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ABSTRAKT

Bakalatska prace ma teoreticko-aplika¢ni charakter a zabyva se moznostmi relaxace u déeti
predskolniho veéku. Cilem bylo vytvofit t€lovychovny projekt s prvky relaxace, jeho ovétreni
v redlném prostiedi matetské Skoly, nasledna evaluace a zpracovani doporuceni pro matet-
ské Skoly. Teoreticka Cast blize objasiiuje pojmy stres, relaxace a duSevni hygiena. Zaméiuje
se na zvladani, projevy a pficiny stresu u déti, vyznam relaxace a relaxacni techniky, které
jsou pouzitelné v prostiedi matetské skoly. Strucné se zminuje o vyvoji ditéte predskolniho
véku a jeho zvlastnostech, které ovliviuji prubéh relaxace. Praktickd cast obsahuje didak-
ticky zpracovany projekt, jehoz naplni jsou aktivity zaméfené na relaxaci déti predSkolniho
veku. Na zéklad¢ evaluace tohoto projektu ve vybrané matetské skole je zpracovano dopo-

ruceni pro realizaci relaxa¢nich ¢innosti.

Kli¢ova slova: relaxace, stres, coping

ABSTRACT

The bachelor thesis has theoretical and application character and deals with possibilities of
relaxation of preschool children. The aim was to create a physical education project with
elements of relaxation, its verification in a real kindergarten environment, subsequent eva-
luation and preparation of recommendations for kindergartens. Terms stress, relaxation and
mental hygiene are explained in the theoretical part. It focuses on management, symptoms
and causes of stress of the children, the importance of relaxation and relaxation techniques
that are applicable in the kindergarten environment. It briefly mentions the development of
a pre-school children and their peculiarities that influence the course of relaxation. The
practical part contains a didactically elaborated project whose activities are focused on rela-
xation of preschool children. A recommendation for the implementation of relaxation acti-

vities is prepared based on the evaluation of this project in selected kindergarten.

Keywords: relaxation, stress, coping
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UvVoD

Stres se stal soucasti zivota kazdého ¢lovéka, nevyhyba se ani détem a negativné ovlivituje
fungovani lidského organismu. Nastésti existuji moznosti, jak mizeme se stresem bojovat
a zmirnit tak jeho nezddouci u€inky. Jednou z téchto moznosti je relaxace. Dle mého minéni,
jsme jako dospély, v ramci moznosti, zodpovédni za kvalitu vyvoje naSich déti a je v nasich
rukou do jisté miry ovlivnit jejich budoucnost a vytvofit u nich ptredpoklady, kdy budou Iépe
zvladat t€zkosti zivota, které se jim nevyhnou. Téma této bakalaiské prace jsem si zvolila,
jelikoz je pro mé zajimavé a vnimam, Ze jsem v ném i osobn¢ zainteresovana vzhledem
k tomu, Ze jsem sama matka dvou déti a zalezi mi na jejich budoucnosti. Kromé¢ toho, ze
na kvalitu vyvoje déti maji vliv rodice, je zde i matetska Skola, kterd hraje velkou roli

v zivotech déti. Vnimdm jako dilezité reagovat na skutecnosti, které¢ vyplyvaji z literatury
tykajici se tématu stresu a déti, a vyuzit moznosti, které matetska Skola nabizi a vytvoftit tak
podminky pro lepsi zvladani stresu u déti.

V teoretické ¢asti se proto zminim o prozivani stresu a vyznamu relaxace u déti ptfedskol-
niho véku. Zaméfim se nejen na teoretickd vychodiska dané problematiky, ale i praktickou
ukazku moznosti, jak s détmi relaxovat v matetfské Skole. Cilem bakalaiské préace je ptipra-
vit, ovefit a evaluovat t€lovychovny projekt s prvky relaxace pro déti predskolniho véku,
jehoZz snahou je nabidnout ucitelkdm matetskych Skol moZnosti a inspiraci, jak lze relaxo-

vat v edukaéni realité.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRESV ZIVOTE DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Zijeme ve svété, ve kterém bojujeme s ¢asem, mame spoustu povinnosti a starosti. Nase
zivotni tempo je odrazem dnesni doby a je t€zké v ném najit takovy prostor k odpocinku,
ktery bychom si ptali. Soucasti tohoto svéta jsou i déti, které se musi ptizptsobit rychlému
zivotnimu tempu svych rodi¢ii. A proto stejné tak, jako dnesni doba piedstavuje stres pro
dospélé, nevyhnou se mu ani déti. Obdobi pfedSkolniho véku predstavuje etapu vyvoje lid-
ského jedince, ve které je spojeno vse, co ma dité vrozené, s vychovou a uenim, a stdva se
tak vyznamnym meznikem pro budouci osobnost clovéeka. (Lisa, & Knourkova, 1986) Proto
je dulezité se jiz v tomto obdobi zaméfit na stres v zivoté ditéte a snazit se u déti vytvorit

ptedpoklady pro jeho, co mozna nejefektivnéjsi, zvladani.

Ptedskolni obdobi ditéte definuje mnoho autort. Nekteti autoti ho chépou jako veék od naro-
zeni ditéte az po nastup do zédkladni Skoly, jini ho zuzuji na obdobi, kdy dité navstévuje
matefskou Skolu. Kdyz se zamyslime, zjistime, ze v kazdé fazi vyvoje ditéte se skryvaji

mozné obtize a tézkosti, které by mohly dé€ti potrapit a vyvolavat u nich stres.

Pro dité je pfedSkolni obdobi prvnim dilezitym meznikem v Zivoté, kdy je odlouceno od
rodiny a zacind jeho socializace, uci se uplatnit a prosadit mezi ostatnimi détmi. Oznacuje
se jako obdobi iniciativy, dité€ si upeviiuje vlastni pozici ve sveté a vytvari si vztah ke svétu,
chce samo néco zvladnout nebo vytvofit a tim si potvrdit své kvality. (Vagnerova, 2012).
S tim souvisi 1 skute¢nost, Ze dit€ musi pfijmout zodpovédnost za projevy svého chovani

a respektovat urcité hranice. (Swim, 2017).

V predSkolnim obdobi dité¢ prochdzi vyznamnymi zménami, které silné ovlivituji misto,
které dité¢ zaujme ve skupiné vrstevnikli svou pohybovou obratnosti ve hrach, a jsou dilezité

pro dal$i vyvoj sobéstacnosti ditéte. (Langmeier, & Krejcifova, 2006)
Vsechny tyto zmény jsou pro dité zat€Zovymi situacemi, které mohou vyvolavat stres.

V nasledujicich podkapitolach si pfiblizime definici stresu, zaméfime se na zvladani, pro-

jevy a priciny stresu u déti a dale na stres v souvislosti s matetskou Skolou.

1.1 Vymezeni pojmu stres

Stres je soucasti zivota ¢loveéka od narozeni az do konce a patti k jeho pfirozenym projevim,

pokud je pfiméteny a neptsobi na cloveka dlouhodobé. (Vobotilova, 2015)
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V ramci studia prozivani tézkych Zivotnich situaci ¢lovékem vznikla potfeba tento jev defi-
novat. Jako prvni vypracoval teorii stresu H. Selye, kde zjistil, ze stres je pfi¢inou vzniku
nemoci, které dnes zname jako civiliza¢ni choroby. Jedna se o nemoci vysokého krevniho
tlaku, kardiovaskularnich onemocnéni, poruchy imunitniho systému, artritidy atd. Vzhledem
k tomu, Ze zname, jaké dopady miize stres mit, mame také moznost ovlivnit zdravi budou-
cich generaci tim, ze jim pomiizeme vytvofit predpoklady pro lepsi zvladani stresu. Na Selye
navazal R. Lazarus, ktery se soustfedil na prozivani tézkych Zivotnich situaci u ¢lovéka.
Lazarus sledoval vSe, co v psychice ¢loveka ovliviluje posuzovani a hodnoceni stresové si-
tuace. Pfi zhodnocovani stresové situace, do které se ¢lovék dostava, bral zietel i na zrani-
telnost neboli vulnerabilitu daného jedince. Dité nebo stary ¢lovek je zranitelnéjsi nez clovek
oproti nékomu, kdo jiz situaci nékdy v minulosti zvladl nebo se s ni setkal. Z toho je ziejmé,
ze pro dité mohou predstavovat stres i situace, které dospélému clovéku pripadaji bézné.
Lazarus obohatil nase poznani o to, ze je dulezité respektovat kognitivni, emocionalni a ko-
nativni aspekty v chovani cloveéka, ktery prochazi stresovou situaci. (K#ivohlavy, 2003)
Proto je dulezité si v tomto ohledu v§imat chovéni ditéte na zékladé néhoz mizeme identi-

fikovat situaci, ktera pro dité piedstavuje stres.
Stresem se zabyvalo mnoho autoril, my si zde uvedeme nékteré definice:

Podle Vobotiloveé (2015, s. 34) je stres ,,reakce organismu na nadmérné pozadavky kladené

6«

na nase dusevni a télesné schopnosti.
Kebza (2005) popisuje stres jako jakoukoliv zatéz.

Kitivohlavy (1994, s. 10) shrnul n¢kolik definic, ze kterych vyplyva, ze stres miizeme chapat
,Jjako vnitrni stav ¢loveka, ktery je bud primo nécim ohroZovan, nebo takové ohrozZeni oce-

kava, a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepriznivym viliviim neni dostatecné silna.*

Pro vyvoj psychické odolnosti ditéte je nejcitlivéjsim obdobim piedSkolni vék. Je dilezité
brat na zfetel, Ze v raném vyvoji klademe détem zaklady pro jejich dalsi vyvoj. Vyzkumy
tikaji, Ze pokud je vychova ditéte v prvnich fazich Zivota zdarn4, je zde velka Sance, Ze bude
vyvoj ditéte pfiméteny i v budoucnu, a to se tyka i jeho socialnich vztahli. Vychova je ob-
vykle chapéna jako zdmérny proces, zaroven je vSak i nezamérna. Jak fika Zden€k Matéjcek:
., nejlépe vychovavame, kdyz si ani sami neuvédomujeme, Ze vychovavame. “ (Hoskovcova,

& Suchochlebova Ryntova, 2009, s. 10)
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Kazdé odchyleni od harmonickych podminek miize znamenat poruchy emoci, které vétSinou
nebyvaji diagnostikovany. Takové poruchy se mohou u ditéte projevovat jako nevychova-
nost a zlobeni nebo naopak uzavienost. Emoc¢ni poruchy jsou reakci na zvySenou nebo ne-
pfimétenou zatéz. V piipadé, ze bude dité denné zatézovano stresem, bude vycerpané a ne-
bude dostate¢né silné na jeho télesny vyvoj, coz bude mit za disledek zpomaleni jeho vy-

spivani a naruseni rovnovahy a odolnosti viici stresu v dospélém veku. (Vagnerova, 2012).

1.1.1 Druhy stresu

Podle Bebbingtona (in Herman, & Doubek, 2008) se mohou reakce na stresové situace u lidi
lisit. Vystaveni stresu u ¢lovéka mize vyvolat nepfijemné emoce, kterou je napt. izkost.

U jiného jedince muze stres naopak probudit zajem a silu na to, vypotadat se s danym pro-
blémem, ¢i jinou nepiijemnou situaci. Z toho vyplyva, Ze nemtizeme tvrdit, Ze je stres pouze
negativni a Skodlivy, ale Ze v ur€ité mitfe miize byt i ku prospéchu.

Podle Sovéka (1989) mize byt stres u déti v nékterych piipadech i uziteény, a to v oblasti
uceni. V ptipadé, ze je dité schopno vlastnimi silami pfekonat stresové situace a dostavi se
mu poté pocit uspéchu nebo ulevy, mizeme takovy stres povazovat za uziteCny. DlleZitou
podminkou je pfiméfenost ukold, které ma dité plnit. Nepfimétené a narocné tkoly vyvola-

vaji u déti nezadouci stres, a naopak lehké tkoly nepiinesou ditéti pocit uspokojeni.

Prasko a Praskova (2007) déli stres na piijatelny, pro ktery pouzivame ndzev eustres a ne-
gativni distres. Eustres se objevuje v situacich, které mame pod kontrolou a spojujeme ho
s ptijemnym ocekavanim. Naopak distres se projevuje v situacich, kdy ztracime jistotu

a které nezvladame. V Zivoté ditéte miize byt takovou situaci napt. nastup do matetské skoly.
Oba druhy stresu maji u ¢lovéka podobné fyzické projevy.

Nepftiznivé Zivotni faktory, které na ¢loveéka plsobi a mohou vést ke stresové situaci, nazy-
vame stresory. V odborné literatuie se také hovofi o faktorech, které ¢lovéka v tézkych si-
tuacich posiluji. Ty nazyvame salutory. Jako piiklad salutoru si miZeme uvést pochvalu,

ktera ma v prosttedi mateiské Skoly dilezitou roli. (K¥ivohlavy, 2003)

1.2 Zvladani stresu u déti

V odborné literatuie se zvladani stresu objevuje pod pojmem coping. Vyraz ,,coping® vy-
chazi z feckého ,,kolaphus®, coz znamena rana ustédiena protivnikovi v boxu. Proces zvla-
dani tézkosti byva nekdy oznafovan terminy ,,Celeni stresu®, ,,moderovani stresu“ nebo

,»Stress management®.
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Lazarus (in Kfivohlavy, 2003, s. 69) definuje zvladani stresu jako ,,proces rizeni vnéjsich

i vnitinich faktori, které jsou clovekem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici zdroje. “ Proces
zvladani stresu ovliviiuje fada rtiznych faktorti. Mezi né¢ patii osobnost jedince, ktery se
potyka se stresem, styl, strategie a techniky zvladani stresu, které je mozné se naucit, a vyu-
zivani tzv. vnéjSich zdroju. Z této skutecnosti vyplyva, ze kazdy jedinec zvlada stres jinak,
a proto je dulezité respektovat individualitu kazdého ditéte.

Lazarus (in Paulik, 2010) uvadi dva druhy strategii copingu:

1. Coping zaméiujici se na problém vyuZiva jedinec, jestliZze usoudi, Ze mize se situaci
nebo problémem néco délat. U tohoto typu copingu jde o pfimou akci a usili ziskat
potiebné informace, které 1ze vyuzit pti zménach vlastniho jednani jednice i pfi hle-
dani pomoci u druhych. Jestlize jedinec dojde k zavéru, Ze se se situaci nebo problé-

mem nedé nic dé€lat, pfevladne coping, ktery je zaméteny na emoce.

2. Coping zaméiujici se na emoce je zalozen na regulovani emoc¢niho doprovodu stre-
sovych situaci. Jedinec se v tomto piipad¢ vyhyba myslenkdm na ohrozeni, méni sviij

nazor na to, co se d¢je, dava udédlostem vyznam atd.

Kiivohlavy (2003) zmiiuje, ze s prvni strategii copingu se muzeme setkat jiz u malych déti.
Tuto skutecnost miizeme vyuzit v matefské skole a ditéti poskytnout pro n¢j podstatné in-

formace a podpofit ho tak pfi zvladani stresové situace.

1.3 Projevy stresu u déti

Déti vétsinou reaguji na krizové situace bezprostfedné, ¢im je dit€¢ mensi, tim byva jeho
reakce bouflivejsi. U déti v takovych situacich si miizeme v§imnout, Ze jsou rozrusené, So-
kované, smutné, stdhnou se do sebe nebo se vztekaji a mohou byt i agresivni. Hoskovcova

a Suchochlebova Ryntova (2009, s. 163) uvadi, ze ,,u malych déti se prozivany stres projevi
rychle i ve fungovani téla - dité napr. nemiize spat, nechutna mu, ma bolesti briska nebo
hlavy, casto je motoricky neklidné (u niceho dlouho nevydrzi, chvili neposedi). “ Vzhledem
k tomu, o jak zadvaZznou situaci jde, 1ze predpokladat, Ze se dité vzpamatuje béhem par hodin
nebo dni a nebude to mit vaznéj$i nasledky. Vyjimkou jsou vSak narocnéjsi zatéze, kde
zvladnuti vyssi zat€zové situace miize trvat tydny az mésice a piekonani traumatického za-
zitku mésice az roky. Vypotadavani chlapcti a dévcat se stresem se lisi. Chlapci byvaji ¢asto

svym chovanim napadnéjsi, byvaji neklidni, agresivni a Casto v opozici. Zatimco dévcata
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fesi problémy spise vniting a zdanlivé se 1épe piizptsobi a byvaji klidngji. Casto se u dévéat
mohou projevit rizné psychosomatické problémy, napft. bolest hlavy nebo bficha, kozni pro-
blémy, Castéjsi onemocnéni atd. (Hoskovcova, & Suchochlebova Ryntova, 2009)

Markhamova (1996) uvadi n€kolik ptiznakt stresu, které si shrneme:

o Agresivita déti - agresivita u déti je béznym jevem, ktery se postupné proméni
ve schopnost asertivniho jednani. Zmény, které nastavaji vlivem stresu je velmi tézké
rozpoznat a nastupuji velmi pomalu a postupné. Agresivita mize byt zaméfena na
véci vlastni i cizi, na osoby kolem i sebe samého.

e Plactivost - plac je u déti predSkolniho veéku Castym jevem, ve vétSin€ piipadid ma
ale svij divod. Pla¢, ktery je projevem stresu byva bez zjevné pii¢iny. Dité Casto
samo nevi, proc¢ place.

e ZadrZovani dechu - tento jev byva zamérny s cilem upoutani pozornosti okoli

e Problémy se spankem - jednd se o nahlé a diive neprojevované problémy se span-
kem, usinanim, ¢astym no¢nim buzenim disledkem noc¢nich dést, déti se timto
zpisobem ,,brani* pted nejistotou.

e Problémy s jidlem - napadné zmény ve stravovani byvaji projevem néjaké jiné iz-
kosti.

e Strach a obavy - jedna se o bézné projevy, zde je dilezité rozliSovat ¢etnost a pii-
¢iny strachu. Déti se mohou potykat s dlouhotrvajicimi obavami, mezi které mi-
zeme zaradit napf. strach z 1ékaid, strach z opusténi nebo strach ze spanku v di-
sledku toho, Ze n€kde slySely, ze nékdo usnul navzdy.

e Lhani - jako disledek stresu se lhani projevuje aZ v obdobi Skolni zralosti, kdy si je
dité pln¢ védomo toho, co svym projevem zpusobuje. Tyto projevy naznacuji, ze
dit¢ nema zdravou sebedlivéru a vnitini jistotu. Zde je na misté nalézt divod tako-
vého jednani.

e Vytvarny projev - vyrazné¢ zmény ve vytvarném projevu béhem kratkého obdobi

¢asto ukazuji na vnitini pocity uzkosti.

Pro déti je dilezitd opora nékoho blizkého, kdo situaci zvlada a nepropada stresu. Piistup
dospélych v problémovych situacich hraje klicovou roli. Dilezité je zminit, ze mensi déti
mohou krizovou situaci hodnotit jinak nez dospély. Kdyz naptiklad ditéti vyhodime rozpra-

covany obrazek nebo mu prerovname hracky, mize to pro n¢ byt naprosté nestésti. Naopak
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na umrti doméciho zvifete mize dité reagovat spise zvédavosti nez smutkem. Z toho divodu
je dilezité détem naslouchat a nepodcenovat jejich vnimani konkrétni situace. Déti v krizo-
vych situacich mize zachvatit panika, kfi¢i a plaCou, 1 kdyz ptfimé nebezpeci pominulo. Poz-
déji, pti mnohem slabsich podnétech, se tento strach miize détem vracet. (Hoskovcova,

& Suchochlebova Ryntova, 2009)

Véagnerova (2005) uvadi, ze ve zpisobu zpracovani podnétii z prostiedi hraje roli i dédi¢nost,
coZ znamena, ze déti s riznymi genetickymi pifedpoklady mohou na stejné podnéty z pro-

sttedi reagovat jinak. Z toho vyplyva, Ze pro kazdé dit¢ mize piedstavovat stres jina situace.

Hoskovcova a Suchochlebova Ryntova (2009) uvadi, co mize dospély zajistit, aby dité

mohlo Iépe stresovou situaci zvladnout:

- klid a zazemi

- vzdalit dité od zdroje stresu

- kontakt s lidmi, kterym dit¢ divétuje
- odvedeni pozornosti

- informovat dit€ o tom, co se d¢je

Neni vzdy snadné¢ ptiznaky stresu u déti rozpoznat, jelikoz samo dité¢ nedokéze fict, Ze néco
,heklape® tak, jak by to dokdzal tict dosp€ly. Pokud neutéSeny stav ditéte pokracuje bez
povSimnuti, mize se vystupiovat na nejvy$s$i moznou miru, proto je dilezité, aby dospély,
kteti o dité pecuji, nebo s nim ptichazi do kontaktu, dité sledovali a v§imali si kazdé zmény
v chovani ditéte. (Markhamova, 1996) Je vhodné zminit, Ze je dilleZité také respektovat in-
dividualitu ditéte 1 v tomto ohledu, jelikoZ n€které déti mohou byt vice emocné nestabilni

nez jiné, a tak nemusi jit v kazdém piipad€ o negativni piisobeni stresu.

1.4 Priciny stresu u déti

Béhem kazdého dne mohou nastat rlizné situace, které nas ,,rozhodi a my potiebujeme zis-
kat zpét ztracenou rovnovahu. Obzvlasté u déti predskolniho véku si musime dat pozor

u vyrazné zatézovych situaci, jelikoz uvazuji magicky a egocentricky. To ma za nasledek,
ze mohou snadno citit vinu za to, co se stalo a domysleji si neuvétitelné souvislosti. (Hos-

kovcova, & Suchochlebova Ryntova, 2009)
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Jiz jsme si vysvétlili, Ze stresory jsou negativni faktory, které na ¢loveéka pisobi. V této

podkapitole si piiblizime, co konkrétné mtize pro dité predskolniho veéku predstavovat stre-

sove faktory, které se podili na jeho psychickém stavu.

Kiivohlavy (2003) uvadi stresové faktory, které negativné ovlivituje bézné ¢innosti ¢lovéka

1jeho zdravi. V této literatufe se pojednava o stresorech obecné, které se tykaji spise dospe-

lych. My si predstavime ty, které podle naseho nazoru mohou mit vliv i na déti v predSkol-

nim véku:

PretiZeni mnoZstvim prdace — z informaci dostupnych v literatute vyplyva, ze déti
vétSinou nedokaZzou odhadnout své sily, a proto je na misté, aby rodi¢ nebo ucitelka
v matei'ské Skole, dbali na individualitu ditéte a dokazali adekvatné reagovat a ¢in-

nosti prizptisobili redlnym schopnostem ditéte a nedochazelo tak k jeho ptetézovani.

Hluk — vyzkumy ukazaly, Ze hluk mé negativni disledky, jakymi jsou napt. nespa-
vost, bolest hlavy, zvraceni, vys$si krevni tlak, zalude¢ni viedy, zvySena naladovost
a hadavost atd. Zjistilo se také, Ze hluk, ktery vytvaii nékdo jiny, je nepiijemné;si

neZ hluk, ktefi vytvafime sami.

Spanek — ve vyzkumech bylo potvrzeno, ze vztah mezi stresem a poruchami spanku
existuje a nedostatek spanku je zdvaznym stresorem, ktery ma vliv na sniZeni pozor-
nosti, zhorSeni koncentrace, produkci halucinaci atd. Nedostatek spanku vede také
k nadmérnym pocitiim unavy, Gzkostem, té€zkostem pii rozhodovani a ma negativni
vliv na ¢innost imunitniho systému. Z toho vyplyva, ze nedostatek spanku miize byt
pricinou stresu a stres miize vést k porucham spanku. (Ktivohlavy, 2003) Déti travi
spankem mnohem vice Casu a je pro n¢ vyznamnéjsi nez pro dospélé. Zejména malé
déti potiebuji dostatek odpocinku, aby se mohly spravné vyvijet a rast. Dité, které
trpi nedostatkem spanku, bude mit pfes den Spatnou naladu, bude nervézni, nedi-
tklivé, neklidné a podrazdéné. (Gravillon, 2008) Z toho je ziejmé, ze je dilezité dbat

na spankovy rezim déti a respektovat jejich spankové potieby.

Vztahy mezi lidmi — mGzeme tvrdit, ze vzhledem k tomu, ze déti pfedskolniho véku

ptichazeji do kontaktu mimo jiné také s vrstevniky, lze predpokladat, Ze mezi nimi
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mohou vznikat rizné rozpory, které mohou byt povazovany za stresové faktory. Roz-
pory vSak déti nemusi mit jen s vrstevniky, ale také napf. s rodi¢i, sourozenci nebo

ucitelkou.

o Dlouhodoba napéti — za stresory jsou povazovany zavazné zivotni udalosti a mensi
neshody, ale také dlouhodobé napéti. Jako piiklad mizeme uvést neshody v manzel-
stvi, trvale nevyhovujici bydleni, Sikana, ptehlizeni atd. Diky takovému napéti se
¢lovek dostava do vétsi zivotni krize a miize negativné ovliviiovat schopnost zvla-
dani téZkosti. Chronické napéti zminéného druhu se mize proménit samo o sob¢

na stresovou zivotni situaci. (Kfivohlavy, 2003) Neni pochyb o tom, Ze tyto stresory

ovlivnuji také déti.

Hoskovcova a Suchochlebova Ryntova (2009) zminuji rizné piiklady krizovych situaci,

které u déti mohou vyvolavat stres:

- rozepfe s vrstevniky

- nemoc sourozence nebo jin¢ho ¢lena rodiny

- hadky v rodiné

- narozeni sourozence

- rozvod rodict

- nepiiméfend reakce dospéelych, kdyz dité néco provede

- Sikana

- neschopnost ditéte zvladnout vlastni emoce (napi. smutek, vztek)
- rozepie ditéte s rodicem

- nastup do matetské Skoly

- nastup ditéte do prvni tiidy

- navstéva lékare

- nekontrolované chovani dospélych a pfenos stresu na déti

- odlouceni ditéte od blizké osoby

- nevhodné vyhruzky dospélych (napft.: ,,Kdyz budes zlobit, necham t¢ ve skolce

'66

az do vecera!* , Kdyz budes zlobit, dostanes injekci!*)
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- nevhodné odménovani pfi stresovych situacich (napft. ,,Kdyz ve skolce vydrzis, kou-
pim ti auticko.”) — stres se u ditéte stupnuje navic obavou, ze selze a odménu nedo-
stane

- st¢hovani

- zm¢na matetské Skoly

- nemoc ditéte

- tyrani a zneuzivani ditéte

- adopce

- smrt rodic¢e nebo blizké osoby

- nové vztahy rodi¢t

- nastup ditéte do vychovné vzdélavaci instituce

- prehnané néaroky na dité

Vobotilova (2015) uvadi, ze jako stresory lze vnimat:

vng&jsi faktory — napf. hluk, situace nebezpeci

- prekazky v uspokojovani zékladnich potieb

- socialni faktory — napf. socidlni izolace nebo konflikty v mezilidskych vztazich
- zatéz pii vykonu

- traumatické udélosti — napt. smrt blizké osoby nebo rozvod

Vobotilova také zmiiuje situace, které u clovéka mohou zptsobovat stres:

neocekavané nebo nepiiznivé zmény
- pftilisné zatéZovani

- zmatecni okolnosti

- uspéchanost

- nenaplnénd ocekavani

- osamocenost a opuSténost

Dvortékova (2009) zminuje, Ze stresem pro dité miize byt také nepfimétenost Cinnosti, ktera
byva zplsobena vysokymi naroky na rozumovou a psychickou slozku ditéte. Prilis slozita
pravidla hry, kterym dité nerozumi, ho unavi a vyvolavaji v ném stres. Proto je dulezité, aby

déti rozumély tomu, co se okolo nich dé€je, coz je podstatou osobni pohody a zdravi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 20

Thompson (2014) uvadi, Ze podil na stresu déti nese také chudoba a neptiznivé socialni pod-
minky. Rodice jsou kvili tézké zivotni situaci vice ve stresu, coZ se promita i na détech, ktefi
naladéni rodict vnimaji. Rodice v takové situaci mohou mit sklony k tomu, vice své déti
trestat a byt k nim necitlivy. Je pravdépodobné, ze v téchto rodinach dochazi také k CastéjSim
konfliktim mezi rodici. Je zfejmé, Ze prostiedi, ve kterém dit¢ vyrtsta se odrazi na jeho

psychické pohodé.

1.5 Stres a materska skola

V této podkapitole se budeme zabyvat stresem v souvislosti s matetskou Skolou. Konkrétné
se zamétime na adaptaci ditéte do matetské skoly, pfiblizime si, jak mtze prostfedi mateiské

Skoly ovlivnit vznik stresu u déti a ddle se zaméfime na stres v souvislosti s potiebami déti.

1.5.1 Adaptace ditéte

Zacatek skolniho roku je stresovym obdobim pro dité i jeho rodice. Pfechod ditéte z rodin-
ného prostfedi do prostredi matetské Skoly je velmi naro¢ny proces a zatéZuje vSechny
stranky ditéte. V rodinach existuji riizné typy rodici preferujici rizné typy vychov. Vyskyt
stresu miizeme napiiklad pozorovat u déti rodic¢l o¢ekéavajicich perfektni chovani. Tyto déti
prozivaji napéti mezi moralnimi a socidlnimu pozadavky. Stava se, ze déti nemaji jasno

v tom, po ¢em touZi a co chtéji, a to je pro n¢ urcitym zptisobem zatéz a stres.

Adaptace u kazdého ditéte je individudlni, a to z Casového hlediska, 1 po strance citovych

projevll. Miizeme pozorovat tii ,,typy** déti v téchto oblastech.

U déti okolo ¢tvrtého roku miiZzeme pozorovat smutek a plac pti lou€eni s rodici, to obvykle
trva dva az Sest tydnt. Tyto projevy déti postupné ustupuji, ale mohou se vracet napf.

po vikendu, prazdninach nebo nemoci ditéte. Smutek a nejistota v adaptacni fazi trva, dokud
piipadé ucitelka, u které dité hleda oporu a bezpeci.

V matetské Skole mohou byt 1 déti, které se prizptisobi hned od zacatku naprosto bez pro-
blému a bez smutnéni. Tyto déti se zajimaji o déni ve Skolce, jsou velmi aktivni, ale tento
zajem miZe napf. po dvou mésicich ustat a dit€ najednou do matei'ské Skoly nechce. Tento

stav byva obtizné¢ fesitelny, proto je dilezité okolnosti kolem ditéte sledovat jiz od pocatku

1 pfesto, ze se piizpusobuje dobfe.
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Tteti typ je tvofen détmi, které se nedokdzou prizpiisobit ani po dlouh¢ dobé. TéZce se louci,
nechtéji se zapojovat do aktivit ve tfidé, jsou uzaviené a ¢as v matetské Skole je pro né pouze
prezivanim. U téchto déti se mohou objevit i psychosomatické potize. V takovych ptipadech
je nutné hledat cesty k zapojeni ditéte do déni v materské Skole a probuzeni jeho zajmu.

(Kotatkova, 2014; Melgosa, 1997)

1.5.2 Prostiedi mateiské Skoly
Kvalita a prostfedi mateiské skoly je dulezitym faktorem, ktery ovlivituje vyvoj ditéte.

Sims (in Thorova, 2015, s. 201) ve své¢ studii zjistil, ze ,, détem starym 3-6 let, které navste-
vovaly vysoce kvalitni materskou skolu, byla namérena mensi mira stresového hormonu kor-

tizolu nez u deti dochdzejicich do méné kvalitnich skolek. “

MuzZeme fict, Ze matetska Skola je pro déti, které maji rizné potieby a naroky, pracovnim i
zivotnim prostfedim. Prostfedi matei'ské Skoly plisobi na vSechny zucastnéné, ovliviiuje je-
jich chovani a prozivani a ptsobi také na jejich zdravotni i psychicky stav. (Havlinova,

Vencalkova, & Havlova, 2008)

V matefskych Skolach je dulezitd rozmanitost a mnozstvi pomicek a materidlli a zaroven
jejich uspofadani. Idedlni je, kdyZ jsou pomicky uspofddany do tzv. pracovnich koutk,
protoze tak mizeme u déti 1€pe podporovat spolupraci a vzajemnou komunikaci. V ptipade
vhodného uspofadani nabytku a pomiicek na sebe déti 1épe vidi a umoziuje jim to si navza-
jem pomahat. V matetské Skole se miize mezi détmi objevit posméch, Skadleni nebo Sikana.
Déti, které jsou z n&jakych divodi z kolektivu vyluCovany a do tfidy se jim nepodafilo za-
¢lenit, se v takto uspofadaném prostoru mohou citit soucasti kolektivu a maji vice ptileZitosti
k ptirozené komunikaci. Pfi feSeni uspotadani tfidy je tfeba vychéazet ze zajmu a potieb déti.

(Fontana, 2014; Krej¢ova, Kargerova, & Syslova, 2015)

Prostiedi matetské Skoly ma vliv na pocit pohody, vykonosti i inavy pii praci a pohybovych
aktivitach déti a také zaméstnanct. Tyka se to fyzikalné chemickych a biologickych vlivii
a zevniho prostiedi. Mizeme sem zahrnout napt. miru hlu¢nosti, osvétleni, Cistoty, teploty
atd. Biologické, psychické a socidlni zdravi ditéte podporuje zdravé a podnétné prostiedi
matetské Skoly. (Havlinova, Vencalkové, & Havlova, 2008)

Z vyse uvedenych faktli vyplyva, ze nevhodné ptipravené prostiedi matetské Skoly muize

pro dité predstavovat stresovy faktor.
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1.5.3 Napliiovani potieb ditéte v materské Skole

Muzeme tvrdit, ze pokud nema dité uspokojené své potieby, vyvolava to v ném stres. Psy-
cholog Abraham Maslow vytvofil teorii zabyvajici se lidskymi potfebami. Tyto potieby se-
skupil do pétistupiiové pyramidy od zakladnich az po vyssi potieby, ktera je uvedena

na Obrazku 1.

Svobodova (2010) uvadi, ze pokud nejsou naplnény potieby ditéte z prvnich dvou pater v ur-
¢itém prostiedi, nemize se tam dité citit dobfe, mit pocit sounalezitosti s ostatnimi, ani za-
Zivat pocity uznani a seberealizace. V tomto piipad¢ se dit€ nemuze ani ucit. Kdyz se zamé-
fime na prostiedi matefské Skoly, mizeme si uvést ptiklad: pokud si dit¢ nemiize pti odpo-
lednim klidu zajit na zachod, neciti se bezpecné, strachuje se, ze se pomoci a chee jit domd.
Takové dité touzi po ochrané né€koho, koho zna a mé ho rad, nékoho, kdo mu pomiize vy-

rovnat se se stresovou situaci.

Sebenapinéni, ¢
potfeba uskutednit
to, £im dand osoba
potenciding je

Potfeby uzndni:
Sebediiviry, sebeticty, prestiie

Patfeby soundleZitosti:
Lasky, naklonnosti,
shody a ztotodnni, poticha ntkam
patfit

Potieby bezpedi:
Jistoty, stdlosti, spolehlivosti; struktury,
pofadku, pravidel a mezi; osvobozeni od strachu, (izkosti a chaosu

Fyrinlogické potfeby :
Potfeba potravy, tekutin, vym&Sovani, kysliku,
pliméfené teploty, pohybu, spinku a odpofinku; sexuilnio uspokojent; vwhnut! se balesti

Obrazek 1 Maslowova pyramida lidskych potieb (zdroj: http://www.studiummba.cz/slov-
nik-pojmu/motivace/)
Nyni se zaméfime na nékteré prostfedky, diky kterym jsme schopni napliovat potteby di-

téte v matetské Skole na trovni jednotlivych pater Maslowovy pyramidy potieb.


http://www.studiummba.cz/slovnik-pojmu/motivace/
http://www.studiummba.cz/slovnik-pojmu/motivace/
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Fyziologické potieby

- jidlo: déti do jidla nenutime, ale motivujeme je a umoziiujeme jim byt samostatnymi
pii sebeobsluze

- spanek a odpocinek: vytvoiime prijemné prostiedi, respektujeme individudlni po-
ttebu spanku kazdého ditéte a umoznime alternativni formu odpocinku détem, které
nemohou usnout

- pohyb: vytvotime dostateCny a bezpecny prostor pro pohybové vyziti, nabidneme
détem hracky, pomticky

- vyméSovani: umoznime ditéti dostatek soukromi pii vyméeSovani

- hygienické potieby: poskytujeme ditéti vzory spravnych hygienickych navyka

- potieba absence bolesti: jsme citlivy k problémim a potfebam ditéte

- sexudlni potieby: netrestime dité¢ za zkoumani druhého pohlavi

Potieba bezpeci

- bezpecné prostiedi: tfidu vybavime pouze atestovanym nabytkem, nafadim a hrac-
kami, pravidelné kontrolujeme zafizeni Skoly a zahrady, upozorfiujeme déti na rizika
a vysvétlujeme, jak jim predchazet

- ucitelka: ulitelka by neméla pouZzivat ironii, méla by détem objasniovat své emoce
a povidat si s nimi o tom, co se ji libi a co ne

- pravidla v MS: tvotime pravidla spolu s détmi

Potieba lasky a naleZeni

- zaméfujeme se na o¢ni kontakt s ditétem, ismév a slova chvaly, uznani a pfijeti

Potfeba uznani

- respektovani druhymi lidmi (dospélymi i détmi): abychom mohli druhé respektovat,
musime je nejdiive poznat

- efektivni komunikace: dbame na to, aby se partnefi pfi komunikaci citili dobte, ne-
dochdzelo k ponizovani ani povySovani, a aby smysluplné a opravnéné pozadavky

byly naplnény
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- absence trestii: tresty je vhodné nahradit pfirozenym disledkem, néjakym opatte-

nim nebo dohodou

Potieba seberealizace
- teprve kdyz vytvofime podminky k naplnéni pfedchozich pater, miize dojit k sebe-
realizaci a realizaci vzdélavani

Diky Maslowové pyramidé€ vidime, ze nejdilezitéjsi jsou potieby, které se nachdzi ve spod-

nich patrech. (Svobodova, & kol., 2010)
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2 RELAXACE U DETi

Malé 1 vétsi krize jsou soucésti nasich zivotl,, musime je brat vazné a vyzaduji pomoc.

Je dulezité, aby déti pochopily, ze existuji rtizné prostiedky a cesty na feseni takovych situ-
aci, at’ uz vlastnimi silami nebo s dopomoci druhych. (Hoskovcové, & Suchochlebova Ryn-
tova, 2009)

V této kapitole se budeme zabyvat pojmem relaxace, jejimi efekty, proc¢ je dulezita pro déti

a také relaxaci v souvislosti s duSevni hygienou.

2.1 Vymezeni pojmu relaxace

Obecné mizeme relaxaci definovat jako stav, kdy jsme uvolnéni nebo odpocivame. Kazdy
z nés si pti tom pod pojmem relaxace predstavi jinou ¢innost. Nékteti lidé vyhledavaji spise
aktivni odpocinek, jako je napft. sport nebo zahradniceni. Jini upfednostiiuji pasivni aktivity,

které jsou napft. Cetba casopisu nebo knihy, sledovani filmu apod.

V odborné literatufe mizeme najit definice rtiznych autort.

Kitivohlavy (2003) uvadi, Ze slovo relaxace je odvozeno z latinského ,,relaxare® (re = znovu,
laxus=volny). Relaxace v jeho pojeti znamend zdmérné uvolihovani v oblasti fyzické 1 psy-

chické

Cunghi a Limusin (2005, s. 20) definuji relaxaci jako metodu, ,, 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. Je to
prirozend schopnost, jejiz vyuziti nam umoznuje ucinnéji odpocivat a spotrebovavat co nej-

méné energie.

Nadeau (2003, s. 13) popisuje relaxaci jako uvolnéni duSevni i télesné. ,,Relaxace spociva
v uvolneéni svalu riznymi technikami* a ,,v podstaté nam umoznuje snizit napéti a obnovit

rovnovahu a pohodu.*

Na zékladé vSech zminénych definic miZeme vyvodit, Ze relaxovat znamena byt duSevné
1 fyzicky v klidu. Vzhledem k dnes$ni naro¢né dob¢ by se méla relaxace stit neopomijenou

soucasti naSich Zivotd, diky které miZeme proZit zZivot kvalitnéji.
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2.1.1 Efekty relaxace

Kazdy, kdo si n€kdy vyzkousel uvoliovaci cviceni nebo tieba jen zasel do sauny, vi, jaké
pozitivni G¢inky to na ném zanechalo, a to na urovni fyzické, psychické i emocionalni. Clo-
veéku tyto aktivity piinasi pocit uvolnéni, pohodu a na zdklad¢ toho 1 psychické zklidnéni.
Proto miizeme relaxaci povazovat za u¢inny ndastroj, ktery nam pomaha obnovit nebo zacho-

vat stav harmonické rovnovahy. (Nadeau, 2003)

Kiivohlavy (2003, s. 90) uvadi, ze se pii studiu efektivity relaxace zjistilo, ,,Ze relaxace je
vhodnym ndstrojem v boji s riiznymi tezkostmi — s bolesti hlavy, uizkosti, chronickou bolesti,

hypertenzi apod.*

Ve vyzkumu zaméfeném na relaxaci se ukazalo, ze lidské télo je obdafeno vlastni biologic-
kou inteligenci a jde jen o to, abychom ji pochopili. Bylo zjisténo, ze sta¢i pouha myslenka
na to, ze se budeme s nékym slovné dorozumivat a na zakladé ni se zvySuje napéti v Celist-
nich svalech, které pouzivame pfi fe¢i. V rodinnych vztazich nebo pfi praci je mnoho situaci,
kterym musime Celit a ty vyvolavaji v naSich svalech konkrétni napéti. To samé plati i pro
déti, které jsou vystaveny riznym situacim a tlakim, které musi ptekonavat. Proto je dilezité
st uvédomit, Ze mame k dispozici prostfedky, které ndm pomahaji toto napéti uvoliovat.

(Nadeau, 2003)

Pti relaxaci dochazi v téle k fyziologickym zméndm, mezi které patii sniZzeni krevniho tlaku,
zpomaleni rytmu srdce a tepu, sniZeni svalového napéti, pokles proudéni krve do organti

a svall, sniZeni poZadavku téla na kyslik a pokles pfirozeného vylucovani kortizonu. V di-
sledku téchto zmén se relaxujici dospély 1 dit€ docasné oprosti od stresu a napéti a pociti
stav celkové pohody. ,,Dlouhodobé se stane silnéjsim a odolnéjsim, a dokdze se proto i lépe
vyrovnat s jakymikoli problémy, které na ného v budoucnu cekaji.* (Markhamova, 1996,

s. 137) Z toho je ziejmé, ze pokud se ¢lovek nauci relaxaénim metodam jiz v détstvi, ziska
nastroj, ktery mu bude uzitecny po cely zivot. (Markhamova, 1996) Proto je vhodné se rela-

xaci zabyvat uZ v mateiské skole.

2.2 Vyznam relaxace u déti

Nejen dospéli, ale 1 déti se potykaji se stresem. I v prostfedi matetské Skoly se stresovym
situacim nevyhneme. Uz samotny nastup do mateiské skoly klade na dit¢ nové naro¢né po-
zadavky, kterym se musi pfizptsobit. Cizi prostfedi a lidé, jina pravidla, harmonogram dne

a dalsi odliSnosti od rodinného prostiedi. To v§e miiZeme povazovat za stresové situace.
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Relaxace neznamena jen tiSe sedét a nic nedélat, sami déti asto pozoruji, Zze fyzickd namaha
vSeho druhu zbavuje jejich mysl vesSkerych problémi a zabyvaji se nécim jinym. Jak je
znamo, déti miluji pohyb, jsou aktivni a rady si hraji. Nicmén¢ také nastavaji chvile, kdy

si déti potiebuji odpocinout, uklidnit se a uvolnit se a zde ptichazi prostor pro relaxaci. Stejné
jako je stres doprovazen urcitymi fyziologickymi zménami, je tomu tak i pfi relaxaci. Diky
tomu muze relaxujici dité docasné pocitit celkovou pohodu a zbavit se veskerého stresu

a napéti. Jestlize se ¢lovek nauci relaxa¢nim metodam jiz v détstvi, ziska uzitecny nastroj
na cely svilj Zivot, stane se odoln¢j$im a silngj$im, a dokaze se i 1épe vyrovnat s rliznymi
problémy, které ho v zivoté potkaji. Jiz v matefské Skole se déti mohou naucit uvoliiovat
napéti, nervozitu nebo hyperaktivitu. Mnohé z déti, potiebuji jesté ve Ctyfech letech

po ob&dé odpocivat. Relaxacni cvi¢eni nenahrazuji spanek, ale umoziuje détem uvolnit ves-
keré psychické i fyzické napéti a podporuje lepsi regeneraci a soustiedéni déti. Cim mladsi
je dit&, kdyz se zacne ucit relaxaénim metodam, tim ochotnéji je pravdépodobné ptijme.

Je vhodné vSak zminit, Ze pouze relaxace nevyiesi problémy s preplnénymi tiidami a nedo-
statkem materidlniho zdzemi, se kterym se ucitelky v matefskych Skolach casto potykaji.
Relaxace poméaha odstrafiovat napéti a nadbytecny stres u déti a uc¢i adaptovat se na rizné
problematické situace, se kterymi se mohou déti v Zivoté setkat. Déle ptispiva relaxace také
k rozvoji motoriky, ktera vyznamné podporuje dalsi u¢eni ditéte. (Guillaud, 2011; Markha-
mova, 1996)

Nadeau (2003) uvadi, Ze relaxace u déti uvoliuje organismus, sniZuje svalovy a mentalni
stres. Relaxace také podporuje vnimavost u déti. Déti jsou pozornéjsi a 1épe se zapojuji

do hry. Umoznuje détem zlepSovat kvalitu procesu uceni, pomaha jim zvySovat sebedtvéru,
zdokonalovat jejich pamét’ a soustfedéni se. Dale relaxace piispiva k rozvoji laterality, uci
déti spojovat prostorové pojmy, které jsou dulezité pro Cteni a psani. V neposledni fad¢ re-
laxace usmériuje energii déti a ptispivéa k jejich celkové pohod¢. Studie ukazaly, ze relaxace
zvysuje sportovni vykonnost, poméha prekonavat nesmélost, zlepSuje schopnost uceni a po-
maha ditéti 1épe obstat pti riiznych druzich ¢innosti.

Z odborné literatury vyplyva, ze nemlze byt pochyb o tom, Ze relaxace je prospésna nejen

pro dospélé, ale také pro déti a ma velky vyznam se ji zabyvat a déti s ni sezndmit.
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2.3 Limity relaxace u déti

Pti relaxaci s détmi piedskolniho véku, je dilezité brat ohled na jejich vyvojova specifika.
Motoricky vyvoj ditéte se v tomto obdobi stale zdokonaluje, dité si zlepSuje pohybovou ko-
ordinaci, je hbitéjsi a jeho pohyby jsou elegantnéjsi. Dité v tomto obdobi musi zvladnout
sebeobsluhu a rozvijet sobéstacnost. Dité cvi¢i svou zrunost. Mize se stat, ze se dité setka
s ¢innosti, kterd se mu nebude dafit. V tomto ohledu je dulezité respektovat individualitu
kazdého ditéte a ptizplisobit se jeho rytmu. Fantazie déti v tomto véku neznd meze. Dité neni
schopno jesté myslet presné€ logicky, neché se ovlivnit svou predstavivosti. Této skutecnosti
je vhodné vyuzit pti relaxacnim cviceni, které se zamétuje na imaginaci. Iracionalni fanta-
zijni “magické” mysleni mize zplisobit, Ze svét je plny straSidelnych stvofeni, a proto se dité
muze potykat se strachem z nadpfirozenych sil a bytosti, se kterym se musi vyrovnavat.
Proto je v tomto ohledu na misté zvazit vhodnost témat imaginacnich cviceni. Déti predSkol-
niho véku neberou v tivahu informace, které by jim v jejich myslenkach mohly byt prekaz-
kou a komplikovat jim pohled na svét. To vSak neznamend, ze by dité¢ nedokézalo rozlisit
vlastni fantazii od reality. Emocionalni vyvoj pfedSkolniho ditéte je povaZovan za kritické
obdobi. U déti v tomto v€ku emoce pievazuji nad intelektem, jsou bouflivé a sebesttedné.
Dité neni schopno seberegulace, jeho organismus je nevyzrdly a emocni slozka stresu je
mimotadné silnd. Proto je na misté u ditéte jiz v tomto véku rozvijet schopnost se zklidnit
a dokézat relaxovat, coz mu bude dobrym zdkladem pro jeho dalsi vyvoj. Predskolni dité je
labilni nejen z hlediska emoci, ale také z hlediska pozornosti. Na zaklad¢ toho se doporucuje
volit spiSe relaxacni Cinnosti s kratSi dobou trvani. V souvislosti s vétsi labilitou ditéte
v tomto véku reaguje také vyraznéji i cévni a dychaci systém na vnéjsi i1 vnitini zmény.

To znamend, ze napiiklad stres nebo strach, ale i delsi stani v nevétrané mistnosti mize zpl-
sobit u ditéte toceni hlavy, nevolnost i mdloby. Proto je dilezité zajistit Cerstvy vzduch
v mistnosti nejen v prabehu relaxacnich cviceni. (Dvorakova, 2009; Havlinova, 1997; Lang-
meier, & Krejc¢irova, 2006; Matéjcek, 2005; Thorova, 2005; Vagnerova, 2012)

Donnelly, Mueller a Gallahue (2017) zminuji, Ze je dulezité brat ohled na individualni vyvoj

kazdého ditéte a tim mu umoznit, aby se rozvijelo dle svych moznosti a sil.

2.4 Relaxace jako soucast duSevni hygieny

Mertin a Gillernova (2015) definuji dusevni hygienu jako ,, soubor poznatkii, zasad, postupit

a konkrétnich technik, které mohou minimalizovat negativni dusledky stresu, pripravovat
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na ndrocné Zivotni situace, zvysSovat odolnost vuci nim, eventuelné jim predchazet, v opti-

malnim pripade dokonce vést k jistéemu rozvoji osobnich a osobnostnich potencialit. *

Dusevni hygieny se zabyvaji upevnénim a posilenim dusevniho zdravi lidi zdravych, pomoci
pii znovunabyti duSevni rovnovahy lidem na hranici zdravi a nemoci a lidem nemocnym
nabizi podnéty, diky kterym clovék dokaze 1épe a s vétSim uspéchem vzdorovat nemoci.
Béhem 20. stoleti se dusevni hygiena vyznamné vénovala procesu adaptace neboli ptizpt-
sobeni. V prvni fadé€ Slo o adaptaci jako osobni zvladani problému, které Zivot pied ¢loveka
stavi. Na zaklad¢ toho se duSevni hygiena zajima o otazky sebeovladani (fizeni a ovladani
sebe sama pfi zivotnich problémech) a maladaptace (nepfizptisobeni se novym zivotnim
podminkam). V druh¢ fad¢€ jde o adaptovani neboli upravu prostiedi, ve kterém clovek zije.

(Ktivohlavy, 2003)

DusSevni hygiena hraje dulezitou roli 1 u déti. Jak vime, na dusevni rovnovahu déti ma velky
vliv prostiedi, ve kterém dit¢ zije. Nastupem do matetské skoly dité prochazi procesem adap-
tace, kterou se, jak jiz bylo zminéno, zabyva i dusevni hygiena, a proto se s pravidly duSevni

hygieny setkdvame i1 v matefskych Skolach.

Dusevni hygiena vyuziva mimo jiné také relaxa¢ni metody. Konkrétné sem miizeme zatadit
napf. cviceni spravného dychani, ovladani nékterych aspektt kardiovaskularni ¢innosti, sou-
stitedéni pozornosti na rizné fyziologické pochody v téle, vycvik sebeovladani, koncentracni
pohybové cviceni podle R. Muehlbachera, relaxacni cvi¢eni podle W. Reicha, Maris¢ukuv
relaxacni trénink i relaxace pomoci zvlastnich dechovych cviceni, u nds znama antistresova

hathajogisticka cviceni. (Kfivohlavy, 2003)
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3 RELAXACNI TECHNIKY

V predchozich kapitolach jsme si ptibliZzili, co je to relaxace a pro€ je prospésnd. V nasledu-
jicich podkapitolach se budeme zabyvat délenim relaxacnich technik a zamétime se ob-
zvlasté na moznosti relaxace v matetské Skole a relaxacni metody, které je v matefské skole

vhodné pouzivat.

3.1 Druhy relaxaé¢nich technik

S relaxaci v riznych formach se setkdvame v celé historii lidstva. Existuje mnoho starych
relaxacénich technik, které lidé upravily tak, aby byly 1épe vyuZzitelné a ptizptiisobené moderni

dobé. (Ktivohlavy, 2003)

Je mnoho autort, ktefi v odborné literatufe uvadi riznéd déleni relaxacnich technik. My si

uvedeme pro piiklad déleni relaxace podle Machové a Kubatové (2009):

e Jogovd relaxace
(dechova a polohova cviceni, meditace a soustfedéni)
e Psychofyzicka relaxace
(Schultziv autogenni trénink)
o Fyziologicka relaxace
(Jacobsonova progresivni metoda, masaze)
e Relaxacné imaginativni cviceni
(vyuziva imaginativnich procesti — pedstavivosti a fantazie)
e Bleskové relaxace
(relaxace trvajici 3-5 minut, napf. protfepavani, kyvani, ochabnuti atd.)
e Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby
(specificka metoda vyuzivana k celkovému zklidnéni a lepsi koncentrace pozor-

nosti, k realizaci je tieba specidlni technika a proSkoleny specialista)

3.2 Relaxace v podminkach materiské Skoly

Jak jsme jiz zminili v pfedchozich kapitolach, dité mize byt vystaveno stresovym situacim

1 v prostfedi matetské Skoly. Proto je diilezité, aby matetska Skola hledala a podporovala
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moznosti a prosttedky snizujici napéti, které je kolektivni vychovou déti doprovazeno a pod-
pofila tak rozvoj déti a pomohla jim ziskat nové zkusenosti. Zaroven by méla mateiska Skola
respektovat osobnost ditéte, jeho potieby, tempo vyvoje a vytvofit mu takové podminky, aby

se v matetské skole citilo spokojeng.

Obecné miizeme fict, ze relaxaci je vhodné provadét po obédé, ale je vhodné ji vyuzit kdy-
koli béhem dne. Pokud chceme, aby byla relaxace G¢innd, musi byt pravidelnd. Relaxace
by méla trvat maximalné 10 minut. Postupné je mozné cviceni prodluzovat s ohledem

na soustfedéni déti. Jestlize u déti zaregistrujeme znamky napéti, cvi€eni bychom méli ukon-
¢it a vyzkouset jiné. Obecné je vhodné cviceni opakovat tfikrat béhem jedné lekce a to kazdy
den. Idedlni je také vracet se k relaxacim, které se osvédcily. Relaxacni techniky si mizeme
1 zjednodusit a vyuzit je v riznych situacich, napt. kdyZ se maji déti shromézdit nebo nékam

pfesunout. (Guillaud, 2011)

Jak jsme jiz zminili v kapitole Limity relaxace u déti, je dlezité respektovat zminéna speci-
fika vyvoje ditéte v predSkolnim veku, a proto uvadime nekolik obecnych rad pro nacvik

relaxace s détmi podle Nadeau (2003):

e Déti se uci prikladem, proto je dulezité byt klidni a uvolnéni. Idedlni je si relaxaci
doptedu zkusit, abychom ji 1épe pochopili a byli schopni détem vysvétlit.

e Béhem relaxace hovofit klidnym hlasem, nevynechat chvile GipIlného ztiSeni.

e Pred zacatkem vyu€ovani zvolit hry, které se zamétuji na odpocinek a ztiSeni. V pro-
stiedi matefské Skoly by se tato rada dala vyuZit napf. pred fizenou ¢innosti.

e Pokud se déti v pribehu relaxace zacnou smat, umoznéme jim to s pfipomenutim,
Ze tato hra se hraje potichu. Pokud smich neustane, doporucuje se déti vyloucit
na par minut ze skupiny, aby nerusily ostatni.

e Vénovat relaxaci dostatek Casu a dbat na to, aby déti vykonavaly pohyby pomalu.

e Respektovat rytmus kazdého ditéte.

e Pochvalit déti za snahu.

e Pokud budou mit nékteré déti strach zavtit o¢i, nenut'me je.

e Sdélit détem, Ze jejich Gcast na hie neni povinna a mohou v tichosti jen pozorovat,
pokud zméni nazor, mohou se pridat. Détem miizeme uvolnéni nabidnout, ale ne-

smime je nutit.
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3.3 Relaxacni metody vyuzitelné v materské Skole

Opakovat stejnou relaxaéni hru nékolikrat za sebou (3-5 dni po sob¢€), aby ji déti

dobie zvladly a dokazaly si ji vybavit ve chvilich, kdy je potteba.

O zarazeni relaxace rozhoduje dospély. Neni vhodné relaxaci détem vyhrozovat,

napi: ,,Pokud budete zlobit, budete se muset uvolnit.*
Doporucuje se opakovat znamou hru.

V ptipad¢ potieby je mozné si relaxaci upravit podle sebe.

Jakmile se déti nauci vice relaxacnich her, dat jim moznost volby, kterou si chtéji

zahrat.

Zavést vlastni signal pro hry, kde se ¢asto déti musi premist'ovat.

V této podkapitole si predstavime vycet relaxacnich metod, které jsou vhodné pro vyuziti

v matefskych Skolach. Tento vycet je shrnutim, které vychéazi od riznych autori z odborné

literatury:

Relaxaéni hry

Meditace

Pohadky

Dechové cviceni
Jacobsonova progresivni relaxace
Schultziiv autogenni trénink
Relaxace s hudbou
Tvofivost

Masaze

Joga

Aromaterapie

Pobyt a cvi€eni v piirodé

Dale se budeme podrobné&ji zabyvat témi relaxaénimi metodami, které byly vyuZity v prak-

tické Casti této prace.

3.3.1

Dité je schopno se naucit relaxace vzdy na takové urovni, kterd odpovida jeho veku.

Dechova cviceni
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Za nejjednodussi relaxacni metodu lze povazovat praci s dechem. Jestlize dit¢ pocituje na-
péti, je dobré ho povzbudit k tomu, aby se nékolikrat zhluboka nadechlo a vydechlo, diky
¢emuz se uvolni. Pi cviceni s dechem se doporucuje nadech a vydech doprovazet zvukem,
pfipadné i pohybem, napt. zvedame ruce (naddech) a spoustime ruce (vydech). (Hoskovcova,

& Suchochlebova Ryntova, 2009)

V prubéhu stresu se v krvi hromadi nezddouci latky, které je mozné odstranit pomoci sprav-
ného a kvalitniho dychani. Existuji techniky prace s dechem, které jsou nenaro¢né na po-
mucky, 1ze je vyuzit pro pfipravu na stresovou situaci nebo rychlou pomoc, pokud jiz takova
situace vznikne. Tyto techniky mize ucitelka ve hravé formé zprostfedkovat i détem v ma-

tefské skole. Pro ptiklad mizeme uvést tyto techniky:

e Rizené dychani — pti zavienych ocich se nékolikrat nadechujeme a dlouze zhluboka
vydechujeme, vydech by mél byt dvojnasobkem bézného vydechnuti.

e Plny (jogovy) dech — postupné se nadechujeme do bficha, do hrudniku a na zavér
do oblasti pod kli¢nimi kostmi, vydech se provadi v obraceném potadi. (Mertin, &

Gillernova, 2015)

Dechova cviceni je pro zacatek vhodné provadét tak, Ze si déti uvédomuji svij dech. Vyuzit
k tomu mtzeme napt. bublifuk nebo pirko. Je dilezité se zamétit na sledovani dechovych
stereotypll déti. VSimame si, jestli dychaji nosem, pozorujeme délku vydechu a rozpinani
hrudniho kose pfi nadechu. Casto miizeme u déti pozorovat, ze dychaji pusou, pii nadechu
zvedaji ramena a maji melké dychani. To znamend, Ze nadechem neziskaji potiebné mnoz-
stvi kysliku a vydechem se nezbavi oxidu uhli¢itého. Nasledkem toho je nedostatecné okys-
li€eni organismu. Aktivit na cviceni spravného dychani je mnoho, dilezité je, aby tyto akti-
vity byly pro déti pfirozené a atraktivni. Idedlni je 1 zapojeni vytvarné a hudebni ¢innosti

nebo hry. (Pilafova, & Bldhova, 2012)

3.3.2 Relaxaéni hry

Jedna se o metodu opakovaného hrani, kterou se zabyva Nadeau (2003) a uvadi, ze je vhodné
pouzivat ji kdykoli, kdyZ usoudime, Ze déti potiebuji zklidnit nebo pobavit. Hry jsou pro-
spesné pti kazdé prilezitosti, pfed nebo po vice ¢i méné intenzivni télesné nebo dusevni na-
maze. Lze jimi prolozit 1 jiné Cinnosti, abychom zaktivovali soustiedéni déti nebo obnovili
klid ve skupiné. Relaxa¢ni hry je vhodné zaradit v matei'ské Skole také po cviceni, pred sva-

¢inou nebo obédem. Tyto hry mizeme provadét také pred spanim, kdyZz jsou déti unavené



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 34

nebo rozdovadéné. Idedlni je relaxaci vénovat 20 minut denné, u déti je vSak vhodné tento
¢as rozdélit na krat$i Giseky, protoze nejsou schopny udrzet delsi dobu pozornost. Ze zac¢atku
je vhodné pojmout relaxacni hry rutinné, napt. pouzit relaxaci po kazdé ¢innosti, abychom
détem usnadnili sezndmeni s relaxaci. Relaxacni hra trva cca 3-7 minut. Kazdé dité

je schopno se uvolnit po jinak dlouhé dob&. Cim &ast&ji budou déti hry hrat, tim se bude
zkracovat doba potiebna k uvolnéni. Uginky relaxace se postupné zakotvuji do paméti t&la.
Pti hrach je vhodné vyuzit tvrdy povrch, protoze se na ném svaly mohou Iépe uvolnit, mékké
povrchy nejsou vhodné. Muzeme vSak vyuzit tenké podlozky, které ptispivaji k izolaci
chladu od podlahy. Relaxa¢ni hru mizeme provadét ve stoje nebo v sedé na zidli. Tyto po-
lohy jsou vhodné, protoze se dité nauci relaxovat v kazdé situaci. Je dalezité pro relaxaci
zajistit dostateny prostor, aby se déti mohly pohodIné pohybovat a nedotykaly se sousedii
a zaroven slySely pokyny.

Metoda opakovaného hrani vyuziva Sesti zakladnich relaxacnich technik. Ty jsou obsazeny

v riznych formach u relaxac¢nich her.
Jedna se o tyto zakladni relaxa¢ni techniky:

e Seviteni — uvolnéni: technika spociva v sevieni svalu a jeho postupném uvoliiovani
a je uplatiovana v Jacobsonové metodé

e Kyvidni: jedna se o opakované pohyby doptedu a dozadu nebo vlevo a vpravo. Cast
téla, kterou uvolitujeme musi byt uvolnéna a ochabla

e ProtaZeni — uvolnéni: u této techniky jde o postupné protahovani n¢které ¢asti téla,
setrvani v natazené pozici n€kolik vtefin a pomalé a postupné uvoliiovani této ¢asti
téla. Na zaver danou ¢asti téla mirn€ pohupujeme.

e QOchabnuti: zde vyuzivame pusobeni tize na nase t¢lo. Danou ¢ast t¢la zvedneme
a nechame ji voln¢ spadnout. Nechdme zminénou ¢ast téla odpocinout a opakujeme
dvakrat az tfikrat.

e Protitepdni: opakované s pouzitim rtizné intenzity protiepavame Casti t¢la.

e Znehybnéni: jedna se o zaujeti takové polohy, u které nevykonavame zadny pohyb.

3.3.3 Imaginace

Pojem imaginace pochdazi z latinského ,,imago‘ a znamena ,,obraz*“. Imaginaci chapeme jako
zamérné zobrazovani tzv. uklidnujicich scenérii. Pii imaginaci se ¢loveék neni schopen sou-

stiedit na vice nez jednu véc. (Kfivohlavy, 2003)
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Podle Nakone¢ného (2011) nema pojem imaginace v odborné literature jednozna¢ny vyklad.
Jeho vyznam chépe jako piedstavu (stav mysli) 1 pfedstavivost (dispozice osobnosti). Slovo

imaginace je synonymem slova obrazotvornost a ta je spojovana s fantazii.

Pfi imaginativnich postupech pracujeme s pozitivnimi piedstavami a jejich rozvijenim sme-

fujeme k uvolnéni mysli. (Mertin, & Gillernova, 2015)

Neni pochyb o tom, ze déti v predskolnim véku maji bohatou fantazii, a proto se nabizi
s imaginaci pracovat. V prostfedi matetské Skoly je spoustu moznosti, kde se da vyuzit. Jako
ptiklad si mizeme uvést vypravéni kratkého ptibeéhu, kde mohou zapojit predstavivost nebo

vyuziti imaginace pti kresbé.

3.3.4 Schultziiv autogenni trénink

Autogenni trénink je relaxacni technika rozsifena po celém svéte, kterd se osvédcila v riz-

nych smérech a existuje jiz n€kolik desetileti. Tuto metodu vyvinul J. H. Schultz z hypnozy.

Existuji dva stupné autogenniho tréninku. Niz§i stupen je zalozen na zaklad¢ autosugesce.

Sklada se ze Sesti cviéenti:

- tihy (,,ruce a nohy jsou piijemné t&zké*),

- tepla (,,ruce a nohy jsou piijemné teplé®),

- dechu (,,dech je klidny a pravidelny*),

- tepu (,,tep je klidny a pravidelny*),

- slunecni pletené (,,ve slune¢ni pleteni proudi teplo*)

- chladného cela (,,Celo je chladné®)

Vyssi stupent autogenniho tréninku se zaméfuje na imaginaci, o které jsme se zminovali jiz
vyse. Prostiednictvim této metody dochazi ke stavu uvolnéni, ale také k podpoie sebepo-
znani a procvicovani védomého ptemysleni. Nejlepsich vysledkli mizeme dosadhnout, jest-
lize autogenni trénink provadime pravidelné, idealné kazdy den ptfed spanim. (Bankhofer,

Huber, & Hewson, 2009)

Nyni se zaméfime na moznost vyuziti autogenniho tréninku u déti. Na trhu existuji publi-
kace, které obsahuji ptibehy a pohadky pro dé€ti a ty obsahuji formulky a cviceni autogenniho
tréninku. Konkrétné si uvedeme knihu Ptibehy z mési¢ni houpacky od E. Miillerové (2010).
Pohadkové piibéhy v této knize maji ukliditujici vliv na vegetativni nervovy systém, pozi-
tivn¢ ovliviiuji psychosomatické poruchy, umoziuji regenerovat cely organismus, normali-

zovat dychani a uvolnit vnitini tenzi, coz dlouhodob¢ podporuje imunitni systém organismu
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a pusobi proti negativnim vliviim stresu. Kazdy ptib¢h v této knize konci $tastn€ a je svym
obsahem pfiméfeny détskému veku. Tyto piibéhy miizeme chépat jako protip6l mnozstvi
obrazli, které jsou zprostfedkovany prostiednictvim médii. Mizeme diky nim reaktivovat
détskou obrazotvornost. Déti budou subjektivné a aktivné vtahovany do pohadkového déje
a ziskaji tak vétsi samostatnost. Tato publikace je vhodnym pomocnikem pro zvladani vSed-

nich dni. (Miiller, 2010)

3.3.5 Masaze

Masaze maji blahodarné ucinky na psychickou i fyzickou oblast ¢lovéka. Z fyziologického
hlediska mtizeme uvést napt. uvolnéni svall, spravné drzeni téla, regulace dychani, prokr-
veni jednotlivych ¢ésti a zlepSeni ¢innosti organd. Masaze je vhodné vyuzit i pfi relaxaci
s détmi v matetské Skole. Masaz je vhodné praktikovat ve dvojici nebo miize dité masirovat
1 samo sebe. Nékteré déti mohou mit problém s piijmutim fyzického kontaktu od druhych.
Kvalitu masaze ovliviiuje aktualni naladéni obou déti. Nedoporucuje se, aby byl nékdo

do masaze nucen. Jestlize chceme navodit pfijemnou relaxacni atmosféru, mizeme pfi ma-
sazi vyuzit relaxacni hudbu. Je idedlni, pokud déti u masdze dokézou mit zaviené oci, ale
nenutime je do toho. Vykonavand masaz by méla byt pomala a jemna. V matetské skole
muzeme déti k masazi motivovat tim, Ze si napt. na zada budou kreslit obrazky. (Hasplova,

1999)
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II. PRAKTICKA CAST
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4 TELOVYCHOVNY PROJEKT S PRVKY RELAXACE

Tato prace ma aplikacni charakter. Cilem bylo navrhnout té€lovychovny projekt s prvky re-
laxace pro déti predSkolniho véku. Déle tento projekt realizovat ve vybrané mateiské Skole,
nasledné provést evaluaci a zpracovat doporuceni pro praxi matetské skoly. Jak vyplyva
z teoretické Casti této prace, neni pochyb o tom, ze déti predsSkolniho véku se potykaji se
stresem a mimo jin€ je tomu tak 1 v matei'ské Skole. Proto je vhodné détem v matetské Skole
vytvorit takové moznosti, aby mohly odbourat ptipadné napéti, které negativné ovlivituje

jejich vyvoj.

4.1 Charakteristika projektu

Projekt s ndzvem ,,Relaxace hrou™ je sestaven z ¢innosti zamétenych na nacvik dovednosti
potiebnych pro efektivni relaxaci. Je navrzen pro prvotni seznameni s relaxaci a byl realizo-
van s détmi od 2,5 — 4 let. VEkova skupina déti byla zvolena proto, Ze se jedné o déti, které
vstupuji poprvé do matetské Skoly. Jak jsme jiz zminili v teoretické Casti, pro déti je obdobi
adaptace do matefské Skoly narocné a plné zmén, které pro né piedstavuje stres. Zamérem
projektu je vytvoftit predpoklady pro lepsi zvladani stresu u déti a umoZznit jim uvolnéni v si-

tuacich, kdy to pottebuji. Na zéklad€ toho byly definovany edukacni cile:
* Rozvijet dovednosti potfebné pro efektivni relaxaci.
* Seznamit s vybranymi technikami relaxace.

Projekt obsahuje 15 Cinnosti, které byly ovéfeny v matetské Skole. Jedna se o uceleny proces
nacviku, kdy na sebe jednotlivé ¢innosti navazuji. Cinnosti jsou sefazeny od jednodussich
chem, druhy blok se v€nuje uvolnéni svalt a tieti blok je zaméfen na relaxacni cviceni s vy-
uzitim predstavivosti. Zamérem je postupné obohacovani a dopliovani zkusSenosti z oblasti
relaxace. Proto néktera relaxacni cviceni obsahuji vice relaxacnich technik, k jiZ zvladnutym
dovednostem se ptidavaji dalsi. Relaxacni metody byly zvoleny tak, aby byly pfiméfené
nizkému véku déti s ohledem na jejich vyvojové moznosti. Cinnosti jsou ¢asové nenaroéné
a svou délkou piiméfené predSkolnim détem, které nejsou schopny udrzet del$i dobu svou
pozornost. Byly zvoleny hry, které neni narocné vysvétlit a ani neni tfeba pfedem pfipravo-
vat prostfedi. Proto je mozné ¢innosti operativné aplikovat. Snahou bylo docilit univerzal-
nosti projektu, proto je sestaven tak, aby jej bylo mozné pouzit jako celek anebo zaradit

jednotlivé Cinnosti narazove dle potieby a nabidnout ucitelkdm matetskych skol moznosti,
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jak s détmi relaxovat. V nasem ptipad¢ bude projekt ovéfovan v matetské skole jako celek.

Projekt je vhodné pouzit i u déti starSich, nez je vékova skupina, se kterou byl projekt ove-

fovan.

4.2 Obsahovy ramec projektu v navaznosti na RVP PV

V ramci toho projektu vychazime ze vzdé€lavacich cild, které jsou obsazeny v RVP PV

(2018) a je kladen diiraz na rozvoj vzdélavacich oblasti uvedenych v tabulce 1.

Tabulka 1 Obsahovy ramec projektu z RVP PV

Uvédomeéni si vlastniho Rozvoj pozornosti. Posilovani Rozvoj schopnosti Zit ve | Seznamovani
téla. . . prosocial- spolecenstvi ostatnich s mistem a pro-
Rozvoj a kultivace , iy T
. , N . . niho cho- lidi, spolupracovat a po- | stfedim, ve kte-
Rozvoj pohybovych schop- = predstavivosti a fanta- O . : .
) . . vani ve dilet se. rém dité Zije a
nosti a zdokonalovani do- zie. - .
) : L. vztahu . . vytvareni pozi-
vednosti v oblasti hrubé i L . Rozvoj schopnosti cho- S
. A . - Poznavani sdm sebe, k ostatnim . tivniho vztahu
jemné motoriky (koordi- . o . vat se autonomné, pro- .
, rozvoj pozitivnich citd lidem o R .. | knému.
nace a rozsah pohybu, dy- . . socialné a aktivné se pfri-
.. . ve vztahu k sobé (uveé- S . Y .
chani, koordinace ruky a L i Vytvareni zpUsobovat spolecen- Rozvoj schop-
C s domeéni si vlastni iden- - . . . N
oka apod.), ovladani pohy- prosocial- skému prostredi a zvla- nosti prizplso-

bového aparatu a téles-
nych funkci.

tity, ziskani sebeveé-
domi, sebed(véry a

nich postojt

dat jeho zmény.

bovat se pod-
minkam vnéj-

vlastni spokojenosti). Rozvoj koo- i L e
. o o Siho prostredi i
Rozvoj fyzické i psychické . . perativnich . . .
. Rozvoj schopnosti se- , jeho zménam.
zdatnosti. dovednosti

Osvojeni si poznatkUl o téle
a jeho zdravi, o pohybo-
vych ¢innostech a jejich
kvalité.

Osvojeni si poznatkl a do-
vednosti duleZitych k pod-
pore zdravi, bezpedi,
osobni pohody i pohody
prostredi.

Vytvareni zdravych Zivot-
nich navyka a postoju jako

zaklad( zdravého Zivotniho

stylu.

beovladani.

Ziskani schopnosti za-
mérné ridit svoje cho-
vani a ovliviiovani
vlastni situace.
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4.3 Casové parametry

Oveérteni projektu se uskutecnilo v dobé od fijna 2019 do ledna 2020. Kazdy tyden byla
s d&tmi realizovana jedna innost v riizném asovém tseku dne. Cinnosti jsou rozdéleny do
t¥i blokti dle zaméfeni. Kazdy blok obsahuje pét ¢innosti. Cinnosti byly konkrétng zafazo-
véany v dopoledni ¢asti po cvieni, pred fizenou &innosti a pred polednim klidem déti. Cin-

nosti je vSak mozn¢ zaradit kdykoli béhem dne dle aktualni situace.

4.4 Misto realizace

Projekt byl ovéfovan ve vybrané matei'ské Skole v Olomouckém kraji. Matetska Skola se
nachdzi ve sttedu mésta, budova je pavilonového typu. Déti maji k dispozici rozsdhnou
Skolni zahrada. V blizkém okoli se nenachazi zadna jina matetska skola. V provozu jsou tii
ttidy, které jsou rozdé€leny podle vékovych skupin. 1.oddéleni navstévuji déti ve véku od 2
do 4 let, 2. odd€leni navstévuji déti ve véku od 4 do 5 let a 3. oddéleni navstévuji pred-
Skolni déti ve veku 5-6 let.

V matetské Skole je bran ohled na to, ze kazd¢ dité se vyviji jinak, mé jiné pfedpoklady

a schopnosti. Vychovné vzdélavaci proces je realizovan s ohledem na vyvojove, fyziolo-
gické, kognitivni, socidlni a emocionalni potieby déti. Pii vzd€lavani jsou vyuZivany me-
tody proZzitkového a kooperativniho vyu€ovani a ¢innosti déti, které jsou zaloZeny na pfi-
mych zazitcich ditéte, podporuji détskou zvidavost a potiebu objevovat, podnécuji radost
ditéte z uceni, jeho z4jem pozndvat nové a ziskavat dalsi zkuSenosti a dovednosti. V matef-
ské Skole také pracuji s ptirozenym tokem détskych myslenek a spontannich népadi a po-
skytuji ditéti dostatek prostoru pro spontanni aktivity a jeho vlastni plany. U€ebni aktivity
probihaji formou nezdvazné détské hry, kterou se dit¢ zabyva na zdklad€ svého zajmu

a vlastni volby. Pfi ¢innostech realizovanych v matetské Skole je uplatiiovano také situacni
uceni. Vzdélavaci obsah je rozdélen do mési¢nich integrovanych blokll vztahujicich se

k tématim, kterd vychazeji z praktickych Zivotnich situaci a problémi a vychéazi z Ramco-
vého vzdélavaciho obsahu pro predskolni vzdélavani. Mateiské Skola se ucastni fady spor-
tovnich 1 kulturnich akci béhem celého Skolniho roku. Zaroveii je v matetské Skole kladen
diraz na budovani a udrZzovani pozitivnich vztaht a spoluprace s rodici, coZ je realizovano

mimo jiné prostfednictvim mnoha akci, které matefska Skola pro rodice s détmi porada.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 41

4.4.1 Charakteristika déti

Projekt byl ovéfovan s détmi z 1. oddéleni. Ugastnily se vzdy viechny déti z této t¥idy, které
byly pfitomny v tomto obdobi v matefské skole. Bohuzel byla v tomto obdobi zvysena ne-
mocnost, a proto byl pocet zucastnénych déti nizsi, nez je obvyklé. Slozeni tfidy je homo-
genni a navstévuji ji aktualné déti ve véku od 2,5 do 4 let. Ve tiid¢ je zapsano 24 déti, z toho
13 chlapcti a 11 dévcat. Nejsou zde zadné déti se specialnimi vzdélavacimi potiebami, ani
déti mimofadné nadané.

Rodinné poméry

Kromé jednoho chlapce, ktery zije v nové vytvorené roding, pochazi vSechny déti z uplné

rodiny. Sest déti jsou jedinacky, ostatni déti maji minimalné jednoho sourozence.
Zdravotni anamnéza

Zdravotni stav déti je dobry, vyskytuji se béZné nemoci, jako chiipka, angina ¢i virova one-

mocnéni.

Hodnoceni déti na urovni oblasti vychazejicich z RVP PV:
Oblast biologicka

V oblasti biologické déti zvladaji napodobit pohyb dle vzoru ucitelky. Zkouseji si jednodu-
cha cviéeni s nafadim a na¢inim. Koordinace pohybii je u vétdiny déti spravna. Cinnosti
s tuzkou, pastelkami a barvami délaji nékterym détem jesté potize, konkrétné maji nespravny
uchop. S béznymi predméty, hrackami, pomiickami zachdzeji déti pfimétené. V oblasti sto-
lovéni, oblékani a obouvani ma problém téméi polovina déti a vyzaduji v této oblasti pomoc

a pozornost.

Oblast psychologicka

Ttindct déti mluvi adekvatné k véku a jedenact déti ma v feCovém projevu problémy. Ko-
munikace s ucitelkou a détmi probihd formou rozhovort, slovnich pokynt a reakci. Déti se
uci reprodukovat basnicky a pisnicky. Schopnost soustfedit se a udrzet kratkou pozornost
zvladaji vSechny déti. Postfehnout téma, reagovat na text zvladaji vétSinou jen ti déti. V pri-
béhu kazdodennich ¢innosti se uci déti poznavat barvy, tvary, rozviji svoji predstavivost,

fantazii a napaditost v tvofivych ¢innostech. Kratky verSovany text zvlada asi polovina déti.
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Casové pojmy vztahujici se k bezprostfedni p¥itomnosti a uréeni roéniho obdobi nedélaji
détem problémy. Podle instrukci a pokynti zvladnou postupovat jen nékteré déti. Asi polo-
vina déti zvlada rozlisit rozdil mezi hrou a fizenou ¢innosti. Do vytvarnych a tvofivych ¢in-

nosti se rady zapojuji vSechny déti.

Oblast socidlné-kulturni

VSechny déti ptijimaji u€itelku jako autoritu a jsou pfiméfené zdvoftilé. Ucitelka pobizi déti
k pozdravu dospélych i déti. Casto se objevuje u déti skakani do fegi. Potize déla détem také
dodrzovani pravidel ve hie. Déti jsou vedeny k vzajemné spolupraci pti domluvé na spolec-

ném feseni.

Oblast enviromentalni

Déti ziskavaji poznatky o svém okoli a prostiedi, ve kterém vyrtistaji a v béznych situacich
na znamych mistech se chovaji ptiméfené. Svou aktivitu a tvofivost vykazuji v ramcei svych

moznosti v§echny déti.

Oblast interpersondlni
S ucitelkou komunikuji vS§echny déti. Mezi sebou komunikuji jen nékteré déti. Objevuji se
konflikty mezi détmi, jejichz p¥i¢inou byva napf. spor o hracku. Zadné z déti se neprojevuje

samotaisky.
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4.5 Obsah projektu

4.5.1 Blok 1: Prace s dechem
Tabulka 2 Obsah projektu: Blok 1

Ovladani dechu

ProdluzZovany vydech

Brisni dychani

vev

Dechova vina

Dech a pohyb

Relaxacni hra
Dechové cviceni

Dechové cviceni
Relaxacni hra s vyu-
Zitim techniky zne-
hybnéni

Dechové cviceni

Dechové cviceni

Relaxacni hra
Dechové cviceni

Podporovat us-
mérnovani sily de-
chového proudu.
Rozvijet hrubou
motoriku.

Upevnit nazvy
Casti lidského téla.
Podporovat cilené
prodluzovani vy-
dechu.

Rozvijet koordi-
naci dechu se zvu-
kem.

Podpofit schop-
nost uvolnit celé
télo.

Podporovat sprav-
nou techniku dy-
chani.

Podporovat schop-
nost uvolnit celé
télo.

Podporovat schop-
nost ovladat dy-
chani.

Podporovat schop-
nost uvolnit télo.
Rozsifovat poveé-
domi o fungovani
téla.

Rozvijet koordinaci
pohybu s dechem.
Rozvijet schopnost
soustredit se.
RozSifovat  poveé-
domi o fungovani
téla.

fizena Cinnost

hra

hra

hra

hra

opis, pozorovani,
vypraveéni

rozhovor, nazorna
demonstrace, po-

zorovani
vypravéni, na-
zorna demon-

strace, pozorovani

vypravéni, opis,
pozorovani

vypravéni, pozo-
rovani, nazorna
demonstrace

znacky na koberec,
text s fikankou

obrazek letadla

lodky z papiru, na-
hrdvka se zvukem
more, prehravaci
zafizeni, znacky na
koberec

dva nafukovaci ba-

lonky, fixa, détské
Zidle

pistalka
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4.5.2 Blok 2: Uvolnéni svali
Tabulka 3 Obsah projektu: Blok 2
. Relaxacni hra s vyuZzitim Podpofit schopnost hra rozhovor, po- -
:é. techniky znehybnéni uvolnit celé télo. pis, pozoro-
2 Rozvijet schopnost vani
N v v
o bezpecné se pohy-
o _ bovat po prostoru ve
= =
g2 skupiné.
= Relaxacni hra s vyuZitim Navodit u déti stav hra rozhovor, po- -
\g techniky stahovani a uvol- relaxace stridavym pis, opis
S fiovani svall a techniky stahovanim a uvol-
8
\3 znehybnéni. fiovanim svald.
_rE S Podpotit schopnost
s S uvolnit celé télo.
wv un
Relaxacni hra s vyuzitim Podporovat schop- hra rozhovor, po- Obrazek kocky,

ky

,

v

eniru

Uvoln

éni prstl

- Uvoln

,

v

éni napo

Uvoln

dobou

technik sevreni — uvolnéni

a znehybnéni

Relaxalni hra s vyuZitim
techniky sevieni a uvolnéni

Relaxacni hra s vyuzitim
techniky kyvani a ochab-

nuti

nost uvolnit ruce.
Podporovat schop-
nost zamérit pozor-
nost na urcitou ¢ast
téla.

Rozvijet hrubou mo-
toriku.

Podporovat schop- fizena ¢innost
nost uvolnit prsty.
Podporovat schop-
nost zaméfit pozor-
nost na urcitou ¢ast
téla.

Upevnit nazvy prstd.
Podporovat schop- fizena Cinnost
nost védomého

uvolnéni.

Podporovat vnimani

konkrétni casti téla.

pis, pozoro-
vani

vypraveéni, po-
zorovani, opis,
rozhovor

vypravéni,
opis, pozoro-
vani

obrazek lva,
pistalka

Prstova loutka

Hadrova pa-
nenka
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4.5.3 Blok 3: Relaxace s vyuZitim predstavivosti

Bez zraku

Uvolnéni po- Uvolnéni agrese

Masaz

Aktivni imagi-
nace

moci pfibéhu

Relaxacni hra

Relaxacni hra

Autogenni tré-
nink

Masaz

Imaginace

Tabulka 4 Obsah projektu: Blok 3

Rozvijet pozornost déti.
Podporovat rozvoj divéry
mezi détmi.

Rozvijet schopnost spolu-
pracovat ve dvojici.
Rozsifovat povédomi o
duleZitosti oci.

Nabidnout détem moz-
nost, jak mohou vybit
svou agresi.

Rozvijet schopnost sebeo-
vladani.

Privést déti do stavu uvol-
néni.

Rozvijet predstavivost

u déti.

Privést déti do stavu uvol-
néni.

Rozvijet predstavivost

u déti.

Rozvijet predstavivost
u déti.

Podporovat schopnost
soustredit se.

parové vyucovani

komunitni kruh

fizena ¢innost

parové vyucovani

fizena Cinnost

rozhovor, popis, pozo-
rovani, vypravéni

rozhovor, nazorna de-
monstrace, pozorovani

pozorovani, prace s
knihou

popis, pozorovani, opis

vypraveéni, pozorovani,
rozhovor

noviny

text s pribé-
hem

text s pribé-
hem
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4.6 Napli a pribéh projektu

4.6.1 Blok 1 - Prace s dechem: Cinnost 1 - Lidské t&lo

Tabulka 5 Blok 1: Cinnost 1- Lidské t&lo
Téma Ovladani dechu

Relaxa¢ni metoda Relaxacni hra
Dechové cviceni

Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovana v poctu 15 déti, které byly pfi-
tomny v mateiské skole. Dnes byla atmosféra ve skolce pozi-
tivni. Déti byly dobfe naladéné a komunikovaly mezi sebou i
s uCitelkou. Pfi aktivitach spolupracovaly.

Cile Podporovat usmérnovani sily dechového proudu.
Rozvijet hrubou motoriku.
Upevnit ndzvy ¢asti lidského téla.

Kompetence Dité zvlada usmérnovat silu dechu.
Dité zvlada hrubou motoriku.
Dité dokaze pojmenovat casti lidského téla.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: fizena ¢innost
Metody: opis, pozorovani, vypravéni
Pomucky: znacky na koberec, text s fikankou

Poznamky a doporu- Tuto relaxacni ¢innost je mozné provadét v sedé i ve stoje.
ceni Dulezité je dbat na dostatek prostoru.
Zpracovano podle Michéle Guillaud (2011), Relaxace v matefské Skole, s. 32-33

Prabéh ¢innosti:

Relaxacni hru jsem zatadila po cviceni déti dopoledne pted fizenou ¢innosti. S détmi jsem
se pfivitala a vytvoftili jsme kruh. Relaxaci je moZné provadét v sedé nebo ve stoje. Zvolila
jsem variantu ve stoje, protoze nasledovala fizena ¢innost, pii které déti delsi dobu sedély.
Pfi ¢innosti jsem vyuzila znacky na koberec, abych détem zajistila dostatek prostoru okolo.
Rekla jsem détem, Ze si zahrajeme hru a ukazu jim, jak se hraje, at’ zkusi opakovat po mé.
Détem jsem zacala tikat basnicku, kterou jsem doprovazela pohybem. Dbala jsem na to,

aby byl pohyb proveden, az po vysloveni urcité pasaze.
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Text fikanky:

Mam dvé ruce na tleskani. *
Kratce zatleskame.

»Mam dvé nohy na béhani. *

Stojime na misté a pohybujeme nohama, jako bychom bézeli.
,»A chodidla, aby stdla. *
Vzpiimen¢ stojime.

., A s rukama tancovala. *

Kmitdme rukama podél téla.

wMam dvé oci na koukani “

Podivame se vSude okolo sebe (nahoru, dold, doprava, doleva) tak, abychom nehybali hla-
vou.

,»A jeden nos na dychani.*

Zhluboka se nadechneme a vydechneme nosem. (Zde je dilezité se zaméfit na spravnou
techniku dychani.)

»A svou pusu na foukani.*

Zhluboka se nadechneme nosem a vydechujeme dlouze pusou. (Zde je dtlezité se zamétit

na spravnou techniku dychani.)

Déti se pfi cviCeni zapojovaly a snazily se pohyby napodobit. Cviceni jsem s détmi jesté

dvakrat zopakovala. Na zavér jsem déti pochvalila.

Hodnoceni ¢innosti

Sebereflexe:

Déti se mi podafilo zaujmout. PotéSilo mé&, Ze vSechny déti spolupracovaly a pii druhém
opakovani se snazily zapojit 1 pfi fikance, nejen pohybove. Zvolené pohyby détem nedélaly
problém. Relaxace byla zatazena po cviceni, takze se mi timto cvi¢enim podafilo déti zklid-
nit a byly pfipraveny se 1épe soustiedit na nasledujici fizenou ¢innost.

Evaluace uditelkou materské Skoly:

., Déti pohybova chvilka s basnickou bavila. Pani ucitelka nazornou ukdazkou pohyb détem
predcvicovala a tim déti dokdzala prirozené zaujmout. Zaklady lokomocnich pohybi déti

zviladly bez probléemii. Cviceni bylo vhodné zvolené pro vékovou skupinu deti. *
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4.6.2 Blok 1 - Prace s dechem: Cinnost 2 - Piloti

Tabulka 6 Blok 1: Cinnost 2 - Piloti
Téma ProdluZovany vydech

Relaxacni metoda Dechové cviceni
Relaxacni hra s vyuZitim techniky znehybnéni
Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovdna v poctu 18 déti, které byly pfi-
tomny v materské Skole. Atmosféra ve tfidé byla klidna a déti
byly pomérné dobfe naladéné. Déti komunikovaly mezi sebou
i s ucitelkou. Pfi aktivitach spolupracovaly.
Cile Podporovat cilené prodluzovani vydechu.
Rozvijet koordinaci dechu se zvukem.
Podpotit schopnost uvolnit celé télo.
Kompetence Dité zvlada cilené prodlouzit vydech.
Dité dokaze zkoordinovat dech se zvukem.
Dité dokaze byt ve stavu uvolnéni v nehybné poloze v leze.
Pedagogicka strategie Organizacni forma: hra
Metody: rozhovor, ndzornd demonstrace, pozorovani
Pomucky: obrazek letadla
Poznamky a doporuceni  Vyuzit pfi ¢innosti znacky na koberec

Zpracovano podle Micheline Nadeau (2003), Relaxa¢ni hry s détmi, s. 24-26

Prabéh Cinnosti:

Relaxac¢ni ¢innost jsem zatadila po cviceni déti dopoledne.

Vyzvala jsem déti, aby se posadily na koberec. K tomu, abych déti namotivovala jsem vyu-
zila obrazek letadla, ktery jsem jim ukazala a zeptala se, jestli n€kdy letély letadlem. Dvé
déti odpovédely, Ze ano. DéEti jsem se zeptala, jestli si mysli, Ze ma letadlo kola. Par déti
volalo, ze ma. Zeptala jsem se déti, jestli mé letadlo motory. Déti, fekly ze ne, tak jsem d¢-
tem vysvétila, Ze letadla maji motory, které potiebuji k tomu, aby mohly letét.

Déti jsem se zeptala, jestli umi napodobit zvuk letadla.

Spolecné s détmi jsme vyzkouSely zvuk motoru letadla (nddech nosem a dlouhy vydech
usty se zvukem ,,H0G0*). Nasledné€ jsme se s détmi postavili a provedli jednoduché cviceni
s vyuzitim nadechu a vydechu s tiklonem do stran, které mélo napodobit zataCeni letadla.

Potom jsem détem fekla, Ze si zahrajeme na piloty letadel. Sedli jsme si s détmi do turec-

kého sedu a détem jsem davala pokyny a zaroven jim pfedvadéla, co maji d€lat.
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Ja: ,, Prosime vSechny cestujici, aby si zapnuly bezpecnostni pasy. *

Dé&ti naznacily, ze si zapinaji pasy.

Ja: ,, Zapnéte motory a pripravte se ke startu.

Déti zaCaly vydavat zvuk motoru. Zde je dilezité dbat na spravnou techniku: nadech no-
sem a dlouhy vydech usty se zvukem ,,Huau".

Ja: ,, Pét, ctyri, tri, dva, jedna, start!*

Déti rozpazily a béhaly po herné, v zatackach se mély naklonit a napodobit tak letadla.
Ja po chvili: ,, PFipravte se na pristani a vytahnéte kola. *

Déti zpomalily a klekly si jako, Ze vysouvaji kola.

Ja: ,, Letadla pristarite.

Déti se polozily na bficho a mély nehybné lezet az do okamziku, nez jsem se dotkla jejich
chodidla.

Ja: ,,Letadla se musi uplné zastavit a vitbec se nehybat, aby mohli cestujici bezpecné vy-
stoupit.

Détem se hra libila a chtély si ji zopakovat, takze jsem jim vyhovéla a na letadla si zahraly

jesté jednou. Na zavér jsem déti pochvalila.

5
TaARN 6
chia, Jedna..
start!
)
N
(3

I ;

Obréazek 2 Blok 1: Cinnost 2 (zdroj: Micheline Nadeau (2003), Relaxa¢ni hry s détmi, s. 25-
26)

Hodnoceni ¢innosti

Sebereflexe:

wewr

stor. Musela jsem kazdé dité pfemistit, abych zajistila détem prostor a vétsi bezpecnost.
Ptiste bych pfi aktivité vyuzila znacky na koberec, které bych doptedu pred ¢innosti rozmis-
tila po zemi. DéEti se mi podatilo do hry zapojit a udrzet jejich pozornost po celou dobu.
VétSina déti se dokazalo Gpln€ uvolnit a byt v relaxovaném stavu. Nékteré déti nechtély

vstat, ani na pokyn dotykem. Bylo vidét, ze se v uvolnéném stavu citi dobte.
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Evaluace ucitelkou materské Skoly:

., Pani ucitelka detem vysveétlila pribéh celé hry, déti si vyzkousely zvuk letadla a jednodu-
chou formou si letadlo napodobily. Vhodné bylo zarazeni dechového cviceni. Pékna moti-
vace deti doprovazela celou cinnosti. Déti na jednotlivé pokyny dokazaly reagovat a mély

moznost si prozit roli pilota a cestu letadlem. Veétsina deti se dokazalo pri cinnosti uvolnit.

“«

Cinnost byla vhodné zvolena pro vékovou skupinu déti.

4.6.3 Blok 1 - Prace s dechem: Cinnost 3 - Moie

Tabulka 7 Blok 1: Cinnost 3 - Mofe
Téma Bfisni dychani

Relaxaéni metoda Dechové cviceni
Relaxacni hra s vyuZzitim techniky znehybnéni

Charakteristika déti Tato ¢innost byla realizovana v poctu 14 déti, které byly
pfitomny v materské Skole. Déti byly dnes velice Zivé a ve-
selé.
Déti komunikovaly mezi sebou i s ucitelkou. PFi aktivitach
spolupracovaly.

Cile Podporovat spravnou techniku dychani.
Podporovat schopnost uvolnit celé télo.

Kompetence Dité ovlada spravnou techniku dychani.
Dité dokaze byt ve stavu uvolnéni vleze.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: hra
Metody: vypravéni, ndzorna demonstrace, pozorovani
Pomcky: lodky z papiru, nahravka se zvukem mofre, pre-
hravaci zatizeni, znacky na koberec

Poznamky a doporuceni Jako obménu lze prizplsobit motivaci a pouzit napr. plySo-
vou hracku

Zpracovano podle Almouth Bartl & Cornelia Nitsch (2003), Hry pro tfileté a
mladsi déti, s. 76

Priibéh ¢innosti:

Relaxacni ¢innost jsem zatadila po cviceni déti dopoledne. Pfedem jsem piipravila lodé
poskladané z papiru. Pustila jsem nahravku se zvukem mote a po herné jsem rozmistila
znacky na koberec tak, aby mély déti dostatek prostoru. Vyzvala jsem déti, aby si kazdy

z nich nasel jednu znacku. Dé&ti jsem se zeptala, jestli poznaji, co je to za zvuk. Nékteré
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déti odpovidaly, ze tam slysi ptacky. Détem jsem tekla, ze je to zvuk mote a pokracovala
jsem motivaci: ,, More déla krasné vinky a pluji po nem lodicky. Mohou plout na néjaky vy-
let, nebo na ostrov, nebo treba domu, kam budete chtit... My si ted na takové more zahra-
jeme, kazdy z vas dostane lodicku, kterou si date na briska. Aby ta lodicky dobre plula, mu-
site delat pomoct briska pékné vinky. Ukazu vam, jak na to, pozorné se divejte. *

Lehla jsem si na zem na zada. Na bficho jsem polozila papirovou lod’ku.

,Lehnéte si stejné jako ja a dejte si lod’ky na bricha. LeZte uplné nehybné a zkuste uvolnit
ruce i nohy. Klidné dychejte. Na znament ,, T, ED“ se vsichni zhluboka nadechneme a na-
foukneme pri tom briska, aby byla pékne kulata a nasledné poradné vydechneme tak, aby
se pri tom briska zase vyfoukla a byla placata. Vidite, jak se lodé pohybuji a houpou se

vam na briskach? “

V pribéhu jsem pozorovala techniku nadechu a vydechu déti a jednotliveé déti navadéla
ke spravnému provedeni. V prubéhu jsem déti povzbuzovala a motivovala, ze si kazdy
muze vymyslet, kam jeho lod” popluje. Détem jsem navrhla, Ze mohou zkusit zavfit o¢i
a poslouchat Suméni mote a pfedstavovat si, jak prave ta jejich lod’ka pluje po mofi

do svého cile. Na zavér jsem déti pochvalila.

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Dle mého nazoru byla aktivita vhodné zvolena pro danou v€kovou skupinu. Dokézala jsem
déti ¢innosti zauymout. Organizace byla dobfe zvolena diky znackam na koberec, déti mély
okolo sebe dostatek prostoru. Béhem ¢innosti jsem dbala na spravné provedeni techniky dy-

chéni a déti jsem motivovala, podafilo se mi tak udrzet pozornost déti béhem celé cinnosti.
Evaluace ucitelkou materské Skoly:

., Relaxace byla zamérena na dechové cviceni. Nejdrive pani ucitelka pustila zvuk more, deti
namotivovala a vysvétlila jim, co budou deélat. Pani ucitelka nazornou ukazkou detem pred-
vedla, jak maji spravné dychat. Déti se soustredily na hluboké dychani, kazdy se snazil, aby
se jeho lodka pekne pohupovala na brisku a nespadla. Pani ucitelka behem cviceni prochda-
zela mezi détmi a chvalila jednotlivé déti, jiné opravovala a slovné vedla ke spravnému na-

dechu. Cinnosti déti dokdzala zaujmout a viechny déti se snazily o spravny nadech a vydech.
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Organizace v herné byla dobre zvolena, viechny deéti mely dostatek prostoru. Relaxacni hra

byla vhodné zvolena pro tuto skupinu deti.

4.6.4 Blok 1 - Prace s dechem: Cinnost 4 - Balonky

Tabulka 8 Blok 1: Cinnost 4 - Balonky

Téma Dechova vina
Relaxa¢ni metoda Dechové cviceni
Charakteristika déti Tato ¢innost byla realizovdna v poctu 16 déti, které byly pfi-

tomny v materské Skole. Mezi dvéma dévcaty dnes vznikl
konflikt kvali hradce. Ostatni déti byly relativné dobre nala-
déné a spolupracovaly. Komunikovaly s ucitelkou.

Cile Podporovat schopnost ovladat dychani.

Podporovat schopnost uvolnit télo.

RozSifovat povédomi o fungovani téla
Kompetence Dité dokaze ovladat své dychani.

Dité se dokaze uvolnit.

Dité ma povédomi o fungovani téla.
Pedagogicka strategie Organizacni forma: hra

Metody: vypravéni, opis, pozorovani

Pomucky: dva nafukovaci balonky, fix, détské zZidle
Poznamky a doporuceni = Doporucuji pouzit dfevéné Zidle z divodu stability.

Zpracovano podle Michéle Guillaud (2003), Relaxace v materské skole, s. 19-21

Prubéh Cinnosti:

Relaxacni ¢innost jsem zatadila po cviceni déti dopoledne. Pfedem jsem pfipravila dva na-
fukovaci balonky, na které jsem nakreslila fixou obli¢ej a horni ¢ast téla a dale détské zi-
dle, které jsem uspotadala do kruhu. S détmi jsem se ptivitala a vyzvala je, aby se posadily
na zidle. Nafoukla jsem jeden balonek a détem fekla:

., Déti, co to drzim? *“ Déti odpovédély, Ze balonek.

., Ano, mam balonek a ne jeden. Mam dva balonky, jaky je mezi nimi rozdil? “ Déti odpove-
dely, ze jeden je nafouknuty a druhy ne.

,Ano, je to tak...vzduch, ktery jsem do balonku vdechla, v ném ziistal, a proto se nafouk-
nul. Protoze jsem balonek pridrzela, vzduch v ném ziistal, ted jsem balonek pustila, vzduch
utekl a balonek se vyfoukl. My si ted znovu vyzkousime, jak se takovy balonek nafukuje, po-
miizete mi? Délejte jako kdyz nafukujete také balonek. *
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Znovu nafukuji balonek a déti mé napodobuji. Nejdiive vydechujeme v kratkych interva-
lech a poté se snazime vydech co nejvice prodlouzit.

Ja: ,,Vyborne, déti, krasné jste to zvladli a ted’ se vsSichni proménime na balonky. Podivejte
se, jak vypada vyfouknuty balonek, je cely méekky a splaskly. Zkuste se proménit na vyfouk-
nuty balonek — hlavu predklonime, ruce nam plandaji podél zidlicek dolii, raminka schou-
lime a divame se do zemé. *

Chvili ztistaneme v této poloze a poté trochu nafouknu balonek.

»led se balonek trochu nafouknul, zkusime ho napodobit, narovndame se na zZidlicce, zada
zatlacime do opérky a ruce dame na stehna. “

Chvili zGistaneme v této poloze a nasledné balonek nafoukneme na maximum.

~Podivejte se déti, jak se nam ten balonek zakulatil, zkusime ho zase napodobit. Poradné
otevieme oci, nafoukneme tvare, zhluboka se nadechneme a do hrudniku nabereme co nej-
vice vzduchu. Zadrzime dech a chvili tak zkusime vydrzet.

Nakonec balonek vyfoukneme a vratime se do piivodni polohy.

,,A ted’ se balonek vyfouknul a je zase placaty. Také vydechnéte deti, a napodobte balo-

nek. “

Cviceni jsme jesté tiikrat zopakovaly. Na konci ¢innosti jsem déti pochvalila za snahu.

i3]
"

Obrazek 3 Blok 1: Cinnost 4 (zdroj: Michéle Guillaud (2003), Relaxace v matei'ské skole,
s. 20)

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Dechové cviceni v prvni ¢asti, kde déti pfedvadély nafouknuti balonku hodnotim kladné.

Druh4 ¢ast, kdy déti napodobovaly balonek dle mého nazoru vyZzaduje vice opakovani
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a nacviku, aby déti byly schopny ¢innost zvladnout bez problému. Pfi ¢innosti jsem pouzila
plastové zidle, které nebyly upln€¢ vhodné, protoZze nebyly stabilni a nékteré déti z nich spa-
dly. Pro ptisté doporucuji pouzit deveéné zidle. I piesto, Ze v druhé ¢asti nekteré déti nedo-

kazaly napodobit spravn¢ balonek, dokézaly se na Cinnost soustfedit a spolupracovaly.
Evaluace ucitelkou materské Skoly:

., Pani ucitelka v priubehu dechového cviceni deéti vhodné motivovala a ndazornou ukdazkou
detem jednotlive cinnosti predvedla. V priitbehu ¢innosti déti sedély na plastovych zidlickach,

které jsou soucdsti vybaveni v herné nasi materské skoly. Vhodnéjsi by bylo pro pristé pouzit

vvvvvv

i z duvodu bezpecnosti. Déti byly v pritbéhu c¢innosti soustredené, cinnost byla pro né s ba-
lonky zajimavad a obohacujici. Nekteré déti zvladly vikol na poprvé a nékteré az po vice opa-

¢

kovani. Relaxace byla vhodné zvolend pro tuto vékovou skupinu. *

4.6.5 Blok 1 - Prace s dechem: Cinnost 5 - Srdce

Tabulka 9 Blok 1: Cinnost 5 - Srdce

Téma Dech a pohyb

Relaxa¢ni metoda Relaxacni hra
Dechové cviceni

Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovana v poctu 13 déti, které byly pfi-
tomny v materské Skole. Jeden chlapec mél dnes Spatnou
naladu a nechtél spolupracovat. Nechtél komunikovat ani
s uCitelkou a k détem se nechoval hezky. Ostatni déti byly
veselé a relativné klidné. Spolupracovaly a komunikovaly
bez problém.

Cile Rozvijet koordinaci pohybu s dechem.

Rozvijet schopnost soustfedit se.
RozSifovat povédomi o fungovani téla.

Kompetence Dité dokaze zkoordinovat dech s pohybem.

Dité se dokaze soustredit.
Dité mda povédomi o fungovani téla.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: hra
Metody: vypravéni, pozorovani, ndzorna demonstrace
Pomucky: pistalka

Poznamky a doporuceni  Idealni je pouzit znacky na koberec, aby déti mély dostatek
prostoru okolo sebe.
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Vhodné je dopomoci détem se spravnym polozenim ruky na

srdce.

Aktivitu lze realizovat i formou parového vyucovani, kdy déti

spolupracuji ve dvojici a srdce poslouchaji navzajem.
Zpracovano podle Micheline Nadeau (2003), Relaxacni hry s détmi, s. 41-43

Prabéh Cinnosti:

Relaxacni hru jsem zatadila dopoledne po tizené ¢innosti, kdy déti delsi dobu sed¢ly.
Relaxacni cviceni korespondovalo s tématem Zdravi, které bylo zatfazeno do vzdélavaci
nabidky v dané tfid¢, ale ¢innost je mozné zatradit kdykoli béhem roku. S détmi jsme se
ptivitali a sd€lila jsem jim, Ze si zahrajeme hru, kde si miizeme poslechnout, jak nase srdce
bije. Détem jsem nejprve vysvétlila pravidla hry.

Déti béhaly po herné, v prubéhu jsem je motivovala ke spravné technice dychani (hluboky
nadech a vydech do bficha). Na mtj pokyn pisknuti na piStalku se zastavily, lehly si

na pfedem pfipravené znacky na koberec a zkousSely poslouchat své srdce. Déti jsem jednot-
livé obchézela a dala jim ruku na spravné misto, aby srdce opravdu citily a mohly se sou-
sttedit na jeho tlukot. Tento postup jsme tiikrat zopakovaly. Pfi poslednim opakovani se déti
po behu jen prochazely a vydychavaly, pti ¢emz jsem dbala na spravnou techniku dychani.
Nésledné si déti lehly a odpocivaly. Sledovaly, jak srdce bije pomaleji, kdyZ jsme v klidu

a rychleji pti zatézi. Déti béhem hry dobte spolupracovaly. Na zavér jsem déti pochvalila.
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Obrazek 4 Blok 1: Cinnost 5 (zdroj Micheline Nadeau (2003), Relaxa¢ni hry s détmi, s. 43)
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Hodnoceni éinnosti

Sebereflexe:

Dle mého minéni byla relaxacni hra vhodné zvolena pro vékovou skupinu déti. Déti doka-
zaly hru lehce pochopit a spolupracovaly. Pii hie jsem dbala na bezpecnost déti. Organizacné
misto, aby srdce opravdu slySely, protoze nebyly schopné sami polozit ruku dobfe. Ptala
jsem se jich, zda tlukot srdce citi, odpovidaly, Ze ano. VétSina déti se dokazala uplné uvolnit
a lezet nehnuté. Nekteré déti mély dokonce zaviené oci. Par déti lezelo, ale stale se pohybo-

valy, takZe se nedokézaly Gplné€ uvolnit.

Evaluace ucitelkou materské Skoly:

., Pani ucitelka vyuzila relaxacni cviceni v navaznosti na besedu na téma zdravi. Pani uci-
telka déti dokazala vhodné zapojit. Cilem bylo zahrat cely organismus a ndsledné mohly déti
poslouchat cinnost svého srdce. Hra byla pro déti snadno pochopitelnd a velmi je bavila.

“«

Nekteré deti byly soustredené a dokazaly své télo uvolnit. Aktivita byla primeérena veku deéti.

4.6.6 Blok 2 - Uvolnéni svalstva: Cinnost 1 - Domaci zvirata

Tabulka 10 Blok 2: Cinnost 1 - Doméci zvifata

Téma Celkové znehybnéni
Relaxacni metoda Relaxacni hra s vyuzitim techniky znehybnéni
Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovana v poc¢tu 12 déti, které byly

pritomny v materské skole. Pomérné klidnou atmosféru
ve tfidé narusoval jeden chlapec, kterého bylo tfeba ¢asto
usmérnovat. Ostatni déti byly veselé a komunikovaly bez

problému.

Cile Podpofit schopnost uvolnit celé télo.
Rozvijet schopnost bezpeéné se pohybovat po prostoru ve
skupiné.

Kompetence Dité se dokaze uvolnit.

Dité se zvlada bezpecné pohybovat po prostoru ve sku-
piné.
Pedagogicka strategie Organizacni forma: hra
Metody: rozhovor, popis, pozorovani
Pomucky: -
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Pozndmky a doporucéeni  V pfipadé, Zze nechce nékteré dité byt ,kohoutem”, ne-
nutme ho a vyberme jiné.
U mensich déti by bylo vhodné pfed samotnou hrou zopa-
kovat zvuky jednotlivych zvitat.

Zpracovano podle Micheline Nadeau (2003), Relaxacni hry s détmi, s. 58-60

Pribéh ¢innosti:

Relaxacni ¢innost jsem zatadila po cviceni déti dopoledne. S détmi jsme vytvortili kruh

a posadili se. Zavedla jsem s détmi rozhovor o tom, jestli vi, co je to farma a kdo tam zije.
Déti reagovaly a zacaly vykiikovat nazvy riznych zvirat. Déti jsem pochvalila, Ze jsou $i-
kovné a fekla jsem jim, Ze si na farmu zahrajeme a kazdy si miize vybrat zvitatko, které
chce byt. Nekteré déti v tom mély hned jasno a jiné vahaly a nevédé€ly, jaké zvite zvolit,
tak jsem jim pomohla a né¢jaké navrhla. Pak jsem détem vysvétlila, v ¢em hra spociva.
Ukolem déti bylo predvadét vybrané zvife, vydavat pfitom zvuk a pohybovat se po herné.
V priibéhu ¢innosti jsem déti slovné usmeériiovala, aby do sebe nenarézely a pohybovaly se
po herné bezpe¢né. Na mé znameni tlesknuti se ,,zvifata zacala ukladat ke spanku®. Déti
mély zaujmout nehybnou polohu a d€lat, Ze spi. Vybrala jsem jedno z déti, které si zahralo
na kohouta a jakmile zakokrhalo, ostatni déti se mohly probudit. Chlapci délalo kokrhani
trochu problém a stydél se, tak jsem mu kokrhani pfedvedla. Nakonec to zvladl. Hru jsme
jeste jednou zopakovali a v zavéru jsem vybrala jiné dité jako kohouta. Na zavér jsem déti

pochvalila.
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Obrazek 5 Blok 2: Cinnost 1 (zdroj: Micheline Nadeau (2003), Relaxaéni hry s détmi, s.
59-60)
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Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Détem se mi uplné nepodatilo vysvétlit, ze maji vydavat zvuky zvifat nebo si jimi nebyly
deti jisté. Priste bych si détmi pfed zacatkem samotné hry jesté vyzkousSela jednotlivé zvuky
zvitat nebo by bylo vhodné si n&jaké konkrétni vybrat a ndzorn¢ jim ukazat, co od nich
ocekavam. Presto, Ze déti nedokazaly ztvarnit zvitfata, dle mého nézoru, byl ucel hry splnén,

jelikoz v zavéru déti zvladly zaujmout nehybnou polohu v leze a relaxovat.
Evaluace ucitelkou materské Skoly:

., Cinnost vedla pani ucitelka zpocatku formou rozhovoru. Déti se ptala: ,, Vite, déti, co je to
farma?* ,,Kdo na farmé zije? “. Déti reagovaly a odpovidaly jednotliva zviratka na farme.
Nasledné si s pani ucitelkou rozdélily jednotliva zvirdatka a zahrdly si na né. Zvuk zvirdtek
nikdo nenapodobil. Pro pristé si zvuky jednotlivych zviratek musi pani ucitelka s détmi
nejdrive vyzkouset, aby jim je priblizila. Kdyz zviratka spala, zvladly celkové uvolnéni svého
tela vsechny déti. Nasledovalo opakovani hry a pani ucitelka zvolila jiného ,, kohoutka“,

ktery déti probouzel. *

4.6.7 Blok 2 - Uvolnéni svalstva: Cinnost 2 - Po&asi

Tabulka 11 Blok 2: Cinnost 2 - Po&asi

Téma Stfidavé stahovani sval

Relaxacni metoda Relaxacni hra s vyuzitim techniky stahovani a uvolfiovani
svalll a techniky znehybnéni.

Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovana v poctu 15 déti, které byly
pfitomny v materské skole. Dnes byla atmosféra ve tridé
uvolnénd, déti byly dobre naladéné a veselé. BEhem akti-
vit ve tfidé dokazaly komunikovat a bez problému spolu-
pracovat.

Cile Navodit u déti stav relaxace stfidavym stahovanim a uvol-
novanim svald.
Podpofit schopnost uvolnit celé télo.

Kompetence Dité dokaze zamérné relaxovat.
Dité se dokaze uvolnit.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: hra
Metody: rozhovor, popis, opis
Pomucky: -
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Poznamky a doporuceni  Dulezité je dbat na dostatek prostoru.
Doporucuji pouzit znacky na koberec.

Zpracovano podle Micheline Nadeau (2003), Relaxacni hry s détmi, s. 89-91

Prubéh ¢innosti:

Relaxac¢ni hru jsem zaradila po cviceni déti dopoledne pied fizenou ¢innosti. S détmi jsem
se pfivitala a vytvofili jsme kruh. Dbala jsem na to, aby déti mély mezi sebou dostatek pro-
storu.

Détem jsem tekla, Ze si zahrajeme na boutku a vysvétlila jim pribéh Cinnosti.

»Deéti, ja vam budu rikat, co se pri bource déje a vy budete bourku napodobovat riznymi
pohyby, nesmite se ale pri tom pohnout z mista. Co v§echno se pri bource déje?

Déti odpovidaly, Ze prsi a jsou blesky.

,,Ano, spravné, prsi, jsou blesky a také hirmi. Pojdme si to zkusit. Zacinda prset, kapky pa-
daji pomalu...

Détem jsem nazorné pohyby predvadéla. Pii desti déti pochodovaly na mist€, mohou také
tleskat nebo placat rukama do stehen.

,, Prsi stdle vic a vic...

Déti zrychluji a silnéji dupou.

‘

., A ted’ se opravdu poradné rozprselo, Dést je silnéjsi a kapky padaji rychleji a jsou vétsi. *
., A ted’ zahrmélo, vyskocte a poradné dupnéte!!

., A stale prsill*“

,,Na obloze se objevil blesk, napodobime ho tak, ze zvedneme prudce ruce!

Déti vzpazily ruce a stéle siln¢ pochoduji.

., A znovu zahrmeélo!!

A dalsi blesk

., Stale jeste prsi... *

., Nyni dést pomalu ustava...Pada stale pomaleji a pomaleji.

Déti zpomaluyi.

., Mraky odpluly a prestalo prset. Obloha se vyjasnila a objevilo se slunce. Vytvorime ted’

slunicko. Lehnéte si a promeiite se v klidny slunecni paprsek. Po bource prichazi uklidnéni.
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Vsechny slunecni paprsky jsou uvolnéné a odpocivaji. Jakmile uvidim, Ze jste krdsné uvol-

neéni, zacnu rikat vase jména. Ten, kdo uslysi své jméno, miize pomalu a tise vstat a jit si

sednout na lavicku. “

Déti si chtély hru zahrat jesté jednou, tak jsem jim vyhovéla, na zavér jsem vSechny po-

chvalila.

Zﬁ@
s
)

= q

e

[
C‘_;«_

i LLJ I ,,Q i i ‘
| i “'.J"' 0 H A=
| E | (e : mk@/ |
i L [ |
2 () X

e
—] [
N tl \ P

Obrazek 6 Blok 2: Cinnost 2 (zdroj: Micheline Nadeau (2003), Relaxaéni hry s détmi, s. 90-91)

Hodnoceni ¢innosti

Sebereflexe:

Dle mého ndzoru se mi déti touto ¢innosti podafilo zaujmout. Pot&Silo mé&, Ze si ji chtéji

zopakovat. Pohyby déti zvladaly bez problémt. Hra byla vhodné zvolna pro danou vékovou

skupinu déti. Pro pfisté bych vyuzila znacky na koberec, aby se podatilo 1€pe znazornit

slunce. Déti si lehaly, kde je napadlo. Nicméné se dokazaly uvolnit a vétSina z nich zaujmout

nehybnou polohu v leZe. Nékterym détem se nechtélo vstat, ani poté, co jsem vyslovila jejich

jméno, coZ je pro mé znameni toho, Ze se citily dobfe a dokazaly relaxovat.

Evaluace ucitelkou mateiské Skoly:

,, Tato relaxacni c¢innost byla pro déti zvolena vhodné. Déti dle pokynu pani ucitelky pred-

vadely silu pohybu, dokdzaly jednotlivé pohyby snadno a lehce napodobit. Cinnost pani uci-

telka doprovazela vhodnou motivaci. Doporucovala bych pristé zvazit i mozZnost pouZiti

orffovych nastroju pri znazornéni pocasi a v zaveru jen doprovod melodie pri relaxaci jako
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slunicka. V ¢innosti se stridaly polohy v mirném pohybu a polohy klidné, které dokazaly udr-

Zet pozornost déti po celou dobu. Nasledovalo opakovani hry. *

4.6.8 Blok 2 - Uvolnéni svalstva: Cinnost 3 - Lev a ko¢ka

Tabulka 12 Blok 2: Cinnost 3 - Lev a kocka

Téma Uvolnéni ruky

Relaxaéni metoda Relaxacni hra s vyuZitim technik sevieni — uvolnéni a zne-
hybnéni.

Charakteristika déti Tato ¢innost byla realizovana v poctu 15 déti, které byly

pfitomny v materské skole. Vétsinu ¢asu byly déti dobre
naladéné, aZz na dva chlapce, mezi kterymi doslo ke kon-
fliktu. Jeden z chlapcl potom delsi dobu plakal a nekomu-
nikoval. Ostatni déti spolupracovaly a komunikovaly bez
problému.

Cile Podporovat schopnost uvolnit ruce.
Podporovat schopnost zaméfit pozornost na urcitou ¢ast
téla.
Rozvijet hrubou motoriku.

Kompetence Dité si dokaze uvolnit ruce.
Dité se zvlada soustredit na konkrétni ¢ast téla.
Dité zvlada hrubou motoriku.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: hra
Metody: rozhovor, popis, pozorovani
Pomucky: obrazek kocky, obrazek Iva, pistalka

Poznamky a doporuceni  Pokud se déti z néjakého dlivodu neciti pti aktivité pfi-
jemné, do zapojeni je nenutime, ale upozornime je, ze
kdyby nékdy v prlibéhu zménily nazor a chtély se pridat,
tak mohou.

Zpracovano podle Micheline Nadeau (2003), Relaxacni hry s détmi, s. 34-37

Pribéh Cinnosti:
Relaxacni ¢innost probihala dopoledne po cviceni déti. Déti jsem pobidla, aby se seskupily
do kruhu a ukazala jsem jim obrazky kocky a lva. Zeptala jsem se déti, jestli dokazou kocku

a lva napodobit. Nejdiive si déti zkusily napodobit lvy a potom kocky.

Détem jsem fekla, Ze si na koc¢ky a lvy zahrajeme. Zminila jsem, Ze 1vi maji velké tlapy
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a proto, kdyz budeme hrat na lvy, budou mit déti zat'até pésti a kdyz budou hrat na kocky,
nechaji dlan¢ uvolnéné. Détem jsem vysvétlila pravidla hry. Pfed samotnym zacatkem hry
jsem détem dala moznost, aby se voln¢€ pohybovaly po prostoru herny podle své fantazie,
mohly béhat, skékat, tancit...

Pak jsme zacali hrat. Na znameni zvednutého obrazku lva a pisknuti, déti zac¢aly napodobo-
vat vy — pohybovaly se na ¢tyfech se zatatymi dlanémi a vydavaly zvuky jako lev.

Jedna holcicka se rozplakala. Polekala se fvoucich déti a hrat uz nechtéla. Tak jsem holc¢icku
utesila a posadila ji na lavicku vedle pani ucitelky, ktera ¢innost sledovala.

Na znameni pisknuti a obrazku koc¢ky, déti zac¢aly napodobovat kocku — tise mnoukaly

a m¢ly dlan€ uvolnéné.

Nékolikrat jsme s détmi zopakovaly lva a kocku. Na zavér déti napodobovaly kocku, ktera
lezi na boku a vyhtivé se na slunci. Az byly déti tpln€ v klidu, dotykem jsem tfem dala
znameni, Ze se mohou vzbudit a probudit dotykem ostatni ,,kocky, které spi*“. Hru jsme jeste
nékolikrat zopakovaly. Dvé déti uz hrat nechtély, tak jsem jim fekla, ze nemusi a mohou se

posadit na lavicku. Na zavér jsem déti pochvalila.

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

U déti mela Cinnost velky uspéch, chtély si ji zopakovat, coz mé potésilo a détem jsem vy-
hovéla. Déti byly €innosti zaujaté a spolupracovaly. Organizacné se hra podaftila. VéEtsSina
déti dokazala mit dlan¢ zat'até. Polovina déti se dokédzala pfi ¢innosti bez problému uvolnit
a nehybné lezet. Jiné déti bylo potieba vice povzbudit a motivovat. Nékteré déti se ne-
chtély ani po signalu ,,probudit* a lezely relaxované dal, bylo vidét, Ze se v tomto stavu citi
pfijemné.

Evaluace ucitelkou materské Skoly:

., Nejprve si deéti vyzkousSely zvuk a pohyb Iva a kocky. Pani ucitelka vysvétlila détem priitbéh
hry a na signal mély déti reagovat. Uvolnéni celého téla zvladly témeér vsechny déti. Hra deéti
bavila, dvakrat si ji zopakovaly. Pani ucitelka v prithéhu hry déti chvalila a pékné motivo-
vala. Hra byla pro déti zajimava a déti uplatnily svoji predstavivost a fantazii. Hra byla

vhodné zvolena vzhledem k veku deéti.
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4.6.9 Blok 2 - Uvolnéni svalstva: Cinnost 4 - Palegek

Téma

Relaxaéni metoda

Charakteristika déti

Cile

Kompetence

Pedagogicka strategie

Poznamky a doporuceni

Zpracovano podle

Prabéh ¢innosti:

Tabulka 13 Blok 2: Cinnost 4 - Paletek

Uvolnéni prstu

Relaxacni hra s vyuZzitim techniky sevieni — uvolnéni.

Tato ¢innost byla realizovana v poctu 15 déti, které byly
pfitomny v materské Skole. Do materské Skoly v tento den
poprvé prisel novy chlapec, ktery se mezi déti pomérné
dobfe prvni den zaclenil, ale bylo tfeba jej sezndmit s rezi-
mem v materské Skole. Ostatni déti se obc¢as nechaly strh-
nout a pridaly se k novému chlapci. Déti byly dnes veselé,
ale rozjivené a v nékterych situacich nespolupracovaly.
Podporovat schopnost uvolnit prsty.

Podporovat schopnost zaméfit pozornost na urcitou ¢ast
téla.

Upevnit znalost nazvy prstd.

Dité se dokaZe uvolnit prsty.

Dité se zvlada soustredit na konkrétni ¢ast téla.

Dité dokaze pojmenovat prsty.

Organizacni forma: fizena Cinnost

Metody: vypravéni, pozorovani, opis, rozhovor

Pomcky: prstova loutka

Pokud maji déti problém ohnout nékteré prsty, mohou si
pomoci druhou rukou.

Cinnost Ize vyuZit také k nauéeni ndzv( jednotlivych prstd.
Michéle Guillaud (2011), Relaxace v matefrské skole, s. 12-
13

Aktivitu jsem zatadila po cviceni déti. Déti jsem svolala do kruhu, kde jsme se posadili

a détem jsem tekla: ,,Déti, ja tady dnes mam s sebou kamardda, kterého bych vam chtéla

predstavit. Je to Pan Palecek (na palci mam prstovou loutku). Ukazte mi svoje ruce.”

Nékteré déti reagovaly okamzité, n€které jsem musela pobizet vicekrat.

Ja: ,,Vidite, i vy mate svého pana Palecka. Ukazte mi ho.

Déti ukazovaly palec.

‘
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Ja: Pan Palecek se celu dobu dival na to, jak krasné cvicite a jak vam to jde a ted’ uz je z toho
néjaky unaveny, a proto my ted ulozime vsechny palecky ke spanku.

Pan palecek usina, uloZime ho do postylky, (ohnu palec smérem do dlan¢)

Zavieme dvere do kuchyné, (ohnu ukazovacek)

Zavieme dvere do jidelny, (ohnu prostiednicek)

Zavieme dvere do koupelny, (ohnu prstenicek)

A nakonec zavieme dvere do pokoje. (ohnu malicek)

Vypozorovala jsem, ze d¢ti maji problém ohybat jednotlivé prsty tak jsem jim poradila, Ze
si mohou pomoci i druhou rukou.

Ja Septem: ,, Palecku jsi tam? “

Déti se spontanné pridaly.

LTISE! Vzdyt ja spim*

Détem jsem fekla, ze nechame palecka chvilku odpocinout, at’ potad drzi zataté pésticky.
Pokracujeme Septem: ,,Palecku jsi tam? *

,, Hopla! A jsem vzhiiru!““ (Rozbalime palec)

»Dobry den vam vsem!

Dobry den ukazovacku,

Dobry den prostrednicku,

Dobry den prstenicku,

dobry den malicku* (postupné uvoliiujeme vSechny prsty).

Na zavér ru€icky protiepeme a zamavame si. Déti zacaly spontanné kficet ,,Ah000j.*

Cviceni jsem dvakrat zopakovala a déti pochvalila.

Obrazek 7 Blok 2: Cinnost 4 (zdroj: Michéle Guillaud (2011), Relaxace v matei'ské $kole,
s. 13)
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Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Pfi Cinnosti se tii chlapci nedokézali soustfedit, zacali se vénovat svym aktivitam a rusili
ostatni. Jelikoz jeden z chlapct nereagoval ani na nékolikaté napomenuti, odvedla jsem ho
z herny a posadila do tfidy, aby nerusil ostatni. Pfi ¢innosti bylo vidét, ze maji déti problém
prsty zkoordinovat. Pro pfisté by bylo vhodné détem navrhnout, Ze si mohou poméhat dru-
hou rukou. I pfesto, ze déti nezvladaly uvoliovat jednotlivé prsty, dokazaly se na né soustie-

dit a zkouSely to. To hodnotim pozitivné, jelikoz se déti dokdzaly zklidnit a relaxovaly.

Evaluace ucitelkou materské Skoly:

., Pani ucitelka vyuzila vhodnou motivaci k relaxacnimu cviceni, déti dokazala zaujmout

svym hlasovym projevem a intonaci. Déti na ¢innost reagovaly a krasné se zapojily. Presto,

vvvvv

zaly na prsty soustredit a zkouSely pani ucitelku napodobit. Interakce a komunikace mezi

ucitelkou a détmi byla velmi dobra. *

4.6.10 Blok 2 - Uvolnéni svalstva: Cinnost 5 - Cvi¢eni s panenkou

Tabulka 14 Blok 2: Cinnost 5 - Cvigeni s panenkou

Téma Uvolnéni napodobou
Relaxa¢ni metoda Relaxacni hra s vyuzitim techniky kyvani a ochabnuti.
Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovana v poctu 15 déti, které byly

pritomny v materské skole. Dvé déti dnes plakaly pfti lou-
¢eni s rodici a jejich smutna nélada trvala i chvili po od-
chodu rodicu, to se odrazilo i na jejich komunikaci s ostat-
nimi, stranily se kolektivu. Ostatni déti byly veselé, komu-
nikativni a spolupracovaly.

Cile Podporovat schopnost védomého uvolnéni.
Podporovat vnimani konkrétni ¢asti téla.

Kompetence Dité se dokaze uvolnit.
Dité se dokazZe soustredit na konkrétni ¢ast téla.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: fizena ¢innost
Metody: vypravéni, opis, pozorovani
Pomucky: hadrova panenka
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Pozndmky a doporucéeni U starSich déti je mozné provadét ¢innost formou paro-
vého vyucovani, kdy déti navzajem kontroluji uvolnéni
druhého.

Zpracovano podle Michéle Guillaud (2011), Relaxace v matefské skole, s. 60-
62

Pribéh ¢innosti:

Relaxac¢ni ¢innost byla realizovana dopoledne pted fizenou ¢innosti. V hern€ jsem vytvoftila
kruh z détskych zidli. S détmi jsme se privitali a ukazala jsem jim hadrovou panenku, kterou
jsem predstavila jako svou kamaradku Anicku. Détem jsem fekla, Ze si spole¢né zacvi¢ime
a pfedcviCovat nam bude panenka Anicka. Vyzvala jsem déti, aby se posadily na Zidle

a snazily se Anicku napodobit. Po celou dobu, jsem komentovala, co Anicka déla. Ze zacatku
bylo potieba déti vice pobizet, aby panenku napodobily. Zacali jsme jednoduchymi polo-
hami.

»Deéti, podivejte, Anicka stoji, tak se postavte stejné jako ona... Anicka si sedla. Anicka si
klekla. Anicka si zase sedla. Anicka zkiiZila nohy. Anicka zvedla ruce...* Atd.

24

,»A ted’ se Anicka posadila. Podivejte se na jeji hlavu — ted' ji predklonila, uklonila na jednu
stranu a na druhou stranu... A co délaji Anicciny ruce? Visi podél téla, viitbec se nehybaji

a jsou uplné uvolnéné.

V dalsi fazi je cviceni zaméfené na setrvacnost.

wPodivejte, déti, Anicka, ma hlavu predklonénou a nedrzi ji vibec silou, jen ji tak volné

necha viset. Ted' Anicka pohupuje hlavou zleva doprava a zpét.*

Obrazek 8 Blok 2: Cinnost 5 (zdroj: Michéle Guillaud (2011), Relaxace v mateiské skole,
s. 60)
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»A podivejte se, déti, co Anicka dokadze s rukou... zkuste to jako ona. Upazte a pak ji nardz
uvolnéte a nechte ji volné spadnout. A ja jsem déti, strasné zvedava, jestli se Vam to podarilo

stejné jako Anicce, a tak vas ted obejdu a zkusim, jestli mate ruce uplné uvolnéné.

Postupné jsem obesla déti a kontrolovala, jestli maji ruce uvolnéné. Na konci ¢innosti jsem

déti pochvalila.

Obrazek 9 Blok 2: Cinnost 5 (zdroj: Michéle Guillaud (2011), Relaxace v matei'ské $kole,
s. 62)

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Déti pii ¢innosti spolupracovaly, ale citila jsem, ze by mohlo byt jejich nadSeni z ¢innosti
vetsi. Priste by bylo tfeba se zaméfit na lepsi motivaci. Pii kontrole uvolnéni déti, jsem zjis-
tila, ze nékterym détem d¢€lalo problém se uplné€ uvolnit, nicméné na ¢innost se déti dokazaly

soustredit a byt v klidu
Evaluace ucitelkou mateiské Skoly:

,, U tohoto cviceni byla vyuzita organizacni forma v krouzku na Zidlickach. Déti podle pa-
nenky napodobovaly jednotlivé pohyby k uvolneni svého téla. Relaxacni cviceni bylo zaha-
jeno kratkou motivaci. Pristé by bylo vhodné zaradit i proZitkové uceni — vetsi motivace
s panenkou, vtahnout deti do pribeéhu nebo pohadkového svéta. I presto se deti dokazaly

na relaxacni cviceni soustiedit. Nekteré casti téla se detem povedly uvolnit lépe, nékteré jestée

‘

tolik ne.
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4.6.11 Blok 3 - Relaxace s vyuZitim p¥edstavivosti: Cinnost 1 - O¢i

Téma
Relaxaéni metoda

Charakteristika déti

Cile

Kompetence

Pedagogicka strategie

Poznamky a doporuceni

Zpracovano podle

Prabéh ¢innosti:

Tabulka 15 Blok 3: Cinnost 1 - O¢i
Bez zraku

Relaxacni hra

Tato ¢innost byla realizovana v poCtu 14 déti, které byly
pritomny v materské skole. Dnes byly déti rozjivené a ne-
klidné, délalo jim problém udrZet pozornost.

Rozvijet pozornost déti.

Podporovat rozvoj divéry mezi détmi.

Rozvijet schopnost spolupracovat ve dvojici.
Rozsifovat povédomi o dllezitosti oci.

Dité dokaze zaméfit pozornost na konkrétni ¢innost.
Dité davéruje druhym.

Dité dokaze spolupracovat s druhymi.

Dité védomé chrani svij zrak.

Organizacni forma: parova ¢innost

Metody: rozhovor, popis, pozorovani, vypravéni
Pomucky: -

Pokud déti nechtéji zavfit pfi ¢innosti oci, nenutime je.
Hra je vhodna spiSe pro déti od 4 let.

Michéle Guillaud (2011), Relaxace v materské Skole, s. 92

Relaxac¢ni hru jsem zatadila po cviceni déti dopoledne pied fizenou ¢innosti.

S détmi jsme se piivitali a nejdiive si povidali o tom, ze jsou 1 lidé, ktefi maji nemocné oci

anevidi. Pobidla jsem déti, aby zaviely o€i. Par déti o¢i zavtit nechtélo, tak jsem je nenutila.

Dé&ti jsem se zeptala, jestli se mohou pohybovat, kdyz maji zaviené oci. Nékteré déti fekly,

7e ano, nékteré, ze ne. Détem jsem fekla, Ze si to ted’ vyzkouSime a zahrajeme si na nevi-
9 9 9

domé. Déti jsem rozdélila do dvojic, v kazdé dvojici jsem urcila jednoho, ktery bude mit

zaviené oc€i a druhy bude jeho privodce. Détem jsem zdlraznila, ze privodci musi davat

pozor, aby nevidomi do ni¢eho nenarazily, a ze se maji pohybovat pomalu. Nékteré déti

dokézaly mit zaviené o€i, jiné je otviraly a kontrolovaly terén. Jen par déti se snazilo nevi-
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douci vést opatrné. Ostatni déti z mého pohledu na bezpe¢nost nevidomych nedbaly. Do-
konce jeden chlapec navedl hol¢i¢ku piimo do prekazky, ale nastésti se to obeslo bez zra-
néni. Détem jsem zduraziovala, Ze musi byt opatrni, Ze nevidomy nevidi, kam jde. Pak se
ve dvojici déti vystiidaly.

Déti jsem se ptala, jaké to bylo a jak se citily, kdyz nevid¢ly.

Déti odpovidaly, ze dobte. Coz jsem vnimala jako znamku toho, Ze déti nejsou schopny jesté

reflexe a neumi se vyjadfit. Na zaveér jsem déti pochvalila.

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Dle mého minéni nebyla hra vhodné zvolena pro v€kovou skupinu déti 2,5 — 4let. Lépe by
jizvladly star§i déti. Détem délalo problém pochopit roli privodce a nékterym i nevidomého.
Ptist¢ bych aktivitu doporucila spise pro star$i déti. Mozna by bylo vhodné jim udélat na-
zornou ukdzku napt. s druhou pani ucitelkou, pokud je pfitomna, aby lépe pochopili, o¢ se
jedna, anebo détem zavazat o€i, pokud by s tim souhlasily. Asi polovina déti dokézala mit
o¢i zaviené. Ostatni déti chodily s otevienyma o¢ima.

Evaluace ucitelkou materské Skoly:

wPani ucitelka na zacatku relaxacniho cviceni rozdélila déti do dvojic a nasledné jim vysvét-
lila hru. Forma tohoto relaxacniho cviceni by byla vhodnéjsi pro starsi veékovou skupinu
deti. Nekteré deti nedokadzaly pochopit roli nevidomého a vodice. Po skonceni hry ndsledo-
vala sebereflexe deti. Pani ucitelka se déti ptala, jak se jim hra libila, ale déti se nedokazaly

vzit do dané role. Odpovéd ze strany déti byla pouze jednoslovna.

4.6.12 Blok 3 - Relaxace s vyuZitim piedstavivosti: Cinnost 2 - Noviny

Tabulka 16 Blok 3: Cinnost 2 - Noviny

Téma Uvolnéni agrese
Relaxacni metoda Relaxacni hra
Charakteristika déti Tato ¢innost byla realizovana v poctu 16 déti, které byly pfi-

tomny v materské Skole. Déti byly komunikativni a veselé.
Nedélalo jim problém spolupracovat.

Cile Nabidnout détem moznost, jak mohou vybit svou agresi.
Rozvijet schopnost sebeovladani.
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Kompetence Dité chape, Ze je nespravné vybijet svou agresi na druhych.
Dité dokaze ovladat svou agresi.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: komunitni kruh
Metody: rozhovor, ndzornd demonstrace, pozorovani
Pomdcky: staré noviny

Pozndmky a doporuceni  Doporucuji zajistit papirovou krabici nebo pytel na od-
padky, do kterého se roztrhané noviny nasledné uklidi.
Doporucuji provadét tam, kde je moznost si umyt ruce, je-
likoZ noviny barvi.
Na ¢innost je vhodné si vyhradit alespor 20 minut ¢asu.
Zpracovano podle Michéle Guillaud (2011), Relaxace v materské skole, s. 36-
37

Toto cviceni slouzi jako navrh, jakym zplisobem mohou déti vybit svou agresi. Z etického
hlediska nelze cilen¢ navodit pozadovany prozitek zlosti. Doporuc¢ujeme aktivitu realizovat
operativné v situaci, kdy dojde napt. ke konfliktu mezi dvéma détmi a nabidnout jim noviny,
na kterych budou mit moznost uvolnit svou agresi. V tomto okamziku déti budou védeét,

co maji délat, jelikoz se s aktivitou setkaly jiz dfive ,,na necCisto®.

Prabéh ¢innosti:

Relaxac¢ni ¢innost jsem zatadila po cviceni déti dopoledne. S détmi jsme se posadili
do kruhu a zeptala jsem se jich, jestli se n€kdy zlobi, jestli se nékdy na n€koho zlobily.

Déti reagovaly souhlasnym pokyvovanim hlavy.
»Déti a kdy jste se na nékoho zIlobily? A proc jste se zlobily? Vzpomenete si? “

Déti zacaly vice reagovat: protoZe jim vzal kamarad hracku, protoZe jim maminka nepijcila

tablet, protoze jim maminka nedala sladkost...

., Chdpu, deti, Ze se nekdy zlobite. I ja se nekdy zlobim, je to v poradku, ale nékdy se musime
také umet ovladat. Ale ted’ nemusite. My si ted zahrajeme takovou hru, kdy se miiZete zlobit,
Jjak budete chtit...zkuste si vzpomenout na vSechno a na vsechny, co vas kdy rozzlobily

a miuZete za to potrestat tyto noviny...muze je trhat, mackat, rozdupat je...vse, co vas na-
padne.

Déti se na mé trochu nevéticné divaly, a tak jsem jim nazorné predvedla, co mohou délat,

abych je povzbudila.
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., A mé se déti véera rozbil miij oblibeny hrnek, a jestée mi ujel autobus ... tak se zlobim a ted’
tem novinam ukdzu a dam jim co proto... Zkuste to taky, deti, vzpomeiite si, jak jste se zlobily

a vybijte se na téch novinach. “
Déti zacaly trhat noviny, bylo vidét, jak se postupné uvolnuji a likvidovani novin si uzivaji.
Nechala jsem détem volné pole plisobnosti a obcas je v prubehu jesté povzbuzovala.

Az byly déti hotové, spole¢né jsme posbirali zbytky novin do pifedem piipravené tasky. Déti
jsem se zeptala, jestli se jim to libilo. Vyktikovaly, Ze ano a vypadaly opravdu spokojen¢.

Déti jsem pochvalila a poslala je umyt si ruce, protoze je mély zabarvené od novin.

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Dle mého nézoru méla aktivita u déti uspéch a podafilo se mi je zaujmout, z pocatku se
ostychaly, ale pozd&ji se dokazaly uvolnit a zapojit. Rekla bych, Ze &innost byla vhodné

zvolena pro tuto vékovou skupinu déti.
Evaluace ucitelkou mateiské Skoly:

»lato aktivita byla vhodné zvolena pro dané deti. Relaxacni cinnost byla realizovdna s detmi
v krouzku tak, aby na ni vsichni videli. Kratkou dramatickou scénkou pani ucitelka vtahla
deti do cinnosti a ihned je zaujala. Pri samotné aktivite mély déti moznost uvolnit své napéti
a emoce, coz se vSem podarilo. V priitbéhu aktivity pani ucitelka déti motivovala a podnéco-
vala k aktivite tak, aby doslo k co nejvétsimu uvolnéni. VSechny déti se do cinnosti aktivne

‘

zapoyjily a hra je velmi bavila.

4.6.13 Blok 3 - Relaxace s vyuZitim piedstavivosti: Cinnost 3 - P¥ibéh o krtkovi

Tabulka 17 Blok 3: Cinnost 3 - P¥ib&h o krtkovi

Téma Uvolnéni pomoci pfibéhu
Relaxacni metoda Autogenni trénink
Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovana v poctu 14 déti, které byly

pfitomny v materské skole. Dnes byly déti rozjivené a
okolo poledne také jiz unavené a nékteré nevrlé.
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Cile Privést déti do stavu uvolnéni.
Rozvijet predstavivost u déti.

Kompetence Dité se dokaze uvolnit.

Dité dokaze zapojit svou predstavivost.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: fizena ¢innost
Metody: pozorovani, prace s knihou-Cetba
Pomdcky: text s pfibéhem

Pozndmky a doporuceni = Zajistit v mistnosti ¢erstvy vzduch a pritmi
V knize, kterou uvadim ve zdroji je mnoho pribéh, které
obsahuji autogenni trénink a které lze v materské Skole
vyuZit. Pro déti mladsi se doporucuji kratsi pribéhy.
Zpracovano podle Else Miiller (2010), Pribéhy z mési¢ni houpacky, s. 82

Prubéh ¢innosti:

Aktivitu jsem zaradila pfed polednim klidem déti, po obéd¢€. V herné byly jiz pfipravené
postele pro déti. V mistnosti jsem vyvétrala a zatahla Zaluzie, abych zajistila ptitmi. Déti se
prevlékly do pyZam a kazdé z nich si lehlo do své postele. Détem jsem fekla: ,, Doufam, déti,
Ze jste se dobre najedli, obéd vam chutnal a mate pékné naplnéna briska. Aby se vam ted’
pékné odpocivalo, tak si precteme pribeh O krtkovi. Hezky se poloZzte, zkuste zavrit oci

I3

a poslouchejte pohadku.

Pii ¢teni jsem dbala na klidny a pomaly pfednes, vyznamnéji jsem se zaméfila na pasaz,

ktera obsahuje autogenni trénink a je v textu vyznacena tucné.

Text ptibehu:

., Na veliké louce v lese je spousta hnédych hromadek. Jsou to kopecky hliny, které celou noc
peclivé ryla krtci rodina, ktera ma péknou radku déti. Déti jsou vecné hladové a rodice maji
co délat, aby je uzivili.

Krtci se vyhybaji dennimu svétlu, ziji radéji ve tmé. Na louce v podzemi si hloubi chodbicky
a nory. Mezi chodbickami pak vyhrabavaji pruduchy, a to jsou ty malé hromddky hliny.
Krtci maji tmavoSedou hladkou srst a malé zluté tlapicky.

Hrabani a ryti v hliné je tézka prace, a tak krtci pilné pracuji celou noc. Lesni louka je brzy
protkand jejich chodbickami a norami. Krtci hromadky vsak lidi prilis netési, protoze takova

louka se spatné sece — vidycky se na ni ztupi kosa.
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Krtka ale casto neuvidite. Je to plaché zviratko, dennimu svetlu se vyhyba. Pod zemi je vsak
neuveritelné cily a pracovity a takova prdce samoziejmé unavi.

LeZi ve své noie, vS§echny paci¢ky ma volné roztaZené.

LeZi uvolnéné, vSechny Ctyri noZicky i celé jeho télo je tézké.

1 ty muZes citit tu tihu.

V nore je piijemné teplo.

Krtek se citi bezpecné, télem mu proudi prijemné teplo.

Celé télo ma prijemné teplé,

i ty muZes citit to teplo a bezpeci. “

Na zavér jsem dodala:

, Déti i vy jste dnes mély narocny den plny her a také jste pilné pracovaly, jako nase krtci
rodinka, a tak i vase ruce, nohy, oci potiebuji odpocinek stejné jako krtecci v pribéhu.
Hodnoceni ¢innosti

Sebereflexe:

Dle mého nazoru byl ptibéh pro déti ve véku 2,5 — 4 roky srozumitelny. Kladné hodnotim
také formu organizace na lehatku. Podafilo se mi déti zaujmout a udrzet jejich pozornost
behem celého pribehu. Potésilo mé, Ze nékteré déti zaviely samy od sebe oc€i pii poslechu

a nékteré déti béhem pribchu usnuly.

Evaluace ucitelkou materiské Skoly:

., Aktivita byla zvolend vhodné pred odpocinkem na lehatku. Deéti se zklidnily a bylo videt, Ze
se jim postupné uvoliuje celé télo. V pribéhu cetby se prestaly vrtét na lehatku, mély zaviené
oci a uvolnéné oddechovaly. Zanedlouho usnuly, rychleji nez obvykle. Text byl predcitin

klidne, mirné ztisenym hlasem. Pri cteni pani ucitelka kladla diiraz na zaverecnou pasacz.

‘

Pribeh byl vhodne zvolen pro déti v dané vekoveé skupiné.

4.6.14 Blok 3 - Relaxace s vyuZitim p¥edstavivosti: Cinnost 4 - Kuchafi

Tabulka 18 Blok 3: Cinnost 4 - Kuchaii
Téma Masaz

Relaxa¢ni metoda Masaz
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Charakteristika déti Tato ¢innost byla realizovana v poCtu 18 déti, které byly
pfitomny v materské Skole. Dnes byly déti velice Zivé, ve-
selé a neklidné, v prlibéhu dne v mateiské Skole probihaly
soutéze.

Cile Privést déti do stavu uvolnéni.
Rozvijet predstavivost u déti.

Kompetence Dité se dokaze uvolnit.
Dité dokaze vyuzit svou predstavivost.

Pedagogicka strategie Organizacni forma: parova Cinnost
Metody: popis, pozorovani, opis
Pomucky: -

Pozndamky a doporuceni  Nenutime déti, aby mély zaviené oci, pokud nechtéji.

Zpracovano podle Katharina Backer-Braun (2015), 100 her pro déti do tfi let,
s. 50

Prabéh ¢innosti:

Relaxaéni hru jsem zatadila dopoledne po soutézich, které ve Skolce ten den probihaly.

S détmi jsem se pfivitala a zeptala jsem se jich, jestli uz nékdy jedli pizzu.
Neéktere déti zacaly vykiikovat, Ze ano a Ze je dobrd, Ze ji maji moc radi. A prekiikovaly
se, kdo ma jakou nejradéji.

Tak jsem détem tekla, Ze si zahrajeme na kuchate a zkusime si takovou pizzu upéct. Détem
jsem pomohla vytvofit dvojice. Jedno dité€ si lehlo na bficho a druhé mélo za kol na jeho
zadech péct pizzu.

Ja: ,,Budu vam ted, déti, rikat, jak se takova pizza pece. Ten, kdo lezi na brisku, zkusi zavrit
oci, uvolnit celé télo a nehybat se, aby se pizza panu kuchari co nejvice povedla. Vsichni
kuchari se budou divat, jak se pizza pece. *

V priibéhu popisu jsem pohyby détem ndzorné€ predvadéla a pozorovala, jestli je provadi
spravng.

»INejprve je treba uhnist a vyvalet tésto.

- péstmi hnéteme zada a pak po nich piejizdime.
Pak na né dame rajcatovou omacku.

- plochou dlani piejizdime po zadech.

A oblohu: hrasek.

- Konecky prstii poklepavame na zada.
A salam.
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- Plochou dlani lehce poplacavame po zadech.
Nakonec na vse nasypeme syr.

- VSemi prsty nakonec prebihame rychle po zadech
A ted musime pizzu samoziejmé strcit do trouby!

- Lezici dité postrkujeme za chodidla.
Nastavime budik a musime pockat, az se pizza upece.

- Lezici déti nehybné a uvolnéné odpocivaji.
Cink! A mame hotovo, pizza je upecend, vSem se moc povedla.

Potom se déti v masazi vystiidaly. Na zavér jsem vSechny pochvalila.

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Namétem na peceni pizzy se mi povedlo upoutat pozornost déti a zaujmout je. V pritbéhu
¢innosti byla nalada déti veseld, nepodatilo se mi je upln¢ zklidnit, mély z ¢innosti spise
legraci. Dle mého nazoru je aktivita pro déti vhodna, ale ptisté by bylo vhodné pted ni zkusit
zatadit jeste jinou Cinnost, kterou by se déti uklidnili, napt. Letadlo nebo Pocasi. Nebo by

bylo lepsi ji zafadit v jinou dobu, napt. po obédé pied polednim klidem déti.
Evaluace ucitelkou materské Skoly:

,,Organizace probihala v herné na koberci, déti byly velice Zivé a neklidné po soutéZich,
které ve Skolce probihaly. Pizza, jako jidlo je velice zaujalo. Aktivita na déti pusobila spise
opacné, misto, aby se zklidnily, mély velkou legraci z celé cinnosti. Ty déti, které lezely

na zemi se vrtély a smaly, Ze je to lechtd, boli apod. V tomto pripadé aktivita nesplnila oce-

kavané uvolnéni, ale dle mého nazoru je pro deti vhodna. Doporucila bych aktivitu vyzkouset

Jindy.
4.6.15 Blok 3 - Relaxace s vyuZitim piedstavivosti: Cinnost 5 - Cesta do nebe

Tabulka 19 Blok 3: Cinnost 5 - Cesta do nebe

Téma Aktivni imaginace
Relaxa¢ni metoda Imaginace
Charakteristika déti Tato Cinnost byla realizovana v poCtu 13 déti, které byly pfi-

tomny v materské sSkole. Déti byly veselé a spolupracovaly.
Komunikovaly bez problému mezi sebou i s ucitelkou.
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Cile Podporovat schopnost sousttedit se.
Rozvijet predstavivost u déti.

Kompetence Dité se dokaze soustredit.
Dité dokaze zapojit svou predstavivost.

Pedagogicka strategie: Organizacni forma: fizena ¢innost
Metody: vypravéni, pozorovani, rozhovor
Pomucky: text s pfibéhem

Poznamky a doporu- Pokud déti nechtéji nebo nedokazou nechat zaviené oci, ne-
ceni nutime je.
Zpracovano podle Michéle Guillaud (2011), Relaxace v materské Skole, s. 42-44

Priibéh ¢innosti:

Aktivitu jsem zatadila pted polednim klidem déti.

Kazdému ditéti jsem dala polstarek, na ktery se posadily na koberci.

Vyuzila jsem ptedvano¢niho ¢asu a fekla jsem détem, ze jim ted’ povim ptibéh o Jeziskovi,
protoze se nam blizi Vanoce. At se pokusi zavfit oCi a v tichosti poslouchat, aby se nerusily
navzajem.

Precetla jsem détem ptibch a snazila jsem se zaméfit na to, aby byl pfednes pomaly, klidny
a tichy.

Text ptib&hu:

., Bylo, nebylo... bylo kdesi jedno dité, a to chtélo videt Jeziska. A tak si jednoho dne, kdyz
bylo osklivé pocasi, nasedlo na oblacek. Posadime se taky tak.

Posadila jsem se do tureckého sedu a déti k tomu také pobidla.

A ted’ pozor, vydame se na cestu... do zemé plné oblackii... Oblacek, na kterém sedime, je
mekky, je docela mékoucky. A pomalicku se s nami oblacek hybe. Pomaloucku, polehoucku,
citite to?

Uplné pomalinku se obldcek zacind zvedat nahoru, zacind stoupat. A ted u je docela ma-
linky kousek nad stolem. Oblacek ted’ proleti dvermi tridy a my jen tak sedime a nechame se
na néem undset. A ted’ jsme na svém oblacku vietéli do chodby, vidite?

Dé&ti nereagovaly.

Doporuceni: Pokud déti odpovi zdporné, popiste jim chodbu.
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A uz jsme na hristi. Pomalinku mijime branku. Kterou se vchazi do Skolky, a najednou jsme
na chodniku pred skolkou. Jsou tam déti, maminky, plot... Ted se na né divame. Budeme
poslouchat, co si Fikaji.

Chvili jsem se odmlcela, aby mély déti vice Casu na to, si to predstavit.

A nas oblacek uz zase pomalinku stoupd vzhiru nad hlavy lidi, nad ulici. Na vSechno se
koukdame z vysky. Uz skoro neslysime, co se dole déje, oblacek stile stoupa... Uz jsme nad
strechou skolky, nad korunami stromu. Kolem nas proletélo hejno ptackit a my porad stou-
pame. Uz jsme vy$ nez ptaci. Vzndsime se k nebi, je tu ticho, uplné ticho. A tamhle na oblacku
sedi Jezisek a usmiva se na nas. Pozdravime ho.

Muizeme si s nim povidat, miizeme mu rict, co bychom si prali. Anebo to ani nemusime rikat
nahlas, protoze Jezisek stejné v§echno vi. Miizeme ho poprosit, aby nam nadelil hracky pod
stromecek, ale muzeme ho pozadat také o radu. Miizeme mu Fict vSechno, co nas trapi, co
bychom si prali, cim bychom chtéli byt...

Opét jsem se na chvili odmlcela.

., A pak mu za vsechno podékujeme a rozloucime se. Nas oblacek pomalinku klesa dolu. Hlu-
boko dole pod nami uz vidime nasi skolku, vzndasime se nad ulici a vidime strechy aut. Ted
uz jsme nad nasim hristém, uz zase slysime, co se déje dole, citime viini a vidime ostatni déti,
Jjak si hraji na dvore. Oblacek vpluje do chodby a do tridy. A uz jsme zase na svéem miste.
Ted miizete otevrit oci.

Nekteré déti nechaly pii ¢teni piib&éhu oci oteviené. Jedna holc¢icka se v pribéhu tocila na
polstarku a nedokézala byt v klidu, dva chlapci se na polStarku také dost pohybovaly a ne-
dokazaly se uvolnit. Ostatni déti dokazaly uvolnéné sedét a poslouchat ptibéh, na nékterych
détech bylo vidét, ze jsou do piibéhu opravdu ponoteni. Po precteni ptibeéhu jsem se déti
ptala, jestli se jim libil. Odpovidaly, Ze ano. Pak jsem se déti zeptala, jestli JeziSkovi fekly,
co si pfeji, kdyZ se s nim v ptibehu setkaly. Nekteré déti jen piikyvovaly a nékteré zacaly

v

vykftikovat, co by si ptali od JeZiSka pod stromecek.

Hodnoceni ¢innosti
Sebereflexe:

Dle mého nazoru byla organizace relativné dobra, vétsSina déti se dokazala soustiedit na pii-
beh. Mozna bych mohla pro piisté zatahnout zaluzie a udé€lat v mistnosti pfitmi, abych tim
vice podpoftila atmosféru, kterou jsem se snazila vytvofit. Napadlo mé, ze by mohlo byt

vhodné 1 pouzit do pozadi n¢jakou relaxacni hudbu, kterd by byla pusténa jen velmi tise.
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Po precteni pribéhu jsem se snazila od déti zjistit, jestli si predstavovaly, jak si s JeziSkem

povidaji, ale vzhledem k nizkému veku déti se to nepodatilo.
Evaluace uclitelkou mateiské Skoly:

., Organizace relaxacniho cviceni probihala v sedé na polstarku. Déti mély zaviené oci

a pani ucitelka zahdjila predcitani textu. V priitbehu cetby deti motivovala, vedla k jednotli-
vym pokynum, které smérovaly k relaxaci. Samotnd relaxace v sedé, byla pro nékteré deti
velmi narocna, v lehu by to bylo pro deti k celkovému uvolnéni téla prijatelnéjsi. Pritmi

a celkové ztlumeni svétla ve tridé by taktéz prispélo k lepsimu navozeni atmosféry. Po skon-

Ceni Cetby nasledovala reflexe, déti odpovidaly vétsinou jednoslovnée.
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5 VLASTNI REFLEXE

V této kapitole uvedeme shrnuti sebereflexe vychazejici z jednotlivych ¢innosti. Sebereflexe
byla vypracovavana priubézné vzdy ke kazdé Cinnosti, aby vznikla moznost vyuzit ziskané
zkuSenosti, poucit se a reagovat na pripadné nedostatky v ¢innostech, které¢ nasledovaly.
Vlastni reflexe probihala formou pozorovani, kdy byly stanoveny oblasti, které byly pied-

métem hodnoceni. Jedna se o tyto oblasti:
e piiméfenost aktivit
e vhodnost zvolenych didaktickych strategii
e schopnost zaujmout
e organizace

e soucasti bylo také navrhnout ptipadné zmény pro pristé

Ze sebereflexe u jednotlivych ¢innosti vychazi, ze téméf vSechny aktivity byly vhodn¢ zvo-
leny s ohledem na vek déti 2,5 — 4 roky. Pouze jedna ¢innost je po zkuSenostech vychazeji-
cich z ovéfovani projektu vhodnéjsi pro starsi déti. Pii realizaci projektu bylo zvoleno néko-
lik organizacnich forem. Jednd se o hru, ktera umoznila ptirozen¢ upoutat pozornost déti.
Dale tizena ¢innost, diky niZ bylo mozné pracovat s celou tfidou déti. Zatfazeno bylo také
parové vyucovani, prostiednictvim né¢hoz bylo mozné rozvijet spolupraci déti. VyuZita byla
také organiza¢ni forma komunitniho kruhu. Dle naseho nazoru byly organiza¢ni formy zvo-
leny pfimétené, ale je na misté¢ zminit, Ze je zde stale prostor pro vétsi pestrost. Béhem ové-
fovani projektu byly vyuzity metody rozhovor, vypravéni, popis, ndzorna demonstrace, opis
a prace s knihou (Cetba). Dle naseho minéni se jedna o metody pfiméefené zvolené vzhledem
k veéku déti, se kterymi byl projekt realizovan. Cile jednotlivych aktivit byly vhodné zvolené
a korespondovaly s obsahem ¢innosti. Ve vétsSiné ptipada se podafilo upoutat a udrzet po-
zornost déti. Za kladnou zpétnou vazbu Ize povazovat, ze si déti sami z vlastni vile chtély
nékteré aktivity zopakovat a pii nékterych ¢innostech bylo zietelné vidét, Ze jsou déti uvol-
néné a citi se v tomto stavu piijemné, jelikoZ ani po vyzvani nechtély ¢innost ukoncit. V pfi-
pad¢ jedné ¢innosti se nepodaftilo déti namotivovat ke spolupraci a zklidnit je po pfedchozich
aktivitach, které v matetské Skole probéhly. Organizaci lze hodnotit relativné kladné,
nicméné v nékterych ptipadech je zde prostor pro zlepSeni, pii organizaci prostoru a v pro-
pracovangjsi motivaci. Je na mist¢ zminit, ze nacviku jednotlivych ¢innosti je vhodné véno-

vat vice Casu, nez ktery byl k dispozici v naSem piipad¢ a zatazovat je v praxi opakovang.
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V tabulce 20 uvadim souhrn sebereflexe.

Tabulka 20 Sebereflexe

Klady Zapory

Vétsina aktivit vhodné zvolenych pro véko- Prostor pro lepsi organizaci prostoru pfi né-

vou skupinu déti. kterych ¢innostech.

Didaktické strategie zvoleny pfimérené. U jedné Cinnosti slabsi motivace.
Schopnost zaujmout a udrZet pozornost Nedostatek ¢asu pro zafazeni ¢innosti opa-
déti. kované.

Nékteré déti dokdazaly relaxovat. Jedna ¢innost vhodna spiSe pro starsi déti.
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6 EVALUACE PROJEKTU

Jednim z cila této prace je také evaluace projektu, ktera probéhla evaluovanim ucitelkou

a na kterou se zamétime v této kapitole. Ucitelka matetské Skoly je zkusenym odbornikem
z praxe a muze objektivné zhodnotit vhodnost a vyuzitelnost programu. Pfi zdvére¢ném vy-
hodnoceni programu prob¢hla komparace vysledkt evaluace ucitelkou a sebereflexe, kterou

jsme se zabyvali v pfedchozi kapitole.

6.1 Evaluace ucitelkou

Evaluace ucitelkou probihala stejné jako sebereflexe béhem kazdé ¢innosti a mimo to, také
po realizaci projektu, kdy ucitelka hodnotila projekt jako celek. Ucitelka byla pfitomna bé-
hem celé realizace projektu a zvolila evaluovani formu nestrukturovaného pozorovani.

Po kazdé ¢innosti vypracovala evaluaci v pisemné formé¢, ktera je uvedena v této praci

u kazdé ¢innosti. Zaveéreéné vyhodnoceni projektu ucitelka zhotovila také v pisemné formé,
jejiz prepis pfikladam nize.

Celkova evaluace programu ucitelkou:

»Relaxacni cviceni byla zarazovana v ramci dopoledni Fizené cinnosti, pri pohybové chvilce
nebo pred polednim odpocinkem. Program relaxacniho cviceni byl zvolen pro vékovou sku-
pinu 2,5 - 4letych déti. Do materské Skoly dochazelo pri realizaci cinnosti v priiméru kolem

patndcti deti.

Studentce Lucii Tomankové se podarilo velmi dobre pomoci verbalni i neverbalni komuni-
kace adekvatne, vzhledem k véku a rozvoji déti, doprovazet déti pri samostatné zvolenych
aktivitach. Jeji komunikace byla vedena empaticky. Prace ve skupiné déti vzdy vyzadovala
urcité pedagogické postupy, které studentka rychle zviddla a adekvatné uplatiovala v na-

vaznosti na prani a potreby déti.

V prubéhu relaxacnich cviceni se objevovaly u déti nové kamaradské vztahy, nekteré deti

projevovaly soundleZitost s ostatnimi détmi ve skupiné.

Cviky byly zaméreny na spravny zpusob dychani, na procviceni napéti a uvolnéni celého téla
a vyuzivaly fantazie déti. Bylo evidentni, zZe aktivity déti zaujaly a bavily je, byly zajimave,
diky vhodné zvolené motivaci, jez aktivity dopliiovala a dokreslovala. Nékteré cinnosti je
nadchly vyraznéji a pozadovaly jejich vicecetné opakovani, nékteré méne. U cinnosti s had-
rovou panenkou bych doporucovala lépe vymyslet motivaci. Nejvice Zadané byly netradicni

aktivity, se kterymi se deéti bézné nesetkdvaji, i jsou pro né néjakym zpiisobem zajimave.
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Celé cviceni vzdy mélo spad. Relaxacni cviceni byla pro stanoveny véek deti vhodna, krome

Jjedné cinnosti, kde si deti hraly na nevidomé a doporucila bych ji spise pro starsi deti.

Deéti se ucily vnimat své télo, pocity a nalady. Mnohem vice zacaly projevovat pozitivni
vztahy k druhym détem a spolupracovaly. V pribéhu cinnosti si uvédomovaly sviij dech, be-
hem cvicenim se postupné odstranovaly Spatné dechové navyky a byly nahrazeny hlubokym

uvolnénym dychanim. UCcily se také ovladat své télo a soustredit se.

Neékteré relaxacni cviceni by podle mého ndzoru potiebovaly pravidelné opakovani, aby si
Jje deti vice osvojily a prohloubily. Kviili omezenému casu nebylo mozné cinnosti opakovat,
prestoze ke zkvalitnéni jejich ucinnosti by to bylo treba. Relaxacni aktivity zvolené student-

kou povazuji za zdarilé, byly vidy vhodné zarazeny do bézného denniho programu.

Studentka dokazala déti vidy prirozené zaujmout. Na détech jsem po relaxacnich cviceni
zaznamenala pozitivni zménu v chovdni, respektive v jejich schopnosti se zklidnit. Celkové
hodnotim relaxacni projekt kladné, v nasi materské skole na néj navazeme a relaxacni akti-

vity zaradime dle mozZnosti do denniho programu v materské skole.

V tabulce 21 je uveden souhrn evaluace ucitelkou.

Tabulka 21 Evaluace ucitelkou

Klady

Vétsina aktivit byla vhodné zvolena pro da-
nou vékovou skupinu.

Cinnosti byly vhodné zafazeny v dennim
programu.

Schopnost zaujmout a udrZet pozornost
déti.

Vhodna komunikace s détmi.

Respektovani aktudlnich potfeb a prani
déti.

Déti mezi sebou spolupracovaly.

Déti se dokazaly zklidnit.

Zapory
Nedostatek casu pro opakované zarazeni
¢innosti.
U jedné Cinnosti byla doporucena zajima-
véjsi motivace.

Jedna Cinnost vhodna pro starsi déti.
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6.2 Komparace evaluace uc€itelkou a vlastni reflexe

V tabulce 22 je uvedeno porovnani vlastni reflexe a evaluace ucitelkou, ktera byla pfitomna

behem realizace celého projektu.

Oblasti hodno-
ceni

Adekvatnost ¢in-
nosti vzhledem
k véku

Komunikace
s détmi

Organizace

Splnéni cilt pro-
jektu

Tabulka 22 Komparace evaluace ucitelkou a vlastni reflexe

Evaluace ucitelkou

+ VétsSina aktivit vhodné zvolena
pro danou vékovou skupinu

+ Schopnost zaujmout a udrzet
pozornost déti

+ Vhodnd komunikace s détmi
+ Respektovani aktudlnich po-
treb a prani déti

+ Cinnosti vhodné zafazeny

v dennim programu

- Nedostatek ¢asu pro zarazeni
¢innosti opakované

- Pfi jedné Cinnosti doporucena
vhodnéjsi motivace

+ Déti se dokazaly zklidnit

+ Déti mezi sebou spolupraco-
valy

+ V matefrské Skole zaradi rela-
xacni ¢innosti do denniho pro-
gramu

Vlastni reflexe

+ VétsSina aktivit vhodné zvolena
pro vékovou skupinu 2,5 - 4
roky

+ Schopnost zaujmout a udrzet
pozornost déti

+ Didaktické strategie zvoleny
pfimérené

- Prostor pro lepsi organizaci
prostoru pfi nékterych ¢innos-
tech

- U jedné ¢innosti slabsi moti-
vace

- Nedostatek c¢asu pro zarazeni
¢innosti opakované

+ Déti dokdazaly relaxovat
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Na zéklad¢ porovnani evaluace ucitelkou a vlastni reflexe jsme dosli k zavéru, Ze projekt byl
hodnocen ve vétsiné oblasti kladné a 1ze ho povazovat za zdaftily. V pribéhu hodnoceni pro-
jektu byla zjisténa 1 jeho negativa, a to v oblasti organizace, coz vyplyva z porovnani evalu-
ace ucitelkou i sebereflexe. Témét vSechny aktivity byly vhodné zvolené pro vékovou sku-
pinu déti od 2,5-4 let. Ucastniky projektu se podafilo vybranymi ¢innostmi dostateéné zauj-
mout, dokdzaly si udrzet pozornost a spolupracovat. Komunikace s détmi byla hodnocena

kladn¢ a probihala vhodnym zplisobem.

V oblasti organizace aktivit je tfeba se v n¢kterych ptipadech zaméfit na diimysInéjsi orga-
nizaci prostoru a u jedné ¢innosti je zde prostor pro propracovanéjsi motivaci. Upozoriu-
jeme, Ze nacviku jednotlivych ¢innosti je vhodné vénovat vice ¢asu, nez ktery byl k dispozici
v naSem piipad¢ a zafazovat je v praxi opakované. Z ¢asového hlediska organizace dne byly

¢innosti zafazeny vhodné.

Déti byly sezndmeny s vybranymi typy relaxaci a nékteré déti dokdzaly relaxovat. Jako po-
zitivum lze uvést, ze relaxaéni ¢innosti se stanou soucasti denniho programu mateiské skoly,

z ¢ehoz lze konstatovat, Ze projekt byl pfinosem jak pro déti, tak i pro ucitelku.
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7 DOPORUCENI PRO PRAXI

Z vysledk, které vyplyvaji z hodnoceni projektu 1ze konstatovat, ze t€¢lovychovny projekt
,Relaxace hrou* je mozné zatradit do denniho programu matei'skych skol. Jednotlivé ¢innosti
projektu byly ovéfeny ve vybrané matetské Skole a bylo zfejmé, ze détem piinaSely krome
moznosti uvolnit napéti, také radost a potéSeni. Vzhledem k tomu, ze i déti se setkavaji se
stresem jiz v predskolnim véku, je dilezité na tuto skutecnost reagovat. Relaxace je vhod-
nym prostiedkem, jak pomoci détem jejich aktualni napéti uvolnit ¢i odbourat a zaroven je
vybavit do zivota uzitecnym ndastrojem, diky kterému se stanou odolngj$imi vic¢i riznym
tézkostem, které je v zivoté potkaji. Relaxacni Cinnosti rozviji déti po strance motorické,
socialni, kognitivni i afektivni. Prospésna je také z hlediska zdravotniho, kdy napoméha
bézné Cinnosti fyziologickych funkci. Dle naseho minéni matetska Skola nabizi podminky,

ve kterych je vhodné relaxaci zatadit.

Vyhodou projektu je jeho univerzalnost. Jednotlivé aktivity lze v praxi aplikovat narazové
dle potieby nebo lze projekt zatradit jako systematicky nacvik dovednosti potiebnych pro
efektivni relaxaci. Cinnosti, které byly v projektu zvoleny lze na zakladé zmény motivace
modifikovat a pfizptisobit riznym Cinnostem i aktudlnimu tématu, s nimiz se v matetské
Skole pracuje. Projekt je sestaven tak, aby bylo mozné pracovat s celou tfidou, nebo je vyuzit
pfi préci i s menSim poc¢tem déti. Pri realizaci projektu jako celku doporucujeme jednotlivé
aktivity zafazovat opakované a na jiz osvojené aktivity pak navazovat dal§imi. Docili se tak
lep$imu osvojeni jednotlivych relaxacnich technik u déti a tim i zkvalitnéni ti¢inkt relaxace.
Dulezité je mit na paméti, Ze relaxace je dobrovolna, déti k ni nenutime. Zaroven by mély

déti védet, ze maji kdykoli pravo na zménu své volby.

Obecné se hodi ¢innosti zatazovat po cviceni déti, po fizené Cinnosti, pred polednim klidem
nebo kdykoli béhem dne, kdy ucitelka usoudi, ze se déti potiebu;ji zklidnit nebo odreagovat,
jsou napjaté, nesoustiedéné nebo agresivni. U ¢innosti, které projekt obsahuje, neni tieba
pfedem specialné pfipravovat prostory. Ideélni je ¢innosti provadét v herné, kde byva k dis-
pozici koberec, poptipad¢ vyuzit zidle ze tfidy. Pfed samotnou relaxaci doporucujeme zajis-
tit v mistnosti Cerstvy vzduch a podminky pro navozeni zddané atmosféry, napt. vyuziti re-
laxacni hudby a ptitmi v mistnosti. Délka relaxace se odviji od schopnosti déti se na ¢innost
soustiedit. Obecné plati, Ze by relaxace neméla z pocatku trvat déle nez 10 minut. Postupné
je mozné relaxaci prodluzovat. Nacvik relaxace vyzaduje €as a trpélivost, jsme ale presvéd-

¢eni o tom, ze stoji za to se ji vénovat.
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ZAVER
Bakalatska prace se zabyvala relaxaci jako prostfedkem odbouravani stresu u déti predskol-
niho v€ku. Tato prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. Cilem teoretické Casti

bylo sumarizovat zakladni poznatky spojené se stresem a relaxaci u déti a cilem praktické

¢asti bylo navrhnout, ovéfit a evaluovat té¢lovychovny projekt s prvky relaxace.

Teoreticka Cast prace vymezuje pojmy stres, relaxace a dusevni hygiena. Déle jsou v této
¢asti uvedeny teoreticky zpracované informace zabyvajici se zvladanim, projevy a pfi¢inami
stresu u déti. Pojednéva také o vyznamu relaxace a uvadi relaxaéni techniky, které jsou po-
uzitelné v prostiedi matefské Skoly a tvofi tak teoreticky zaklad pro praktickou cast této
prace. V praktické casti je predstaven télovychovny projekt s prvky relaxace ,,Relaxace
hrou®, ktery se snazi, jak jiz z ndzvu vyplyva, hravou formou umoznit détem v matetskych
Skolach relaxovat a uvolnit napéti. Projekt obsahuje 15 Cinnosti, které predstavuji uceleny
proces nacviku dovednosti pottebnych k efektivni relaxaci. Byl realizovan ve vybrané ma-
tefské Skole v Olomouckém kraji. Soucasti praktické ¢asti je evaluace, ktera byla provedena
ucitelkou vybrané matetské Skoly, v niZ byl projekt realizovan. V ramci hodnoceni projektu
byla vypracovéna vlastni reflexe, ktera byla podporou pro vytvoieni doporu€eni pro praxi,
které je také soucasti praktickeé ¢asti. Na zaklad€ evaluace 1ze konstatovat, Ze télovychovny
projekt s prvky relaxace byl ptinosem pro déti 1 ucitelku a je mozné ho vyuzit v podminkach

matefské Skoly.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

MS Matetska skola.

RVP PV Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani.
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