen tézko premluvime k néjakym pravidelnym meditacim. Déti jsou tvotiveé,

hravé, potfebuji pohyb. Je vSak mozné, je ke cvieni jako je joga vhodné motivovat. Poté

u déti jisté zaregistrujete jejich radost z pohybu, dodd jim energii a dobrou naladu. Pfi

takovém cviceni si protdhnou télo, najdou zpiisob jak se zklidnit nebo naopak, jak ziskat jesté

vvvvv

Sita, 2007).

6.2 Zasady a pokyny ke cviceni

Podle Rojové (2007) chceme-li s détmi v matetské Skole cvicit jogu, méli bychom brat

v ohled nékolik téchto pokyni a zasad:

1)

2)
3)
4)

S)
6)
7)
8)

9)

cvicit v pfijemném prostiedi, vyvétrané mistnosti, ale zaroven aby bylo dostatecné
teplo

cvi¢it bychom neméli hned po jidle, ale alesponi s odstupem hodiny az dvou

obleceni by mélo byt predevS§im pohodIné, nejlépe z ptirodnich materidlt

pro déti je dilezité vedeni hodiny, to jak je vyucujici pozitivné naladén, je vlidny
a trpélivy

cviceni vedeme piedev§im hravou formou, motivacné a tak, aby déti byly uvolnéné
nikdy je nenutime k dlouhé vydrzi pti cvicich

déti se snazime neustale chvalit, povzbuzovat 1 kdyz pozice neni zacvicena dokonale
nepodporujeme soutézivost, kazdy by mél cvicit jak dovede, v rdmci svych moznosti
a byt poté pochvalen a ocenén

pozice provadéjme tak, aby byly pohodIné, neptepinaly se nam svaly a cviceni nam

tak nebylo pfijemné

10) vedeme ke spravnému dychani nosem
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6.3 Spravné dychani

Existuje pfirozené, takzvané plné dychani, jimz ziskava celé télo. Jestlize takhle dychame,
teprve tehdy vyuzivame plnou kapacitu plic, nase télesné bunky se okysli¢i a usazené odpadni
latky jdou ztéla pry¢. Takové dychédni je zdkladnim prvkem jogy. Proto pokud s détmi
chceme cvicit jogu, nejprve bychom méli zahrnout do programu dechové cviceni a hry, kde se
bude jednat o tvofivou praci s dechem. M¢li bychom vyuzivat détskou predstavivost, hravost
(Pilafova, Blahova, 2012).

Zacit mizeme riznymi aktivitami a hrami, kde si déti uvédomuji svlij dech. Takovou
¢innosti mize byt hra s bublifukem, foukani pirka nebo pingpongového micku. Pti vytvarné
¢innosti mizeme zvolit rozfoukavani vodovych barev pomoci slamky.

Pfi normalnim dychani piijimame vzduch do plic a do krve. Ale nevyuzivame plnou
kapacitu plic, nybrz 1/6. Takto dychdme reflexné¢, automaticky. OvSem pfi joze — jogovém
dychani, je na§ dech védomy a kontrolujeme jej. Méli bychom se také ze zacatku zaméfit
na sledovani dechovych stereotypii u déti. Déti se mohou polozit na podlozku. LeZzi
na zadech a ruce maji podé¢l téla. Nabadame je, aby dychaly tak, jak jsou zvyklé. Ucitelka by
si nyni méla v8imat, jestli dychaji nosem, jak dlouhy vydech je a také jestli se hrudni ko§ pti
nadechu rozevird rovhomérné. Nejvice si u déti miizeme vSimnout toho, ze dychaji pusou.
Pti nddechu maji tendenci zvedat ramena nebo je jejich dychani mélké. Nedostatecné se
nadechuji a nedostatecné vydechuji. Takto bohuzel dycha vétSina nasi populace, piestoze je to
ze zdravotniho hlediska nevhodné. Nepostacujici nadech ndm neposkytne potfebné mnozstvi
kysliku a vydech néas oproti tomu nezbavi oxidu uhli¢itého. N&§ organismus je pak
nedostate¢n¢ okysliceny. (Pilafova, Blahova, 2012).

S détmi poté miizeme trénovat spravné dychani. Mohou lezet na zadech, ruce podél téla
a predstavovat si, ze maji v biiSku balének. Pii nadechu se nafukovaci balonek napliuje
vzduchem a roste. Naopak pii vydechu balonek uchazi. Dile mizeme volit dal$i rizné
aktivity. Napftiklad sfoukavani svicek, napodobovani zvitatek (sy¢eni hada). Mizeme si
predstavit, Ze mame v ruce kvétinu. S nadechem si pfiCichneme, s vydechem mizeme fici
,.ta voni®,

Cinnosti na trénink spravného dechu je velké mnozstvi. Pamatujme na to, aby pro déti byly
tyto aktivity pfirozené, atraktivni, zapojujme vytvarné a hudebni ¢innosti, hry.

., VSichni dychame mdlo. Malo se nadechujeme a malo vydechujeme. A pritom kvalita
naseho dychani odrazi kvalitu naseho Zivota. Kdyz se naucime dychat védome, udelame prvni

krok ke zdraveéjsimu dychani. “ (Pilafova, Blahova, 2012, s. 12).
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6.4 Cviceni

Jak jsme jiz zminovali, cvi¢eni by se mélo piiblizit co nejvice détskému prostiedi
a prizpisobit véku. MlZeme zalit pfivitinim a s naslednym vypravénim pohadky. Nebo se
nauit novou basnicku ¢i pisnicku. Spojujeme tak cviky s piibéhem, které mulzeme
pojmenovavat podle zvitatek, rostlin nebo jinych, détem zndmych kazdodennich predméti.

Po samotném cviceni si s détmi miizeme o piibéhu nebo pohadce vykladat. Poté 1ze zaradit
¢innost, kterou si mizeme pfipomenout cviceni. Napiiklad néjakou vytvarnou aktivitu
na podobné téma nebo si zahrat hru.

Na ukézku je zde popsin jeden cvik pro déti a to pozice rostouci kvétiny -
,,Posad’ se do diepu, sklon hlavu a ruce poloz na zem. Ted' jsi jako seminko zasazené v zemi.
Zvedni hlavu, natazené ruce dej nad hlavu a spoj je dlanémi. To zacinas rust! Z drepu stoupej
pomalu vzhuru, ruce méj stdale natazené. Vyrostl(a) jsi! Pokr¢ ruce v loktech a dlané obrat
vzhiiru. Rozkvetl(a) jsi a prekrdasne vonis. Zkus vyrist jako kvétina nejméné trikrat.
(Pilarova, Blahova, 2012, s. 14).

Me¢li bychom pamatovat na to, Ze cviceni jogy v mateiské Skole je predevSim jakousi
pfipravou a seznamenim s timto druhem cvic¢eni. Pro déti to méa byt predevSim zabavna

a atraktivni ¢innost a mé v nich podporovat chut’ ke cviceni.

7 Relaxaéni hry

Hra, ktera je jednou z nejpfirozenéjSich Cinnosti déti v predskolnim véku, ndm mize byt
také skvélym pomocnikem tehdy, pokud déti potfebujeme uvolnit. Pro déti je to predevsim
zabava a ndm to umozni je uklidnit.

M¢li bychom mit na paméti, ze déti se uci piikladem a napodobou. Proto pokud s nimi
chceme délat uvoliiovaci hry a cviceni, musime byt sami klidni a uvolnéni. Je vhodné,
si relaxacni hry vyzkousSet také, abychom Iépe védeli, jak se dité citi nebo jak mize reagovat.
V prabéhu hry bychom méli mluvit a vykladat klidnym hlasem, neptekiikovat. Relaxa¢nim
hradm bychom méli vénovat dostate¢né mnozstvi ¢asu a dbat na to, abychom v pribéhu nebyli
ni¢im ruseni. Stejnou relaxacni hru Ize opakovat ¢astéji, tieba cely tyden jednou denné. Dité ji
bude zvladat, bude védét co ho cekd. Tuto relaxaéni hru si pak navic muze vybavit

ve chvilich, kdy ji bude skute¢né potiebovat a bude se chtit uvolnit. Opakovani navic ditéti
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umoziuje, se behem relaxace citit jak psychicky, tak také fyzicky v pohodé a v bezpeci
(Nadeau, 2003).

V pribéhu her casto pfemyslime nad tim, jak jednat s détmi, které jsou nepozorné,
neklidné a které vyrusuji celou skupinu. Nadeau (2003) ve své publikaci o relaxacnich hrach
uvadi hned n€kolik doporuceni, jak si v takové situaci pocinat. Tady jsou nékteré z nich:

1) Situace, kdy je dité nejvice neklidné a vyruSuje nastava v Gvodu hry, kdy se jim
snazime néco vysvétlit. Kazdé dit¢ ventiluje své pocity jinak, ma obavy z néceho
nového, nezndmého. Po nékolika relaxac¢nich hrach, by jiz mélo vice spolupracovat
a citit se 1épe.

2) Hned v tivodu cviceni u déti navod’te pocit jistoty. M¢li by védét, pro¢ je dilezité se
uvolnit, relaxovat a Ze si to miZete vyzkousSet spole¢né.

3) Zminte se, ze kazdému muize vyhovovat néco jiného. At si kazdy ur¢i sdm svou
polohu, ve které se bude citit dobfe.

4) Upozornéte je, ze pokud je jim to nepiijemné, nemusi zavirat o¢i. Az se budou citit
jistéji a budou samy chtit, mohou to vyzkouset.

5) Nezapomente déti po kazdé hie pochvalit a tim je tak nadale motivovat k dalsi
¢innosti. Na ty déti, které vyrusovaly a chovaly se zbytecné hluéné neupozoriiujte.

6) Ty déti, které jsou az pfili§ neukaznéné, ze hry vytad'te. Tyto hry se jim nesnadno
hraji a v jejich ptfipad¢ je pouhy ndcvik relaxace zbyte¢ny. M¢li byste najit pficinu
uzkosti. Vyzkousejte relaxacni techniku, ktera by mu vyhovovala 1épe.

7) Déti, jejichz vyvoj je opozdény nebo ty, které maji problém s okulo-manudlni
koordinaci ( rizné predméty, ntizky atd.), byvaji asto hyperaktivni, ale také uzkostné
kvali jejich nechvalné predstaveé, kterou o sobé maji. Pfi béznych cinnostech
v mateiské Skole je pozorujte, v§imejte si jejich pohybt, reakci. Pti zjisténi tézkosti,
které¢ tyto déti maji, jim veénujte znacnou pozornost. Na misté jsou slova chvaly,
povzbuzeni. Uklidilujte je, jejich sebehodnoceni se poté zcela jisté zlepsi. Nebudou tak

uzkostné a budou mit radost z vykonavané ¢innosti ¢i aktivity.

Soustiedéni je stejné jako dychani, dilezitou podminkou pfi UspéSném zvladani relaxace.
V mateiské Skole jde spiSe o kratS$i zaméfeni pozornosti na urc€ity objekt, sval nebo svalovou
skupinu ale taktéz napiiklad na néjakou myslenku ¢i predstavu. Mluvime o jakémsi
chvilkovém zaméfeni pozornosti pomoci vSech smysli. B&hem relaxacnich her, déti

vybizejte, aby svou pozornost zaméfily na své svaly a také se na né soustiedily.
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PRAKTICKA CAST

-26 -



Cil praktické casti
Cilem bakalaiské prace je podat piehled relaxa¢nich postupii, které mohou byt uzity

v matetské Skole.

8 Popis

Pocet provedenych relaxacnich technik: 4
Pocet déti: 17

Chlapci: 10

Divky: 7

Skola: MS Podivin, t¥ida Kutatka

9 Prehled vyzkouSenych relaxa¢nich metod

V nasledujici kapitole byl vytvotfen piehled vSech relaxacnich metod jiz zminénych

v teoretické Casti, které byly s détmi v matetské skole provedeny.

9.1 Cernd velryba

Nazev Cerna velryba
Relaxaéni technika Relaxace pomoci ptibéhli
Postup Détem byla pred odpolednim odpocinkem

¢tena pohadka, kde byly pouZity 1 formulky

autogenniho tréninku.

Predpokladany cil Navodit u ditéte stav zklidnéni za pomoci
Cetby.
Rozvijet predstavivost a fantazii, uvédoméni

si vlastniho téla

Casova naro¢nost 5 minut
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Vékova skupina 3-6 let

Pomiicky kniha

Zdroj MULLEROVA, E. Piibéhy z mésicni
houpacky. Praha: Portal, 1998. ISBN
807178219X.

., Daleko predaleko v severnim mori Zije cerna velryba. Je starda a velmi moudrda. Mohla by
vypravet o mnohych dobrodruzstvich. Hluboké jizvy na jejim téle sveédci o celé radeé boju
i nebezpeci, kterym v prubehu sveho dlouhého Zivota celila.

roztrouSené ve vSech morich svéta.

Stara velryba vsak miluje samotu v hlubokych vodach severniho more, v mistech, ktera patii
k nejstudenéjsim na svete. Po severnim mori pluji velké i malé ledovce a ledové kry. Ty velké
vypadaji jako ndadherné ledové palace, jiné se podobaji polarnim zviratum, pohdadkovym
bytostem, nékteré dokonce i lidem. Ledovce tichounce brazdi jiskirivé zelenou hladinu
severniho more.

Cas od casu se z nékterého ledovce dolomi velky blok a ticho pak prerusi velky rachot.
Za dunivého lomozu a himotu se z rozbourenych vod vynoruji kry veliké jako domy. Ryby
a lachtani pak vylekané prchaji dal do hlubin more, do mist kde si mohou dal hrat a dovadet.
Velryba ledovce dobre zna a neboji se jich. More je jeji zivel, pohybuje se v néem hbité a cile.
Je take dobry pozorovatel- vsechno slysi a vSechno vidi, v mori znd kazdého, at Zije v jeho
hlubinach, nebo na povrchu.

Kdyz sviti slunce, opousti velryba sviij ukryt v morskych hlubindch a vynoruje se z vody.
Vynori prinejmensim sviyj Siroky hrbet, na ktery nechava svitit slunicko, aby se zahrdla.
Dokonce se nekdy odvazi pribliZit az k pobrezi. Tady na severu byva stejné opusténé. Presto
musi byt velryba velmi opatrna a hlidat hloubky vody, aby jako lod’ neuvizla na mélcine.
Odtud by se totiz vlastnimi silami zpét do more nedostala. Velryba je vsak zkuSend, vyzna se
a dovede se vyhybat nebezpeci.

Kdyz si velryba zase jednou uzivala slunicka a hrala si v jeho paprscich svij stary hibet,

zaslechla podivny hluk — jako kdyz troubi trubka. Byl to zvuk, ktery vydavaji velryby, hrozi-li
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Jjim néjaké nebezpeci. Velryba se rozhlizela dlouho po morské hladine, az v dali na pobrezi
uvidela malou velrybu — velrybu z jiného rodu, nebyla totiz cerna jako ona, byla Sediva.

Mala velryba lezela bezmocné v mokrém pisku na pobrezZi a marné se snazila dostat zpét
do more. Plavala totiz prilis blizko brehu a uvizla na mélciné. Stara velryba se rozhodla
pomoci ji, ackoliv je to nebezpecné. Opatrné priplouvala bliz a bliz. Tak blizko, Ze se ji
podarilo popadnout malou velrybu za ploutev a tahnout ji zpet do more. Je to vycerpdvajici
drina. Mala velryba je vycerpana a stara velryba musi vynalozit mnoho sil na jeji zachranu.
Je to vycerpavajici.

Velryba citi jak je tezka.

1 ty muzes citit tu tihu.

Celé télo je tezke.

Nakonec se staré velrybé podari mladé zachranit. Mala velryba oZiva a brzy se v mori zas Cile
prohani. Péekné staré velrybé podékuje za zachranu a pak se rychle vraci zpét domii.

Starad velryba se nori do prijemné prohraté vody.

Celé telo ma sluncem prijemné proteplené.

Je zcela uvolnénd

Prijemné teplo se rozléva celym jejim télem, které je klidné a uvolnéné.

1 ty miizes citit, jak je ji prijemné teplo, jak je klidna a uvolnéna. “ (Miillerova, 1998, s. 51)

Prijeti, uspéSnost u déti

nepiijeti 1 -2 -3 -4 -5 piijeti

9.2 Slunce

Nazev Slunce

Relaxaéni technika Relaxacni hry

Postup Déti lezi na koberci a budou napodobovat
slunecni paprsky.

Piedpokladany cil Prostfednictvim relaxa¢ni, uvolitujici polohy
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navodit u ditéte stav klidu.

Casova naro¢nost 10 minut

Vékova skupina 3 -6 let

Pomiicky zvonecek

Zdroj NADEAU, M. Relaxacni hry s détmi. Praha:
Portal, 2003. ISBN 80- 7178- 712-4.

Popis hry:

Déti lezi v kruhu. Spicky nohou sméfuji do stfedu kruhu. Kazdé z déti bude napodobovat
slunecni paprsek.

, Tak déti, ted’ si kazdy z Vas predstavi, ze se ted na malou chvili stal slune¢nim
paprskem. Ale podivej se z okna! Tam je zamraceno! Predstav si, ze pravé ted’ je noc
a slunicko odpociva, spi. Stejné tak jako vy pravé ted. Lezime, jsme uvolnéni a viibec se
nehybeme. Ale slunicko piece vi, Ze kazdé rano musi vyjit na oblohu. Proto pravé ted vysila
svij prvni paprsek, aby se Sel na obzor podivat a zjistit jestli uzZ je tu rano, jestli uz je tu novy
den. Paprsek se Sel tedy projit a bedlivé pozoruje, zda-li den jesté neptichazi. Ale nic nevidi
a proto se vraci na své misto a pokracuje v odpoc¢inku. Leha si pé¢kné pomalu a tiSe, aby
nerusilo ostatni kamarady paprsky. Jakmile si ulehne, pohladi vedle sebe dalSiho kamarada
po ruce. Ten se také probouzi a stejné jako prvni se jde podivat i on, jestli uz den nenastava.
Prochéazi se, pozoruje, sleduje ale také nic nevidi. I on se tedy mtize jit ulozit zpatky k spanku.
( Poté co se vystiidaji vSechny déti — lehce zazvonime zvoneckem) Méame tu novy den,
podivej se! Slunicko se tedy muize radostné probudit a vstat. Vas ted’ ¢ekd dlouhy den

na obloze, tak se pofadn¢ protahnéte.

Prijeti, uspéSnost u déti

nepiijeti 1 —2—-3 -4 -5 pfijeti
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9.3 O zatoulaném tygrovi

Nazev

O zatoulaném tygrovi

Relaxacni technika

Joga

Postup V prvni ¢asti jsou zafazeny spravné techniky
dychani a poté sestava jogovych cvika
doprovdzena pohadkou ,,O zatoulaném
tygrovi® .

Predpokladany cil Rozvijet télesné a pohybové dovednosti

- spravné drzeni téla
- ovladéani dechu

- zlepseni celkové koordinace téla

Casova naro¢nost

20 minut

Vékova skupina

3-6 let

Pomiicky - karticky s jogovymi cviky na ukazku
détem
- pohodIné obleceni
Zdroj PILAROVA, D., BLAHOVA, R. Nebojme se

pohybu- Joga. Praha: Raabe, 2012. ISBN
978-80-87553-50-3.
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1) Dechova cviceni

Nejdiive je dilezité, aby déti pii jogovém cviceni spravné dychaly. Proto jsou hned
v avodni ¢asti cviceni zvolené jednoduché aktivity. Né&které déti maji zafixovany Spatné
dychaci navyky ( dychani pusou apod.), proto je nutné cvicit spravnost dychani Castéji a pred

kazdym cvi¢enim.

e D¢ti se polozi v herné na koberec ( pokud neni koberec, tak na podlozku). Lezi na zadech,
ruce podél t¢la.
Déti si pfi kazdém nadechu predstavi, Ze maji v biiSku nafukovaci balonek, ktery se béhem

nadechu v bfisku nafukuje. Jakmile chceme vydechnout, balonek uchézi.

e Déti se postavi. Kazdy si predstavi, ze vruce drzi kvétinku. Pii¢ichneme ke kvéting

a s vydechem muzeme fici: ,,ta voni...“ .

e Mohou sledovat ruku pfilozenou na bfise, jak se zveda

e Déti lezi na zadech, na bfiSku mohou mit poloZenou papirovou lodi¢ku. Vinky pii dychani

lodic¢ku krasné houpou.

2) Jogové cviky

Jesté nez s détmi zacneme cvicit, pripomenme si nékolik dilezitych zasad:

Jogu s détmi necvicte alespon 1-2 po jidle

- Obleceni by mélo byt pohodlné, preziivky vyzuté

- B¢hem cvi€eni pamatujeme na dychani nosem

- Délka cviceni by neméla ptresdhnout 30 minut

- Postupujeme zvolna a trpélivé. Kazdé dit€ ma jiné tempo
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- Déti pti cviceni pozorujeme a snazime se vyhnout piipadnym chybdm ve cviceni

- S détmi cvi¢ime ve vyvétrané a nepietopené mistnosti

- Dbejme na ptijemnou a uvolnénou atmosféru

Pohadka - Zatoulany tygr

e Pozice slunce

Bylo krasné letni rano v africkém Safari. Sluni¢ko se vyhouplo na oblohu a paprsky dopadaly

na zem.

( Postav se a m¢&j nohy u sebe. Ruce méj podél téla a s nddechem je vzpazuj. Dotkni se

dlanémi nad hlavou. Vydechuj a ruce vracej zpét, az Gpln¢ ptipazis.)

e Pozice strom

V korunach stromt $vitofili ptacei. Mirny letni vanek pohupoval kazdym listem na stromé.
(Stdj zptima a uvolnéng. Hled piimo pied sebe. Skr¢ pravou nohu stranou a chodidlo poloz
na vnitfni stranu levého stehna. Zvolna upaz a m¢j dlan¢ doli. Pomtizes tak své rovnovaze.
Chvili tak setrvej. Pomalu se vrat’ do stoje a uvolni se. Ted’ totéz proved’ druhou nohou. )

e Pozice opice

I opicka Alice se pravé probudila do nového rana. Védéla, ze ma pied sebou dalsi den a je

nutné, se poradné¢ protahnout.

(Ptedklonime se a polozime ruce na zem. Chodime po ¢tyfech jako opice, dopfedu a dozadu.
Kolena se snazime mit propnutd. Hlava je sklonénd nebo v mirném zaklonu. Provedeme asi

dvacet kroki)
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e Pozice ptacek

V tu chvili po obloze letéli dva ptacci, kamaradi, ktefi praveé pfiletéli ze zimnich krajin.
Ti po cesté vidéli, jak pod jednim ze stromil odpociva tygr.

- ,,No to neni mozné! Tygr v Africe? Ten prece Zije v Asii! Musime to nékomu povédét! « -
Letéli dal a zahlidli svou kamaradku opicku Alici.

-,,Pip pip Alice! Vid¢li jsme opodal tygra! Vite tu o ném? Copak tu asi d€la?-

Opicka vSak o ném jesté neslySela a ani jej nevidéla. Proto honem utikala zeptat se dalSich
zviratek. Jak tak bézela v horkém dni, dostala strasnou zizen. Opodal byla feka, tak se

rozhodla sebéhnout k ni a napit se. Jak tak pila, z vody na ni vykoukl krokodyl Béda.

(Postav se. Pokr¢ paze v lokti, paze dej na ramena. Tvé paze jsou ted kiidla. Mavej s nimi

a rozeb¢hni se.)

e Pozice krokodyl

Ten se zrovna chladil ve studené vode¢.

-,, Ahoj Alice, co t€ sem ptivadi?*-

- ,,Mam zizen, protoze celou cestu utikam!“-

-,,A co t¢ sem tak zene?* - pta se krokodyl Béd’a.

-,, Ptacci povidali, Ze tu videli tygra!*-

-, Tygra? To je zvlastni, toho jsem tu jeSté nikdy nevidél. Mam napad. Pjdeme se zeptat
slona Oldy. Ten je z nas vSech nejchytfejsi a ma spoustu zkuSenosti. Vzdycky se umi moudie

rozhodnout.*-

( PoloZ se na bficho, nohy mirné roznoz. Paze ptektiz levou dlani na pravé rameno a pravou
na levé rameno. Lokty posuii co nejvice dopredu, protdhnes tak celé télo. Bradu nebo celo
poloz na piekiizené paze. Zhluboka dychej. Setrvej tak chvili a bud’ tak klidny jako
krokodyl.)
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e Pozice slon

Slon zrovna lezel ve stinu stromu a odpocival. Najednou vidi, Ze se k ném blizi opicka Alice
s krokodylem Béd’ou.

- ,,Co se d&je?*- pta se stary slon

- ,, Pane slone, ptacci pii své cesté nedaleko odtud vidéli tygra.Co budeme délat?* -

Opodal na kameni se vyhfival had, ktery vSechno slysel.

( Stojime na podloZce, nohy mirn¢ od sebe. Pravou rukou se chytneme za nos a levou rukou

provleCeme skrz pravou, jako sloni chobot)

e Pozice had

- ,,Sssss, chtél bych navrhnout co s tim tygrem ud¢lat. Navrhuji vyhnat ho! Tady na nasem
uzemi nema co pohledavat!“

Zvitatka chvili pfemyslela, zda hada poslechnout a jestli je to dobry napad. Avsak slon je
z jejich pfemysleni ihned vytrhl

-,, Musime zjistit, co tu dél4 a jak se tu ocitl. Pljdeme za nim! “-

Tak se vydali na cestu, spole¢né i s ptacky, ktefi jim celou dobu ukazovali spravnou cestu.

Zanedlouho uz vsichni tygra vid¢li.

(PoloZime se na bficho a opfeme si ¢elo nebo bradu o podlozku. Dlan¢ polozime vedle téla
v urovni ramen. Nohy jsou natazené. S nadechem se postupné od hlavy zvedame, obratel
po obratli, do hrudniho zadklonu. Péanev zlstavd po celou dobu na podlozce. Hlava je
v zédklonu, pohled sméfuje vzhlru. Ramena tla¢ime dold. Po dobu tfi pomalych nadechi

a vydecht zlistaneme v pozici. S vydechem se pomalu vracime do vychozi polohy.)

e Pozice tygr

Tygr se zprvu lekl, protoze nikoho necekal. Moudry slon Olda se pta:

-,, Kde se tu beres tygie?-
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-,,Dobry den Vam vSem! Pfevazeli mne z Asie lodi do Zoo. Ale o t¢ Zoo se vSude po svéte
vypravi, Ze tam zvitatka nejsou spokojend, protoze jsou tam pfili§ malé klece a vybehy. A nez
zit v takovych podminkéch, rad¢ji jsem se rozhodl utéci. A ted’ jsem tu.* —

Zvitatka si mezi sebou zacala Suskat. Stary moudry slon se k nim otocil a povida:

(Posadime se do sedu na patach. S nadechem piejdeme do kleku. s pfedpazenim.Pfi vydechu
pfechdzime do vzporu kle¢mo. Paze sméfuji kolmo k podloZzce. Sklanime hlavu a pravé
koleno pfitahujeme k hlaveé, az se dotkne cela nebo nosu. S nddechem prohneme zada,
zaklonime hlavu a zanozime pokrémo pravou nohu co nejvice vzad a vzhiiru. Nevychylujeme
panev z vodorovné osy. S vydechem vyhrbime zada, sklonime hlavu a znovu pfitdhneme

praveé koleno k ¢elu nebo k nosu.

e Pozice uvolnéni

- ,, Mili kamarédi. Kazdy z nads se muze ocitnout v situaci, kdy bude v nesnazich a bude
pottebovat pomoc. Vidite, ze tygr ji potiebuje prave ted’. Proto bychom mu méli pomoci najit
novy domov a pfijat ho mezi sebe jako kamarada.* -
V tu chvili si zvitatka uvédomila, jak je dulezité mit kolem sebe kamarady a se slonem Oldou

vSichni souhlasili. Toho dne ziskal tygr Alex nové kamarady a novy domov.

( Kazdy lezi tak, jak mu to nejvice vyhovuje.)

Prijeti, uspéSnost u déti

nepiijeti 1 -2 -3 -4 -5 piijeti

9.4 Ukolébavka pro datla

Nazev Ukolébavka pro datla

Relaxaéni technika Relaxace hudbou
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Postup Hudba byla pusténa po pohybové hie aby se
déti zklidnily. Utvotily dvojice, z nichZ jedno
lezelo na bfichu a druhé

u ngj klecelo. Jakmile zacala hudba hrat,
m¢ély kreslit prstem po zadech (,,masirovat®)
co slysi, co je napada. Po chvili si vyménily

role.

Piedpokladany cil Navodit u ditéte zklidnéni a pocit uvolnéni

za pomoci hudby.

Casova naro¢nost 5-7 minut
Vékova skupina 3-6let
Pomucky ptehravac + cd
Zdroj WWWw.rajec.com

Pro relaxaci hudbou byla zvolena ,,Ukolébavku pro datla®. Tato a mnoho dalSich relaxaci je
k nalezeni také na internetové adrese www.rajec.com. Vybrana byla také piedevSim proto,
ze jsme s détmi vtuto dobu probiraly téma ,,zvitatka v lese®. Téz se v praxi osvédCily
pisnicky zndmé irské zpévacky Enyi nebo klavirni nahravky od jihokorejského hudebniho

skladatele a klaviristy Yirumy.

Prijeti, uspéSnost u déti

nepiijeti 1 -2 -3 -4 -5 prijeti
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Diskuze

Teoretickd cast bakalatské prace se nejprve zabyva charakteristikou ditéte predSkolniho
veéku. V této kapitole je rozebran télesny vyvoj ditéte, pokraCovani osifikace kosti, jak se
formuje svalstvo, chiize a vyviji se jemnd motorika. Dale se zabyva poznavacimi
procesy,které¢ se velmi intenzivné v toto obdobi vyvijeji. Zaméfili jsme také se na vnimani
ditéte. Dité si v§ima véci, které jsou pro néj pfitazlivé a atraktivni. UCi se rozpoznavat vice
barev, rozliSuje zvuky a podle hmatu jiz dovede rozpoznat predméty denni potieby. Co ditéti
déla problém a je pro né obtizné je odhad, at uz Casovy nebo vzdalenostni. Dale se
v poznavacich procesech zabyvame paméti, ktera je predevSim bezdécna, mechanicka,
konkrétni a kratkodobd. Fantazie a pfedstavivost jsou typickymi znaky détské psychiky.
Pozornost, jako dalsi slozka u poznavacich procest je u ditéte zatim velmi nestala a prelétava.
Avsak zalezi na temperamentu ditéte. Posledni ¢asti poznavacich procesii je fe¢ a mysleni.
U ditéte nastava tzv. druhy veék otazek. Velky vyznam ma rozvoj slovni zasoby . Dale se
teoretickd Cast orientuje na socialni vyvoj ditéte, pfedev§im socializaci. Emoce a city se
vyznacuji velkou impulsivitou. Posledni kapitolou, kterd je zahrnuta do charakteristiky ditéte
pfedskolniho veéku je détska kresba a détska hra, jakoZto ¢innosti charakteristické pro tento
vek. V détské kresb& si piiblizujeme stadia vyvoje, détskou hru clenime do nékolika
vyvojovych obdobi podle véku ditéte.

Druha kapitola bakalaiské prace se zabyva jiz samotnou relaxaci. Bylo nastinéno nékolik
definic, to jaky vyznam a vliv mé& na osobnost ¢loveka. PfedevSim se zbavujeme fyzického
1 psychického napéti, regeneruji se nam buitkky CNS a celkové se citime vice v pohod¢. Neni
opomenuta ani duSevni hygiena. Také je zminéno, jak s détmi v matefské Skole pracovat
pii takovych aktivitich a Ze bychom méli vSechny tyto Cinnosti podfidit jejich véku
a predevsim jejich schopnostem.

Tteti kapitola se zabyva prvni nabizenou aktivitou, a to relaxaci pomoci hudby. Je zde
rozebirdna muzikoterapie a jeji stimulujici vliv na naSe fyziologické procesy (tepova
frekvence, metabolismus atd.). Hudba, jako relaxace se d4 samoziejmé vyuzit i v mateiské
Skole. Piedevs§im jako doprovodny program k néjaké cinnosti, naptiklad cetbé, kresleni,
pohybovym hram, tanci. Dalsi kapitola se zabyva relaxaci pomoci piibéhti. Je zde kladen
daraz na to, ze Cteni détem rozviji jejich predstavivost a fantazii. Tato Cast prace také udava
nékolik vhodnych pokyni pro pted¢itani. Je zde hojné citovdna némecké spisovatelka Else

Miillerova a jeji kniha Piibéhy z mésicni houpacky. Tam vyuziva autogenniho tréninku
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J.H. Schutze. Ten je vjeji publikaci vhodné zasazen do déje ptibéhu. Pata kapitola je
zaméfena na cviceni jogy. Poddva nam informace jak je mozné, zasadit jogu do programu
matefské Skoly. Zminény jsou téZ zasady a pokyny, které jsou pro cvieni nezbytné. Kapitola
je déle rozebrana na to, jak dulezité je v joze spravné dychani a jak je mozné s détmi spravny
dech nacvicovat. Poté se jiz zabyvame samotnym cvicenim. Zminén je fakt, ze je vhodné
zatadit jogu naptiklad do pohadkového piibchu, jelikoz samotné cvieni je pro déti
predSkolniho véku obtizné a jen téZko realizovatelné. Sedmym bodem této prace a jiz
posledni technikou zminénou pro relaxaci v matetské Skole jsou relaxacni hry. Pokud déti
potfebujeme zklidnit a uvolnit, hra nam muize byt skvélym pomocnikem. Zde byla velmi
napomocna kniha od M. Nadeau, kde navic uvadi doporuceni, jak si poCinat s détmi, které pii
téchto hrach vyrusuji a jsou neklidné.

Praktickd cast byla zamétfena na provedeni vybranych technik. Relaxacni ptistupy byly
zkouseny v mateiské $kole v dobé souvislé praxe v letnim semestru. Ucastnily se déti ve véku
3-6 let a ve tfid¢€ nebylo zadné integrované dit¢.

Piibéhy a pohadky jsou v mateiské Skole samoziejmou zaleZitosti a déti jsou na cetbu
zvykli. S knihami jsou v kazdodennim kontaktu. Relaxace pomoci ptibéhu byla zvolena ptred
odpolednim odpo¢inkem, kdy se déti ukladaji k spanku. PouZita byla pohadka Cerna velryba
z knihy od Else Miillerové — Pfibéhy z mési¢ni houpacky. Novinkou pro déti byly formulky
autogenniho tréninku, které vSak byly zakomponovany do déje celého ptibéhu a to vhodnym
a srozumitelnym jazykem. Déti reagovaly pozitivng, byly uklidnéné a celkové byla relaxace
kladné pfijata. Na Skale pfijeti a ispéSnosti byla relaxace uspésna. Druha relaxace, ktera byla
ve Skole provadéna se tykala relaxacnich her. Hra byla vybrana z velmi praktické knihy,
od francouzské spisovatelky Micheline Nadeau — Relaxacni hry s détmi. Byla zvolena hra
,»Slunce®. Technika relaxacnich her se dle ocekavani vydafila nejvice a kniha byla inspiraci
po celou dobu praxe. Détmi byla vnimana pozitivné, nenucen¢ a mnohem piirozenéji nez
cokoliv jiného. Nejhiife déti reagovaly na cvi€eni jogy, coZ byla jiz tfeti Cast praktické Casti.
Pokud u déti chceme dosdhnout pozitivnich vysledkd v této oblasti, musi byt cviceni
nacvicovala hravou formou dechové cvi¢eni. Ve druhé cCasti jiz doSlo na samotnou jogu.
Pohédka byla vymySlena na tématiku zvifat, kdy kazdé zvife predstavovalo jeden cvik.
Piivodné méla byt pohadka vypravéna béhem cviceni, ale déti byly malo soustiedéné a nedaly
se tak uklidnit. Proto byly vyzvany, aby si pohodin¢ lehly na koberec a pohadka jim byla
nejdiive preCtena. Po preCteni vzpominaly, jakad zvifata se v pfibéhu vyskytovala a ty jsme
poté spole¢né cvi€ily. Posledni vybranou a vyzkousSenou metodou byla relaxace pomoci
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hudby. Ta fungovala velmi dobfe. Ve tfidé byla vyuzita détmi oblibena ¢innost — masaze.
Vytvotily dvojice. Jedno dité si lehlo pohodIng na bficho druhé si k nému pfikleklo. Jakmile
zacCala hudba hrat, mély déti malovat, co prave slysi, co si pfedstavuji. V puli pisnicky se déti
v tichosti vymeénily a role si obratily. Tato technika byla zvolena jako relaxace po pohybové
hie, kdy byly déti udychané.

Bakalafska prace podala pfehled relaxacnich technik, které lze vyuzit v matefské Skole.
U déti bylo pozorovano zklidnéni jako pozadovany vysledek. Ve tiidé v pribéhu relaxaci

panovala pfijemnd atmosféra.
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Zaveér

Bakalafska prace se zabyvala tématem relaxacnich technik. Uvadi zakladni relaxaéni
pristupy, které se daji vyuzit v materské Skole s détmi ve veéku 3-6 let. V teoretické Casti je
objasnén pojem relaxace a uveden vyznam relaxace na osobnost clovéka. Dale je
rozpracovana charakteristika ditéte predSkolniho véku v oblasti télesny vyvoj, poznavaci
procesy, socialni vyvoj, emocni vyvoj, charakteristické ¢innosti pro piedSkolni obdobi.
vybranymi relaxa¢nimi technikami. MozZnosti a zpisobll jak relaxovat, je nepfeberné
mnozstvi. V této praci jsou vSak zvoleny Ctyfi metody, které jsou uplatnitelné v matetské
Skole a které¢ jsou upraveny tak, aby byly pouzitelné a vékové piizpisobené i pro déti
predskolniho véku. Témito technikami jsou relaxacni hry, joga, relaxace pomoci hudby
a pomoci pfibéhil. Cilem teoretické ¢asti bylo shrnout a podat zplisoby a moZnosti uvolnéni,
relaxace a odpocinku u déti v mateiské skole.

Prakticka cast bakalaiské prace podava prehled Ctyt vybranych technik, které byly
v matefské Skole provedeny. Kazda relaxace je uvedena formou piehlednéjsi tabulky
a do denniho programu ve $kole zatfazena ptedevS§im formou her a zdbavy. Nejlépe déti piijaly
a reagovaly na relaxacni hry. Méné snazsi byla technika jogy, kterd pro déti byla pfili§ obtizna

na soustiedéni a musela byt v priibéhu upravena.
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