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»Naucit se relaxovat je jako naucit se Cist:
jakmile to jednou umite, nikdy to nezapomenete. ,,

Micheline Nadeau

Mysl je mistem, kam nikdo nevstoupi,
kde se peklo mlize zménit v nebe
a to zase peklem stat.”

John Milton
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K zdjmu o relaxacni techniky mé pfivedla moje kamaradka, ktera se jiz nékolik let zabyva
jégou, je jeji Skolitelkou a zajima se o dalsi uvolfovaci techniky. Kdyz jsem potfebovala

pomoci v tiZzivé Zivotni situaci, byla to ona, kdo mi pomohl pomoci relaxaci.

Téma bakalarské prace jsem si zvolila, protoZe pracuji v matefské Skole a vim,
Ze i predskolni déti mohou zaZivat stres, frustraci a strach. Potfebuji stémito pocity

pracovat, aby dokazaly |épe reagovat na zmény v jejich Zivoté a vyporadat se s nimi.

S relaxacnimi technikami pracuji. Déti i j4 mame své oblibené, které pravidelné provadime.
Chtéla jsem zjistit informace o dalSich moznych relaxa¢nich technikach, které se daji

v matefiské sSkole vyuzit.

M4 bakalarska prace se sklada ze dvou ¢asti — teoretické a praktické. V teoretické casti
se zabyvam stresem, relaxacnimi technikami a ontogenezi ditéte predskolniho véku.
V ¢asti praktické pak vyuZivanim relaxacnich technik v materskych Skolach a jejich
kategorizaci dle shodnych znak(. Dale jsou nékteré techniky vyzkouseny a je vyhodnoceno

plUsobeni na déti.

Cilem této prace, je ziskat informace o provadénych technikach ve vybranych materskych
Skolach v Plzni. Zjistit, zda vlbec ucitelky s détmi relaxace provadéji a pokud ano,
na co jsou zaméreny a jaké motivy se vykytuji v jejich technikach. Poté budou techniky
aplikovany na détech ve tfidé Pisnicka v 50. materské skole Plzeri. Mym cilem je zjistit,
jak jednotlivé techniky na déti plsobi. Z téchto osvédcenych technik vytvorit zasobnik
metod relaxace, které lze provadét v materské Skole, ale také na prvnim stupni zakladni

Skoly.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 STRES

1.1.1 DEFINICE STRESU

Pojem stres zavedl poprvé endokrinolog Hans Selye (1956), ktery definuje stres jako
nespecifickou odpovéd organismu na jakykoliv poZadavek (zatéz), ktery je kladen na

organismus.”

Selye rozdéluje stres na:

o Skodlivy, jez mlZe vést k pocitim bezmoci, frustrace, zklamani a maze zplsobit

poskozeni fyziologickych funkci i nasi psychiky

e prospésny, prispivajici ke zlepSeni Zivota i k jeho prodlouzeni, pomaha ndm nalézt

vyrovnanost a smysl Zivota

Vidy zalezi na jedinci, jak proziva danou situaci. Pfi stejné situaci proZivaji néktefi lidé stres

prospésny a jini stres Skodlivy (Boenisch, 1996, s. 10).

Machac (1991, s. 11) uvadi, Ze stres Ize délit na fyzicky a psychicky, ale nelze ho oddélit.
Fyzické poskozeni se stava impulzem pro psychické procesy. ,Psychicky stres byvad
definovdan jako stav citové negativniho napéti vyvolany skute¢nou nebo ocekdvanou

podnétovou situaci”,

Kebza (2005, s. 107) charakterizuje stres jako jakoukoliv zatéz.

Sovak (1984, s. 63) definuje stres jako nervovou zatéz. Souhrn priznakl zajistuje ochranu
organismu pfi hrozicim nebezpedi. Stres je fylogeneticky zakotvena ucelovd reakce.
PlUsobenim stresor(i se zablokuje vétSina synapsi v mozkové kire. Vyradi se korova cinnost
a fizeni vSech funkci pfevezme podkofi, jednani je rychlé a pudové ucéelné. Takovato

reakce je nazyvana poplachovou, sotva odezni nebezpeci, odezni i priznaky.

Gregor (1993, s. 49-54) uvadi mnoho stresujicich faktorl jako napf. pocit Spatného

svédomi, neuspéch, spéch, starnuti, zkost a dalsi.
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Boenisch (1996, s. 9) formuluje stres jako stav, kdy télo nebo mozek reaguji na néjakou

skute¢nou nebo domnélou situaci.

Joshi (2005, s. 19) popisuje stres jako udalost, nebo sled udalosti, které mohou vést
ke Spatnému nebo dobrému stresu. Z toho vyplyva, Ze plsobici udalost vyvolava stres

a odpovédi na néj je stresova situace, bud kladna, nebo zaporna.

Cungi (2001, s. 11, 19) vykresluje stres jako nespecifickou reakci jedince vystaveného
stresorlim, kterd probiha na Urovni fyziologické, psychologické a chovéni. Rika, Ze stres je
fyziologickym mechanismem, jehoZ cilem je znovuziskdni rovnovahy. V pfipadé prekonani

tohoto mechanismu, jsou nasledky neblahé.

1.1.2 FYZIOLOGICKE REAKCE

Modifikace tabulky (Nespor, Karel 1998, s. 9)

STRES Nékteré zmény pfi relaxaci a stresu RELAXACE
_ , vy s , o
Svalové napéti a prokrveni svalt
v
_ T~ ,
Dechova frekvence
v
= = Tepova frekvence
v
_ ,
Krevni tlak
v
_ T~
Metabolismus
v
_ T~ . wars s wye
Hormony nadledvin a stitné zlazy
v
T Kozni galvanicka vodivost
v
Frekvence vin na zaznamu elektrické aktivity mozku
v

Cungi (2001, s. 16, 18) zminuje, Ze pokud je organismus vystaven silné zatézi, reaguje

busenim srdce, svalovym napétim a poklesnutim krevniho tlaku. Stres také pUlsobi
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na ¢innost mozku, zazivaciho Ustroji, cév, kiize a sval(. DuleZitou roli hraji zZlazy, jako

hypofyza a nadledvinky, ale také hypotalamus a vegetativni nervovy systém.

Fyziologicka reakce organismu ovliviiuje svalstvo, gastrointestindlni systém, mozek,
kardiovaskularni systém, k(zi a imunitni systém. Jakmile se clovék citi ohrozeny, jeho
mozek vysle automaticky, podvédomé a okamzité elektricky signal hypofyze. Hypofyza je
uloZena uprostied mozku a vylucuje adrenokortikotropni hormon (ACTH), ten se dostava
do krevniho obéhu a dale do nadledvin. Zvysi se sekrece adrenalinu a dalSich hormonl
a je aktivovan cely organismus, ktery je pfipraven k akci. Tento proces trvd jen osm vtefin

(Boenisch, 1996, s. 11 - 12).

Télo reaguje na stres stresovymi symptomy, jako jsou vnitfni neklid, vznétlivost, bolesti
hlavy, tfes, buseni srdce, nervozita, pocit zavraté, Uzkostné stavy atd. (Geisselhart, 2006, s.

16).

Stresova reakce se spousti v mozku. Centrum v mozku ,,amygdala“ monitoruje vse, co se
déje sorganismem i mimo néj. V prtipadé nebezpedi je pfipraveno vyvolat stresovou
reakci. Pokud je podnét rozezndn jako stresovy, dojde k vylevu adrenalinu a noradrenalinu
a aktivuje se sympatikus. Nasleduje vyplavovani cukr(, tukd a Skrobl ze zasob krve
a energie je zasilana spolu s kyslikem do mozku, kosternich sval(, srdce a plic. Dochazi
k zuZeni cév v klzi, aby télo pfi zranéni nekrvacelo. Zrychli se tep srdce a dychani. Zvysi se
napéti kosterniho svalstva a zvysi se jeho zdsobeni krvi. Snizi se napéti hladkého svalstva
traviciho traktu. Projevem jsou také rozsifené zornice, odkrveni prstli a husi kliZze. Ostatni

systémy maji prisun kysliku omezen (Prasko, 2004, s. 15, 19).

Faze stresové reakce

Cungi (2001, s. 16-17) uvadi déleni dle Selye:

e 1. Faze - poplachova reakce - organismus reaguje nejprve Sokem a poté
obrannymi mechanismy a snazi se adaptovat na traumatizujici situaci. Tato faze je
doprovazena busSenim srdce, snizenim a naslednym zvySenim krevniho tlaku

a zménou svalového napéti.
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e 2. Faze - rezistence - pokud je ¢lovék vystaven stresovym faktorim delsi dobu,
nastava stav ,pohotovosti” a vypéti organismu. Mohou se objevit také funkéni

nemoci napf. vysoky krevni tlak, kolika, bolesti hlavy atd.

e 3. Faze - exhausce - nastupuje tehdy, kdyz uz ¢lovék nemd prostredky na adaptaci
a dostavuje se znacna Unava, vyCerpanost a mohou se zalit rozvijet deprese.
V dusledku puasobeni vyrazného stresoru, jako naptiklad umrti, mize dojit
k selhani vyrovnavacich regulacnich mechanismd a tzv. dekompenzaci.
Vyrovnavaci mechanismy slouzi k obrané proti chorobam, které vyvoldvaji funkéni,
metabolické a psychické poruchy. Pfi jejich selhani se dostavuji vdznéjsi nemoci

jako napfriklad diabetes, Zaludecni viedy a jiné.

1.1.3 STRESORY

V literature se setkdvame se s rliznymi ndzory na pojem ,stresor”.

Stresor, je podnét, ktery vyvolava stresovou reakci (Machac, 1991, s. 10-11).

Cungi (2001, s. 20-21) rozdéluje stresory:

e akutni stresory — proziti traumatizujici a neovlivnitelné situace mulze byt tak silnym
zazitkem, Ze se projevi posttraumaticky stres, ktery se vyznacuje trvalym

Uzkostnym stavem a opakovanim traumatu ve vzpominkach a snech

e chronické stresory — opakujici se chronické situace (pracovni pretizeni, Spatny
Zivotni rytmus) vyvolavaji stav vyCerpanosti, ktery je stavem trvalym nebo se velmi

Casto opakuje

Dle Kebzy (2005, s. 111) stresory vznikaji v dasledku:

e nadmeérnych pozadavkl na vykon nebo omezeni ¢asového limitu k jejich plnéni

e nedostatecné nebo nadmérné stimulace

e konflikth — specificka kategorie v interpersondlnich vztazich

Boenisch (1996, s. 9) oznacuje stresory jako situace, které zpUsobuji stres.



1TEORETICKA CAST

1.1.4 PRIZNAKY STRESU
Kebza (2005, s. 109) uvadi priznaky provazejici stres:
e psychologické — vnitini podnéty, zdklad v myslenkach a emocich
o fyziologické — projevy téla (buseni srdce, bolesti bficha, migrény)
e behavioralni — zlozvyky, vyhybani se povinnostem
e socidlni — nezdravy Zivotni styl
dale rozdéluje stresové reakce:
o distresové - emocné negativni stres
e eustresové - emocné pozitivni stres
e ocekavané - predvidatelné
e neocekdvané - nepredvidatelné
a zminuje také intenzitu stresovych situaci:
e hypostres — nepfilis intenzivni, zvlddnutelny stres
e hyperstres — intenzivni, Spatné zvladnutelny stres

KFfivohlavy (2001, s. 171) déli prozivani stresu:
o distres - negativné proZivany stres
e eustres - kladné prozivany stres

LIntenzita stresu nemusi byt zdvisla na sile podnétu, ale je zdvisld na jeho signdinim
vyznamu.” Podnéty musi vyvolavat vyrazné emocni reakce. ,Stejné vnéjsi zatézové faktory
neplsobi na vsechny jedince stejné silné. Nepusobi stejné ani na téhoZ clovéka v riznych
okamzZicich jeho Zivota a za rdaznych vnitinich podminek.” Stresovad reakce je
charakteristicka tzv. obecnym adaptacnim syndromem (GAS). ,,Jednim z hlavnich ukazatel(i

velikosti psychického stresu je délka jeho pretrvdvdni po ukonceni plsobeni stresoru.”

(Machac, 1991, s. 11).
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V kostce se da tedy o stresu fici, Ze svét je pro nas vSechny plny stresovych a frustrujicich
situaci. Stres je soucasti lidského Zivota od nepaméti. Je reakci na nepfijemné situace,
které se ndm déji, nebo na né jen pomyslime. Pokud s nim umime pracovat, pak diky
stresu Iépe zdoldvame obtizné situace a tyto situace nas posiluji. V pripadé neschopnosti
zvladat stres, mohou nastat rtizné psychické problémy, které mohou vést az k smrtelnym
nemocem, sebevrazddm apod. Lidé Ziji v odliSnych podminkach, jsou tedy ovliviiovani
rGznymi faktory, které puasobi na jejich psychickou pohodu, jako napfiklad prostredi,
ve kterém Ziji, pracuji a ve kterém se pohybuji. PGsobi na né také osoby, se kterymi se

stykaji a rlzné stresové situace, jako ztrata zaméstnani, Zivotni zména atd.

1.1.5 DITE PREDSKOLNIHO VEKU A STRES

,Predskolni vék je kritickym obdobim v emociondlnim vyvoji ¢lovéka.” Organismus ditéte je
nezraly, emocni slozka stresu je zvlast silna. Vtomto véku u ditéte prevladaji emoce
nad intelektem, emoce Zivelné a sebestfedné nad vyssimi city a schopnosti seberegulace.
Kazdd odchylka od harmonickych podminek mlze mit za nasledek poruchy emoci. Ty
zUstavaji vétSinou nediagnostikovany. Tyto poruchy jsou interpretovany jako zlobeni,
nevychovanost anebo je naopak uzaviené. VétSina emocnich poruch je reakci
na nepfimérenou nebo nadmérnou zatéz. U déti se mlze projevovat bolestmi bficha,
hlavy, pomocovanim apod. Pokud budeme dité denné zatéZovat stresem, vyéerpame ho a
ono pak nebude mit dostatek sil na télesny vyvoj. Dojde ke zpomaleni vyspivani a ztizeni
rovnovahy a odolnosti vici stresu v dospélosti. ,,Dité predskolniho véku cinime odolnym
vuci stresu predevsim tim, Ze mu pripravujeme takové podminky, aby své détstvi i budouci

Zivot proZivalo v pohodé.” (Havlinova, 1995, 28-30).

Stres mze byt uzite¢nym cinitelem v uceni. Pokud dokdze dité stresové situace prekonat
vlastnimi silami s pocitem uUlevy nebo Uspéchu, Ize je povaZzovat za uzitecné. Zakladni
podminkou vSak zUstava primérenost ukoll, které dité dostavd a na které staci. Tézké

ukoly vyvolavaji opravdovy stres a lehké neprinaseji pocit uspokojeni (Sovak, 1984, s. 66).
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1.2 RELAXACNIi TECHNIKY

1.2.1 VYMEZENi ZAKLADNICH POJMU

Lidé a dokonce i zvifata maji potfebu se uvolnit a oprostit se od vnéjSich negativnich vliv(.
Potfebu uvolnéni nemaji jen dospéli. A¢ si to mnozi lidé nemysli, tak také déti jsou
vystaveny stresovych a frustrujicim situacim. Pocinaje pfichodem na svét, neuspokojenymi
potfebami, rodinnou situaci, jako je napf. narozeni sourozence. Je ovlivnéno Spatnymi
rodinnymi vztahy, rozvodem rodi¢i dale odlouc¢enim od rodi¢li a vstupem do materské
Skoly a nastupem do zakladni skoly az po pubertdini vék. Kazdé obdobi Zivota jedince je
plné situaci, které je potfeba resit a na které reaguje kazdy jinak. Urcitd situace mlze byt
pro nékoho stresuijici, jiny ji prejde bez povSimnuti. Existuje mnoho zplsobd, jak uvolnéni
dosahnout a pro kazdého z nds je vhodna a uspokojujici jina technika. Je nutné s pocity
pracovat, pochopit je a védét, jak v dané situaci zareagovat. Mnoho lidi s pocity pracovat
neumi a reaguji afektované, neovladaji se a vysledkem jsou tak na obtiz ostatnim lidem a

v mnoha pfipadech i samy sobé.

1.2.2 RELAXACE

Pojem ,relaxace” vychazi z latinského slova ,relaxare” (re=znovu, laxus=volny). Je chapdn

jako zamérné uvolnéni po strance psychické i fyzické (Krivohlavy, 2001, 89).

S rdznymi druhy relaxace i jejich rdznym oznacenim se setkdvame v celé historii lidstva.
Vyznam slova relaxace si kazdy vyklada jinak a také jinak relaxuje, napf. ¢tenim knih,
tancem, vychdzkou do pfirody, meditaci, poslechem hudby, uklizenim nebo spankem.
Nejptirozenéjsi a nejjednodussi zplsob relaxace je spanek. Béhem Zivota je potreba
spanku pro kazdého ¢lovéka rlizna. Zavisi na mnoizstvi stresovych situaci, kterym jsme

vystaveni. Spanek je nezbytnou soucasti Zivota, pomaha nam udrZovat zdravi.

LVyznam relaxace je dalekosdhly a pfesahuje znacné oblast sval(.”

,Relaxace je fyziologicky, pfirozeny zplsob podporovani a urychlovdni regeneracnich
procesu ve svalech a odstrariovdni unavy. | kdyZz nékdy hovofime zvldst o relaxaci télesné
a relaxaci duSevni, ve vétsiné pripadi je oddélit nelze, protoZe se vyznacuji tésnou

vzdjemnou vazbou. Relaxace a aktivace se musi stridat.” (Knizetova, 1989, 13-14).
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PFi relaxaci se lidsky organismus regeneruje rychleji, nez pfi spanku. Télo se tak zbavuje
nahromadéného psychického napéti. Relaxace je dovednost, kterou se musime naucit

(Prasko, 2004, s. 114, 117).

| u déti slouZi relaxace k uvolnéni organismu, sniZeni svalového a mentalniho stresu.
Relaxace prispiva ke zklidnéni déti, jejich pozornosti, vnimavosti a |épe se zapojuji do her.
Pomaha zvySovat sebedlivéru déti, zdokonalovat jejich pamét a soustfedéni a také
zlepSuje kvalitu procesu uceni. Relaxace také ptispiva k rozvoji laterality. U¢i dité osvojovat
si prostorové pojmy, nezbytné pro ¢teni a psani. Pomaha také k usmérnéni energie déti

a pfispiva k jejich celkové pohodé (Nadeau, 2003, s. 13-14).

1.2.3 RELAXACNIi TRENINK

Nejednd se o jednorazovou zalezitost, ale o cviceni (trénink), které je zamérené

na uvoliovani jednotlivych skupin sval(.
e Schulzliv autogenni trénink- rozsifen Evropé — pracuje s predstavami tize a tepla

e Jacobsonova progresivni relaxace — rozSifena v Americe - pracuje se stazenim

a uvolnénim svalu (Kfivohlavy, 2001, 89).
1.2.4 MEDITACE
Patfi do skupiny relaxacnich cviceni.

e Unik od obtézujicich problému - je odvozena z ndboZenskych meditaci, kde se
nepretrzité opakuje slovo napf. 20 min. Na kazdy dech, se slovo fekne pomalu,
jednou. Tim se jedinec soustiedi na pomalé vyslovovani a unika tak myslenkami

pry¢ od véci, které ho trapi.

e smérovani na obtézujici problémy — navadi k soustfedovani se na to, co jedince
trapi. Cilem je ziskat odstup a nahled na situaci. Jedna se o tzv. mysleni bez

hodnoceni (Kfivohlavy, 2001, 89).
1.2.5 IMAGINACE

Imago je latinsky vyraz pro ,,obraz”. Jde o zamérné zobrazovani pfijemnych a uklidriujicich

scenérii. Je zde mnoho nazorld na co by se mél ¢lovék soustredit. Scénka by méla byt
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pfijemnad, ale mGzZe byt také povzbuzujici, nebo dokonce neptijemnd (Kfivohlavy, 2001,

89-90).
1.2.6 DALSIi RELAXACNi TECHNIKY

Guillaud (2006) uvadi tyto relaxac¢ni techniky: dychaci cvi¢eni, masaz, uvolnéni svald, hry
s rukama a prsty, cvi¢eni smyslU, prace s hlasivkami. Relaxace by méla probihat ve vétrané
mistnosti s pfijemnou atmosférou, kterou mulzeme navodit napfiklad hudbou. Méli
bychom byt pohodIné obleceni. Relaxacni témata by méla byt spojena s tématy, ktera
jsou ve Skole probirdna. Relaxace by mély byt provddéna nejlépe ihned po obédé.
Je moZné je vyuZit kdykoliv, napfiklad pokud jsou déti unavené, nesoustfedéné nebo

zacnou byt agresivni.

Nadeau (2003) pracuje hlavné s relaxacnimi hrami, kde kazdd z nich ma za ukol u déti
navodit néjaky stav, prostfednictvim stahovani a uvolfiovani svalli, dychani, pohybem
spojenym s pfibéhem, rytmickymi pohyby, uvolnénim a ochabnutim téla.

Podle Blumenfelda (1996) jsou relaxacnimi technikami meditace, jéga, prace s dechem

a hlasem, védomé cviceni, masaz a také relaxace za pomoci technologii.

Relaxace je dovednost, kterou se musime naucit (Prasko, 2004, s. 117).

1.3 SPECIFIKA IMAGINACNICH TECHNIK

Obrazné-proZitkovy svét imaginativnich aktivit je pfedSkolnim ditétem c¢asto intenzivnéji
prozivan nez skutecnost. Predstavuje pro néj svét snli, her, mytQ, pohadek, prani apod.

(Cacka, 2000, s. 82).
1.3.1 HRA

Hra je nejpfirozenéjsi a dominantni aktivitou ditéte v predskolnim véku. Tento vék byva
oznacovan ,vékem hry“. Ve hrfe se uplatiuje vnitfni motivace, vyplyva tedy z jeho
vnitfnich potfeb. Charakteristikou hry je spontannost, samoucelnost a symboli¢nost. Dité
uplatiuje poznatky, které ziskalo smyslovym poznavanim skutecnosti. Na zakladé mysleni

se rozviji jeho fantazie a pfedstavivost.
Vyvojové etapy détské hry:

e 0-3 roky —dité si hraje samo, manipulace s hrackami, nevnima okoli

10
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e 3-4 let — dité si rddo hraje za pritomnosti jinych déti, nema rado zasahovani

do vlastni hry
e 4-5 et —tvoreni hrovych kolektivd, vétsinou trojclenné skupiny
e 5-6 let —zvySeni poctu spoluhracd, délba uloh a funkci, obdobi skupinovych her
Formy hry:
e receptivni — prevazuje poslech pohadek, prohlizeni obrazkd, sledovani filmu
e tématické — hra na néco (prodavag, ucitel,...)
e konstruktivni — hry se stavebnicemi, hry s pravidly — pohybové, didaktické

Dité si pfi hre vytvari zakladni pfedpoklady pro mravni jednani, dodrZovanim pravidel
a prizpGsobovanim se kolektivu. Formuje si socidlni vztahy a také je vedeno k discipliné

plnénim povinnosti (Kuric, 1986, s. 134).

Pocatkem predskolniho véku se dité ve svém jednoduchém napodobovani, které je
intenzivné proZivané a imaginativné bohaté, spokoji se znacné jednoduchymi rekvizitami.
Postupné potrebuje co nejpresnéjsi podobu zastupného predmétu. Pro dité ve véku 2-7
let je typicka tzv. symbolicka hra, kterd je pro né ndpodobou svéta dospélych. Také ve fazi
samostatnych her (funkcni, fikéni, konstruktivni, atd.) se uplatfiuje imaginativné-emotivni
funkce. Naméty téchto her vychazeji zinterakce s dospélymi, které jsou doplnény

vypravénimi, filmy apod.

»Imaginativnimi aktivitami rozvijend fantazie tvori jeden ze zdkladnich predpokladi
tvarciho pristupu k realité, uschopriujici nahliZet véci jako zménitelné a pretvoritelné.”
Bez imaginace by byly nase touhy jen chudé a bez vécného uvazovani by zlstaly

nerealizovatelné (Cacka, 2000, s. 84-85).
1.3.2 KRESBA

Kresba je na rozhrani prace a hry. Déti mohou vyjadrit své myslenky, prani, pocity. Je
pomlickou pro diagnostikovani urovné psychického vyvoje. Mezi druhym a treti rokem
dité ¢mara jakoby ,celym télem” a kresba je nazyvana ¢maranici. Postupné se zucastnuji
pouze klouby ruky. Svi{j vytvor dité pojmenuje az po nakresleni a pfisuzuje mu néjaky
smysl. Casem zacind kreslit podle svych predstav. Kresby jsou detailngj$i a dité si pfedem
planuje, co chce nakreslit. Dité zobrazuje véci, které jej citové zaujmou. Kresby

11



1TEORETICKA CAST

charakterizuje schemati¢nost, zjednoduSenost a zgeometrizovana forma. Obrazky
vétsSinou nemaji spravnou proporcionalitu, ktera je zplsobena nepfesnosti (synkretismus)

détského vnimani (Kuric, 1986, s. 135).

Détska kresba je spontanni. Je pfirozena stejné jako vydavani zvukd, gestikulace a pohyb.
Dité dokaze kreslit na jakykoliv podklad a jakymkoliv nastrojem napt. do jidla ¢i pisku

prstem nebo klacikem (Caseova, 1995, s. 49).

Kresba plni funkci hry a jinych fantazii. Casteéné dokaze ditéti spinit pfani, které je ve
skutecnosti nesplnitelné. Dité predskolniho véku ma rado barvy. Hraje si s nimi za pomoci
pastelek, prstovych barev a vodovych barev. Také rado stiitha a tvoii z modeliny (Ri¢an,

1989, s. 142).

Kresba je indikdtorem fyziologického a psychického zrani ditéte. Odrdii se zde stav

zakladni motoriky a neurologickych dispozic (Cognet, 2013, s. 17).

Dité dokdaze prostiednictvim kresby bezdééné a symbolicky vyjevit ,podvédomou
nazorné-prozitkovou syntézu®. Kresbou je tedy schopné, sdélit nam svoje osobni pocity,

zazitky, prani i problémy Iépe, nez by bylo schopné verbalné sdélit (Cacka, 2000, s. 83).
1.3.3 POHADKA

Pohadka je dalSim prostfednikem détské fantazie a patfi neodmyslitelné k détskému
véku. Je pro dité blizkd svou ¢asovou neurcitosti, zdhadnym umistovanim a tajemnosti,
ktera z toho vyplyva. Objevuji se vyrazné typy postav, protiklady dobra a zla, proménovani
lidi ve zvirata. Znakem pohadek je jednoduchy popis a vidy se objevuje néjaky ukol, ktery
je tfeba splnit. Obsahuji ¢asto také varovné priklady neposlusnosti aztoho plynouci
vychovné nauceni. V tomto véku je pro dité dalezité predcitani knih. Vyzaduje vypravéni
nebo predcitani pohadek stale znovu, a pokud uz je umi nazpamét, opravuje chyby.
Naslouchani ma pro dité stejny citovy vyznam jako hra. Hravou formou se tak muze

vyrovnavat se svymi strachy a konflikty (Ri¢an, 1989, s. 143).

Do détského svéta patfi tajemstvi, kouzla, ale také nebezpedi a strach. Prozivani strachu
a napéti znamena, posilovani psychické odolnosti. Musi byt vsak zajisténo z vnéjsku napf.
objetim. Pokud je ditéti ¢teno, je motivovano ke ¢teni. Kniha je prostfednikem k uvolnéni

pfi poslouchéni. Cteni je pro dité sdilenim ¢asu s rodici a jinymi dospélymi.

12
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Je pro néj brdnou do svéta fantazie, kde mohou zazivat rlizna dobrodruzstvi a plnit si tak

své sny (Matéjcek, 2005, s. 155-160).
1.4 VYZNAM RELAXACNICH TECHNIK

Existuje velké mnozstvi relaxacnich technik. Ne kazda technika se vSak hodi pro kazdého.
Na kazdého z nas plsobi jiné stresujici faktory a je tedy zapotrebi urcit spravnou techniku

a s tou poté pracovat.
Relaxacni techniky jsou spojenim aktivnich a pasivnich procesu
e aktivni - zde je zapojen télesny pohyb a védomé soustredéni

e pasivni — mohou se provadét bez pohybu, vyZzaduji sebeovladani a vétsi

soustredéni

,Byt aktivni a pasivni, umét se soustredit a pfitom zistat otevreny, vyhleddvat a pritom
pfijimat — to jsou nezbytné predpoklady k tomu, abychom se naucili relaxovat.” (Cungi,

Limousin 2005, s. 57).

Relaxacni techniky lze wvyuZivat individudlné, skupinové, u dospélych i u déti.
Jsou hojné uplatnény v mnoha oborech, jako je |ékarstvi, psychoterapie a pedagogika.
Vyuzivaji je psychoterapeuti a pomahajici profese pfi |1éébé depresi. Jsou provadény
v |ékarstvi pfi |é€eni posttraumatického stresu, alkoholismu, narkomanie. Osvédcily se také
pfi mirnéni bolesti, snizovani uUzkosti a |écbé chronickych nemoci a nadorovych
onemocnéni. Provadi se i ve Skolstvi pfi odbouravani unavy a jako pomoc détem s AHDH,
ADD a jinymi poruchami. Relaxacemi jsou také vsechny druhy masazi, at uz sportovni,
zdravotni nebo masaz obliceje pfi kosmetice. Jsou to volnocasové aktivity, sluzby pro télo
a dusi, které nas uvoliuji a pomahaji se odpoutat od starosti, jako sport, ¢etba, kresleni,

rekreaéni pobyty, pobyty v [aznich.

Vyuzivaji se také moderni technologie jako napf. Flotacni tank, Ganzfeld bryle,
Biofeedback, Bioobvody. Subliminalni relaxace je relaxaci, ktera vyuziva podprahovych

podnétl na nahravkach.

Relaxace by nemély byt provadény u schizofrenik(, epileptikd (NesSpor, 1998, s. 42).

13
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1.5 VHODNE RELAXACNI TECHNIKY PRO PREDSKOLNI VEK A MLADSI SKOLNi VEK

,Déti mivaji horsi schopnost soustfedéni a mensi trpélivost. Cas jim béZi jaksi

pomaleji. Relaxace byva pro déti proto vétsinou kratsi, neZ relaxace pro dospélé.”

»Velkou vyhodou byvad Zivd predstavivost. Toho se dad pfi navazovadni relaxace u déti

dobre vyuZivat.”

LJazyk, kterym k détem hovofime, a obrazy, které pouZivdame, by mély byt blizké
détskému svétu. Neni proto divu, Ze v relaxacnich postupech pro déti se setkdvame
se slunicky, hodnymi maminkami medvédicemi, medvidaty, kterd spinkaji v pelisku,

kytickami atd.” (NeSpor, Karel 1998, s. 35).

Razni autofi uvadéji odlisné techniky.

dychani, dechova cviceni - Jana Renée Friesova (1998), Marcela ZikeSova (2005)
Je nejzadkladnéjsi Zivotni funkci. Proto, aby mohl Zivot zacit, musi se dité ihned
po narozeni nadechnout a Zivot konc¢i poslednim vydechem. Dychdni probiha zcela
automaticky a neuvédoméle. VétSinou si ho uvédomime az pfi fyzické namaze,
stresu anebo Uplném klidu. Pokud se na dech soustfedime, umime ho ¢aste¢né
ovladat vuli, tzn. zpomalit i zrychlit. Spravné dychani a vyuzivani celého dychaciho

aparatu je dllezité pro efektivni relaxaci.

svalové napéti a uvolnéni - Sergelimousin, Kerstin Kraska-Liidecke (2007)
Cilem je sevfeni a svalQl ,svalové skupiny” na nékolik vtefin, a pak se sevreni

postupné uvoliiuje. Tuto techniku uplatfiuje Jacobsonova metoda.

pomoci hudby - muzikoterapie - Jifi Kantor (2009), Zdenék Simanovsky (2007)
Hudba ma pozitivni Ucinky pro organismus ¢lovéka. Muze ovlivnit nasi naladu
a naopak, nase nalada ovliviiuje vybér hudby. Pro déti je obtizné se soustredit jen
na hudbu, je potfeba ji spojit ji s néjakou Einnosti napfiklad s pohybovymi hrami,
tancem, slavnostmi, zpévem, kresbou nebo jako navozeni klidu pfed odpolednim
spankem. S pohybem se rozviji psychika. Spojeni relaxace s hudbou je zndmo uz od
starovéku. Spravné zvolena hudba pomaha zbavovat se vnitfniho napéti a

vytvarime si s ni vztah.
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pomoci hlasu - Larry Blumenfeld (1996)

Hlas je pfirozenym prostfedkem k zmirriovani napéti, stimulovdni mysli,
vyjadfovani myslenek a zvlddnuti emoci (Blumenfeld, 1996, s. 81).
Nas hlas mlZe slouZzit jako ndstroj pro rozvibrovani a masirovani vnitinich organt

a kosti z nitra ven.
vnimani smysly, aromaterapie - Serge Limousin (2005)

PFi relaxaci vyuzivdme také vSechny svoje smysly. Hlavni zastoupeni pfi relaxaci ma
bez pochyby sluch, jimz vstfebdvame informace a verbalizujeme si je. Zrak
umoziiuje upoutdni na néjaky predmét a nasledovné vybaveni si ho za zavienymi
vicky. Cich se vyuZiva pfi aromaterapiich, kde viiné pGsobi na ¢lovéka rliznymi

dojmy. Také hmat u nds m(iZe vyvoldvat rizné ptijemné i nepfijemné pocity.

pomoci pfibéhl - rozvoj fantazie - Cyril Podolsky (2013), Véra Rojova Sita (2007)
,Predskolni vék, je-li vrcholnou dobou fantazie, je nutné i vrcholnou dobou
pohddek. Jedno patfi neodlucné kdruhému” (Matéjcek, 2005, s. 155)
Citové zbarveni pribéhu zvySuje zajem o pozornost ditéte. Diky pribéhim
podnécujeme fantazii ditéte. Pohadka je vhodnou motivaci pro déti predskolniho a

mladsiho Skolniho véku.

Joga - Jana Renée Friesova (1998), Eva Pohlodkova (2008)

Jéga je popisovana jako sjednoceni ¢lovéka s nejhlubsi podstatou. Je to moudra
a stara filozofie z Indie a Dalného vychodu. Filozofii jogy je propojeni téla, mysli
a duse clovéka a udrZeni jednoty téchto ¢asti v rovnovaze. Neoddélitelnou soucasti
jogy jsou dechova cviceni. Je treba respektovat zvlastnosti détského véku.

relaxacni hry - Micheline Nadeau (2003)

Hra je pro dité dominantni aktivitou. Zakladnim rysem hry je spontannost. Pokud
dité nehraje hru z vlastniho popudu, vytraci se pocit radosti ze hry. Hra je pro dité
prostredkem objevovani pro ziskavani novych informaci, navyk(, dovednosti.

Rozviji si tak svou fantazii, pozornost a smyslové vnimani.
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e kresba — arteterapie - Caroline Caseova (1995), Georges Cornet (2013)

Kresba je pro dité prirozenou aktivitou. Diky kresbé lze diagnostikovat détskou
psychiku. MUZe tak vyjadiovat svoje pocity a nechat plynout svou fantazii. Kresba

se také vyuziva jako lé¢ebny prostfedek v arteterapii.
e smich — Kerstin Kraska-Liidecke (2007), Karel NesSpor (1998)

Smich je idedlnim prostfedkem proti stresu. V téle poklesne produkce stresovych
hormon( a zintenzivni se tvorba latek, které pdsobi pozitivné na naladu. Cim vice

se bavime, tim je uc¢inek smichu vétsi.

1.6 ONTOGENEZE DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

1.6.1 PREDSKOLNi VEK

V literatufe se setkavame s rozdilnymi ndzory na obdobi pfedskolniho véku. Nékteré
odborné prace povazuji za predskolni obdobi celé obdobi od narozeni aZz po nastup
do skoly. Vétsina publikaci uvadi, Ze je to obdobi mezi tfetim a Sestym rokem Zivota. Také
se setkdvame s rldznymi ndzvy pro toto obdobi, jako ,predskolni détstvi“(Kuric, 1986),

,druhé détstvi“ (Pfihoda, 1967) nebo , starsi predskolni vék” (Stefanovi¢, 1980).

,Predskolni obdobi trvd od 3 do 6-7 let. Konec této fdze neni urcen jen fyzickym vékem, ale
predevsim socidlné, ndstupem do skoly. Ten s vékem ditéte sice souvisi, ale muZe oscilovat

v rozmezi jednoho, eventudlné i vice let.” (Vagnerova 2008, s. 17).

V tomto obdobi dochazi k nejzajimavé;jsim vyvojlim v Zivoté ¢lovéka. Dité vyspiva po vSech
strdnkach — télesné, pohybové, intelektové, citové i spolecensky. Je velice aktivni

(Maté&jeek, 2005, s. 139).
1.6.2 TELESNY A PSYCHOMOTORICKY VYVOJ

V predskolnim véku se napadné méni télesnd konstituce ditéte. Organismus relativné
rychle roste (5-10cm za rok), pfibyvani na hmotnosti jiz neni tak znatelné (pouze 2-3kg
za rok). Baculatost typicka pro prfedchazejici obdobi se ztraci, télo je Stihlejsi. V télesném
vyvoji jsou znatelné disproporce mezi rlistem koncetin, trupu a hlavy. Svalstvo je
formované vice tukem neZ svalovinou, je mékké a oblé. Také pokraduje osifikace

(pfeména chrupavky ¢i vaziva na kost), ale kosti nejsou jesté dost pevné a tvrdé. Z toho
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také vyplyva nebezpedi vzniku rliznych ortopedickych poruch. Osifikace zapéstnich kistek,
umoziujici vyvoj jemné motoriky, se dovriuje pied vstupem do $koly. Zlazy s vnitFni
sekreci rozhoduji o télesném ristu. Vzrlistd vykonnost rliznych vnitinich orgdn(, zejména
srdce a plic. Déti jsou nachylnéjsi k chorobam dychacich cest. Nervova soustava se vyviji
relativné pomaleji, nez v pfedchozim obdobi Zivota. Zdokonaluje se jeji stavba i funkce.
Vzrasta také vliv mozkové kilry a zvySuje se pracovni schopnost nervovych bunék (Kuric,

1986, 133).

Télo se podobou pfiblizuje dospélému c¢lovéku. Dokoncéuje se profezavani ,,mléénych

zub(” a nékterym détem zacinaji vypaddvat (Allen, 2002, s. 116).

Mozek jesté dozrava, opouzdfuji se jeho nervova vlakna a zvysuje se tak rychlost vedeni
vzruchu. U ditéte pozorujeme vétsi rychlost, pohotovost a obratnost pohybl, které jiz
dovedlo dfive. Vétsi obratnost mu umoznuje lépe zvladdnout sebeobsluhu a oblékani

(Rican, 1989, s. 132).

Pohyby ditéte jsou vice kontrolovany jeho védomim. Rozviji se také pohybova funkce ruky
a koordinace prstového svalstva. Dité se zdokonaluje v zachdzeni s tuzkou, nGzkami, uci se

jist pfiborem. Vyhrazuje se lateralita ruky (Kuric, 1986, s. 133).

Dité zacina stfidat nohy pfi chlzi po schodech nahoru i doli a chodi bez pomoci. Chodi
pozpdatku, chytd a hazi mi¢, kope do balénu, udrzi rovnovdhu na jedné noze (Allen, 2002,

s. 117).
Psychomotorika je spojeni psyché (duse) a motoriky (télesnych procesu).

Propojeni mizZeme pozorovat jak na sobé samém, tak na ostatnich lidech. Z drzeni téla,
chlize nebo vyrazu obliceje mizeme Cist zavislost na citovém rozpoloZeni v urcité situaci
nebo fazi zivota. UZ jen z drzeni téla lze vycist psychicky stav ¢lovéka. U déti je toto
vzajemné ovliviiovani jesté vice zfetelné. Velice snadno na ném poznate, kdyZ ma radost,
hnéva se nebo je smutné. Pokud je dité omezovano v pohybovych aktivitach, pak tézko
rozviji radost ze svych schopnosti. Pocity strachu, omezeni, Uzkostlivosti mu zabranuji
v uspokojeni z pohybu. Je vSeobecné znamo, Ze sportovani pfispiva k zdravotni i psychické
pohodé ¢lovéka. Dité se pomoci motorickych dovednosti uci vnimat a poznavat okolni

svét a navazuje socialni kontakty (Hermov4,1994, s. 7-8).
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Psychomotoricky vyvoj je odrazem dozravani mozku a myelinizace (postupné vytvareni
oball) jeho nervovych drah. Ta kondi ve Ctyrech a pul letech ditéte. V predskolnim véku se
zdokonaluje hruba motorika, ke konci tohoto obdobi se zlepSuje jemnd motorika

(Mahésvarananda, 2014, s. 21).
1.6.3 VYVOJ POZNAVACICH PROCESU

Poznavaci procesy se u ditéte predskolniho véku rozvijeji velmi intenzivné. Jejich rozvoj
mu umoznuje lepsi orientaci v socidlni prostredi (Kuric, 1986, s. 137).

Vnimani

Pfevlada vnimani synkretické (celistvé). Dité vnima celek a nevyclefiuje podstatné casti
predmétu. Soustfedi se na predméty, které upoutaly jeho pozornost a jsou nécim
napadné. Aktivni vnimani je spojeno s aktivni Ucasti a experimentovanim. Dité zacina
rozliSovat doplfikové barvy (rliZova, fialova, oranzova). Je schopno analyzovat rlizné zvuky
(zpév ptak(, zvuky hudebnich néstroji apod.). Cichové a chutové vnimani se zpresfiuje,
rozliSuje sladké, slané, kyselé a horké. Za pomoci hmatu dovede rozlisit predméty,

pojmenovat je a popsat jejich vlastnosti (Plevova, 2008, s. 69).

Dochazi k rozvoji zrakové a sluchové diferenciace, nezbytné pro dal$i proces analyzy a

syntézy pfi éteni a psani (Sulovd, 2004, s. 68).

Vnimani ¢asu je stdle nepresné. Dité dokaze rozlisit pojmy orientujici se v dennim case,
jako je rano a vecer, den a noc. Pletou se mu pojmy vcéera a zitra. Dokdze vyjmenovat
mésice, ale nepfifadi je do roénich obdobi, i kdyZ vi, Ze je zima nebo léto. Cas vnima
predevsim ve spojeni s ¢innostmi, kterd dobre znd napf. spani po obédé, odchod dom{
po spani apod. Vnimani prostoru je také nepresné a dité ma tendenci k precenovani
velikosti a proporci predmétl, zvlasté téch vzdalenych. Geometrické tvary ztotoZnuje
s konkrétnimi pfedméty. DokazZe se orientovat v blizkosti bydlisté, ale ve vétsi rozloze se

neorientuje (Kuric, 1986, 138).

Pozornost
Na zacatku predskolniho obdobi je pozornost jesté nestdld, ale s postupujicim vékem se
dité lépe a déle soustredi. Stalost soustredéni je zavisla na véku, druhu cinnosti a také

temperamentovych zvlastnostech (Plevova, 2008, s. 69).
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Konstruktivni hry a samostatné plnéni jednoduchych povinnosti pfispivaji k posilovani
stability pozornosti. Také televize mlze do urcité miry prospivat, ale jen za predpokladu,
Ze s ditétem o poradech hovofime, nechdame ho namalovat své dojmy apod. Dité si pak
rozviji pamét, predstavivost, viima si a je schopné formovat vlastni myslenky a diky

kresbé také rozviji jemnou motoriku (Ca¢ka, 2000, s. 71).

Pamét

Pamét je v predskolnim obdobi pfevainé:
e bezdécna — dité si zapamatuje jen to, co ho zajima.
Kolem patého roku Zivota se zac¢ina vyvijet pamét zamérna

¢ mechanicka — tato pamét prevazuje. Dité si snadno zapamatuje rizné texty, které
se mu vybavi na zdkladé obrazkd. Vtomto obdobi Ize vhodnou metodou zadit

s vyukou cizich jazyk
o konkrétni — dité si pamatuje konkrétni situace a udalosti, nez slovni popis

e kratkodoba — pro dité jsou dllezité predevsim citové zabarvené situace, které si
dlouhodobé zapamatuje. Ostatni situace uchovava jen kratkodobé. Mezi patym

a $estym rokem se rozviji i pamét dlouhodoba (Sulova, 2004, s. 68).

Fantazie

Fantazie obohacuje rozvoj vnimani. Dité konfabuluje, spojuje véci, které se staly v urcitém
Casovém useku. Je to typicky znak détské psychiky predskolniho véku a nékdy je mylné
povazovan za lhani. Dité je presvédéeno o pravdivosti svych tvrzeni. Fantazii vyuziva

k zaplnéni nedostatkd v paméti a rozumovych schopnostech (Kuric, 1986, s. 138).

Fantazie md znacné uplatnéni hlavné v namétovych hrach. Podstatou téchto her je
vytvafeni imaginarni situace. Dité si vytvaFi jinou identitu, kterd méni jeho chovani (Caéka,

2000, s. 74).

Charakteristickym znakem fantazie vtomto obdobi je animismus. Dité pricita vlastnosti

zivych, lidskych bytosti, k nezivym objektim (Vagnerovd, 2005, s. 175).

Mira imaginace mlZe souviset s umélecky orientovanou osobnosti v pozdéjsim véku.
Pfedstavy jsou pro predskolni dité nutné, prizplsobuje se tak obtizné a tézko

pochopitelné realité (Sulova, 2004, s. 69-70).
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Intenzivné rozvinuté fantazijni predstavy se uplatiuji ve vytvarném projevu. Roste zaliba

v pohdadkach a ztotoZriovani se s pohadkovymi postavami (Plevovad, 2008, s. 69)
Mysleni a Fec

Vyvoj mysleni je dlouhodobym procesem. Dité se uc¢i rozumét vratnosti rlznych promén
postupné. Zalezi na jejich slozZitosti. Dité vnima objekty, bud’ globdlné tzn., Ze si nevsima
detaill, nebo se naopak zaméri na detail a jinak nebere v ivahu Zadnou jinou vlastnost
objektu. Ty informace, které mu prekazi a komplikuji pohled na svét, ignoruje (Vagnerova,

2005, s. 176-177).

Mysleni predskoldka je hodné egocentrické ve smyslu sobectvi a egoismu. Casto nevnima
to, co se neshoduje sjeho ndzorem. Dité se vice zajimd o to, jak vzniklo ono samo,
o zplozeni a zrozeni ¢lovéka. Casto se také zajima o smrt. Ale smrt nedovede pochopit

jako néco definitivniho, co nemGze pominout (Ri¢an, 1989, s. 134-136).
Sulové (2004, s. 69) uvadi, e obdobi predikolniho véku je charakteristické témito pojmy:
e antropomorfismus — polidstovani predmétu
e prezentismus — chapani vseho ve vztahu k pritomnosti
o fantazijni pfistup — fantazie prevlada nad logickou skute¢nosti
e synkretismus — spojovani nelogickych znaku

Na zacatku predskolniho véku dozniva prvni obdobi otazek, které je charakteristické
otazkou ,Co to je?“. Pozdéji nastava druhé obdobi otazek, kde se dité zacdind ptat
na pfic¢inu, plvod a vyznam otazkami ,Proc?“, ,Nac?“ a ,Jak?“. Vyrazné se obohacuje
aktivni slovni zasoba. Trileté dité ovlada 300 az 1000 slov, pred vstupem do Skoly uz
kolem 3500 slov. Slovni zdsoba je ovlivnéna individudlnimi rozdily mezi détmi, kulturou
vychovného prostredi a strukturou jazyka. Dité pouZivd neologismu, nebot vytvari slova
analogicky, podle slov jemu znamych. ZlepSuje se gramaticka struktura a dité zacina tvofit

delsi véty (Kuric, 1986, s. 139).
V poméru mysleni a feci se v pfedskolnim véku vyskytuji disproporce:

e Fec zaostava za myslenim — dité dovede vykonat urcitou Cinnost, ale nedokaze ji

pojmenovat
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e eC predbiha mysleni — dité si vymysli slova pro nezndmé véci a situace.
»Vyspélost mysleni a re¢i se odrdZzi vemocnich projevech a socidlnim chovdni.”

(Plevova, 2008, s. 70).
Cacka (2000) uvadi, ze v pfedikolnim véku se objevuji dva druhy Fei:
e fec pro jiné — komunikace s ostatnimi

e e pro sebe — samomluva, slouZici k formovani myslenek, vyjadfovani pocitl a

k seberegulaci
Sulova (2004, s. 70) predikolnim obdobi se fe¢ skldda ze slozky:
e komunikativni — dorozumivaci prostfedek

e kognitivni — rozvoj reci souvisi s ristem poznatkl a zkuSenosti, které nemusi byt

vazany na vlastni zkusenost, ale na ¢teny text nebo verbalni popis obrazku
e expresivni — vyjadiovani pocitl, prozitk( a potreb
e regulacni —fec je vyuzivana k regulaci chovani

Inteligence

Predskolni vék je zhlediska rozvoje inteligence povazovan za nejsilnéjsi. Americky
psycholog B. Bloom konstatoval, Ze do osmého roku Zivota se inteligence mlze rozvinout
az na 80% celkové urovné. NejdlleZitéjsi je rozvoj feovych schopnosti, pozndvacich
zajmU a percepcni schopnosti. Pokud se ¢asovy usek, kdy je vhodné dité rozvijet vnéjsimi
podnéty, promeska, dalsi vyvoj se zpomali a opozdéné uZz se neda zcela kompenzovat

(Kuric, 1986, s. 140).
1.6.4 EMOCNi vVYVO]

Pro dité jsou zdrojem citovych zazitka konkrétni ¢innosti. Spontdnni ¢innosti jsou zdrojem

radosti a rozviji se také smysl pro humor.
Mezi 4. -5. rokem rozvijeji vyssi city:

e socialni — vztah k dospélym (laska k rodi¢iim) a k vrstevnikim — potfeba partnera

ve hre. Dité si vytvari citovy vztah tzv. sebecit k sobé samému.

e intelektualni - poznavaci, radost z poznani, z novych zkuSenosti
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e estetické — rozvoj vnimani hezkého pfi vytvarné <cinnosti, pfi hudebnich

¢innostech, v pohadkach

e etické — vnimdani dobra a zla, uvédoméni co se smi a nesmi, spravnosti

a nespravnosti ¢ind.

V chovani ditéte se Castéji objevuji hnév, strach, radost, stud a Zarlivost. Dité je citové
labilni, nedokdze ovladat své citové prozivani, snadno prechazi od smichu k slzam. Je
dllezité, aby prevazovaly kladné citové reakce stabilizujici budouci psychicky vyvoj. Smich
se povazuje za projev zdravého ditéte. V souvislosti s rozvojem ,,ja“ a rozvojem osobnosti,
Ize uvést toto obdobi jako obdobi prvniho vzdoru nebo obdobi prvniho negativismu.
Reakci na neuspéch byva mrzutost a zlost, reakci na pokoreni je vzdor a trucovani (Kuric,
1986, s. 140-141).

Pfedskolni dité dokaZe z vyrazu tvare vycist, co asi druhé dité citi. Néktefi jedinci dokazi se
svym vrstevnikem soucitit. Jsou schopni tohoto stavu vyuzit a prevzit tak roli vedouciho
ve hfe. Charakteristickou Cinnosti pro predskolni vék je stfidani roli. Dité hraje v kazdém
prostiedi jinou roli. V kazdé roli jinak mluvi, gestikuluje, jedna a dokonce i mysli a citi.
V détském kolektivu zastava roli spolupracovnika, vedouciho i soupefe (Ri¢an, 1989, 137-

138).
1.6.5 SOCIALNiVYVO)

V predskolnim obdobi je pro dité velmi dllezity vztah otce a matky. Na zakladé prostredi,
ve kterém vyrlstd, jaké vidi modely chovani a jaka pozornost je mu vénovana, utvari si

zaklady pro partnerské vztahy, které bude schopno samo realizovat (Sulova, 2004, s. 72).

,Citovd pohoda mezi rodici a détmi je zdkladni podminkou zdravého dusevniho vyvoje ve
vSech stadiich.” Dité se ztotoZnuje s rodicem stejného pohlavi, napodobuje ho bezdééné
i umysiné. Matefska Skola pomaha ditéti se osamostatnit, ale také se podfizovat
stanovenym normdam. Pokud jsou navyky a adaptaéni mechanizmy pozitivni, jsou dobrou

prdpravou na nové situace ve $kole (Cac¢ka, 2000, s. 85, 90).

Dospély je pro dité pomocnikem, zarukou bezpecnosti, oporou a ochranou s poucenim.
Nejzdsadnéjsi roli vtomto obdobi zastavaji matka a otec, prohlubuje se laska k nim a stava

se trvalejsi. VOci cizim dospélym je dité ostychavé, ale s dospélymi si utvafi intenzivnéjsi
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citové vazby neZ k vrstevnikiim. Vztah k sourozenclim je velmi citové rozmanity, ¢asto se
projevuje Zarlivost. Ke svym vrstevnikim dité projevuje sympatie nebo antipatie. Styk
s vrstevniky se v tomto obdobi nejcastéji uskutecnuje v tzv. hracich skupinach (Kuric, 1986,

s. 141).

Socializaci se rozumi postupné zaclefovani ¢lovéka do spolec¢nosti a uvédomeéni si svého
mista. Tento proces trva v podstaté cely Zivot, nebot Clovék se ve svém Zivoté setkava
s mnoha novymi situacemi, kterym se musi prizplUsobit. V procesu socializace zastdvaji
dllezitou roli ostatni lidé. V prvni fazi je to hlavné rodina. Se socializaci probiha ruku

v ruce také personalizace, tzn. utvareni vlastniho ja (Burianek, 2001, s. 38-43).

Modifikace tabulky Schéma socializace (Buridanek, 2001, s. 39)

spole&nost |:> socializace |:> jedinec I:> osobnost

Lo |l poead
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 VYMEZENI CiLU PRAKTICKE CASTI

Cilem bakalarské prace je zmapovat, jaké relaxacni techniky se pouzivaji v materskych

Skoldch a jak k relaxacnim technikam ptistupuji déti predskolniho véku.

Za ucelem naplnéni tohoto cile, budou osloveny ucitelky v materskych skolach a pozadany
o zaslani popisu relaxacnich technik, které nejcastéji pouZivaji. Ziskany material bude
charakterizovan dle rdznych kritérii. Vybrané techniky budou provedeny s détmi
predskolniho véku a na zdkladé pozorovani a rozhovoru s détmi budou zjistovany jejich

reakce.

Bude vyzkouseno jedendact relaxacnich technik s dvaceti détmi v 50. materské Skole Plzen

ve tfidé Pisnicka. Z toho je deset divek a deset chlapcu.

2.2 METODOLOGIE

V pribéhu praktické ¢asti bylo osloveno celkem 30 uéitelek MS, které s détmi provozuji
relaxacni techniky. Pani ucitelky byly pozadany o to, aby poslaly popis relaxacnich technik,
které s détmi Casto vyuZzivaji. Ze soubor( zaslanych technik byly vybrany ty, které se v
rGznych modifikacich opakovaly, coZ znamend, Ze jsou pfi praci s détmi predskolniho véku
u ucitell nejvice oblibené. Pro blizsi charakteristiku bylo celkem zvoleno 15 zakladnich

relaxacnich technik.

Vybrané techniky jsou na zdkladé obsahové kategoridlni analyzy ¢&lenény podle cile,
doprovodnych predstav, télesné polohy, zaméreni na svalové partie, doprovodné

relaxac¢ni hudby.

S détmi v materské skole bylo provedeno Sest relaxaénich technik, které uvedly oslovené
pani ucitelky. Techniky byly vybirany podle nejvice se opakujicich se motivl. Zarazeny jsou
také dalsi tfi techniky, které byly vyhledany v riznych publikacich a dvé, které jsou s détmi
praktikovany jiz pravidelné. Techniky jsou sefazeny dle vySe uvedeného seznamu
vhodnosti pro predskolni vék.

Relaxacni techniky jsou provadéné v dobé fizené Ccinnosti nebo pred odpolednim

spankem.
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Nafukovaci baldnek

Nazev

Nafukovaci baldnek

Druh relaxacni techniky

Relaxace pomoci dychani

Vékova skupina

4-5 let

Casové naro¢nost

15 minut, v ramci fizené ¢innosti

Pomucky balénky

cil Uvédomit si, jak ¢lovék dycha a naucit se dychani ovladat
Zdroj Pani ucitelka

Postup

Déti sedi jedno vedle druhého na Zidlickdch nebo na lavicéce.
Pfipravime baldnek, na ktery nakreslime hlavu a horni ¢ast téla
postavy. Pred détmi nafoukneme balének a nechdme ho
splasknout. Poviddme si, co spolecné vidime — vzduch, ktery
vydechujeme, proudi do balonku. KdyZz balonek pfidriime,
vzduch v ném zlstane a balonek je nafouknuty. KdyZz balonek
pustime, vzduch utece a balonek se vyfoukne.

Prvni hra:

,Déti, délejte, jako kdyZz nafukujeme balonek, pomuizZete mi?“
Déti vydechuji nejprve v kratkych intervalech, pak se snazi
vydrZet s vydechem co nejdéle.

Druha hra:

e Zahrajeme si na to, Ze jste se stali balonkem. Pozorujte,
jak vypada vyfoukly balonek. Je cely mékky, splaskly.”
Pozaddme déti, aby zaujaly pozici vyfouklého balonku —
hlava klesne do predklonu, ruce plandaji podél Zidli¢ky
doll, ramena jsou schoulend, déti se divaji na zem.
VydrZzime v této pozici nékolik minut.

¢ Nafoukneme trochu balonek a budeme sledovat, co se
snim déje. Zkusime vSe napodobit — déti se na
zidlickach naptimi, zada tla¢i do opéradla, ruce
zdvihnou do vyse stehen.

¢ Nafoukneme balonek na maximum. Budeme sledovat,
jak se zakulati a napodobime ho — oéi se doSiroka
otevrou, tvare se nafouknou, do hrudniku nabereme co
nejvice vzduchu. Zadrzime dech a néjakou dobu v této
pozici vydriime. Balonek nakonec uUplné vypustime a
pozorujeme, co se snim stalo. Napodobime ho -
vratime se zpét do Uvodni polohy.
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Snéhulak

Nazev

Snéhuldk

Druh relaxacni techniky

Svalové napéti a uvolnéni

Casova narocnost

15 minut, v ramci fizené ¢innosti

Vékova skupina 4-6 let

Pomucky zadné

Cil Navodit relaxaci pomoci napéti a uvolnéni svald.
Zdroj Pani ucitelka

Postup

,Déti vzimé mizZeme treba sdrikovat, lyZovat, hrat hokej nebo
stavét snéhuldky. My si ted' jednu hru na snéhuldka zahrajeme.

Déti se volné pohybuji po prostoru (chize, béh). Kdyz pani
ucitelka tleskne a zavola ,Snih!“ déti si spole¢né postézuji: ,To
je ndm zima!“ Pani uclitelka odpovi ,Snéhuldk!” a z déti se
stanou hezky rovné stojici zmrzli snéhulaci. Kdyz vSichni budou
stat rovné jako zmrzli snéhulaci, pani ucitelka zavola , Slunce!”
a déti na to odpovi: ,To je nadm horko!”“ A za¢nou roztavat
(ohybaji se), az se uplné rozteCou (poloZi se Uplné na zem).
Potom déti pomalu vstanou a hra mlZe pokracovat. Po
poslednim roztati déti zGstanou leZet a relaxu;ji.

Harmonie pftirody

Nazev

Harmonie pfirody

Druh relaxacni techniky

Relaxace pomoci hudby

Vékova skupina

4-5 let

Casova naroc¢nost

4 minuty, v rdmci fizené Cinnosti

Pomucky Skladba Morning Mood — Edvard Grieg

Cil Vciténi se do hudby, sledovani ovlivnéni nalady

Zdroj Pani ucitelka

Postup ,PoloZte se na zdda, nebo do pohodIného kresla, zaviete oci a

nechte se unaset tony Ranni nalady, predstavujte si ranni
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krajinu, mlhu vystupujici ke slunci, prouzky paprski
vychazejiciho slunce a vani ranni rosy. Vnimejte harmonii
pfirody, zpomalte svlj dech, pravidelné dychejte, uvolnéte
myslenky. Zaposlouchejte se do ténl prirody a nechte se
unaset proudem harmonie.” Prvni zklidnéni by mélo nastat
v ¢ase 1:30min, dale hudba v mélkych vinach pokracuje dal,
celd skladba ma 4:02min.

Kameny v fece

Nazev

Kameny v fece

Druh relaxacni techniky

Relaxace pomoci hudby

Vékova skupina

3-6 let

Casové naro¢nost

15 minut, v ramci fizené ¢innosti

Pomucky Relaxacni hudba se zvuky hudby, $atky

Cil Uvolnéni a prociténi

Zdroj Vlastni napad

Postup ,Déti, u# jste nékdy byly u feky Vydry anebo u néjaké jiné? Voda
tam stdle tece a Sploucha pres kameny a hladi je, aZ jsou krdsné
kulaté a hladké. A my si ted’miZeme ten pocit vyzkouset.”
Déti se schouli na zemi do klubi¢ka a zaviou si oci. UcCitelka
chodi mezi détmi a hladi je pomalu rozlozenym Satkem, jako
kdyz pres né tece voda. A ony poslouchaji tédny vody.

Mantra ,,O0M“

Ndazev Mantra ,OM*“

Druh relaxacni techniky

Relaxace pomoci hlasu

Casova naroc¢nost

5-10 minut, v ramci fizené ¢innosti

Vékova skupina 4-6 let
Pomucky zadné
Cil Rozvibrovat vnitfni organy
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Zdroj

NESPOR, Karel. Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace
pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-652-8.

Postup

Sedneme si do tureckého sedu, narovndme se, zpevnime.
MuUzZeme si spojit prostfednicek a palec a posadit ruce na
kolena dlanémi vzh(ru. Zavieme oci. Nadechneme se a pfi
vydechu recitujeme OOOOOMM. Po néjaké dobé
prodlufujeme druhou ¢ast OOMMMM. Mdzeme také na chvili

Septat a pak znovu zesilit.

Lednacek

Nazev

Lednacek

Druh relaxacni techniky

Vnimani smysly

Casové narocnost

10 minut, pfed spanim

Vékova skupina 4-6 let

Pomucky zadné

Cil Uvolnéni vsech smyslu

Zdroj Pani ucitelka

Postup ,Predstavte si, déti, Ze jsme ve Skole v pfirodé na hordch a

uzivame si  krdsnou  pfirodu a  Cisty  vzduch.”
Déti si lehnou na zada, zaviou oéi a predstavuji si, Ze jsou
ptacek lednacek, ktery ma hnizdo nedaleko horského potoka.
Toto hnizdo je hluboko v horach a lesich, takzZe lidé nikdy nerusi
tento kout prirody. Dychaji Cisty vzduch a lovi rybky v kristalové
Cisté vodé. Piji prizracné kristalovou vodu. Odpocivaji u vody
nebo v parku, kde si hraji se snéhem. Po delsim hrani se vraci
domd, kde uleha do svého hnizda.

Tri kamaradi

Nazev

Ttri kamaradi

Druh relaxacni techniky

Relaxace pomoci pfibéhu

Casové narocnost

10 minut, pred spanim

Vékova skupina

3-6 let
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Pomucky kniha

Cil Navozeni klidu, rozvijet fantazii, vcitit se do druhého

Zdroj KUENZLER, Lou, Sandra RIGBY a Andrew WEALE. Kouzelnd
zvifdtka na dobrou noc: pribéhy, které pfindseji radost, pouceni
a porozuméni vsem Zivym bytostem. llustroval Julia WOOLF.
Praha: Synergie, c2014. ISBN 978-80-7370-254-0.

Postup Uvolnéte se, zavrete oCi a predstavte si travnatou savanu

v Africe. Slunce uZ zapadd, ale na stromech se stdle ozyvd
kldboseni opic. Nds pfibéh vyprdvi o jednom gepardim mlddéti,
které chtélo hrdt jen ty hry, pri nichZ vyhrdvalo. Poslechnéte si,
co se prihodilo. Jednoho chladného vecera pfihopsal Gepard ke
staré akdcii. Pod timhle stromem se vZdy setkdval se svymi
kamarddy. ,,Ahoj,“ zavolal na malou opicku, kterd visela na
vétvi hlavou dold. ,Kde je Had?“ ,Baf!“ ozval se maly had, ktery
vystrcil hlavu z hromady listi. , Fuj! Opice spadla ze stromu
rovhou na zdda. ,Tys mé ale vydésill” kficela.
,Jd jsem se schovdval!“ hihrial se Had a vysrkoval jazyk. , Tak uz
se prestan schovdvat a pojd’si ddt zdvody!” fekl Gepard. ,Jsem
hodné rychly. A vyhraju!“ ,Zdvodime kaZdy den!” vzdychl si
Had. ,Pojdme si misto toho vyprdvét vtipy,“ chichotala se
Opice. ,Ne,” fekl Gepard, ,ja chci zavodit... Pripravte se, pozor,
ted!” NeZ ho mohli kamarddi zastavit, vyrazil.“Vyhrdvd ten, kdo
bude prvni u jezirka,“huldkal Gepard. ,To neni fér!” kficela
Opice a poskakovala za nim. ,,My jsme ani nebyli pfipraveni!”
stézoval si Had. At se Had plazil, jak rychle chtél, a Opice at
bézela, jak nejrychleji dovedla, nikdy nemohli Gepardovi stacit.
»Jsem nejrychlejsi upiné ze vsech zvifat!” chvdstal se. Cely vecer
zavodili a Gepard vZdycky zvitézil. ,Pojdme zitra délat néco
jiného,” navrhl Had. ,Nech i pordd jen béhat.” ,Béhdni je
nejlepsi,” prohldsil Gepard. ,Tak ahoj zitra!“ Druhy den vsak
Gepardovi kamarddi nebyli k nalezeni. ,,Opice?” volal. ,,Hade ?”.
Nikdo neodpovidal. Gepard se dival do vsech stran a uZ to chtél
vzddt, kdyZz tu se nad jeho hlavou zachichotala Opice. , Co
déelas?” zavolal na ni Gepard. , Hraju na schovdvanou,” hihnala
se Opice vysoko ve vétvich. , Ted musime najit Hada.” Nakonec
ho uvidéli omotaného kolem kmene stromu. Jeho skvrnitd kiuze
vypadala uplné jako kira. ,Mdm té!” volal Gepard. , To byla
legrace. Ale zdvody v béhu mam stejné nejradsi.” ,, To je proto,
Ze vZdycky vyhrajes,”“ rekl Had. ,,Nékdy je dobré délat také véci,
které délaji radi ostatni.” ,promirite,” rekl Gepard. ,Tak
budeme hrdt to, co chcete vy.” Cely vecer si vSichni kamaraddi
hrdli na schovdvanou. Nejlepsi byl Had. Ale Gepard si také ved|
docela dobre. ,A ted' ty vtipy,“ uchichtla se Opice. , Vite, pro¢
hadi nemaji nohy?“ , Pro¢?” zeptali se oba. ,ProtoZe se boji, Ze
by mohli zakopnout a natlouct si nos!”“ smdla se Opice. Had i

I//

29




2PRAKTICKA CAST

Gepard zaupéli. Stejné vsak, kdykoli se potkali u akdcie,
poslouchali jeji vtipy ... a hrdli na schovdvanou ... a taky zdavodili
v béhu. VZdyt prece byli nejlepsimi kamarddy.

Hadrova panenka

Nazev Hadrova panenka
Druh relaxacni techniky | jéga

Casova naroénost 15 minut

Vékova skupina 4-6 let

Pomucky zadné

Cil Vnimdni celého téla
Zdroj Pani ucitelka
Postup

1. Pravd noha: palec — druhy prst — tfeti prst — Ctvrty prst
mali¢ek — chodidlo— pata— nart— kotnik— lytko—
koleno — stehno — kycelni kloub — celd prava noha.

2. Levd noha: stejné jako prava.

Obe nohy soucasné.

4. Trup: podbfisek — bficho — pas — prsa — kfiz — zada — cely
trup.

5. Krk.

6. Hlava: dolni ¢elist — brada — horni ¢elist — rty — prava
tvar leva tvar — jazyk — nos — pravé oko — levé oko — ocni
vicka, oboci— celo— vrch hlavy— zadni ¢ast hlavy —
pravé ucho — levé ucho — cela hlava.

7. Pravd paZe: palec — ukazovak — prostiednik — prstenik
mali¢ek — dlan — zadpésti— predlokti — loket — nadlokti
rameno — plec — podpazi — lopatka — celd paze.

8. Levd paZe: stejné jako prava.
9. Obe paZe soucasné.

10. Hlava: Sije — pravé ucho— levé ucho— Zvykaci svaly
Celisti — jazyk — rty — tvare — nos— oci— ocni vicka —
oboci celo — lebka — celd hlava.

11. Celé télo (vicekrat opakujte).

Na tuto techniku potfebujete trochu mista a soukromi— na
tvrdé zemi ¢i polstarku zaénou déti naboso presSlapovat. Kromé
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nohou je celé jejich télo uvolnéné, jakoby hadrové. Pfi relaxaci
prochazi védomé své télo v tomto poradi (sestaveno pro
pravaky, levaci musi strany zménit)

,,Stronzo*

Nazev

,Stronzo“

Druh relaxacni techniky

Relaxacni hra

Casové narocnost

10 minut, v ramci fizené ¢innosti

Vékova skupina

4-6 let

Pomucky Stuhy tfi nebo Ctyr barev

Cil Reagovani na hudbu, stfidani pohybu a zkamenéni

Zdroj HURDOVA, Eva a ILUSTROVALA EDITA PLICKOVA. Hrajeme si s
paddkem: hry s paddkem, stuhami a Sdtky. Praha: Portal, 2009.
ISBN 9788073675783.

Postup Kazdé dité ma jednu stuhu. Za zvuku hudby chodi, na pferuseni
se zméni vsochu. Pohyb se muzZe doplnit urcitou polohou
stuhy, dle fantazie. Obménou je vytvareni sousosi, bud
stejnych, nebo rozdilnych barev stuh.

Mandala

Nazev Mandala

Druh relaxacni techniky

Relaxace pomoci kresby

Casova naroc¢nost

15 minut, v ramci fizené ¢innosti

Vékova skupina

3-6 let

Pomucky Omalovanky, Cisté papiry

Cil Vyjadrit své pocity

Zdroj Pani ucitelka

Postup Déti si bud’ vybarvuji anebo kresli vlastni mandalu.
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Lechtani

Nazev

Lechtani

Druh relaxacni techniky

Relaxace pomoci smichu

Casova narocnost

5 minut, v ramci fizené ¢innosti

Vékova skupina 3-6 let

Pomucky pericka

Cil Vyvolat smich, uvolnit napéti

Zdroj Vlastni napad

Postup Déti si svlecou ponozky a sednou si do kruhu. Nohy sméfuji do

stfedu a jsou napnuté. Uprostifed sedi jedno dité a drzi v ruce
peficko. Postupné dokola prejizdi po nohou ostatnich déti.
Uprostied kruhu se déti stfidaji. Obménou je tvoreni dvojic a
vzajemné lechtani.

2.2.1 KATEGORIZACE POUZiVANYCH RELAXACNICH TECHNIK

e Relaxacéni cil

Cile relaxacni technik | Pocet technik

Spravné dychani 8
Protazeni téla 6
Svalové uvolnéni 7

Zlepseni koncentrace |1

Uvolnéni smysl{ 2

Uvolnéni myslenek 2

Tabulka ¢. 1 — Relaxacni cil
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Nejcastéji jsou v MS vyuZivany techniky zamérené na spravné dychani, svalové uvolnéni

a celkové protazeni téla. Méné se zaméruji

Pozn.: Nékteré techniky maji vice cild, proto nesouhlasi celkovy pocet.

e Doprovodné predstavy

Typ doprovodnych predstav Pocet technik

Pfedstava konkrétniho pfredmétu 7

Predstava zvirete 3
Predstava létani 2
Predstava situace 7
Pfedstava tepla 1

Tabulka €. 2 — Doprovodné predstavy

na uvolnéni smysld a myslenek.

Nejéastéji je détem v MS navozovana predstava konkrétniho predmétu nebo situace,

méné zvifete a nejméné télesnych pocitd.

V prabéhu studia vybranych relaxacnich technik jsme se setkali s pfedstavou baldnku,

vajicka, skrinky se Supliky, hnizda, horské feky, narozeninového dortu, snéhuldka,

papirové lodky apod.

K témto objektim byla Casto pfipojena predstava néjaké situace, ale obcas se vyskytovala

i samostatné: ranni vstavani, zavirani Suplikl, Skolka v ptirodé, dychani Cistého vzduchu,

hrani si se snéhem, mlha vystupujici ke slunci, role maséra/ky, sfoukavani svicek

na narozeninovém dortu, roztavani snéhuldka, situace na koupalisti, houpani vin a dalsi.

Ze zvirat je oblibend predstava motyla, pta¢ka, mravenecka.

e Vychozi poloha

Vychozi poloha

Pocet technik

Sed
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Stoj 5
Leh 3
Schoulena 1

Tabulka €. 3 — Vychozi poloha

Ucitelky v MS pro relaxaci déti preferuji jako vychozi polohy vsedé nebe ve stoje. Méné

je vyskytuje leh a schouleni.

e PrUbéina poloha

Pribézna télesna poloha

Pocet technik

Pribézna poloha - proménliva 5
Pribézna poloha - sed 5
Prabézna poloha - leh 3
Prabézna poloha - stoj 2

Tabulka ¢. 4 — Prlibézna poloha

Nejcastéji se jednd o sed nebo proménlivou télesnou polohu, ve které se déti pohybuiji,

vstavaji, sedaji si a lehaji si. Nékteré techniky jsou po celou dobu vleze, méné ve stoje.

e Odi

Odi Pocet technik

Zaviené 3

Oteviené | 12

Tabulka €. 5 - O¢i

PFi pouzivani relaxacnich technik v MS se vét$inou détem ponechdvaji oci oteviené.
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e Zaméreni na svalové partie

Zaméreni na konkrétni svalové partie | Pocet technik
Ruce 5
Nohy 5
Hrudnik 3
Hyzdé 2
Krk 1
Hlava 1
Bficho 1
Prsty 1

Tabulka €. 6 — Zaméreni na svalové partie

Za zamérené na konkrétni svalové partie povazujeme takové techniky, které primo

v instrukci konkrétni ¢ast téla uvadéji. Techniky nejcastéji operuji se svaly rukou a nohou,

obcas hrudniku a hyzdi. Malo technik ma v instrukci praci se svaly hlavy, krku bficha

a prsta.

e Funkéni dotykani

Typ doteku Pocet technik

Kontakt s ¢lovékem 2

Kontakt s pomuckou 2

Bezdotykova technika | 11

Tabulka €. 6 — Funkéni dotykani
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Pfevainé se jedna o bezkontaktni techniky, obcas se dotykaji déti mezi sebou, nebo se
jich dotyka pani ucitelka. Funkéni ale mGze byt hmatovy kontakt s mandskem, popf.

vlastnim vyrobkem (papirova lodicka).

e Relaxacni hudba

Doprovodna relaxacni hudba | Pocet technik

ANO 4

NE 11

Tabulka €. 7 — Relaxa¢ni hudba

Vétsina relaxaénich technik v MS je provazena bez hudebniho podkladu.

2.2.2 ZJISTENE REAKCE DETI

Pti vyzkouSenych relaxacnich technikach je viditelnd rozdilnost ve schopnosti uvolnéni
a zklidnéni. Schopnost uvolnéni odpovida vypozorované Urovni soustfedéni i pfi jinych

¢innostech.

Vyhodnoceni techniky ¢. 1 — Nafukovaci balének

Reakce pfi zahdjeni »Jé, balonky.”, Co budem délat pani ucitelko?”

Problémova cast Pro nékteré déti bylo tézké vydriet v pozici vyfouklého

baldnku, po chvilce se zacinaji vrtét.

Lehce zvladnutelna ¢ast | Vdechovani a vyfukovani vzduchu (prvni hra).

Co bavilo Zadrzovani dechu, nékteré déti si drzely nos, aby vydrzely co
nejdéle.

Co nebavilo Foukani do balénku. Pro nékteré déti namahavé, nezvladly.

Nevhodnost pro... Vsechny déti relaxace bavila.

Hodnoceni déti ,Libilo se mi, jak se nafoukla a vyfoukla ta hlava.” , Jak jsme

byli placaty.”
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Vyhodnoceni techniky €. 2 - Snéhulak

Reakce pfi zahajeni

L0, Jupi”.

Problémova ¢ast

Nékteré déti zapominaly fikat , To je ndm zima, to je ndm

horko.“

Lehce zvladnutelnd c¢ast

Dobfre reagovaly na signdly Slunce, Snéhulak.

Co bavilo

Roztavani.

Co nebavilo

Vsechny déti technika oslovila a chtély ji stale opakovat.

Nevhodnost pro...

Vhodné pro vSechny, zapojeni celé skupiny.

Hodnoceni déti

,Jd chci jesté.” ,Budeme to hrdt zase zitra?” ,A muzu pristé

Fikat ja?*

Vyhodnoceni techniky €. 3 — Harmonie pfirody

Reakce pfi zahajeni

Déti v klidu lezely a ¢ekaly, co se bude dit.

Problémova cast

V pripadé dvou chlapci to bylo klidné lezeni, po chvilce

poslechu se zacaly vrtét.

Lehce zvladnutelna cast

Poslech hudby.

Co bavilo Predstavovat si, co se déje.

Co nebavilo Dva chlapci vyrusovali, nebavilo je lezet. Hihnali se a rusili
ostatni.

Nevhodnost pro... Hyperaktivni déti.

Hodnoceni déti

,Pani ucitelko, tam litali ptackové, Ze jo?“, To bylo, jako kdyZ

sviti sluni¢ko.” ,, Chtélo se mi tancovat.”
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Vyhodnoceni techniky ¢. 4 — Kameny v fece

Reakce pti zahajeni

,Jo, na Vydre jsme byli sbabi a dédou, sou tam velky

balvany.”

Problémova ¢ast

Byt schouleni, nebo lezet jako kamen. Nékterym détem to

délalo problémy.

Lehce zvladnutelnd c¢ast

Poslech hudby.

Co bavilo

Simrani $atkem.

Co nebavilo

Nikdo se nevyjadril.

Nevhodnost pro...

Vsechny déti relaxace bavila.

Hodnoceni déti

,To musi bejt husty, bejt kdmen.” ,Mé by se libilo byt

kamenem, aby mé ta voda poradd hladila.”

Vyhodnoceni techniky €. 5 — Mantra OM

Reakce pfi zahajeni

, To znam, to délam s mamkou doma.”

Problémova cast

Turecky sed, ne vSem Sel.

Lehce zvladnutelna c¢ast

Zaviené oci, spojeni prstU.

Co bavilo

Cela ¢innost ,Libilo se mi, jak mi brnél krk.”

Co nebavilo

Nikdo se nevyjadfil.

Nevhodnost pro...

Vsichni se zapojili.

Hodnoceni déti

,Budeme zase meditovat?” BEhem dne déti samy provozuiji.

Vyhodnoceni techniky €. 6 - Lediacek

Reakce pfi zahdjeni

Déti klidné lezely. Pfi zmince, Ze se maji stat ptackem, zacaly

mavat rukama.

Problémova cast

Klidné lezeni u nékterych déti.
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Lehce zvladnutelna c¢ast

Poslech hlasu ucitelky s popisem predstav.

Co bavilo

Stat se ptackem.

Co nebavilo

Dva chlapci opét vyrusuiji.

Nevhodnost pro...

Hyperaktivni déti.

Hodnoceni déti

“

, Taky bych chtéla byt ptdk, jen tak si litat a o nic se nestarat.

,Jd bych nechtél bejt ptdk, strelil by mé myslivec.”

Vyhodnoceni techniky ¢. 7 — Tfi kamaradi

Reakce pfi zahajeni

Maiji radi pohadky pred spanim, je to ritual

Problémova ¢ast

Obcas nékdo zasahuje do pfibéhu svymi pozndmkami

Lehce zvladnutelna c¢ast

Poslech ¢teného a zapamatovani

Co bavilo

,Jak se hadali.”

Co nebavilo

Nikdo se nevyjadril.

Nevhodnost pro...

Nezjisténa. VSichni maji radi pohadky.

Hodnoceni déti

,Budeme hrdt taky na honénou a schovdvanou?” , Ja umim

taky vtip, chcete ho slyset?”

Vyhodnoceni techniky ¢. 8 — Hadrova panenka

Reakce pfi zahajeni

Nékdo stal klidné, nékdo délal hlouposti

Problémova cast

S ndzvy Casti téla. Délkou relaxace a pravolevou orientaci

Lehce zvladnutelna ¢ast

Stoj a uvolnéni téla.

Co bavilo

Nikdo se nevyjadfil.

Co nebavilo

, Trvalo to dlouho.”

Nevhodnost pro...

Vétsi skupinu. Je lepsi skupina max. 10 déti

Hodnoceni déti

,Slysela jsem, jak dycham.” ,Nékdo mé otravoval.”
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Vyhodnoceni techniky €. 9 — ,,STRONZO*

Reakce pti zahajeni

Oblibena hra, jasali

Problémova ¢ast

Nékteré déti maji problém reagovat na zastaveni hudby

Lehce zvladnutelnd c¢ast

Pohyb pti hudbé.

Co bavilo

Délat sochy a sousosi.

Co nebavilo

Nikdo se nevyjadril.

Nevhodnost pro...

Vsichni se zucastnili.

Hodnoceni déti

,Pani ucitelko, jesté.” ,,MiZem k tomu pfFisté hrdt na africkej

buben?”

Vyhodnoceni techniky ¢. 10 — Mandala

Reakce pfti zahajeni

,Zase kreslit? Mé to nebavi.” “To jsou krdsné obrdzky, mizu si

jich vybarvit vic.”

Problémova cast

Nékteré déti kreslit nechtély.

Lehce zvladnutelna cast

Vybarvovani a michani barev dle pocitu.

Co bavilo

Vybirani mandaly a vybarvovani.

Co nebavilo

Dvé déti vSseobecné kresleni, nekresli rady.

Nevhodnost pro...

Déti, které kresleni nebavi. Dat jinou variantu. Napfiklad slozZit

ji ze stavebnice nebo z barevnych kamink.

Hodnoceni déti

, 10 je krasny, dam si to doma do pokojicku nad postel” ,Mé
to dd mamka na lednicku.” ,,Ja si namaluju jesté néjakou svoji,

mdzu si ji vymyslet?”
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Vyhodnoceni techniky ¢. 11 — Lechtani

Reakce pti zahajeni ,Jupi lechtacka.” Hru znaji, maiji ji radi.

Problémova ¢ast Nechtéji se zapojit dvé déti

Lehce zvladnutelna ¢ast | Udélat kruh

Co bavilo Lechtdni ostatnich

Co nebavilo Nikdo se nevyjadfil

Nevhodnost pro... Uzaviené déti, nenutit je

Hodnoceni déti ,Jd jsem se tak smdl, aZ jsem se trochu pocdiral.”
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ZAVER

ZAVER
Tato bakalarska prace byla zamérena na vyuziti relaxacnich technik v materské Skole.

Teoreticka ¢ast bakalarské prace je rozdélena na Sest ¢asti.

Prvni Cast se zabyva definici stresu. Je zminéno, Ze stres mlzZe byt jak Skodlivy, tak
prospésny. Jsou zde uvedeny fyziologické reakce, pfiznaky stresu a také vysvétlen pojem

stresor. Je také zminén také vliv stresu na dité v predskolnim véku.

V druhé casti se uvadi relaxacni techniky a jejich rozdéleni na relaxace, relaxacni trénink,
meditaci, imaginace a dalsi. Kazdy z téchto zakladni pojm0 je charakterizovan typickymi
znaky. Uvadi se také, s jakymi technikami pracuji Michéle Guillaud, Micheline Nadeau

a Larry Blumenfeld.

Treti ¢ast je zamérena na charakteristické imaginacni techniky predskolniho véku, kterymi
jsou hra, kresba a pohdadka. Tyto tfi prostfedniky détské fantazie pomahaji diagnostikovat

détskou psychiku.

Ctvrtd ¢ast vymezuje relaxa¢ni techniky. Bylo nastinéno, jaky maji vliv na ¢lovéka a také

v jakych odvétvich se relaxacni techniky pouzivaji.

Pata ¢ast se orientuje na vhodné techniky pro predskolni vék a mladsi skolni vék. Techniky
jsou rozdéleny podle charakteristickych znakd, které uvadéji rGzni autofi v odbornych
knihach.

V posledni Sesté Casti je rozebrana ontogeneze ditéte predskolniho véku. Nejprve je
vysvétlena definice predskolniho véku, ndsledné popsan télesny a motoricky vyvoj.
Nasleduje vyvoj poznavacich procesl, ktery je ¢lenén na vnimani, pozornost, pamét,
fantazii, mysleni a fe¢, a inteligenci. Je zde také charakterizovdan emocéni vyvoj a socialni
VYVOj.

Teoretickd ¢ast se opira nejc¢astéji o poznatky z knih Karla NeSpora, Milose a Heleny
Machacovych, Otto Cacky, Zderika Matéj¢ka a dalich autorl uvedenych v seznamu

literatury.
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Prakticka ¢ast bakalarské prace je predstavena vymezenim cill. Cilem praktické ¢asti bylo
ziskat informace o provadénych technikdch ve vybranych matefrskych skolach v Plzni.

Vybrané techniky aplikovat na déti v materské skole a vypozorovat jejich reakce.

Dale je popsana metodologie a predstaveny techniky, které jsou podkladem pro vlastni

vyzkum. Kazda relaxace je uvedena tabulkou, pro vétsi pfehlednost.

Nasledné je uvedena kategorizace relaxacnich technik, které byly zaslany ucitelkami.
Z vysledk( Setfeni Ize konstatovat, Ze v materské Skole jsou nejvice vyuZivany techniky
zamérené na spravné dychani, svalové uvolnéni a celkové protazeni téla. Preferovany jsou
polohy vsedé nebe ve stoje. Nej¢astéji je navozovdna predstava konkrétniho predmétu
nebo situace. Techniky jsou provadény prevainé vsedé, vleze, nebo proménlivé télesné

poloze.

Prakticka ¢ast je zakoncena vyzkumem, jehoZ cilem bylo zjistit reakce déti v materské
Skole, na uvedené relaxacni techniky.

V rdmci vyzkumu bylo vyzkousSeno Sest technik, které byly ziskany od ucitelek matefskych
Skol a byly také nejvice uvadény. Tfi relaxacni techniky byly vybrany z odbornych knih.
S détmi, v uvedené mateiské skole, jsou relaxace provadény, proto byly uvedeny také
dvé, které déti znaiji.

Praktikovanim relaxacnich technik se zjistilo, Ze déti reagovaly kladné a ve vétsiné pfipad(

také projevily nadSeni. Ve dvou pripadech se setkaly s nelibosti. MUzZzeme tedy

konstatovat, Ze je vyssi pocCet déti, které relaxace bavi.

Nejméné oblibenymi se staly relaxace, které vyzadovaly klidné lezeni. Dva chlapci
soustavné narusovaly prabéh relaxace. Z dlivodu narusovani osobniho prostoru ostatnich
déti, byli od nich pfemisténi dale a kazdy na jinou stranu. Poté se zklidnili a také
relaxovali.

Druhou relaxacni technikou, kterou nepfijaly vSechny déti, byly kresba. Ve tfidé kresli

radéji dévcata, proto se tato technika u chlapcl nesetkala s nadSenim.

Bylo zjisténo, Ze nejobtiznéjsim se stalo cviceni jogy. Pro déti to byla dlouhd relaxacni
technika a ne kaZzdy se vydrzel tak dlouho soustfedit. Je proto vhodné zaradit jéogu
napriklad ve spojeni s pohadkovym pribéhem.
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Nejvice oblibenou relaxaéni technikou se staly hry, které déti bavily nejvice a chtély je
také opakovat jesté tentyZz den nebo den nasledujici. Nékteré techniky si oblibily natolik,

Ze byly zarazeny do soupisu pravidelné provadénych technik.

Bakalarska prace poskytla prehled relaxacnich technik, které lze vyuZivat v materské

Skole. U déti bylo pozorovano zklidnéni, které bylo pozadovanym vysledkem.
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RESUME

Hlavnim cilem této bakaldrské prace bylo zanalyzovat vyuZivani relaxacnich technik v

materskych Skolach.

Vyzkum se skladal z Setfeni, které bylo urc¢eno pro ucitelky v matefskych skolach. Ty byly
osloveny, aby uvedly techniky, které v materské Skole pouZivaji. Z prizkumu vyslo najevo,
Ze vsSechny oslovené pani ucitelky provadéji s détmi néjakou formu relaxace. DalSim
bodem vyzkumu bylo pozorovani, které bylo zaméreno celkové na déti pfi jednotlivych

relaxacnich technikach.

V prvni €asti jsou shrnuty fyziologické projevy psychického zatizeni organismu a také
ontogeneze predskolniho ditéte. Druhd c¢ast prace se vénuje analyze sesbiranych
relaxacnich technik z hlediska obsahu. Na zakladé analyzy byla provedena praktickd
zkouska nejcastéji uvedenych technik. Vyzkum dale probihal aplikaci relaxacnich technik
na déti v materské Skole. Bylo zjisténo, Ze relaxace jsou pro déti zdbavné, reaguji na né
zklidnénim a také ve vétsiné pripad( vyZaduiji jejich opakovani.

Vysledkem této bakalarské prace je soubor technik vyuZitelnych v materské Skole.

SUMMARY

The main objective of this bachelor's thesis was to analyze the use of relaxation

techniques in kindergartens.

The research consisted of the investigation, which was intended for teachers in
kindergartens. They were contacted in order to bring the techniques that are used in the
kindergarten. It became clear from the survey that all of the contacted teachers are
implementing some form of relaxation with children. The next point of research was
observation, which was focused generally on children in each of the different relaxation

techniques.

The physiological manifestations of psychological body stress are summarized in the first
part. There is also mentioned the ontogeny of the preschool child. The second part of this
thesis is devoted to the content analysis of the collected relaxation techniques. A practical
test of the most commonly mentioned techniques was carried out on the basis of this
analysis. There was applied a further research of relaxation techniques to the children in
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the kindergarten. The relaxation was found entertaining by children, they respond by

calming down and they also require their repetition in most cases.

The result of this bachelor thesis is a set of techniques usable in kindergarten.
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