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TEORETICKA CAST

1 UvOD

Adolescence je pomérné dlouhé prechodné obdobi, které zajisStuje
jedincdm dostatek ¢asu pro dosaZzeni vSech dovednosti potfebnych pro dalsi
Zivotni etapu, obdobi dospélosti. Casto je charakterizovano jako jedno
Z nejkrasnéjSich udobi v lidském Zivoté, jenz je plné poznavani sama sebe,
okolniho svéta, navazovani pratelstvi a prvnich partnerskych vztaha.
Specifiénost celého udobi spociva ve velmi silném zajmu jedince najit svou
identitu, tedy poznani sama sebe, porozuméni svym pocitim, zjisténi své
prislusnosti, pfipadné viry a v neposledni fadé i nalezeni smyslu Zivota.

V tomto nelehkém hledani mohou byt vhodnym podpurnym nastrojem i
psychomotorické aktivity, nebot pomoci psychomotoriky rozvijime nejen
fyzickou stranku osobnosti, ale i stranku psychickou a socialni. Pfi provadéni
jednotlivych psychomotorickych her €lovék zaziva intenzivné vSechny pocity,
viemy z okoli, u¢i se ovladat své chovani, vytvari si postoje, dovednosti a
celkové tak rozviji svou osobnost a pfispivA krozvoji svého zdravi a
zdravého Zivotniho stylu.

Problematika vyuZiti psychomotoriky ve vyukovém programu pro
adolescenty mé zajima z pracovnich i osobnich davodu, nebot jsem nejen
matkou dvou déti tohoto véku, ale pravidelné se s adolescentnimi jedinci
setkAvam pfi praci riznych zajmovych krouzkd. V minulych letech jsem pfi
své praci vychovatelky psychomotorické hry s uUspéchem vyuZivala pfi
¢innosti ve Skolni druziné a pfi organizovani letnich détskych taboru.
V prabéhu téchto akci, ale i po jejich skon&eni jsem zaznamenavala dobré
vysledky aktivit zalozenych na psychomotorice na socialni klima skupiny u
déti mladSiho Skolniho véku a velmi mé interesovalo, zda podobnych
vysledku Ize dosahnout i u déti starSich.

Smyslem této prace se stalo vytvoreni uceleného vyukového programu
pro adolescenty zaloZzeného na psychomotorickych aktivitach, ktery bude

vyuzitelny v béznych podminkadch soucdasnych zakladnich Skol a jeho



nasledné ovéreni v praxi. Dalsim neméné dulezitym aspektem této prace je
vyhodnoceni jeho uc€inku na oblast socialnich kompetenci uc€astniki a
potazmo na socialni klima kolektivu.

Predkladana prace vychazi nejen z charakteristickych  znaku
adolescentniho véku, didaktickych zasad psychomotoriky, ale zohledruje i
posledni reformy Skolstvi a opira se o Ramcovy vzdélavaci program,
konkrétné o oblast Clovék a zdravi a priifezové téma Osobnostni a socialni
vychova, nebot vhodné propojeni obou oblasti nam poskytuje prostor pro
vyuziti aktivit tohoto typu pro dalSi zdravy fyzicky, socialni a duSevni Zivot

adolescentd.
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2 ADOLESCENCE

2.1 Vymezeni pojmu

Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere, které
muzeme preloZit jako dorlstat, dospivat ¢i mohutnét. Z ontogenického
hlediska jsou hlavnimi atributy této periody dokoncéeni pohlavniho vyvoje,
1999).

Obdobi adolescence nebylo vymezovano ve vyvoji osobnosti vzdy a ani
dnes neexistuje v kazdé kultufe. Napf. v minulém stoleti u nas byla doba
adolescence ztotoznovana s dosazenim socialni zralosti, kdy se dévce
mohlo vdat & chlapec prevzit hospodarstvi nebo se zagit sam Zivit (RICAN,
2004).

Naproti tomu VAGNEROVA (1999) definuje tuto etapu vyvoje jako
prechodné obdobi, které ma za ukol poskytnout jedinci ¢as a moznost, aby
dosahl predpokladl stat se dospélym ve vSech oblastech, v nichz to
souCasna spole¢nost vyZzaduje. Proména vtomto obdobi je jednou
Z nejvétsich promén v zZivoté Clovéka, nebot na pocCatku je jesté jednotlivec
vroli Zzaka zakladni Skoly a na konci etapy se stava zaméstnanym a

ekonomicky nezavislym jedincem.

2.1.1 Upfesnéni vékoveého rozmezi

Obecné je za obdobi dospivani povaZzovano celé druhé desetileti Zivota
jedince, ale v pfesném ¢asovém vymezeni se jednotlivi autofi rozchazeji.
Napfiklad VAGNEROVA (1999) charakterizuje tuto dobu, jako relativné
dlouhy €asovy usek dospivani, trvajici pfiblizné od patnacti let do dvaceti let
véku. RICAN (2004) povazuje za vstup do adolescence dobu, kdy mlady

11



Clovék télesné dozrava jako muz nebo jako Zena, ale zaroven i dobu, kdy
zvolil u¢ebni nebo studijni obor a zacina se pfipravovat na povolani. Konec
obdobi ale nestanovuje pfesné, nebot se dnes dosazeni plné socialni zralosti
individualné lisi a v mnoha pfipadech posouva stale do vysSiho véku.
MACEK (1999) a RICAN (2004) se shoduji, Ze v nasich sociokulturnich
podminkach se adolescence vytvofila jako zvlasStni etapa mezi détstvim a
dospélosti, toto pojeti odlvodnuji tim, Ze vsou€asnych vyspélych
spole¢nostech dochazi k urychleni pohlavniho dospivani jiz na pocatek
druhého desetileti Zivota, ale sou€asné se prodluzuje doba ,pfipravy na
dospélost®.

MACEK (1999) uvéadi, Zze vSeobecna shoda mezi autory panuje v zavéru,
Ze adolescence je odliSna a vnitfné diferencovana zivotni etapa dospivani i
mladi sou€asné, kterou mizeme rozdélit do tfi fazi: ¢asnou adolescenci
v rozmezi 10(11)-13let, stfedni adolescenci 14-16 let a pozdni adolescenci
od 17 do 20 let, pfiCemz v pfipadé pozdéjSiho osamostatnéni jedince muze

toto obdobi trvat i mnohem déle.

2.1.2 Charakteristické projevy

Adolescence je obdobim, kdy ma mlady ¢&lovék urcité ukoly, prava a
nabizeji se mu urCité prilezitosti, zaroven vSak musi c¢elit mnoha
nepfijemnym pfikazim a zdkazdm. Tomuto stadiu vyvoje odpovida i urcity
zpusob traveni volného €asu, specificky zplsob fec¢i, médy a oblékani, urdity
hudebni vkus a tvorba vlastni Zivotni filosofie. (RICAN, 2004)

Mlady Clovék v této etapé pokracuje ve formovani své identity a ocita se
ve specifické prechodné situaci, kdy neni ani ditétem ani dospélym. Ditétem
jiz byt nechce, ale celkové ma k dospélosti rozporny vztah. Na jedné strané
by vyuZival pfednosti dospélosti, ale na druhé strané v mnoha pfipadech
nechce pfijmout odpovédnost, a ze svého pohledu jednotvarnost a usedlost
dospélého Zivota (CAP, MARES, 2001).

12



V adolescentnim véku se projevuje tendence k akcentovani prozitkd i
vngjSich projev chovani. Tato tendence je dana jednak znacnou
energetickou rezervou, ale i dynamikou zmeén, typickych pravé pro tuto fazi.
Mnohé zkuSenosti a prozitky jsou nové nebo nové zpracovany a vzhledem
k tomu plsobi subjektivné intenzivnéji nez opakované situace, které svou
stereotypii zdaleka tak silné nestimuluiji.

1. Adolescenti preferuji intenzivni prozitky. Maji radi hluénou hudbu,
rychlou jizdu, slézani vysokych vrcholid a potapéni do velkych
hloubek. Cilem je dosdhnout néjakého maxima.

2. Adolescenti usiluji o absolutni feSeni. Napf. v citovém vztahu i v
moralnim hodnoceni akceptuji jen to, o ¢em predpokladaji, Zze by
mohlo mit absolutni platnost a je to tudiz hodnotné a jisté. Pak ovSem
soudi, Ze je tfeba takovou hodnotu podporovat i svym chovanim a
nejenom proklamacemi. Z toho vyplyvaji mnohdy pfehnané aktivity,
které haji urcity vztah nebo ideu.

3. Adolescenti maji potfebu neodkladného uspokojeni. To se obecné
projevuje tendenci zkratit dobu, nezbytnou k dosazeni néjakého cile.
Adolescenti povazuji odklad za zna¢nou zatéz (VAGNEROVA, 1999).

2.1.3 Charakteristika jednotlivych fazi

Adolescence je nesporné slozitym Zivotnim Gudobim, v némz jedinec hleda
svou vlastni identitu. PfestoZe jednotlivé zmény spolu souviseji a navazuji nha
sebe, je nutné diferencovat adolescenci dle markantnich znakl jednotlivych
fazi. V obdobi ¢asné adolescence jsou nejvice dominujicimi znaky pubertalni
zmeény, emocionalni a kognitivni promény a nelehkym problémem je téz
adaptace na nové prostfedi pfi pfechodu ze zakladni na stfedni Skolu
(MACEK, 1999).

Autofi MACEK (1999), CAP A MARES (2001) shodné& oznaduiji za hlavni

otdzku obdobi stfedni adolescence vztahy, a to nejen k vrstevnikim, ale i
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k autoritdm a k sobé& samému. Mladi lidé pokracuji v Usili o nezavislost, na
rodicich a dospélych obecné, chtéji najit svou cestu. Celkové muzeme tuto
etapu oznacit jako €as experimentovani ve vztazich a disledcich pfijatych
rozhodnuti. V udobi tohoto spoleCenského moratoria je nejvice umocnén
pocit pfislusnosti k vlastni generaci, pocit vyluénosti vzhledem Kk jinym
vékovym skupindm. Védomi skupinové pfislusnosti pfinasi nejen pozitivnimi
efekty jakymi je napfiklad podpora pozitivnich emoci nebo sebelcty, ale i
sklony k rizikovému chovani pokud neni hodnota ur€ité skupiny vyvazena
dalSi emoc¢ni angaZovanosti v jinych vztazich a skupinach (MACEK, 1999).
Naproti tomu je pozdni adolescence stadiem prechodu k dospélosti

s definovanim hodnotové a svétonazoroveé orientace. Pro jedince v této fazi

ML wvews

v i s

1999). Objevuje se radostngjsi ladéni, prevlada pocit vnitfni sily, mladi a
krasy, pficemz dochazi k citovému a rozumovému prohloubeni a uklidnéni

v -

(RICAN, 2004).

2.1.4 Vyvoj identity adolescenta

Obecné je identita pojem sjednocujici slozitost osobnosti, je to sloZity

subsystém osobnosti s mnoha strankami. Zahrnuje zejména aspekty:

» biologické, psychologické, socialni (moje télo a somatické vlastnosti —
psychické vlastnosti — pfislusnost k socialnim skupinam),

o Casové: jednotu minulého vyvoje, pfitomného okamziku a
predpokladané budoucnosti,

* poznavaci, emoc¢né-hodnotici, volni (jaké madm o sobé& nazory, jak
sebe hodnotim, jak jednam),

» jednotici moment v mém prozivani udélosti a vlivii na mne plsobicich
(jsou to udélosti mého Zivota, vlivy pusobici na mne) a jednotici
moment mého vlivu, vie co ja déla, na co a jak ja pasobim (CAP,
MARES, 2001).

14



Adolescence je vrcholnym obdobim zapasu o identitu, senzitivhim
obdobim pro jeji nalezeni a budovani, pro zdpas o ni se svym okolim a se
sebou samym. Mit identitu znamena, Ze ¢lovék zna sam sebe, rozumi svym
citim, vi, kam patfi, kam smérfuje, ¢emu doopravdy véfi a v &em je smysl
jeho zivota (RICAN, 2004).

ZaméFime-li se na identitu z pohledu adolescenta, je dle VAGNEROVE
(1999) sebepoznani zakladem identity. Jedinec musi nejprve védét, kdo byl a
jaky je, aby mohl uvazovat o své budouci identité a dale ji rozvijet. V identité

o

se odrazi subjektivné zpracovany obraz sebe sama, k némuz samoziejmé
prispiva i hodnoceni jinych lidi a dalsi, objektivnéjsi informace. Adolescentni
identita v sobé zahrnuje nejen slozku télesnou a vykonnou, ale i vznik
kompetenci. Télové schéma je posuzovano prostfednictvim jeho socialniho
vyznamu, tedy jak je ostatnimi hodnoceno. ZevnéjSek se stava cilem i
nastrojem k dosazeni socialniho pfijeti a prestize. | zde hraje ulohu tendence
k uniformité, k pfiblizeni socialné preferovanému standardu.

V adolescenci muze za urcitych okolnosti hrat dulezitou roli fyzicka
zdatnost, vySka postavy a sila. Védomi télesné zdatnosti posiluje
sebevédomi jedince, zejména neni-li UspéSny jinak. Télesna identita je
propojena s mnoha kompetencemi. Napf. vySka postavy se pfiblizuje vySce
dospéléeho, a tim se méni i jeho vztahy k autoritdm, nebot adolescent nabyva
dojmu vyrovnani se pozic, a tim se zvySuje jeho sebevédomi. Fyzicka sila,
obratnost a zdatnost se stavaji zakladem sobéstacnosti a nezavislosti a
védomi, Ze tyto kompetence jsou soucasti role dospélého, mu poskytuje
pocit seberealizace (VAGNEROVA, 1999).

Adolescenti maji neomezenou moznost seberealizace, umi pracovat a
nadchnout se pro néjakou ¢innost. Limity pro jejich vykony jsou dany pouze
schopnostmi jedince. Stanovené cile byvaji vysoké a slouzi k prokazani
kompetenci a potvrzeni hodnoty jedince. Adolescentim vSak chybi
zkuSenosti, coz se projevuje mirou nadSeni a aktivity aplikovanou pro
dosazeni cile. Chyby a problémy pfi dosahovani cild jsou pro adolescenty
negativnimi zkuSenostmi, které koriguji jejich dalSi strategie, postoje a
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chovéani nejen ve vykonech, ale i v mezilidskych vztazich a vztahu k sobé,
¢imz si vytvafi obranné mechanismy.

V této zZivotni etapé dochazi i k odliSeni identity dle pohlavi. Adolescentni
divky se vice vymezuji pomoci vztahu k lidem a své identity dosahuji spiSe
kooperaci. Naproti tomu chlapci stejného véku prezentuji svou identitu
kompetencemi, vykonem a dosazenou socialni pozici, tj. vice soupefenim a
dominanci. Prozitky adolescentl jsou autentické pro jejich nefalSovanost a
intenzitu. Ddraz na citovou stranku hodnoceni je pro adolescentni obdobi
charakteristicky. ZkuSenosti s vlastnimi pocity postupné pfispivaji i k lepSimu
sebehodnoceni. Citové posouzeni vymezuje nejenom ruzné vztahy a
udalosti, ale ur€itym zplsobem charakterizuje i vlastni identitu. Sebepoznani
ma vyznamny zdroj v reakcich okoli na urcité projevy vlastniho chovani ve
smyslu hodnoceni a pfijatelnosti (VAGNEROVA, 1999).

Vyvoj identity adolescenta je bouflivy, rozporuplny a obtizny, nebot nova
identita znamena rozchod s naivni identitou ditéte a opusténi starych jistot.
Cely proces by mél byt ukonen dosazenim dospélosti, kdy jedinec dosahne
jedine€né a realistické identity osobnosti. Znakem ukon&eni hledani identity
je nejen svoboda rozhodovani, avSak i pfijimani zodpovédnosti za svéa
rozhodnuti a pfimérené jednani (RICAN, 2004).
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2.2 Zdravi a zdravy Zivotni styl

2.2.1 Definice pojmu zdravi

Vymezeni pojmu ,zdravi“ zahrnovalo u naSich prapfedk( predstavy o
zakladnich rysech fyzické zdatnosti, a to pevnosti, odolnosti, celistvosti a
neporuSenosti organizmu, ale i pojeti ,zdravi“z pohledu sily a vliady nad
sebou samym. Celostni pfistup ke zdravi potvrzovaly téz zasady prevence,
jako jsou spravna hygiena a Zivotosprava.” (KREJCI, BAUMELTOVA, 2001)

V soucasnosti Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi,
jako optimalni stav fyzické, psychické a socialni pohody, nejen nepfitomnost
nemoci.

Z pohledu lidského organismu je zdravi souhra vSech vzajemné
propojenych organa a organovych soustav, jejich schopnost se pfizpusobit a
vyrovnat zmé&nam vnitiniho i vnéjsiho prostfedi (KREJCI, BAUMELTOVA |,
2001).

LZdravi je jedineCné. Zdravi je dusSi i télem rozvoje lidstva. Je
predpokladem prosperity a podminkou uspokojeni ostatnich potfeb.”
(ZDRAVI 21, 2000, s.181). Zdravi je duleZitou soudasti zivota kazdého
jedince, a proto se kazdy musi podilet nejen na udrzeni, ale i zlepSeni svého
zdravi.

PéCe o zdravi spociva ve snaze dosdhnout bio-psycho-socio-spiritualni
vyrovnanosti osobnosti. Jedna se o vyrovnani biologickych potfeb Clovéka
s duSevnim Kklidem, s uspokojivym postavenim ve spoleCnosti a s virou
v Zivotni filosofii ve smyslu kvality zivota ( SEEDHOUSE IN BLAHUTKOVA,
REHULKA, DVORAKOVA, 2005).
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2.2.2 Zdravy zivotni styl

HODAN a DOHNAL (2005) charakterizuji Zivotni styl jako soustavu
¢innosti ve vSech oblastech Zivota, jako tvorbu a uspokojovani Zivotnich
potfeb, soustavu vSech socialnich a Zivotnich vztahG a systém Zivotnich
hodnot a ideji, jenz podmifiuji jednotlivé &innosti. Zivotni styl je sou&asti
celého naSeho Zivota a rozhoduje o jeho kvalité i o kvalité nas samych.
Zivotni styl tedy neni konstantni a Ize ho z rdznych diivodii ménit. Nalezeni
ddvodu pro zménu zivotniho stylu nam zaroven ukazuje zplsob pfemény.
Transformace Zzivotniho stylu je néarocény proces probihajici v mnoha
oblastech napf. v Casové struktufe, délce spanku, zméné stravovacich a
pohybovych navykua apod. Celkovy zasah do stavajiciho Zivotniho stylu by
mél vést k pozitivnimu obratu, k optimalizaci a nalezeni zZivotni filosofie.
Zivotni filosofie ¢lovéku pomaha najit cestu k vyrovnanosti, posiluje ho pfi
prekonavani obtiznych Zivotnich situaci a je zdrojem pfistupu k Zivotu a
k celkové Zivotni pohodé (BLAHUTKOVA, REHULKA,DVORAKOVA, 2005).
Zivotni pohoda, neboli well-being, je synonymem pro aktivity typu wellness,
jejichz cilem je docilit u ¢lovéka stavu celkového zdravi, kdy se citi dobre
diky fyzické a psychické kondici. FORT (2004) shrnuje pfinos wellness pro
nase zdravi do nasledujicich bodu:

* bezproblémovy spanek,

» kvalitni vyZiva, diky vétSimu zajmu o jeji skladbu,

» sniZené riziko nadvahy a dostate¢né mnoZstvi svalové hmoty,

» vySSi hustota kosti a mensi riziko osteoporézy,

» dobra imunita, nizSi riziko civiliza¢nich chorob,

» dobra obéhova a respiracni zdatnost,

» vyS8Si odolnost proti stresu a nizSi riziko rozvoje stavl Uzkosti a

deprese,

» uspokojeni z vlastni image, vySSi sebeduveéra,

» pravdépodobnost dosaZzeni vyssSiho véku a zlepSeni kvality Zivota ve

v v s

stfednim a vySSim véku.
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Autofi BLAHUTKOVA, REHULKA, DVORAKOVA (2005) a FORT (2004)
shodné konstatuji, Ze pro kazdého jedince je nezbytnou nutnosti zabyvat se
svym zdravim, a Ze k dlouhodobému udrzeni dobrého stavu svého zdravi je
dalezité, aby si vypéstoval spravné navyky. K tomuto nejlépe vyuZzije zasady
zdravého Zzivotniho stylu. Zdravy Zzivotni styl definuje ROGER (1997) jako
kombinaci osmi prvka ZzZivota Cc&lovéka, stravy, vzduchu, vody, slunce,
télesného cvi€eni a odpocCinku, zdrzovani se toxickych latek a dobrého
duSevniho stavu.

Potrava ovliviiuje naSe zdravi vice nez jiné slozky, proto je velmi dulezité
dbat na vhodny zplsob stravovani. Cisty vzduch je nezbytny pro spravnou
tvorbu energie nutné pro Zivot. Voda je pfi péci o télo potfebnou soucasti
k uzivani vnitfnimu i vnéjSimu. Slunce je v pfiméfené mife nutné pro tvorbu
vitaminu D v kuZi a také stimuluje a posiluje organismu. Télesné cviceni
poméha v prevenci proti mnohym civilizaénim chorobam a je nedilnou
soucasti Zivota, nebot naSe télo je zkonstruovano pro pohyb a necinnosti se
rychleji opotfebovava. Odpocinek je pro lidsky organismus posilujici, a
pravidelny odpocinek je pro zdravi prospéSny navyk. UZzivani jakychkoliv
toxickych latek se neslucuje se zdravym Zzivotem a nevede k dosazeni
dobrého duSevniho stavu, tedy stavu duSevniho klidu a vyrovnanosti.
Doopravdy prospésné pro télesné i duSeni zdravi jsou zdrava sebedlvéra,

vyrovnany dusevni postoj a klid duse (ROGER, 1997).

2.2.3 Adolescent a zdravy Zivotni styl

Dospivajici generace prochazeji v obdobi adolescence mnoha emocnimi i
teélesnymi zménami. Postoje a prozivani adolescentl jsou mnohem

intenzivnéjSi a v tomto obdobi je dalezity pozitivni vztah k sobé samému a

zdrava sebedlvéra, ktera napomaha jedinci |épe se vyrovnat s problémy a
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vybudovat si dovednost prfekonavat Zivotni prekéazky, coz je velmi dilezité
pro dalsi zdravy Zivot.

Mladi lidé vtomto véku musi Celit fadé zdravotnich rizik, napf. drogam,
tabaku, alkoholu, nasili a nechranénym sexualnim stykim. Mimo tato
nebezpedi jsou kazdodenné vystaveni vlivu sdélovacich prostfedku, které
mohou prostfednictvim reklamy ovlivnit jedince ve vybéru Zivotniho stylu a
svou moci vest mladé lidi ke snizeni télesné aktivity a nezdravym
stravovacim navykam (ZDRAVI 21, 2000).

Nechceme-li, aby dochazelo ktomuto nevhodnému Zivotnimu
nasmérovani a poSkozovani zdravi mladé generace, musime vyuzit jejich
touhy po okamzitych vysledcich a uspokojeni zjakékoli cinnosti pro
vybudovani kladného vztahu ke zdravi a k pochopeni zdravi jako zakladu
lidské existence (BLAHUTKOVA, REHULKA, DVORAKOVA, 2005).

Znalost, vzdélani a informace o zdravi jsou velmi dilezité, ale pro
vytvoreni vztahu k vlastnimu zdravi a pro volbu zdravého Zivotniho stylu jsou
dalezité i mnohé dalSi faktory, k nimz mGzZeme zaradit vychovu, zkuSenost,
socialni prostredi, profesi apod. V obdobi adolescence na jedince puUsobi
rodina a Skola. Pokud si adolescent neosvoji zdravé zivotni navyky v roding,
stava se Skola svym pusobenim hlavnim ¢&initelem ve vychové ke zdravi a
zdravému Zivotnimu stylu (MUZIK , KREJCI, 1997).

2.2.4 Skola a vychova ke zdravi

Skola je vdne3ni dobé instituci, ktera by svym zakim méla pfedavat
nejen razné lexikéIni védomosti, z&kladni hodnoty a udit zakladnim
dovednostem, ale pfispivat i k celkovému rozvoji osobnosti a vést jedince ke
spoleC¢enské odpovédnosti.

Pro dosaZzeni téchto cill je nutné pomoci Zzakim osvoijit si téZ dovednosti
a ¢innosti nutné pro budouci Zivotni postoje, tedy i postoje ke zdravi a

zdravému Zivotnimu stylu. Skola miZe posilovat kladny vztah ke zdravi tim,
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vs v 7

Ze nauci Zzaky Sirokému spektru zdravych zédsad, od zasad osobni hygieny,
zdravych stravovacich navyka az po zékladni Zivotni dovednosti vedouci
k osobni odpovédnosti za své zdravi (ZDRAVI 21, 2000).

Z vySe uvedenych davodl se v sou¢asné dobé stalo poznavani, praktické
ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani.
V Ramcovém programu pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP) je vymezena
oblast Clovék a zdravi, kter4 obsahuje zakladni podnéty pro ovliviiovani
zdravi. Na tomto misté je nutno podotknout, Ze stejna koncepce jiz nékolik let
funguje v predSkolnim vzdélavani a vtomto obdobi by méla byt postupné
zavadéna i v oblasti Skolstvi stfedniho. Vzdé&lavaci oblast Clovék a zdravi je
vymezena a uskute¢fiovana prostfednictvim oborl Vychova ke zdravi a
Télesna vychova (dale jen TV), jez zahrnuje i zdravotni télesnou vychovu.
Veskeré cinnosti Gu¢inné motivujici a posilujici zajem Zaku o problematiku
zdravi, c&innosti, které seznamuji Zaky s poznatky, zplsoby chovani a
aktivitami vhodnymi pro ovliviiovani zdravi nemusi byt nutné vyuzivany jen
v oblasti Clovék a zdravi. Mohou prolinat i do ostatnich vzdé&lavacich oblasti
v ramci prufezovych témat (napf. v tématu Osobnostni a socialni vychova
(dale jen OSV) a v oblasti realizace praktickych dovednosti a aplikace
modelovych situaci obohacovat kazdodenni Zivot Skoly. V této souvislosti je
potfebné akcentovat kladny osobni pfiklad ucitele, ale i soulad celého Zivota
Skoly s tim, co se Zaci o zdravi uci.

Cilem vzdélavani vtéto oblasti je rozvoj kliCovych kompetenci 24k
vyplyvajicich z:

* poznavani zdravi jako nejdlleZitéjsi Zzivotni hodnoty,

e pochopeni pojmu zdravi a kradostnému prozivani pohybovych

¢innosti v prostfedi pfiznivych vztahd,

e poznavani jednani a rozhodovani clovéka v zavislosti na udrovni

mezilidskych vztah( a kvalité prostredi,

» ziskavani zakladni dovednosti rozpoznat jednani zdravi prospésné a

naopak zdravi ohroZuijici,

» praktického vyuZivani preventivnich postupu v kazdodennim Zivotg,
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e propojovani ziskanych poznatka se zakladnimi etickymi a moralnimi
postoji a s volnim usilim,

» chépani zdatnosti, fyzického vzhledu a duSevni pohody jako dobrého
predpokladu pro budouci profesni drahu, vybér partnera a jinych
spole€enskych aktivit,

» Cinorodého zapojovani do aktivit podporujicich zdravi prospésné akce
ve 3kole i v obci (JERABEK, TUPY, 2005).

Pro naplnéni téchto cill si kazda Skola mize dle RVP vytvofit svij vliastni
Skolni vzdé&lavaci program (SVP) a vychovu ke zdravi nabidnout svym
Zakam zajimavou formou, v podobé praktickych dilen, projektd, her a innosti
pfizpasobenych zajmum zakd. Vybrané ¢innosti si Zaci osvojuji pfimo v praxi,
leépe se tak seznamuji s problematikou zdravi a diskutuji se svymi vrstevniky,
uciteli, rodinou ¢i okolim. Pfi tomto zpusobu uc€eni neodkladné uplatiuji
osvojené zpuasoby rozhodovani, chovani a jednani, ¢imZ posiluji svou
odpovédnost za zdravi vlastni i zdravi druhych. Nabyta osobni odpovédnost
je poté vSemi zucastnénymi lépe vyuZivana ve prospéch aktivni podpory
zdravi (MAZAL, 2007).
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2.3 Pohyb a pohybové aktivita

2.3.1 Pohyb

Z filosofického hlediska je pohyb nejen pohybem svall, ale i zalezitosti
mysSlenek, citd a nalad, z ¢ehoz vyplyva, Ze neni jen fyziologickou nebo
psychologickou otazkou, nybrz i spole€enskou zalezitosti motivujici k lidské
soudrznosti (BLAHUTKOVA, REHULKA, DVORAKOVA, 2005). Pohyb je pro
Clovéka prostfedkem pro vyjadreni své existence, potvrzeni platnosti byti a
proZivani Zivota (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

V prozitku pohybu je obsaZzena napf. teze svéta, teze Zivotniho svéta i
realita pohybu samotného. Pohyb je zakladnim vyrazovym prostiedkem
Clovéka, jehoz prostfednictvim vyjadfuje své pocity a nalady (MUZIK,
KREJCI, 1997). Analyzou pohybového projevu jedince je mozné
predpokladat aroven aktualniho télesného a duSevniho stavu. Nejvyraznéji
se vtélesném schématu projevuji zmény vladéni emocéniho mozku
(HATLOVA IN BLAHUTKOVA , REHULKA, DVORAKOVA, 2005).

Pohyb je znamenim Zivota. | kdyZz jsme zdanlivé v klidu, provadime
dechové pohyby, dochazi k cirkulaci krve, ke stahim srdeénim a mnoha
dalSim pohybim naSeho téla. V lidském pohybu se harmonicky spojuje
slozka fyzicka, duSevni a duchovni, a to jak v individuélni podobé, tak i
v individudlnich vztazich k okolnimu svétu (MUZIK, KREJCI, 1997).

Pohyb neni jen zakladnim zplsobem existence, avSak i soucast
reprodukce, udrzovani i rozvoje zivota. Specifickym projevem pohybového
chovani jsou télesna cviceni, jejichz smyslem je fyzické, psychické i socialni
zdokonalovani a rozvoj ¢lovéka, ¢imz prispiva k socializaci ¢lovéka a jeho
osobni kultivaci ( GRACZ, SANKOWSKI IN BLAHUTKOVA, REHULKA,
DVORAKOVA, 2005).

Zasady fizeni pohybu jsou stejné jako principy védy o Fizeni, nebot i
kazdy Zivy organismus je systémem, vnémZ je nutné pomoci fizeni a

koordinace udrzovat fad. Direktivnim systémem pro pohybové Ustroji ¢lovéka
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je ustfedni nervovd soustava a fizenymi &astmi jsou jednotlivé prvky
pohybového Ustroji (LINC, DOUBKOVA, 2001).

Pohyb c¢lovéka je vysledkem individualnich pohybovych moznosti a
ucastni se na ném tfi slozky. Stavba téla (konstituéni Cinitelé), vytvarejici
vhodné biomechanické predpoklady pro pohyb. Motorika (hybnost)
predstavujici potencialni pohybové predpoklady a psychické Cinitele

ucastnici se vybéru, fazeni a usmérriovani pohybd (SZABOVA, 1999).

2.3.2 Pohybova aktivita

Sportovné pohybova aktivita je chapana jako zakladni prvek zdravi a je
jednou z nejvyznamnéjsich potreb &lovéka (MUZIK, KREJCI, 1997).

Sportovné pohybové aktivity jsou zaméreny na ruzné dovednosti a Ize je
rozdélit podle druhu pohybovych aktivit na:

* |zometricka cviceni

|zotonicka cviceni

Izokinetick& cviceni

Anaerobicka cviceni

Aerobicka cviceni

Pro zajisténi celkové pécCe o zdravi jsou jednotlivé pohybové aktivity
sestavovany do ucelenych programi (KRIVOHLAVY IN BLAHUTKOVA,
REHULKA, DVORAKOVA, 2005).

Spravna volba a davka pohybovych aktivit je stimulatorem bio-psycho-
socialni adaptace na pohybové zatizeni. Prostfednictvim adaptacnich
mechanismu dochazi k morfologickym, somatickym, funk&nim, psychickym
zménam, ke zménam socialniho chovani a v kone¢ném dusledku ke
zvySovani motorické vykonnosti, télesné zdatnosti, formovani pohybovych
dovednosti a kupeviovani zdravi (BLAHUTKOVA, REHULKA,
DVORAKOVA, 2005).
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2.3.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi

Pravidelna a pfiméfend pohybova aktivita zpevnuje kosterni svalovy
systém, posiluje funkci srde€¢né-cévniho systému a plic. Prostfednictvim
endorfinu umoznuje télu zlepSovat pocity. V dusledku tohoto plsobeni se
pravideln& se pohybuijici jedinci maji i lepsi naladu (KREJCI, BAUMELTOVA,
2001).

Podobné zavéry nalezneme i vdokumentu ZDRAVI 21, ktery vycet
pozitivnich G€inkd na lidsky organismus jesté rozSifuje o podstatné snizeni
rizika predCasného uamrti, vyskytu diabetu, osteoporézy a obeazity.
V souvislosti s niz§im rizikem vzniku obezity akcentuje téz pfijemné efekty
pravidelné télesné aktivity, a to lepSi vzhled, drZzeni téla a s tim spojené vyssi
sebevédomi (ZDRAVI 21, 2000).

BLAHUTKOVA (2005) v3e shrnuje konstatovanim, ze zékladem
pohybovych aktivit je kontinuita ¢lovéka a sportu od détstvi az po stéafi, a ze
jejich télesné plsobeni by mélo byt zakotveno v etickych a estetickych
hodnotdch kazdého CcClovéka. Pohybova aktivita by méla byt zakladnim
elementem podporujicim pohodu &lovéka a dimenzi pfispivajici k tzv. jistoté

osobnosti, ktera vede ¢lovéka k plnohodnotnému Zivotu.

2.3.4 Hra jako pohybova aktivita

Co je vlastné hra? Jiz Galenos tvrdil, Ze hra je ¢innost zaméstnavajici télo
i ducha pfijemnym zplGsobem. Hrou mizZeme nazvat spontanni aktivitu
provadénou pro uspokojeni konajicimu jedinci a obvykle zahrnuje i
socializaéni vyznam. Hra sama motivuje k ¢innosti a pfi U€asti v ni proziva
jedinec vnitini uspokojeni a potéseni (MUZIK, KREJCI, 1997).
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Hra je opravdova a realna aktivita, ktera prolina celym Zivotem clovéka.
Ma své charakteristiky a v kazdém vyvojovém obdobi Zivota prostfednictvim
hry ménime nejen sebe, ale i své okoli. Jiz zmifiovana socializace probiha
prostfednictvim feSeni konfliktd, prozitkl a pozvolna méni osobnost jedince
(MAZAL, 2007).

Pro vznik hry je nutna pfitomnost hravosti, touha bavit se, davat a zaZivat
situace, vnichZz se bézné neocitneme.,Hra je kouzelnym prostorem
s pevnymi hranicemi danymi pravidly, ve kterych se mlze odehrat i to, na co
bychom v civilu* neméli odvahu* (ZOUNKOVA, 2007, s. 9).

Jak tedy chapat pohybovou hru? Muzeme ji pojimat jako pohybovou
aktivitu pfinasejici pohodu, radost, motivaci a uspokojeni, jako prostor k byti
mezi lidmi, prostor pro spolupraci a poznavani lidi, prostfedi a sebe samého.

Chceme-li pfesné definovat pojem pohybova hra, nejlépe nam poslouzi
vymezeni dle MAZALA (2007, s. 19): ,Pohybovou hru chapeme jako
zamérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu dvou a vice lidi,
v prostoru, Case, s predem dohodnutymi a bezpodmine&né dodrzovanymi
pravidly. Hra mé& u0celny a souvisly uzavieny déj. Je charakterizovana
napétim, prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci Kk ¢innosti,

uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a ¢asto soutézivosti.”
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2.4 Psychomotorika

Psychomotorika vyjadfuje Uzké spojeni, souvislost, navaznost, prolinani
psychiky a motoriky. Motorické projevy jsou vyrazem psychické €innosti, jsou
bezprostfednim vysledkem nervové €innosti, jsou soucasti celkového ramce
osobnosti, zjednoduSené feCeno oznacuje vSechny pohyby vyjadfujici
dusevni ¢innost ¢lovéka (SZABOVA, 1999).

Vyraz psychomotorika ukazuje na tésné spojeni psychického a
motorického prozivani. Psychologové dokéazali, Ze motoricky rozvoj
akceleruje celkovy rozvoj osobnosti (HERMOVA, 1997).

Psychomotorika v SirSim smyslu je nadfazenym pojmem vice vzajemné
se prolinajicich a dopliujicich oblasti, jimiZ jsou:

* Neuromotorika.

* Senzomotorika.

» Psychomotorika v uzs§im smyslu.

» Sociomotorika.

Neuromotorika pfredstavuje motorickou neboli vykonnou sloZzku
psychomotoriky, zahrnuje nepodminéné reflexni, podminéné reflexni, volni i
mimovolni pohybové aktivity bez ohledu na vyvolavajici podnét. Principielné
na zakladé nervové Cinnosti (neuro-) vznikd motoricka odpovéd na podnéty
z vnéjSiho prostiedi i zorganismu c¢lovéka (motorika). Neuromotorika
zahrnuje nékolik oblasti, a to:

« Jemnou motoriku- pohyby prstu, tvare, mluvidel.

e Hrubou motoriku — pohyby nohou a celého téla.

» Koordinace pohybl — souhra svall a svalovych skupin.

e Télesné schéma — uvédomeéni si téla jako vykonné slozky, vnimani

téla a jeho vlastnosti.

* Rovnovaha — schopnost udrzet stabilitu téla.

» Orientace v prostoru — uréeni polohy a sméru pfi vnimani vlastnosti

prostoru.
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Senzomotorika znazorfiuje kooperaci vnimani a pohybu, reprezentuje
soubor pochodl spojujicich receptory a senzorické vnimani s oblasti
motoriky v ramci psychické regulace Cinnosti jedince. Cely senzomotoricky
systém je i systémem signalnim, nebot spojuje vnéjSi svét s vnitfnimi
pochody a potfebami Clovéka.

Psychomotorika v uzSim smyslu je definovana jako souhrn motorickych
aktivit ¢lovéka vyjadrfujicich jeho cinnosti nebo reakce na podnéty z oblasti
psychickych procesu nebo stavd.

Sociomotorika znamena motorické projevy vychazejici z byti Clovéka
v riznych socialnich skupinach, institucich, procesech a oblastech
spole¢nosti. Je téZz pohybovou odpovédi na podnéty ze socialni oblasti,
jelikoz reprezentuje pohyb, chovani, akce a reakce v rodiné, mezi vrstevniky
a v dalSich charakteristickych skupinach. Pro nezastupitelnost zpétné vazby,
pusobeni na rozvoj pohybu, smysl(, pozitivnich vlastnosti a na rozvoj
spoleCenskych vztahl je sociomotorika dispozici pro dobrou socialni
komunikaci.

Jednotlivé ¢asti psychomotoriky neni mozné oddélovat, nebot spolu Uzce
souvisi a prolinaji se. Definovat jednotlivé ¢asti je vSak nezbytné nutné, jako
dalSi predpoklad pro dobrou praci s klienty, u nichz je potfebné po predchozi
diagnostice se soustfedit na rozvoj urCitych oblasti, které jsou nutné pro
celkovou harmonizaci osobnosti (SZABOVA, 1999).

2.4.1 Psychomotorika jako pohybova aktivita

Podstatou jakékoli pohybové aktivity je fyzicky pohyb, ktery nelze
uskutecnit bez naSich psychickych procesu - vnimani, reakci a pocitd. V
téchto pochodech sehrava podstatnou roli nejen naSe vnitfni citéni, ale i
pocity z naSeho prostoru. VSemi viemy a projevy pfi pohybovych aktivitach se
v celé §ifi zabyva psychomotorika (KOPRIVOVA, 2003).
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Psychomotorika je forma pohybové aktivity, je orientovana na
prozivani pohybu. Prostfednictvim proZitki z pohybu podnécuje k poznavani
vlastniho téla i okolniho svéta a motivuje jedince k dalSim pohybovym
aktivitam. Ke svému pusobeni vyuziva, rozmanité ¢innosti, herni, s naradim,
nadinim, kontakt, prvky pohybové muzikoterapie a relaxace (BLAHUTKOVA,
2003).

2.4.2 Psychomotorika a zdravi

Vramci léCebné télesné vychovy ve 20. letech 20. stoleti vznikla
psychomotorika ve Francii. Pozdéji se rozSifila do dalSich zemi Evropy.
Vyvinula se z pfirozeného télocviku, gymnastiky, tanecnich smérl a
pantomimy. Nejprve byla vyuzivana v lé€ebné télesné vychove, ale postupné
zaujala misto i v télesné vychové zdravych déti. Hlavnimi divody tohoto
vyvoje byly zejména kompenzaéni UCinky a respektovani osobnosti ditéte.
Dnes se setkdvame s psychomotorikou Iékafskou a pedagogickou
(ADAMIROVA, 2006).

Obé tyto vétve psychomotoriky podporuji zdravi zejména v téchto
oblastech:

* vnimani osobni zdatnosti,

« zvladani naro¢nych Zivotnich situaci (optimismus, smysluplnost Zivota,
sebeduvéra),

» socialni opora,

e dusevni hygiena (sebevychova, adaptace, autoregulace),

(BLAHUTKOVA, 2003).
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2.4.3 Psychomotorika ve Skole

Jak jiz bylo uvedeno, mizZzeme se dnes setkat s psychomotorikou
pedagogickou, jejiz poznatky jsou vyuzivany v matefskych a zéakladnich
Skolach, ale i v z4jmové oblasti, v riznych klubech pro déti, ale i starSi osoby.
V naSich podminkach byla nejdfive podporovana Unii zdravotni télesné
vychovy pfi Asociaci Sport pro vSechny (dale jen ASPV) a nyni jiz existuje
sekce  psychomotoriky, ktera napomaha rozvoji psychomotoriky
prostfednictvim seminail pro cvicitele, ucitele a vychovatele.

Ministerstvo Skolstvi mladeze a t&lovychovy Ceské republiky (dale jen
MSMT CR) pfispiva k Sifeni psychomotoriky do rdznych vychovnych a
vzdélavacich instituci pomoci kontaktl navazanych se zahraniénimi partnery
a poradanim seminafl pro ucitele z pedagogickych fakult, ale i ucitele
z rliznych oblasti a kol v CR (ADAMIROVA, 2006).

Nyni se ve Skolach vyuZzivaji spiSe zabavna cvi€eni a hry v raznych
vyukovych pfedmétech. Nejvice pronikly psychomotorické €innosti do télesné
vychovy, hudebné pohybové vychovy a pfedmétd podporujicich kooperaci a
komunikaci. Psychomotorické pohybové aktivity vyuZzivaji ucitelé v rdznych
Castech hodiny a vrelaxacnich chvilkach ¢i kompenzacnich cvi¢enich
(BLAHUTKOVA, 2003).

Vzhledem k poslednimu vyvoji reformy Skolstvi mGZzeme prfedpokladat, Zze
psychomotorické ¢&innosti a hry budou ve vétSi Skéle vyuZivany pfi
naplfiovani cili SVP, a to nejen ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
(MAZAL, 2007).
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2.5 Psychomotorické €innosti a hry

Zakladem psychomotorickych €innosti je ziskat prostfednictvim pohybu co
nejvice zkuSenosti a informaci o sobé i okoli, a to jak zhlediska
fyziologického, kognitivniho i emocionalniho. Nedilnou soucéasti tohoto
procesu je tyto poznatky dale vyuZivat pro sebepoznani, sebezdokonalovani,
chovéni a jednani.

Prvnim Ukolem je poznat své télo, jeho schéma, celkovou funkci, ale i
funkce jednotlivych €asti. Pfi pohybovych €innostech jedinec poznava nejen
své pohybové schopnosti, ale proziva rizné pocity a city, u¢i se je ovladat,
vyjadiovat pohybem. V ndvaznosti na citové proZitky se uc&i zachazet s
vlastnim télem a pfijimat je takové, jakeé je.

Druhym Ukolem je sezndmeni se s prostiedim, s pfedméty, jejich
vlastnostmi, eventualitami jejich vyuziti. Zakladnim cilem je ziskat co nejvice
informaci, naucit se je zpracovat a s jejich pomoci své jednani sméfrovat od
pfizplsobovani se predmétim Kk vyuziti pfedmétd pro své potreby, svij
prospéch.

Orientace ve spoleCenském prostfedi, osob v ném Zijicich, je poslednim
Ukolem dotvarejicim osobnost jedince. Na pocatku tfetiho Ukolu navazuje
Clovék prvni kontakty, pozdéji se uci komunikovat, kooperovat, budovat
vzajemnou ddvéru, odpovédnost, aby na konci umél pomahat druhym i za
cenu vzdani se svych vychod a potlaéeni sama sebe (ADAMIROVA, 2006).

Psychomotorické €innosti musi byt vZzdy peclivé naplanovany. Dulezité je,
vhodné kombinovat jednotlivé ¢innosti, zafazovat nacvik s novym néfadim Ci
nacinim, vyuzivat kruhovych provoz( a prekdzkovych drah a vSe citlivé
doplfhovat soutéZzemi a hrami.

Hra je pro jedince moznosti neopakovatelnych prozitka, pfi nichz zapojuje
vSechny slozky Zivota — rozum, cit, fantazii a jejich prostfednictvim rozviji
jeho osobnost. Hry v psychomotorice vyuZzivaji vSech téchto slozek osobnosti
k vyjadfeni individuality a soucasné i k zapojeni C¢lovéka do kolektivu.
Psychomotorické hry se od béznych her odliSuji nejen pouzitim netradi€¢nich

pomucek a nacini, ale zejména faktem, Ze v nich neni vitéza ani porazenych,
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vitézi se stavaji vSichni Gc€astnici. Prostfednictvim psychomotorickych her
rozvijime nejen spravné drZeni téla, prostorovou orientaci, nervosvalovou
koordinaci, rovnovahu, obratnost, ale i duSevni stranky osobnosti (KREJCI,
BAUMELTOVA, 2001).

Psychomotorické hry jsou vhodnym nastrojem pro pomoc pfi
uvédomovani si sama sebe, zvladani obtiznych Zivotnich situaci, pfi rozvoji
kontaktll a komunikace. PFi provadéni her ¢lovék intenzivné proziva vsechny
viemy a pocity, u€i se zvladat postoje a cvi¢i svou soustfedénost a
koncentraci, ¢imz pfispiva k celkové rovnovaze osobnosti (BLAHUTKOVA,
2003).

Hry v psychomotorice tfidime podle raznych kritérii, napfiklad podle
naradi, prostfedi €i podle oblasti vnimani. Zaméfime-li se na tfidéni
z hlediska oblasti vnimani, rozdéluje HERMOVA (1997) psychomotorické hry
do péti oblasti:

» Télesné schéma

* Prostorova orientace

* Hmatové vnimani

* Optické vnimani

» Akustické vnimani

Prvni skupina her se vénuje kinestetickému vnimani, druha skupina se
zabyva védomym smyslovym vnimanim

Toto mizZeme povazovat za zakladni tfidéni her v psychomotorice a
v praktickém vyuZiti mdme moZznost doplfiovat je mnoha dalSimi hrami,

dalezité je pouze dbat na podporu vSech oblasti vnimani.
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2.6 Metodologie prace v psychomotorice

2.6.1 Psychomotorické prostfedky a pomucky

v~ v

V psychomotorice se vyuziva vétSinou jednoduchych a bézné dostupnych
pomucek, nafadi a nacini. Dlraz pfi vybéru je kladen na barevnost a
nezvyklost situace, kterou zprostfedkovavaji (MUZIK, KREJCI, 1997).

Psychomotorické prostifedky muzeme oznadit jako bézné, méné obvyklé
nebo nové z oblasti rGznych cvieni, her, rytmické a taneéni gymnastiky,
pantomimy, jogy a akrobacie (ADAMIROVA, 2006 ).

Pomucky pro psychomotoriku rozdélujeme do tfi kategorii:

» Typické — télocviéné naradi a nacini (napf. mice, ty€e, Satky, obruce,

Svihadla, Svédska bedna, zinénky apod.).

* Netypické — prfedméty bézné denni potfeby (napf. noviny, kuliCky,
jogurtové kelimky, pivni tacky, pisek, deky, papirové rolky z metraze,
koli¢ky na pradlo, nafukovaci balonky apod.).

» Specifické — pomulcky vyuZivané zvlaSté v psychomotorice (napf.
padak, voziky, pedala, chidy, rola, kaéi, apod.) (KREJCI,
BAUMELTOVA, 2001).

2.6.2 Organizace cvi¢ebni jednotky

Obecné pfi organizaci cvi¢ebni jednotky, pokud tuto jednotku chceme
pouzit v béznych hodinach TV, vychazime ze stavby alternativni vyucovaci
hodiny v TV. Pozivani psychomotorickych c¢innosti v téchto hodinach je
podminéno dudkladnou teoretickou a praktickou pfipravou cvicitele a
respektovanim vékovych specifik cvi¢enctu. Uzivani psychomotorickych
jednotek v TV nesmi byt samoucelné a ucitel na zakladé znalosti a
zkuSenosti musi védét k ¢emu prostfednictvim cinnosti a her sméfuje.

V takto organizovanych hodinach je hlavnim ukolem pedagoga poskytnout
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cviCenci dostatek impulsd pro vnimani pohybu, proZiti a jednani ve
spole¢enském kontextu s cilem co nejvétSiho ziskani zkuSenosti o sobé
samém, o svém téle, o okolnim svété a o spoledenském prostredi (MUZIK,
KREJCI, 1997).

ADAMIROVA (2006) vy3e uvedena fakta uziva v praktickych pravidlech
pro cvi¢ebni hodinu. CviCitel se na kazdou cvicebni jednotku musi peclivé
pfipravit, promyslet mozna témata. PFi volném pfichodu cvi¢encli do
télocvicny, ¢ vymezeného prostoru, je pozoruje pfi hrani s pfipravenymi
pomuckami. Vnimavy cvi€itel ma pfi tomto volném hrani pfilezitost rozpoznat
pohybové schopnosti cviencu a jejich prevazujici zajmy. Poté pedagog
navrhne témata cviCebni jednotky, s cvi€enci je prodiskutuje, zkoriguje dle
aktualni situace a dohodne se s UCastniky na zplUsobu provedeni. Touto
organizaci odbourava pocate¢ni nejistoty a navozuje pfijemnou atmosféru.
PFi feSeni ukoll zlstava cvicitel v pozadi, je trpélivy, disledny a citlivy
k potfebam jedinct. Pokud je tfeba pouze radi, pomaha a zajiStuje
bezpe€nost. Vyznamnou roli hraje v diskusi o prozitcich po vyreSeném
tématu. Pomoci vhodného sméfovani pomaha v debaté dojit ke spravnym
zavérum.

Ukolem cvienct ve cviGebnich jednotkach je byt co nejvice aktivni dle
svych schopnosti a moznosti. Pokud jsou dobfe motivovani, maji pocit, Zze
jsou respektovani, projevuji pfi €innostech iniciativu, samostatnost a
tvofivost. Zakladnimi faktory UspéSné cvi¢ebni jednotky jsou spoluprace
cviéencu, dorozuméni a stala shoda (ADAMIROVA, 2006).

2.6.3 Metody prace a didaktické postupy

Metody prace a didaktické postupy v psychomotorice musi respektovat
individualitu cviCence, snazi se ho ziskat pro pravidelny pohyb a neodradit ho
neuspéchy. Proto je cely proces zaloZzen na pozitivnich zkuSenostech
s pohybem a postupném odstrarfiovani nedostatka.
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Cvi¢ence motivujeme k samostatnému, tvofivému a iniciativnimu konani,
v ramci jeho schopnosti. Zakladem psychomotoriky jsou témata, pohybové
Ukoly pro samostatné feSeni, ale i pro feSeni ve spolupraci s ostatnimi,
vrazné velkych skupinach. Ug&astnici jsou vedeni nejen k pravidelnému
pohybu, ale i k vyjadfovani pocitli, zkuSenosti a spole¢né diskusi. Hry maiji
nesoutézivy charakter, cvi¢enci nejsou ze hry vylu¢ovani. Pohybové pokroky
a vykonnost se posuzuji individualné. Charakteristickymi rysy vyuky jsou
hravost, zabavnost a nenapadna vychova (ADAMIROVA, 2006).

Vyuc€ovaci hodinu s psychomotorickym programem zahajujeme bez
nastupu a hldSeni. Jak bylo jiZz zminéno v pfedchozi kapitole, mize byt
uvedena spole¢nym sezenim v kruhu a seznamenim s programem a signaly,
které se budou v hodiné pouzivat. VZzdy je Zadouci nechat cvi¢ence vyjadfit
se kvlastnimu programu jednotky. V psychomotorickych ¢&innostech
prevladaji skupinova cviceni a hry, a tak je v této souvislosti nutné zduaraznit
potfebu ohleduplnosti, vzajemné spoluprace a tolerance. V Uvodni casti
hodiny pokraCujem aktivitami pro rozehrati a rozcvi¢eni organismu. V hlavni
¢asti hodiny provadime cinnosti naplfiujici téma jednotky, tyto aktivity jsou
zameéfené zejména na tvofivost a zvladani pohybovych dovednosti.
V zavéreCné Casti zafazujeme zklidiujici hru, nebo relaxaci. Poté
poskytneme cviéencum prostor pro hodnoceni hodiny a diskusi 0 moznych
aktivitach pro dalsi cvigebni jednotku (MUZIK, KREJCI, 1997).

Kazda skupina, tfida cviCencu je jedinec¢na, reaguje mnohdy odliSné, nez
skupiny, tfidy vrstevnika, které mohou byt fyzicky, psychicky i dovednostné
vyspélé. Existuji vSak obecné znaky a pravidla pro vybér a vedeni €innosti:

* Rovnost — kazdy u€astnik ma moznost zazit kazdou roli.

+ Ucgast — cvitenec ma byt aktivni, nesmi byt vyluGovan, nebo jen

docCasné.

« Uspéch — vSichni maji zazit v éinnosti ispé&ch, individualni zlepseni méa

byt pochvaleno a povazovano za uspéch.

» Duveéra — pravidla podporuji bezpe¢nou atmosféru.

» Pfiméfenost — obsah odpovida schopnostem, dovednostem a poctu

ucastniky a je pfizpusoben podminkam a prostoru.
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Navaznost — pohybova ¢innost navazuje na predchozi a respektuje
fyziologické zakonitosti organismu.

Jednoduchost — zde ctime zasadu Komenského ,od jednodussiho ke
Rychlost — z&kladem pro uspésnou c¢innost je rychlost a nadzornost
uvedeni.

Obmeénitelnost — obménujeme znamé pohybové c¢innosti a jsme

pFipraveni, pomoci zasobniku her, zménit hru pokud se nevydafi.

Komunika¢ni schopnosti pedagoga se nejvice projevuji pfi uvadéni

¢innosti. Erik Sigmund stru¢né shrnuje tato pravidla do tzv. 6P, a to:

PopiS — k hraéum se postavime, posadime ¢i klekneme ¢elem, aby na
nas vsichni vidéli. JednoduSe popiSeme cile a pravidla v nastoupeném
tvaru, v jakém budeme c&innost provadét. Pfesné vymezime prostor,
ukazeme pomducky.

Pfedved — vhodna ukazka je rychlejSi a nazornéjSi nez vysvétlovani.
Ptej se — zodpovidame dotazy hracl, jsou dulezité pro pochopeni
¢innosti.

Provadéj — pfi hife zaujmeme postaveni, tak abychom neprekazeli, ale
méli prehled a dbali na bezpecnost.

PFizpasobuj — citlivé obmeénujeme hru, tak aby neztratila atraktivnost a
spad.

Pochval — nikdy nesmime zapomenout pochvélit verbalné i
nonverbalné. Davod k pochvale se vzdy najde (SIGMUND, 2008).
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace

V poslednich letech je vramci reformy Skolstvi do Skol zavadén RVP,
jehoZ soudasti je téZ oblast nazvana Clovék a zdravi a prifezové téma
Osobnostni a socialni vychova. Propojeni vySe jmenované oblasti a
prifezového tématu by mélo napomoci k ziskani dovednosti pro dalsi zdravy
socialni a duSevni Zivot zakd. Ke splnéni tohoto cile mohou velkou mérou
pFispét aktivity, které propojuji fyzickou stranku jedince, socialni vztahy,
komunikaci a rozhodovani v béznych i exponovanych situacich. Dle vySe
zminénych kritérii se takovymi vhodnymi aktivitami mohou stat i
psychomotorické hry, a proto by bylo vhodné je pravidelné zarazovat do
hodiny TV & mimoskolnich aktivit tfid.

Z vySe uvedenych ddvodu je cilem této bakalarské prace ucelené
zpracovani a ovéreni vyukového programu na zakladé psychomotorickych
aktivit pro adolescenty.

Jako dil¢i cil jsme stanovily sledovani vlivu nami vytvofeného programu

na oblast socialnich kompetenci jedincu a na socialni klima tfidy.
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3.2 Ukoly prace

Z uvedenych cilt prace vyplyvaji nasledujici tkoly:

Shromézdéni a analyza odborné literatury ke zvolené tématice a
objasnéni zvolené tématiky v souvislosti s tématikou zdravi,
vychovy ke zdravi a rozvojem zdravého Zivotniho stylu
adolescentu.

Volba pracovisté (pomoci nahodného vybéru), kde bude
experiment provadén, a navazani kontaktu stimto zafizenim.
Nahodny vybér provést v regionu spravniho obvodu Votice.
VytvoFeni vyukového programu na zakladé psychomotorickych her
pro adolescenty.

Provedeni vstupni diagnostiky skupiny pomoci dotazniku My Class
Inventory (dale jen MCI).

VytvoFeni vyukového programu na zakladé psychomotorickych her
pro adolescenty.

Ovéreni realizovatelnosti programu v praxi formou jednoduchého
experimentalniho Setfeni u ndhodné vybrané skupiny probandd.
Zjisténi vlivu programu na sociélni klima tfidy, dotaznik MCI.
Vyhodnoceni zjisténych dat a stanoveni zavéri a doporuceni pro
praxi.

Zpracovani vyukového modelu do formy metodickych materiald.
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3.3 Odborné problémy

Na zakladé vymezeni problému a cile bakalafské prace a v souladu se
studiem materiald vénovanych této problematice jsme stanovily nasledujici
odborny problém:

Odborny problém: Predpokladame, Ze vyukovy program na zakladé
psychomotoriky pfiznivé ovliviiuje spokojenost, soutézivost a soudrznost
kolektivu, vede k menSimu vyskytu konfliktd a zlepSuje tak socialni klima
tridy.

Ovéfit platnost tohoto problému jsme se rozhodly pomoci &tyf dil€ich
podproblému, sledujicich jednotlivé sloZky socialniho klimatu ve tfidé.

Subproblém €. 1: Absolvovani psychomotorického programu se ve tfidé
projevuje vétSi spokojenosti probandd.

Subproblém €. 2: Absolvovani psychomotorického programu se ve tfidé
projevi mensim vyskytem konfliktnosti.

Subproblém €. 3: Absolvovani psychomotorického programu se ve tfidé

Subproblém ¢&. 4: Absolvovani psychomotorického programu se projevi

vetSi soudrznosti tridy.

,3.3.1 Operacionalizace proménnych v odborném problému

Odborny problém a z n&j vychazejici subproblémy zkoumaji vliv téchto
proménnych:
» Psychomotoricky program — nezavisla proménna.
» Socialni klima Skolni tfidy — zavisla proménna.
V prabéhu experimentu pusobilo na probandy mnoho dalSich faktord,
které ovlivhovaly charakter socialniho klimatu Skolnich tfid, napf. Skolni
klima, osobnost ucitele. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o experiment a

vyzkum v pfirozenych podminkach, nebylo mozno tyto faktory eliminovat.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Metodika

K realizaci prace jsme v prvni fazi provedly pfedbéZznou teoretickou
analyzu. V prvotni analyze jsme se snazily ziskat co nejvétSi mnoZzstvi
informaci ze zkoumané oblasti a seznamit se s nejaktuélnéjSimi poznatky v
oblastech spojenych se studovanou problematikou.

DalSim nasim krokem bylo tzv. formulovani operacionalizovanych definic,
tedy ,zjednoduSené“ definovani jednotlivych pojmd vztahujicich se ke
zkoumané oblasti. ,Zjednoduseni“ bylo nutnosti, nebot postihnout vSechny
jevy v celé jejich Sifi, vzajemnych souvislostech a podminénosti je v praci
tohoto rozsahu nemoZzné. Z definovanych pojmG jsme dale vyvodily
proménné, tedy jevy a vlastnosti, mezi nimiz hledame existujici vztahy
podstatné pro formulaci odbornych problému.

V praktické Casti jsme nejprve vytvofily program na zékladé
psychomotoriky. PFi jeho tvorbé jsme dodrzovaly metodické postupy vhodné
pro sestavovani cviCebnich jednotek (viz kapitola 2.6.3 Metody prace a
didaktické postupy). Dale jsme pfi ovéfovani formulovanych odbornych
problému vyuZily empirickych metod shromazdovani dat, jakymi jsou
jednoduchy pedagogicky experiment, pozorovani, nestandardizovany
neformalni rozhovor a MCI dotaznik — méfeni klimatu tfid. Pfi zpracovani dat
jsme zpracovaly ziskané vysledné hodnoty do tabulek v programu Microsoft
Excel a vyuZily jsme metodu vypoctu aritmetického priiméru.

Jednoduchy pedagogicky experiment probihal v pfirozenych podminkach
a dle zplsobu kontroly pasobeni proménnych mizeme konstatovat, Ze jsme
vyuZzily techniku jedné skupiny.

Technika jedné skupiny spociva v experimentu v ramci jedné skupiny, ve
které se nejprve méfi Uroven vlastnosti pfed experimentem a nasledné po
realizaci samotného programu.

Pozorovani je nejrozSifenéjSi metodou ziskavani dat, jez mazeme dle

délky trvani rozdélit na kratkodobé a dlouhodobé. Kratkodobé obvykle netrva
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déle nez jednu vyucovaci jednotku, dlouhodobé muze trvat i nékolik let. Ve
svétle téchto informaci mudZeme nazvat naSe pozorovani vyuZité pro
verifikaci definovaného odborného problému, jako ,stfednédobé" a
nestandardizované. Nestandardizované, nebot v béznych Skolnich
podminkach, ve kterych experiment probihal, jsou pozorovani ve vétsi i
mensi mife ovlivnéna intuitivnim a subjektivnim pfistupem pozorovatele.

Nestandardizovany neformalni rozhovor byl veden s uciteli zkoumané

tfidy za Uuc€elem ziskani informaci o specifickém charakteru dané skupiny.
MCI dotaznik (FRASER, FISHER, 1986) — méfeni socialniho klimatu. Je
jednou z metod uZivanych na zakladni Skole zjiStujici klima tfidy. Diky
jednoduché konstrukci a zpusobu vyhodnocovani umozniuje rychle
proniknout do réiznych oblasti Zivota ve tfidé (CAPEK, 2008). Vy3e uvedené
charakteristiky dotazniku byly vhodné pro ovéfeni platnosti nami
vymezeného odborného problému. Dotaznik, My Class Inventory (Actual and
Preferred short form), u nas pod nazvem ,NaSe ftfida“, autorl B. J.
FRASERA, D. L. FISHERA, Australie (1986), byl probandim zadan pred a
po skonceni experimentu.
My Class Inventory (Actual and Preferred short form), u nas pod nazvem
NaSe tfida. Autory jsou B. J. FRASER, D. L. FISHER, Australie (1986)

Uvedeny dotaznik se sklada ze dvou forem: Aktualni, zjiStujici sou¢asny
stav klimatu tfidy, a Preferované, zjistujici, jaké maji zaci prani ve vztahu ke
klimatu jejich tfidy. Dotaznik obsahuje 25 polozek, z nichz kazdych pét
pfedem stanovenych poloZzek odpovidaji jedné proménné. Zkouma se
nasledujicich 5 proménnych:

» Spokojenost ve tfidé: proménna zkoumd, jaky vztah maji Zaci ke své
tfidé, vyjadfuje jejich uspokojeni z pobytu ve Skole, zda pocituji
pohodu (otazky: 1,6,11,16,21);

» Vyskyt konfliktnosti ve tfidé: proménna zkouma do jaké miry a jak Casto
se ve tfidé objevuji konflikty, spory, bitky (rvacky) a jiné druhy

nezadouciho chovani zakl (otazky: 2, 7, 12, 17, 22);
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 Rivalita ve tfidé: proménna zkouma konkurenéni vztahy mezi zaky, do
jaké miry se snazi nad ostatnimi vyniknout, jak prozivaji neuspéchy
souvisejici s vyukou (otazky: 3, 8, 13, 18, 23);

e Obtiznost uceni: proménna zkouma, jakym zplsobem Zaci prozivaji
naroky, které jsou na né Skolou kladeny, do jaké miry se jim zda u€eni
tézké a namahavé (otazky: 4, 9, 14, 19, 24);

e Soudrznost tfidy: proménna zkouma pospolitost tfidy, do jaké miry se
ve tfidé vyskytuji pratelské a nepratelské vztahy mezi zaky (otazky: 5,
10, 15, 20, 25).

Zaci odpovidaji na kaZdou poloZenou otazku zakrouZkovanim ANO,
pokud souhlasi s tim, co je tam napsano. V opacném pfipadé zakrouZzkuji
NE.

Vyhodnocovani: Odpovéd ANO se skéruje 3 body, odpovéd NE se
skoruje 1 bodem; kazda otazka, u niz se vyskytuje pismeno R, je bodovana
opacnym zplsobem tzn. ANO - 1 bod, NE - 3 body. Pokud Zak na otazku
neodpovi (vynecha) nebo dojde k jiné chybé&, skoruje se 2 body.

Po obodovani kazdé otazky, se dosazené body seltou u jednotlivych
pfedem stanovenych poloZek pro kazdou z péti proménnych a zaznamenaji
se na dolni okraj dotazniku. U kazdé proménné lze ziskat minimalné 5 bod
a maximalné 15 bodud. Vyplnéni jedné formy dotazniku v&etné instrukci trva v
bézné velké tfidé cca 20 minut. Obé formy dotazniku i s instrukcemi k jejich

vypInéni se nachazi v pfilohach.
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4.2 Charakteristika souboru

Skupinu probandl jsme ziskaly metodou nahodného vybéru. Nahodny
vybér byl realizovan na Zakladnich Skolach spravniho obvodu Votice. Byla
vybrana Zakladni a Matefskd Skola Jankov, zjejichz tfid jsme po
rozhovorech s vedenim Skoly a vyucujicimi vybraly kolektiv probandu nize
uvedenych charakteristik.

Skupina absolvovala vyukovy program vytvofeny na zakladé
psychomotoriky, zaméreny na rozvoj osobnostniho rozvoje jedincu ve tfidée,
k podpofe  zdravého socialniho klimatu ve tfidé s pozitivnimi
interpersonalnimi vztahy.

Celkovy pocet ucastnik( byl 21 probandu. Z tohoto podtu je 11 chlapcl
v primérném véku 14,6 let, z nichz u 4 chlapcl byl diagnostikovan syndrom
ADHD a u jednoho chlapce byl diagnostikovan syndrom ADD.

Ve skupiné bylo 10 divek v primérném véku 14,5 let, z nichz pouze u

jedné divky byla diagnostikovana leh¢i forma syndromu ADHD.
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4.3 Organizace experimentalniho Setfeni

» Kvéten — srpen 2008 - studium literatury k dané problematice.

e Srpen — zafi 2008 - nahodny vybér skupiny probandu, tvorba
predbézného programu.

+ Rijen 2008 — organizagni prace spojené s realizaci experimentalniho
Setfeni, komunikace s vedenim Skoly a jednotlivymi uciteli, seznameni
zucastnénych s intervenénim programem, apod.

* Prosinec 2008 — leden 2009 — provedeni vstupniho Setfeni a nasledné
aplikovani programu.

« Unor 2009 — dokon&eni Setfeni. Zahrneme-li do celkové doby trvani i
prazdninové tydny, miZeme konstatovat, Ze cely program vcetné
vstupniho a vystupniho Setfeni trval tfinact tydna.

+ Unor — bifezen 2009 — vyhodnoceni vysledkd a vypracovani zavéreéné

Zpravy.
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4.4 Charakteristika programu

PFfi sestavovani programu jsme vyhazely ze zakladnich charakteristik
vyvoje osobnosti adolescenta. Dle prostudovanych materialt jsme zohlednily
soucasny Zzivotni styl adolescentd, organizaci Skolnich pfedmétt, ucebni
plany TV, materialni vybaveni Skol, a také jsme dodrzely zasady pro tvorbu
cviCebni jednotky s prvky psychomotoriky. Hodinova dotace programu byla
ovlivnéna poZadavky na spInéni ucebnich pland TV. Vychazime-ly ze
souCasného Zivotniho stylu adolescentl, bylo naSim cilem ukazat mozné
zpusoby naplné hodin TV, ale zejména volného ¢asu probanda.

Pohybové aktivity pfiznivé plasobi na rozvoj osobnosti jedince, pozitivhé
ovliviuji kondi¢ni parametry, posiluji zdravi, a to v oblasti fyzické, psychické i
socialni. Pomoci psychomotorickych aktivit posilujeme mnoho psychickych
funkci, jako napf. pamét, pozornost, mySleni i kreativitu. Pfi tvorbé& programu
jsme vychazely z téchto poznatk(l a vySe citované odborné literatury, ale i
z literatury citované v programu. Program byl vytvofen na zakladé
psychomotorickych aktivit a byl rozpracovan do jednotlivych cvi¢ebnich
jednotek. Témata cviCebnich jednotek smé&fovala k rozvoji vySe uvedenych
stranek osobnosti, nejvétSi daraz byl kladen na kooperaci a vytvareni
zdravého socialniho klimatu ve tfidé, kde se Zaci jiz dobfe znaji. Z tohoto
ddvodu nebyly do vyukového programu zafazeny zadné seznamovaci hry.

Vlastni cviCebni jednotka vzdy byla zahajena volnym hranim
s pfipravenymi pomUckami, ¢&i zkoumanim moznosti prostoru. Hodina
pokraCovala zahfatim organismu pomoci kratkych pohybovych her a
rozcviCek. Poté nasledovaly pohybové aktivity a soutéZze dle zaméreni
jednotky a v zavérecné fazi byl vyhrazen &as pro zklidnéni cviencu
v pokojné atmosféfe (dechova a relaxaéni cviCeni s poslechem hudby) a

diskusi o prozitcich a moznych tématech dalSich hodin.
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4.5 Prezentace programu

I.  JEDNOTKA. Téma: POZNAVAME SVE TELO

Cil: nécvik vnimani a prace svlastnim télem, vytvafeni si zkuSenosti
s vlastnim télem, rozvoj stability a koordinace pohybu, kooperace.
Vék: 13 - 16 let.

Pomucky: peSek, Svihadla, molitanové micky, kFidy.

UVODNI CAST HODINY

1. Rusna ¢ast hodiny

Voln& hra s pfipravenym materialem

2. Organizacni ¢ast

Cvi€enci sedi v kruhu, cviCitel je seznami s cilem hodiny: prace s télem,
vnimani téla, uvolnéni, napéti a stabilita.

V pribéhu hodiny poznate va$ néhled na své télo a porovnate jej se
skute¢nosti, ukazeme si jak télo rozehfat a protahnout, poté si nacvi¢ime, jak
télo napnout a uvolnit a trochu si pohrajeme a zasoutéZzime ve skupinach. Na
konec pozname ucinky zklidnéni a relaxace.

Cvicitel necha cviCence vyjadfit nazory k naplni hodiny a sdéli jim signaly,

které bude pouZzivat pfi vedeni hodiny.

3. Motivace
Senzomotorické cviéeni - JAK SE VIDIM.
Myslite, Ze dobfe znate své télo? Znate dobfe jeho velikost a proporce?
V tomto cvi¢eni si muzete své nazory ovérit. Nebojte se, bude to zabavné.
Utvorte dvojice, vezméte si kfidy a na signal zaujméte volné misto v prostoru.
VasSim ukolem je nakreslit pomoci kfidy svoji skute€nou siluetu na podlahu.

Poté si siluety spoluhra€l spolec¢né prohlédneme a nasledné spoluhradi
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obkresli vaSe télo podle skute¢nosti. Znovu projdeme vSechny kreshy.
Vedouci vyhodnoti postfehy skupiny (BLAHUTKOVA, 2003).

4. ZahFati - Zelvi honicka (Gapi)

Uréime 1 — 2 honice, ostatni jsou honéni. Honi€ je lovec, koho se dotkne,
ten se stavd honi¢em a pfijim4 i oznaceni lovce (peSek apod.). Honény
nemuze dostat babu, pokud zaujme stanovenou polohu — Zelva — sed
kle€mo, ¢ap — stoj jednonoz. Po odchodu lovce musi hraé zménit své

stanovisté. Oplaceni baby je zakazano (MAZAL, 2007).

5. Protazeni

Protahovani natahovact krku. Mirny stoj rozkro€ny, ruce v bok, tahem
uklanét hlavu vlevo a vpravo.

Protahovani trapézového svalu. Mirny stoj rozkrocny, ruce volné podél
téla, uklanét hlavu vlevo za soucasneho zvednuti pravého ramene a naopak.

Protazeni prsniho svalstva. Vzpor kle€mo, dlané mirné dopfedu,
dosednout na paty a protlacit hrudnik i ramena dolu.

ProtaZzeni svall v bederni oblasti vzpfimovacu trupu. Sed roznozny
skrémo, kolena vytocit stranou, chodidla co nejblize u panve a zapfit je o
sebe, uchopit Spi€ky nohou a s vydechem provadét predklon trupu, Celo se
snazit priblizit ke Spickam.

Protahovani ohybacl kycle. Klek pfednozny pravou, dlané opfit o pravé
koleno, panev podsadit, tlakem pazi udrzet ramena ve stalé vzdélenosti od
pravého kolena, pfi pohybu panve zpét posunout levé koleno mirné vzad
s rozevienim uhlu v koleni pravé nohy.

Protahovani ¢tyrhranného bederniho svalu. Turecky sed, ruce v tyl
(KOPRIVA, KOPRIVOVA, 1997), uklanéni t&la vpravo dokud se loket
nedotkne kolena pravé nohy, loket levé paze tlacit neustale vzad za hlavu.
Vymeéna stran.

Protahovani ohybacu kolen a pfitahovacl stehna. Stoj rozkro¢ny, pravou
nohou vpred, Spic¢ka levé nohy mirné dovnitf, hluboky pfedklon s pfitazenim

ke koleni. Vyména stran.
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Protahovani lytkovych svalu. Vzpor lezmo vysazené, chodidla opfena o
Spicku, stfidavé protlacovat paty k zemi, propinat kolena.

Uvolnéni svald. Stoj spatny, vytfepat ruce a nohy (KOPRIVA,
KOPRIVOVA, 1997).

HLAVNI CAST

1. Hra Pfevracena zidle

Cvi€enci utvori dvojice. Prvni cvi¢enec provede sed snozny, ruce polozi
na kolena, zpevni télo, neustale udrZzujeme tuto pozici. Druhy cvi¢enec rizné
,zidli* naklani vzad, vpred, do stran. Vyména roli cvicencti (BLAHUTKOVA,
2003).

2. Hra: Tézka klada
Skupina 5 — 6 cvi¢encu. Jeden cvi¢enec provede leh, napne télo, ruce
polozZi na stehna, €i bficho. Udrzuje télo napjaté. Ostatni cvi€enci uchopi

.Klddu“ a prenasi ji, pokud jsou fyzicky dobfe disponovani, mohou kladu
zvednout i vySe. Vyména v3ech cvicenct (BLAHUTKOVA, 2003).

3. Hra: Zasobujeme mravenisté.

Cvi€enci vytvori dvé druzstva ve vymezeném prostoru, polovina hraci
tvofi nosiCe, polovina druzstva vytvari ze svého téla tvary ovoce. Celd
skupina ma za ukol v co nejkratS§im Case vytvofit na vymezeném misté

zasobu ovoce na zimu.

ZAVERECNA CAST

1. Relaxace: Mic¢kova masaz

Relaxac¢ni poloha: cvicenec se pohodiné polozi, nohy u sebe, Spic¢ky volné
ven, paze podél téla, zaviené oci. ZaCinAme s dychanim do bficha, dlan na
bficho, hluboky nadech a vydech, provést nékolikrat, soustfedit se na

pravidelné dychani.
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Ve dvojicich, jeden leh, druhy si vezme tenisovy mi¢ek a krouzivym
pohybem jemné masiruje konc&etiny a trup uvolnénému hraci. Totéz v poloze
na bfise. Vyména cviéenct (BLAHUTKOVA, 2003).

2. Diskuse

Diskuse o pocitech pfi cvi€eni. Jak cvi€enci vidéli své télo a jakd byla
realita. Jak prozivali napéti, pfi cviceni a uvolnéni pfi relaxaci? Byly jim
dotyky spoluhracl prijemné ¢€i nepfijemné? Jak se jim spolupracovalo? Maji

néjaky navrh na dalsi téma?
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II.  JEDNOTKA. Téma: NETRADICNi HRANI

Cil: kreativita, kooperace, koordinace pohybl, prostorova orientace,
poznavani predmétu.
Vék: 13-16 let.

Pomucky: noviny, CD pfehravac, podlozky.

UVODNI CAST HODINY

1. Rusna ¢ast hodiny

Voln4 hra s pfipravenym materialem

2. Organizacni Cast

Cvi¢enci sedi v kruhu, -cvicitel je seznami scilem hodiny: prace
S novinami, poznavani moznosti hrani s vécmi denni potfeby, koordinace
pohybu, kooperace a kreativita.

V pribéhu hodiny poznate, jak je mozné vyuzit ke cvi€eni a hrani bézny
material, jako jsou noviny a trochu si pohrajeme a zasoutéZime ve
skupinach. Na konec hodiny opét uvolnéni a relaxace.

Cvicitel necha cviCence vyjadfit nazory k naplni hodiny a sdéli jim signaly,

které bude pouZzivat pfi vedeni hodiny.

3. Zahrati
Kondi¢ni brusleni

Kazdy Zzak obdrzi dva novinové dvojlisty. Slozi je na poloviny a polozi na
zem. Noviny pfedstavuji brusle. Nejprve provadime nacvik pohybu. Pozdéji
pustime hudbu a udilime pokyny: bruslete rychle, pomalu, ve dvojici,
pozpatku, ve Ctvefici. Utvoite dva kruhy, dév€ata brusli uvnitf, chlapci vné.
HoSi po sméru hodinovych ruc€i¢ek, dévcata proti. Bruslete ve tvaru Cislice 8,
bruslete volné podle hudby (KAPLAN, 2003).
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Novinova rozcvicka

Cvicenci se rozestoupi v prostoru, ¢elem ke cviciteli. Dvojlist pfedstavuje
télo cviCence, hlavu pfedstavuje horni okraj novin, uprostfed ve slozeni je
pas a dole nohy. Cvicitel v kratké ukazce rtizné noviny preklada, otaci a
cvi€enci predvadi cviky dle manipulace s novinami. Poté se rozdéli do dvojic
a provadi totéz ve dvojici. Jeden ukazuje pohyb novinami, druhy cvici.
Vyména roli. Dulezité je upozornit cviCence na pravidlo proveditelnosti
pohybu (MAZAL, 2007).

HLAVNI CAST

Poznavani vlastnosti predmétu

1. Papirovy magnet

Novinovy arch drzime v béhu ve skréeni pfipazmo za sousedni rohy na
hrudniku, pfi urcité rychlosti noviny pustit a pfipaZit, neustéle se snazit, aby
arch pfilnul ktélu. Rizné skladat arch na menSi velikost a ovéfovat si
rychlost, pfi které pfilne. Mizeme téZ vyzkouSet dat noviny svisle na dlan.
Opét se snazime, aby papir nespadl (ADAMIROVA, 2006).

2. Stonozka

Na cCtvrtky sloZzené noviny polozime na zem do kruhu tak, aby kazdy
cviCenec meél Ctyfi. Vzpor kle€mo, ruce i nohy na novinach. Prekladanim
rukou a nohou postupuji cviCenci vpred. Pohyby musi byt sladéné
(ADAMIROVA, 2006).

3. Stafeta

Vytvofit dvé druzstva, &tvery na &tvrtky slozené noviny. Ukolem druZstva
je sunem chodidel a rukou po novinach a po podloZce lézt kolem mety. Jako
Stafetu predavame sloZzené archy novin. Vitézi druzstvo, které se dfive
vystfida (BLAHUTKOVA, 2003).
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4. Aquaduct

Z poloviny novin vytvofime ve druZstvu papirové koule, druhou polovinu
vyuzZijeme pro stavbu aquaductu. Dvojice vytvofi dvé fady proti sobé.
Druzstvam pridélime ve vymezené vzdalenosti koS, do kterého maji za ukol,
pomoci Zlabku z novin dopravit ze svého stanovisté papirové koule. Vitézi
druzstvo, které prvni dopravi své koule do kose (ADAMIROVA, 2006).

ZAVERECNA CAST

1. Relaxace — nacvik dechu

CviCenci se polozi pohodiné na Zinénku (podlozku). Nohy jsou u sebe,
SpiCky volné poklesavaji ven, paze podél téla, oci zaviené. Zacliname
s dychanim do bficha, polozit dlané na bficho, hluboce nadechnout,
s nddechem se vyklene sténa bfisSni, vydech, bfisni sténa se vraci zpét do
puvodni polohy. Provést nékolikrat, kdyz se cvi¢eni povede, polozi si cviéenci
ruce podél téla a soustfedi se na dychani — klidné, pravidelné a pomalé
(BLAHUTKOVA, 2003).

2. Slovni relaxace

Kazdy cvienec zlstava v relaxacni poloze po nacviku dechu. Cvicitel
uvadi slovné cvi¢ence do pocitu tihy a uvolnéni celého téla. Pocity zacinaji u
hornich koncetin a pokracuji dolnimi koncetinami (levé rameno, loket, ruka,
celd paze, atd.). Po koncetindch nésleduje hlava a télo. Pocit tihy v celém
téle, pfipadné i pocitu tepla. Nechat cvi¢ence prozit, poté postupné od koncu
koncetin postupné ,probouzime” celé télo. Pomalu se zavienyma ocima do
sedu, tfeme dlané o sebe, pfiloZime na oc€i, pozvolna otvirame o€i. Kon&ime
relaxaci (BLAHUTKOVA, 2003).

3. Diskuse

Diskuse o novych prozitcich, pfrijemnych i nepfijemnych pocitech. Co se

libilo cviencum? Co se nelibilo? Navrhy na dalSi hodinu.

52



. JEDNOTKA. Téma: HRY S MICEM

Cil: obratnost, rychlost, rozhodnost, postfeh, motorika, orientace v prostoru,
kooperace.
Vék: 13 -16.

Pomucky: mi¢e, CD pfehravac.

UVODNI CAST HODINY

1. Rusna ¢ast hodiny

Volna hra s pfipravenym materialem

2. Organizalni ¢ast

Cvienci sedi v kruhu, cviCitel je seznami s cilem hodiny, hry s mici,
poznavani moznosti hrani s miéem. Koordinace pohybu, kooperace a
rychlost, postfeh, rozhodnost a orientace v prostoru, soutéze. Na konec
hodiny opét uvolnéni a relaxace. Cvicitel necha cviCence vyjadfit ndzory

k naplni hodiny a sdéli jim signaly, které bude pouZivat pfi vedeni hodiny.

3. Zahtéti

Chyt mic¢em

Ur¢ime jednoho honi¢em, ktery ma mi¢ a honi ostatni ve vymezeném
prostoru (volejbalové hfisté). Honi¢ chyta honéné dotykem mice. Mi¢ musi
drzet v jedné ¢&i obou rukou a nesmi mu vypadnout. Dotykem ziskava dalSiho
honi¢e a maze si s honici pfihrdvat mi¢ dle potfeby. Honéni nesmi natahovat
ruce po mici, jinak jsou chyceni. Od podtu tfi honi€l smi honi¢ délat s micem
jen tfi kroky (MAZAL, 2007).

Zrcadlo

Cvi¢enci utvofi dvojice, jeden predcviCuje a druhy zrcadlové provadi
pohyby. Vymeéna roli. MiZzeme zaradit i obménu tzv. obracené zrcadlo. Jeden
opét predcviCuje, ale druhy déla pohyby naopak. Napf. jeden cviCenec
pfednozi, druhy zanozi apod. (BLAHUTKOVA, 2003).
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HLAVNI CAST

1. Meteorit

Vytvofime dvé druzstva. Kazdé druzstvo zformuje na své poloviné kruh.
Jeden z nich vyhodi kolmo nahoru mi¢ a sou€asné zavold jméno nékterého
ze spoluhrd€d. Mi¢ musi vyhodit co nejvySe. Jmenovany hra€ chyti mic, dfive
nez dopadne na zem. Pokud se to podafi, hazi mi¢ a jmenuje hrace. Pokud
ukol nesplni, nebo mi¢ chyti hrag, ktery nebyl vyvolany, ustoupi doty¢ny o
krok z kruhu (DOLEZALOVA, 2004).

2. Hod a béz k meté

Vytvofime dvé az tfi druzstva stojici v zastupech. Na signal vybéhne prvni
hrac, hazec, k mici, ktery je vzdalen (dle urovné hazeni a chytani cvi¢encu).
Uchopi jej a h&zi druhému ve svém druZstvu, ten jej chyti, hodi zpét hazedi a
béZi ke sténé pred hazeCem, dotkne se ji a bézi zpét ke svému druzstvu,
zafadi se dozadu. Mezitim haze¢ hazi dalSimu. Jakmile haze¢ hodi mié

poslednimu v druZstvu a chyti jej zpét, polozi mi¢ a bézi se postavit na prvni

pozici. Vitézi druzstvo, které se prvni kompletné vystfida (MAZAL, 2007).

3. Podavana

DruZstvo stoji v zastupu. Rozestupy asi 0,5 metru. Pfed prvnim hracem
lezi dva mi¢e. Na znameni udélaji vSichni Siroky rozkroény stoj, prvni hrac
uchopi jeden mi¢ a podava jej vrchem druhému hradi, ten jej poda tfetimu
mezi nohama, takto podavani hraci stfidaji az k poslednimu hraci. Mezi tim
po podani prvniho mice prvni podava dozadu i druhy mi¢ stejnym zptusobem.
Jakmile mi¢ doputuje k poslednimu, ten jej uchopi a pfinese pred zastup,
stavd se prvnim a podava mic. Takto se vystfidaji vSichni v druzstvu. Hra
konci, kdyz prvni pfebéhem vpFed polozi prvni mi¢ pfed druzstvo, posledni
opét ve své pozici zadrzi mi¢ za druzstvem. Obména: druhy mi¢ podavat

opacnym zpusobem nez prvni (MAZAL, 2007).
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ZAVERECNA CAST
(Serpano z: STUCHLIKOVA, PROKESOVA, KREJCi, MAZEHOOVA,
KOURILOVA, 2005)

1. Nacvik dechu
Nacvik ,in mudra“ (podpora bfiSniho dechu). Turecky sed, spojit
ukazovaky s palci do krouzku (uvolnéné), ostatni prsty jsou roztazené Ruce

poloZit na stehna. Dychat a pozorovat dech.

2. Relaxace

Zustaneme v sedu, uvolnime se, rovna zada. Navodime predstavu jarni
louky, slunce, kvétiny, lehky vanek, viné kvétin. Ticha hudba se zpévem
ptdkd. Relaxaci kon¢ime vydechem a naddechem. Rozhybéni prstd rukou a
nohou. Zpivani slabiky ,OM* — slabiku opakujeme tfikrat. Po ukon&eni zpévu
jesté chvili sedét v klidu a vnimat vibrace. TFit dlané o sebe, poloZzit na odi,

nechat proudit teplo. Zamrkat do dlani a oddalit.
3. Diskuse

Diskuse o novych prozitcich, prijemnych i nepfijemnych pocitech. Co se

libilo cviéencim? Co se nelibilo? Navrhy na dalSi hodinu.
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IV. JEDNOTKA. Téma: HRAJEME SI S NASIMI TELY

Cil: obratnost, rychlost, rozhodnost, postifeh, motorika, kooperace, obratnost,
sila, rovnovaha, davéra, prozitek.
Veék: 13 -16.

Pomucky: CD prehravag.

UVODNI CAST HODINY

1. Rusna ¢ast hodiny

Volna pohyb v prostoru.

2. Organizacni ¢ast

Cvienci sedi v kruhu, cviCitel je seznami s cilem hodiny: hry s tély,
poznavani moznosti hrani s bez pomucek, pouze s tély. Koordinace pohybd,
kooperace, rozhodnost a soutéZe. Na konec hodiny opét uvolnéni a relaxace.
Cvicitel nech& cviCence vyjadrfit ndzory k napini hodiny a sdéli jim signaly,

které bude pouzivat pfi vedeni hodiny.

3. Zahrati
Meditativni béhani

Uvolnéné rytmické béhani.

» Béh se zaméfenim na stav téla. Jak télo reaguje na béh, soustfedéni
na rytmus a praci nohou.

e Soustfedéni na dychani, rytmus dychani, koordinaci dechu s praci
nohou.

« Zaméfime se na spolubéZzce na jeho pocity, hovofime spolu (KAPLAN,
2003).
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Rozcvicka
(Serpano z: STUCHLIKOVA, PROKESOVA, KREJCi, MAZEHOOVA,
KOURILOVA, 2005)

Vadzrasana (klek sedmo)

Klek, rozevrit paty, palce nohou se dotykaji. Zvolna sed mezi paty. Dlané
na stehna, uvolnit paze. Sedét zpfima, uvolnéné. Zavfit oCi a postupné
uvolnit celé télo.

Beruska

Vzpor diepmo na pinych chodidlech. S vydechem se vyhrbime, svésime
hlavu ke kolenim. S nadechem vzpor difepmo na Spi¢kach. Zada napfimit,
zaklonit hlavu. Opakovat tfikrat.

Tygr- vjagrasana

Klek sedmo. Nadech, predpaZzit, pfejit do vzporu kle€mo. Vydech, svésit a
uvolnit hlavu, skréit pravou nohu az se koleno dotkne €ela. Nadech, pokrémo
zanozit pravou, zaklonit hlavu, pohled sméfuje vzharu. Cvicit étyfikrat pravou
a Ctyfikrat levou. Poté s nadechem do kleku, pfedpazit. Vydech, navrat do
vychozi pozice. Opakovat dvakréat az trikréat.

Letadlo - trikonasana

Stoj rozkroény, upazit, vydech pomaly uUklon vpravo, s nadechem do
vychozi polohy. TotéZ na druhou stranu. Celé cviCeni tfikrat opakovat. Dbat,
aby cvi¢enci provadéli Cisty uklon.

Kravi¢ka — gomukhésana

Sed, skréit levou nohu, polozit pfes pravé stehno, tak aby se pata
dotykala pravé hyzdé. Pravou nohu skr€it, tak Ze se pata dotyka levé hyzdé.
Skréit vzpazmo levou, skréime pfipazmo pravou, spojit prsty obou rukou za
zady. TotéZz na druhou stranu.

Zajic — SaSankasana

Klek sedmo, s nadechem vzpazit, vydech, zvolna pfedklon, ¢elo opfit o

podloZku, uvolnit celé télo. S nadechem vzpaZit a vrétit se do vychozi pozice.

Dychame plnym jogovym dechem.
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HLAVNIi CAST
(Cerpano z: MAZAL, 2007)

1. Domino

HraCe rozdélit do druzstev. CviCenci stoji v pfedklonu, vzdalenost mezi
nimi je asi metr, ruce na kolenou. Na signal vedouciho udefi rukou posledni
hra¢ lehce do boku hyzdé hraCe pfed sebou a v prfedklonu se otodi.
Predposledni udéla totéz, otoCeni o 180 stupnili poskokem, opét ruce do
predklonu, ruce na kolenou. Takto si impuls hradi poSlou az k prvnimu, ten se
nejdfive otodi, lehce udefi druhého pfed nim a otoéi se zpét. Uder skoné&i u
posledniho hrace, ktery se pouze otoi a druzstvo stoji v puvodnim

postaveni. NacviCit a poté soutéz druzstev.

2. Okno

Hraci v zastupu, sudy pocet vyhodou. Prvni dva se uchopi za ruce a
pootoCi se proti druzstvu a vytvofi zrukou v podifepu okno. Ostatni
z druzstva oknem prolézaji a po prolezeni vytvafi dalSi okna. Prvni dvojice
necha prolézt vSechny a potom rychle proleze okny pfed nimi. Jakmile jsou
prvni, jiz nestavi okno a tvorfi zastup. Pokud je lichy pocet hra¢d spoji se

prvnim a vytvofi také dvojici, ktera udéla okno.

3. Haté

Cvigenci stoji v zastupu, na signal si prvni lehne na zada kolmo na smér
pohybu druzstva, nohy roznozeny, paze ve vzpazeni zevnitf. Druhy hrac je
v oblasti pasu preskoci a lehne si stejnym zpusobem, nohy a ruce hracl se
dotykaji. V oblasti pasu mezera minimélné metr, ostatni hraci tudy postupné
prebihaji a lehaji si stejnym zplsobem. Jako posledni si lehne posledni hrac
v zastupu. Jakmile se dotkne zady zemé, okamzité vstava a pres lezici utika
zpét do vychoziho postaveni v zastupu. PfekroCeni dalSiho je signalem ke

zvednuti a béhu. Nacvik a soutéz.
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4. Elektricky proud

Druzstva stoji v fadach, drzi se ruce. Na pokyn vedouciho hry prvni
zmackne ruku druhému, druhy tfetimu, atd. az k poslednimu hraci. Jakmile
posledni hra¢ uciti stisknuti dlané, zvedne ruku. NejrychlejSi druzstvo

vyhrava.

ZAVERECNA CAST
(erpano z: STUCHLIKOVA, PROKESOVA, KREJCI, MAZEHOOVA,
KOURILOVA, 2005)

1. Tygfi relaxace

V lehu na bfiSe vzpazime, pokréime paze, levou dlan polozime na hrbet
pravé ruky. Hlavu oto€it vpravo a poloZzit na spojené ruce. UnoZit skrémo
pravou nohu. Trup otocit tak, aby pravy loket sméfoval k pravému kolenu.
Uvolnime celé télo, panev a bederni ¢ast patefe. Zavieme oci. Totéz cvi¢eni

provést i na druhou stranu.
2. Diskuse

Diskuse o novych prozitcich, prijemnych i nepfijemnych pocitech. Co se

libilo cviéencim? Co se nelibilo? Navrhy na dalSi hodinu.
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V. JEDNOTKA. Téma: VERIME SI?

Cil: obratnost, rozhodnost, motorika, kooperace, sila, uvolnéni a napéti,
rovnovaha, psychostimulace, davéra.
Veék: 13 -16.

Pomucky: CD prehravag, Satky, Svihadla, lavicky, kuzele, pet lahve, Zinénky.

UVODNI CAST HODINY

1. Rusna ¢ast hodiny

Volny pohyb v prostoru. Hra s pfipravenym materialem.

2. Organizac¢ni ¢ast

Cvi€enci sedi v kruhu, cvicitel je seznami s cilem hodiny, hry stély a
vyuzitim télocviéného néaradi, Satkd ¢i pet lahvi. Poznavani moznosti hrani
vruzné velkych skupinach. Koordinace pohybl, kooperace, obratnost,
rovnovaha, psychostimulace a duvéra. Na konec hodiny opét uvolnéni,
relaxace a kone¢né zhodnoceni celého programu. Cvicitel necha cviCence
vyjadfit nazory k naplni hodiny a sdéli jim signaly, které bude pouzivat pfi

vedeni hodiny.

3. Zahrati
Meditativni b&hani

* Beéh se zaméfenim na stav téla. Jak télo reaguje na béh, soustfedéni
na rytmus a praci nohou.

e Soustfedéni na dychani, rytmus dychani, koordinaci dechu s praci
nohou. Naslouchani zvukam pfi dychani. Vydech jakoby z centra téla.

e Zaméfeni na mysl snaha zapomenout na problémy. Vytvéret si v mysli

pfijemny obraz. O¢istujici proud mySlenek (KAPLAN, 2003).
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4. Rozcvicka
(Serpano z: STUCHLIKOVA, PROKESOVA, KREJCi, MAZEHOOVA,
KOURILOVA, 2005)

Céap — padahastasana
Najdeme si pevny bod, o€ima jej fixujeme po celou dobu cviéeni. Pfenést
vahu na pravou nohu, levou pfednozit skrémo, prsty mifi k zemi, pokréime
v lokti levou pazi, zapésti uvolnit. Vydrz 5 - 8 vtefin. TotéZ na druhou stranu.
Celé cvi¢eni opakovat dvakrat.
Had — sarpasana
Leh na bfiSe, paze podél téla, hlava opfena o Celo, s nadechem zvedat
hlavu, ramena, hrudnik a procitovat zadové svalstvo. S vydechem do
vychozi pozice. Uvolnit se. Cvi¢eni nékolikrat opakovat.
Hora — sumeruséana
Klek sedmo, s nadechem prejit do vzporu kle€mo, s vydechem zvedat
hyzdé, propnout kolena, proslapnout na plna chodidla (pokud to Ize). Hlavu
svésit a vtdhnout mezi ramena. Kratkd vydrz. Normalni dech, navrat do
zakladni polohy. Opakujeme dvakréat.
KocCka — mardzari
Klek sedmo, ruce na kolena, svydechem podsadit panev a zvolna
prechazet do kleku, sou¢asné predpazit. S vydechem predklon, dlané opfit
pod rameny o podlozku — vzpor kle€mo. Sladit dychani s prohybanim patere,
pfi nddechu zvednout hlavu co nejvice a prohnout patef. Pfi vydechu sklonit
hlavu a patef co nejvice vyhrbit. Opakujeme Cctyfikrat. S nadechem se
zvedneme do kleku s pfedpazenim a vratime se s vydechem do vychozi
pozice.
Kolébka
Leh na zadech, pfednozit skrémo, obejmout kolena rukama, pfitahnout je
co nejblize k trupu. Kolébame se z boku na bok, hlavu nezvedat z podlozky,

opakovat desetkrat na obé strany. Také provést kolébku vpFed a vzad.
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Letadlo - trikondsana
Stoj rozkro¢ny, upazit, vydech pomaly Uklon vpravo, s nadechem do
vychozi polohy. TotéZ na druhou stranu. Celé cviCeni tfikrat opakovat. Dbat,

aby cvi¢enci provadéli Cisty uklon.

HLAVNI CAST

1. Bz, bz, bz — v¢eli roj

Vymezeny prostor, hraci libovolné rozmisténi se zavienyma ocima.
Vedouci hry projde mezi nimi a jednoho tajné oznaci jako matku véelu. Na
povel hra¢i pfedpazi a pomalu se zavienyma ¢&i zavazanyma ocima chodi
v prostoru. Kdyz se hra¢ nékoho dotkne, zabzuci, pokud dostane stejnou
odpovéd, hleda dal, pokud ne stoji u matky vcely, matka v€ela neodpovida.
Zde zlstane stat aZz do konce hry, nez se sejde cely roj (MAZAL, 2007).

2. Ved mé

Hraci utvofi dvojice, stoupnou si k sobé zady, zaviou oci (pfipadné
zavazou Satkem), jeden provadi pohyby (neustédle zada u sebe) a druhy je
volné& provadi s nim, vyména vedoucich roli (BLAHUTKOVA, 2003).

3. Véfis mi

Hraci se postavi ve dvojicich naproti sobé, jeden zavie oci a provadi
zpevnény pad vpred a druhy jej chyta tak, aby neupadl. Pfi padu musi byt
apIné zpevnény. Totéz stranou i vzad. Vymeéna pozic. To samé provadime ve
vétSich skupinach, tzv. kyvadlo (BLAHUTKOVA, 2003).

4. Slepy let

Druzstvo hracu, tfi az osm, se sefadi v zastupu, drzi se za Svihadlo, oci
zavazané Satkem. Nejprve je vodicem prvni hra€ a provede ostatni
pfipravenou slalomovou drahou. Poté si hraci pozice vyméni a vodi¢em se
stava posledni hra¢ v zastupu, ktery musi provést své druzstvo slalomem.

Pfed zapocetim hry je nutné, aby se ¢lenové jednotlivych druzstev domluvili
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na vyznamu jednotlivych neverbalnich poveltd. Podle poveld vodice
prochézeji hra¢i drdhou (MAZAL, 2007).

5. Véfime si?

VSichni Ucastnici se seskupi a jeden z nich se vzdy zpevni ve stoji, zavie
oCi a ostatni jej zvedaji nad hlavu, pomalu s nim pootaceji a postavi jej
opatrné zpét na zem. Dat prostor pro vystfidani vSem Gc€astnikim
(ADAMIROVA, 2006).

ZAVERECNA CAST
(erpano z: STUCHLIKOVA, PROKESOVA, KREJCI, MAZEHOOVA,
KOURILOVA, 2005)

1. Krokodyli relaxace

Leh na bfiSe, roznozit, Spicky nohou sméfovat do stran, paty k sobé,
zkfizit paze, dlané polozit na ramena a bradu pohodIné opfit o zkfizené paze.
Zavrit o€i a uvolnit celé télo, zejména zada. Dychat, poslouchat relaxacni
hudbu, nechat na sebe plsobit pravé prozité pocity, celkové zklidnéni.

2. Diskuse

Diskutovat o pocitech ze cvi¢ebni jednotky a celého programu. Zavére¢né

zhodnoceni programu.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysledky

Pro ovéfeni odborného problému jsme vyuzili dotazniku MCI. Prvni
dotaznikové Setfeni probéhlo pred zapocetim experimentu a druhé po
skon&eni experimentu. V obou pfipadech byl zadan nejprve dotaznik
s aktualni formou a po ¢trnacti dnech dotaznik s preferovanou formou.

Pro jednodusSi orientaci nejprve vyhodnotime vysledky dotaznikového
Setfeni vztahujici se k jednotlivym subproblémtm.

Subproblém €. 1: Absolvovani psychomotorického programu se ve tfidé
projevuje vétSi spokojenosti probandu.

Tabulka €. 1: Spokojenost ve tfidé

SPOKOJENOST celkové | pocet
skore probandd || pramér
Aktualni forma Pred 151 21
Po 170 21
Preferovand forma | Pred 247 21
Po 243 21

Graf €. 1. Spokojenost ve tfidé
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Dle zjisténych hodnot pruméru je vidét, Ze skupina probandl je ve své
tfidé spiSe nespokojena. Dle vysledkl preferované formy jsme usoudily, Zze
skupina si je védoma své nespokojenosti a preje si zménu. U skupiny doSlo
po absolvovani programu Kk statisticky méné vyznamnému, ale presto k
mirnému narustu v hodnotach praméru aktualni formy. U preferované formy
je zména hodnot statisticky témeéF nevyznamna, z ¢ehoz mizeme usuzovat,
Ze Z&aci ve tfidé byli po absolvovani experimentu spokojenéjsi, ale i nadale
touzi po zlepSeni vztaha.

Subproblém €. 2: Absolvovani psychomotorického programu se ve tfidé
projevi mensim poc¢tem konfliktnich situaci.

Tabulka ¢&. 2: Konfliktni situace ve tfidé

TRENICE celkové | pocet
skore probandu || pramér
Aktudlni forma Pfed 287 21
Po 268 21
Preferovana forma | Pred 153 21
Po 148 21

Graf €. 2: Konfliktni situace ve tfidé

w0000 -,
12,0000 I _
10,0000 —
1 . ™ aktudlni pred
. |~ - M aktualni po
ZIZZZZ _I .' preferovana pied
2,0000 4 M preferovanapo
0,0000 7
1 o I

65



Proménna konfliktni situace ve tfidé zkouma miru vyskytu konfliktd, spord,

rvacek a podobnych druhl chovani. Z vyhodnoceni aktualni formy dotazniku

zadaného pred experimentem zjiStujeme, Ze ve tfidé se tyto jevy vyskytuji ve

znacné mife a Ze skupina probandu by rada hladinu vyskytu vyrazné snizila.

Po absolvovani experimentu doSlo dle srovnani pramérd k poklesu

vyskytu konfliktnich situaci, jejich hladina vSak zustava i nadale velmi vysoka

a touha po zméné u probandl zlUstava témér ve stejnych hodnotach. Dle

vysledkl Setfeni tohoto podproblému muzeme konstatovat, Ze doSlo ke

snizeni vyskytu tfenic ve tfidé, coZz potvrzuje naSe tvrzeni o tomto

subproblému.

Subproblém €. 3: Absolvovani psychomotorického programu se ve tfidé

e

Tabulka ¢. 3: Rivalita ve tfidé

SOUTEZIVOST

celkové | pocet
skére probandd || prdmér
Aktualni forma Pfed 286 21
Po 249 21
Preferovand forma || Pfed 208 21
Po 157 21

Graf ¢. 3: Rivalita ve tridé
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Rivalita ve tfidé zkouma konkurenéni vztahy mezi Zzaky, do jaké miry se
snazi vyniknout nad ostatnimi, jak proZivaji neuspéchy souvisejici s vyukou.
Z vySe uvedenych hodnot jsme zjistili, Ze pfe experimentem byly konkurencéni
vztahy ve tfidé nadpriimérné, a Zze by zaci uvitali zmirnéni téchto tlak(. Po
skon&eni experimentu se mira rivalita vyznamné sniZila, jak v aktualni forme,
tak ve formé preferované. Z téchto vysledkd usuzujeme, Ze program pfispél
ke snizeni hladiny nezdravé konkurencniho prostredi ve tfidé.

v

Subproblém €. 4 Absolvovani psychomotorického programu se projevi
vétSi soudrznosti tridy

Tabulka €. 4: Soudrznost tfidy

SOUDRZNOST celkové | pocet
skore probandi || pramér
Aktualni forma Pfed 138 21
Po 158 21
Preferovand forma || Pfed 221 21
Po 214 21

Graf €. 4:Soudrznost tfidy
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Tato proménna vyjadfuje, do jaké miry se ve tfidé vyskytuji pratelské a
nepratelské vztahy mezi zZaky a zkouma jeji pospolitost. Pfed zapocetim
experimentu byly vztahy dle hodnot spiSe nepfatelské, pospolitost tfidy byla
vyrazné podpramérna, zatimco preferovana forma opét jasné demonstrovala
touhu po zméné. Po absolvovani experimentu se toto prani témeéf nezménilo,
zatimco u aktudlni formy pozorujeme mirny nérlst pozitivnich vazeb a

zlepSeni soudrznosti.

Odborny problém: Predpokladame, Ze vyukovy program na zéakladé
psychomotoriky pfiznivé ovliviiuje spokojenost, soutézivost a soudrznost
kolektivu, vede k menSimu vyskytu konfliktd a zlepSuje tak socialni klima
tridy.

Na zakladé vySe analyzovanych a interpretovanych dat jednotlivych
podproblému muzZeme konstatovat, Ze hodnoty Ctyf proménnych doznaly
pozitivnich zmén a potvrdily naSe tvrzeni v téchto Ctyfech subproblémech.
Vyraznéji se zvySila spokojenost zaka ve tfidé, také se snizila hladina
soutézZivosti a zvySila se soudrznost tfidy. Podobné vysledky pfinesly i
rozhovory s tfidnim ucitelem a vyucujicimi této tfidy, ktefi byli pozadani o
pozorovani stejnych oblasti v pribéhu experimentu i po ném. VSichni
vyucujici se shodli na zavérech, Ze tfida plsobi vice kompaktné, klima ve
tfidé je pozitivnéjsi, pasivnéjsi jedinci se vice projevuji a zapojuji. Zejména u
divek byl zaznamenan posun k vhodné&jSimu chovani, naproti tomu chlapci
se stale snazi nevycCnivat, neztratit tvafr, neshodit se. Stale, i kdyZz v mensi
mife jsou na strané chlapct zaznamenavany nevhodné projevy, hanlivé
prezdivky, usmeésky, drobné fyzické napadani. Na zakladé téchto informaci a
adaji z naSeho Setfeni muZzeme konstatovat, Ze nas predpoklad v odborném
problému se potvrdil a vyukovy program puasobil prospésSné pfi tvorbé

zdravého tridniho klimatu.
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5.2 Diskuse

V soucasné dobé dostavaji do popredi zajmu psychologu a pedagogu
humanistické vychovné vzdélavaci koncepce, které povazuji zkuSenostni a
zazitkové uceni za prostfedek, jak u¢inné ménit chovani a postoje jedince a
pUsobit tak pozitivné na formovani zdravého tfidniho klimatu (KOZNAR IN
KOVALCIKOVA, 2000). Tyto koncepce jsou zohlednény i v RVP a nasledné i
v SVP kazdé Skoly.

Na tfidni klima muzeme pohlizet, jako na soubor mnoha proménnych,
které vykazuji vzajemnou zavislost. V naSem experimentu a dotaznikovém
Setfeni jsme se zaméfily na Ctyfi oblasti, které obsahuji vnimani, chovani,
jednéni, postoje, navyky a dalSi psychologické aspekty, které Ize vhodnym
zpusobem, dle vySe zminénych koncepci, utvaret prostfednictvim zkuSenosti
a zazitka.

Zkoumani  klimatu z psychosocialniho hlediska je aktualné
nejpouzivanégjsi. Objektem z4jmu se stava Skolni tfida jako prostfedi pro
uceni, jeji Zaci a ucitelé. Experimentatofi a vyzkumnici se zabyvaji aktualnim
a preferovanym stavem socialniho klimatu a jeho kvalitou. Pomoci
posuzovacich Skal zjistuji, jaké je klima z pohledu zakda a ucitelt (aktualni
forma) a jaké si preji, aby bylo (preferovana forma) v sociélnich vztazich,
komunikaci, pfanich a pocitech jednotlivych probandu tvoficich klima.

Nas program byl sestaven z blok(i zamérfujicich se na pohybové aktivity,
tvofivée a zabavné hry a modelové situace. VyuZival metody zaZzitkove
pedagogiky, ktera poskytuje Gc&astnikim moznost vytvofit si  dadlezité
zkuSenosti prostfednictvim her a aktivit, v navazujici relaxaci a reflexi si pak
nové poznatky formulovat a internalizovat. B€hem cvi€ebnich jednotek jsme
pracovali s malymi skupinami i s tfidou jako celkem. VSichni ucastnici méli
prostor utvaret a formovat své postaveni ve skupiné a pochopit principy
dobrého fungovéni skupiny a aktivné si tyto poznatky vyzkouSet. Kazdy
dostal prilezitost se v nejruznéjSich aktivitach projevit a prosadit, kazdy se

absolvoval situaci, kdy byl ostatnimi nepostradatelny.
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Probandi se béhem aktivit ukazali jako aktivni a schopni se zapojit do
programu. Projevila se niz§i mira sebereflexe — pfiliS§ se nad vécmi
nezamysleli, Sli do aktivit Zivelné. V prvnich jednotkach bylo ponékud
problematické realizovat relaxacni ¢ast a diskusi, nebot zejména chlapci
prozivali provadéni pozadovanych aktivit ponékud ukorné, diskusi vnimali
jako ztratu Casu, pokud nebyl ostatnimi jejich nazor vniman jako jediny
spravny. Celkové se snazili naruSovat klidny pribéh téchto ¢asti rdznymi
druhy vystfelki. Pozdéji se podafilo tyto projevy prodiskutovat v ramci
kolektivu a v pfistich jednotkach se situace zlepSila. Intenzita snah o
naruSovani téchto ¢asti se zmenSila, ale v mensi mife se problémy vyskytly
v kazdé cvi¢ebni jednotce. Dle naSeho pozorovani tyto snahy vychéazely
nejspiSe z problému urcitych chlapcu vyjadrit se pred ostatnimi k osobnéjSim
otazkam (prozitky, pocity), a ze snahy neshodit se, neztratit tvar a byt vadcim
elementem za kazdou cenu.

V zavéreCné diskusi se tfida vyjadfovala k déni ve tfidé i k celkovému
hodnoceni programu. Z diskuse vyplynulo, Ze vétSina zakl zaznamenava
nepfilis pozitivni atmosféru ve tfidé a ma chut ji zménit. Tfida vcelku
pozitivné hodnotila aktivity a program (aZ na vySe zminéné problémy), kladné
hodnotila zejména ukoly, béhem nichZz se musela spole¢né domluvit a
zvladnout feSeni. U téchto aktivit Zaci projevili zajem o jejich opakovani. Za
pozitivni pfinos celého programu probandi povazovali pfijemné zpestfeni
pohybovych aktivit. Z hlediska vzajemnych interakci probandi nejvétsi klad
vidéli v pozitivnim vlivu na jejich schopnost vzajemné komunikace. Dle
vyjadreni skupiny dosahli v této oblasti pokroku a nyni spolu vice hovofi.

Zanalyzujeme-li vSechny dostupné vysledky, muazZeme potvrdit, Ze
pohybové aktivity na zakladé psychomotoriky maji pro rozvoj jedince, a
potazmo tak pro zdravou tvorbu klimatu kolektivu znaény pfinos. Prozitky a
pocity souvisejici s psychomotorickymi aktivitami  jsou obohacenim

osobnosti, jak po strance fyzické, psychické, tak i socialni.
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

6.1 Zaveér

Cilem bakalarské prace bylo zpracovani vyukového programu pro
adolescenty na zakladé psychomotorickych aktivit a jeho ovéfeni v praxi.
Soucasti této prace bylo téz zjisténi vlivu programu na oblast socialniho
klimatu kolektivu, ve kterém se podstatnou mérou odrazi hodnotova
orientace sledovanych jedincu.

Uvedené vysledky naznacuji, Ze i pfes pomérné kratkou dobu pUsobeni
naseho vyukového programu, doSlo Kk pozitivnim zménam v drovni
sledovanych ukazatel( socialniho klimatu tfidy. Za vyznamny povazujeme
vliv programu na spole¢né prozivani, vzajemnou domluvu a spolupraci,
nebot aktivity spojené stimto pusobenim vytvofily moZnost pro zménu
zazitych vzorcu chovani a pfispély k utvofeni pevnéjSich pout mezi
jednotlivci. Cely program byl pro probandy pfilezitosti k uvédoméni si své
vlastni pozice v kolektivu, pochopeni souvislosti ¢i dusledkua svého chovani a
vyznamu aktivniho pfistupu jednotlivce k ispéSnému fungovani celku.

Zjistén& data a jejich zpracovani prokadzalo nami stanoveny predpoklad v
odborném problému, tedy Ze vyukovy program na zakladé psychomotoriky
priznivé ovliviiuje spokojenost, soutézivost a soudrznost kolektivu, vede

k menSimu vyskytu konfliktl a zlep3uje tak sociélni klima tfidy.
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6.2 Doporuceni pro praxi

v vs

Zaméfime-li se na aktivity Zaku ve Skole z pohledu zdravi, mizZzeme
zmeénit svlj nahled na vzdélavani a vychovu. V sou¢asné dobé mame k této
reflexi a naslednym zménam velkou prilezitost, nebot' je akcentovan proces
zmén souvisejici se vzdélavaci oblasti spojenou s télesnou vychovou,
Clovékem a jeho zdravim. Jednou z moznosti, jak zménit naSe pristupy je
nové &lenéni obsahl udiva v RVP a SVP. Souéasny vzdélavaci program
vymezuje oblast ,Clovék a zdravi, ktery se déli dale na obor Vychova ke
zdravi a Télesna vychova. Vhodnym zpusobem je s obéma oblastmi
propojeno i prafezové téma Osobnosti a socialni vychova. Jednotlivé oblasti
jsou koncipovany tak, aby vedly zaky ke zdravému ZzZivotnimu stylu,
poznavani sama sebe, pochopeni hodnoty zdravi, smyslu prevence a
praktickym dovednostem v této oblasti a jejich aplikaci v kazdodennim Zivoté.

Obor ,Vychova ke zdravi“ pfinasi poznani a aktivity, které uci jedince
rozvijet a chranit své zdravi ve vSech slozkach, sociélni, psychické, fyzické i
spiritudlni. Obor ,Télesna vychova“ sméfuje jedince k poznavéani vlastnich
pohybovych moznosti a zamua, ucinkdl pohybovych aktivit na télesnou
zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Sméfuje Zaka k fizené a vybérové
¢innosti uspokojujici jeho vlastni pohybové potifeby a zajmy, vedouci k jeho
optimalnimu rozvoji. Vyuka by neméla byt pouze teorii, ale nejpodstatn&jSim
znakem by mél byt prostor k prozitku v realizovanych ¢innostech, tedy opét
v praktickych aktivitach. Prufezové téma ,Osobnostni a socialni vychova“
reflektuje osobnost Zaka a jejim smyslem je pomahat utvaret kazdému jedinci
praktické Zivotni dovednosti. V propojeni s oblasti ,,Clovék a zdravi“ se odrazi
v tématech zabyvajicich se fyzickou strankou clovéka, socialnimi vztahy,
komunikaci a rozhodovani v béznych i vypjatych situacich. PfedevSsim ma
OSV prispét k ziskani dovednosti pro zdravy duSevni a socialni Zivot.

Pohybové aktivity na zakladé psychomotoriky napliuji vSechny vySe
zminéné pozadavky pro komplexni rozvoj jedince, proto povaZujeme za
vhodné zavadét pohybové vyukové programy na zakladé psychomotoriky do

hodin télesné vychovy, i vychovy ke zdravi. PovaZzujeme za ucelné seznamit
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s programem pedagogické a vychovné pracovniky na zakladnich Skolach.
Ktomuto uc€elu bychom chtéli vypracovat samostatnou monografickou

publikaci.

73



7 SEZNAM ZKRATEK

WHO - Svétova zdravotnicka organizace, World Health Organization

RVP .- RAmcovy vzdélavaci program

TV — Télesna vychova

SVP — Skolni vzdélavaci program

OSV - Osobnostni a socialni vychova

ASP — Asociace Sport pro vSechny

MCI — My Class Inventory — NaSe tfida -dotaznik na sociélni klima tfidy
MSMT CR — Ministerstvo 3kolstvi, mladezZe a t&lovychovy Ceské republiky
CR — Ceska republika
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9 PRILOHY

Priloha €. 1 - Instrukce k formé MCI-Preferovana forma a MCI-Aktualni forma
dotazniku NASE TRIDA

Nejedna se o Zzadnou zkousku, nejsou zde dobré a Spatné odpovédi. Mate
napsat, jaka je ted vase tfida, vasi spoluzaci. (*jaka by méla nebo neméla byt
vase tfida, vasi spoluzaci).

Kazdou vétu dotazniku si poradné prectéte. Odpovida se na ni bud Ano,
nebo Ne. Pokud souhlasite s tim, co je tam napsano, udélate krouzek kolem
slova Ano, pokud nesouhlasite, udélate krouzek kolem slova Ne. KdyZ se
spletete nebo si odpovéd rozmyslite a chcete ji zménit, pfeSkrtnéte kfizkem
tu, kterou chcete opravit a zakrouzkujete to, co plati.

Nic nepfeskakujte, odpovézte na kazdou otazku. Nezapomerite nahofe
vyplnit jméno, tfidu a Skolu.

Dékuji Vam."

* tato ¢ast instrukce plati pro formu MCI-Preferovana forma



Pfiloha ¢&. 2 - Dotaznik NASE TRIDA - Preferovana forma

Pohlavi........ccooviiiii e, VEK. ..t e
1. V nasi tfidé by méla zaky vic bavit prace ve Skole Ano - Ne
2. V nasi tfidé by mélo byt mezi Zaky vic pranic Ano - Ne

3. V nasi tfidé by Zaci méli mezi sebou pofad soutézit, aby se dozvédéli,

kdo je nejlepsi Ano - Ne
4. V nasi tfidé by mélo byt t&€ZSi u€eni, mélo by byt vic prace Ano - Ne
5. V nasi tfidé by kazdy mél byt mym kamaradem Ano - Ne
6. V naSi tfidé jsou Zaci, ktefi by kvali Skole méli byt neStastni Ano - Ne R
7. Néktefi Zaci v nasi tfidé by méli byt vic lakomi Ano - Ne

8. Mnoho zaku v nasi tfidé by si mélo pFat, aby jejich prace byla lepsi,
nez prace spoluzaku Ano - Ne

9. VétSina zaku v naSi tfidé by meéla umét udélat svou praci bez cizi pomoci

Ano - Ne R
10. Néktefi Zaci v nasi tfidé by neméli byt mymi kamarady Ano - Ne R
11. Z&ci v nasi tiidé by méli mit tfidu radéji, nez ted maji Ano - Ne

12. Z&ci v na3i tiidé by méli délat ostatnim spoluzakam vice naschvald, nez ted
Ano - Ne

13. Nékterym zakdm v nasi tfidé by mélo vic vadit, Ze nemaji tak dobré vysledky

jako jini Zaci Ano - Ne
14. V nasi tfidé by méli umét pracovat jen bystfi Zaci Ano - Ne
15. VSichni Zaci v naSi tfidé by méli byt mymi davérnymi prateli Ano - Ne

16. V nasi tfidé by méli byt i Z&ci, kterym se ve tfidé nelibi Ano - NeR



17. Urciti Zaci v nasi tfidé by méli mit pravo, aby bylo po jejich, aby se jim ostatni

Zaci pfizpasobili Ano - Ne

18. Néktefi Zzaci z nasi tfidy by se méli vzdycky snazit udélat svou praci Iépe, nez

ostatni Ano - Ne
19. Préce ve Skole by méla byt namahavéjsi, nez je Ano - Ne
20. VSichni Z&ci v nasi tfidé by se méli mezi sebou dobfe snaset Ano - Ne
21. V nasi tfidé by méla byt vétsi legrace Ano - Ne
22. Z4&ci v nadi tFidé by se méli mezi sebou vic hadat Ano - Ne
23. Nékolik zaka v nasi tfidé by mélo byt porad nejlepsi Ano - Ne

24. VétSina 2aka v nasi tfidé by méla uz védét, jak ma délat svou praci, méla by se

umét udit Ano - Ne R

25. Z&ci z nai tfidy by se méli mit mezi sebou radi, byt prateli Ano — Ne



Pfiloha ¢&. 3 - Dotaznik NASE TRIDA - Aktualni forma

Pohlavi..........cccooveiiiinnis VEK. .o
1. V nasi tfidé bavi Zaky prace ve 3kole. Ano - Ne
2. V nasi tfidé se Zaci mezi sebou porad perou. Ano - Ne

3. V nasi tfidé Zaci mezi sebou porad soutézi, aby se dozvédéli, kdo je nejlepsi.

Ano - Ne
4. V nasi tfidé je uCeni téZké, mame moc prace Ano - Ne
5. V nasi tfidé je kazdy mym kamaradem Ano - Ne
6. Néktefi Zaci nejsou v nasi tfidé Stastni Ano - NeR
7. Nékteré Zaci v nasi tfidé jsou lakomi Ano - Ne

8. Mnoho Zaku z nasi tfidy si pfeje, aby jejich prace byla lepsi, nez prace spoluzaku
Ano - Ne

9. Mnoho Z4akul z naSi tfidy dokaZze udélat svou Skolni praci bez cizi pomoci

Ano - Ne R
10. Nékteré zaci v nasi tfidé nejsou mymi kamarady Ano - Ne R
11. ZAci z nasi tfidy maji svou tfidu radi Ano - Ne
12. Mnoho 24ka z nasi tfidy déla spoluzakim naschvély Ano - Ne

13. Nékterym zakam v nasi tfidé je nepfijemné, kdyZ nemaji tak dobré vysledky jako

druzi Z4ci Ano - Ne
14. V nasi tfidé umi pracovat jen bystfi Zaci Ano - Ne
15. VSichni zaci v naSi tfidé jsou mi divérni pratelé Ano - Ne

16. Neékterym zakum se v nasi tfidé nelibi Ano - NeR



17. Urciti zaci z naSi tfidy vzdy chtéji, aby bylo po jejich, aby se jim ostatni Zaci

pFizpusobili Ano - Ne

18. Né&ktefi zaci z nasi tfidy se vZdycky snazi udélat svou praci lépe, nez ostatni

Ano - Ne
19. Préce ve Skole je namahava Ano - Ne
20. VSichni Z&ci v nasi tfidé se mezi sebou dobfe snaseji Ano - Ne
21. V nasi tfidé je legrace Ano - Ne
22. Z4ci z nadi tfidy se mezi sebou hodné hadaji Ano - Ne
23. Nékolik zaka v nasi tfidé chce byt porad nejlepsi Ano - Ne
24. VétSina zaka v nasi tfidé vi, jak ma délat svou préci, jak se ucit Ano - NeR

25. Z4ci z nadi tFidy se maji mezi sebou radi jako préatelé Ano — Ne



