Univerzita Hradec Kralové
Pedagogicka fakulta
Katedra télesné vychovy a sportu

Relaxacéni cvifeni v dennim programu materské
Skoly

Diplomova prace

Autor: Bc. Markéta Dolezalova

Studijni program: N7531 Predskolni a mimoskolni pedagogika
Studijni obor: Pedagogika predSkolniho véku

Vedouci prace: Mgr. Dagmar Vodehnalova

Hradec Kralové 2016



{*} Patiagogioie fakitta
Zadani diplomové prace
Autor: Bc. Markéta Dolezalova
Studium: P14P0237
Studijni program:  N7531 Pfedskolni a mimoskolni pedagogika
Studijni obor: Pedagogika ptedSkolniho véku

Nazev diplomové prace: Relaxacni cvifeni v dennim programu materské
Skoly

Nézev diplomové prace AJ: Relaxation exercises in preschool agenda

Cil, metody, literatura, predpoklady:

Cilem préce je vytvoreni metodického materialu, zamétreného na relaxacni cvieni, ktera
lze zatadit do béZného denniho rezimu mateiské Skoly. Metody: tvorba, ovéfeni, anketa
NADEAU, Micheline. Relaxa¢ni hry s détmi: pro déti od 4 do 10 let. Vyd. 2. Preklad
Kristyna Kiizova. Praha: Portal, 2011, 135 s. ISBN 978-80-7367-896-8. ZITKO,
Miroslav a Marie SKOPOVA. Fit sestavy: protahovaci, relaxa¢ni, posilovaci,
mobilizacni. 1. vyd. Praha: Olympia, 2004, 47 s. ISBN 80-703-3609-9. LANGMEIER,
Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 3. pieprac. a dopl. vyd. Praha:
Grada, 1998, 343 s., obr. ISBN 80-716-9195-X.

Garantujici pracoviste: Katedra télesné vychovy a sportu,
Pedagogicka fakulta

Vedouci prace: Mgr. Dagmar Vodehnalova

Oponent: Mgr. Dana Feltlova, Ph.D.

Datum zadani zavérecné prace: 12.1.2015



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem tuto diplomovou praci vypracovala pod vedenim vedouci diplomové
prace Mgr. Dagmar Vodehnalové samostatné a uvedla jsem vSechny pouZité prameny a

literatury.

V Hradci Kralove dne



Podékovani

Na tomto misté bych rada podékovala Mgr. Dagmar Vodehnalové za vedeni, ochotu,

trpelivost a konzultace pri vypracovani této diplomové prdace.

Dale bych rada podekovala své rodiné za veskerou podporu a trpélivost, kterou mi pri
studiu projevovali. Podékovani rovnéz patii materskym skolam v Hradci Kralové a v Brné

za ochotu, vstricny pristup a moznost realizace této diplomové prdce.



Anotace

DOLEZALOVA, Markéta. Relaxacni cviceni v dennim programu mateiské skoly. Hradec
Kréalové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2016. 70 s. Diplomova prace.

Diplomové prace pojednava o dilezitosti pohybu a odpocinku jakoZzto zékladnich
potiebach kazdého ditéte. Je rozdélena na dveé ¢asti, teoretickou a praktickou. Teoreticka
¢ast se zabyva vymezenim zakladnich pojmt vztahujicich se k dané problematice. Jedna
se predev§im o pohyb, relaxaci a vyvoj piedSkolniho ditéte. Naopak prakticka c¢ast
obsahuje vytvofeny metodicky materidl. V tomto materidlu jsou uvedena konkrétni

relaxaéni cviCeni, ktera lze zatadit do bézné¢ho denniho rezimu matetské skoly.
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Annotation

DOLEZALOVA, Markéta. Relaxation exercises in preschool agenda. Hradec Kralové:
Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2016. 70 pp. Diploma Thesis.

Diploma thesis ,,Relaxation exercises in preschool agenda“ deals with importance of
movement and relaxation, which is a natural need of every child. The diploma thesis has
two parts, theoretical and practical. The theoretical part defines basic concepts applying
to the matter — movement, relaxation and evolution of preschool child in particular. The
practical part contains developed methodical material. This collection consisting of

particular relaxation exercises can be incorporated in a daily preschool agenda.
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Uvod

Jak jiz samotny ndzev diplomové prace (dale jen DP) Relaxa¢ni cvi¢eni v dennim
programu mateiské Skoly napovida, prace pojednéva predevsim o relaxacnich cvicenich.
Relaxace, stejn¢ jako pohyb, je dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. Pomoci
relaxace se télo regeneruje a nabira nové sily. Dulezité je vSak umét spravné relaxovat.
Toho lze docilit mnoha zplsoby. Od aktivniho odpocinku, pies rizné masaze, wellness
pobyty az po ¢isté klidovou relaxaci za doprovodu mluveného slova, hudby apod. DP se
zabyva predevsim pohybovou a klidovou relaxaci v podobé relaxacnich cviceni. Zaroven
je zacilena na konkrétni cilovou skupinu — déti pfedskolniho véku. Aby byla zvolena
relaxace pro danou vékovou kategorii vhodna, je dulezité znat stddium vyvoje, ve kterém
se dit¢ nachazi. Pfedevsim se jedna o fyzicky a psychicky vyvoj ptedSkolniho ditéte.
Podle téchto parametrii je tfeba zvolit spravny zptsob relaxace, at’ uz se jedna o relaxaci
pohybovou ¢i klidovou. Zakonitosti a prvky relaxace je dilezité nastavit jiz v matetskeé
Skole. Pokud déti nauCime spravné relaxovat, alespon castecné do budoucna
minimalizujeme dopad civiliza¢nich chorob. Dle mého nazoru spravnou relaxaci lze
pfedchézet Ginavé, stresu ¢i prepracovani. Dité ¢i dospély ¢lovek ovladajici spravnou a
dostatecnou formu relaxace je vice psychicky rezistentni, 1épe zvlada stres a psychickou
zatéz. Zaroven je schopen vhodnéji a efektivnéji feSit problémové situace, mén¢
zmatkuje. Myslim si tedy, Ze relaxaci Ize do jist¢ miry pfedchazet také syndromu
vyhotfeni a udrZovat se tak v psychické pohod¢, ktera se nasledné projevi v nasSem
chovani a mysleni. Konkrétni naméty na relaxaci jsou ndsledné popsany v praktické ¢asti.
Relaxacni cvifeni jsou zaroven prizptisobena tak, aby Sla zaradit do bézného denniho
rezimu matei'ské Skoly. Nastrojem pro dosazeni cile DP jsou tedy relaxacni cviceni.
V teoretické ¢asti DP jsou nastinény zékladni pojmy tykajici se dané problematiky. Tyto

pojmy jsou ptedevsim pohyb, relaxace a charakteristika predskolniho véku.



1 Vymezeni a charakteristika zakladnich pojmi

Mezi zékladni pojmy tykajici se dané problematiky patii pohyb a pohybova aktivita, které
jsou potitebou kazdého ditéte. Dale charakteristika a vékové zvlastnosti predSkolniho
ditéte v oblasti fyzického a psychického vyvoje, relaxace jakozto zvoleny cil DP a

relaxacni cviCeni jako nastroj k dosazeni daného cile.

1.1 Pohyb, pohybova aktivita

Pohyb je pro dité, a nejen pro ngj, ptirozenou potiebou a automaticky jej vyhledava.
Rovnéz tvoii zaklad zdravého zivotniho stylu spole¢né s dalsimi dalezitymi prvky, jako
je Zivotosprava a spanek (Muzik, VI¢ek a kol., 2010). Dité si prostiednictvim pohybové
aktivity zaroven utvaii svlj pravidelny rytmus dne a postupné si na né& zvyka
(Miklankova, Sigmund a Fromel, 2011). Prostiednictvim pohybu dité ziskava mnohé
dovednosti a kompetence. Proto je nasnadé¢ zatazovat dostatek pohybu jiz v piredskolnim
véku. Mnoho téchto kompetenci uvadi Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni
vzdélavani (dale jen RVP PV), ktery je zavaznym dokumentem pro vzdelavani

ptredskolnich déti (Dvotakova, 2011).

Ackoli je pohyb pfirozenou potiebou, nutno si uvédomit, ze kazdé dité je jiné. Nutnost
pohybu se ruzni U kazdého jednotlivého ditéte. Diference mezi détmi mohou byt velmi
markantni (Dvofakova, 2002). Pohyb ¢i pohybova aktivita je definovana mnoha riznymi
zpusoby. Jedna z definic pohybové aktivity zni: ,, Pohybovad aktivita je druh télesného
pohybu  cloveka,  charakteristického  svébytnymi  vnitinimi  determinantami
(fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou
zdatnost, intenzitou apod.) i vréjsi podobou a formou, vykondvaného hybnou soustavou
pri vySsi kalorické spotiebe, tj. pri energetickém vydeji vyssim nez pri stavu clovéeka v
klidovéem metabolismu. Pohybovou aktivitou je napr. chiize, plavani, beh, skok, hod,

fotbal apod. “ (Dobry a kol., 2009, s. 10).

Je vSak pravdou, Ze souc¢asnd moderni doba pftili§ pohybu déti nenahrava diky vSem svym
technickym vymozenostem a pfiliSnému spéchu. Ackoli si mnoho rodi¢l potfebu pohybu
svych déti uvédomuje, nejsou sto tuto potiebu svého ditéte naplnit. Divody této
neschopnosti jsou riizné, neznalost vhodnych aktivit, nedostatek Casu, lenost apod.
Dulezitym faktorem ovliviiujicim pohybovou aktivitu ditéte je rovnéZz samotny postoj
rodict k pohybu. Pokud rodi¢e nemaji pozitivni vztah k pohybu, jen téZzko budou své
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potomky v pohybu aktivné podporovat. Opac¢nym extrémem jsou velmi aktivni rodice,
kteti chtéji mit ze své ratolesti budouciho Sampiona ¢i ptebornika v dané disciplin€. Této
své vizi pak podfizuji veSkery jeho Cas. Dité je nasledné Casto piehlceno mnoZstvim
aktivit, které pro néj prestavaji byt atraktivni. Nehled¢ na to, ze nékteré discipliny jsou
pro dité pfili§ naro¢né a neodpovidaji jeho vyvojové Grovni. Takto vytizené ratolesti
nasledné nezbyva zadny Cas na spontdnni aktivity v podob¢ hrani, malovani, vyrabéni

apod. a ztraci tak bezstarostnost svého détstvi (Dvotrakova, 2002).

Jak jiz bylo feCeno, dité predskolniho véku pohyb potiebuje a vyhledava, neobejde se bez
n¢j. Pokud dit€ nema dostatek prostoru pro pohyb, odrazi se to rovnéz v jeho chovani.
Dlouhodoba deprivace z nedostatku pohybu muze zpusobit nevratné zmény ve vyvoji a
psychice daného ditéte. Mlize mit rovnéZz za nésledek problémy v socidlnich vztazich

(Dvorakova, 2002).

1.2 Ontogeneze predskolniho ditéte

Matetska Skola podporuje a zajist'uje zdravy vyvoj predskolniho ditéte. Realizace je vSak
mozna pouze v piipadé, kdy Skola zaroven spolupracuje s rodinou. Rodina musi byt
seznamena s vychovnymi cili a rezimem dané matefské Skoly a respektovat jej (Forrai,
1988). Nicméné ke spravnému ptistupu k ditéti je tfeba znat, na jaké vyvojoveé trovni se
praveé nachazi. Je dilezité uplatiiovat individudlni ptistup. Pro ucely DP jsou podstatné
predev§im dvé oblasti vyvoje — télesnd a psychickd. Zminéné dvé oblasti jsou nize
rozebrany vzdy s ohledem na zvlastnosti pfedskolniho véku, tedy ditéte ve veéku od tii do

Sesti/sedmi let.

1.2.1 Télesny vyvoj

Co vsechno by dité¢ v daném véku mélo zvladat? A je opravdu nutné, aby dany pohyb
provedlo piesné v uréitou dobu, uvedenou jako obvyklou? Nesmime zapominat na fakt,
ze kazdé dité je jiné a stejn¢ odliSny bude i jeho télesny vyvoj. Vyvojové rozdily mohou
byt mezi jednotlivymi détmi velmi markantni. Stejné rozdilné¢ se vyviji i télesné
parametry kazdé individuality. V pfedSkolnim obdobi télesny vyvoj pomérné rychle

postupuje a nékteré dovednosti se vyvinou béhem kratkého ¢asového obdobi.
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K télesnému vyvoji také neodmyslitelné patii motorika. Motorika znamena celkovou
pohybovou schopnost organismu. Tato schopnost se u ptredskolnich déti postupné

v

zvySuje a zdokonaluje. Pohyby ditéte jsou vice koordinované, je mnohem hbitéjsi a
ptedskolniho obdobi rovnéz postupné zdokonaluje a vyviji kresba ditéte, a to od

beztvarého hlavonoZce aZ po postavu s jasnymi proporcemi a detaily (Spaithelova, 2004).

Jiz bylo zminéno, Ze kazdé dité je individudlni a stejné tak osobity bude i jeho vyvoj.
Nutno v8ak podotknout, Ze divky ve vétSiné piipadi dospivaji rychleji a uréité dovednosti

ziskavaji diive neZ chlapci (Smelova, Petrova, Souralové a kol., 2015).

Trileté dité je rozumngjs$i a méné se vzteka nez v predchozim batolecim obdobi. Méné
Casto se tak objevuji konflikty s dospélymi. Sndze poslouchd a plni pokyny rodict ¢i
dosp€lé osoby. Na svilj pozadavek si jiz dokaze pockat a nemusi mit pozadovanou véc
hned a okamzité. Roste o néco pomaleji nez v batolecim obdobi, za rok vyroste v priméru
05-7,6 cm (Allen a Marotz, 2002). V praméru dit€ méti 90-96 cm a vazi 13-16 kg (Bacus,
2009). Nohy rostou rychlej$im tempem nez ruce, proto vypada vyssi a dospélejsi. Diky
tomu je i velikost hlavy imérné&;jsi viici zbytku téla. Ve tfech letech uz ma vSechny mlécné

zuby (Allen a Marotz, 2002).

Podstatné se zlepsila rovnovéha oproti pifedchdzejicimu obdobi. Vydrzi stat na jedné
noze, ale pouze omezenou kratkou dobu. Dokaze ujit n€kolik krokt po Spickach. Chiize
popiedu i pozpatku se také zlepsila, stejné tak kopani do mice. Manualni zru¢nost
I motorika celkové je na vyssi urovni (Bacus, 2009). Chuzi po schodech jiz zvlada bez
pomoci, stfidd nohy a z posledniho schodu rado skace snozmo. Dokaze hodit mi¢ hornim

obloukem a chytit ho do nastavenych rukou (Allen a Marotz, 2002).

VétSina déti v tomto véku jiz bez problémil jezdi na tiikolce (Matéjcek a Pokorna, 1998).
Jemna motorika se také posunula. Tuzku nedrZi celou dlani, ale pfeslo na Spetkovy uchop
mezi ukazovakem, prostiednikem a palcem. Stejné tak jiz umi obracet stranky v knize po
jedné. V tomto véku se miize zacit objevovat dominantni ruka. Miizeme tedy pozorovat
naznaky, zda dit¢ bude levak ¢i pravak (Allen a Marotz, 2002). Nejvyraznéjsi zménou
Vv tomto obdobi je pohybova obratnost. Rapidné se zlepSila pohybova koordinace, hbitost
a rovnéz elegance pohybil (Langmeier a KrejCifova, 1998). Rado si hraje s rtiznymi
materidly jako je plastelina, kostky, latky, kaminky apod. Samo se svléka a obléka, ma

snahu 0 hygienu a sebeobsluhu (Sulové, 2004). Nedélda mu problém stiihat ntizkami &i
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jist celym piiborem (Matéjcek a Pokornd, 1998). Zaroven ma velmi rado hudbu a dokaze

vnimat jeji rytmus (Bacus, 2009).

Trileté dité potiebuje dostatek pohybu. Vhodné je podporovat télesné aktivity typu béh,
chiize, skakani, lezeni, jizda na tiikolce, chytani, hazeni, chiize po nerovném terénu,
ptekonavani rtiznych prekazek apod. Tyto aktivity jsou vhodné z hlediska zlepSovani
stability, koordinace pohybti a pohyblivosti ditéte celkové (Bednafova a Smardova,
2007).

Ctytleté ditd se jiz stejné jako tiileté nevztekd a je rozumndj§i. Zaroven se zadini
objevovat naklonnost k mlad$im détem a snaha pomahat (Allen a Marotz, 2002). Od
¢tvrtého roku dité prochazi obdobim tzv. prvni vytahlosti (ristového spurtu). Koncetiny
se prodluzuji a trup neni tak kulovity. Dité jiz dokdze zatahnout bfisko. Pomérové k télu
se zmenSila hlava a postava celkové postupné ziskava proporce dosp€lého clovéka
(Dvorakova, 2011). Za rok povyroste o dalsich 5-6,5 cm, méfi tedy v praméru 101,5-
114 cm (Allen a Marotz, 2002). Rovnéz jeho hmotnost se navysila. Nyni vazi v priméru
14,5-18 kg (Bacus, 2009).

Motorika se opét posunula smérem dopiedu. Dité¢ velmi dobfe utikd, seb&hne ze schodd,
dokaze 1ézt po zebtiku. Doba stani na jedné noze se prodlouZila, stejné tak se zdokonalilo
hazeni a chytani mice. Pti sebeobsluze potiebuje pouze minimalni pomoc, naptiklad se
zavazovanim tkanicek, ale 1 to zkousi samo (Langmeier a Krejcifova, 1998). Prace
s nlizkami je jist¢j$i, dokaze stiihat rovné. | jeho kresba se zdokonalila a postavy se

zaCinaji podobat skute¢nym lidem, jsou mnohem ptesnéjsi s vice detaily.

Ctyfleté dité ma vzhledem ke svym vétsim dovednostem také vétsi potfebu pohybu.
Velmi rado béha, skace, déla kotouly, leze po stromech nebo si hraje na honénou. Je
velice aktivni a zaroven méné unavitelné oproti pfedchozimu roku. Za¢ina mit v oblibé
prochazky do ptirody a dokaze ujit i nékolik kilometrti (Bacus, 2009). Pfi behu se bez
problému vyhyba prekazkdm, dokaZe se bezpecné zastavit 1 znovu rozbéhnout. Dokaze
Jit po rovné ¢afe namalované na zemi ¢i oznacené napiiklad paskou. Rado skace pres
ruzné piekdzky, pricemz dopada na obé nohy snozmo. Mé velmi rado détské prolézacky,
zebriky ¢i stromy, po kterych lze 1ézt. Jemna motorika se také posunula. Je schopno
navlékat difevéné koralky na Siitirku nebo zatlouci hiebik za pomoci kladivka. Tuzku drzi
spravnym Spetkovym tuchopem ve trech prstech. Bavi ho modelovat z plasteliny ¢i hliny

rizné objekty v podobé drobnych zvitatek, cukrovi, hadt apod. (Allen a Marotz, 2002).
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V tomto véku nékteré déti zacinaji hrat na néjaky hudebni néstroj, Casto Se jedna o flétnu

&i klavir (Bednafova a Smardova, 2007).

Pétileté dité se jiz umi Iépe ovladat po vSech strankach, t€lesné i emocni. Prochézi tedy
obdobim relativniho klidu. S tim souvisi 1 narast sebevédomi a moznost se na dité
spolehnout. Vétsinou je velmi pratelské a spoleCenské. Jeho svét se pomalu rozsifuje
mimo rodinu, domov a matetfskou Skolu. Veliky vyznam pro né¢j maji pravé pratelstvi a
skupinové ¢innosti (Allen a Marotz, 2002). I jeho télesné parametry se opét zmenily.
Povyrostlo o dalsich 5-6,5 cm na celkovych 105-111 cm a piibralo na vaze 1,8-2,3 kg na
kone¢nych 16,3-20,5 kg (Bacus, 2009). Jeho télesné proporce jsou jiz totozné s dospélou
osobou vcetn¢ velikosti hlavy. Nékterym détem jiz zadinaji vypadavat mlééné zuby,

zadina tak vyména mlééného chrupu za trvaly (Allen a Marotz, 2002).

V péti letech ma dité jiz dobfe rozvinuté binokularni vidéni® a rovnéZ se zlepsila i zrakova
ostrost. Podstatné del§i dobu udrzi rovnovahu na jedné noze a ptejde pies kladinu.
Dokéaze chodit pozpatku, pfi¢emz naslapuje pies patu na Spicku. Chize po schodech mu
jiz ne€ini z4dné obtize (Allen a Marotz, 2002). Zlepsilo se ve skdkani po jedné noze nebo
snozmo a celkové je se svym té€lem spokojené. Jeho pohyby a jejich koordinace ziskava
mnohem véEtsi presnost. Je také vice manudlné zruéné a projevuje se zcela evidentné
dominantni ruka. Na prvni pohled je tedy patrné, zda bude dit¢ vyhranény levak nebo

pravak (Bacus, 2009).

Jeho dovednosti a schopnosti se neustale zdokonaluji. Snazi se naucit kotoul, je vSak
nutné dbat na bezpe€nost a spravné provedeni. Pti skdkani pres Svihadlo se uci stiidat
nohy, stejné tak zlepSuje chytani hozeného mice z kratké vzdalenosti. Nekteré déti se uci
jezdit na kole, obvykle s pfidavnymi pomocnymi kolecky (od téch se v§ak v dnesni dobé
pomalu upousti). Velmi obratné zachazi s tuzkou nebo fixem. Dokaze stiihat podle

naznacené linky, av§ak nepfesné (Allen a Marotz, 2002).

Jelikoz se jeho rovnovaha rapidné zlepsila, pokousi se o nové dovednosti, které vyzaduji
prave jeji dostatek. Jedna se predevsim o jizdu na koleCkovych a klasickych bruslich ¢i
jizdu na skateboardu. Rovnéz houpani na houpacce vyzaduje velmi dobrou koordinaci

pohybti a smysl pro rytmus, o coz se dit¢ pokousi (Bacus, 2009).

Je vhodné seznamovat ratolesti se spoleenskymi hrami a jejich pravidly v podobé

riznych deskovych, karetnich ¢i jinych her. Pétileté dité se rado uci razné pisnicky a

! Binokularni vidéni — ob& o¢i pracuji spole¢né a do mozku posilaji jeden obraz, umoZituje vnimani prostoru
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basnicky, stejné tak poslouché ¢tené pohadky a piibéhy. Ctené nebo vypravéné slovo ma
mnohem radéji nez slovo zprostiedkované za pomoci piehravace (Bednafova a

Smardova, 2007).

Sestileté dité ma oproti pfedchozimu roku &im dal lepsi koordinaci a presnost pohybi a
neustdle zkousi posouvat své schopnosti a dovednosti. V tomto véku jiz roste pomalu,
ale vyrovnané. Za dalsi rok vyroste o 5-7,5 cm, dévcata tak v priméru méii 105-115 cm
a chlapci 110-117,5 cm. Na vaze ptibere dalSich 2,3-3,2 kg ke koneéné vaze 19-22,5 kg
u dévcat a 17,5-21,5 kg u chlapct. Nejvetsi podil na tomto priristku ma praveé svalova
hmota, proto byvaji chlapci silnéj$i nez stejné stara dévcata. VSechny koncetiny jsou ve
fazi rychlého rustu, proto dité vypada vytédhle. Vypadavani zubi je zcela obvyklé. Zacina
u piednich dvou zubt, pficemz dévcatim vypadavaji zpravidla diive nez chlapcim.
Nejen postava, ale i obli¢ej svymi rysy nabyva charakteru rysi dospélého ¢loveka (Allen
a Marotz, 2002).

Sebeobsluha ditéte se opét posunula o krok dopiedu. Umi si zavazat tkanic¢ky, ackoli
S nimi jeste nekteré déti zépasi. Zvladne se pod dohledem samo koupat. Neustéle cvici a
posouva svou zrucnost pii manipulaci s piskem, hlinou, plastelinou a podobnymi
materidly (Langmeier a Krej¢itova, 1998). V oblasti jemné motoriky se zdokonalilo ve
stfthani nlizkami, stfih je mnohem ptesnéjsi nez v predchozim roce. Rado sklada papir a
vystiihuje z n¢j vSelijaké tvary. Velmi rado obkresluje, nejcastéji ruce, ale 1 jiné predméty

(Allen a Marotz, 2002).

Rovnéz se zlepsila koordinace ruky a oka, diky ¢emuz 1épe jezdi na kole, odpaluje micek
palkou, plave nebo do mice kope. Jeho pohyby jsou piesnéjsi a méne zbrkle€, ackoli se
muze objevovat jeste jista neobratnost. Ackoli se pokousi sedét klidnég, vétSinou sebou
neustdle Sije. Nemuize si pomoci, rado vyviji jakoukoli télesnou aktivitu — bchani,
skakani, lezeni, Splhani apod. Diky své vétsi manudlni zru¢nosti méa ve veliké oblibé
rizné vytvarné a rukod€lné prace v podobé malovani, kresleni a vybarvovani, prace

s hlinou ¢i se dievem a dal$imi novymi materialy (Allen a Marotz, 2002).

1.2.2 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj ditéte ma jednotlivé etapy, jejichz pribéh a potadi je u vSech déti
totozny. Odlisné je vSak tempo osvojovani a uceni. Zaroven je vyvoj psychiky

v piedSkolnim veku velice nerovnomérny, tudiz nemusi byt v souladu s vyvojem v jiné
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oblasti. Vse zalezi na vyzralosti centralniho nervového systému. Dité se nauci pouze to,
na co je jiz nervové zralé. Dovednost, na kterou jeho nervovy systém neni v danou chvili
zraly, si neosvoji (Lisa a Knourkova, 1986).

vvvvvv

predev§im dédi¢né, vrozené faktory a prostfedi. Postupem cCasu se vSak ukdzalo, ze
K vyvoji je tfeba aktivni ¢innost daného subjektu, tudiz nemuze byt pouhym objektem
prostiedi, dédi¢nosti nebo vychovy. Kazdy jedinec, vcetné ditéte, je vnitin¢ aktivni a
vlastnimi silami se snazi fesit své zivotni problémy. Tyto schopnosti se neustale méni a
diferencuji v zavislosti na podnétnosti prostfedi. Pti dostatecném mnozstvi podnéti se
jedna o velmi dynamicky proces. Naopak podnétné chudé prostiedi nebo izolace ditéte
zpusobuji zastavu psychického vyvoje. Rozvoj dusevnich schopnosti je naruSen a miize
dojit az k té€zkému poskozeni celkového vyvoje osobnosti (Lisa a Kiiourkova, 1986).
Diikazem tohoto tvrzeni mohou byt tzv. vI¢i déti. Déti se podatilo navratit a zaclenit zpét
do lidské spole¢nosti. Poskozeni jejich vyvoje vSak bylo piili§ markantni a nakonec

tomuto poskozeni podlehly (Hoskovcova, 2006).

Na psychicky vyvoj ditéte maji nemaly vliv také kladené pozadavky, a to predevSim
rodi¢i. Naroky na dité by mély odpovidat jeho stupni vyvoje. Nekteti rodice kladou na
svou ratolest ptili§ vysoké pozadavky. Dité pak Casto zaziva netspéch, jelikoZ neni
dostatecné zralé, a prestava si divéfovat. Jini rodi¢e naopak kladou pfili§ nizké
pozadavky, coZ rovnéz neni vhodné. V tomto piipad¢ dité ztraci piileZitost zjistit své
moznosti. Pozadované naroky by mély byt pfimefené stupni vyvoje, na kterém se dité
momentalné nachazi (Hoskovcova, 2006).

vvvvvv

potieba kazdého ditéte a automaticky jej vyhledava. Do hry promitd vS§echny dovednosti
a zkuSenosti, jejim prostiednictvim si plni sva pfani. Za pomoci hry se dit¢ velmi
pfijemnym a nendsilnym zptisobem posouva neustale dopfedu na vyssi vyvojove urovng.
»Hra je jednou z nejzdkladnéjsich potreb ditéete v kazdem veku, i kdyz k ni pozdéji pristoupi
Skolni i jina prace. Kazdé zdravé dité si hraje a hra je k jeho psychickému vyvoji naprosto

nezbytna “ (Langmeier a Krejcifova, 1998, s. 100).

Pro piedskolni obdobi je rovnéz piizna¢ny vyrazny rozvoj fantazie. Predstavivost ditéte
je stale velmi bohata a barvita. V tomto véku je Castym jevem tzv. détska konfabulace.
Jedna se o smyslenky, které déti povazuji za naprosto pravdivé, vyplituji jimi mezery
mezi vjemy. Neni proto vhodné je za tyto smyslenky trestat, jelikoz za to déti nemohou,
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nevymysleji si zamérné. Jesté zcela nedokazou pocitit rozdily mezi skuteCnosti a
konfabulaci. Rlizné predstavy a fantazie jsou pro dité naopak nutné. V piedstavach si dité
Zasto piizptisobuje pro ngj jinak obtizné pfijatelnou & pochopitelnou realitu (Sulova,

2004).

Soucasti psychického vyvoje je také vyvoj inteligence ditéte. Pfechazi na vyssi troven,
Z predpojmového (symbolického) mySleni na mysSleni nazorné. Dité stavi své zavery
predeviim na zékladd nazoru, vnimani a predstav (Spanhelova, 2004). Pro dité je stale
prvotni to, co vidélo ¢i vidi, dokaze vSak tyto vjemy jiz rozc¢lenovat. Je jiz schopno
vlastniho tsudku, ackoli je stale vazan na nazor. Tento jev popisuje pokus provedeny
Piagetem (1955). Dal ditéti k dispozici dvé skleni¢ky stejného tvaru se stejnym poctem
dfevénych koralki, pficemz se dit¢ samo presvedcCilo, Ze v obou sklenickéch je opravdu
stejny pocet koralkli. Nasledné ptesypal koralky z jedné sklenicky do sklenice jiného
tvaru, tentokrate suz$im dnem (byla tedy vyssi). Ackoli dit¢ védélo, ze v obou
sklenickach byl stejny pocet koralki, nyni oznaci uzsi sklenici jako tu s vétSim poctem
koralkd. Vidi, ze v nové sklenicce je koralkl vice, nebere v uvahu §itku sklenice, pouze
jeji vysku. Vétsina pétiletych déti ma za to, Ze zména tvaru automaticky znamena i zménu
mnoZzstvi, protoZe to tak vidi. Toto mySleni neni nijak neobvyklé. Pfechod k logickému

mysleni nastava v pozdéjSim véku (Langmeier a Krejcifova, 1998).

Ttileté dit¢ velmi rado a predev§im pozorné poslouchd vypravéné ¢i Ctené piibéhy a
pohadky, pfipadné je komentuje. S tim souvisi 1 jeho obliba prohliZeni a cteni knizek
spolu s popisovanim obrazkt. Velmi ho bavi napinavé ptib&hy, kde se objevuji hadanky
a tajemstvi. Jeho hra je jiz realisticka v podobé krmeni a uspavani panenky ¢i nakladani
a jizdy s nakladnim autem za zvukového doprovodu — napodobeni zvuku motoru (Allen

a Marotz, 2002).

S postupnym vyvojem Spetkového uchopu se snazi napodobit kruh, ¢tverec a néktera
pismena, avSak nedokonale. Rozdil mezi kruhem, trojihelnikem a ¢tvercem vsak chape
a dokéze na dany tvar ukéazat. Ve vétSing ptipadl spravne porovna tvar a velikost a dokaze
urcit, ktery predmét je mensi ¢i vetsi. Je schopno rozttidit pfedméty podle jednoho
zakladni barvy, pfedevsim Cervenou, zlutou a modrou. Postupné zac¢ina chapat i pojem
Casu 1 trvani, ackoli neustdle pfetrvava jist¢é nepochopeni. V tomto veéku také zacina

pocitat predméty, zatim nahlas. Umi sefadit kostky do vodorovné fady a rado z nich stavi
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rizné mosty. Prozatim u néj prevlada samostatna ¢i paralelni hra s ostatnimi (Allen a

Marotz, 2002).

Nekteré ctytleté déti jiz poznaji osmnact az dvacet velkych tiskacich pismen a nékolik
jich umi 1 zapsat. Dokonce mohou zacit Cist knizky pro nejmensi s velkymi pismeny a
jen par slovy na strance, za to vSak s hodn¢ obrazky. VétSina déti se jiz umi podepsat a
jsou schopny poznat n¢kterd tisténa slova, pfedevsim pokud pro né¢ maji néjaky zvlastni
vyznam. Velmi rado poslouchd vypravéni o fungovani riznych véci spolu s jejich
zachazenim. Objevuje hru se slovy a vytvaii rizné jazykové nesmysly (Allen a Marotz,
2002).

Pocetni znalosti se zdokonalily, je schopno napocitat do dvaceti 1 vic. Dobfe chape
vyznam pojmu nejvyssi, nejveétsi, stejné a vice. Dokdze urcit, na kterém obrazku je
objektli nejvice ¢i ktery je nejvétsi. Stejné tak pozna doposud chybéjici asti pii pohledu
na neuplny obrazek. Neni mu cizi ani souslednost kazdodennich udalosti a ¢innosti,
orientuje se v ¢ase. Rado zpiva jednoduché pisnicky a recituje basnicky, ma dobrou
pamét. Stale oblibenou hrackou jsou pro né&j kostky, postavi z nich pyramidu. Zacina si

hrat s ostatnimi détmi a zapojovat se do skupinovych ¢innosti (Allen a Marotz, 2002).

Pétileté dité je velmi zvidavé a poklada nespocet otazek typu Proc? Co? Kdy? Kde?
Zaroven roste i jeho touha ucit se novym vécem a dovednostem. Mnoho déti zna jiz celou
abecedu, velka i mala pismena a jsou schopny si samy ¢ist. Pochopilo, k jakému ucelu
slouzi kalendafr. PIn€ rozumi vztahu mezi ¢asem odméfovanym hodinami a dennim
programem. Dokonce je schopno poznat ¢as, pokud hodiny ukazuji celou (Allen a
Marotz, 2002).

V souvislosti s objevovanim zac¢ina pocitat a Setfit penize, zna totiz hodnotu nékterych
minci a dokdze je pojmenovat. Pocitani do dvaceti 1 dal je samoziejmosti, n¢které déti
jsou schopny napoditat do sta. Cislovky od jedné do deseti ve vétsiné piipadii pozna.
Rovnéz pozna a pojmenuje az osm barev, nejméné vSak Ctyfi. Predméty dokaze ttidit jiz
na zékladé€ dvou kritérii, napfiklad tvaru a barvy. Velmi dobfte je schopno urcit spolecny
rys vice pfedmétu, Ze se jednd o potraviny, zvitata apod. Chépe pojmy stejny tvar a stejna
velikost, stejné tak nejmensi a nejkratsi spolu s odpovidajicim sefazenim od nejkratsiho
k nejdelsimu nebo nejmensiho k nejvétSimu. V fadé pojmenuje piedméty, které jsou

prvni, druh¢é a posledni. Je s to pochopit pojem menSiho mnozstvi a polovina. Rado si
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samo vymysli rizné fikanky a vtipy. Spolecnd hra mu jiz neini potize, mé spoustu

napadu, jak kolektivni hru obohatit (Allen a Marotz, 2002).

Sestileté dité ma jiz bohatou slovni zasobu, s tim uzce souvisi jeho velika obliba
vypravéni a povidani o vSem mozném. Stale ho bavi poslouchat predCitané a vymyslené
ptibéhy. V tomto véku velmi siln€¢ véfi riznym poveéram, nadpfirozenym jevim a
magickym ritudlim. Tato vira se snoubi s jeho Zivou fantazii a predstavivosti, ktera stale
pretrvava. Je schopno konverzovat s dospélym, ma vsak stale plno otazek. Necini mu
problém naucit se vice nez jeden jazyk. Automaticky ktomuto jevu dochazi
v bilingvnich? rodinach (Allen a Marotz, 2002).

Podstatné se prodluzuje doba, po kterou je dité s to udrzet pozornost. Danému tkolu se
vénuje delsi cas. DokdZe na ném pracovat, ackoli mira jeho soustfedéni rizné kolisa.
Stejné kolisavé je 1 jeho Cteni. Jista slova poznd a ptecte rychle, jind si musi pieslabikovat.
Nekteré déti v Sesti letech jiz plynule ¢tou. Je velmi dobfe seznameno se obvyklymi
mincemi, jako je dvacetikoruna, desetikoruna, pétikoruna apod., které je schopno poznat
a pojmenovat. Chéape jednoduché pojmy souvisejici s Casem a pohybem. Dokéze
rozpoznat vSechna ro¢ni obdobi a pamatuje si jejich hlavni svatky spolu se souvisejicimi
¢innostmi. Zaroven postupné ziskava jisté povédomi o smrti a umirani, ¢asto projevuje

obavy o své rodice, piedevsim o matku (Allen a Marotz, 2002).

Ve velké oblibé ma hry s tuzkou a papirem, spojovani pismen a slov s obrazky. Vsechny
¢innosti, které vyZzaduji logické uvaZovani, jsou pro néj velmi atraktivni. At uz se jedna
o Cinnosti spojené s pocCitdnim a tfidénim nebo o rizné sklddanky a hlavolamy.
Kolektivni hry jiz béZné€ vyhledava a nenasilné se do nich zacleniuje, miva vSak problém
s nezdarem. Povazuje ho za svoje selhani. Snaset netispéch a prohru se teprve uéi (Allen

a Marotz, 2002).

Nyni je zcela zfejmé, na jaké vyvojové urovni se dit€¢ v daném véku nachéazi. Tyto
poznatky jsou dulezité, aby nase piisobeni na dit€ melo ten spravny a kyzeny efekt. Pokud
vime, co dit¢ v jednotlivém obdobi zvladne a na co je jiz dostatecné zral¢, mizeme
zaradit odpovidajici ¢innosti pro pozadovany a ocekavany posun. Vhodné aktivity, které

muzeme zaclenit do programu ditéte, ndm vyplynou praveé z vySe uvedenych poznatk.

2 Bilingvni rodina — V rodiné se mluvi dvéma a vice jazyky

18



Na zakladé téchto ziskanych védomosti 1ze dité postupné posouvat ke zvolenému cili.

V tomto ptipad¢ se jedna o spravnou a adekvatni relaxaci.

1.3 Relaxace

Spravné uméni relaxace patii mezi zakladni prvky zdravého zivotniho stylu. Relaxaci 1ze
pfedchazet mnohym civiliza¢nim chorobam v podob¢ stresu, vycerpani, psychického

vyhoteni apod.

1.3.1 Zakladni charakteristika

Rovnéz v ptipadé relaxace existuje nékolik moznych definic a kazdy autor nazird na tuto
problematiku z jiného Ghlu. Jedna z definic uvadi: ,, Relaxace je metoda, kterd podporuje
fyzicky a dusevni klid, stejné tak udrzuje optimalni hladinu klidu nebo napéti z hlediska
efektivnosti, tedy ani prilis nizkou, ani prilis vysokou v riiznych situacich, ve kterych se
nalézame* (Cungi a Limousin, 2005, s. 20). Relaxaci lze povazovat za zakladni prvek
hybnosti. Zaroven je vSak opakem pohybu. Pfi relaxaci dochazi k uréitému klidu ve
svalové praci. Nejedna se o pasivni proces, nybrZz o vysoky stupenn Utlumu nervové
¢innosti. Tohoto utlumu se dosahuje za pomoci zvySeni Cinnosti specializovanych
utlumovych nervovych spojeni (synapsi), nebo poklesu tvorby a poctu nervovych

vzruchil (Regenerace, Relaxace, Rehabilitace, 1987).

Relaxace jako takova tedy znamena celkové télesné i dusevni uvolnéni. Je ptedpokladem
pro uvolnéni dusevniho i svalového napéti. Dovednost relaxovat a celkove se uvolnit je

potiebna ke zklidnéni a celkové duSevni vyrovnanosti a pohodé (Micek, 1988).

Potieba relaxace nastava predevSim v piipad€ Cinnosti, pfi nichz se rychle méni rtizné
pohyby v riznych polohach. Jelikoz se jedna o aktivni proces, je tieba se uvoliovani
naucit, stejné jako kazdy svalovy pohyb. Nejvhodnéjsi polohou pro uvolnéni je poloha na
boku s pokréenymi vSemi koncetinami (Regenerace, Relaxace, Rehabilitace, 1987).
Omezeni ¢innosti mechanismi téla pii relaxaci se podoba stavu hlubokého spanku. Pfi

déletrvajici relaxaci je spotieba kysliku dokonce mensi nez pti spanku (Relaxace, 2002).

Relaxace vyvolava rovnéz zmény mozkové aktivity. Béhem delsi relaxace se uvoliuje
serotonin, hormon vyvolavajici pocity Stésti a spokojenosti. Relaxace tedy ovliviluje

I nasi naladu (Relaxace, 2002). Vsichni, aniz bychom si to uvédomovali, provadime
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urcity druh relaxace, tzv. samovolnou (spontanni) relaxaci. Naptiklad pfed spankem je
tteba zklidnit organismus, abychom viibec usnuli. Musi poklesnout nase celodenni napéti.
Stupeii a miru uvolnéni svalt i psychiky také vyznamné ovliviiuji obsahy naseho védomi
Vv podobé¢ predstav, myslenek, fantazii apod. Pozitivni vliv na uvolnéni a uklidnéni ma
samotnd predstava klidu. Pro navozeni spravnych klidnych myslenek a naslednou

relaxaci je vhodné vyuzit autosugesce (Micek, 1988).

Relaxaci 1ze jinym slovem nazvat odpocinek. Odpocinek je naprosto pfirozenym jevem
V dnesni dobé se v§ak mnoho lidi odnaucilo relaxovat. Tim ztraci rovnéz svou schopnost
nacerpat nové sily. Schopnosti relaxovat vsak disponuje kazdy z nas (Cungi a Limousin,
2005).

Celkového uvolnéni mizeme dosdhnout ¢tyfmi zpiisoby — ovladanim dechu, sniZenim
svalového napéti, smyslovym vnimanim a ustalenim myslenek. K odpocinku slouzi také
spanek, predevsim stav hlubokého spanku. S klidem a uvolnénim rovnéz uzce souvisi
nase emoce a city (Cungi a Limousin, 2005). ,, Cim Jjsme klidnéjsi, tim jsou nam
pristupnéjsi nase city, senzibilita, spirituality a nds usudek* (Cungi a Limousin, 2005,
s. 17). Relaxace nam umoznuje efektivnéji odpocivat, pokud se nachazime ve stavu bez
prilisSného napéti ¢i vétSich problémi. V opacném piipadé nam umozZnuje uSettit
maximum energie na efektivni mysleni a jednani a snizit zbyte¢né citové vydaje (Cungi

a Limousin, 2005).

Relaxace je velmi G¢innym nastrojem pro obnovu nebo zachovani stavu harmonické
rovnovahy. Slouzi rovnéz ke sniZeni svalového a mentalniho stresu, stejné tak k rozvoji
laterality u déti. Usmériiuje jejich energii, upravuje uroven jejich aktivace a pfispiva
k celkové pohodé (Nadeau, 2011). Mirni negativni emoce, inavu a vycerpani. Béhem
uvolnéni se projevuje nevédoma ¢ast nasi psychiky. Relaxace rovnéz napomaha ocenit
pfijemnou a melodickou hudbu a zaroven povzbuzuje piedstavivost (NeSpor, 2015).
Podminkou relaxace je vSak klid a odpoutani se od vnéjsiho prostiedi a vSech jeho vlivii

(Blahutkova a Koubova, 1995).

Vyznam relaxace je tedy dalekosahly a zdaleka neni jen otazkou uvolnéni svalt. Relaxace
téla 1 duse spolu velmi tzce souvisi. Proto se ve vétSin¢ piipadi tyto dvé oblasti
nerozd€luji, spojuje je té€sna vzijemnd vazba. Relaxace je podminkou uspésného

streCinku, stejné tak dobrého zdravi, télesné i duSevni vykonnosti a dobrého zivotniho
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pocitu celkové. Schopnost relaxace je predpokladem pro dobry vykon. Je tedy zdkladem
a podminkou veskeré naSi zivotni aktivity (Knizetova a Kos, 1989). Vedle svych
pozitivnich G¢inkl na nasi psychiku nam zaroven napomahd v sebepoznani a adekvatni
sebereflexi. Miize se podilet i na naSem osobnostnim rlistu a zrani osobnosti. Existuje
mnoho zplsobti relaxace, jak dosahnout zklidnéni a uvolnéni. Dllezité je umét si vybrat
spravny zpuasob, ktery nam bude nejvice vyhovovat a mit na nas co nejvyssi efekt

(Drotéarova a Drotarova, 2003).

1.3.2 Relaxacni techniky a metody

Relaxacni techniky neni idealni provozovat v libovolnych polohach, jelikoz poloha téla
ma vliv na jejich nacvik a spravné provedeni (Machova, Kubatova a kol., 2009).
NejcastéjSimi relaxacnimi polohami jsou leh na zaddech a na bfiSe. Déle pak tzv. tygii
relaxacni poloha a krokodyli relaxa¢ni poloha. Relaxaci Ize v§ak provozovat i v poloze
vsedé ¢i v poloze ve vzptimeném stoji. Rizni se rovnéz doba setrvani v jednotlivé
relaxacéni pozici. Ta se pohybuje od nékolika minut az po nékolik desitek minut (Krej¢i,
1995). Existuje mnoho technik, za pomoci kterych lze odpocivat a docilit celkového

uvolnéni. Prozatim bylo pojmenovano Sest zakladnich relaxacnich technik.
Nadeau (2011) uvadi zejména:

e Sevieni —uvolnéni
Technika spociva v sevieni svalu nebo svalové skupiny na nékolik vtefin
a jeji nasledné postupné uvolnovani. Tato relaxacni technika je hojné
vyuzivana v Jacobsonoveé metodé.

e Kyvani
Napodobuje se pohyb kyvadla nebo houpacky. Pfi této technice se provadi
pohyb dopiedu — dozadu nebo vpravo — vlevo, pti¢emz dana ¢ast téla musi
byt zcela uvolnéna a ochabla.

e ProtaZeni — uvolnéni
Spociva v postupném protahovani nékteré Casti téla. Cilem této techniky
je natdhnout ¢ast téla co mozna nejdale a zaroven ji pomalu a postupné

uvolnovat, nikoli naraz.
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Ochabnuti
Vyuziva se pusobeni tize na nase télo. Urcitou ¢ast téla nejprve zvedneme.
Poté ji nechame voln¢, klouzavym pohybem (bez narazu) spadnout.
Protfepavani
Spociva v opakovaném vice ¢i mén¢ silném protiepavani urcité ¢asti ¢i
casti téla.
Znehybnéni
Piedstavuje zaujeti takové polohy, v niz piestaneme vykonavat jakékoliv,

1 sebemensi pohyby.

Zaroven Machova, Kubatova a kol. (2009) pojmenovaly druhy relaxa¢nich technik:

Jogova relaxace
Je zaméfena predevSim na dechova cviceni (Ize rozdélit na statickd a
dynamicka), polohova télesnd cviceni (&sany), meditaci a cviceni
koncentrace.

Psychofyzicka relaxace
Spociva v nacviku svalového uvolnéni, regulace dechu a tepu, zmény
prokrveni Casti téla apod. za pomoci autosugesce. Mezi tyto relaxace
fadime Schultzliv autogenni trénink.

Fyziologicka relaxace
ZaloZena na pocitu stfidani napéti a uvolnéni. Cviceni se déli na aktivni
(Jacobsonova progresivni relaxace) a pasivni (cvi¢eni provadi druha
osoba).

Relaxa¢né imaginativni cviceni
Vyuziva predevs§im predstavivosti pro posileni sebevédomi, odstranéni
bariér a rozvoji schopnosti daného jedince.

Bleskové relaxace
Uplatnuji se pii potiebé pribézné relaxace. Jedna se o kratkd cviceni
trvajici 3-5 minut. Lze spojit s imaginaci ¢i s pohybem.

Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby (biofeedback)
Specifickd metoda vyuzivana pro posileni zaddouci aktivace nervové
soustavy. Jedna se predevSim o trénink pozornosti, soustiedéni,

sebeovladani, zklidnéni impulzivity a hyperaktivity ¢i  zlepSeni
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intelektovych vykont. U¢i jedince spravné a ekonomicky vyuzivat svij

mozek.

Na relaxaci maji rovné€z vliv okolni faktory. Jedna se ptredevsim o celkovou atmosféru
mistnosti, stupen osvétleni, kvalitu vzduchu apod. Odpocivat by se mélo v klidném a
pfijemném prostiedi, idedln¢ bez jakychkoliv rusivych podnétl. Pro relaxaci neni nutné
absolutni ticho. Lze relaxovat i za doprovodu hudby. Je v§ak nutno zjistit a vyzkouset,

co nam nejvice vyhovuje. Stejné tak l1ze odpocivat i za mluveného slova (Krej¢i, 1995).

RozliSujeme rtizné druhy relaxace podle urovné jejiho fizeni, jak tlumivé zasahuje do
celého systému. Na zakladé této miry piasobeni rozliSujeme relaxaci podle
Halkové (2001):

e Celkovou (celého hybného systému, téla jako celku),
e castecnou, diferencovanou (schopnost uvolnit vSechny svaly nepotiebné
Kk udrZeni dané polohy nebo k provedeni daného pohybu),

e mistni, lokdlni (plisobi jen na urcitou skupinu svalu ¢i jediny sval).

Soucasna doba, predev§im moderni zpiisob naseho Zivota, vSak poskytuje mnoho
negativnich vlivi v podobé€ shonu, stresu a stale se zvySujiciho pracovniho zatizeni.
Vesker¢ tyto vlivy se postupné projevuji na naSem zdravotnim stavu. Neustaly psychicky
pres a napé€ti narusuji vnitini rovnovahu a piispivaji ke zvySenému svalovému napéti.
Toto napéti se nasledné nejcastéji projevuje v oblasti Sije, obliceje a bederni ¢asti patete.

Zaroven muze ovlivnit 1 dychaci funkce a funkce vnitinich organti (Halkova, 2001).

Jak jiz bylo fe€eno, uvoliiovani se provadi vzdy postupné po jednotlivych ¢astech. Krej¢i

(1995) uvadi ne€kolik relaxacnich postupi:

e 22 bodova relaxace
Jedna se o jeden z nejcastéjSich relaxacnich postupt provadénych
V lehu na zédech. Uvolnéni kazdé oblasti téla vénujeme pouze
n¢kolik vtefin a postupujeme celym télem od Spicek nohou az
Kk hlavé. Je vhodné tento postup zopakovat. Uvoliiujeme postupné
Spicky nohou, cela chodidla, 1ytkové svalstvo, stehenni svalstvo,
oblast kycli, zakladnu patefe, celou panev, biicho, hrudnik,

ramena, prsty u rukou, dlan¢, predlokti, nadlokti, krk, bradu a usta,
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nos a tvare, oci a okoli oc¢i, usi a oblast za usima, zatyli, temeno
hlavy a nakonec ¢elo.

e Tihova relaxace
Provadime rovnéz v lehu na zadech. Postup spociva v koncentraci
na urCitou c¢ast téla sjejim dostatecnym uvédoménim. Poté
provadime pohyb spojeny s prozitkem tize a naslednym
uvolnénim.

e Dotykova relaxace
Relaxace probihd v lehu na zddech. Primarni je koncentrace do
urcitych ¢asti téla a vnimani jejich doteku s podlozkou. Doba
koncentrace je velmi kratka, v iadech nékolika malo sekund
(zhruba 2-5). Uvolnujeme postupné nejprve pravou a posléze levou
polovinu téla.

e Relaxace vnitinich organti
Ptipravnou fazi této relaxace je n¢ktery z vyse zminénych postupt,
nejvhodnéjsi je 22 bodova relaxace. Takto nejprve uvolnime celé
télo. Nasledné pokracujeme v koncentraci na jednotlivé vnitini
organy a jejich uvolnéni. Tento postup Ize modifikovat do riznych
variant. Lze se soustfedit pouze na uvolnéni dychaciho traktu,
zazivaciho traktu ¢i jinych organt.

e Relaxace s piedstavou slunce
Pfedstavuje moznost nejen uvolnéni, ale i prostfedek k vitalizaci
celého organismu. Vhodnou polohou je opét leh na zadech.
Nejprve se n¢kolikrat hluboce nadechneme a kratce uvolnime celé
télo. Nasledné si navodime piedstavu slunce v oblasti biicha.
S kazdym vydechem tuto energii postupné rozvadime do celého

téla. Provadime nékolik méalo minut a vnimame pfiliv energie.

24



Jacobsonova progresivni relaxace

Jedna se o jednu znejznaméjSich a nejcastéji pouzivanych relaxacnich metod,
vymySlenou Klinickym psychologem Edmundem Jacobsonem. ,, Metoda je zalozena na
systematickém uvolnovani kosterniho svalstva prostrednictvim rozvoje schopnosti
uvedomovat si a rozlisovat jemné rozdily v napéti svalu “ (Drotarova a Drotarova, 2003,
s. 114). Pti nacviku této metody postupné napiname a uvoliujeme jednotlivé svalové
skupiny (Machova, Kubatova a kol., 2009). Zakladnim principem je uvolnéni celého
kosterniho svalstva. Jedin¢ tak miizeme relaxovat mysl i t€lo. Podle Jacobsona soustavné,

nadmérné napéti kosterniho svalstva vycCerpava centralni nervovy systém.

V progresivni relaxaci se tedy ¢loveék uci kontrolovat celé kosterni svalstvo pro nasledné
uvolnéni ¢i napéti konkrétni svalové skupiny (Drotarova a Drotarova, 2003). Samotny
nacvik metody je velmi ¢asové naro¢ny, vV fadech mésict a je nutné ho provadét pod

vedenim zkuseného cvicitele. Probiha celkem v Sesti lekcich (LokSova a Loksa, 1999):

e RozliSovani pocitli napéti a uvolnéni svali na hlavé — zamétovani
pozornosti na svaly jazyka,

e cviceni napéti a uvolnéni svalstva ramen,

e cvieni napé€ti a uvolnéni svalstva sedacich svald,

e cvieni napé€ti a uvolnéni svalstva hrudniku a bficha,

e relaxace prsti rukou a nohou.

Schultziiv autogenni trénink

vvvvv

autoregulacni metodu soucasnosti. Jeho autorem je némecky lékat Johannes Heinrich
Schultz. Tato autoregulacni metoda ndm umoznuje fidit nase psychické i fyzické funkce.
AT se uplatiuje predevsim v oblasti zvladani a odbouravani nasledkut stresu a v oblasti
sebezdokonaleni a sebevychovy. Vyuziva pravé jiz zminénou souvislost dusevniho a
fyzického déni. Relaxace, koncentrace a zachovani pasivniho postoje jsou zakladnimi
znaky AT. (Drotarova a Drotarova, 2003). Zamétuje se na nacvik navozeni pocitu tihy a
tepla, uvolnéni svalstva, ovladdnuti dechu a sledovéni srde¢niho rytmu (Machova,
Kubatova a kol., 2009). ,,Je to stav vnitiniho dusevniho soustredeni pri maximalnim
telesném uvolnéni “ (Drotarova a Drotarova, 2003, s. 131). Pfi¢emz kyzeného ucinku se
nedosahuje védomym usilim a chténim, naopak mimovolnimi mechanismy v podob¢

autosugesce. Autosugesce probihd za pomoci mysSlenek a piedstav, na které se
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koncentrujeme a které nasledné ovliviiuji nasi psychiku i organismus. AT sjednocuje
¢innost tfech velikych oblasti a vyuziva jejich vzajemné piisobeni. Jedna se o oblast
psychickou, somatickou (svalovou) a viscelarni — Utrobni (vegetativni). Oblasti jsou

vzajemn¢ propojeny nervovymi spoji (Drotarova a Drotarova, 2003).

Vyhodou této metody jsou Siroké moznosti jejiho vyuziti. Mimo jiné umoziuje cilenou
pfipravu na konkrétni stresové situace bézného zivota. Doporucena délka trvani nacviku
AT se pohybuje v rozmezi 3-5 minut, zalezi na zvoleném tréninkovém textu. Individualni
rozdily v podobé vnimavosti vic¢i relaxaénim metoddm, aktudlni fyzické i psychické
kondice apod. hraji znac¢nou roli. Zaujimana pozice pti AT by méla byt predevsim
pohodlnd a vyvazena, abychom nemuseli napinat svaly, ¢i jen minimalné. Nejvhodné&;jsi
pozici je poloha vleze a dale poloha vsed¢ v ktesle s opérkou (Drotarova a Drotarova,

2003).

vV

AT se sklada ze dvou stupnii — nizs§iho a vyssiho. Nizsi stupen piedstavuje Sest ukoll
Vv podobé sousttedéného uvolnéni svalstva, cév, srdce, dychani, télesnych organti a hlavy.
Oproti tomu vyssi stupen (autogenni meditace) je sloZitéjsi. Pro dosaZeni praktickych

vysledkl vSak postaci ovladat nizsi stupeit AT (LokSové a Loksa, 1999).

1.3.3 Relaxacni cvi¢eni
Cilem relaxacnich cviceni je zdmérné sniZeni svalového i1 psychického napéti. Tato

cviceni vSak pfinasi i dalsi pozitiva (Zitko a Skopova, 1999):

e Zlepseni elastickych vlastnosti svalt,

e zlepSeni moZnosti u€inné protdhnout sval,

e zvySeni rychlosti svalového uvolnéni,

e zrychleni regenerace sil,

e uvédomeni si vlastniho téla,

e prevence nebo zvladnuti kazdodennich stresii a negativnich emoci (hnév,

uzkost, strach, ...).

Pti realizaci relaxacnich cvi€eni je nutnd a nezbytna plna koncentrace. Soustfedéni je
velmi dtileZité pro odstranéni stresu a revitalizaci mysli i téla (Capek, Lhotak a Capkova,
1991).
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Jak jiz bylo zminéno, relaxaéni cvi¢eni mize provadét kdokoli, nehled€ na vk ¢i pohlavi.
Nicméné¢ se u déti objevuji jisté odliSnosti. Zpravidla mivaji horsi schopnost soustfedéni
a mensi trpélivost. Proto jsou jejich relaxacni cviceni kratsi. Naopak velikou vyhodou
oproti dospélym je jejich ziva a bohaté predstavivost, které 1ze velmi snadno pfi cviceni
vyuzit. Kromé Casu je vSak détem tfeba prizpisobit i jazyk. Uzivané terminy a slovni
obraty by jim mély byt blizké a srozumitelné (Nespor, 1998). Relaxa¢ni cviceni poméhaji
détem uvolnovat veskeré psychické i fyzické napéti a podporuji lepsi regeneraci a jejich
soustiedéni. Cvi¢eni mohou déti naucit adaptovat se na rizné problémové situace, se
kterymi se v budoucim zivoté setkaji. Kromé uvolnéni napomahaji také k lepSimu vyvoji
ditéte, predevsim rozvoji jeho motoriky. Relaxacni cvieni v mateiské $kole navozuji

.....

efektivitu by se cvi¢eni méla pravidelné¢ opakovat, zatadit je do denniho rezimu $koly

(Guillaud, 2015).

1.4 Shrnuti dosavadnich poznatkii

Vyzkumy zaméfené na danou problematiku a zaroven na zvolenou cilovou skupinu jsou
tézko dohledatelné. Studii, zkoumajicich relaxaci jako takovou, jeji sloZky €1 pozitivni
vliv na konkrétni dovednost, existuje celd fada. JelikoZ jsou vSak zaméfené na jinou
vékovou kategorii, nelze je povazovat za relevantni pro tuto DP. Jeden z takovychto
vyzkumi provedli Armstrong, Collins, Greene a Panzironi (1988) na statni zakladni Skole
v USA ve mésté West Virginia. Bylo vybrano celkem 30 uzkostlivych déti ze ¢tvrté az
Sesté tfidy bézné zakladni Skoly. Nasledné€ zkoumali vliv relaxace, predevSim progresivni
svalové relaxace (Jacobsonova metoda), na zklidnéni déti pfed néjakym medicinskym

zakrokem. Vyzkum pfinesl vysledky pouze pozitivni. VSechny déti se prostfednictvim

wewvr

Dalsi podobny vyzkum uskutecnili Lohaus, Klein-Hebling, Voégele a Kuhn-
Hennighausen (2001). Na bézné zakladni skole v Némecku ve mésté Marburg zkoumali
psychofyziologicky vliv relaxace na déti v ramci prevence pred riznymi poruchami
Vv socialni oblasti. Vyzkumu se zucastnilo 64 déti ze ctvrté az Sesté tiidy zakladni Skoly.
| v tomto piipadé byly vysledky vyzkumu pozitivni. Potvrdily kladny vliv relaxace na

déti v jejich spolecenském chovani a socialni oblasti celkove.
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Oba zminéné vyzkumy byly provedeny v zahraniéi a cilovou skupinou byla jina vékova
kategorie. Lze vsak piedpokladat dosazeni podobnych vysledkt i v piipadé realizace
stejného vyzkumu v nasi zemi a s relevantni vékovou kategorii, tedy détmi predskolniho
veku.

Co se ty¢e metodickych materialti, zaméfenych na danou problematiku, je situace
podstatné pfiznivéjsi. Publikaci nabizejicich piiklady relaxacnich cviceni existuje
pomérné veliké mnozstvi. Pikladem jsou dila autort Nadeau (2011) ¢i Guillaud (2015),
konkrétni ndméty na relaxacni cviceni, kterd lze s détmi predskolniho veéku realizovat.
Néktera vybrana relaxac¢ni cviCeni z téchto publikaci jsou vyuzita jako inspirace a

detailngji rozebrana v praktické ¢asti DP.
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2 CilDP

Hlavnim cilem DP je vytvoteni metodického materialu, zaméteného na relaxaéni cvicent,

ktera lze zatadit do béZzného denniho rezimu.

Cilem DP naopak neni dokazat pozitivni vliv uvedenych relaxa¢nich cvi¢eni na
schopnosti ¢i dovednosti déti. Vyzkum slouzici jako dikaz tohoto tvrzeni je ptilis Casove
narocny. K zajisténi optimalnich podminek, pomiicek a samotné realizaci je nutny
vyrazné¢ delsi Casovy usek. Jediné v takovém piipadé by byly ziskané informace a
vysledky relevantni a postacujici k vyvraceni ¢i potvrzeni zkoumaného jevu — vlivu

uvedenych relaxacnich cviceni na dovednosti a schopnosti predSkolnich déti.

2.1 Ukoly
Pro danou préci byly zvoleny nésledujici ukoly:

e Shromazdovani literatury.

e Reserse tuzemskych a zahrani¢nich vyzkumil dané problematiky.
e Sumarizace teoretickych poznatkd.

e Tvorba metodického materialu.

e Tvorba ankety.

e Ovéfovani metodického materialu.

e Zpracovani vysledk.

e Zhodnoceni metodického materidlu.

2.2 Metoda

Metodou prace je predevsim tvorba metodického materialu, jeho ovétreni v praxi ptimou

realizaci a nasledné zhodnoceni materialu za pomoci ankety.
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3 Metodika prace

Sumarizace literatury a zjiStovani soucasné¢ho stavu dané problematiky V podobé
vyzkumt probihala od prosince 2015 do ledna 2016. Béhem mésice ledna 2016 byly
sepsany teoretické poznatky do uceleného textu. V unoru 2016 postupn¢ vznikal samotny
metodicky material, spole¢né s anketou pro jeho zhodnoceni. Ten byl nasledné béhem
meésice bfezna a dubna 2016 ovéfovan piimou realizaci v predskolnich zafizenich.
Béhem realizace byly aktivity hodnoceny dalsi osobou. Aktivity hodnotila vzdy
pedagogickd pracovnice mateiské Skoly, kde probihala samotnd realizace. Ziskané
zhodnoceni metodického materidlu pomoci ankety obsahujici osm otdzek bylo nasledné
zpracovano formou grafii. Ovétovani prob¢hlo celkem ve tfech matetskych skolach (dale
jen MS) v Hradci Kralové a v Brné. V Hradci Kralové se jednalo o mateiskou $kolu
Kampanova. Materidl byl ovéfovan na deseti¢lenné skupiné déti ve véku od tii do Sesti
let. V Brn¢ realizace prob&hla v matefské Skole Lentilka s patnacti détmi ve véku od dvou
do péti let. V mateiské Skole Fanderlikova se jednalo o nejvétsi skupinu dvaceti

pétiletych a Sestiletych déti.

VSechna relaxaéni cviceni jsem s détmi provadéla sama osobné. Zucastnila jsem se tedy
nejen vysvétlovani, ale 1 samotné realizace vSech aktivit spolecné s détmi. Pro ucely této
diplomové prace jsem obdrzela od rodici zucastnénych déti souhlas s jejich

fotografovanim (Ptiloha E).
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4 Relaxacni aktivity

Predlozeny metodicky material obsahujici relaxacni cviceni zaméfena na podporu a
rozvoj schopnosti relaxovat u déti uvadi konkrétni ptiklady relaxacnich cvic¢eni. VSechny
aktivity maji spole¢ny cil — relaxaci. Zaroven jsou ur¢eny pro stejnou vékovou kategorii,
a to pro déti predskolniho véku (od tii do Sesti/sedmi let). Nize popsana cviceni jsou
subjektivné rozdélena podle mnozstvi pohybu a zapojeni fantazie do tfech zékladnich
kategorii — pohybové, statické a imaginacni. Kazda aktivita obsahuje vSechny potiebné
informace ke své realizaci. Je popsana z hlediska své naro¢nosti na pfipravu, ¢as, pocet
déti a organizaci. Nechybi ani motivace a poznamky ze samotné realizace aktivit,
poukazujici na mozna uskali ¢i modifikace jednotlivych cvieni. Soucasti metodického
materialu je také zpétné hodnoceni pedagozek, které se ztcastnily samotné realizace.
Zpétna vazba ma urdit, zda aktivita spliiuje dany cil (relaxacni cviceni), je v matefské
Skole realizovatelnd a zaroven poukazat na vzniklé nedostatky ¢i nepfesnosti uvedenych

aktivit.

4.1 Staticka relaxacni cviceni

Aktivity v podobé statickych relaxa¢nich cviceni neobsahuji vyrazny pohyb a jsou spise
klidového razu. Je vhodné je zatadit na zaCatek ¢i na zavér ruSné €asti dne pro celkove

zklidnéni organismu.

e Hadrova panenka (Guillaud, 2015)

Cil: uvolnéni napéti svalli, napodobeni pohybu podle vzoru a pokyni

Popis: kazdé dité zaujme misto v prostoru, jeho ukolem je pohybovat se jako

hadrova panenka (sednout si s nohama kiizem, sesunout se na bok, ...)

Motivace: D¢éti, jak vypada hadrova panenka? A jak se pohybuje? Dnes si na ni

zahrajeme.
Pomuicky: hadrova panenka

Organizace: zaujmout misto v prostoru, opakovat pohyby podle vzoru a slovnich

pokynli
Pocet deti: libovolny

Casovd dotace: cca 3 minuty

31



Poznamky: vhodnéjsi ndzorna ukazka (déti 1épe pochopi, co maji délat); déti si
nejprve vyzkousi zachazet s hadrovou panenkou (zkusit ji postavit, posadit,

zvednout ruce apod.)

Oslava (Nadeau, 2011)

Cil: postupné uvoliiovani svaltii, pozornost

Popis: déti se postavi do kruhu, kazdé dité predstavuje svicku na narozeninovém
dortu, jakmile ucitelka zapali kazdou svic¢ku (pohladi dité po hlav¢), svicka zacne

pomalu tat, az zcela roztaje (lezi na zemi)

Motivace: Déti, byly jste nékdy na oslavé narozenin? A co dostane oslavenec
kromé& darkd? Spravné, narozeninovy dort. Piedstavte si, Ze kazdy jste jednou
svickou na narozeninovém dortu oslavence. Jakmile vas zapalim (pohladim po
hlav¢), zanete pomalu tat, az aplné roztajete a bude z vas jen vosk.

Pomiicky: zadné

Organizace: utvotit kruh

Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: utvotit mezi détmi alespon malé rozestupy, aby mé€ly prostor na ,,tani*;
déti se mohou vystiidat v zapalovani ostatnich svicek; pro rychlejsi docileni kruhu
se déti chytnou za ruce a po utvoteni kruhu se pusti; Ize navazat vytvarnou ¢innosti

(vyroba narozeninovych pfani, dortd, ...)

Seminko (Guillaud, 2015)
Cil: postupné napinani svalt a jejich uvoliiovani

Popis: kazdé dité zaujme misto v prostoru, predstavuje seminko ulozené v zemi
(schoulené v sedu na patach), postupné seminko pomali¢ku zac¢ne vylézat z pudy
a roste, az z n¢j vyroste cela rostlina, nasledné za¢ne kvétina pomalu uvadat, az je

Z ni opét jen seminko schované v zemi

Motivace: Déti, co se déje se seminkem, kdyz je v zemi? Dnes si na takové
seminko zahrajeme. Pfedstavte si, Ze jste seminko schované v zemi. A jak na vas

sviti slunicko, pomalu zacinate vylézat z pudy a roste z vas rostlinka. Rostete a

32



rostete, az Z vas vyroste celd kvétinka. Pak ale kvétinka pomalu za¢ind uvadat, az

Z ni zbyde opét seminko schované v zemi.
Pomuicky: zadné
Organizace: zaujmout misto v prostoru, sednout si na paty se schoulenou hlavou,

postupné se zaciname zvedat a riist az vyrosteme do vyponu a chvilku vydrzime,

nasledné postupné klesame k zemi opé€t do polohy seminka
Pocet deti: libovolny
Casova dotace: cca 5 minut

Poznamky: pro udrzeni pozornosti je vhodné zeptat se déti, jaka rostlina z nich
vyrostla (fikaji automaticky); opakovat dle potieby; déti si mohou spole¢né
zasadit seminko né&jaké rostliny a pozorovat, jak pomalu roste (a co potiebuje ke

svému rustu); lze realizovat venku

Palecek (Guillaud, 2015)

Cil: soustfedéni se na jednu Cast téla — prsty, jejich procviceni a uvolnéni

Popis: déti utvoii kruh a sednou si do tureckého sedu, maji za kol podle vzoru a
pokynil postupné zavirat jednotlivé prsty — nejprve palec, pak ukazovacek,
prostiednicek, prsteni¢ek a nakonec malicek, nasledn¢ od malicku postupné prsty
probouzet a otevirat

Motivace: Déti, jelikoz jste ted’ dlouho kreslily, vase prsty si potfebuji odpocinout.
Tak je postupné ulozime do postele, aby se prospaly a byly nachystané na dalsi
aktivity.

Pomiicky: Zadné

Organizace: sednout si do kruhu do tureckého sedu, opakovat pohyby podle
pokyni a vzoru

Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: pokud se détem nedafi zavirat jednotlivé prsty, mohou si pomoci
druhou rukou; lze zavirat kazdou ruku zvlast’ ¢i obé soucasné (podle schopnosti

déti); pro mensi déti vhodné;jsi zavirat vzdy jen jednu ruku a druhou si dopomahat
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Snek (Guillaud, 2015)

Cil: postupné uvoliiovani svalil

Popis: kazdé dit¢ zaujme misto Vv prostoru v kleku sedmo, hluboky ohnuty
piedklon, postupné se rozbaluje (nejprve jednu ruku jako tykadlo, poté druhé

tykadlo) az do vzpiimeného kleku sedmo

Motivace: Déti, vite, jaky je rozdil mezi
Snekem a slimakem? A co udé¢la Snek,
kdyz se polekd? Spravné, schova se do
domecku, ktery si nosi na zadech. Dnes

si na n¢ho zahrajeme.

Pomuicky: Zadné

Organizace: zaujmout misto v prostoru Obrizek 1 - $nek (foto autor)
Pocet deti: libovolny
Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: vhodna nazorna ukazka se slovnim doprovodem; lze s détmi
diskutovat o rozdilu mezi $Snekem (hlemyzdém) a slimdkem; déti mohou na

vychdzce hledat prazdné ulity a pozorovat, jaké mezi nimi mohou byt rozdily

Rukavice (Guillaud, 2015)
Cil: uvédomeni si a uvolnéni jednotlivych prsti

Popis: déti si sednou do kruhu do tureckého sedu, opakuji pohyby podle vzoru a
slovnich pokynt (vzdy chytneme jeden prst mezi dva prsty a naznacime

Sroubovani, vystfiddme vSechny prsty)

Motivace: Déti, protoze jste ted’ dlouho namahaly prsty, je potieba si je vSechny
uvolnit. Budeme je postupné vysroubovavat. Ale aby nam neutekly, je tieba je
zase zaSroubovat zpatky. A nesmime zapomenout ani na druhou ruku. Ukazte,
mate zpatky vSechny prsty, neutekly vam?

Pomiicky: zadné

Organizace: sednout si do kruhu do tureckého sedu, podle vzoru a pokynu

opakovat pohyby
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Pocet deti: libovolny
Casova dotace: cca 3 minuty
Poznamky: zaroven pojmenovavat jednotlivé prsty — déti si tak jejich nazvy

opakuji nebo se je uci; Ize realizovat venku

Klaun (Guillaud, 2015)
Cil: uvolnéni a procviceni oblicejovych svali

Popis: déti si sednou do kruhu do tureckého sedu, napodobuji mimikou vyrazy

riznych oblicejl klauna (vesely, rozzlobeny, smutny, piekvapeny, ...)

Motivace: D¢éti, vite, jak vypada klaun? A co dé€la? Dnes si na né¢ho zahrajeme.
Budu vam ftikat, jaky ten klaun je, a vy ho budete napodobovat vyrazem obliceje.

Pokud feknu, ze je vesely, udélate veselého klauna apod.

Pomiicky: obrazky riznych vyraza klauna

Organizace: sednout si do kruhu do tureckého sedu, poslouchat pokyny
Pocet deti: libovolny

Casovd dotace: cca 3 minuty

Poznamky: déti mohou samy vymyslet dalsi vyrazy klauna (rozsifujeme jejich
slovni zasobu); jedno dité mtze zahrat klauna, ukaze sviij vyraz obli¢eje a ostatni
déti hadaji, jaky klaun to byl; 1ze pouZit obrazky riznych klaunt a napodobovat
vyrazy podle obrazki (jedno dité ukazuje, ostatni piedvadi); Ize realizovat venku
(naptiklad pfi hromadném cekani na pfichod vSech déti, ptijezd méstské

hromadné dopravy, ...)

Vytah (text autor)
Cil: nacvik hlubokého btisniho dychani
Popis: kazdé dité si vezme jednu plySovou hracku a zaujme misto v prostoru,

lehne si na zadda s pokréenyma nohama a polozi si hracku na bticho, jejich ukolem

je hracku zvedat za pomoci nadechti a vydechti do bficha bez pomoci rukou

Motivace: Déti, jak funguje vytah? A koho muize pievazet? Predstavte si, ze tato
zvitatka jsou nemocna a potiebuji se dostat domi. Bydli ale az v poslednim patie

vysokého domu a musi tak pouzit vytah. Tento vytah budou pfedstavovat vase
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briska. Vasim tkolem bude hracku dopravit vytahem nahoru a dolii za pomoci
nadecht a vydecht do btiska bez pomoci rukou. Ja se budu divat, jak se hracky

vozi vytahem nahoru a dolq, jestli se vam to dafi.
Pomiicky: plySové hracky

Organizace: zaujmout misto v prostoru, lehnout si na zada s pokréenyma nohama,

dat si na bticho plySovou hracku
Pocet deti: libovolny
Casovd dotace: cca 3 minuty

Poznamky: nadechy a vydechy do biicha opakovat n¢kolikrat; kontrolovat spravné
dychani (plySova hracka se zveda a klesé podle dechu ditéte); déti si mohou na

bricho polozit ruce, aby citily, jak se jim bficho nafukuje a vyfukuje

Houpaci kieslo (Nadeau, 2011)

Cil: postupné uvolnéni celého téla, nacvik zpomalovani

Popis: déti zaujmou misto v prostoru a sednou si, skr¢i nohy a obejmou je rukama,
zacnou pomalu napodobovat pohyb houpaciho kiesla, postupné za¢nou pohyb

zpomalovat, az se zcela zastavi

Motivace: Déti, vite, co je to houpaci kieslo a jak vypada? Tak si to vyzkousSime.
Ptedstavte si, ze sedite v tom houpacim kiesle a houpete se v ném. Je to velmi
pfijemné, aZ v tom kiesle zacinate pomalu usinat. Kteslo se houpe méné a méné,

nakonec se zastavi Gplné, protoZe jste usnuli.
Pomiicky: Zadné

Organizace: zaujmout misto v prostoru, sednout si a skréené nohy obejmout

rukama
Pocet deti: libovolny
Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: pohyb nemusi byt rozsahly, ve stavu spanku chvili vydrzet; déti samy
mohou vymyslet, jakym stylem se kieslo houpe (zafoukal vitr, sedi v ném stara

babicka apod.); mozno piinést obrazky rtznych houpacich kiesel (prouténé,
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latkové, ...) a diskutovat s détmi, jaky je mezi kiesly rozdil a z jakého materidlu

jsou ktesla vyrobena

Kyvadlo (Nadeau, 2011)

Cil: postupné uvolnéni celého téla, nacvik zpomalovani a zrychlovani,

napodobeni pohybu podle vzoru a slovnich pokynt, pfenaSeni vahy
Popis: kazdé dit€ zaujme misto v prostoru, opakuje pohyby podle vzoru a pokyni

Motivace: Déti, vite, co je to kyvadlo a kde ho miZzeme najit? Spravné, kyvadlo
je soucasti hodin. A jak se takové kyvadlo pohybuje? Vyzkousime si to. Pfedstavte
si, ze kazdy z vas je kyvadlo velikych hodin. Protoze kyvadlo urc¢uje rytmus hodin,
zacneme se kyvat ze strany na stranu (pfendSeni vahy z jedné nohy na druhou).
Ale né€kdo zapomnél hodiny natdhnout, takze kyvadlo se postupné kyve méné a
mén¢ az se uplné zastavi, a tim i hodiny. Po chvili si na hodiny né¢kdo vzpomnél

a natahl je, takze kyvadlo zase zac¢in4 tikat.

Pomiicky: zadné

Organizace: zaujmout misto v prostoru, poslouchat pokyny
Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: vhodné opakovat nékolikrat, aby déti pochopily princip zpomalovani
a zrychlovani; dbat na to, aby se déti neohybaly pouze v pase; mozno u pohybu
vydavat zvuky ,,bim* ,,bam* jako zvon; pro zvukovou kulisu lze pouZit metronom

(regulovat tempo); Ize realizovat venku

VIny (Nadeau, 2011)

Cil: uvoliiovani celého téla, schopnost regulovat tempo, provadét pohyby podle
pokynil

Popis: kazdé dité zaujme misto v prostoru a sedne si na zem, jeho tkolem je podle
pokynii pfedstavovat viny za pomoci houpani dopiedu-dozadu, ze strany na stranu
apod. (malé vinky, vétsi viny, obrovské viny a vinobiti a Giplné tiché mote bez vin)
Motivace: Déti, uz jste byly u mote? A co tam muzete vidét? Spravné, na mofi se

objevuji viny. Ted’ si na né zahrajeme. Kazdy z nas je jedna vina, ale dohromady
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tvofime jedno velké mote. Nejprve jsme jen malé viny, které se jen tak pohupuji
na mofti. Ale postupné ptichazi vitr a viny se zvétSuji, az ptijde boufe a na mofi je
uplné vinobiti. Boufe pominula a viny se zklidiuji, az je mote UpIné klidné a neni
na ném ani jedna vinka.

Pomiicky: nahravka motskych vin (moie)

Organizace: zaujmout misto v prostoru a sednout si, pozorné¢ poslouchat a
napodobit pohyb podle pokynt

Pocet deti: libovolny

Casovd dotace: cca 3 minuty

Poznamky: vhodné slovni pokyny doplnit ukazkou, stfiddme druhy vin vcetné
vInobiti a tichého mofte, déti se mohou v zadavani typu vin stiidat, mizeme pustit
nahravku zvukd mote a déti se pohybuji podle sily zvuku (velké viny jsou hlu¢né,

malé viny jsou slySet méng)

Vzdus$na posta (text autor)
Cil: nacvik spravného dychani, spoluprace ve dvojici

Popis: déti utvofi dvojice a lehnou si na zem na bficho hlavou k sob& ve
vzdalenosti cca 25 centimetrd, kazda dvojice dostane ping-pongovy micek
(kulicku z novinového papiru, valecek pé€nové stavebnice, ...), jejich tkolem je

posilat si micek mezi sebou foukdnim bez pomoci rukou

Motivace: Déti, vite, jak funguje posta? A co vSechno se da poslat postou? Dnes
si zkusime poslat balicek. Najdéte si kazdy kamarada. VZdy do dvojice dostanete
jeden balicek, ktery si budete mezi sebou posilat. Ale bali¢ek si budete posilat jen

pomoci svého dechu bez pomoci rukou.

Pomuicky: ping-pongovy micek (kulicka z novinového papiru, valeéek pénové

stavebnice, ...)

Organizace: lehnout si ve dvojici na bficho hlavou proti sob¢, posilat si mezi

sebou micek foukdnim bez pomoci rukou
Pocet deti: minimalné€ 4 (sudy pocet)

Casovd dotace: cca 3 — 5 minut
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Poznamky: zvolit pfiméfenou vzdalenost mezi dvojici podle schopnosti déti,
opakovat nékolikrat, 1ze realizovat i u stolu (déti sedi proti sob¢), pro t€z§i variantu

1ze posilat postu i mezi vice détmi (max. 4)

4.2 Pohybova relaxaéni cvi¢eni

Podkapitola obsahuje pohybova relaxaéni cviceni. Cvieni jiz nejsou staticka a vyzaduji

pohyb. Nejedna se v8ak o néjak naro¢ny pohyb, spiSe jde o pohyb pfirozeny. Aktivity Ize

pouzit pro mirné zahtati organismu.

Slepec (Guillaud, 2015)
Cil: uvolnéni napéti svalll, vzajemna divera, ohleduplnost, spoluprace ve dvojici

Popis: utvofime dvojice, jeden z dvojice bude piedstavovat slepce a zavie oci
(zavaze si je Satkem), druhy ma za tkol vodit ho po mistnosti, avSak pomalu a

opatrné, aby do nic¢eho nenarazil, po chvili si role vyméni

Motivace: Déti, vite, kdo je to slepec? Dnes si na ného zahrajeme. Najdéte si kazdy
kamarada. Jeden z dvojice bude ptedstavovat slepce a druhy jeho privodce.
Privodce bude slepce vodit rizné€ po mistnosti. Musi byt ale velmi opatrny, aby

slepec do ni¢eho nenarazil. Po chvilce si role vyménite.
Pomiicky: Satky

Organizace: utvotit dvojice

Pocet deti: nejméné 4 (sudy pocet)

Casovia dotace: cca 5 minut

Pozndamky: upozornit na bezpecnost, vhodné¢jsi realizace v interiéru; vymezit
prostor, kde se mohou pohybovat; mozno navazat diskusi o pocitech déti v roli
slepce; déti nemusi mi o¢i zavazané satkem (je jim to nepiijemné), pouze zaviou

v

0C1
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Loutka (text autor)
Cil: uvolnéni napéti svalti, pohyb podle vzoru/pokynti

Popis: déti zaujmou misto v prostoru, maji za ukol opakovat pohyby podle vzoru
¢i slovnich pokynt (zvednout pravou nohu, vzpazit, pohybovat boky do stran,

zanozit, dat si ruku na hlavu, kleknout si na kolena, ...)

Motivace: Déti, co je to loutka? A jak se pohybuje? Predstavte si, ze se z vas staly
loutky a pohybujete se podle svého loutkovodie. Ten vam udava, jak se mate

pohybovat.
Pomiicky: loutky

Organizace: rozestoupit se volné po prostoru, opakovat pohyby podle vzoru a

slovnich pokyni
Pocet deti: libovolny
Casova dotace: cca’5 minut

Poznamky: vhodné ukazky doprovodit slovnim komentaiem, déti samy mohou
vymyslet dal§i pohyby loutky, déti si nejprve vyzkousi pohybovat s loutkou (jak
je naro¢né piimét ji k pohybu); pro vciténi se do loutky lze utvofit dvojice, kde
jedno dité bude predstavovat loutku (okolo rukou a nohou uvazané provazky) a
druhé loutkovodice (stoji za ditétem na lavicce, Zidli¢ce nebo néjakém vyvyseném
mist¢) — Upozornit na bezpecnost a ohleduplnost loutkovodice k loutce, po chvili

vyménit role

Mi¢ (Nadeau, 2011)

Cil: postupné napinani a ndrazové uvolnéni svala

Popis: kazdé dité zaujme misto v prostoru, postupné se za¢ne nafukovat ze diepu

az do vyponu, vytahne se co nejvice do vysky az praskne a spadne na zem

Motivace: Déti, jak se nafukuje mic¢? Co tedy mi¢ uvniti obsahuje? Spravné, uvnitf
mice je vzduch. A co se stane, kdyz mi¢ pirefoukneme? Muze prasknout, ze? Dnes

si to vyzkouSime.
Pomiicky: nafukovaci balonky

Organizace: zaujmout misto v prostoru, diepnout si a schovat hlavu do klina
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Pocet deti: libovolny
Casovd dotace: cca 5 minut

Poznamky: ve vyponu chvili setrvat, opakovat dle potfeby, pfi nafukovani
napodobovat zvuk pumpicky (mizeme znazornit i pohybem), nafukovani mice si
déti mohou vyzkouset na balonku (pfi zajmu ho mohou zkusit ptfefouknout, az

praskne), Ize realizovat venku

Vesela gymnastika (Guillaud, 2015)
Cil: uvédomeni si jednotlivych ¢asti téla, pohyby podle pokynii

Popis: kazdé dit¢ zaujme misto v prostoru, jejich tkolem je opakovat pohyby

podle vzoru a pokynii

Motivace: Déti, dnes si vyzkouSime, jak umite pozorné poslouchat. Budeme

spole¢né tikat basni¢ku a zaroven se podle ni pohybovat (Pfiloha A).
Pomuicky: zadné

Organizace: zaujmout misto v prostoru, pohybovat se podle pokynt
Pocet deti: libovolny

Casovia dotace: cca 5 minut

Poznamky: opakovat podle potieby, déti samy mohou vymyslet dalsi slova

basnicky, Ize realizovat venku

Opici tanec (Ustni lidova slovesnost)

Cil: uvédomeni si a uvolnéni jednotlivych ¢asti téla

Popis: déti zaujmou misto v prostoru, jejich ukolem je opakovat pohyby podle
vzoru a slovnich pokynli

Motivace: Déti, ted” si vyzkousime takovy zvlastni tanec. Budeme spole¢né fikat

basnicku a zaroven se podle ni pohybovat (Ptiloha B).

Pomiicky: zadné

Organizace: zaujmout misto v prostoru, pohybovat se podle vzoru a slovnich
pokynil

Pocet deti: libovolny
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Casova dotace: cca 5 — 7 minut

Poznamky: opakovat podle zajmu déti; déti mohou samy vymyslet dalsi ¢asti téla,
které Ize do basnicky zapojit; basnicku lze pouzit i jako pisnicku na libovolnou
melodii, déti si zaroven opakuji nazvy jednotlivych ¢asti téla nebo se je uci; lze

realizovat venku

Letadlo (Nadeau, 2011)

Cil: uvolnéni celého téla, orientace v prostoru, ohleduplnost

Popis: déti beéhaji po prostoru (v upazeni jako letadla), na pokyn pfistani si
postupné pies kolena lehnou na zem s upazenim, az budou vSechny déti lezet,

letadla mohou opét vzlétnout

Motivace: Déti, co je to letadlo? A kdo s nim mize cestovat? Dnes si na letadlo
zahrajeme. Predstavte si, Zze se z vas stala letadla. Budete litat po prostoru a az
feknu: ,,PFipravte se na pristani®, pomalu klesnete pfes kolena na zem a lehnete
si, aby mohli vSichni pasazéti pohodIn€ vystoupit. Az uvidim, Ze ze vSech letadel
pasazéti vystoupili, mohou letadla opét vzlétnout.

Pomiicky: obrazky jednotlivych vzdusnych

dopravnich prostredka
Organizace: rozestoupit volné po prostoru
Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: upozornit na bezpecnost —
nevrazet do sebe, vyhybat se prekazkam; Obrézek 2 - Letadlo (foto auton)
vroli navigatora se mohou stfidat déti

navzajem; lze navazat diskusi na téma vzduSnych dopravnich prostfedki (jaky
prostiedek také 1éta, jak se pohybuje, jaky je rozdil mezi fe€enymi prostredky, ¢im

by se déti chtély proletét, ...)
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Hudebni nastroje (Nadeau, 2011)

Cil: napinani a uvolfiovani svald, orientace v prostoru, schopnost imaginace

Popis: déti se pomalu pohybuji po prostoru a zaroven napodobuji dany hudebni
nastroj (housle, kytara, klarinet, klavir, ...), postupné¢ zpomalujeme tempo — hrac¢
je unaveny, chce se mu spat, az usnul; déti maji za ukol piedvést, jak by vypadal

napfiklad hra¢ na klavir, ktery usnul

Motivace: Déti, jaké znate hudebni nastroje? Dnes si na né zahrajeme. Budeme se
pohybovat po prostoru a ptitom budeme predvadét hru na hudebni nastroj, ktery
feknu. Pozorn¢ poslouchejte, protoze budu fikat nejen hudebni nastroje, ale také

naladu daného hrace, jestli je vesely, unaveny nebo dokonce spi.
Pomuicky: obrazky hudebnich nastrojil

Organizace: zaujmout misto v prostoru, pohybovat se podle pokynti
Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: upozornit na bezpecnost — nevrazet do sebe, vyhybat se prekazkam,;
déti samy mohou vymyslet, na jaky hudebni nastroj by chtély hrat (rozsifujeme
jejich slovni z&sobu); vhodné stiidat volnéjsi a rychlejsi tempo (spici hrac se
najednou vzbudil a zacal chvatat apod.); nejprve ukazat détem obrazky hudebnich
nastrojii a ony hadaji, o jaky nastroj se jedna; déti se mohou v zadavani hudebnich

nastroju stidat; Ize realizovat venku

Motyl (Nadeau, 2011)
Cil: uvolnéni a napéti jednotlivych ¢asti t€la, nacvik posloupnosti

Popis: kazdé dit¢ zaujme misto EE

V prostoru, postupné bude ptfedstavovat
tf1 stadia motyla — housenku plazici se
po zemi, kuklu schoulenou do klubicka

a motyla 1étajiciho po prostoru

Motivace: Déti, vite, jak se lihne takovy
motyl? Spravné, nejprve je housenka,

kterd se zakukli a pak se zni vylihne Obrazek 3 - Motyl 1 (foto autor)
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motyl. Dnes si na motyla zahrajeme. Za¢neme jako ta housenka. Ukazte mi, jak
se takova housenka pohybuje. Housenka se preménila v kuklu a lezi zcela
nehnuté. Nakonec se z kukly vylihne krasny motyl a rozleti se po kraji.
Pomucky:  obrazky  rGznych
motyll

Organizace: rozmistit se po

prostoru, poslouchat instrukce

Pocet deti: libovolny

Casovd dotace: cca 3 — 5 minut

Obrazek 4 - Motyl 2 (foto autor)
Poznamky: v kazdém stadiu chvili setrvat, opakovat dle potfeby a zajmu déti, déti

se mohou Vv zadavani stadii stfidat; vhodné zeptat se déti, jaky motyl se z nich
vylihl (fikaji spontdnné), vhodné ukazat détem obrazky s jednotlivymi stadii
motyla a riznymi dospélymi motyli; motyla mohou déti ztvarnit i na zemi (nemusi

behat po prostoru)

Jaro (Nadeau, 2011)

Cil: narazové napéti a uvolnéni celého téla, poslechnout pokyny

Popis: déti se budou volné pohybovat po prostoru, jejich tkolem je na slovo Mrdz
ztuhnout jako ledové sochy a na slovo Obleva zacit pomalu tat, az budou leZet na

zemi, na slovo Jaro se pak pomalu za¢inaji zvedat a pohybovat se opét po prostoru

Motivace: Déti, dnes si vyzkousime, jak umite pozorné poslouchat. Budete se
volné pohybovat po prostoru a az uslysite slovo Mrdz, musite Gplné ztuhnout jako
zmrzlé sochy. Jakmile uslysite slovo Obleva, za¢nete pomalu tat, az ledové sochy
upln€ roztaji a zbyde po nich na zemi jen kaluz vody. Pak se za¢ne znovu
objevovat Jaro. V tu chvili za¢nete pomalu rist jako kvétinky, az celé vykvetete.

A protoze je Jaro Vv plném proudu, zacnete se opét pohybovat po prostoru.
Pomuicky: zadné

Organizace: zaujmout misto v prostoru, poslouchat instrukce

Pocet deti: libovolny

Casovd dotace: cca 5 minut
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Poznamky: upozornit na bezpecnost — nevrazet do sebe, vyhybat se prekazkam;
pokyn na ztuhnuti je mozno podpofit zvukem (tlesknuti, pisknuti na pistalku

apod.); za vhodného pocasi lze realizovat venku

4.3 Imaginacni relaxacni cviCeni

Imaginacni cviceni jsou relaxacni cviceni, kterd zapojuji predstavivost a fantazii déti,

zaroven schopnost imaginace podporuji. Aktivity je vhodné zafadit na zavér rusnych

¢innosti na zklidnéni ¢i jako soucast pfipravy na odpocinek.

Nanuk (text autor)
Cil: sttidani napéti a uvolnéni svalt, schopnost imaginace

Popis: déti zaujmou misto v prostoru a lehnou si na zada, na pokyn ,,zmrznuti

napnou vSechny svaly a na pokyn ,,tani* svaly uvolni

Motivace: Déti, co je to nanuk? A co se s nim stane, kdyZ ho dame do mrazaku?
Spravné, zmrzne. A co kdyZ ho vynddme a nechame leZet tieba na stole? Zac¢ne
tat, ze? VyzkouSime si, jaké to je byt nanukem. Piedstavte si, ze kazdy z vas je
jeden nanuk a str¢ili vas do mrazaku. Ja si vyzkousSim, jestli mrazak spravné
funguje a nanuk opravdu zmrzl. Pak vas ale nékdo vyndal a zapomnél na stole.

Zacnete tat, aZ se zZ vas stane jen roztekla cokolada.

Pomiicky: podlozky (pokud neni koberec)

Organizace: zaujmout misto v prostoru, lehnout si na zada, poslouchat pokyny
Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 4 minuty

Poznamky: vhodné vyzkouset, jak je
nanuk ,,zmrzly“ (zvednout ditéti nohy

za kotniky a mé¢ly by se mu zvednout

Mrv

celé nohy spoleéné s biisSkem a . 4

FR

zadeCkem, pokud ma zpevnéné celé Obriazek 5 - Nanuk (foto autor)

telo); stav zmrznuti a tani nekolikrat opakovat; lze pfinést kostky ledu a déti

pozoruji, jak led postupné taje a naopak — vodu Vv kelimku dame do mrazaku
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Kvétina v dZungli (text autor)
Cil: postupné napinani a uvoliiovani svall, posilovani btisnich svala

Popis: vytvotime kruh a provedeme
sed chodidly do stfedu, abychom se
chodidly  dotykali, z hlubokého
predklonu s natazenymi pazemi se

postupné¢ zvedame az do lehu na

zadech, chvili setrvame a pomalu se
vracime zpét do hlubokého piredklonu  Obrizek 6 - Kvétina v dzungli 1 (foto autor)

Motivace: Déti, co déla kvétina, kdyz na ni sviti sluni¢ko? Spravné, rozkvéta a
nastavuje kvét sluni¢ku. Piedstavte si, Ze jsme takovou kvétinou v dzungli, ktera
se rozeviréd a zavira podle toho, jak na ni sviti sluni¢ko. Rano se pomalu probouzi,
jak na ni za¢ina svitit, az Gplné cela rozkvete a vyhiiva se na slunicku. Pak se ale
zacina stmivat a kvétina se pomalu zacind zavirat, az se s ptichodem noci uplné

zavre.
Pomiicky: Zadné
Organizace: vytvorit kruh

Pocet deti: libovolny

Casovd dotace: cca 5 minut

Poznamky: opakovat vicekrat pro Obrazek 7 - Kvétina v dZungli 2 (foto autor)
lepsi uvolnéni, v lehu na zadech chvili setrvat, déti mohou vymyslet nazvy kvétin

kvetoucich v dzungli

Budi¢ek (Guillaud, 2015)

Cil: uvolnéni svalll, nacvik spravného dychéni a casové posloupnosti

Popis hry: déti si sednou do kruhu do tureckého sedu, nasledné opakuji pohyby
podle vzoru a slovnich pokynt (foukame horké kakao, ¢istime si zuby, umyjeme

si obli¢ej, u¢eSeme, obleceme, ...)

Motivace: Déti, co délate rano doma, kdyz vstanete? Ted’ si ten ranni ritual
zopakujeme. Budeme spolecné fikat a zdroven predvadét co vsechno délate, kdyz

rano vstanete.
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Pomiicky: zadné

Organizace: sednout si do kruhu do tureckého sedu, opakovat pohyby podle vzoru
a slovnich pokynt

Pocet deti: libovolny
Casova dotace: cca’5 minut
Poznamky: vhodné nazorna ukazka doprovazena slovnim komentéaiem, déti samy

vymysli ranni ¢innosti (nacvik ¢asové posloupnosti)

Zvykadka (text autor)
Cil: napnuti celého téla, spoluprace ve skupiné

Popis: déti si lehnou do kruhu hlavami k sob¢ a chytnou se za ruce, jejich tikolem
je nepustit kamarada, kdyz ho vezmete za kotniky a budete se ho snazit vytahnout
z kruhu (dit¢ se musi zpevnit, abyste ho nemohli vytahnout, a zaroven déti kolem

ho musi také drzet, pfipadné ptitdhnout zpatky, pokud se dité¢ povede vytahnout)

Motivace: Déti, predstavte si, Ze je z vas jedna velika zvykacka. Ja si ale
vyzkousim, jestli je ta zvykacka dost pevna. KdyZ vas chytnu za kotniky a budu

se snazit vytahnout, nesmite se nechat, kamaradi vam v tom pomohou.
Pomiicky: Zadné

Organizace: lehnout si na biicho do kruhu hlavami k sob¢ a chytit se za ruce
Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 3 minuty

Poznamky: opakovat podle

zajmu déti, vytahnout z kruhu

kazdé¢ dit¢ (samy nastavuji

Obrazek 8 - Zvykatka (foto autor)

nohy), Ize modifikovat na

libovolny motiv (zvykacka, vosk, lizatko, ...)
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e Unaveny medvidek (Simanovsky, 2007)

Cil: postupné uvolnéni celého téla, predstavivost, pozornost
Popis: déti chodi volné po prostoru a pohybuji se podle ¢teného textu (Ptiloha C)

Motivace: Déti, ktera zvifata ziji v lese? Dnes si zahrajeme na medvéda. Budu
vam vypravét o jednom medvidkovi, ktery zije v lese, a vy se budete pohybovat
podle toho, co budu fikat. Nastrazte usi a pozorné poslouchejte, co vSechno se

tomu medvidkovi stalo.

Pomuicky: obrazky zvitat

Organizace: volny pohyb po prostoru, pohyby podle pokynti v textu
Pocet deti: libovolny

Casova dotace: cca 5 minut

Poznamky: postupné ubirat na sile hlasu a konec textu skoro Septat, vhodné zaradit
jako ptipravu na odpocinek; lze pied aktivitou diskutovat, ktera zvifata ziji v lese
(ukazujeme obrazky jednotlivych zvitat a ptame se déti, zda dané zvite Zije v lese

— pro ztiZeni pfidame 1 domaci zvitfata)

4.4 Ovéreni v praxi

Samotné aktivity hodnotila vzdy ucitelka, ktera byla pfitomna realizaci vyse uvedenych
relaxacnich cvifeni. Zaroven zucastnéné déti velmi dobfe znd a dokaze se k dané
problematice relevantné vyjadtit. Hodnoceni probihalo formou dotazniku (Ptiloha D,
Ptiloha F). Anketa obsahuje celkem osm otazek zamétenych na riizna kritéria relaxacnich
cviceni. Dotaznik byl vyplnén vzdy pro kazdou aktivitu samostatné. Jednotlivé otazky
jsou déle rozebrany niZe. Konkrétni otazka ze vSech ¢innosti je vZdy shrnuta do jednoho
grafu. Z vysledki uvedenych kritérii by mélo vyplynout, zda byl nebo nebyl naplnén cil

této diplomové prace.
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e Je aktivita relaxaénim cvic¢enim?

Relaxacni cviéeni

30
25
20
15
10

5

0 -

Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
m Kampanova ™ Lentilka Fanderlikova

Obriazek 9 - Graf: Relaxaéni cviteni
Podle vyhodnocenych dotazniki se o relaxacni cvieni urcité jednalo
v 90 % aktivit a 10 % aktivit byla spise relaxacni. Tento fakt je zptisoben
pfedstavou uditelek o relaxacnich cvi€enich. Pohybové aktivity jim tedy
nepfisly zcela relaxacni, jednalo se celkem o &tyfi cvideni. Zadna ¢innost
vSak nebyla natolik pohybova, aby ji hodnotici osoby oznalily jako
nerelaxacni. Ve vSech cvicenich se tedy podle ndzoru ucitelek vice ¢i méné
objevily prvky relaxace. Jako spiSe relaxacni oznalily pani ucitelky
aktivity s nazvem Jaro, Letadlo, Opi¢i tanec a Vesela gymnastika.
e Jsou zapojeny vSechny déti?
Zapojeni déti
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Obrazek 10 - Graf: Zapojeni déti
Vsechny déti byly zapojeny vesmeés ve vSech cvicenich. Urcité zapojeny
vSechny déti byly v 96 % ¢innosti a spiSe zapojeny ve 4 %. Pouze ve dvou
piipadech byly zapojeny déti spise vSechny. Divodem byl nizky vék déti

(jednalo se o dvoulet¢ a tiileté dit¢) a predevSim momentalni zaujeti jinym

rrrrrr
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e Je reakce déti pozitivni?

Pozitivni reakce
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Obriazek 11 - Graf: Reakce déti

Pozadavek pozitivni reakce urcité splnilo 95 % aktivit a spise splnilo 5 %,
konkrétn¢ se jednalo o tfi Cinnosti. Tato spiSe pozitivni reakce na dané
cviCeni souvisi s rozptylenim pozornosti mladSich déti, tudiz nepostiehly
zadani ¢innosti a pfili§ nevédely, co maji délat. Pii dalSim opakovani se jiz
rozptylené déti zapojily zcela bez problémi. Pokud déti nerozptyloval v tu
chvili zajimavéjsi prvek, vSechny déti reagovaly pozitivn€, negativni
reakce se nevyskytla.

e Je aktivita pfili§ ¢asoveé narocna?

Casova narocnost
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Obrazek 12 - Graf: Casova naroénost
Z4dna z realizovanych aktivit nebyla p#ili§ naroénd. Viechna cvigeni jsou
otazkou nékolika malo minut. Toto kritérium tedy splnilo 100 % aktivit.
VSechna uvedena cviceni lze pomérné snadno vclenit mezi bézné

kazdodenni ¢innosti a pfizplisobit aktudlné€ probiranému tématu.
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e Je vhodné¢ zvolena praktickd ukéazka?

Prakticka ukazka
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Obrazek 13 - Graf: Prakticka ukazka

Nazornad ukazka dopliovala a dokreslovala instrukce ke kazdé aktivite.
Vhodn¢ zvolena byla u 100 % aktivit. Nazorna ukazka je vhodné&jsi pro
lepsi pochopeni dané aktivity, pfedev§im u menSich déti. Pokud détem
nestaci pouze slovni zadani, ukézka jim pfiblizi dané instrukce. Lépe
pochopi, co maji délat. Orientuji se rovnéz podle svych kamaradu.
V z4dném piipad€¢ se nestalo, Ze by déti pokyny doplnéné nazornou
ukazkou k dané aktivité¢ nepochopily. Ve vétSiné ptipadi détem stacily
pouze slovni pokyny, ukazka vsak instrukce vhodné doplnila a ptedeslo se
nepochopeni ze strany déti.

e Je aktivita snadno pochopitelna?

Pochopitelnost
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Obriazek 14 - Graf: Pochopitelnost
Zcela jisté pochopily aktivitu déti v 97 % ptipadl a ve 3 % pokyny déti
spise pochopily. Konkrétné se jednalo o jedinou aktivitu Zvykacka.
Ptredevsim mensi déti zcela nepochopily slovni zadéni. Po ndzorné ukazce

je vSak cinnost velmi zaujala a vyzadovaly viceCetné opakovani.
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e Objevuje se ztratovy Cas pii realizaci?

Ztratovy cas

30
25
20
15
10

Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne

m Kampanova ™ Lentilka Fanderlikova

Obrazek 15 - Graf: Ztratovy ¢as

U 99 % cviceni se ztratovy cas vibec neobjevil, u 1 % se objevil
miniméalné. Jednalo se o jiz zmindnou aktivitu Zvykacka, pii které
vysvétlovani pokynli zabralo vice Casu nez u jinych aktivit. V tomto
ptipadé ve skupiné pievazovaly spiSe mladsi déti. Az na tuto jednu
vyjimku byla vSechna cvi¢eni snadno pochopitelna i realizovatelna, proto
se ztratovym Casem nebylo nutné zabyvat. Kritérium absence ztratového
¢asu tedy splnily nakonec vSechny vyse popsané aktivity.

e Je aktivita vhodna pro predskolni déti?

Vhodnost
30
25
20
15
10
Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne
m Kampanova ™ Lentilka Fanderlikova

Obrazek 16 - Graf: Vhodnost aktivity
VSechna vySe popsana relaxacni cvi€eni jsou pro danou vékovou kategorii
(déti pfedskolniho véku) vhodna. Pozadavek vhodnosti tedy splituje 100 %
aktivity. Divodem vhodnosti téchto aktivit je predev§sim jejich
jednoduchost a piizpisobeni konkrétni vékové skupin€. Aktivity lze

modifikovat rovnéz pro starsi vékové kategorie.
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S5 Vysledky

Kapitola obsahuje zhodnoceni aktivit jako celku. Vysledné hodnoceni je popsano ze dvou
hledisek — z pohledu hodnoticich ucitelek a z mého pohledu jakoZzto realizatora ¢i autora
vySe uvedenych aktivit. Hodnoceni aktivit vychazejici ze samotné realizace se do
vytvofeného metodického materidlu promitlo v podobé¢ poznamek. Kazdé relaxacni
cviCeni tedy obsahuje poznamky z realizace, na co si dat u dané aktivity pozor ¢i jak ji
Ize modifikovat. S ohledem na tyto poznamky by cvi¢eni mélo byt co nejvice efektivni a
plnit tak sviij ucel — podporovat relaxaci déti. Z celkového hodnoceni téchto aktivit vSak
vyplyva jejich pozitivni ptinos. Zaujeti déti a efektivitu cvi¢eni potvrzuji i nasledna

kladna hodnoceni vSech posuzujicich ucitelek.

., Studentka Markéta Dolezalova méla za ukol provést relaxacni cviceni u predskolnich
deti. Jeji prace byla promyslend a propracovana. Motivaci méla zabavnou a primérenou
veku déti. Napln cinnosti byla bohata. Celé cviceni vzdy mélo spad. VSechna relaxacni
cviceni jsou pro stanoveny vek deéti vhodna. Dany ukol splnila velmi dobre a déti byly
spokojené. Soubor relaxacnich cviceni povazuji za zdarily, aktivity lze ve vétsiné pripadii
pohotové zaradit do bézného denniho reZimu a podporovat tak schopnost relaxace

udeti3

., Studentka testovala soubor relaxacnich cviceni na skupiné deti 5-6 letych. Vsechna
cviceni jsou vhodna pro tento vék déti za predpokladu, Ze budou srozumitelné
vysvetlovana pomoci pokynii a nazorné ukazky. Tady si studentka oveérila, jak je diilezité
spravné vysvétleni daného cviceni, jak predejit neuspéchu prameniciho z nepresného
pochopeni zadani. Postupné si tuto metodiku osvojovala a vylepSovala svuj organizacni
a mluvni projev. Soubor relaxacnich cviceni povazuji za zdarily, cinnosti se vétsinou daji
pohotové zarazovat do bézného denniho rezimu, opakovat je a prispivat tak ke schopnosti
relaxovat u predskolnich deti. Zaroven lze cvicenimi zklidnit celkovou atmosféru

V tiidnim kolektivu.*

., Studentka Markéta Dolezalova realizovala soubor relaxacnich cviceni na skupiné 2-5
letych deéti. Vsechna cviceni byla pro déti zajimava diky vhodné zvolené motivaci, jez

aktivity doplitovala a dokreslovala. Cinnosti byly pro déti poutavé a diky své casové

3 napsala hodnotici osoba souboru relaxa¢nich cviceni, MS Kampanova, Hradec Kralové
4 napsala hodnotici osoba souboru relaxa¢nich cvi¢eni, MS Fanderlikova, Brno
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nendrocnosti snadno zaraditelné do bézného denniho reZimu. Soubor cviceni spatiuji
prinosny pro béznou praxi a vhodny pro danou vekovou kategorii, déti predskolniho

véku. Néarocnost zvolenych cvicent odpovida schopnostem vékové skupiny déti.>*

Ackoli jsem dochézela za détmi do matetské Skoly pouze kratce, zaznamenala jsem byt’
minimalni pozitivni zménu v chovani déti, respektive v jejich schopnosti se zklidnit.
Bylo evidentni, ze aktivity déti zaujaly a bavily je. Nékteré ¢innosti je nadchly vyraznéji
a pozadovaly jejich vicecetné opakovani, nékteré méné. Nejvice zadané byly netradicni
aktivity, se kterymi se déti bézné nesetkavaji €1 jsou pro né néjakym zplisobem zajimavé.
Jednalo se pfedevsim o cviceni s ndzvem Zvykacka, Vzdusna posta, Opiéi tanec a Nanuk.
Lze fici, Ze ¢im naro¢néjsi ¢innost byla, tim vice ji chtély déti opakovat. Slozité;si aktivity
déti braly jako vyzvu, které se mermomoci chtély postavit a zdolat ji. Nutno podotknout,
ze zdolavat tyto vyzvy se jim dafilo velmi dobie. Nakonec Gspésné pokofily vSechny
nastolené piekdzky. Béhem cviceni se déti vzdy dokazaly zklidnit a dafilo se jim plnit
zadané ukoly, pfestoze se sem tam objevily mensi potize. S pomoci kamaradi ¢i malou
dopomoci vSak aktivitu vzdy vSechny déti zvladly. Drobné potize nastaly v ptipadé
aktivity s nazvem Palecek, kdy mély predevs§im mensi déti problém zavirat jednotlivé
prsty na obou rukach soucasné. Tato situace se vytesila provadénim cviceni pouze jednou
rukou a dopomoci druhé ruky se zaviranim jednotlivych prsti. Reakce déti na relaxacni
cvieni byla vzdy pozitivni, nenastala situace, Ze by déti nechtély spolupracovat ¢i
aktivitu nepochopily. Vzdy se t&ily na dalsi aktivity a ze cviceni byly nad$ené. U trochu
naro¢néjsich aktivit dokonce vyzadovaly jejich opakovani, aby se mohly v dané
dovednosti zlepSovat. Pfredev§im u Vzdusné posty vyzadovaly déti neustalé opakovani,

ackoli se jedna o pomérné narocnou aktivitu, zvlasté na samotnou realizaci.

Jak jiz bylo zminéno, nejvice déti zaujaly aktivity netradicni, n€¢im zajimavé ¢i pro déti
nezndmé. Vyraznéjsi zijem budily u déti také spiSe pohybova cviceni. Ackoli
v n¢kterych ¢innostech mohl na prvni pohled pfevladat prave pohyb, jednalo se ve vSech
ptipadech o relaxacni cviceni. VSechny Cinnosti déti bavily, avSak jejich nadSeni pro né
se mirné liSilo. Na zakladé mého pozorovani lze fici, Ze nejvetsi uspéch meéla u déti
skupina pohybovych relaxacnich cviceni. O néco méné zaujala imaginacni cviceni a

nejmensi nadsSeni déti projevovaly ze statickych aktivit.

5 napsala hodnotici osoba souboru relaxa¢nich cvi¢eni, MS Lentilka, Brno
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Vznikly soubor relaxacnich cviceni je pro dany vek relevantni a odpovidajici. Nékteré
aktivity je vhodné vicekrat opakovat pro lepsi pochopeni a docileni pozadovaného
postupu. Jedna se predevSim o aktivity s nacvikem zpomalovani a zrychlovani tempa.
Pro uplné pochopeni smyslu cviceni je tieba jejich viceCetné opakovani. Vesmés vSechna
relaxacéni cviceni jsou nendro¢na na ptipravu, ¢as ¢i pomicky, proto je lze snadno zatradit
do bézného denniho programu matetské Skoly. Ackoli jsou aktivity vhodné spise do
interiéru, nékteré je vSak mozné realizovat i venku, naptiklad pied odchodem zpét do
matefské Skoly ¢i pii hromadném cekani. Jak Vv interiéru, tak v exteriéru jsou
realizovatelna predevs$im cviceni s ndzvem Jaro (za vhodného pocasi), Hudebni nastroje,
Opici tanec, Veseld gymnastika, Mi¢, Kyvadlo, Klaun, Rukavice a Seminko. Uvedené
aktivity lze riizné upravovat podle aktudlni potfeby ¢i situace. Je mozné pozménit
obtiznost dané Cinnosti a pouzit ji tak pro star$i vékovou kategorii. Stejné tak lze
pozménit motivaci podle potfebného tématu. Atraktivita cvi¢eni spociva rovnéz v jejich
netradi¢nosti, vyuziti pomticek ¢i moznosti navaznosti a propojenosti s dal§imi ¢innostmi
béhem celého dne. Vzhledem ke své Casové nendrocnosti lze aktivity zafazovat do

denniho rezimu po cely rok.
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Zavér

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvofit metodicky material obsahujici relaxacni
cvic¢eni. Tento cil byl naplnén. Metodicky material je soucasti praktické ¢asti této DP.
Cviceni jsou urcena specifické vékové kategorii — détem predskolniho véku, tzn. détem
od tii do Sesti/sedmi let. Uvedena relaxacni cviCeni jsou Cerpana jiz z existujicich
publikaci, nebo se jedna o mou autorskou tvorbu. V ptipad¢ Cerpani aktivit z publikaci
byly ¢innosti doplnény vlastni motivaci nebo obohaceny o pomticky ¢i naméty na dalsi
rozvijejici aktivity. Pfi tvorb€ autorskych aktivit jsem Cerpala z vlastnich zkuSenosti a
fantazie. Realizace souboru relaxacnich aktivit se uskutecniovala v podob& mych navstév
déti v mateifské Skole. Pii ovéfovani souboru cviceni jsem dochazela celkem do tii
matefskych Skol, vzdy ke stejné skupiné déti. Hravou a nendsilnou formou jsem
zjistovala, zda jsou uvedené aktivity v bézné praxi vyuzitelné a realizovatelné. Podafilo
se mi uskutecnit vSechny uvedené Cinnosti. Je tedy prokazatelné, Ze vSechna relaxacni
cvieni jsou v praxi opravdu realizovatelna. Z celkové pozitivni reakce déti na vytvoreny
soubor relaxacnich cviceni se Ize domnivat, ze tyto aktivity mohou alespon ¢aste¢né
kladné ovlivnit schopnost déti relaxovat a pomoci s jejim rozvojem. Tuto domnénku

potvrzuji i celkova kladna hodnoceni posuzujicich ucitelek uvedena vyse.

Piinos diplomové prace spatiuji predevS§im ve vytvofeném metodickém materialu.
Material obsahuje vedle jiZ popsanych relaxacnich cviceni také origindlni napady vcetné
poznamek ze samotné realizace jednotlivych Cinnosti. Aktivity 1ze provazat s dalSimi
¢innostmi — hudebnimi, vytvarnymi, pohybovymi apod. Cvi€eni miiZe nasledovat po
diskusi na dané téma, byt soucasti pfipravy na odpoledni odpocinek piedskolnich déti ¢i
byt prostiedkem uceni se novym vécem (nazvy c¢asti t€la, hudebnich nastroji, rozvoj
slovni zasoby apod.). VySe popsané aktivity tedy maji vice moznosti vyuziti. Vybrana
cviceni lze realizovat jak uvnitt, tak venku. JelikoZ se snadno zapoji do bézZného denniho

programu a jsou nenaro¢na na pripravu, 1ze je vyuzivat po cely rok.
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Zhodnoceni ukola

Shromazd’ovani literatury.
ReserSe tuzemskych a zahrani¢nich vyzkumi dané problematiky.

Sumarizace teoretickych poznatk.

Vyse zminéné tkoly byly nejvice ¢asové narocné. Avsak podarilo se mi
nashromazdit dostatek odborné literatury a sepsat duleZité a relevantni
udaje do ucelené podoby. Rovnéz jsem dohledala vyzkumy zabyvajici se
touto problematikou, ackoli se jednalo o vyzkumy zahrani¢ni, nikoli

tuzemské.

Tvorba metodického materialu.

Samotna tvorba metodického materidlu nebyla tak ¢asov€ narocna jako
predchazejici faze sumarizace relevantni odborné literatury. V ramci
skladani souboru relaxaénich cvieni jsem vymyslela mimo autorskych
aktivit také vlastni motivaci k jiz existujicim cvi¢enim a ndméty na dalsi

¢innosti. VZdy v ndvaznosti na danou aktivitu ¢i téma.

Tvorba ankety.

N4

odpovédét (Ize je odpozorovat) a zaroveil maji dostatecnou vypovedni
hodnotu. Nakonec se mi podafilo sestavit anketu z osmi otazek, na jejichz
zéklad¢ 1ze soubor relaxacnich cviceni pomérné snadno zhodnotit. Kazda

anketni otdzka obsahovala Skalu pro zhodnoceni jednotlivych aktivit.

Ovérovani metodického materialu.

Ovéfovani metodického materidlu probihalo pfimou realizaci uvedenych
aktivit. Podafilo se mi zrealizovat v§echna relaxaéni cviceni. Jelikoz jsem
sama vedla vSechny aktivity, méla jsem moznost okamzité zpétné vazby
od déti. Na zakladé€ jejich reakce a aktudlni situace jsem ¢innosti pruzné

upravovala podle potieb a zajmu déti.

Zpracovani vysledk.

Ziskané vysledky jsem nasledn¢ zpracovala formou grafii. Kazdé anketni
otazce odpovida jeden graf. Hodnoty grafii jsou vyjaddieny v poctu cviceni.
Slovni komentéi obsahuje jesté¢ procentudlni zastoupeni daného kritéria.
V zavislosti na zvoleném typu hodnoceni bylo pomérné snadné vysledky

zpracovat do podoby grafil.
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e Zhodnoceni metodického materidlu
Metodicky material byl hodnocen pomoci ankety. Kazda anketni otazka
obsahovala $kalu pfedem danych moznosti. Tyto moznosti byly snadno
pozorovatelné, tudiz nebylo té¢zké na otazku ke kazdé jednotlivé aktivité

odpovédet. V pripadé volného hodnoceni by bylo zpracovani konec¢ného

vvvvvvvvvv

Zaveéry pro teorii

Odborné literatury zabyvajici se problematikou, o niz pojednava tato DP, existuje
pomérné velké mnozstvi. Vytvoreny metodicky material by v§ak mohl poslouzit
jako podklad pro vyzkum, zda uvedend relaxacni cviceni maji prokazatelné
pozitivni vliv na schopnosti déti. Bylo by mozné zkoumat, do jaké miry je tento
vliv na déti pozitivni a zda uvedené Cinnosti rovnéz prispivaji ke zklidnéni a
zptijemnéni celkového klimatu tfidy ¢i posiluji pozitivni vztahy mezi détmi
navzjem. Lze ocekévat, Ze dostate¢né dlouhou realizaci téchto aktivit 1ze prispét
k celkové piijemné a pohodové atmosféfe v tiidnim kolektivu. Metodickych
materiali s relaxaénimi cvi¢enimi existuje nepieberné mnozstvi. AvSak ne
vSechny publikace jsou cileny na pozadovanou vekovou kategorii, déti
pfedSkolniho v€ku. Tento soubor lze pouZit jako inspiraci pro tvorbu dalsi

publikace s ¢innostmi uréenymi pro détské aktéry.

Zaveéry pro praxi

Vznikly soubor relaxac¢nich cviceni muze slouzit jako inspirace k podpote
schopnosti relaxovat nejen ucitelkdm matefskych Skol. Zaroven muze byt
namétem pro taborové vedouci pii potieb& zklidnéni déti ¢i rtizné sportovni
krouzky a oddily sdruzujici déti daného véku. Rovnéz miize slouzit jako podklad
pro rodi¢e déti, ktefi chtéji nendsilnym zpiisobem zklidnit své ratolesti ¢i je
zédbavnou formou naucit néco nového. Pfi modifikaci obtiznosti ¢i pomticek je
tento metodicky material vhodny i1 pro starSi vékové kategorie, nejen déti

ptedskolniho véku.
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Priloha A: Basnicka k aktivité Veseld gymnastika

Mam dvé ruce na tleskani, (zatleskame)

mam dve nohy na behani, (béh na mist¢)

dvé chodidla, aby stala, (podupy kazdou nohou)
rukama si zamavala, (zamavame)

mam dvé oci na koukani, (zamrkame na sebe)
dvé usi na poslouchani, (zatahame se za usi)
jeden nos na dychani (zafunime)

a svou pusu na foukani. (zafoukame)

(Guillaud, 2015, s. 32)



Piiloha B: Basnicka k aktivité Opici tanec

Dame ruku (nohu, zadek, loket, hlavu, ucho, patu, ...) sem (dame ¢ast téla na jednu

stranu)

my dame ruku (...) tam (dame ¢ast t€la na druhou stranu)
dame ruku (...) sem (dame Cast t€la na prvni stranu)

a pak s ni zatresem, (zatfeseme s Casti téla)

udeélame honky tonky rotaci, (zato¢ime se na mist¢)

at’ mame legraci. (Vysko¢ime a tleskneme)

(Gstni lidova slovesnost)



Piiloha C: Text k aktivité Unaveny medvidek

Byl jednou jeden medvidek, ktery Zil v lese. Cely den pobihal po lese, skotacil a
hral si s ostatnimi zviratky. Nastal vecer a medvidek se vratil do své
jeskyné...spokojeny, ale také velmi unaveny...za cely ten narocny den. Lehl si tedy
na zada na deku...zatrepal jednou tlapickou...ale byla tézka, a tak ji nechal
spadnout. Potom udélal to samé i s druhou tlapickou...zatFepal s ni...byla tezka,
a tak ji nechal spadnout na deku. Medvidek lezel a citil, jak je unaveny a
ospaly...predni i zadni tlapky mél tézké...i hlavu...i zadecek. Medvidek si volné a
zhluboka dychal...uvolnil si pomalu hlavicku...a ouska, nejprve jedno, pak
druhé...a potom taky pusu a nos...a to uz se mu pomalu zacaly klizit a zavirat
oCi...nebranil se tomu a zavrel je. Zddlo se mu, Ze je s nim jeho maminka a Ze ho
hladi a polehoucku kolibd. Medvidek zhluboka a volné dychal...bylo mu moc
hezky...a chtélo se mu...spat (Simanovsky, 2007, s. 224).



Priloha D: Dotaznik k hodnoceni relaxaénich cviéeni

Poznamky

Urc¢ité ano
Spise ano
Spise ne
Urcite ne

Je aktivita relaxa¢nim cvi¢enim?

Jsou zapojeny vSechny déti?

Je reakce déti pozitivni?

Je aktivita prili§ ¢asoveé narocna?

Je vhodné zvolena praktické ukazka?

Je aktivita snadno pochopitelna?

Objevuje se ztratovy Cas pii realizaci?

Je aktivita vhodna pro predskolni déti?




Priloha E: Souhlas s fotografovanim déti

Vazeni rodice,
Vas syn/Vase dcera je zapojen(a) do pohybovych ¢innosti v ramci diplomové prace
studentky Pedagogiky ptfedskolniho véku Univerzity Hradec Kralové. Timto Vas zadam

o svoleni k fotografovani Vaseho ditéte a vyuziti fotografii pro ucely této diplomové

prace.

Dékuji.

Souhlasim Podpis rodica



Priloha F: Priklad vypInéného dotazniku

v o
Zvykacka 5| 2| 2| &
2 ol o] 2
B B &8 Poznamk
5| & &5 g
Je aktivita relaxa¢nim cvicenim? X
Jsou zapojeny vSechny déti? X
Je reakce déti pozitivni? X
Je aktivita prili§ ¢asoveé narocna? X
Je vhodné zvolena praktickd ukazka? X
Je aktivita snadno pochopitelna? X
Objevuje se ztratovy Cas pii realizaci? X
Je aktivita vhodna pro predskolni déti? X




