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Anotace: 

     Cílem mé bakalářské práce je vytvoření a ověření výukového programu 

na základě psychomotorických aktivit pro adolescenty. Dílčím cílem je 

sledování a vyhodnocení vlivu tohoto programu na oblast sociálních 

kompetencí jedinců a na sociální klima třídy. Program vychází z didaktiky 

psychomotoriky a je vytvořen tak, aby byl vhodný pro skupinu adolescentů a 

realizovatelný v běžných školních podmínkách. Program byl aplikován na 

náhodně vybranou experimentální skupiny 21 probandů od prosince 2008 do 

února 2009. Před a po jeho uplatnění bylo provedeno šetření sociálního 

klimatu ve třídě pomocí dotazníku „Naše třída“. Další údaje o klimatu skupiny 

byly získány pozorováním a rozhovory. Veškerá sebraná data byla 

zpracována a vyhodnocena. Výsledky experimentu potvrzují realizovatelnost 

programu v praxi a jeho pozitivní vliv na sledované ukazatele sociálního 

klimatu třídy.  
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Abstract:  

     The aim of my bachelor thesis is creation and check tutorial programme 

on base psychomotor activities for adolescents. The partial aim is monitoring 

and evaluation of its influence on the social competences and on the social 

climate of the school class. The programme results from psychomotor 

didactics and is formed for adolescents and for implementation in the 

common school conditions. The programme was applied to randomly select 

experimental group of 21 participants from December 2008 to February 

2009. Before and after its application it was held a survey of school class 

social climate by virtue of the questionnaire “My Class Inventory”. Other 

relevant information of climate in the experimental group was acquired from 

observation and interviews. All the gained data were processed and 

evaluated. The results from experiment uphold its feasibility in practise and 

its positive influence on the indicators in view.  
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TEORETICKÁ ČÁST 

 

1 ÚVOD 

 

     Adolescence je poměrně dlouhé přechodné období, které zajišťuje 

jedincům dostatek času pro dosažení všech dovedností potřebných pro další 

životní etapu, období dospělosti. Často je charakterizováno jako jedno 

z nejkrásnějších údobí v lidském životě, jenž je plné poznávání sama sebe, 

okolního světa, navazování přátelství a prvních partnerských vztahů. 

Specifičnost celého údobí spočívá ve velmi silném zájmu jedince najít svou 

identitu, tedy poznání sama sebe, porozumění svým pocitům, zjištění své 

příslušnosti, případně víry a v neposlední řadě i nalezení smyslu života. 

     V tomto nelehkém hledání mohou být vhodným podpůrným nástrojem i 

psychomotorické aktivity, neboť pomocí psychomotoriky rozvíjíme nejen 

fyzickou stránku osobnosti, ale i stránku psychickou a sociální. Při provádění 

jednotlivých psychomotorických her člověk zažívá intenzivně všechny pocity, 

vjemy z okolí, učí se ovládat své chování, vytváří si postoje, dovednosti a 

celkově tak rozvíjí svou osobnost a přispívá k rozvoji svého zdraví a 

zdravého životního stylu. 

     Problematika využití psychomotoriky ve výukovém programu pro 

adolescenty mě zajímá z pracovních i osobních důvodů, neboť jsem nejen 

matkou dvou dětí tohoto věku, ale pravidelně se s adolescentními jedinci 

setkávám při práci různých zájmových kroužků. V minulých letech jsem při 

své práci vychovatelky psychomotorické hry s úspěchem využívala při 

činnosti ve školní družině a při organizování letních dětských táborů. 

V průběhu těchto akcí, ale i po jejich skončení jsem zaznamenávala dobré 

výsledky aktivit založených na psychomotorice na sociální klima skupiny u 

dětí mladšího školního věku a velmi mě interesovalo, zda podobných 

výsledků lze dosáhnout i u dětí starších. 

     Smyslem této práce se stalo vytvoření uceleného výukového programu 

pro adolescenty založeného na psychomotorických aktivitách, který bude 

využitelný v běžných podmínkách současných základních škol a jeho 
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následné ověření v praxi. Dalším neméně důležitým aspektem této práce je 

vyhodnocení jeho účinku na oblast sociálních kompetencí účastníků a 

potažmo na sociální klima kolektivu.  

     Předkládaná práce vychází nejen z charakteristických znaků 

adolescentního věku, didaktických zásad psychomotoriky, ale zohledňuje i 

poslední reformy školství a opírá se o Rámcový vzdělávací program, 

konkrétně o oblast Člověk a zdraví a průřezové téma Osobnostní a sociální 

výchova, neboť vhodné propojení obou oblastí nám poskytuje prostor pro 

využití aktivit tohoto typu pro další zdravý fyzický, sociální a duševní život 

adolescentů. 
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2 ADOLESCENCE 

2.1 Vymezení pojmu  

 

     Termín adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere, které 

můžeme přeložit jako dorůstat, dospívat či mohutnět. Z ontogenického 

hlediska jsou hlavními atributy této periody dokončení pohlavního vývoje, 

fyzický a duševní rozvoj a sociální učení v nejširším slova smyslu (MACEK, 

1999).  

     Období adolescence nebylo vymezováno ve vývoji osobnosti vždy a ani 

dnes neexistuje v každé kultuře. Např. v minulém století u nás byla doba 

adolescence ztotožňována s dosažením sociální zralosti, kdy se děvče 

mohlo vdát či chlapec převzít hospodářství nebo se začít sám živit (ŘÍČAN, 

2004). 

     Naproti tomu VÁGNEROVÁ (1999) definuje tuto etapu vývoje jako 

přechodné období, které má za úkol poskytnout jedinci čas a možnost, aby 

dosáhl předpokladů stát se dospělým ve všech oblastech, v nichž to 

současná společnost vyžaduje. Proměna v tomto období je jednou 

z největších proměn v životě člověka, neboť na počátku je ještě jednotlivec 

v roli žáka základní školy a na konci etapy se stává zaměstnaným a 

ekonomicky nezávislým jedincem.  

 

 

 

2.1.1 Upřesnění věkového rozmezí  

 

     Obecně je za období dospívání považováno celé druhé desetiletí života 

jedince, ale v přesném časovém vymezení se jednotliví autoři rozcházejí. 

Například VÁGNEROVÁ (1999) charakterizuje tuto dobu, jako relativně 

dlouhý časový úsek dospívání, trvající přibližně od patnácti let do dvaceti let 

věku. ŘÍČAN (2004) považuje za vstup do adolescence dobu, kdy mladý 
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člověk tělesně dozrává jako muž nebo jako žena, ale zároveň i dobu, kdy 

zvolil učební nebo studijní obor a začíná se připravovat na povolání. Konec 

období ale nestanovuje přesně, neboť se dnes dosažení plné sociální zralosti 

individuálně liší a v mnoha případech posouvá stále do vyššího věku. 

MACEK (1999) a ŘÍČAN (2004) se shodují, že v našich sociokulturních 

podmínkách se adolescence vytvořila jako zvláštní etapa mezi dětstvím a 

dospělostí, toto pojetí odůvodňují tím, že v současných vyspělých 

společnostech dochází k urychlení pohlavního dospívání již na počátek 

druhého desetiletí života, ale současně se prodlužuje doba „přípravy na 

dospělost“. 

     MACEK (1999) uvádí, že všeobecná shoda mezi autory panuje v závěru, 

že adolescence je odlišná a vnitřně diferencovaná životní etapa dospívání i 

mládí současně, kterou můžeme rozdělit do tří fází: časnou adolescenci 

v rozmezí 10(11)-13let, střední adolescenci 14-16 let a pozdní adolescenci 

od 17 do 20 let, přičemž v případě pozdějšího osamostatnění jedince může 

toto období trvat i mnohem déle.  

 

 

 

2.1.2 Charakteristické projevy  

 

     Adolescence je obdobím, kdy má mladý člověk určité úkoly, práva a 

nabízejí se mu určité příležitosti, zároveň však musí čelit mnoha 

nepříjemným příkazům a zákazům. Tomuto stadiu vývoje odpovídá i určitý 

způsob trávení volného času, specifický způsob řeči, módy a oblékání, určitý 

hudební vkus a tvorba vlastní životní filosofie. (ŘÍČAN, 2004) 

     Mladý člověk v této etapě pokračuje ve formování své identity a ocitá se 

ve specifické přechodné situaci, kdy není ani dítětem ani dospělým. Dítětem 

již být nechce, ale celkově má k dospělosti rozporný vztah. Na jedné straně 

by využíval přednosti dospělosti, ale na druhé straně v mnoha případech 

nechce přijmout odpovědnost, a ze svého pohledu jednotvárnost a usedlost 

dospělého života (ČÁP, MAREŠ, 2001). 
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     V adolescentním věku se projevuje tendence k akcentování prožitků i 

vnějších projevů chování. Tato tendence je dána jednak značnou 

energetickou rezervou, ale i dynamikou změn, typických právě pro tuto fázi. 

Mnohé zkušenosti a prožitky jsou nové nebo nově zpracovány a vzhledem 

k tomu působí subjektivně intenzivněji než opakované situace, které svou 

stereotypií zdaleka tak silně nestimulují. 

1. Adolescenti preferují intenzivní prožitky. Mají rádi hlučnou hudbu, 

rychlou jízdu, slézání vysokých vrcholů a potápění do velkých 

hloubek. Cílem je dosáhnout nějakého maxima. 

2. Adolescenti usilují o absolutní řešení. Např. v citovém vztahu i v 

morálním hodnocení akceptují jen to, o čem předpokládají, že by 

mohlo mít absolutní platnost a je to tudíž hodnotné a jisté. Pak ovšem 

soudí, že je třeba takovou hodnotu podporovat i svým chováním a 

nejenom proklamacemi. Z toho vyplývají mnohdy přehnané aktivity, 

které hájí určitý vztah nebo ideu. 

3. Adolescenti mají potřebu neodkladného uspokojení. To se obecně 

projevuje tendencí zkrátit dobu, nezbytnou k dosažení nějakého cíle. 

Adolescenti považují odklad za značnou zátěž (VÁGNEROVÁ, 1999 ). 

 

 

 

2.1.3 Charakteristika jednotlivých fází  

 

    Adolescence je nesporně složitým životním údobím, v němž jedinec hledá 

svou vlastní identitu. Přestože jednotlivé změny spolu souvisejí a navazují na 

sebe, je nutné diferencovat adolescenci dle markantních znaků jednotlivých 

fází. V období časné adolescence jsou nejvíce dominujícími znaky pubertální 

změny, emocionální a kognitivní proměny a nelehkým problémem je též 

adaptace na nové prostředí při přechodu ze základní na střední školu 

(MACEK, 1999). 

     Autoři MACEK (1999), ČÁP A MAREŠ (2001) shodně označují za hlavní 

otázku období střední adolescence vztahy, a to nejen k vrstevníkům, ale i 
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k autoritám a k sobě samému. Mladí lidé pokračují v úsilí o nezávislost, na 

rodičích a dospělých obecně, chtějí najít svou cestu. Celkově můžeme tuto 

etapu označit jako čas experimentování ve vztazích a důsledcích přijatých 

rozhodnutí. V údobí tohoto společenského moratoria je nejvíce umocněn 

pocit příslušnosti k vlastní generaci, pocit výlučnosti vzhledem k jiným 

věkovým skupinám. Vědomí skupinové příslušnosti přináší nejen pozitivními 

efekty jakými je například podpora pozitivních emocí nebo sebeúcty, ale i 

sklony k rizikovému chování pokud není hodnota určité skupiny vyvážena 

další emoční angažovaností v jiných vztazích a skupinách (MACEK, 1999). 

      Naproti tomu je pozdní adolescence stadiem přechodu k dospělosti 

s definováním hodnotové a světonázorové orientace. Pro jedince v této fázi 

vývoje jsou nejdůležitější budoucí očekávání a osobní perspektivy (MACEK, 

1999). Objevuje se radostnější ladění, převládá pocit vnitřní síly, mládí a 

krásy, přičemž dochází k citovému a rozumovému prohloubení a uklidnění 

(ŘÍČAN, 2004). 

 

 

 

2.1.4 Vývoj identity adolescenta 

 

      Obecně je identita pojem sjednocující složitost osobnosti, je to složitý 

subsystém osobnosti s mnoha stránkami. Zahrnuje zejména aspekty: 

• biologické, psychologické, sociální (moje tělo a somatické vlastnosti – 

psychické vlastnosti – příslušnost k sociálním skupinám), 

• časové: jednotu minulého vývoje, přítomného okamžiku a 

předpokládané budoucnosti, 

• poznávací, emočně-hodnotící, volní (jaké mám o sobě názory, jak 

sebe hodnotím, jak jednám),  

• jednotící moment v mém prožívání událostí a vlivů na mne působících 

(jsou to události mého života, vlivy působící na mne) a jednotící 

moment mého vlivu, vše co já dělá, na co a jak já působím (ČÁP, 

MAREŠ, 2001). 



15 

 

     Adolescence je vrcholným obdobím zápasu o identitu, senzitivním 

obdobím pro její nalezení a budování, pro zápas o ni se svým okolím a se 

sebou samým. Mít identitu znamená, že člověk zná sám sebe, rozumí svým 

citům, ví, kam patří, kam směřuje, čemu doopravdy věří a v čem je smysl 

jeho života (ŘÍČAN, 2004). 

     Zaměříme-li se na identitu z pohledu adolescenta, je dle VÁGNEROVÉ 

(1999) sebepoznání základem identity. Jedinec musí nejprve vědět, kdo byl a 

jaký je, aby mohl uvažovat o své budoucí identitě a dále ji rozvíjet. V identitě 

se odráží subjektivně zpracovaný obraz sebe sama, k němuž samozřejmě 

přispívá i hodnocení jiných lidí a další, objektivnější informace. Adolescentní 

identita v sobě zahrnuje nejen složku tělesnou a výkonnou, ale i vznik 

kompetencí. Tělové schéma je posuzováno prostřednictvím jeho sociálního 

významu, tedy jak je ostatními hodnoceno. Zevnějšek se stává cílem i 

nástrojem k dosažení sociálního přijetí a prestiže. I zde hraje úlohu tendence 

k uniformitě, k přiblížení sociálně preferovanému standardu.  

     V adolescenci může za určitých okolností hrát důležitou roli fyzická 

zdatnost, výška postavy a síla. Vědomí tělesné zdatnosti posiluje 

sebevědomí jedince, zejména není-li úspěšný jinak. Tělesná identita je 

propojena s mnoha kompetencemi. Např. výška postavy se přibližuje výšce 

dospělého, a tím se mění i jeho vztahy k autoritám, neboť adolescent nabývá 

dojmu vyrovnání se pozic, a tím se zvyšuje jeho sebevědomí. Fyzická síla, 

obratnost a zdatnost se stávají základem soběstačnosti a nezávislosti a 

vědomí, že tyto kompetence jsou součástí role dospělého, mu poskytuje 

pocit seberealizace (VÁGNEROVÁ, 1999). 

      Adolescenti mají neomezenou možnost seberealizace, umí pracovat a 

nadchnout se pro nějakou činnost. Limity pro jejich výkony jsou dány pouze 

schopnostmi jedince. Stanovené cíle bývají vysoké a slouží k prokázání 

kompetencí a potvrzení hodnoty jedince. Adolescentům však chybí 

zkušenosti, což se projevuje mírou nadšení a aktivity aplikovanou pro 

dosažení cíle. Chyby a problémy při dosahování cílů jsou pro adolescenty 

negativními zkušenostmi, které korigují jejich další strategie, postoje a 
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chování nejen ve výkonech, ale i v mezilidských vztazích a vztahu k sobě, 

čímž si vytváří obranné mechanismy.  

     V této životní etapě dochází i k odlišení identity dle pohlaví. Adolescentní 

dívky se více vymezují pomocí vztahů k lidem a své identity dosahují spíše 

kooperací. Naproti tomu chlapci stejného věku prezentují svou identitu 

kompetencemi, výkonem a dosaženou sociální pozicí, tj. více soupeřením a 

dominancí. Prožitky adolescentů jsou autentické pro jejich nefalšovanost a 

intenzitu. Důraz na citovou stránku hodnocení je pro adolescentní období 

charakteristický. Zkušenosti s vlastními pocity postupně přispívají i k lepšímu 

sebehodnocení. Citové posouzení vymezuje nejenom různé vztahy a 

události, ale určitým způsobem charakterizuje i vlastní identitu. Sebepoznání 

má významný zdroj v reakcích okolí na určité projevy vlastního chování ve 

smyslu hodnocení a přijatelnosti (VÁGNEROVÁ, 1999).  

     Vývoj identity adolescenta je bouřlivý, rozporuplný a obtížný, neboť nová 

identita znamená rozchod s naivní identitou dítěte a opuštění starých jistot. 

Celý proces by měl být ukončen dosažením dospělosti, kdy jedinec dosáhne 

jedinečné a realistické identity osobnosti. Znakem ukončení hledání identity 

je nejen svoboda rozhodování, avšak i přijímání zodpovědnosti za svá 

rozhodnutí a přiměřené jednání (ŘÍČAN, 2004). 
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2.2 Zdraví a zdravý životní styl 

2.2.1 Definice pojmu zdraví 

 

     Vymezení pojmu „zdraví“ zahrnovalo u našich prapředků představy o 

základních rysech fyzické zdatnosti, a to pevnosti, odolnosti, celistvosti a 

neporušenosti organizmu, ale i pojetí „zdraví“z pohledu síly a vlády nad 

sebou samým. Celostní přístup ke zdraví potvrzovaly též zásady prevence, 

jako jsou správná hygiena a životospráva.“ (KREJČÍ, BÄUMELTOVÁ, 2001)  

      V současnosti Světová zdravotnická organizace (WHO) definuje zdraví, 

jako optimální stav fyzické, psychické a sociální pohody, nejen nepřítomnost 

nemoci. 

     Z pohledu lidského organismu je zdraví souhra všech vzájemně 

propojených orgánů a orgánových soustav, jejich schopnost se přizpůsobit a 

vyrovnat změnám vnitřního i vnějšího prostředí (KREJČÍ, BÄUMELTOVÁ , 

2001). 

    „Zdraví je jedinečné. Zdraví je duší i tělem rozvoje lidstva. Je 

předpokladem prosperity a podmínkou uspokojení ostatních potřeb.“ 

(ZDRAVÍ 21, 2000, s.181). Zdraví je důležitou součástí života každého 

jedince, a proto se každý musí podílet nejen na udržení, ale i zlepšení svého 

zdraví. 

     Péče o zdraví spočívá ve snaze dosáhnout bio-psycho-socio-spirituální 

vyrovnanosti osobnosti. Jedná se o vyrovnání biologických potřeb člověka 

s duševním klidem, s uspokojivým postavením ve společnosti a s vírou 

v životní filosofii ve smyslu kvality života ( SEEDHOUSE IN BLAHUTKOVÁ, 

ŘEHULKA, DVOŘÁKOVÁ, 2005). 
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2.2.2 Zdravý životní styl 

 

     HODAŇ a DOHNAL (2005) charakterizují životní styl jako soustavu 

činností ve všech oblastech života, jako tvorbu a uspokojování životních 

potřeb, soustavu všech sociálních a životních vztahů a systém životních 

hodnot a idejí, jenž podmiňují jednotlivé činnosti. Životní styl je součástí 

celého našeho života a rozhoduje o jeho kvalitě i o kvalitě nás samých. 

Životní styl tedy není konstantní a lze ho z různých důvodů měnit. Nalezení 

důvodu pro změnu životního stylu nám zároveň ukazuje způsob přeměny. 

Transformace životního stylu je náročný proces probíhající v mnoha 

oblastech např. v časové struktuře, délce spánku, změně stravovacích a 

pohybových návyků apod. Celkový zásah do stávajícího životního stylu by 

měl vést k pozitivnímu obratu, k optimalizaci a nalezení životní filosofie. 

Životní filosofie člověku pomáhá najít cestu k vyrovnanosti, posiluje ho při 

překonávání obtížných životních situací a je zdrojem přístupu k životu a 

k celkové životní pohodě (BLAHUTKOVÁ, ŘEHULKA,DVOŘÁKOVÁ, 2005). 

Životní pohoda, neboli well-being, je synonymem pro aktivity typu wellness, 

jejichž cílem je docílit u člověka stavu celkového zdraví, kdy se cítí dobře 

díky fyzické a psychické kondici. FOŘT (2004) shrnuje přínos wellness pro 

naše zdraví do následujících bodů: 

• bezproblémový spánek, 

• kvalitní výživa, díky většímu zájmu o její skladbu, 

• snížené riziko nadváhy a dostatečné množství svalové hmoty, 

• vyšší hustota kostí a menší riziko osteoporózy, 

• dobrá imunita, nižší riziko civilizačních chorob, 

• dobrá oběhová a respirační zdatnost, 

• vyšší odolnost proti stresu a nižší riziko rozvoje stavů úzkosti a 

deprese, 

• uspokojení z vlastní image, vyšší sebedůvěra, 

• pravděpodobnost dosažení vyššího věku a zlepšení kvality života ve 

středním a vyšším věku. 
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     Autoři BLAHUTKOVÁ, ŘEHULKA, DVOŘÁKOVÁ (2005) a FOŘT (2004) 

shodně konstatují, že pro každého jedince je nezbytnou nutností zabývat se 

svým zdravím, a že k dlouhodobému udržení dobrého stavu svého zdraví je 

důležité, aby si vypěstoval správné návyky. K tomuto nejlépe využije zásady 

zdravého životního stylu. Zdravý životní styl definuje ROGER (1997) jako 

kombinaci osmi prvků života člověka, stravy, vzduchu, vody, slunce, 

tělesného cvičení a odpočinku, zdržování se toxických látek a dobrého 

duševního stavu.  

     Potrava ovlivňuje naše zdraví více než jiné složky, proto je velmi důležité 

dbát na vhodný způsob stravování. Čistý vzduch je nezbytný pro správnou 

tvorbu energie nutné pro život. Voda je při péči o tělo potřebnou součástí 

k užívání vnitřnímu i vnějšímu. Slunce je v přiměřené míře nutné pro tvorbu 

vitamínu D v kůži a také stimuluje a posiluje organismu. Tělesné cvičení 

pomáhá v prevenci proti mnohým civilizačním chorobám a je nedílnou 

součástí života, neboť naše tělo je zkonstruováno pro pohyb a nečinností se 

rychleji opotřebovává. Odpočinek je pro lidský organismus posilující, a 

pravidelný odpočinek je pro zdraví prospěšný návyk. Užívání jakýchkoliv 

toxických látek se neslučuje se zdravým životem a nevede k dosažení 

dobrého duševního stavu, tedy stavu duševního klidu a vyrovnanosti. 

Doopravdy prospěšné pro tělesné i dušení zdraví jsou zdravá sebedůvěra, 

vyrovnaný duševní postoj a klid duše (ROGER, 1997). 

 

 

 

2.2.3 Adolescent a zdravý životní styl 

 

     Dospívající generace procházejí v období adolescence mnoha emočními i 

tělesnými změnami. Postoje a prožívání adolescentů jsou mnohem 

intenzivnější a v tomto období je důležitý pozitivní vztah k sobě samému a 

zdravá sebedůvěra, která napomáhá jedinci lépe se vyrovnat s problémy a 
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vybudovat si dovednost překonávat životní překážky, což je velmi důležité 

pro další zdravý život.  

    Mladí lidé v tomto věku musí čelit řadě zdravotních rizik, např. drogám, 

tabáku, alkoholu, násilí a nechráněným sexuálním stykům. Mimo tato 

nebezpečí jsou každodenně vystaveni vlivu sdělovacích prostředků, které 

mohou prostřednictvím reklamy ovlivnit jedince ve výběru životního stylu a 

svou mocí vést mladé lidi ke snížení tělesné aktivity a nezdravým 

stravovacím návykům (ZDRAVÍ 21, 2000). 

     Nechceme-li, aby docházelo k tomuto nevhodnému životnímu 

nasměrování a poškozování zdraví mladé generace, musíme využít jejich 

touhy po okamžitých výsledcích a uspokojení z jakékoli činnosti pro 

vybudování kladného vztahu ke zdraví a k pochopení zdraví jako základu 

lidské existence (BLAHUTKOVÁ, ŘEHULKA, DVOŘÁKOVÁ, 2005). 

     Znalost, vzdělání a informace o zdraví jsou velmi důležité, ale pro 

vytvoření vztahu k vlastnímu zdraví a pro volbu zdravého životního stylu jsou 

důležité i mnohé další faktory, k nimž můžeme zařadit výchovu, zkušenost, 

sociální prostředí, profesi apod. V období adolescence na jedince působí 

rodina a škola. Pokud si adolescent neosvojí zdravé životní návyky v rodině, 

stává se škola svým působením hlavním činitelem ve výchově ke zdraví a 

zdravému životnímu stylu (MUŽÍK , KREJČÍ, 1997). 

 

 

 

2.2.4 Škola a výchova ke zdraví 

 

     Škola je v dnešní době institucí, která by svým žákům měla předávat 

nejen různé lexikální vědomosti, základní hodnoty a učit základním 

dovednostem, ale přispívat i k celkovému rozvoji osobnosti a vést jedince ke 

společenské odpovědnosti.  

     Pro dosažení těchto cílů je nutné pomoci žákům osvojit si též dovednosti 

a činnosti nutné pro budoucí životní postoje, tedy i postoje ke zdraví a 

zdravému životnímu stylu. Škola může posilovat kladný vztah ke zdraví tím, 
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že naučí žáky širokému spektru zdravých zásad, od zásad osobní hygieny, 

zdravých stravovacích návyků až po základní životní dovednosti vedoucí 

k osobní odpovědnosti za své zdraví (ZDRAVÍ 21, 2000). 

     Z výše uvedených důvodů se v současné době stalo poznávání, praktické 

ovlivňování rozvoje a ochrany zdraví jednou z priorit základního vzdělávání. 

V Rámcovém programu pro základní vzdělávání (dále jen RVP) je vymezena 

oblast Člověk a zdraví, která obsahuje základní podněty pro ovlivňování 

zdraví. Na tomto místě je nutno podotknout, že stejná koncepce již několik let 

funguje v předškolním vzdělávání a v tomto období by měla být postupně 

zaváděna i v oblasti školství středního. Vzdělávací oblast Člověk a zdraví je 

vymezena a uskutečňována prostřednictvím oborů Výchova ke zdraví a 

Tělesná výchova (dále jen TV), jež zahrnuje i zdravotní tělesnou výchovu. 

Veškeré činnosti účinně motivující a posilující zájem žáků o problematiku 

zdraví, činnosti, které seznamují žáky s poznatky, způsoby chování a 

aktivitami vhodnými pro ovlivňování zdraví nemusí být nutně využívány jen 

v oblasti Člověk a zdraví. Mohou prolínat i do ostatních vzdělávacích oblastí 

v rámci průřezových témat (např. v tématu Osobnostní a sociální výchova 

(dále jen OSV) a v oblasti realizace praktických dovedností a aplikace 

modelových situací obohacovat každodenní život školy. V této souvislosti je 

potřebné akcentovat kladný osobní příklad učitele, ale i soulad celého života 

školy s tím, co se žáci o zdraví učí. 

     Cílem vzdělávání v této oblasti je rozvoj klíčových kompetencí žáků 

vyplývajících z: 

• poznávání zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty, 

• pochopení pojmu zdraví a k radostnému prožívání pohybových 

činností v prostředí příznivých vztahů, 

• poznávání jednání a rozhodování člověka v závislosti na úrovni 

mezilidských vztahů a kvalitě prostředí, 

• získávání základní dovednosti rozpoznat jednání zdraví prospěšné a 

naopak zdraví ohrožující, 

• praktického využívání preventivních postupů v každodenním životě, 



22 

 

• propojování získaných poznatků se základními etickými a morálními 

postoji a s volním úsilím, 

• chápání zdatnosti, fyzického vzhledu a duševní pohody jako dobrého 

předpokladu pro budoucí profesní dráhu, výběr partnera a jiných 

společenských aktivit, 

• činorodého zapojování do aktivit podporujících zdraví prospěšné akce 

ve škole i v obci (JEŘÁBEK,TUPÝ, 2005). 

     Pro naplnění těchto cílů si každá škola může dle RVP vytvořit svůj vlastní 

Školní vzdělávací program (ŠVP) a výchovu ke zdraví nabídnout svým 

žákům zajímavou formou, v podobě praktických dílen, projektů, her a činností 

přizpůsobených zájmům žáků. Vybrané činnosti si žáci osvojují přímo v praxi, 

lépe se tak seznamují s problematikou zdraví a diskutují se svými vrstevníky, 

učiteli, rodinou či okolím. Při tomto způsobu učení neodkladně uplatňují 

osvojené způsoby rozhodování, chování a jednání, čímž posilují svou 

odpovědnost za zdraví vlastní i zdraví druhých. Nabytá osobní odpovědnost 

je poté všemi zúčastněnými lépe využívána ve prospěch aktivní podpory 

zdraví (MAZAL, 2007). 
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2.3 Pohyb a pohybová aktivita 

 

2.3.1 Pohyb 

 

     Z filosofického hlediska je pohyb nejen pohybem svalů, ale i záležitostí 

myšlenek, citů a nálad, z čehož vyplývá, že není jen fyziologickou nebo 

psychologickou otázkou, nýbrž i společenskou záležitostí motivující k lidské 

soudržnosti (BLAHUTKOVÁ, ŘEHULKA, DVOŘÁKOVÁ, 2005). Pohyb je pro 

člověka prostředkem pro vyjádření své existence, potvrzení platnosti bytí a 

prožívání života (SLEPIČKA, HOŠEK, HÁTLOVÁ, 2006). 

     V prožitku pohybu je obsažena např. teze světa, teze životního světa i 

realita pohybu samotného. Pohyb je základním výrazovým prostředkem 

člověka, jehož prostřednictvím vyjadřuje své pocity a nálady (MUŽÍK, 

KREJČÍ, 1997). Analýzou pohybového projevu jedince je možné 

předpokládat úroveň aktuálního tělesného a duševního stavu. Nejvýrazněji 

se v tělesném schématu projevují změny v ladění emočního mozku 

(HÁTLOVÁ IN BLAHUTKOVÁ , ŘEHULKA, DVOŘÁKOVÁ, 2005). 

     Pohyb je znamením života. I když jsme zdánlivě v klidu, provádíme 

dechové pohyby, dochází k cirkulaci krve, ke stahům srdečním a mnoha 

dalším pohybům našeho těla. V lidském pohybu se harmonicky spojuje 

složka fyzická, duševní a duchovní, a to jak v individuální podobě, tak i 

v individuálních vztazích k okolnímu světu (MUŽÍK, KREJČÍ, 1997). 

      Pohyb není jen základním způsobem existence, avšak i součást 

reprodukce, udržování i rozvoje života. Specifickým projevem pohybového 

chování jsou tělesná cvičení, jejichž smyslem je fyzické, psychické i sociální 

zdokonalování a rozvoj člověka, čímž přispívá k socializaci člověka a jeho 

osobní kultivaci ( GRACZ, SANKOWSKI IN BLAHUTKOVÁ, ŘEHULKA, 

DVOŘÁKOVÁ, 2005). 

          Zásady řízení pohybu jsou stejné jako principy vědy o řízení, neboť i 

každý živý organismus je systémem, v němž je nutné pomocí řízení a 

koordinace udržovat řád. Direktivním systémem pro pohybové ústrojí člověka 
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je ústřední nervová soustava a řízenými částmi jsou jednotlivé prvky 

pohybového ústrojí (LINC, DOUBKOVÁ, 2001). 

     Pohyb člověka je výsledkem individuálních pohybových možností a 

účastní se na něm tři složky. Stavba těla (konstituční činitelé), vytvářející 

vhodné biomechanické předpoklady pro pohyb. Motorika (hybnost) 

představující potenciální pohybové předpoklady a psychické činitele 

účastnící se výběru, řazení a usměrňování pohybů (SZABOVÁ, 1999). 

 

 

 

2.3.2 Pohybová aktivita 

 

     Sportovně pohybová aktivita je chápána jako základní prvek zdraví a je 

jednou z nejvýznamnějších potřeb člověka (MUŽÍK, KREJČÍ, 1997). 

     Sportovně pohybové aktivity jsou zaměřeny na různé dovednosti a lze je 

rozdělit podle druhu pohybových aktivit na: 

• Izometrická cvičení 

• Izotonická cvičení 

• Izokinetická cvičení 

• Anaerobická cvičení  

• Aerobická cvičení 

     Pro zajištění celkové péče o zdraví jsou jednotlivé pohybové aktivity 

sestavovány do ucelených programů (KŘIVOHLAVÝ IN BLAHUTKOVÁ, 

ŘEHULKA, DVOŘÁKOVÁ, 2005). 

     Správná volba a dávka pohybových aktivit je stimulátorem bio-psycho-

sociální adaptace na pohybové zatížení. Prostřednictvím adaptačních 

mechanismů dochází k morfologickým, somatickým, funkčním, psychickým 

změnám, ke změnám sociálního chování a v konečném důsledku ke 

zvyšování motorické výkonnosti, tělesné zdatnosti, formování pohybových 

dovedností a k upevňování zdraví (BLAHUTKOVÁ, ŘEHULKA, 

DVOŘÁKOVÁ, 2005). 
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2.3.3 Vliv pohybové aktivity na zdraví 

 

     Pravidelná a přiměřená pohybová aktivita zpevňuje kosterní svalový 

systém, posiluje funkci srdečně-cévního systému a plic. Prostřednictvím 

endorfinu umožňuje tělu zlepšovat pocity. V důsledku tohoto působení se 

naše tělo stává pružnější, mrštnější, snáze se vyrovnává s problémy a 

pravidelně se pohybující jedinci mají i lepší náladu (KREJČÍ, BÄUMELTOVÁ, 

2001). 

     Podobné závěry nalezneme i v dokumentu ZDRAVÍ 21, který výčet 

pozitivních účinků na lidský organismus ještě rozšiřuje o podstatné snížení 

rizika předčasného úmrtí, výskytu diabetu, osteoporózy a obezity. 

V souvislosti s nižším rizikem vzniku obezity akcentuje též příjemné efekty 

pravidelné tělesné aktivity, a to lepší vzhled, držení těla a s tím spojené vyšší 

sebevědomí (ZDRAVÍ 21, 2000). 

     BLAHUTKOVÁ (2005) vše shrnuje konstatováním, že základem 

pohybových aktivit je kontinuita člověka a sportu od dětství až po stáří, a že 

jejich tělesné působení by mělo být zakotveno v etických a estetických 

hodnotách každého člověka. Pohybová aktivita by měla být základním 

elementem podporujícím pohodu člověka a dimenzí přispívající k tzv. jistotě 

osobnosti, která vede člověka k plnohodnotnému životu. 

 

 

 

2.3.4 Hra jako pohybová aktivita 

 

     Co je vlastně hra? Již Galenos tvrdil, že hra je činnost zaměstnávající tělo 

i ducha příjemným způsobem. Hrou můžeme nazvat spontánní aktivitu 

prováděnou pro uspokojení konajícímu jedinci a obvykle zahrnuje i 

socializační význam. Hra sama motivuje k činnosti a při účasti v ní prožívá 

jedinec vnitřní uspokojení a potěšení (MUŽÍK, KREJČÍ, 1997). 



26 

 

     Hra je opravdová a reálná aktivita, která prolíná celým životem člověka. 

Má své charakteristiky a v každém vývojovém období života prostřednictvím 

hry měníme nejen sebe, ale i své okolí. Již zmiňovaná socializace probíhá 

prostřednictvím řešení konfliktů, prožitků a pozvolna mění osobnost jedince 

(MAZAL, 2007). 

     Pro vznik hry je nutná přítomnost hravosti, touha bavit se, dávat a zažívat 

situace, v nichž se běžně neocitneme.„Hra je kouzelným prostorem 

s pevnými hranicemi danými pravidly, ve kterých se může odehrát i to, na co 

bychom ‚v civilu‘ neměli odvahu“ (ZOUNKOVÁ, 2007, s. 9). 

     Jak tedy chápat pohybovou hru? Můžeme ji pojímat jako pohybovou 

aktivitu přinášející pohodu, radost, motivaci a uspokojení, jako prostor k bytí 

mezi lidmi, prostor pro spolupráci a poznávání lidí, prostředí a sebe samého.  

    Chceme-li přesně definovat pojem pohybová hra, nejlépe nám poslouží 

vymezení dle MAZALA (2007, s. 19): „Pohybovou hru chápeme jako 

záměrnou, uvědoměle organizovanou pohybovou aktivitu dvou a více lidí, 

v prostoru, čase, s předem dohodnutými a bezpodmínečně dodržovanými 

pravidly. Hra má účelný a souvislý uzavřený děj. Je charakterizována 

napětím, prožitkem, radostí, veselím, vysokou motivací k činnosti, 

uplatněním známých dovedností, pohodou a často soutěživostí.“ 
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2.4 Psychomotorika 

 

     Psychomotorika vyjadřuje úzké spojení, souvislost, návaznost, prolínání 

psychiky a motoriky. Motorické projevy jsou výrazem psychické činnosti, jsou 

bezprostředním výsledkem nervové činnosti, jsou součástí celkového rámce 

osobnosti, zjednodušeně řečeno označuje všechny pohyby vyjadřující 

duševní činnost člověka (SZABOVÁ, 1999). 

      Výraz psychomotorika ukazuje na těsné spojení psychického a 

motorického prožívání. Psychologové dokázali, že motorický rozvoj 

akceleruje celkový rozvoj osobnosti (HERMOVÁ, 1997). 

     Psychomotorika v širším smyslu je nadřazeným pojmem více vzájemně 

se prolínajících a doplňujících oblastí, jimiž jsou: 

• Neuromotorika. 

• Senzomotorika. 

• Psychomotorika v užším smyslu. 

• Sociomotorika. 

     Neuromotorika představuje motorickou neboli výkonnou složku 

psychomotoriky, zahrnuje nepodmíněné reflexní, podmíněné reflexní, volní i 

mimovolní pohybové aktivity bez ohledu na vyvolávající podnět. Principielně 

na základě nervové činnosti (neuro-) vzniká motorická odpověď na podněty 

z vnějšího prostředí i z organismu člověka (motorika). Neuromotorika 

zahrnuje několik oblastí, a to: 

• Jemnou motoriku- pohyby prstů, tváře, mluvidel. 

• Hrubou motoriku – pohyby nohou a celého těla. 

• Koordinace pohybů – souhra svalů a svalových skupin. 

• Tělesné schéma – uvědomění si těla jako výkonné složky, vnímání 

těla a jeho vlastností. 

• Rovnováha – schopnost udržet stabilitu těla. 

• Orientace v prostoru – určení polohy a směru při vnímání vlastností 

prostoru. 
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     Senzomotorika znázorňuje kooperaci vnímání a pohybu, reprezentuje 

soubor pochodů spojujících receptory a senzorické vnímání s oblastí 

motoriky v rámci psychické regulace činností jedince. Celý senzomotorický 

systém je i systémem signálním, neboť spojuje vnější svět s vnitřními 

pochody a potřebami člověka. 

     Psychomotorika v užším smyslu je definována jako souhrn motorických 

aktivit člověka vyjadřujících jeho činnosti nebo reakce na podněty z oblasti 

psychických procesů nebo stavů. 

     Sociomotorika znamená motorické projevy vycházející z bytí člověka 

v různých sociálních skupinách, institucích, procesech a oblastech 

společnosti. Je též pohybovou odpovědí na podněty ze sociální oblasti, 

jelikož reprezentuje pohyb, chování, akce a reakce v rodině, mezi vrstevníky 

a v dalších charakteristických skupinách. Pro nezastupitelnost zpětné vazby, 

působení na rozvoj pohybu, smyslů, pozitivních vlastností a na rozvoj 

společenských vztahů je sociomotorika dispozicí pro dobrou sociální 

komunikaci. 

     Jednotlivé části psychomotoriky není možné oddělovat, neboť spolu úzce 

souvisí a prolínají se. Definovat jednotlivé části je však nezbytně nutné, jako 

další předpoklad pro dobrou práci s klienty, u nichž je potřebné po předchozí 

diagnostice se soustředit na rozvoj určitých oblastí, které jsou nutné pro 

celkovou harmonizaci osobnosti (SZABOVÁ, 1999). 

 

 

 

2.4.1 Psychomotorika jako pohybová aktivita 

 

     Podstatou jakékoli pohybové aktivity je fyzický pohyb, který nelze 

uskutečnit bez našich psychických procesů - vnímání, reakcí a pocitů. V 

těchto pochodech sehrává podstatnou roli nejen naše vnitřní cítění, ale i 

pocity z našeho prostoru. Všemi vjemy a projevy při pohybových aktivitách se 

v celé šíři zabývá psychomotorika (KOPŘIVOVÁ, 2003). 
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     Psychomotorika je forma pohybové aktivity, je orientována na 

prožívání pohybu. Prostřednictvím prožitků z pohybu podněcuje k poznávání 

vlastního těla i okolního světa a motivuje jedince k dalším pohybovým 

aktivitám. Ke svému působení využívá, rozmanité činnosti, herní, s nářadím, 

náčiním, kontakt, prvky pohybové muzikoterapie a relaxace (BLAHUTKOVÁ, 

2003). 

 

 

 

2.4.2 Psychomotorika a zdraví 

 

     V rámci léčebné tělesné výchovy ve 20. letech 20. století vznikla 

psychomotorika ve Francii. Později se rozšířila do dalších zemí Evropy. 

Vyvinula se z přirozeného tělocviku, gymnastiky, tanečních směrů a 

pantomimy. Nejprve byla využívána v léčebné tělesné výchově, ale postupně 

zaujala místo i v tělesné výchově zdravých dětí. Hlavními důvody tohoto 

vývoje byly zejména kompenzační účinky a respektování osobnosti dítěte. 

Dnes se setkáváme s psychomotorikou lékařskou a pedagogickou 

(ADAMÍROVÁ, 2006). 

     Obě tyto větve psychomotoriky podporují zdraví zejména v těchto 

oblastech: 

• vnímání osobní zdatnosti, 

• zvládání náročných životních situací (optimismus, smysluplnost života, 

sebedůvěra), 

• sociální opora, 

• duševní hygiena (sebevýchova, adaptace, autoregulace), 

(BLAHUTKOVÁ, 2003). 
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2.4.3 Psychomotorika ve škole 

 

     Jak již bylo uvedeno, můžeme se dnes setkat s psychomotorikou 

pedagogickou, jejíž poznatky jsou využívány v mateřských a základních 

školách, ale i v zájmové oblasti, v různých klubech pro děti, ale i starší osoby. 

V našich podmínkách byla nejdříve podporována Unií zdravotní tělesné 

výchovy při Asociaci Sport pro všechny (dále jen ASPV) a nyní již existuje 

sekce psychomotoriky, která napomáhá rozvoji psychomotoriky 

prostřednictvím seminářů pro cvičitele, učitele a vychovatele. 

     Ministerstvo školství mládeže a tělovýchovy České republiky (dále jen 

MŠMT ČR) přispívá k šíření psychomotoriky do různých výchovných a 

vzdělávacích institucí pomocí kontaktů navázaných  se zahraničními partnery 

a pořádáním seminářů pro učitele z pedagogických fakult, ale i učitele 

z různých oblastí a škol v ČR (ADAMÍROVÁ, 2006). 

     Nyní se ve školách využívají spíše zábavná cvičení a hry v různých 

výukových předmětech. Nejvíce pronikly psychomotorické činnosti do tělesné 

výchovy, hudebně pohybové výchovy a předmětů podporujících kooperaci a 

komunikaci. Psychomotorické pohybové aktivity využívají učitelé v různých 

částech hodiny a v relaxačních chvilkách či kompenzačních cvičeních 

(BLAHUTKOVÁ, 2003).  

     Vzhledem k poslednímu vývoji reformy školství můžeme předpokládat, že 

psychomotorické činnosti a hry budou ve větší škále využívány při 

naplňování cílů ŠVP, a to nejen ve vzdělávací oblasti Člověk a zdraví 

(MAZAL, 2007). 
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2.5 Psychomotorické činnosti a hry 

 

     Základem psychomotorických činností je získat prostřednictvím pohybu co 

nejvíce zkušeností a informací o sobě i okolí, a to jak z hlediska 

fyziologického, kognitivního i emocionálního. Nedílnou součástí tohoto 

procesu je tyto poznatky dále využívat pro sebepoznání, sebezdokonalování, 

chování a jednání.  

     Prvním úkolem je poznat své tělo, jeho schéma, celkovou funkci, ale i 

funkce jednotlivých částí. Při pohybových činnostech jedinec poznává nejen 

své pohybové schopnosti, ale prožívá různé pocity a city, učí se je ovládat, 

vyjadřovat pohybem. V návaznosti na citové prožitky se učí zacházet s 

vlastním tělem a přijímat je takové, jaké je. 

     Druhým úkolem je seznámení se s prostředím, s předměty, jejich 

vlastnostmi, eventualitami jejich využití. Základním cílem je získat co nejvíce 

informací, naučit se je zpracovat a s jejich pomocí své jednání směřovat od 

přizpůsobování se předmětům k využití předmětů pro své potřeby, svůj 

prospěch. 

      Orientace ve společenském prostředí, osob v něm žijících, je posledním 

úkolem dotvářejícím osobnost jedince. Na počátku třetího úkolu navazuje 

člověk první kontakty, později se učí komunikovat, kooperovat, budovat 

vzájemnou důvěru, odpovědnost, aby na konci uměl pomáhat druhým i za 

cenu vzdání se svých východ a potlačení sama sebe (ADAMÍROVÁ, 2006). 

     Psychomotorické činnosti musí být vždy pečlivě naplánovány. Důležité je, 

vhodně kombinovat jednotlivé činnosti, zařazovat nácvik s novým nářadím či 

náčiním, využívat kruhových provozů a překážkových drah a vše citlivě 

doplňovat soutěžemi a hrami.  

     Hra je pro jedince možností neopakovatelných prožitků, při nichž zapojuje 

všechny složky života – rozum, cit, fantazii a jejich prostřednictvím rozvíjí 

jeho osobnost. Hry v psychomotorice využívají všech těchto složek osobnosti 

k vyjádření individuality a současně i k zapojení člověka do kolektivu. 

Psychomotorické hry se od běžných her odlišují nejen použitím netradičních 

pomůcek a náčiní, ale zejména faktem, že v nich není vítězů ani poražených, 
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vítězi se stávají všichni účastníci. Prostřednictvím psychomotorických her 

rozvíjíme nejen správné držení těla, prostorovou orientaci, nervosvalovou 

koordinaci, rovnováhu, obratnost, ale i duševní stránky osobnosti (KREJČÍ, 

BÄUMELTOVÁ, 2001). 

     Psychomotorické hry jsou vhodným nástrojem pro pomoc při 

uvědomování si sama sebe, zvládání obtížných životních situací, při rozvoji 

kontaktů a komunikace. Při provádění her člověk intenzivně prožívá všechny 

vjemy a pocity, učí se zvládat postoje a cvičí svou soustředěnost a 

koncentraci, čímž přispívá k celkové rovnováze osobnosti (BLAHUTKOVÁ, 

2003). 

     Hry v psychomotorice třídíme podle různých kritérií, například podle 

nářadí, prostředí či podle oblastí vnímání. Zaměříme-li se na třídění 

z hlediska oblastí vnímání, rozděluje HERMOVÁ (1997) psychomotorické hry 

do pěti oblastí: 

• Tělesné schéma 

• Prostorová orientace 

• Hmatové vnímání 

• Optické vnímání 

• Akustické vnímání 

     První skupina her se věnuje kinestetickému vnímání, druhá skupina se 

zabývá vědomým smyslovým vnímáním 

     Toto můžeme považovat za základní třídění her v psychomotorice a 

v praktickém využití máme možnost doplňovat je mnoha dalšími hrami, 

důležité je pouze dbát na podporu všech oblastí vnímání. 
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2.6 Metodologie práce v psychomotorice 

 

2.6.1 Psychomotorické prostředky a pomůcky 

 

     V psychomotorice se využívá většinou jednoduchých a běžně dostupných 

pomůcek, nářadí a náčiní. Důraz při výběru je kladen na barevnost a 

nezvyklost situace, kterou zprostředkovávají (MUŽÍK, KREJČÍ, 1997). 

     Psychomotorické prostředky můžeme označit jako běžné, méně obvyklé 

nebo nové z oblasti různých cvičení, her, rytmické a taneční gymnastiky, 

pantomimy, jógy a akrobacie (ADAMÍROVÁ, 2006 ). 

     Pomůcky pro psychomotoriku rozdělujeme do tří kategorií: 

• Typické – tělocvičné nářadí a náčiní (např. míče, tyče, šátky, obruče, 

švihadla, švédská bedna, žíněnky apod.). 

• Netypické – předměty běžné denní potřeby (např. noviny, kuličky, 

jogurtové kelímky, pivní tácky, písek, deky, papírové rolky z metráže, 

kolíčky na prádlo, nafukovací balónky apod.). 

• Specifické – pomůcky využívané zvláště v psychomotorice (např. 

padák, vozíky, pedala, chůdy, rola, káči, apod.) (KREJČÍ, 

BÄUMELTOVÁ, 2001). 

 

 

 

2.6.2 Organizace cvičební jednotky 

 

      Obecně při organizaci cvičební jednotky, pokud tuto jednotku chceme 

použít v běžných hodinách TV, vycházíme ze stavby alternativní vyučovací 

hodiny v TV. Požívání psychomotorických činností v těchto hodinách je 

podmíněno důkladnou teoretickou a praktickou přípravou cvičitele a 

respektováním věkových specifik cvičenců.  Užívání psychomotorických 

jednotek v TV nesmí být samoúčelné a učitel na základě znalostí a 

zkušeností musí vědět k čemu prostřednictvím činností a her směřuje. 

V takto organizovaných hodinách je hlavním úkolem pedagoga poskytnout 
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cvičenci dostatek impulsů pro vnímání pohybu, prožití a jednání ve 

společenském kontextu s cílem co největšího získání zkušeností o sobě 

samém, o svém těle, o okolním světě a o společenském prostředí (MUŽÍK, 

KREJČÍ, 1997). 

     ADAMÍROVÁ (2006) výše uvedená fakta užívá v praktických pravidlech 

pro cvičební hodinu. Cvičitel se na každou cvičební jednotku musí pečlivě 

připravit, promyslet možná témata. Při volném příchodu cvičenců do 

tělocvičny, či vymezeného prostoru, je pozoruje při hraní s připravenými 

pomůckami. Vnímavý cvičitel má při tomto volném hraní příležitost rozpoznat 

pohybové schopnosti cvičenců a jejich převažující zájmy. Poté pedagog 

navrhne témata cvičební jednotky, s cvičenci je prodiskutuje, zkoriguje dle 

aktuální situace a dohodne se s účastníky na způsobu provedení. Touto 

organizací odbourává počáteční nejistoty a navozuje příjemnou atmosféru. 

Při řešení úkolů zůstává cvičitel v pozadí, je trpělivý, důsledný a citlivý 

k potřebám jedinců. Pokud je třeba pouze radí, pomáhá a zajišťuje 

bezpečnost. Významnou roli hraje v diskusi o prožitcích po vyřešeném 

tématu. Pomocí vhodného směřování pomáhá v debatě dojít ke správným 

závěrům. 

     Úkolem cvičenců ve cvičebních jednotkách je být co nejvíce aktivní dle 

svých schopností a možností. Pokud jsou dobře motivováni, mají pocit, že 

jsou respektováni, projevují při činnostech iniciativu, samostatnost a 

tvořivost. Základními faktory úspěšné cvičební jednotky jsou spolupráce 

cvičenců, dorozumění a stálá shoda (ADAMÍROVÁ, 2006). 

 

 

 

2.6.3 Metody práce a didaktické postupy 

 

     Metody práce a didaktické postupy v psychomotorice musí respektovat 

individualitu cvičence, snaží se ho získat pro pravidelný pohyb a neodradit ho 

neúspěchy. Proto je celý proces založen na pozitivních zkušenostech 

s pohybem a postupném odstraňování nedostatků.  
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     Cvičence motivujeme k samostatnému, tvořivému a iniciativnímu konání, 

v rámci jeho schopností. Základem psychomotoriky jsou témata, pohybové 

úkoly pro samostatné řešení, ale i pro řešení ve spolupráci s ostatními, 

v různě velkých skupinách. Účastníci jsou vedeni nejen k pravidelnému 

pohybu, ale i k vyjadřování pocitů, zkušeností a společné diskusi. Hry mají 

nesoutěživý charakter, cvičenci nejsou ze hry vylučováni. Pohybové pokroky 

a výkonnost se posuzují individuálně. Charakteristickými rysy výuky jsou 

hravost, zábavnost a nenápadná výchova (ADAMÍROVÁ, 2006). 

     Vyučovací hodinu s psychomotorickým programem zahajujeme bez 

nástupu a hlášení. Jak bylo již zmíněno v předchozí kapitole, může být 

uvedena společným sezením v kruhu a seznámením s programem a signály, 

které se budou v hodině používat. Vždy je žádoucí nechat cvičence vyjádřit 

se k vlastnímu programu jednotky. V psychomotorických činnostech 

převládají skupinová cvičení a hry, a tak je v této souvislosti nutné zdůraznit 

potřebu ohleduplnosti, vzájemné spolupráce a tolerance. V úvodní části 

hodiny pokračujem aktivitami pro rozehřátí a rozcvičení organismu. V hlavní 

části hodiny provádíme činnosti naplňující téma jednotky, tyto aktivity jsou 

zaměřené zejména na tvořivost a zvládání pohybových dovedností. 

V závěrečné části zařazujeme zklidňující hru, nebo relaxaci. Poté 

poskytneme cvičencům prostor pro hodnocení hodiny a diskusi o možných 

aktivitách pro další cvičební jednotku (MUŽÍK, KREJČÍ, 1997). 

     Každá skupina, třída cvičenců je jedinečná, reaguje mnohdy odlišně, než 

skupiny, třídy vrstevníků, které mohou být fyzicky, psychicky i dovednostně 

vyspělé. Existují však obecné znaky a pravidla pro výběr a vedení činnosti: 

• Rovnost – každý účastník má možnost zažít každou roli. 

• Účast – cvičenec má být aktivní, nesmí být vylučován, nebo jen 

dočasně. 

• Úspěch – všichni mají zažít v činnosti úspěch, individuální zlepšení má 

být pochváleno a považováno za úspěch. 

• Důvěra – pravidla podporují bezpečnou atmosféru. 

• Přiměřenost – obsah odpovídá schopnostem, dovednostem a počtu 

účastníků a je přizpůsoben podmínkám a prostoru. 
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• Návaznost – pohybová činnost navazuje na předchozí a respektuje 

fyziologické zákonitosti organismu. 

• Jednoduchost – zde ctíme zásadu Komenského „od jednoduššího ke 

složitějšímu“. 

• Rychlost – základem pro úspěšnou činnost je rychlost a názornost 

uvedení. 

• Obměnitelnost – obměňujeme známé pohybové činnosti a jsme 

připraveni, pomocí zásobníku her, změnit hru pokud se nevydaří. 

     Komunikační schopnosti pedagoga se nejvíce projevují při uvádění 

činnosti. Erik Sigmund stručně shrnuje tato pravidla do tzv. 6P, a to: 

• Popiš – k hráčům se postavíme, posadíme či klekneme čelem, aby na 

nás všichni viděli. Jednoduše popíšeme cíle a pravidla v nastoupeném 

tvaru, v jakém budeme činnost provádět. Přesně vymezíme prostor, 

ukážeme pomůcky. 

• Předveď – vhodná ukázka je rychlejší a názornější než vysvětlování. 

• Ptej se – zodpovídáme dotazy hráčů, jsou důležité pro pochopení 

činnosti. 

• Prováděj – při hře zaujmeme postavení, tak abychom nepřekáželi, ale 

měli přehled a dbali na bezpečnost. 

• Přizpůsobuj – citlivě obměňujeme hru, tak aby neztratila atraktivnost a 

spád. 

• Pochval – nikdy nesmíme zapomenout pochválit verbálně i 

nonverbálně. Důvod k pochvale se vždy najde (SIGMUND, 2008). 
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3 CÍL A ÚKOLY PRÁCE 

 

3.1 Cíl práce  

 

     V posledních letech je v rámci reformy školství do škol zaváděn RVP, 

jehož součástí je též oblast nazvaná Člověk a zdraví a průřezové téma 

Osobnostní a sociální výchova. Propojení výše jmenované oblasti a 

průřezového tématu by mělo napomoci k získání dovedností pro další zdravý 

sociální a duševní život žáků. Ke splnění tohoto cíle mohou velkou měrou 

přispět aktivity, které propojují fyzickou stránku jedince, sociální vztahy, 

komunikaci a rozhodování v běžných i exponovaných situacích. Dle výše 

zmíněných kritérií se takovými vhodnými aktivitami mohou stát i 

psychomotorické hry, a proto by bylo vhodné je pravidelně zařazovat do 

hodiny TV či mimoškolních aktivit tříd.  

      Z výše uvedených důvodů je cílem této bakalářské práce ucelené 

zpracování a ověření výukového programu na základě psychomotorických 

aktivit pro adolescenty. 

     Jako dílčí cíl jsme stanovily sledování vlivu námi vytvořeného programu 

na oblast sociálních kompetencí jedinců a na sociální klima třídy. 
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3.2 Úkoly práce 

 

     Z  uvedených cílů práce vyplývají následující úkoly: 

• Shromáždění a analýza odborné literatury ke zvolené tématice a 

objasnění zvolené tématiky v souvislosti s tématikou zdraví, 

výchovy ke zdraví a rozvojem zdravého životního stylu 

adolescentů. 

• Volba pracoviště (pomocí náhodného výběru), kde bude 

experiment prováděn, a navázání kontaktu s tímto zařízením. 

Náhodný výběr provést v regionu správního obvodu Votice.  

• Vytvoření výukového programu na základě psychomotorických her 

pro adolescenty. 

• Provedení vstupní diagnostiky skupiny pomocí dotazníku My Class 

Inventory (dále jen MCI). 

• Vytvoření výukového programu na základě psychomotorických her 

pro adolescenty. 

• Ověření realizovatelnosti programu v praxi formou jednoduchého 

experimentálního šetření u náhodně vybrané skupiny probandů. 

• Zjištění vlivu programu na sociální klima třídy, dotazník MCI.  

• Vyhodnocení zjištěných dat a stanovení závěrů a doporučení pro 

praxi.  

• Zpracování výukového modelu do formy metodických materiálů.  
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3.3 Odborné problémy 

 

     Na základě vymezení problému a cíle bakalářské práce a v souladu se 

studiem materiálů věnovaných této problematice jsme stanovily následující 

odborný problém: 

     Odborný problém: Předpokládáme, že výukový program na základě 

psychomotoriky příznivě ovlivňuje spokojenost, soutěživost a soudržnost 

kolektivu, vede k menšímu výskytu konfliktů a zlepšuje tak sociální klima 

třídy. 

     Ověřit platnost tohoto problému jsme se rozhodly pomocí čtyř dílčích 

podproblémů, sledujících jednotlivé složky sociálního klimatu ve třídě. 

     Subproblém č. 1: Absolvování psychomotorického programu se ve třídě 

projevuje větší spokojeností probandů. 

     Subproblém č. 2: Absolvování psychomotorického programu se ve třídě 

projeví menším výskytem konfliktnosti. 

     Subproblém č. 3: Absolvování psychomotorického programu se ve třídě 

projeví nižší rivalitou probandů. 

     Subproblém č. 4: Absolvování psychomotorického programu se projeví 

větší soudržností třídy. 

 

 

 

,3.3.1 Operacionalizace proměnných v odborném problému 

 

     Odborný problém a z něj vycházející subproblémy zkoumají vliv těchto 

proměnných: 

• Psychomotorický program – nezávislá proměnná. 

• Sociální klima školní třídy – závislá proměnná. 

     V průběhu experimentu působilo na probandy mnoho dalších faktorů, 

které ovlivňovaly charakter sociálního klimatu školních tříd, např. školní 

klima, osobnost učitele. Vzhledem k tomu, že se jednalo o experiment a 

výzkum v přirozených podmínkách, nebylo možno tyto faktory eliminovat. 
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4 PRAKTICKÁ ČÁST 

 

4.1 Metodika 

 

     K realizaci práce jsme v první fázi provedly předběžnou teoretickou 

analýzu. V prvotní analýze jsme se snažily získat co největší množství 

informací ze zkoumané oblasti a seznámit se s nejaktuálnějšími poznatky v  

oblastech spojených se studovanou problematikou. 

     Dalším naším krokem bylo tzv. formulování operacionalizovaných definic, 

tedy „zjednodušené“ definování jednotlivých pojmů vztahujících se ke 

zkoumané oblasti. „Zjednodušení“ bylo nutností, neboť postihnout všechny 

jevy v celé jejich šíři, vzájemných souvislostech a podmíněnosti je v práci 

tohoto rozsahu nemožné. Z definovaných pojmů jsme dále vyvodily 

proměnné, tedy jevy a vlastnosti, mezi nimiž hledáme existující vztahy 

podstatné pro formulaci odborných problémů. 

     V praktické části jsme nejprve vytvořily program na základě 

psychomotoriky. Při jeho tvorbě jsme dodržovaly metodické postupy vhodné 

pro sestavování cvičebních jednotek (viz kapitola 2.6.3 Metody práce a 

didaktické postupy). Dále jsme při ověřování formulovaných odborných 

problémů využily empirických metod shromažďování dat, jakými jsou 

jednoduchý pedagogický experiment, pozorování, nestandardizovaný 

neformální rozhovor a MCI dotazník – měření klimatu tříd. Při zpracování dat 

jsme zpracovaly získané výsledné hodnoty do tabulek v programu Microsoft 

Excel a využily jsme metodu výpočtu aritmetického průměru.  

     Jednoduchý pedagogický experiment probíhal v přirozených podmínkách 

a dle způsobu kontroly působení proměnných můžeme konstatovat, že jsme 

využily techniku jedné skupiny.  

     Technika jedné skupiny spočívá v experimentu v rámci jedné skupiny, ve 

které se nejprve měří úroveň vlastností před experimentem a následně po 

realizaci samotného programu. 

     Pozorování je nejrozšířenější metodou získávání dat, jež můžeme dle 

délky trvání rozdělit na krátkodobé a dlouhodobé. Krátkodobé obvykle netrvá 
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déle než jednu vyučovací jednotku, dlouhodobé může trvat i několik let. Ve 

světle těchto informací můžeme nazvat naše pozorování využité pro 

verifikaci definovaného odborného problému, jako „střednědobé“ a 

nestandardizované. Nestandardizované, neboť v běžných školních 

podmínkách, ve kterých experiment probíhal, jsou pozorování ve větší či 

menší míře ovlivněna intuitivním a subjektivním přístupem pozorovatele. 

     Nestandardizovaný neformální rozhovor byl veden s učiteli zkoumané 

třídy za účelem získání informací o specifickém charakteru dané skupiny. 

     MCI dotazník (FRASER, FISHER, 1986) – měření sociálního klimatu. Je 

jednou z metod užívaných na základní škole zjišťující klima třídy. Díky 

jednoduché konstrukci a způsobu vyhodnocování umožňuje rychle 

proniknout do různých oblastí života ve třídě (ČAPEK, 2008). Výše uvedené 

charakteristiky dotazníku byly vhodné pro ověření platnosti námi 

vymezeného odborného problému. Dotazník, My Class Inventory (Actual and 

Preferred short form), u nás pod názvem „Naše třída“, autorů B. J. 

FRASERA, D. L. FISHERA, Austrálie (1986), byl probandům zadán před a 

po skončení experimentu. 

     My Class Inventory (Actual and Preferred short form), u nás pod názvem 

Naše třída. Autory jsou B. J. FRASER, D. L. FISHER, Austrálie (1986) 

      Uvedený dotazník se skládá ze dvou forem: Aktuální, zjišťující současný 

stav klimatu třídy, a Preferované, zjišťující, jaké mají žáci přání ve vztahu ke 

klimatu jejich třídy. Dotazník obsahuje 25 položek, z nichž každých pět 

předem stanovených položek odpovídají jedné proměnné. Zkoumá se 

následujících 5 proměnných:  

• Spokojenost ve třídě: proměnná zkoumá, jaký vztah mají žáci ke své 

třídě, vyjadřuje jejich uspokojení z pobytu ve škole, zda pociťují 

pohodu (otázky: 1,6,11,16,21); 

• Výskyt konfliktnosti ve třídě: proměnná zkoumá do jaké míry a jak často 

se ve třídě objevují konflikty, spory, bitky (rvačky) a jiné druhy 

nežádoucího chování žáků (otázky: 2, 7, 12, 17, 22); 
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• Rivalita ve třídě: proměnná zkoumá konkurenční vztahy mezi žáky, do 

jaké míry se snaží nad ostatními vyniknout, jak prožívají neúspěchy 

související s výukou (otázky: 3, 8, 13, 18, 23); 

• Obtížnost učení: proměnná zkoumá, jakým způsobem žáci prožívají 

nároky, které jsou na ně školou kladeny, do jaké míry se jim zdá učení 

těžké a namáhavé (otázky: 4, 9, 14, 19, 24); 

• Soudržnost třídy: proměnná zkoumá pospolitost třídy, do jaké míry se 

ve třídě vyskytují přátelské a nepřátelské vztahy mezi žáky (otázky: 5, 

10, 15, 20, 25). 

     Žáci odpovídají na každou položenou otázku zakroužkováním ANO, 

pokud souhlasí s tím, co je tam napsáno. V opačném případě zakroužkují 

NE. 

     Vyhodnocování: Odpověď ANO se skóruje 3 body, odpověď NE se 

skóruje 1 bodem; každá otázka, u níž se vyskytuje písmeno R, je bodována 

opačným způsobem tzn. ANO - 1 bod, NE - 3 body. Pokud žák na otázku 

neodpoví (vynechá) nebo dojde k jiné chybě, skóruje se 2 body. 

     Po obodování každé otázky, se dosažené body sečtou u jednotlivých 

předem stanovených položek pro každou z pěti proměnných a zaznamenají 

se na dolní okraj dotazníku. U každé proměnné lze získat minimálně 5 bodů 

a maximálně 15 bodů. Vyplnění jedné formy dotazníku včetně instrukcí trvá v 

běžně velké třídě cca 20 minut. Obě formy dotazníku i s instrukcemi k jejich 

vyplnění se nachází v přílohách. 
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4.2 Charakteristika souboru 

 

     Skupinu probandů jsme získaly metodou náhodného výběru. Náhodný 

výběr byl realizován na Základních školách správního obvodu Votice. Byla 

vybrána Základní a Mateřská škola Jankov, z jejichž tříd jsme po 

rozhovorech s vedením školy a vyučujícími vybraly kolektiv probandů níže 

uvedených charakteristik. 

     Skupina absolvovala výukový program vytvořený na základě 

psychomotoriky, zaměřený na rozvoj osobnostního rozvoje jedinců ve třídě, 

k podpoře zdravého sociálního klimatu ve třídě s pozitivními 

interpersonálními vztahy.  

     Celkový počet účastníků byl 21 probandů. Z tohoto počtu je 11 chlapců 

v průměrném věku 14,6 let, z nichž u 4 chlapců byl diagnostikován syndrom 

ADHD a u jednoho chlapce byl diagnostikován syndrom ADD.  

     Ve skupině bylo 10 dívek v průměrném věku 14,5 let, z nichž pouze u 

jedné dívky byla diagnostikována lehčí forma syndromu ADHD. 
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4.3 Organizace experimentálního šetření 

 

• Květen – srpen 2008 - studium literatury k dané problematice. 

• Srpen – září 2008 - náhodný výběr skupiny probandů, tvorba 

předběžného programu.  

• Říjen 2008 – organizační práce spojené s realizací experimentálního 

šetření, komunikace s vedením školy a jednotlivými učiteli, seznámení 

zúčastněných s intervenčním programem, apod. 

• Prosinec 2008 – leden 2009 – provedení vstupního šetření a následně 

aplikování programu. 

• Únor 2009 – dokončení šetření. Zahrneme-li do celkové doby trvání i 

prázdninové týdny, můžeme konstatovat, že celý program včetně 

vstupního a výstupního šetření trval třináct týdnů. 

• Únor – březen 2009 – vyhodnocení výsledků a vypracování závěrečné 

zprávy. 
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4.4 Charakteristika programu 

 

     Při sestavování programu jsme vyházely ze základních charakteristik 

vývoje osobnosti adolescenta. Dle prostudovaných materiálů jsme zohlednily 

současný životní styl adolescentů, organizaci školních předmětů, učební 

plány TV, materiální vybavení škol, a také jsme dodržely zásady pro tvorbu 

cvičební jednotky s prvky psychomotoriky. Hodinová dotace programu byla 

ovlivněna požadavky na splnění učebních plánů TV. Vycházíme-ly ze 

současného životního stylu adolescentů, bylo naším cílem ukázat možné 

způsoby náplně hodin TV, ale zejména volného času probandů.  

     Pohybové aktivity příznivě působí na rozvoj osobnosti jedince, pozitivně 

ovlivňují kondiční parametry, posilují zdraví, a to v oblasti fyzické, psychické i 

sociální. Pomocí psychomotorických aktivit posilujeme mnoho psychických 

funkcí, jako např. paměť, pozornost, myšlení i kreativitu. Při tvorbě programu 

jsme vycházely z těchto poznatků a výše citované odborné literatury, ale i 

z literatury citované v programu. Program byl vytvořen na základě 

psychomotorických aktivit a byl rozpracován do jednotlivých cvičebních 

jednotek. Témata cvičebních jednotek směřovala k rozvoji výše uvedených 

stránek osobnosti, největší důraz byl kladen na kooperaci a vytváření 

zdravého sociálního klimatu ve třídě, kde se žáci již dobře znají. Z tohoto 

důvodu nebyly do výukového programu zařazeny žádné seznamovací hry. 

     Vlastní cvičební jednotka vždy byla zahájena volným hraním 

s připravenými pomůckami, či zkoumáním možností prostoru. Hodina 

pokračovala zahřátím organismu pomocí krátkých pohybových her a 

rozcviček. Poté následovaly pohybové aktivity a soutěže dle zaměření 

jednotky a v závěrečné fázi byl vyhrazen čas pro zklidnění cvičenců 

v pokojné atmosféře (dechová a relaxační cvičení s poslechem hudby) a 

diskusi o prožitcích a možných tématech dalších hodin. 
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4.5 Prezentace programu 

 

I. JEDNOTKA. Téma: POZNÁVÁME SVÉ TĚLO 

 

Cíl: nácvik vnímání a práce s vlastním tělem, vytváření si zkušeností 

s vlastním tělem, rozvoj stability a koordinace pohybů, kooperace. 

Věk: 13 - 16 let. 

Pomůcky: pešek, švihadla, molitanové míčky, křídy. 

 

ÚVODNÍ ČÁST HODINY 

 

1. Rušná část hodiny 

     Volná hra s připraveným materiálem 

 

2. Organizační část  

     Cvičenci sedí v kruhu, cvičitel je seznámí s cílem hodiny: práce s tělem, 

vnímání těla, uvolnění, napětí a stabilita. 

      V průběhu hodiny poznáte váš náhled na své tělo a porovnáte jej se 

skutečností, ukážeme si jak tělo rozehřát a protáhnout, poté si nacvičíme, jak 

tělo napnout a uvolnit a trochu si pohrajeme a zasoutěžíme ve skupinách. Na 

konec poznáme účinky zklidnění a relaxace.  

     Cvičitel nechá cvičence vyjádřit názory k náplni hodiny a sdělí jim signály, 

které bude používat při vedení hodiny. 

 

 

3. Motivace 

Senzomotorické cvičení  - JAK SE VIDÍM. 

     Myslíte, že dobře znáte své tělo? Znáte dobře jeho velikost a proporce?  

V tomto cvičení si můžete své názory ověřit. Nebojte se, bude to zábavné. 

Utvořte dvojice, vezměte si křídy a na signál zaujměte volné místo v prostoru. 

Vaším úkolem je nakreslit pomocí křídy svoji skutečnou siluetu na podlahu. 

Poté si siluety spoluhráčů společně prohlédneme a následně spoluhráči 
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obkreslí vaše tělo podle skutečnosti. Znovu projdeme všechny kresby. 

Vedoucí vyhodnotí postřehy skupiny (BLAHUTKOVÁ, 2003). 

 

4. Zahřátí - Želví honička (čapí) 

     Určíme 1 – 2 honiče, ostatní jsou honěni. Honič je lovec, koho se dotkne, 

ten se stává honičem a přijímá i označení lovce (pešek apod.). Honěný 

nemůže dostat babu, pokud zaujme stanovenou polohu – želva – sed 

klečmo, čáp – stoj jednonož. Po odchodu lovce musí hráč změnit své 

stanoviště. Oplácení baby je zakázáno (MAZAL, 2007). 

 

5. Protažení 

     Protahování natahovačů krku. Mírný stoj rozkročný, ruce v bok, tahem 

uklánět hlavu vlevo a vpravo. 

     Protahování trapézového svalu. Mírný stoj rozkročný, ruce volně podél 

těla, uklánět hlavu vlevo za současného zvednutí pravého ramene a naopak. 

     Protažení prsního svalstva. Vzpor klečmo, dlaně mírně dopředu, 

dosednout na paty a protlačit hrudník i ramena dolů. 

     Protažení svalů v bederní oblasti vzpřimovačů trupu. Sed roznožný 

skrčmo, kolena vytočit stranou, chodidla co nejblíže u pánve a zapřít je o 

sebe, uchopit špičky nohou a s výdechem provádět předklon trupu, čelo se 

snažit přiblížit ke špičkám. 

     Protahování ohýbačů kyčle. Klek přednožný pravou, dlaně opřít o pravé 

koleno, pánev podsadit, tlakem paží udržet ramena ve stálé vzdálenosti od 

pravého kolena, při pohybu pánve zpět posunout levé koleno mírně vzad 

s rozevřením úhlu v koleni pravé nohy. 

     Protahování čtyřhranného bederního svalu. Turecký sed, ruce v týl 

(KOPŘIVA, KOPŘIVOVÁ, 1997), uklánění těla vpravo dokud se loket 

nedotkne kolena pravé nohy, loket levé paže tlačit neustále vzad za hlavu. 

Výměna stran. 

     Protahování ohybačů kolen a přitahovačů stehna. Stoj rozkročný, pravou 

nohou vpřed, špička levé nohy mírně dovnitř, hluboký předklon s přitažením 

ke koleni. Výměna stran. 



48 

 

     Protahování lýtkových svalů. Vzpor ležmo vysazeně, chodidla opřena o 

špičku, střídavě protlačovat paty k zemi, propínat kolena. 

     Uvolnění svalů. Stoj spatný, vytřepat ruce a nohy (KOPŘIVA, 

KOPŘIVOVÁ, 1997). 

 

HLAVNÍ ČÁST 

 

1. Hra Převrácená židle 

     Cvičenci utvoří dvojice. První cvičenec provede sed snožný, ruce položí 

na kolena, zpevní tělo, neustále udržujeme tuto pozici. Druhý cvičenec různě 

„židli“ naklání vzad, vpřed, do stran. Výměna rolí cvičenců (BLAHUTKOVÁ, 

2003). 

 

2. Hra: Těžká kláda 

     Skupina 5 – 6 cvičenců. Jeden cvičenec provede leh, napne tělo, ruce 

položí na stehna, či břicho. Udržuje tělo napjaté. Ostatní cvičenci uchopí 

„kládu“ a přenáší ji, pokud jsou fyzicky dobře disponovaní, mohou kládu 

zvednout i výše. Výměna všech cvičenců (BLAHUTKOVÁ, 2003). 

 

3. Hra: Zásobujeme mraveniště. 

     Cvičenci vytvoří dvě družstva ve vymezeném prostoru, polovina hráčů 

tvoří nosiče, polovina družstva vytváří ze svého těla tvary ovoce. Celá 

skupina má za úkol v co nejkratším čase vytvořit na vymezeném místě 

zásobu ovoce na zimu.  

 

ZÁVĚREČNÁ ČÁST 

 

1. Relaxace: Míčková masáž 

     Relaxační poloha: cvičenec se pohodlně položí, nohy u sebe, špičky volně 

ven, paže podél těla, zavřené oči. Začínáme s dýcháním do břicha, dlaň na 

břicho, hluboký nádech a výdech, provést několikrát, soustředit se na 

pravidelné dýchání.  
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     Ve dvojicích, jeden leh, druhý si vezme tenisový míček a krouživým 

pohybem jemně masíruje končetiny a trup uvolněnému hráči. Totéž v poloze 

na břiše. Výměna cvičenců (BLAHUTKOVÁ, 2003). 

 

2. Diskuse 

     Diskuse o pocitech při cvičení. Jak cvičenci viděli své tělo a jaká byla 

realita. Jak prožívali napětí, při cvičení a uvolnění při relaxaci? Byly jim 

dotyky spoluhráčů příjemné či nepříjemné? Jak se jim spolupracovalo? Mají 

nějaký návrh na další téma? 
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II. JEDNOTKA. Téma: NETRADIČNÍ HRANÍ 

 

Cíl: kreativita, kooperace, koordinace pohybů, prostorová orientace, 

poznávání předmětu. 

Věk: 13-16 let. 

Pomůcky: noviny, CD přehrávač, podložky. 

 

ÚVODNÍ ČÁST HODINY 

 

1. Rušná část hodiny 

Volná hra s připraveným materiálem 

 

2. Organizační část  

     Cvičenci sedí v kruhu, cvičitel je seznámí s cílem hodiny: práce 

s novinami, poznávání možností hraní s věcmi denní potřeby, koordinace 

pohybů, kooperace a kreativita. 

      V průběhu hodiny poznáte, jak je možné využít ke cvičení a hraní běžný 

materiál, jako jsou noviny a trochu si pohrajeme a zasoutěžíme ve 

skupinách. Na konec hodiny opět uvolnění a relaxace.  

     Cvičitel nechá cvičence vyjádřit názory k náplni hodiny a sdělí jim signály, 

které bude používat při vedení hodiny. 

 

3. Zahřátí 

Kondiční bruslení 

     Každý žák obdrží dva novinové dvojlisty. Složí je na poloviny a položí na 

zem. Noviny představují brusle. Nejprve provádíme nácvik pohybu. Později 

pustíme hudbu a udílíme pokyny: bruslete rychle, pomalu, ve dvojici, 

pozpátku, ve čtveřici. Utvořte dva kruhy, děvčata bruslí uvnitř, chlapci vně. 

Hoši po směru hodinových ručiček, děvčata proti. Bruslete ve tvaru číslice 8, 

bruslete volně podle hudby (KAPLAN, 2003). 
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 Novinová rozcvička 

     Cvičenci se rozestoupí v prostoru, čelem ke cvičiteli. Dvojlist představuje 

tělo cvičence, hlavu představuje horní okraj novin, uprostřed ve složení je 

pas a dole nohy. Cvičitel v krátké ukázce různě noviny překládá, otáčí a 

cvičenci předvádí cviky dle manipulace s novinami. Poté se rozdělí do dvojic 

a provádí totéž ve dvojici. Jeden ukazuje pohyb novinami, druhý cvičí. 

Výměna rolí. Důležité je upozornit cvičence na pravidlo proveditelnosti 

pohybu (MAZAL, 2007). 

 

HLAVNÍ ČÁST 

Poznávání vlastností předmětu 

 

1. Papírový magnet 

     Novinový arch držíme v běhu ve skrčení připažmo za sousední rohy na 

hrudníku, při určité rychlosti noviny pustit a připažit, neustále se snažit, aby 

arch přilnul k tělu. Různě skládat arch na menší velikost a ověřovat si 

rychlost, při které přilne. Můžeme též vyzkoušet dát noviny svisle na dlaň. 

Opět se snažíme, aby papír nespadl (ADAMÍROVÁ, 2006). 

 

2. Stonožka 

     Na čtvrtky složené noviny položíme na zem do kruhu tak, aby každý 

cvičenec měl čtyři. Vzpor klečmo, ruce i nohy na novinách. Překládáním 

rukou a nohou postupují cvičenci vpřed. Pohyby musí být sladěné 

(ADAMÍROVÁ, 2006). 

 

3. Štafeta 

     Vytvořit dvě družstva, čtvery na čtvrtky složené noviny. Úkolem družstva 

je sunem chodidel a rukou po novinách a po podložce lézt kolem mety. Jako 

štafetu předáváme složené archy novin. Vítězí družstvo, které se dříve 

vystřídá (BLAHUTKOVÁ, 2003). 
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4. Aquaduct 

     Z poloviny novin vytvoříme ve družstvu papírové koule, druhou polovinu 

využijeme pro stavbu aquaductu. Dvojice vytvoří dvě řady proti sobě. 

Družstvům přidělíme ve vymezené vzdálenosti koš, do kterého mají za úkol, 

pomocí žlábku z novin dopravit ze svého stanoviště papírové koule. Vítězí 

družstvo, které první dopraví své koule do koše (ADAMÍROVÁ, 2006). 

 

ZÁVĚREČNÁ ČÁST 

 

1. Relaxace – nácvik dechu 

     Cvičenci se položí pohodlně na žíněnku (podložku). Nohy jsou u sebe, 

špičky volně poklesávají ven, paže podél těla, oči zavřené. Začínáme 

s dýcháním do břicha, položit dlaně na břicho, hluboce nadechnout, 

s nádechem se vyklene stěna břišní, výdech, břišní stěna se vrací zpět do 

původní polohy. Provést několikrát, když se cvičení povede, položí si cvičenci 

ruce podél těla a soustředí se na dýchání – klidné, pravidelné a pomalé 

(BLAHUTKOVÁ, 2003). 

 

2. Slovní relaxace 

     Každý cvičenec  zůstává v relaxační poloze po nácviku dechu. Cvičitel 

uvádí slovně cvičence do pocitu tíhy a uvolnění celého těla. Pocity začínají u 

horních končetin a pokračují dolními končetinami (levé rameno, loket, ruka, 

celá paže, atd.). Po končetinách následuje hlava a tělo. Pocit tíhy v celém 

těle, případně i pocitu tepla. Nechat cvičence prožít, poté postupně od konců 

končetin postupně „probouzíme“ celé tělo. Pomalu se zavřenýma očima do 

sedu, třeme dlaně o sebe, přiložíme na oči, pozvolna otvíráme oči. Končíme 

relaxaci (BLAHUTKOVÁ, 2003). 

 

3. Diskuse 

     Diskuse o nových prožitcích, příjemných i nepříjemných pocitech. Co se 

líbilo cvičencům? Co se nelíbilo? Návrhy na další hodinu. 
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III. JEDNOTKA. Téma: HRY S MÍČEM 

Cíl: obratnost, rychlost, rozhodnost, postřeh, motorika, orientace v prostoru, 

kooperace. 

Věk: 13 -16. 

Pomůcky: míče, CD přehrávač. 

 

ÚVODNÍ ČÁST HODINY 

 

1. Rušná část hodiny 

Volná hra s připraveným materiálem 

 

2. Organizační část  

     Cvičenci sedí v kruhu, cvičitel je seznámí s cílem hodiny, hry s míči, 

poznávání možností hraní s míčem. Koordinace pohybů, kooperace a 

rychlost, postřeh, rozhodnost a orientace v prostoru, soutěže. Na konec 

hodiny opět uvolnění a relaxace. Cvičitel nechá cvičence vyjádřit názory 

k náplni hodiny a sdělí jim signály, které bude používat při vedení hodiny. 

 

3. Zahřátí 

Chyť míčem 

     Určíme jednoho honičem, který má míč a honí ostatní ve vymezeném 

prostoru (volejbalové hřiště). Honič chytá honěné dotykem míče. Míč musí 

držet v jedné či obou rukou a nesmí mu vypadnout. Dotykem získává dalšího 

honiče a může si s honiči přihrávat míč dle potřeby. Honění nesmí natahovat 

ruce po míči, jinak jsou chyceni. Od počtu tří honičů smí honič dělat s míčem 

jen tři kroky (MAZAL, 2007). 

Zrcadlo 

     Cvičenci utvoří dvojice, jeden předcvičuje a druhý zrcadlově provádí 

pohyby. Výměna rolí. Můžeme zařadit i obměnu tzv. obrácené zrcadlo. Jeden 

opět předcvičuje, ale druhý dělá pohyby naopak. Např. jeden cvičenec 

přednoží, druhý zanoží apod. (BLAHUTKOVÁ, 2003). 
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HLAVNÍ ČÁST 

 

1. Meteorit 

     Vytvoříme dvě družstva. Každé družstvo zformuje na své polovině kruh. 

Jeden z nich vyhodí kolmo nahoru míč a současně zavolá jméno některého 

ze spoluhráčů. Míč musí vyhodit co nejvýše. Jmenovaný hráč chytí míč, dříve 

než dopadne na zem. Pokud se to podaří, hází míč a jmenuje hráče. Pokud 

úkol nesplní, nebo míč chytí hráč, který nebyl vyvolaný, ustoupí dotyčný o 

krok z kruhu (DOLEŽALOVÁ, 2004). 

 

2. Hoď a běž k metě 

     Vytvoříme dvě až tři družstva stojící v zástupech. Na signál vyběhne první 

hráč, házeč, k míči, který je vzdálen (dle úrovně házení a chytání cvičenců). 

Uchopí jej a hází druhému ve svém družstvu, ten jej chytí, hodí zpět házeči a 

běží ke stěně před házečem, dotkne se jí a běží zpět ke svému družstvu, 

zařadí se dozadu. Mezitím házeč hází dalšímu. Jakmile házeč hodí míč 

poslednímu v družstvu a chytí jej zpět, položí míč a běží se postavit na první 

pozici. Vítězí družstvo, které se první kompletně vystřídá (MAZAL, 2007). 

 

3. Podávaná 

     Družstvo stojí v zástupu. Rozestupy asi 0,5 metru. Před prvním hráčem 

leží dva míče. Na znamení udělají všichni široký rozkročný stoj, první hráč 

uchopí jeden míč a podává jej vrchem druhému hráči, ten jej podá třetímu 

mezi nohama, takto podávání hráči střídají až k poslednímu hráči. Mezi tím 

po podání prvního míče první podává dozadu i druhý míč stejným způsobem. 

Jakmile míč doputuje k poslednímu, ten jej uchopí a přinese před zástup, 

stává se prvním a podává míč. Takto se vystřídají všichni v družstvu. Hra 

končí, když první přeběhem vpřed položí první míč před družstvo, poslední 

opět ve své pozici zadrží míč za družstvem. Obměna: druhý míč podávat 

opačným způsobem než první (MAZAL, 2007). 
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ZÁVĚREČNÁ ČÁST 

(čerpáno z: STUCHLÍKOVÁ, PROKEŠOVÁ, KREJČÍ, MAZEHÓOVÁ, 

KOUŘILOVÁ, 2005) 

 

1. Nácvik dechu 

     Nácvik „čin mudra“ (podpora břišního dechu). Turecký sed, spojit 

ukazováky s palci do kroužku (uvolněně), ostatní prsty jsou roztažené Ruce 

položit na stehna. Dýchat a pozorovat dech. 

 

2. Relaxace 

     Zůstaneme v sedu, uvolníme se, rovná záda. Navodíme představu jarní 

louky, slunce, květiny, lehký vánek, vůně květin. Tichá hudba se zpěvem 

ptáků. Relaxaci končíme výdechem a nádechem. Rozhýbání prstů rukou a 

nohou. Zpívání slabiky „ÓM“ – slabiku opakujeme třikrát. Po ukončení zpěvu 

ještě chvíli sedět v klidu a vnímat vibrace. Třít dlaně o sebe, položit na oči, 

nechat proudit teplo. Zamrkat do dlaní a oddálit.  

 

3. Diskuse  

     Diskuse o nových prožitcích, příjemných i nepříjemných pocitech. Co se 

líbilo cvičencům? Co se nelíbilo? Návrhy na další hodinu. 
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IV. JEDNOTKA. Téma: HRAJEME SI S NAŠIMI TĚLY 

Cíl: obratnost, rychlost, rozhodnost, postřeh, motorika, kooperace, obratnost, 

síla, rovnováha, důvěra, prožitek. 

Věk: 13 -16. 

Pomůcky: CD přehrávač. 

 

ÚVODNÍ ČÁST HODINY 

 

1. Rušná část hodiny 

Volná pohyb v prostoru. 

 

2. Organizační část  

     Cvičenci sedí v kruhu, cvičitel je seznámí s cílem hodiny: hry s těly, 

poznávání možností hraní s bez pomůcek, pouze s těly. Koordinace pohybů, 

kooperace, rozhodnost a soutěže. Na konec hodiny opět uvolnění a relaxace. 

Cvičitel nechá cvičence vyjádřit názory k náplni hodiny a sdělí jim signály, 

které bude používat při vedení hodiny. 

 

3. Zahřátí 

Meditativní běhání 

     Uvolněné rytmické běhání.  

• Běh se zaměřením na stav těla. Jak tělo reaguje na běh, soustředění 

na rytmus a práci nohou. 

• Soustředění na dýchání, rytmus dýchání, koordinaci dechu s prací 

nohou. 

• Zaměříme se na spoluběžce na jeho pocity, hovoříme spolu (KAPLAN, 

2003). 
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Rozcvička 

(čerpáno z: STUCHLÍKOVÁ, PROKEŠOVÁ, KREJČÍ, MAZEHÓOVÁ, 

KOUŘILOVÁ, 2005) 

 

Vadžrásana (klek sedmo) 

     Klek, rozevřít paty, palce nohou se dotýkají. Zvolna sed mezi paty. Dlaně 

na stehna, uvolnit paže. Sedět zpříma, uvolněně. Zavřít oči a postupně 

uvolnit celé tělo.  

Beruška 

     Vzpor dřepmo na plných chodidlech. S výdechem se vyhrbíme, svěsíme 

hlavu ke kolenům. S nádechem vzpor dřepmo na špičkách. Záda napřímit, 

zaklonit hlavu. Opakovat třikrát. 

Tygr- vjágrásana 

     Klek sedmo. Nádech, předpažit, přejít do vzporu klečmo. Výdech, svěsit a 

uvolnit hlavu, skrčit pravou nohu až se koleno dotkne čela. Nádech, pokrčmo 

zanožit pravou, zaklonit hlavu, pohled směřuje vzhůru. Cvičit čtyřikrát pravou 

a čtyřikrát levou. Poté s nádechem do kleku, předpažit. Výdech, návrat do 

výchozí pozice. Opakovat dvakrát až třikrát. 

Letadlo - trikonásana 

     Stoj rozkročný, upažit, výdech pomalý úklon vpravo, s nádechem do 

výchozí polohy. Totéž na druhou stranu. Celé cvičení třikrát opakovat. Dbát, 

aby cvičenci prováděli čistý úklon. 

Kravička – gomukhásana 

     Sed, skrčit levou nohu, položit přes pravé stehno, tak aby se pata 

dotýkala pravé hýždě. Pravou nohu skrčit, tak že se pata dotýká levé hýždě. 

Skrčit vzpažmo levou, skrčíme připažmo pravou, spojit prsty obou rukou za 

zády. Totéž na druhou stranu. 

Zajíc – šašankásana 

     Klek sedmo, s nádechem vzpažit, výdech, zvolna předklon, čelo opřít o 

podložku, uvolnit celé tělo. S nádechem vzpažit a vrátit se do výchozí pozice. 

Dýcháme plným jógovým dechem. 
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HLAVNÍ ČÁST 

(čerpáno z: MAZAL, 2007) 

 

1. Domino 

     Hráče rozdělit do družstev. Cvičenci stojí v předklonu, vzdálenost mezi 

nimi je asi metr, ruce na kolenou. Na signál vedoucího udeří rukou poslední 

hráč lehce do boku hýždě hráče před sebou a v předklonu se otočí. 

Předposlední udělá totéž, otočení o 180 stupňů poskokem, opět ruce do 

předklonu, ruce na kolenou. Takto si impuls hráči pošlou až k prvnímu, ten se 

nejdříve otočí, lehce udeří druhého před ním a otočí se zpět. Úder skončí u 

posledního hráče, který se pouze otočí a družstvo stojí v původním 

postavení. Nacvičit a poté soutěž družstev. 

 

2. Okno 

     Hráči v zástupu, sudý počet výhodou. První dva se uchopí za ruce a 

pootočí se proti družstvu a vytvoří z rukou v podřepu okno. Ostatní 

z družstva oknem prolézají a po prolezení vytváří další okna. První dvojice 

nechá prolézt všechny a potom rychle proleze okny před nimi. Jakmile jsou 

první, již nestaví okno a tvoří zástup. Pokud je lichý počet hráčů spojí se 

prvním a vytvoří také dvojici, která udělá okno.  

 

3. Hatě 

     Cvičenci stojí v zástupu, na signál si první lehne na záda kolmo na směr 

pohybu družstva, nohy roznoženy, paže ve vzpažení zevnitř. Druhý hráč je 

v oblasti pasu přeskočí a lehne si stejným způsobem, nohy a ruce hráčů se 

dotýkají. V oblasti pasu mezera minimálně metr, ostatní hráči tudy postupně 

přebíhají a lehají si stejným způsobem. Jako poslední si lehne poslední hráč 

v zástupu. Jakmile se dotkne zády země, okamžitě vstává a přes ležící utíká 

zpět do výchozího postavení v zástupu. Překročení dalšího je signálem ke 

zvednutí a běhu. Nácvik a soutěž. 
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4. Elektrický proud 

     Družstva stojí v řadách, drží se ruce. Na pokyn vedoucího hry první 

zmáčkne ruku druhému, druhý třetímu, atd. až k poslednímu hráči. Jakmile 

poslední hráč ucítí stisknutí dlaně, zvedne ruku. Nejrychlejší družstvo 

vyhrává. 

 

ZÁVĚREČNÁ ČÁST 

(čerpáno z: STUCHLÍKOVÁ, PROKEŠOVÁ, KREJČÍ, MAZEHÓOVÁ, 

KOUŘILOVÁ, 2005) 

 

1.  Tygří relaxace 

     V lehu na břiše vzpažíme, pokrčíme paže, levou dlaň položíme na hřbet 

pravé ruky. Hlavu otočit vpravo a položit na spojené ruce. Unožit skrčmo 

pravou nohu. Trup otočit tak, aby pravý loket směřoval k pravému kolenu. 

Uvolníme celé tělo, pánev a bederní část páteře. Zavřeme oči. Totéž cvičení 

provést i na druhou stranu.  

 

2. Diskuse 

     Diskuse o nových prožitcích, příjemných i nepříjemných pocitech. Co se 

líbilo cvičencům? Co se nelíbilo? Návrhy na další hodinu. 
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V. JEDNOTKA. Téma: VĚŘÍME SI? 

Cíl: obratnost, rozhodnost, motorika, kooperace, síla, uvolnění a napětí, 

rovnováha, psychostimulace, důvěra. 

Věk: 13 -16. 

Pomůcky: CD přehrávač, šátky, švihadla, lavičky, kužele, pet lahve, žíněnky. 

 

ÚVODNÍ ČÁST HODINY 

 

1. Rušná část hodiny 

Volný pohyb v prostoru. Hra s připraveným materiálem. 

 

2. Organizační část  

     Cvičenci sedí v kruhu, cvičitel je seznámí s cílem hodiny, hry s těly a 

využitím tělocvičného nářadí, šátků či pet lahví. Poznávání možností hraní 

v různě velkých skupinách. Koordinace pohybů, kooperace, obratnost, 

rovnováha, psychostimulace a důvěra. Na konec hodiny opět uvolnění, 

relaxace a konečné zhodnocení celého programu. Cvičitel nechá cvičence 

vyjádřit názory k náplni hodiny a sdělí jim signály, které bude používat při 

vedení hodiny. 

 

3. Zahřátí 

Meditativní běhání 

• Běh se zaměřením na stav těla. Jak tělo reaguje na běh, soustředění 

na rytmus a práci nohou. 

• Soustředění na dýchání, rytmus dýchání, koordinaci dechu s prací 

nohou. Naslouchání zvukům při dýchání. Výdech jakoby z centra těla.  

• Zaměření na mysl snaha zapomenout na problémy. Vytvářet si v mysli 

příjemný obraz. Očišťující proud myšlenek (KAPLAN, 2003). 
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4. Rozcvička 

(čerpáno z: STUCHLÍKOVÁ, PROKEŠOVÁ, KREJČÍ, MAZEHÓOVÁ, 

KOUŘILOVÁ, 2005) 

 

Čáp – padahastásana 

     Najdeme si pevný bod, očima jej fixujeme po celou dobu cvičení. Přenést 

váhu na pravou nohu, levou přednožit skrčmo, prsty míří k zemi, pokrčíme 

v lokti levou paži, zápěstí uvolnit. Výdrž 5 - 8 vteřin. Totéž na druhou stranu. 

Celé cvičení opakovat dvakrát. 

Had – sarpásana 

     Leh na břiše, paže podél těla, hlava opřena o čelo, s nádechem zvedat 

hlavu, ramena, hrudník a prociťovat zádové svalstvo. S výdechem do 

výchozí pozice. Uvolnit se. Cvičení několikrát opakovat. 

Hora – sumerusána 

     Klek sedmo, s nádechem přejít do vzporu klečmo, s výdechem zvedat 

hýždě, propnout kolena, prošlápnout na plná chodidla (pokud to lze). Hlavu 

svěsit a vtáhnout mezi ramena. Krátká výdrž. Normální dech, návrat do 

základní polohy. Opakujeme dvakrát.  

Kočka – mardžari 

     Klek sedmo, ruce na kolena, s výdechem podsadit pánev a zvolna 

přecházet do kleku, současně předpažit. S výdechem předklon, dlaně opřít 

pod rameny o podložku – vzpor klečmo. Sladit dýchání s prohýbáním páteře, 

při nádechu zvednout hlavu co nejvíce a prohnout páteř. Při výdechu sklonit 

hlavu a páteř co nejvíce vyhrbit. Opakujeme čtyřikrát. S nádechem se 

zvedneme do kleku s předpažením a vrátíme se s výdechem do výchozí 

pozice. 

Kolébka 

     Leh na zádech, přednožit skrčmo, obejmout kolena rukama, přitáhnout je 

co nejblíže k trupu. Kolébáme se z boku na bok, hlavu nezvedat z podložky, 

opakovat desetkrát na obě strany. Také provést kolébku vpřed a vzad. 
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Letadlo - trikonásana 

     Stoj rozkročný, upažit, výdech pomalý úklon vpravo, s nádechem do 

výchozí polohy. Totéž na druhou stranu. Celé cvičení třikrát opakovat. Dbát, 

aby cvičenci prováděli čistý úklon. 

 

HLAVNÍ ČÁST 

 

1. Bz, bz, bz – včelí roj 

     Vymezený prostor, hráči libovolně rozmístěni se zavřenýma očima. 

Vedoucí hry projde mezi nimi a jednoho tajně označí jako matku včelu. Na 

povel hráči předpaží a pomalu se zavřenýma či zavázanýma očima chodí 

v prostoru. Když se hráč někoho dotkne, zabzučí, pokud dostane stejnou 

odpověď, hledá dál, pokud ne stojí u matky včely, matka včela neodpovídá. 

Zde zůstane stát až do konce hry, než se sejde celý roj (MAZAL, 2007). 

 

2. Veď mě 

     Hráči utvoří dvojice, stoupnou si k sobě zády, zavřou oči (případně 

zavážou šátkem), jeden provádí pohyby (neustále záda u sebe) a druhý je 

volně provádí s ním, výměna vedoucích rolí (BLAHUTKOVÁ, 2003). 

 

3. Věříš mi 

     Hráči se postaví ve dvojicích naproti sobě, jeden zavře oči a provádí 

zpevněný pád vpřed a druhý jej chytá tak, aby neupadl. Při pádu musí být 

úplně zpevněný. Totéž stranou i vzad. Výměna pozic. To samé provádíme ve 

větších skupinách, tzv. kyvadlo (BLAHUTKOVÁ, 2003). 

 

4. Slepý let 

     Družstvo hráčů, tři až osm, se seřadí v zástupu, drží se za švihadlo, oči 

zavázané šátkem. Nejprve je vodičem první hráč a provede ostatní 

připravenou slalomovou dráhou. Poté si hráči pozice vymění a vodičem se 

stává poslední hráč v zástupu, který musí provést své družstvo slalomem. 

Před započetím hry je nutné, aby se členové jednotlivých družstev domluvili 
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na významu jednotlivých neverbálních povelů. Podle povelů vodiče 

procházejí hráči dráhou (MAZAL, 2007). 

 

5. Věříme si? 

     Všichni účastníci se seskupí a jeden z nich se vždy zpevní ve stoji, zavře 

oči a ostatní jej zvedají nad hlavu, pomalu s ním pootáčejí a postaví jej 

opatrně zpět na zem. Dát prostor pro vystřídání všem účastníkům 

(ADAMÍROVÁ, 2006). 

 

ZÁVĚREČNÁ ČÁST 

(čerpáno z: STUCHLÍKOVÁ, PROKEŠOVÁ, KREJČÍ, MAZEHÓOVÁ, 

KOUŘILOVÁ, 2005) 

 

1. Krokodýlí relaxace 

     Leh na břiše, roznožit, špičky nohou směřovat do stran, paty k sobě, 

zkřížit paže, dlaně položit na ramena a bradu pohodlně opřít o zkřížené paže. 

Zavřít oči a uvolnit celé tělo, zejména záda. Dýchat, poslouchat relaxační 

hudbu, nechat na sebe působit právě prožité pocity, celkové zklidnění. 

 

2. Diskuse  

     Diskutovat o pocitech ze cvičební jednotky a celého programu. Závěrečné 

zhodnocení programu. 
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5 VÝSLEDKY A DISKUSE 

 

5.1 Výsledky 

     Pro ověření odborného problému jsme využili dotazníku MCI. První 

dotazníkové šetření proběhlo před započetím experimentu a druhé po 

skončení experimentu. V obou případech byl zadán nejprve dotazník 

s aktuální formou a po čtrnácti dnech dotazník s preferovanou formou.  

     Pro jednodušší orientaci nejprve vyhodnotíme výsledky dotazníkového 

šetření vztahující se k jednotlivým subproblémům. 

     Subproblém č. 1: Absolvování psychomotorického programu se ve třídě 

projevuje větší spokojeností probandů. 

 

Tabulka č. 1: Spokojenost ve třídě 

SPOKOJENOST   celkové počet   

       skóre probandů průměr 

Aktuální forma Před 151 21 7,1905 

    Po 170 21 8,0952 

Preferovaná forma Před 247 21 11,7619 

    Po 243 21 11,5714 

 

Graf č. 1: Spokojenost ve třídě 
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     Dle zjištěných hodnot průměru je vidět, že skupina probandů je ve své 

třídě spíše nespokojena. Dle výsledků preferované formy jsme usoudily, že 

skupina si je vědoma své nespokojenosti a přeje si změnu. U skupiny došlo 

po absolvování programu k statisticky méně významnému, ale přesto k 

mírnému nárůstu v hodnotách průměru aktuální formy. U preferované formy 

je změna hodnot statisticky téměř nevýznamná, z čehož můžeme usuzovat, 

že žáci ve třídě byli po absolvování experimentu spokojenější, ale i nadále 

touží po zlepšení vztahů. 

 

     Subproblém č. 2: Absolvování psychomotorického programu se ve třídě 

projeví menším počtem konfliktních situací. 

Tabulka č. 2: Konfliktní situace ve třídě 

 

TŘENICE     celkové počet   

       skóre probandů průměr 

Aktuální forma Před 287 21 13,6667 

    Po 268 21 12,7619 

Preferovaná forma Před 153 21 7,2857 

    Po 148 21 7,0476 

 

Graf č. 2: Konfliktní situace ve třídě 
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     Proměnná konfliktní situace ve třídě zkoumá míru výskytu konfliktů, sporů, 

rvaček a podobných druhů chování. Z vyhodnocení aktuální formy dotazníku 

zadaného před experimentem zjišťujeme, že ve třídě se tyto jevy vyskytují ve 

značné míře a že skupina probandů by ráda hladinu výskytu výrazně snížila. 

     Po absolvování experimentu došlo dle srovnání průměrů k poklesu 

výskytu konfliktních situací, jejich hladina však zůstává i nadále velmi vysoká 

a touha po změně u probandů zůstává téměř ve stejných hodnotách. Dle 

výsledků šetření tohoto podproblému můžeme konstatovat, že došlo ke 

snížení výskytu třenic ve třídě, což potvrzuje naše tvrzení o tomto 

subproblému. 

 

     Subproblém č. 3: Absolvování psychomotorického programu se ve třídě 

projeví nižší rivalita probandů. 

Tabulka č. 3: Rivalita ve třídě 

SOUTĚŽIVOST   celkové počet   

       skóre probandů průměr 

Aktuální forma Před 286 21 13,6190 

    Po 249 21 11,8571 

Preferovaná forma Před 208 21 9,9048 

    Po 157 21 7,4762 

 

Graf č. 3: Rivalita ve třídě 
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     Rivalita ve třídě zkoumá konkurenční vztahy mezi žáky, do jaké míry se 

snaží vyniknout nad ostatními, jak prožívají neúspěchy související s výukou. 

Z výše uvedených hodnot jsme zjistili, že pře experimentem byly konkurenční 

vztahy ve třídě nadprůměrné, a že by žáci uvítali zmírnění těchto tlaků. Po 

skončení experimentu se míra rivalita významně snížila, jak v aktuální formě, 

tak ve formě preferované. Z těchto výsledků usuzujeme, že program přispěl 

ke snížení hladiny nezdravě konkurenčního prostředí ve třídě. 

 

     Subproblém č. 4 Absolvování psychomotorického programu se projeví 

větší soudržností třídy 

Tabulka č. 4: Soudržnost třídy 

 

SOUDRŽNOST 

 

celkové počet 

 

   

skóre probandů průměr 

Aktuální forma Před 138 21 6,5714 

 

Po 158 21 7,5238 

Preferovaná forma Před 221 21 10,5238 

 

Po 214 21 10,1905 

 

 

Graf č. 4:Soudržnost třídy 
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     Tato proměnná vyjadřuje, do jaké míry se ve třídě vyskytují přátelské a 

nepřátelské vztahy mezi žáky a zkoumá její pospolitost. Před započetím 

experimentu byly vztahy dle hodnot spíše nepřátelské, pospolitost třídy byla 

výrazně podprůměrná, zatímco preferovaná forma opět jasně demonstrovala 

touhu po změně. Po absolvování experimentu se toto přání téměř nezměnilo, 

zatímco u aktuální formy pozorujeme mírný nárůst pozitivních vazeb a 

zlepšení soudržnosti. 

 

     Odborný problém:  Předpokládáme, že výukový program na základě 

psychomotoriky příznivě ovlivňuje spokojenost, soutěživost a soudržnost 

kolektivu, vede k menšímu výskytu konfliktů a zlepšuje tak sociální klima 

třídy. 

     Na základě výše analyzovaných a interpretovaných dat jednotlivých 

podproblémů můžeme konstatovat, že hodnoty čtyř proměnných doznaly 

pozitivních změn a potvrdily naše tvrzení v těchto čtyřech subproblémech. 

Výrazněji se zvýšila spokojenost žáků ve třídě, také se snížila hladina 

soutěživosti a zvýšila se soudržnost třídy. Podobné výsledky přinesly i 

rozhovory s třídním učitelem a vyučujícími této třídy, kteří byli požádáni o 

pozorování stejných oblastí v průběhu experimentu i po něm. Všichni 

vyučující se shodli na závěrech, že třída působí více kompaktně, klima ve 

třídě je pozitivnější, pasivnější jedinci se více projevují a zapojují. Zejména u 

dívek byl zaznamenán posun k vhodnějšímu chování, naproti tomu chlapci 

se stále snaží nevyčnívat, neztratit tvář, neshodit se. Stále, i když v menší 

míře jsou na straně chlapců zaznamenávány nevhodné projevy, hanlivé 

přezdívky, úsměšky, drobné fyzické napadání. Na základě těchto informací a 

údajů z našeho šetření můžeme konstatovat, že náš předpoklad v odborném 

problému se potvrdil a výukový program působil prospěšně při tvorbě 

zdravého třídního klimatu. 
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5.2 Diskuse 

 

      V  současné době dostávají do popředí zájmu psychologů a pedagogů 

humanistické výchovně vzdělávací koncepce, které považují zkušenostní a 

zážitkové učení za prostředek, jak účinně měnit chování a postoje jedince a 

působit tak pozitivně na formování zdravého třídního klimatu (KOŽNAR IN 

KOVALČÍKOVÁ, 2000). Tyto koncepce jsou zohledněny i v RVP a následně i 

v ŠVP každé školy. 

      Na třídní klima můžeme pohlížet, jako na soubor mnoha proměnných, 

které vykazují vzájemnou závislost. V našem experimentu a dotazníkovém 

šetření jsme se zaměřily na čtyři oblasti, které obsahují vnímání, chování, 

jednání, postoje, návyky a další psychologické aspekty, které lze vhodným 

způsobem, dle výše zmíněných koncepcí, utvářet prostřednictvím zkušeností 

a zážitků. 

     Zkoumání klimatu z psychosociálního hlediska je aktuálně 

nejpoužívanější. Objektem zájmu se stává školní třída jako prostředí pro 

učení, její žáci a učitelé. Experimentátoři a výzkumníci se zabývají aktuálním 

a preferovaným stavem sociálního klimatu a jeho kvalitou. Pomocí 

posuzovacích škál zjišťují, jaké je klima z pohledu žáků a učitelů (aktuální 

forma) a jaké si přejí, aby bylo (preferovaná forma) v sociálních vztazích, 

komunikaci, přáních a pocitech jednotlivých probandů tvořících klima.  

     Náš program byl sestaven z bloků zaměřujících se na pohybové aktivity, 

tvořivé a zábavné hry a modelové situace. Využíval metody zážitkové 

pedagogiky, která poskytuje účastníkům možnost vytvořit si důležité 

zkušenosti prostřednictvím her a aktivit, v navazující relaxaci a reflexi si pak 

nové poznatky formulovat a internalizovat. Během cvičebních jednotek jsme 

pracovali s malými skupinami i s třídou jako celkem. Všichni účastníci měli 

prostor utvářet a formovat své postavení ve skupině a pochopit principy 

dobrého fungování skupiny a aktivně si tyto poznatky vyzkoušet. Každý 

dostal příležitost se v nejrůznějších aktivitách projevit a prosadit, každý se 

absolvoval situaci, kdy byl ostatními nepostradatelný.  
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     Probandi se během aktivit ukázali jako aktivní a schopní se zapojit do 

programu. Projevila se nižší míra sebereflexe – příliš se nad věcmi 

nezamýšleli, šli do aktivit živelně. V prvních jednotkách bylo poněkud 

problematické realizovat relaxační část a diskusi, neboť zejména chlapci 

prožívali provádění požadovaných aktivit poněkud úkorně, diskusi vnímali 

jako ztrátu času, pokud nebyl ostatními jejich názor vnímán jako jediný 

správný. Celkově se snažili narušovat klidný průběh těchto částí různými 

druhy výstřelků. Později se podařilo tyto projevy prodiskutovat v rámci 

kolektivu a v příštích jednotkách se situace zlepšila. Intenzita snah o 

narušování těchto částí se zmenšila, ale v menší míře se problémy vyskytly 

v každé cvičební jednotce. Dle našeho pozorování tyto snahy vycházely 

nejspíše z problémů určitých chlapců vyjádřit se před ostatními k osobnějším 

otázkám (prožitky, pocity), a ze snahy neshodit se, neztratit tvář a být vůdčím 

elementem za každou cenu. 

     V závěrečné diskusi se třída vyjadřovala k dění ve třídě i k celkovému 

hodnocení programu. Z diskuse vyplynulo, že většina žáků zaznamenává 

nepříliš pozitivní atmosféru ve třídě a má chuť ji změnit. Třída vcelku 

pozitivně hodnotila aktivity a program (až na výše zmíněné problémy), kladně 

hodnotila zejména úkoly, během nichž se musela společně domluvit a 

zvládnout řešení. U těchto aktivit žáci projevili zájem o jejich opakování. Za 

pozitivní přínos celého programu probandi považovali příjemné zpestření  

pohybových aktivit. Z hlediska vzájemných interakcí probandi největší klad 

viděli v pozitivním vlivu na jejich schopnost vzájemné komunikace. Dle 

vyjádření skupiny dosáhli v této oblasti pokroku a nyní spolu více hovoří. 

     Zanalyzujeme-li všechny dostupné výsledky, můžeme potvrdit, že 

pohybové aktivity na základě psychomotoriky mají pro rozvoj jedince, a 

potažmo tak pro zdravou tvorbu klimatu kolektivu značný přínos. Prožitky a 

pocity související s psychomotorickými aktivitami jsou obohacením 

osobnosti, jak po stránce fyzické, psychické, tak i sociální.  

 

 

 



71 

 

6 ZÁVĚR A DOPORUČENÍ PRO PRAXI 

 

6.1 Závěr 

 

     Cílem bakalářské práce bylo zpracování výukového programu pro 

adolescenty na základě psychomotorických aktivit a jeho ověření v praxi. 

Součástí této práce bylo též zjištění vlivu programu na oblast sociálního 

klimatu kolektivu, ve kterém se podstatnou měrou odráží hodnotová 

orientace sledovaných jedinců.  

     Uvedené výsledky naznačují, že i přes poměrně krátkou dobu působení 

našeho výukového programu, došlo k pozitivním změnám v úrovni 

sledovaných ukazatelů sociálního klimatu třídy. Za významný považujeme 

vliv programu na společné prožívání, vzájemnou domluvu a spolupráci, 

neboť aktivity spojené s tímto působením vytvořily možnost pro změnu 

zažitých vzorců chování a přispěly k utvoření pevnějších pout mezi 

jednotlivci. Celý program byl pro probandy příležitostí k uvědomění si své 

vlastní pozice v kolektivu, pochopení souvislostí či důsledků svého chování a 

významu aktivního přístupu jednotlivce k úspěšnému fungování celku.  

     Zjištěná data a jejich zpracování prokázalo námi stanovený předpoklad v 

odborném problému, tedy že výukový program na základě psychomotoriky 

příznivě ovlivňuje spokojenost, soutěživost a soudržnost kolektivu, vede 

k menšímu výskytu konfliktů a zlepšuje tak sociální klima třídy. 
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6.2 Doporučení pro praxi 

 

     Zaměříme-li se na aktivity žáků ve škole z pohledu zdraví, můžeme 

změnit svůj náhled na vzdělávání a výchovu. V současné době máme k této 

reflexi a následným změnám velkou příležitost, neboť je akcentován proces 

změn související se vzdělávací oblastí spojenou s tělesnou výchovou, 

člověkem a jeho zdravím. Jednou z možností, jak změnit naše přístupy je 

nové členění obsahů učiva v RVP a ŠVP. Současný vzdělávací program 

vymezuje oblast „Člověk a zdraví, který se dělí dále na obor Výchova ke 

zdraví a Tělesná výchova. Vhodným způsobem je s oběma oblastmi 

propojeno i průřezové téma Osobností a sociální výchova. Jednotlivé oblasti 

jsou koncipovány tak, aby vedly žáky ke zdravému životnímu stylu, 

poznávání sama sebe, pochopení hodnoty zdraví, smyslu prevence a 

praktickým dovednostem v této oblasti a jejich aplikaci v každodenním životě. 

     Obor „Výchova ke zdraví“ přináší poznání a aktivity, které učí jedince 

rozvíjet a chránit své zdraví ve všech složkách, sociální, psychické, fyzické i 

spirituální. Obor „Tělesná výchova“ směřuje jedince k poznávání vlastních 

pohybových možností a zájmů, účinků pohybových aktivit na tělesnou 

zdatnost, duševní a sociální pohodu. Směřuje žáka k řízené a výběrové 

činnosti uspokojující jeho vlastní pohybové potřeby a zájmy, vedoucí k jeho 

optimálnímu rozvoji. Výuka by neměla být pouze teorií, ale nejpodstatnějším 

znakem by měl být prostor k prožitku v realizovaných činnostech, tedy opět 

v praktických aktivitách. Průřezové téma „Osobnostní a sociální výchova“ 

reflektuje osobnost žáka a jejím smyslem je pomáhat utvářet každému jedinci 

praktické životní dovednosti. V propojení s oblastí „Člověk a zdraví“ se odráží 

v tématech zabývajících se fyzickou stránkou člověka, sociálními vztahy, 

komunikací a rozhodování v běžných i vypjatých situacích. Především má 

OSV přispět k získání dovedností pro zdravý duševní a sociální život. 

     Pohybové aktivity na základě psychomotoriky naplňují všechny výše 

zmíněné požadavky pro komplexní rozvoj jedince, proto považujeme za 

vhodné zavádět pohybové výukové programy na základě psychomotoriky do 

hodin tělesné výchovy, či výchovy ke zdraví. Považujeme za účelné seznámit 
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s programem pedagogické a výchovné pracovníky na základních školách. 

K tomuto účelu bychom chtěli vypracovat samostatnou monografickou 

publikaci.



 

7 SEZNAM ZKRATEK 

 

WHO – Světová zdravotnická organizace, World Health Organization 

RVP .- Rámcový vzdělávací program 

TV – Tělesná výchova 

ŠVP – Školní vzdělávací program 

OSV – Osobnostní a sociální výchova 

ASP – Asociace Sport pro všechny 

MCI – My Class Inventory – Naše třída -dotazník na sociální klima třídy 

MŠMT ČR – Ministerstvo školství, mládeže a tělovýchovy České republiky 

ČR – Česká republika 
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9 PŘÍLOHY 

  
PPřříílloohhaa  čč..  11  --  IInnssttrruukkccee  kk  ffoorrmměě  MMCCII--PPrreeffeerroovvaannáá  ffoorrmmaa  aa  MMCCII--AAkkttuuáállnníí  ffoorrmmaa  
ddoottaazznnííkkuu  NNAAŠŠEE  TTŘŘÍÍDDAA  
  
     Nejedná se o žádnou zkoušku, nejsou zde dobré a špatné odpovědi. Máte 

napsat, jaká je teď vaše třída, vaši spolužáci. (*jaká by měla nebo neměla být 

vaše třída, vaši spolužáci). 

     Každou větu dotazníku si pořádně přečtěte. Odpovídá se na ni buď Ano, 

nebo Ne. Pokud souhlasíte s tím, co je tam napsáno, uděláte kroužek kolem 

slova Ano, pokud nesouhlasíte, uděláte kroužek kolem slova Ne. Když se 

spletete nebo si odpověď rozmyslíte a chcete ji změnit, přeškrtněte křížkem 

tu, kterou chcete opravit a zakroužkujete to, co platí. 

     Nic nepřeskakujte, odpovězte na každou otázku. Nezapomeňte nahoře 

vyplnit jméno, třídu a školu. 

     Děkuji Vám." 

 

* tato část instrukce platí pro formu MCI-Preferovaná forma 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

PPřříílloohhaa  čč..  22  --  DDoottaazznnííkk  NNAAŠŠEE  TTŘŘÍÍDDAA  --  PPrreeffeerroovvaannáá  ffoorrmmaa  

  

Pohlaví…………………………………věk…………………………………… 

 

1.  V naší třídě by měla žáky víc bavit práce ve škole   Ano - Ne 

2.  V naší třídě by mělo být mezi žáky víc pranic    Ano - Ne 

3.  V naší třídě by žáci měli mezi sebou pořád soutěžit, aby se dozvěděli,  

 kdo je nejlepší        Ano - Ne 

4.  V naší třídě by mělo být těžší učení, mělo by být víc práce  Ano - Ne 

5.  V naší třídě by každý měl být mým kamarádem    Ano - Ne 

6.  V naší třídě jsou žáci, kteří by kvůli škole měli být nešťastní   Ano - Ne R 

7.  Někteří žáci v naší třídě by měli být víc lakomí    Ano - Ne 

8.  Mnoho žáků v naší třídě by si mělo přát, aby jejich práce byla lepší,  

než práce spolužáků        Ano - Ne 

9.  Většina žáků v naší třídě by měla umět udělat svou práci bez cizí pomoci 

  Ano - Ne R 

10. Někteří žáci v naší třídě by neměli být mými kamarády   Ano - Ne R 

11. Žáci v naší třídě by měli mít třídu raději, než teď mají   Ano - Ne 

12. Žáci v naší třídě by měli dělat ostatním spolužákům více naschválů, než teď 

          Ano - Ne 

13. Některým žákům v naší třídě by mělo víc vadit, že nemají tak dobré výsledky 

jako jiní žáci         Ano - Ne 

14. V naší třídě by měli umět pracovat jen bystří žáci   Ano - Ne 

15. Všichni žáci v naší třídě by měli být mými důvěrnými přáteli  Ano - Ne 

16. V naší třídě by měli být i žáci, kterým se ve třídě nelíbí   Ano - Ne R 



 

17. Určití žáci v naší třídě by měli mít právo, aby bylo po jejich, aby se jim ostatní 

žáci přizpůsobili        Ano - Ne 

18. Někteří žáci z naší třídy by se měli vždycky snažit udělat svou práci lépe, než 

ostatní          Ano - Ne 

19. Práce ve škole by měla být namáhavější, než je    Ano - Ne 

20. Všichni žáci v naší třídě by se měli mezi sebou dobře snášet  Ano - Ne 

21. V naší třídě by měla být větší legrace     Ano - Ne 

22. Žáci v naší třídě by se měli mezi sebou víc hádat    Ano - Ne 

23. Několik žáků v naší třídě by mělo být pořád nejlepší   Ano - Ne 

24. Většina žáků v naší třídě by měla už vědět, jak má dělat svou práci, měla by se 

umět učit         Ano - Ne R 

25. Žáci z naší třídy by se měli mít mezi sebou rádi, být přáteli  Ano – Ne 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

PPřříílloohhaa  čč..  33  --  DDoottaazznnííkk  NNAAŠŠEE  TTŘŘÍÍDDAA  --  AAkkttuuáállnníí  ffoorrmmaa    

 

Pohlaví……………………… Věk………………………………………… 

 

1.  V naší třídě baví žáky práce ve škole.     Ano - Ne 

2.  V naší třídě se žáci mezi sebou pořád perou.    Ano - Ne 

3.  V naší třídě žáci mezi sebou pořád soutěží, aby se dozvěděli, kdo je nejlepší. 

          Ano - Ne 

4.  V naší třídě je učení těžké, máme moc práce    Ano - Ne 

5.  V naší třídě je každý mým kamarádem     Ano - Ne 

6.  Někteří žáci nejsou v naší třídě šťastní     Ano - Ne R 

7.  Některé žáci v naší třídě jsou lakomí     Ano - Ne 

8.  Mnoho žáků z naší třídy si přeje, aby jejich práce byla lepší, než práce spolužáků

          Ano - Ne 

9.  Mnoho žáků z naší třídy dokáže udělat svou školní práci bez cizí pomoci 

  Ano - Ne R 

10. Některé žáci v naší třídě nejsou mými kamarády    Ano - Ne R 

11. Žáci z naší třídy mají svou třídu rádi     Ano - Ne 

12. Mnoho žáků z naší třídy dělá spolužákům naschvály   Ano - Ne 

13. Některým žákům v naší třídě je nepříjemné, když nemají tak dobré výsledky jako 

druzí žáci         Ano - Ne 

14. V naší třídě umí pracovat jen bystří žáci     Ano - Ne 

15. Všichni žáci v naší třídě jsou mí důvěrní přátelé   Ano - Ne 

16.  Některým žákům se v naší třídě nelíbí     Ano - Ne R 



 

17. Určití žáci z naší třídy vždy chtějí, aby bylo po jejich, aby se jim ostatní žáci 

přizpůsobili         Ano - Ne 

18. Někteří žáci z naší třídy se vždycky snaží udělat svou práci lépe, než ostatní

          Ano - Ne 

19. Práce ve škole je namáhavá      Ano - Ne 

20. Všichni žáci v naší třídě se mezi sebou dobře snášejí    Ano - Ne 

21. V naší třídě je legrace       Ano - Ne 

22. Žáci z naší třídy se mezi sebou hodně hádají     Ano - Ne 

23. Několik žáků v naší třídě chce být pořád nejlepší   Ano - Ne 

24. Většina žáků v naší třídě ví, jak má dělat svou práci, jak se učit Ano - Ne R 

25. Žáci z naší třídy se mají mezi sebou rádi jako přátelé   Ano – Ne 

 

 


