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UVOD

Alergickd onemocnéni rychle naristaji. V dnes$ni dobé se zvySuji pocty osob, které maji
alergii. Déti, které trpi alergii, astmatem ¢i jinymi dychacimi problémy potom museji Castéji
vyhledavat lékafskou pomoc achybéji tak ve Skole. Tento problém fesi Détska 1écebna
se speleoterapii v Ostrové U Macochy, ktera pfijima pro své pobyty déti ve véku 4-18 let,
ptipadné i srodici, ati tady podstupuji 1é¢ebnou péci po dobu 3-4 tydnu. K 1écebné patii
I Zakladni Skola pii détské 1é¢ebné Ostrov U Macochy, kam déti chodi do Skoly a opakuji si
tak ucivo z jejich kmenové skoly.

Pohybova aktivita hraje dalezitou roli v zivoté ¢loveéka. Dostatek pohybu je pfinosny
pro spravné fungovéani lidského organismu, plni funkci preventivni anapomaha nejen
K udrZeni, ale také k podpote lidského zdravi. Dnes$ni déti nemaji takové moznosti K aktivni
na htisti nebo na louce. Dnes jsou tato mista zastavéna dalSimi budovami nebo silnicemi.
Soucasna technika zpfistupiiuje détem spoustu druhti her na pocitaci, které maji za nasledek
sedavy zplsob traveni volného casu. Je potieba vénovat diislednou pozornost pohybové
aktivité u déti, byt jim piikladem a vést je k aktivnimu traveni volného Casu.

Tato diplomova prace navazuje na autor¢inu bakalafskou praci S nazvem Speleoterapie

jako dopliikova forma pro regeneraci a 1é¢bu dychacich cest.



1. PREHLED POZNATKU

1.1. Pohybova aktivita

V tvodni kapitole predstavuji, co je to pohybova aktivita, pro¢ je pro jedince tak
dilezita ajakad zdravotni pozitiva pfindsi naSemu té€lu. Zminim se 0 definici pohybové hry
ajaké jsou doporuceni pohybové aktivity pro déti Skolniho véku. Také se vénuji sloZeni
cvi¢ebni jednotky arozdéleni pohybovych schopnosti, které byly rozvijeny pficviceni

S détmi.

Pohyb je zékladnim projevem Zivota a také jeden ze zakladnich prvkd Zivotniho stylu.
Mezi dal$i se fadi pracovni reZim, vyZiva, socioekonomicky status, duSevni zdravi, pitny
rezim, duSevni pohoda, volny cas, socialni vztahy, okolni vliv prostiedi a jiné. VSechny tyto
prvky Zivotniho stylu by mély byt v rovnovazném stavu. (Seflova 2014)

Pohybova aktivita je druh pohybu jedince a je efektem prace svalii S doprovodem vyssi
potieby energetického vydaje. (Hendl & Dobry 2011)

Dle autort Carpensena, Powelal, & Christensona (1985) je formulace pohybové aktivity
takova, ze ke zvyseni celkového energetického vydaje dochazi tehdy, je-li proveden urcity

pohyb téla, ktery je zajistény kosternim svalstvem.

AKTIVNI
DOMACI
PRACE

POHYBOVA
REKREACE

POHYBOVA

AKTIVITA

AKTIVNI
TRANSPORT

TELESNA
VYCHOVA

Obratek 1: Struktura pohybovych aktivit (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009, 21)



Pohybova aktivita je vic nez jen sport nebo télesna vychova. Vyse uvedené schéma
popisuje celou $kalu rtiznych druhd pohybovych ¢innosti ¢lovéka. Muze se jednat o aktivni
transport do skoly, tancovani, domaci prace, aktivni hrani déti ¢i pohybova rekreace.
(Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009)

V dnesni dob€ nejsou déti dostateCné pohybové aktivni. Tato zalezitost se tak stava
globalnim problémem. Potvrzuje to i studie, ktera fika, Ze nedostatek pohybové aktivity je
ctvrtou hlavni pricinou umrti. Déti travi vice Casu U pocitace nebo sedi U televize rad¢€ji, nez
aby byly pohybov¢ aktivni. (Kohl et al., 2012)

Americka studie prokdzala dilezitou spojitost mezi pravidelnou pohybovou aktivitou
a inaktivitou (pohybova necinnost) v détském ve&ku a pohybovou aktivitou a inaktivitou
Vv dosp€lém véku. Pokud je dit¢ vedeno Kk pohybu jiz od détského veéku, ma to pozitivni vliv
na vysokou pravdépodobnost vyskytu i Vv dospélosti. Je zapotiebi Se zalezitosti pohybu
zabyvat jiz v détském vEku, aby mohl byt zdravy zivotni styl pozitivné ovlivnén. (Blair, 1992)

Slavikova (2010) povazuje za hlavni cil, aby déti pravidelné cvicily, dodrzovaly tad
a dany rezim cvicebni hodiny, osvojily si cvi¢eni Ve skupin€, jeho postup a seznamily
se s dalSimi détmi.

Jednotlivé slozky pohybu podle Kopeckého (2014) jsou:

e Statickd — antigravitacni

e Dynamickd (rozviji spravnou koordinaci pro utvofeni pohybovych navyk)

e Dechova (rozviji dechové funkce, pro zajisténi ptisunu energie K pracujicim
svaliim)

e Relaxacéni (uvolnéni svalstva)

Rozdéleni pohybovych aktivit pfedstavuje Fromel, Novosad, & Svozil (1999):

e Kazdodenni pohybové ¢innosti, jako je cesta do skoly, na autobus, venceni psa,
uklid domacnosti a jiné kazdodenni zalezitosti. Télesnd zatéz se nezvysuje.

e Sportovni ¢innosti je planujici a opakujici se pohybova aktivita, u které dochazi
ke zvySovani télesné zdatnosti. UrCitou roli zde hraje pevna struktura aje
zapotiebi specidlnich pomicek.

e Organizovand pohybova aktivita, kterd je vedena cviCitelem, trenérem atd.
a spada pod urc¢itou instituci, jako je $kola nebo organizace.

e Neorganizovana pohybova aktivita neni nikym fizena. Dochazi ke spontannimu

pohybu déti, jak venku, tak doma. Muzou to byt détské hry ¢i pobyt na hiisti.



Hendl & Dobry (2011) uvadéji zakladni principy pro adekvatni pohybovy rezim.
Prvnim principem je zvladnutelnost. Je zapotiebi provadét aktivity opakované, aby bylo
zvladnuto spravné provedeni pohybu. Dilezité je se zamé&fit na individualitu jedince, kondici,
vek, zdravotni stav atd. Nékteré pohyby jsou pro nékoho jednoduché, ale pro dalsiho slozité.
Druhym principem je spontannost. Pocit svobody, lehkosti aradosti je smysl pohybu.
Spontanni provedeni auzivani pohybu vede K tietimu principu, kterym je saturace, coz
znamena uspokojeni z daného pohybu. Clovék ma pocit seberealizace a sebepotvrzeni, z toho
diivodu se k dané pohybové ¢innosti vraci opakované. Ctvrtym principem je opakovatelnost,
kdy se jedinec rad vraci ke stejné pohybové Cinnosti. Chee se zdokonalit a nasledné i pfidat
vyss$i zatéz. Principem Cislo pét je nastavitelnost. Tady je potfeba hlidat zdravotni stav
a télesnou stavbu cCloveka, ale také véku nebo pohlavi. Pohybova zatéz se musi davkovat
postupné. Casem muze dojit K pozitivni zavislosti na tréninkovy efekt. Tim se dostavame
k pfedposlednimu principu, kterym je dostupnost. Ten nam dava moznost provadét
pohybovou ¢innost pravidelné, kdykoliv akdekoliv denné. Zavisi to ale na podminkach
financi, Casu, pfirody atd. Poslednim principem je bezpeCnost. Zaméfime Se na ochranu

pted zranénim, dodrZzujeme zasady bezpecnosti.

1.1.1. Pozitivni vliv pohybovych aktivit

Diky pohybové aktivité se snizuje hmotnost, zbavujeme Se stresu i napéti a energii si tak
doplilujeme sami. Lidé s pravidelnou pohybovou aktivitou nejsou podrazdéni a dokaZou fesit
tézké situace s nadhledem. DalSim pozitivni vlivem cvieni je vyplavovani dvou hormont —
serotonin a endorfin. Tyto dva hormony nam pfiinaseji dobrou naladu, dusevni pohodu
a nasledkem toho dochazi i ke zbaveni stresu. (Krej¢ik & Altnerova 2007)

Studie od Kalmana et al. (2010) ukazuje nejcastéjsi argumenty pro realizaci pohybové
aktivity:

e Zabava

e Zlepsit se

o Zvitézit

e Seznamit Se S novymi kamarady
e Utuzovat svoje zdravi

o Setkavat se s kolektivem

e Mit krasnou postavu



Hezky zevnéjsek

Dobry pocit ze svého téla
Udgélat radost rodi¢im
Citit se v pohod¢

Mit vahu pod kontrolou

Pocitovat vzru$eni

Pohybova aktivita je zcela nezbytna pro nase zdravi. Lidské télo potfebuje pravidelnou

pohybovou aktivitu, aby mohlo spravné fungovat a eliminovat nemoci. Bylo zjisténo, ze

rizikovym faktorem pro vznik chronickych nemoci je sedavy zplsob zivota. Pohybova

aktivita ale piinasi socialni a psychologickou pohodu ataké se lidé, ktefi jsou pohybové

aktivni, dozivaji vyssiho veku. (EU Physical Activity Guidelinen, 2008)

V dnesni dobé je prokazano, ze pohybova aktivita mé pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka.
Snizeni rizika kardiovaskularnich chorob
Prevence vzniku arterialni hypertenze a U osob, které maji vysoky krevni tlak, dochdzi
k lepsi regulaci arteridlniho krevniho tlaku
Kvalitni vykon kardiopulmonalnich funkci
Ustalena aroven metabolickych funkci a nizkého vyskytu cukrovky druhého typu
Vys$si vyuzivani tukt, pomaha K udrzeni télesné hmotnosti, a tim dochazi ke sniZeni
rizika obezity
SniZeni rizika urcitych typi rakoviny (rakovina prsu, prostaty a tlustého stieva)
Zvysena mineralizace kosti v mladi, pfispiva to K prevenci osteopordzy a zlomenin
V pozdéjsim véku
Lepsi zaZivani a regulace stfevniho rytmu
Stabilizovani a navySovani svalové sily a vytrvalosti, poté dochazi K vyssi funkéni
vykonnosti pfi realizaci kazdodennich ¢innosti
UdrZovani motorickych funkci véetné sily a rovnovahy
Udrzovani kognitivnich funkci a snizeni rizika depresi a demence
Nizka aroven stresu, a tim padem zlepSeni kvality spanku
Vys8i mira eldnu a optimismu, zdokonaleni v sebehodnoceni a sebetcté
Nizka absence Vv praci
Snizeni rizika padt u dosp€lych vyssiho véku a prevence ¢i oddéaleni chronickych

nemoci, které jsou spojené se stafim. (EU Physical Activity Guidelinen, 2008)
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Pfi¢inou zdravotnich problému je nedostatek pohybové ¢innosti. DneSni uspéchana
doba, hluk, chaos, stres, nadmira zatéze atd., to vSechno zpisobuje pfedCasné zdravotni
problémy anemoci. Kazdd nepatrna zména muze mit dopad nanaS organismus (Hendl

& Dobry, 2011).

Pohybova aktivita pfinasi pozitivni vliv na celkovy zdravotni stav ¢lovéka. Hendl
& Dobry (2011) popisuji nékolik zdravotnich benefitti pohybové aktivity:
e ZvySeni trovné HDL
e SniZené vysokého krevniho tlaku
e Spalovéni tuku
e Udrzovani ptiznivé hladiny krevniho cukru
e ZvysSovani kostni denzity
e Posilovani imunitniho systému
e ZlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese
e VylepSovani télesného zevnéjsku za pomoci vyvazené diety pro udrZeni piijatelné
télesné hmotnosti
e SniZeni klidové srde¢ni frekvence
e Zvyseni vykonnosti energetickych systému
e ZlepSeni metabolismu

e Kvalitni spanek

Podle Machové & Kubatové (2009) je vyznam pohybové aktivity dalezity pro udrzeni

ptirozenych fyziologickych funkci organismu.

e Zvysuje télesnou zdatnost

e Snizuje hladinu cholesterolu

e Dodava dusevni osvézeni a pohodu

e Snizuje hladinu stresu

e (Qdstranuje bolesti zad

e Zpeviuje kosti, dochazi tak méné ke zlomeninam

e Prokrvuje 1épe kiizi

e Prevence proti chronickym neinfekénim nemocem



Pohybova aktivita se pozitivné projevuje na pohybové ustroji, jak uvadeji autorky
Vrchoveckd & Skeiikova (2014). Dochazi kupevnéni kosti ve sméru tahu, stupiuje
se ukladani mineralnich soli Vv kostech, posiluji se §lachy avazy, dochazi ke zmnozeni
mitochondrii, pomalych svalovych vlaken acév ve svalech, zdokonaluje se svalova
koordinace a ubyva narokd na ob&hovy systém, a tim se zlepSuje ekonomicka prace svald.

Dvortakova (1998) predstavuje zdravotni pfinos pohybové aktivity v urcitych oblastech:

1) Pohyb podmiiuje zdravy rist a vyvoj. Nedostatek pohybovych aktivit ma negativni
vliv na mentalniho rozvoje ditéte. Pfiintenzivni télesné zatézi dochazi ke zvySeni télesné
zdatnosti déti. To ma pozitivni vliv na funkénost svalll a spravnou regulaci vnitinich organt
(kardiovaskularni a respira¢ni) a také na imunitu organismu.

2) Ugelné ovlivitovani funk&nosti svalového aparatu vede K prevenci vadného drzeni
téla, kterd je zdvaznym problémem V soucasné dobe.

3) Pohybova aktivita spole¢né s zivotospravou tidi sloZeni téla a také je jednou z pficin
prevence kardiovaskularnich a endokrinnich onemocnéni.

4) Hendikepovanym détem pomaha rozvijeni pohybové aktivity Kk zaélenéni
do kolektivu, vyrovnani Se S postizenim nebo snizeni nasledkli postizeni. Dé&ti pak 1épe

zvladaji péci 0 sebe samotné.

1.1.2. Pohybova hra

Podle Mazala (2000, 125) vnimame pohybovou hru jako ,,zamérnou a uvédoméle
organizovanou pohybovou aktivitou dvou a vice lidi, v prostoru a ¢ase, s pitedem dobrovolné
dohodnutymi a bezpodmine¢né dodrZzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny
déj. Je charakterizovana napétim, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatiovanim
znamych dovednosti, pohodou a ¢asto soutézivosti.*

Hra je ,,zakladni aktivitou détské seberealizace, vychazi z vnitiniho popudu a odrazi
podminky, ve kterych se dit¢ nachézi, je origindln€ nastavena podle dispozic kazdého jedince
a jeji forma se v Case a spole¢nosti proménuje (Kot'atkova, S. 2005, 14)

Cilem pohybovych aktivit je zaclenéni ditéte do kolektivu. Aktivity by mély byt pestré,
aby byly pro dité atraktivni. Déti by mély mit radost z pohybu.

Autofi Hendl & Dobry (2011) doporucu;ji pro déti ve véku 5-18 let, Ze by mély provadét
alespon 1 hodinu denné pohybovou ¢innost 0 mirné intenzite.

Svétova zdravotnickd organizace WHO pfinasi tato jednotlivda doporuceni pohybové

aktivity pro 3 vékové kategorie:



1.

Déti, které jsou ve véku 6-18 let, by mély provadét pohybovou aktivitu po dobu
60 minut nebo vice O stfedni az vysoké intenzit¢. M¢lo by to byt takovou
formou, ktera jim dé¢la radost a ptinasi jim zabavu. Muze se jednat 0 jednotlivé
casti, které ale museji trvat minimalné¢ 10 minut. V pozdéjsim veéku déti by
se mélo zamétovat na vyvoj motorickych dovednosti. Aplikuji se rizné typy
aktivit, jako jsou aerobni, rovnovaha, rozvoj motorickych dovednosti, ohebnost.
Zalezi na urcitém veéku kazdého ditéte.

Dospéli ve véku 1865 let by meéli realizovat alespoil 30 minut pohybové
aktivity o stfedni intenzit¢ a po dobu 5dnl Vv tydnu. Alternativou muze byt
pohybova aktivita minimaln¢ 0 délce 20 minut, vysoké intenzity a 3dny
Vv tydnu. Moznosti je vytvoteni jednotlivych ¢asti, které by mély trvat alespon 10
minut, kdy se stfida vysoka a stfedni intenzita. Pohybova aktivita by méla byt
doplnéna 0 cviceni, ktera zvySuji svalovou silu a vytrvalost, dvakrat nebo ttikrat
tydné.

Star$i jedinci ve véku nad 65 let by méli provadét stejnou pohybovou aktivitu,
jako je doporucena pro dospélé. Dulezité je dbat na bezpecnost, aby nevzniklo

riziko urazu. M¢élo by se zaméfit na balan¢ni cviceni a silovy trénink.

Dalsim doporuceni od Sigmunda & Sigmundové (2014) je:

e Pro skupinu déti ve véku 6-11 let

Doporucuje se pohybova aktivita alespon stiedni intenzity zatizeni po dobu 90 minut. Pocet

krokt na den je pro chlapce stanoven na 14000 a pro divky je to 12000 krokd. Mezi dalsi

doporuceni sefadi podpora aktivniho transportu, rozvoj motoriky, 3 - 4x tydné ucast

na organizované pohybové aktivité, rozvijeni zdkladnich typti pohybu (lyZovani, plavéni,

lezeni).

e Pro skupinu déti ve véku 11-15 let

Doporuceni na vybér nékolika variant:

o

o

©)

KaZzdodenni pohybova aktivita 0 délce 60 minut a stfedni intenzité zatiZeni.
Pohybova aktivita stiedni intenzity nebo chtize alesponi 30 minut a 5X tydné.
Vysoka intenzita zatizeni po dobu 20 minut a 3x tydné.

Kombinace vysoké a stfedni intenzity zatizeni po dobu 10 minut nebo delsi

Vv pritbéhu dne.



Denni limit kroki je pro chlapce urcen na 13000 a pro divky 11000 krokt. K dal§im
doporucenim patii podpora aktivniho transportu, specializovany sportovni trénink, 3x tydné

ucast na organizované pohybové ¢innosti.

1.1.3. SloZeni cvi¢ebni jednotky

Pohybova hra se dle Klimtové (2009) déli na Givodni, hlavni a zavére¢nou.

e Uvodni ¢ast cviéebni jednotky je zaméfena pro nastartovani téla na fyzickou aktivitu.
Nejvhodnéjsim zacatkem byva zpravidla honicka, ktera je velice oblibenou volbou
udéti. Méla by byt kratka, jednoducha azébavna. Déti by se nemély na zacatek
zbyte¢né moc unavit a ztratit tak zajem 0 dalSi pohybové hry. Je tieba dbat
na bezpec¢nost mista, kde honicka probiha. Délka trvani je asi 5-7 minut.

Honicka mtize mit nékolik podob. Prvni typem je jednoducha honéna, kdy jeden honi
a koho chytne, tak ten se zastavi na misté a kon¢i. Tyto honicky jsou vhodné nejen pro malé
déti, ale také proto, aby si déti utvrdily pravidla. Druhym typem jsou obycejné honicky, kdy
jeden hra¢ honi a koho chytne, tak si vymeéni role a honi novy hra¢. Tady se velice Casto
setkavame S tim, Ze kazdé dité se chce stat honiCem. Tietim typem jsou hromadné honicky
s pfedmétem nebo né&jakym tkolem. Jedno dité honi a koho chytne, tak mu pfeda mi¢ a role si
tak vyméni. DalSim ptikladem miZze byt honi¢ka — Mrazik, coZ znamena, Ze ten, kdo honi
zmrazi toho, koho chyti. V ten moment se hrd&¢ nesmi pohnout a ceka az ho jiny hrac
osvobodi. To je mozné udé€lat tak, Ze mu podleze mezi nohy, a hra¢ se mize vratit do hry.
se snazi nebyt chyceni. Muze se jednat o n&jaky predmét (Satek, kolicek), ktery si déti
ptipevni dozadu na obleceni. U téchto honicek je potieba dbat hlavné na bezpecnost prostoru,
kde honicka probiha. Honicky procvicuji pohybové dovednosti, prostorovou orientaci,
komunikaci, socialni vztahy, samostatnost, rozhodovani atd.

e Hlavni ¢ast by méla zvySovat intenzitu zatizeni. Pohybové hry by mély byt stfedni az
vyS$i intenzity zatiZzeni. Jednad se predev§im 0 hry micového nebo atletického
charakteru, kde je cilem rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Trvani hlavni
¢asti je asi 35 minut.

e V posledni zavéreéné ¢asti dochazi K uklidnéni organismu. Volime proto aktivity,

které jsou jednoduché a motivujici K pfisti ¢innosti. Doba je asi 5-6 minut.



Vilimova (2009) prezentuje 0 néco SirSi rozdéleni cvicebni jednotky. Na ivodni Cést,
kde probiha pozdraveni a seznameni s pribéhem hodiny. Casové je vymezena na 2 minuty.
Nasleduje rusna &ast, kde by mélo dojit k zahiati organismu. Radime sem kratké pohybové
hry nebo honicky podobu 3-5 minut. Pripravnd c¢ast slouzi K rozcviceni celého téla.
Pozornost by se mé¢la vénovat svalovym skupinam, které budou v hodiné nejvice zapojeny.
Doba trvani je stanovend na 10 minut. Hlavni ¢éast se rozdéluje podle typu hodiny, jako
napiiklad na nacvi¢nou, kontrolni, kondi¢ni, rekrea¢né¢ orientovanou, soutézni atd. Zavérecna

Cast je posledni a spociva ve zklidnéném organismu a relaxaci jedince.

1.1.4. Pohybové schopnosti

Mezi zakladni pohybové schopnosti fadime silu, vytrvalost, rychlost a obratnost.
Pohybové schopnosti jsou definované mnoha autory podobné, tedy jako soubor vnitinich
predpokladi potiebnych Kk pohybové ¢innosti ur€itého charakteru. (Novacek, Muzik,
& Koptivova, 2001)

1. Sila

Sila se rozdé¢luje na statickou a dynamickou. Staticka sila je vyznaCovana schopnosti
vyvinout maximalni silu pfiizometrické kontrakci svalstva (¢innost, kdy sval nevykonava
zadny pohyb, ale méni Se napéti). Ptikladem mize byt vydrz ve shybu na hrazdé. Oproti tomu
dynamicka sila se projevuje pohybem celého hybného systému arozliSuje se explozivné
silova, rychlostné silova a vytrvalostné silova schopnost.

a) Explozivné silova
Schopnost, ktera dodava télu urcité zrychleni. Rychly svalovy pokus na zacatku pohybového
ukonu, pfiodrazu, skoku, hodu. Tuto schopnost ovéfujeme U déti za pomoci cvi¢ebnich
ukont, jako je skok daleky z mista nebo hod plnym mic¢em obouruc.

b) Rychlostné silova
Schopnost zdolat odpor pii vysoké rychlosti nebo frekvenci pohybu. Piikladem muze byt skok
do dalky s rozb&hem, sportovni hry s odrazem.

c) Silova vytrvalost
Schopnost udrzeni vytrvalosti jednotlivych svalll pii urCitém silovém cviceni (plavani, béh
na lyzich).
Mezi pohybové aktivity, které rozviji svalovou silu, patfi béhani a zdolavani prekazky, urcité

pohybové hry nebo hry spojené s hody a skoky.
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2. Vytrvalost
Schopnost opakované realizovat pohybovou aktivitu pfi submaximalni, stfedni nebo
mirné intenzit¢ bez snizeni zatizeni nebo vydrz proti uréitému odboru po delsi dobu
a bez zmény polohy téla.
Rozdéluje se na dvé casti:
a) Podle poctu zapojenych svali
RozliSuje se vytrvalost lokalni (zapojeni mistniho svalstva, mén¢ nez 1/3) a globalni
(zapojena vetsi Cast svalstva).
b) Podle doby trvani pohybového ukolu
Podle délky trvani rozdélujeme pohybovou ¢innost na kratkodobou (trva v rozmezi 50 vtefin-
3 minuty), sttednédobou (doba od 2 do 10 minut) a dlouhodobou (del$i doba nez 10 minut).
Dulezitou soucasti je i zpusob energetického kryti, tedy aerobni a anaerobni procesy.
Aerobni procesy jsou charakteristické pifisunem kysliku aanaerobni procesy pracuji
ve svalech, kde neni pfitomen kyslik, a do organismu se tak hromadi skodlivé latky.
3. Rychlost
Tato schopnost je predavana dédi¢né, i pfesto se ale snazime 0 rozvoj hned, kdy dité
zacind chodit do skoly. Pomoci pohybovych her asoutézi mizeme u déti zalit rozvijet
rychlost.
Schopnost provedeni pohybové ¢innosti v co nejkrat§im ¢ase. Déleni rychlostnich schopnosti
je na reakéni a akéni rychlost.
a) Reakéni rychlost
Schopnost odpovédi na podnét nebo provedeni pohybového tikonu V co nejrychlejSim case.
K tomu je zapotiebi podnét (dotyk, zvuk) a typ potiebné odpovédi (start, priipravné cviceni
s mic¢em). ProcviCujeme pohybové cinnosti, které déti nuti reagovat na podnéty (chytani
padajiciho mice).
b) AKéni (realiza¢ni) rychlost
Schopnost vykonani pohybového tikonu za kratky ¢as a od za¢atku pohybu. Jedna se o udery,
Svihové pohyby pazi, pohyby hlavy.
c) Akceleraéni rychlostni schopnost
Schopnost zrychleni v pocatku pohybové cCinnosti, kterd se vyuziva u kratkych bézeckych

vzdalenosti.
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4. Obratnost
Obratnost je pohybova schopnost spojovat pohybové struktury do prostoroveé

a dynamicky sladéného pohybu. Obratnostni schopnosti Se dale rozlisuji na flexibilitu,
rovnovahu, koordinaci pohybu a zptsobilost ménit rychle postaveni a smér.

a) Flexibilita
Flexibilita nam umoziuje provést pohyb ve velkém rozsahu. Je dana stavbou téla jedince,
pruznosti vazu a Slach.

b) Rovnovaha
Rovnovazné télo umi vydrZet ve stabilni poloze. Vyuziva se pfedevS§im u menSich opérnych
dédicnosti.

¢) Koordinace
Soulad celého téla, koncetin, jemné motoriky, frekvence pohybu aregulace rytmu.
Koordinace je dalezita pro pohybové aktivity, jako jsou skoky do vody, stielba nebo sportovni
hry.

d) Zpisobilost ménit rychle postaveni a smér
Schopnost, ktera vyzaduje zhodnoceni prostorové vzdalenosti ve vztahu k umisténi vlastniho

téla nebo jeho casti. (Novacek, Muzik, & Koptivova, 2001)

1.2. Zdravi

Tato kapitola pojednava o zdravi, které mé dulezitou roli v zivoté kazdého jedince.
Zivotni styl ho v nemalé mife ovliviiuje. Je nezbytnosti vést déti ke spravnym navykam, tedy
k optimalnimu zivotnimu stylu. Zmifiuji setu I 0 pojmech nemoc a prevence, které jsou

soucasti déti 1é¢ené speleoterapii. Praveé prevenci by se mélo zamezit vzniku ptipadné nemoci.

wZdravi patii K nejvyznamnéj$im hodnotam zivota kazdého c¢lovéka™ (Machova
& Kubatova 2009, 12)

Jednou ze zakladnich definic zdravi dle WHO je: ,Zdravi je stav Uplné fyzické,
psychické asocialni pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo télesné chyby*
(Vokurka M., & Hugo J. 2007, 501).

Podle Girtlerové (1994, 102) je definice zdravi nasledujici:
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»Zdravi je vysoka lidskd hodnota a je to veliCina, ktera neni konstantni. Kazdy ¢lovék
dostava do vinku svij biologicky a nasledné i psychicky potencial. Kazdy ¢lovek
se rodi do urcitych socidlnich vazeb. Mezilidské vztahy postupné poznava, vstupuje
do nich, rozviji je amy tuto zakladni socializa¢ni aktivitu pokladame za tvofivou
samoziejmost. Uspé$né bojujeme Se stresy a snazime se péstovat dusevni hygienu.
Jenom biologicka podstata zdravi nam zpravidla unika, snad proto, ze ji chapeme jako

danost, se kterou se nedé nic délat.

1.2.1. Zivotni styl

Machova & Kubatova (2009) uvadi ¢tyii determinanty zdravi. Nejvétsi vliv na zdravi
ma zivotni styl (50 %), zivotni prosttedi (20 %), geneticky zaklad (20 %) a zdravotnické
suzby (10 %).

Zivotni styl ma velky vliv na nase zdravi. Jednotlivé slozky, které maji vyznamny vliv
na zivotni styl jedince, jsou: pracovni rezim, volny ¢as, socialni vztahy, okolni vliv prostredi,
vyziva, socioekonomicky status, duSevni zdravi, pitny rezim a dusevni pohoda.

Zivotni styl je individualni, proménlivy a ma uréitou dynamiku. Kazdy jedinec si Zije
svym vlastnim Zivotnim stylem, ktery je riznorody. Musime si tedy uvédomit, ze se Zivotni
styl ,,postupné, dlouhodobé¢, neuvédoméle a spontanné vytvari a ve své zdkladni podobé je
vysledkem vztahu realizovanych socidlnich roli a prostiedi, ve kterém ¢lovek Zije.* (Hodan
& Dohnal, 2008, 93)

,Zivotni styl jako jedna ze zakladnich determinant zdravi, zahrnujici nespravnou vyzivu
a nepravidelné stravovaci navyky, nedostatek pohybové aktivity, nadmérnou konzumaci
alkoholu, koufeni a zneuzivani navykovych latek, ma stéZejni vyznam pro rozvoj chronickych

neinfek&nich onemocnéni, ktera jsou nejéastéjsi pii¢inou tmrti v CR. (Kalman 2011, 17)
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Obrazek 2: Zivotni styl — vlastni iprava

,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
které jsou zalozeny naindividualnim vybéru zriznych moznosti. MuZzeme se tedy
rozhodnout pro zdravé alternativy Z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jeZ zdravi
poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovéni (vybérem)

a zivotni situace (moznosti).” (Machova & Kubatova, 2009, 17)

Nemoc je protiklad zdravi, pfesnéji feceno porucha zdravi. Organismu Se nedafi
vyrovnat se specifickymi pozadavky okolniho Zivotniho prostredi, aniz by doslo k poruseni
zivotnich funkci. Nemoc je neschopnost jedince se adaptovat.

Prevence se snazi nemocem piedchazet. Klasifikace prevence je primarni, sekundarni
a terciarni. Pravé primarni prevence je V obdobi, kdy jest¢ nemoc nevznikla. Probih4 snaha
nemoci predejit bud’ posilenim organismu nebo eliminaci rizikovych faktort. Mize se jednat
0 snizeni konzumace alkoholu, o¢kovani, dostate¢nou hygienu nebo ptestat koufit. Primarni
prevence je soucasti podpory zdravi. Sekundarni prevence slouzi kK véasnému diagnostikovani
nemoci a zahajeni 1é¢by. Piikladem miZze byt preventivni prohlidka. Jedinci, u kterého je
podezieni na rozvoj alergickych onemocnéni, se doporucuje vétrani mistnosti, snizeni vyskytu
roztoCli a absence zvifete V domacnosti. Posledni prevence je terciarni, ktera ma za cil
prevenci nasledki jiz probihajici nemoci. Jedna se napiiklad 0 ndhradu kolenniho kloubu

nebo upraveni jidelnicku z divodu alergie. (Machova & Kubatova, 2009)
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1.3. Vyvoj ditéte

Kapitola vyvoje ditéte se vénuje specifikovani vékové skupiny, kterd se 1é¢i v Détské
lécebné se speleoterapii. Zaméfuji se na déti Skolniho ve€ku, zvlast popisuji charakteristiku

mladsiho a starSiho Skolniho véku.

,,P0 1éta jsou zverejiiovany statistiky 0 tom, ze dnesni déti jsou ochablejsi a pomale;jsi,
zdlouhavéji se uci chodit nez generace pied nimi. Jen zfidka jsou pfi¢inou nedostatku
pohybu nemoci, €ast&ji to jsou psychické blokady. Mnoho déti si prosté nevéti. Uz
v kojeneckém véku maji totiz malo cvieni. Proto je dulezity dostatek prostoru
na hrani, mnoho moznosti tréninku pohybového ustroji, aby =zlstalo zdravé

a nevznikly trvalé nasledky* (Nitsch, 2005, 159)

Kazdy jedinec si prochazi v zZivoté¢ nékolika etapami vyvoje. Pribéh vyvoje je
nepietrzity proces arozcéleitujeme jej nanékolik presné urcenych obdobi ohrani¢enych
vékem. Jednou z dulezitych Zivotnich etap déti je mladsi skolni v€k. Mnoho autort ma
nepatrné rozdily ve vyty€eni pfesného veku.

Langmeier & Krej¢itova (2006) vymezuji obdobi mladsiho $kolniho véku od 6-7 let
do 11-12 let. Obdobi star§iho Skolniho véku pak déli na obdobi pubescence od 11-15 let
a obdobi adolescence od 15-22 let.

Matéjéek & Pokorna (1998) popisuji skolni vek jako obdobi od nastupu ditéte
na zakladni $kolu aZ po jeji ukondeni, to znamena od 6-15 let. Skolni vék je ale jestd dale
rozdélen na mladsi (6-10 let) a starsi (10-14 let) skolni vék.

Végnerova (2000) rozdé€luje Skolni veék na tii dalsi obdobi.

e Rany skolni vek trvajici od 6-7 let do 8-9 let.

e Stiedni Skolni veék v rozmezi 8-9 let do 11-12 let, coz je obdobi piechodu na 2.stupén
zékladni skoly.

e Starsi Skolni vék navazuje na stfedni a trva do ukonceni zakladni $koly, tedy do 15 let.

Skolni vék je obdobi narGistu hmotnosti, vysky, svalstva, sily, ale také télesnych
a psychickych schopnosti a rozvoj rozumu a umélecké tvorby ditéte. Kazda osobnost prochazi
vyvojem odlisn€, individualné a zavisle na svém nejblizsim okoli. (Matéjcek & Pokorna,
1998)
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1.3.1. Sociilni a psychologicky vyvoj ditéte

Miladsi skolni vék

Skola je dtllezitou udalosti ve vyvoji ditéte. Nastup do $koly ma na dité vliv a poméha
rozvijet jeho osobnost. Dosavadni zkuSenosti Cerpalo dit¢ od rodiny anyni se obohacuje
0 nové poznatky ze $kolniho prostiedi. Skola podporuje rozvoj schopnosti a dovednosti ditéte
a podle jeho uspesnosti se tak formuje budouci socidlni pozice ditéte.

Postupné u ditéte probihd snaha zaclenit se do kolektivu. Kazdé dit¢ je ovliviiovano
okolnimi socialnimi skupinami uz od détstvi.

Z psychologického hlediska je toto obdobi mladSiho Skolniho v€ku charakterizovano
jako ,stfizlivy realismus®, coz znamend, Ze chtéji vSemu rozumét a chapat, jak vSechno
funguje. (Vagnerova, 2000)

Rozviji se smyslového vnimani, coz je podle Langmeiera & Krejcifové (2006, 120)
,»slozity psychicky akt, nanémz jsou zicastnény vSechny slozky osobnosti ¢lovéka — jeho
schopnosti.*

Déti si vtomto obdobi rady hraji spole¢né s kamarady. Pozornost déti je vyvinuté
natolik, Ze se doké&zi soustiedit 10 minut najednu cinnost (Matéj¢ek & Pokornd, 1998).
Vyznamnou aktivitou V tomto véku je pro deti hra a soutézeni.

Déti jsou schopné si osvojit urCité strategie a nauci se je vhodné pouzivat. Mezi tii
druhy strategickych feseni problému patfi:

a) Uceni pokusem a omylem, které vznika spontanné a nahodné.

b) Logické odvozeni, usuzovani spravného feseni na zakladé piedchozi zkusenosti
neboli dedukce

c) Uceni napodobou se dit¢ snazi napodobit feseni, které bylo potvrzené jinym.

(Vagnerova, 2000)

Starsi Skolni vek

Jsou zaznamenany emoc¢ni vykyvy ndlad, pfedevSim negativniho charakteru, jako je
apatie, unava anechut. Dochazi kuzavirani se dosebe autéku od reality. Zklidnéni
se objevuje az Vv dalsim v€kovém obdobi. Rozviji se zdjem 0 nové a hlubsi zdjmy — sport,
knihy, kultura atd. (Valenta, 2001)

Pratelstvi mezi détmi se stava trvalejsi, pevnéjsi a vznikd snadno. Traveni volného Casu

s kamarady uspokojuje urcité potieby, které popisuje Vagnerova (2000):
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1. Potieba citové jistoty a bezpeci
Tato potfeba by méla byt zajiSt€éna v domdacnosti kazdého ditéte. Neékdy ale tuto potiebu
mohou uspokojit nejbliz§i kamaradi, kterym se mize dité svétit nebo U nich najit pochopeni.
2. Potieba uceni, rozvoje urcitych zkusenosti a dovednosti
Tato potfeba serozviji ve skole, pfipadné V socialnich kruzich. Dité se ve skupiné uci
komunikovat, spolupracovat a soupetit, dosahnout cile nebo ziskavat urcité role.
3. Potieba seberealizace
Tato potieba se l1épe uspokojuje ve skupin€ nez V rodin€. Vrstevnici jSOU na stejné urovni,
atak pro jedince piedstavuji rovnocenného partnera. DéEti jsou hodné soutézivé a plné

sebediveéry, ktera je nékdy uz moc vysoko a déti maji tendence se vytahovat a predvadét.

1.3.2. Télesny a pohybovy vyvoj ditéte

Mladsi skolni vek

Matéjcek & Pokornad (1998) popisuji, ze v mlad$im Skolnim véku, kdy dité nastupuje
na zakladni Skolu, za¢ina rychle rust a nabirat na vaze. Ptibirani na vaze je u déti asi 0 3 kg
zarok, kdy uchlapct je to 0néco méné nez u divek. Dité roste zhruba 05-6 cm ro¢né
a do urcité miry je to dano dédicné, ale zalezi také na okolnich faktorech, jako je vyziva nebo
pohybova aktivita. Vyvoj pohybovych i ostatnich schopnosti je ovSsem do zna¢né miry zavisly
na télesném rastu.” (Langmeier &Krejcirova, 2006, 120)

Ohledné fyzické sily, je zapotiebi dité¢ neptet€Zzovat. Mnoho rodicl chce mit to nejlepsi
anejrychlejsi dité, aproto uz Vv predSkolnim véku navstévuji déti nékolik sportovnich
krouzka. Dilezité¢ je se zaméfit na spravny rust avyvoj ditéte, to znamena davat pozor
na pretéZzovani a prepinani sil ditéte. Déti by si samy mély urcit, co by chtély vyzkouset nebo
co se jim libi za sporty. Samotné déti projevuji zdjem 0 pohybové hry, které vyzaduji silu,
obratnost a vytrvalost. (Valenta, 2001)

Rozvijeni pohybil u ditéte je ovlivnéno nékolika faktory, mezi které patii prostredi
rodiny a skoly, kvalitni a rozsahla télesna vychova, vnitini a vnéj$i motivace ditéte. Pohybové
dovednosti déti jsou rozdilné. Dulezité je povzbuzovani, motivace a pochvala. (Langmeiera
& Krejcitova, 2006)

V tomto obdobi véku dochazi u déti k rozvoji jemné a hrubé motoriky. Kucera, Kolat,
& Dylevsky (2011, 17) uvadéji, které znaky dovednosti jemné motoriky jsou rozvijeny:

e . zvySujici se koordinace v manipulaci s malymi pfedméty;
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e vyvoj specifickych uchopovych dovednosti avyvoj komplexu jemnych
motorickych dovednosti;
e zdokonaluje se rukopis a dovednosti ruky pfi stravovani, hazeni a chytani.

Autofi Kucera, Kolat, & Dylevsky (2011, 17) popisuji také znaky dovednosti hrubé
motoriky:

e posturdlni kontrola je podobna dospélému jedinci (sedmy az desaty rok);
e balancni strategie jsou stejné jako U dospélého ¢lovéka (sedmy rok);

e dokonala forma dospélého béhu a skoku;

e dovednosti hopsani (pIn¢ pozorovatelné od Sestého roku).*

Po zdravotni strance je toto obdobi S nejniz§im vyskytem chorob Vv pribéhu celého
détstvi. ipiesto je ale dulezité hlidat nasledky chronickych chorob dychaciho, traviciho
a vylucovaciho tstroji. (Valenta, 2001)

Imunita jedince je vyssi nez v détstvi, protoze absolvoval potfebna ockovani a prodélal
nckteré nakazlivé choroby. Télo ma tak vyvinuté n¢které obranné mechanismy proti infekci.

K nékterym zdravotnim neduhiim maji déti Skolniho véku znac¢ny sklon. Mezi né patii
obezita, ktera se vyskytuje u velké ¢asti déti, a také vadné drzeni téla. (Matéjéek & Pokorna,
1998).

Na konci tohoto obdobi se za¢ind zavadét sportovni trénink formou hry. Aktivity tak
rozvijeji silové a rychlostné-silové schopnosti, déle obratnost, vytrvalost a dynamickou silu.

(Kudera, Kolaf, & Dylevsky, c2011)

Starsi skolni vek

Obdobi puberty a dospivani, i tak se da nazyvat starsi Skolni vék u déti ve veéku 10-15
let. Dochazi ke zrychlené&j$imu ristu az 025 ¢cm a zvySeni vahy aZ trojnasobné. (Matéjcek
& Pokorna, 1998).

Nejprve prichazi formovani typicky zenské amuzské postavy, urychluje se rist
a ukazuji se prvni pohlavni znaky dospivéani. Ke konci tohoto obdobi se riist nasledné pomalu
ukoncuje, rozvijeji se pohlavni organy a dochazi k lep§imu rozvoji motoriky. (Valenta, 2001)

Nemoci, které se objevuji Vvtomto ve€ku, uz jsou podobné nemocem U dospélych
jedinct. Pfi rychlém ristu mohou nastat problémy S patefi.

Toto obdobi si vyzaduje velkou davku pohybovych aktivit. Télo Vv tomto veku
prochazim hormonalnimi zménami. Dochazi K rychlejS§imu nartstu svali a méni se sloZeni

kosti. U chlapct se tak zacina projevovat zvySeny zajem 0 posilovani a budovani vlastniho
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téla. U divek naopak nastava Gtlum atouha po aktivnim odpocinku. (Kucéera, Kolaf,
& Dylevsky, c2011)

Mezi dovednosti jemné motoriky Se fadi micové dovednosti, kdy se zlepSuje koordinace
oko-ruka areakce azlepSeni zru¢nosti. Zdokonaleni znakd dovednosti hrubé motoriky
se potom projevuje Ve stabilnéj$i kontrole téla (balancovani, otaceni), provadéni pohybu
hornich koncetin (pfeskoky, chytani, skédkani) a v fizeni dolnich koncetin (klouzéni, $plhani).
(Kucera, Kolat, & Dylevsky, c2011)

Vztah jedinci K pohybové ¢innosti je od autort Kucery, Kolafe, & Dylevského,

(2011) charakterizovan nasledovné:

e zvySend potieba pohybu

e Sirok4 skala pohybovych aktivit

e dochazi ke sjednoceni myslenkovych a pohybovych projevi

e vyssi zdjem 0 aktivni odpocinek

e (asté napodobovani okoli

e velky vliv kolektivu na daného jedince

e snizena autorita K ucitelim

e narlst svalstva pfi u€elnych aktivitach

1.4. Psychomotorika

V této kapitole popisuji, co je to psychomotorika a jakou ma roli ve cviceni déti. Vénuji
se hie v psychomotorice a jejim pomickam. Dalsi ¢asti této kapitoly jsou netradi¢ni pomucky,
které jsem vyuzila pro cviceni s détmi Vv jeskyni. Na zavér popisuji vybrané pomucky, které

jsem na jednotlivych hodinach pouzila.

Psychomotorika je ,,systém télesné vychovy, ktery vyuziva pohybu jako vychovného
prostiedku®. (Adamirova 1995, 5)

Dle Blahutkové (2001) je psychomotorika imyslny druh pohybové aktivity, ktery je
soustifedén naradost z pohybu. Dovede nas Kk poznani naSeho téla aokoli za pomoci
zakladniho prvku hry s pomiickami, jako je na€ini a naradi nebo hudby ¢i odpocinku.

Podobnéji feceno, psychomotorika je ,souhrn pohybovych, motorickych aktivit
cloveka, které jsou projevem jeho psychickych funkei a jeho psychického stavu.* (Blahutkova
2005, 23)
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Psychomotorika nema za cil vypudit télesnou vychovu, ale méla by byt jeji soucasti.
(Blahutkova, M., Jonasova, D., & OSmera, M. 2015).

Cilem psychomotoriky je soulad ¢lovéka po fyzické, psychické a spoleCenské strance,
ktery si dokaze udrzet svoji individualni, cilevédomou, vstiicnou a ohleduplnou osobnost.
(Adamirova, 1995)

PSYCHOMOTORIKA ﬁ PROZIVANI

SEBEREALIZACE

ZIVOTNI ROVNOVAHA

Obrazek 2: Proces psychomotorika (Blahutkova, 1995, 2)

Dle Blahutkové (1995, 6) je v psychomotorice dilezité rozvijet ,,vedle duSevni stranky
také navyky ke spravnému drzeni téla, prostorovou orientaci, nervosvalovou koordinaci,
rovnovahu a obratnost.*

Pravé obratnost patii K jedné z nejzakladné&jSich pohybovych schopnosti, protoze je
potieba se zaméfit na spravné provedeni daného cviku. Hodiny cvicebni jednotky s pouzitim
psychomotorickych pomiicek by mély byt fadné promyslené, tak aby déti hodiny bavily
amohly se t&sit na pfisté. Hlavni prvek cvicebni jednotky by mély tvofit hry a soutéze,
zarovenn by mélo dojit Kk seznameni S novou psychomotorickou pomitickou nebo zaradit
prekazkovou drahu. Na konci cvicebni jednotky by mélo pfijit zklidnéni organismu déti.

(Blahutkové, 2005)
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14.1. Psychomotorické hry

V dnesni dob¢ neni takovy zajem 0 pohybovou aktivitu jako dfive. Je proto zapotiebi
cvicebni jednotku ozivit, motivovat a udé¢lat ji pro dité atraktivnéjsi.
Motivace je podle Blahutkové (2006, 35) ,,popud jednani, ve kterém Se projevuje
osobnost jedince, jeho Zebficek hodnot, Zivotni zkuSenosti a dovednosti, které nabyl*.
Hry s psychomotorickymi pomtickami davaji moznost ukazat individualitu osobnosti.
Od béznych her se diferencuji predevsim pouzitim netradi¢nich pomtcek, jako jsou naptiklad
vrsky od PET lahvi, Satky, noviny, padak, lano atd. Dal$im pravidlem je, ze na konci hry neni
nikdo vitéz ani porazeny. Vitézi vSichni, kteti se hry zucastnili. (Blahutkova, 2017)
Blahutkové (2017) rozdéluje psychomotorické aktivity na:
e Tradi¢ni pomiicky (micky, obruce, télocvicné naradi — lavicky, zebtiny)
e Naradi pro rozvoj rovnovahy, komunikace, spoluprace nebo nervosvalové koordinace
(chtdy, rolovaci deska s véalcem, vozik na koleckach)

e Netradi¢ni pomicky (padak, noviny, vr§ky od PET lahvi, nafukovaci balonky)

Hermova (1994) déli psychomotorické hry do Sesti okruhti:

e T¢lesné schéma
Tento termin je chdpan jako uvédomovani si vlastniho téla.

e Rovnovaha
Rovnovaha je rovnovazny stav téla, kdy dochazi k udrzeni stfedu téla ve stabilnich polohach.

e Prostorova orientace
Prostorova orientace pomaha détem orientovat Se v prostoru a lépe se zapojit do hry, kdyz
vnimaji svoje télo i predméty Vv jejich okoli.

e Hmatové vnimani
Na téle cloveka se nachdzi kozni receptory, které jsou dale napojeny na centralni nervovy
systém, kam podavaji své smyslové dojmy. Na téle tak mizeme pocitovat chlad, mekkost,
mokro, sucho atd.

e Optické vnimani
Zrakové vnimani je spjato S motorikou (dit€ cvici S ru¢ickama) a sluchovym vnimanim (dité
se otaCi za zvukem). Problémem dneSni doby jsou pocitace, nckteré déti jen co piijdou
ze skoly, tak si sedaji K pocitaci. Je potieba to hlidat, stejné¢ tak jako spravnou polohu

pfi sezeni U pocitace.

21



Akustické vnimani

Soucasny zivotni styl neni jednoduchy pro rozvijeni sluchového vniméni. Na déti plsobi

velké mnozstvi zvukl z okoli a nékteré mohou byt vysoce intenzivni (naptiklad Vv rodiné

ditéte). Dité se tak za¢ne branit tim, ze se nauci nékteré véci neslyset, coz neni dobré pro jeho

dalsi vyvoj.

Mezi kinestetické (pohybové) vnimani patii télesné schéma, rovnovaha a prostorova

orientace, které jsou dulezité pro bezpecné akoordinované pohyby. Sluchové, zrakové

a optické vnimani se fadi ke smyslovému vnimani. (Hermova, 1994)

N oo a kDD

Blahutkové (2017) doporucuje tyto zésady pro psychomotorické hry:
Dodrzujte vékové rozdily déti aindividualnost kazdé osobnosti. Také motivace je
rizna a dilezita u kazdého veku jedince.
Duikladné namyslete program a jednotlivé hry.
Ptipravte si pomicky pted kazdou hrou.
Spravné vysvétlete pravidla hry, poté nechte prostor pro dotazy.
Ptipojte se do hry také, pokud neni nutné dohlizet na hru jako rozhod¢i.
Improvizujte. Dejte prostor détské tvotivosti nebo obméiite pravidla.
Na konci kazdého programu si vyhrad’te ¢as na zhodnoceni, jaké mély pocity béhem
herni ¢innosti a jaké jsou klady a zapory.
V piipad¢€, Ze mate moznost, tak pouzijte hudebni doprovod. Pomaha urcovat rychlé ¢i
pomalé tempo pro hry ¢i relaxace.
Pokuste se naucdit kiestni jména déti a vyhnout se oslovovani piijmeni. Mohou tak

zmizet komunikac¢ni bariéry.

10. Myslete na obmény skupinek dvojic nebo trojic.

11. pfi prvni zatazeni piekazkové drahy do programu ji postavte sami. AZ po par dalsich

hernich hodinach ji nechte postavit détmi, je tfeba dohlédnout na bezpecnost

pfi stavéni a proveditelnosti bez Grazu pti absolvovani.

12. Nejprve nechejte prekazkovou drahu parkrat projit, poté jim muzete zavazat oci

a nechat je drahu projit znovu.

13. Myslete na dostate¢nou bezpec¢nost U prekazkovych drah.

14.V pribéhu herni ¢innosti si délejte pozndmky udalosti a reakci pro snadnéjsi feSeni

problémt jednotlivct nebo skupiny.
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Blahutkova (2005) uvadi i didaktické zasady psychomotoriky:
e D¢ti sejeste pred zacdtkem hodiny mohou seznamit S pomuckami, které jsou
nachystané pro danou hodinu. Je mozné tak zjistit, jaky je 0 danou pomucku zajem.
e Hodina zac¢ina v kruhu, kde se pfedstavi, jak hodina bude zacinat.
e Ucitel nerozkazuje, miize détem poradit nebo pomoct.
e Je zapotiebi fadna pfiprava programu pro deti.
e Hodina probihéd uvolnén¢ a nespécha se.
e Prvni pomticky by nemély byt obtizné.
e Hry jsou pestré, hravé a pro déti zabavné.
e Pfi cviceni S novou pomiickou nechdme détem volny prostor na seznameni.
e Volime co nejvice cviceni a her s jednotlivymi pomuckami.
e Ze zacatku déti povzbuzujeme a slabosti si nev§imame.
e Pohybovou stranku kazdého jedince posuzujeme zvIast’ a neporovnavame S ostatnimi.

e Na konci hodiny si spole¢né povidame v kruhu o jednotlivych aktivitach.

1.4.2. Netradi¢ni pomiicky

V psychomotorickych hrach se vyuzivaji i pomicky, které nejsou V té€locviéné zcela
bézné. Jsou ale dobré k motivaci, podnécuji pohybovou ¢innost a vyvolavaji o¢ekavani ¢i
vzruseni. Pfedev§im je ale tfeba myslet na to, ze aktivit je velké mnozstvi, a tak z velké ¢asti

zalezi na kreativité a improvizaci vedouciho. (Blahutkova, 2017)

Adamirova (1995) uvadi, ze ,,psychomotorické pomtcky jsou:
e Typické — bézné télocvicné nacini a nafadi
e Netypické — predméty denni potieby
e Specifické — psychomotorické pomucky (pestré a poutaveé)®
Pomiticek miize byt cela fada, zalezi jen na tvofivosti. MliZeme pouZit v§eobecné zname
pomiicky, ale stejné tak si miizeme vyrobit vlastni. Smotanim starych ponozek dohromady
nam vznikne napiiklad hadrovy mi¢. Mizeme sbirat vrsky od PET lahvi a ty nasledné pouzit

ve cvicebni jednotce. Moznosti je mnoho, zalezi jen na cloveku, jak se toho ujme.
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Kulhankova (2007) uvadi ¢tyti vyhody, jaké ma cvic¢eni S pomuckami:

1. Pomitcka se miize pouzit v kazdé cvicebni jednotce. CviCeni se tak stava pro dité
atraktivnéj$i. Na zacatku cviceni se dit¢ seznamuje S pomiickou. V hlavni ¢asti
hodiny se vénujeme novym cvikim a dame prostor détské tvofivosti a napadam.

2. Pii cviCeni s nacinim se zvySuje fyziologicky ucinek cvieni. Pokud zvolime
vhodnou pomiicku, mizeme docilit toho, ze dit¢ bude provadét cvik piresnéji
a bude ho to bavit.

3. Pomucka sestavda kamaradem ditéte. Ne&které déti mohou byt nervéozni
a pomiticka se mize stat jejich oporou.

4. Pfi cviCeni Snadinim si dité procvicuje orientaci v prostoru a zdokonaluje se.

Musi si dat pozor na prostor kolem sebe z hlediska vysky, Sitky, vzdalenosti.

1.4.3. Vybrané pomiicky pouzité pro hodiny s détmi v jeskyni

Jednotlivé pomtcky, které jsem pouzila ve cvi¢ebni hodin€ S détmi byly Vv nasledujicim
poradi: padak, obru¢e, nafukovaci balonky, kelimky od jogurtd, draténky, lano, micky
a noviny. Neékteré pomicky jsem vyfotografovala v jednotlivych hodinach cviceni a pouzila
do pfilohy, kde je seznam a popis veskerych her a cviceni.

Padédk je velka barevna plachta 0 priméru 4 m, uprostied n¢j se nachazi maly otvor
0 pruméru 5 cm. Sklada se ze 16 barevnych dilku (Ctyfi zelené, Ctyti zluté, ¢tyii modré a Ctyti
cervené). Je vhodny prorozvoj prostorové orientace, hbitosti, komunikace, spoluprice
ve skuping a koordinace pohybu pazi.

Obruce jsou kulaté apevné kruhy zumélé hmoty o riznych barvach. Zlepsuji
pohybové dovednosti déti, postieh, ale také obratnost a prostorovou orientaci.

Prekazkova drdha mulze byt tvofena z nékolika véci, jako jsou napiiklad lavicky,
zebfiny, kladina atd. anacini, jako jsou mice, obruce, kuzely, lano atd. Pfi realizaci
piekazkové drahy pro déti v jeskyni jsem byla nucena pouzit omezeny pocet pomicek.
V jeskyni se ale nachazel basketbalovy ko$ nebo still, a tak mohly byt pouzity tyto prostiedky.
Prekazkova draha rozviji nejen prostorovou orientaci, ale i hmatové a optické vnimani.

Nafukovaci balonky jsou vybornd alehkd pomtcka, kterd procviuje prostorovou
orientaci, obratnost, hmatové vniméni a optické vniméni. Lze pouZit balonky, které maji

rlzny tvar a barvu nebo material.
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Kelimky od jogurti jsou plastové kelimky ruznych tvari abarev od jogurtd nebo
smetany. Daji sevelice snadno arychle sehnat. Rozvijeji smyslové vnimani, jemnou
motoriku, rovnovahu a obratnost.

Draténky jsou pomiickou nejen v kuchyni, ale i v psychomotorice. Jsou to barevné,
mekké a kulaté predmeéty, které podporuji rozvoj hmatového a optického vnimani.

Lano odélce asi 8 m, které zlepSuje pohybové dovednosti déti, ale i obratnost
a spolupraci ve skuping.

Staré ponozky jsou smotané do sebe, coz predstavuje dalsi pomucky, mic¢ky. Jsou oproti
standardnim mic¢im meékké apro malé déti vhodné. Déti si tak procvici obratnost, ale
I hmatové vnimani.

Papirové noviny jsou dostupnym materidlem pro vyuziti v psychomotorice. Rozviji

obratnost, prostorovou koordinaci a hmatové vnimani.

1.5. Speleoterapie

ZavéreCna kapitola pojednava o speleoterapii a ktera onemocnéni 1é¢i. Také se zde
vénuji vlivu sportu na alergickd onemocnéni. Konec kapitoly predstavuje Détskou lécebnu

se speleoterapii v Ostrové u Macochy a popisuje jeji fungovani.

Speleoterapie hodnoti diivéjsi poznatky astavi je naproti nové nabytym znalostem
0 fyzikalnich a chemickych vlastnostech ptfirodnich zdsob V ptirodnim prostiedi, jako jsou
krasové jeskyné ¢i uméle vytvorené jeskynni prostory. Sleduje se jejich vliv na organismus
¢loveka. (Jirka 2001).

Jirka (2001) uvadi, ze vzestup technologii a zprimyslnéni mé za nasledek riskantni
zménu V celém zivotnim prostfedi. Dopad téchto zmén poskozuje nevratné zdravotni stav
¢lovéka. Clovék si narusuje sviij imunitni systém, kdyz piili§ pecuje 0 sterilni prostfedi kolem
sebe a neptichazi do kontaktu s béZznymi infekcemi.

Speleoterapie je 1€Cebna metoda, ktera vyuziva ptirodniho prostiedi jeskyné a ma urcité
rysy. V jeskyni dochazi k1éc¢bé aeliminovani ¢i omezeni poSkozenych funkci lidského
organismu. Ziskané informace ze studii potvrdily, Zze prostiedi jeskyné ma pozitivni vliv
na organismus. Specifické vlastnosti, které ptirodni prostiedi jeskyné musi spliiovat jsou:

e Stabilni teplota
e Vlhkost
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Malé kolisani barometrického tlaku
Cisté ovzdusi

Vysoky obsah lehkych iontl s lehce navySenou koncentraci radonu (Uhlit 2015)

Pfesné parametry vhodné pro speleoterapeutickou 1écbu podle Ptibyla, Lozka,

& Kucery, 1992) jsou:

N o gk~ w DhoE

-----

Vysoka relativni vlhkost (t¢émét 100 %).

Minimalni proudéni vzduchu, které je schopno samocisténi jeskyné.

Vzduch v jeskyni neobsahuje prasné ¢astice, alergeny a mikroby.

Speleoaerosol obsahuje vapnik a méd’ a nedochazi tak k alergické reakci.

Obsah oxidu uhli¢itého byva lehce zvySen pro hlubsi dychani.

Na rozdil odvysokohorského klimatu neobsahuje o0z6n, ktery pusobi
bronchokonstrikéné (ztzeni pradusek).

Nizké pH, které ti¢inkuje bakteriostaticky.

Vysoky obsah aniontli, ktery se podili na samodistici schopnosti jeskyné, podporuje
produkci hlenu a snizuje bronchokonstrikei.

Také Pribyl, Lozka, & Kucera (1992) upozorfiuji nato, Ze choroby dychacich cest

neustale rostou. I piesto, ze je ¢im dal vice novych produktd a moznosti, které snizuji nebo

zcela eliminuji znecisténé ovzdusi zpiisobené primyslem.

,»Zhruba ptred 50 lety se udaval pocet déti trpicich alergickymi chorobami mezi 2 az

3 %, zatimco V soudasnosti trpi riiznym stupném bronchidlniho astmatu v Ceské republice

témei 24 % détské populace a kolem 36 % trpi jinymi alergickymi projevy (véetné astmatu).
(Jirka 2001, 9)

V soucasné dob¢ jiz neni mozné spoléhat se na horské ¢i pfimoiské oblasti a jejich

lé¢ivé ucinky. Proto je tfeba hledat Cisté a pfirodni prostiedi pod povrchem. Této oblasti

zkoumani se fika speleoterapie.

1.5.1. Nemoci lé¢ené speleoterapii

Alergickd onemocnéni se vyskytuji ¢im dal castéji, dokazuje to i Setfeni alergii

a astmatu v Ceské Republice z roku 1996 a 2006, které udava:

e ,.pocet alergickych déti vzrostl ze 17 % (1996) na 32 % (2006)
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e nejcastéjSim onemocnénim je alergickd ryma 18 %
e vzestup astmatu ze 4 % (1996) na 8 % (2006) (Richterova, Richter, & Kubrichtova
2009, 5)

Alergie je formulovana jako ,,stav ptecitlivélosti (hypersenzibility) na urcitou latku, kdy
imunologické reakce organizmu, jez maji slouzit K jeho obrang, byly pouzity nevhodné nebo
s pfehnanou intenzitou a misto, aby organismus chranily, tak ho poskozuji.“ (Machova
& Kubatova 2009, 240) Dochazi tedy K poSkozeni imunitniho systému, coZz vede K silnym

reakcim organismu.

Mezi nejcastéj$i alergickd onemocnéni patii astma bronchiale, atopicky ekzém

a alergicka ryma.

Astma bronchiale
Praduskové astma neboli asthma bronchiale je jedno z nejCastéjSich chronickych
onemocnéni U déti ve svété. Pocty ale stile nartstaji. Pokud si slovo astma pielozime
zZ fectiny, znamena to ,,tézké oddychovani“. Vyvolani zachvatové dusnosti je zplisobeno tim,
Zze Sezuzi stény prudusek a pridusinek vreakci nasetkani suréitym impulsem. To ma
zanasledek zhorSeni vydechovani. Casté astile se opakujici zanéty dychacich cest davaji
vzniku pruduskovému astmatu. (Schad & Haufs 2008)
Definice GINA (Globalni iniciativa pro astma) z roku 2011 fika, zZe:
Astma je chronickym zanétem dychacich cest, U n€éhoz maji tlohu ¢etné bunky a jejich
produkty. Chronicky zanét je spojen S opakovanymi stavy piskavého dychani, kaslem,
dusnosti a sviranim na hrudi, které se objevuji zejména v noci a casné rano. Tyto stavy
jsou obvykle provéazeny rozsdhlou, ale promeénlivou broncidlni obstrukci, kterd je

reverzibilni, at’ jiz spontanné nebo po 1écbé. (Salajka 2012, 3)

Dftive bylo astma bréno jako zachvaty dechovych problému, dnes uz tomu tak neni.
Astma je chapéano jako chronické onemocnéni, kdy primarni pfi¢inou téchto obtizi jsou
zanétlivé a strukturni zmény dychacich cest. Az 2/3 vSech diagnostikovanych ptipadii
se tykaji déti. V détském veéku prevazuje vyskyt astmatu predevSim u chlapct nez u divek.
Tato situace se v puberté vyrovnava. Naopak ve véku nad 35 se role obraci a ¢ast&jsi vyskyt

astmatu se projevuje u zen. (Kasak, 2013)
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Podle Charlouxe (2014) je dualezita jedna véc, ato Zzivotni prostiedi, kde je sport
provadén. Prostiedi chlorovaného bazénu, znecisténé ovzdusi, chladné asuché pocasi je

pro astmatiky nevhodné.

Atopicky ekzém
Atopicky ekzém je svédivé, dlouhodobé a zanétlivé onemocnéni kize, které ma
spojitost s vyskytem priduskového astmatu nebo alergické rymy. Atopie je souhrnny nazev
pravé zminénych t¥ onemocnéni a je dédi¢na. (Capkova 2017)
Capkova (2017) také uvadi, ze dileZitou soudasti 1é¢by atopického ekzému je spravna
Zivotosprava:
e Hlidani jidelnicku a sledovani reakci na jednotlivé druhy potravin.
e Kontrolovani vlivu horkého, studeného, vétrného pocasi.
e Monitorovani 1ékt, jak ekzém reaguje na jednotlivé 1éky.
e Zaznamenavani vlivu koupani pted a po ném.
e Sledovani reakce na slunce.
e Pohlidani po¢atku menstruace U divky a poté sledovani pribéhu a plisobeni na ekzém.
e Monitorovani psychicke a fyzické zatéze.
e Zaznamenavani zmén V zivotnim stereotypu, jako je vliv pobytu na dovolené,
na horach, na chaté.
e Zapisovani vSech prodélanych nemoci, jak dlouho trvala a jaky to mélo vliv na ekzém.
e Kontrolovani ¢innosti V domacnosti, jedna se predevsim 0 prace v domé¢, kdy dochazi
ke zvySenému vyskytu prachu.

e Sledovani volné€ho Casu a zabavy.

Alergicka ryma

Alergicka ryma se v dnesni dobé vyskytuje u 18 % populace a patii tak mezi nejcastéji
vyskytujici se chronické onemocnéni.

Alergickd ryma se ,,projevuje svédénim nosu, kychanim, fidkym vodovym vytokem
a ucpanym nosem.“ (Richterova, Richter, & Kubrichtova, 2009, 12) Pokud se alergicka ryma

neléci, muze dojit ke komplikaci v podob¢ vzniku astmatu.
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1.5.2. Alergicka onemocnéni a sport

Velice prospéSnou U onemocnéni dychacich cest se ukazuje pravidelnd sportovni
aktivita, kterd posiluje organismus. Pozitivni vliv ma na dychaci svalstvo, posiluje imunitni
systém a plice, dale dochazi Kk ustaleni krevniho tlaku a snizeni tukové casti v téle. U lidi
s astmatem, ktefi aktivné travi sviij volny ¢as, dochazi méné ¢astéji K infekcim a astmatickym
zachvatim. Je tfeba dbat na zasady spravného sportovani. Piizacatku sportovani se fadné
rozcviit a na konci se protahnout. Dilezité je neptecenovat télo, ale zvySovat si intenzitu

zatéze postupné. (Schad & Haufs 2008)

Sportovani se U jedincti S astmatem doporucuje. AvSak je zapotiebi odstoupit
od vrcholového sportovani a vénovat se pouze rekreaénimu. Je zapotiebi u cviceni dodrzovat
systemati¢nost dechovych cvikt. (Hodek, 1975)

Desatero pravidel pro astmatické dité:

1. Cvicit zaénéte jiz dnes.

2. Cvicte pravidelng.

3. Chodte denné ven za kazdého pocasi a spojte to se sportovani, hranim nebo
pohybovanim.
Otuzujte se nejen v 1été, ale i v zimé. Umyvejte Se a sprchujte studenou vodou.

Ucte se nebo se zdokonalujte v plavani po cely rok.

4
5
6. Mg¢jte kvalitni spanek v dobie vyvétrané mistnosti a S odpovidajici teplotou.
7. Sledujte pocasi a vhodné se oblékejte.

8. Jezte pravidelné a nepiejidejte se.

9. Navstévujte pravidelné klub otuzilych déti.

10. Udrzujte domacnost &istou a zdravou. (Spi¢ak, 1985)

Mezi dulezité zasady cviceni patii i spravné dychani a spravné drzeni téla.

Spravné dychani je dilezitou soucasti cvicebni jednotky predevSim u déti, které maji
dychaci problémy. Dychani je provadéno brani¢nim svalstvem a svaly hrudniku. Pfi cviceni
dominuje nadech, ktery ndm poméha drzet spravné postaveni téla. Poté nésleduje vydechnuti,
které zapoji vydechové svaly hrudniku. To ustali postaveni téla a pritahne lopatky k hrudnimu
koSi. Spravné ahluboké dychani je pouzivano K uvolnéni arelaxaci nazavér cviceni.

(Dvotdkova 1995)
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Cviky, které by meély byt zafazeny do cvi¢ebni jednotky popisuje Kos & Walova

(1972):

e Pohyblivost hornich koncetin

e Posileni zad a protaZeni prsniho svalstva

e Mobilita trupu

e Zesileni svalt dolnich koncetin

e Pohyblivost patete

e Posileni Sikmych bfiSnich svala

e Posileni svalstva v oblasti trupu a pazi

e Mobilita dolnich koncetin a procviceni vnitinich organii

e Zklidnéni

Ve cvigebni jednotce je také dalezité spravné drzeni téla. Spatné drZeni t&la vznika
dédi¢n€, po urazu ¢i nemoci nebo disledkem dlouhého sezeni, stani, ale také po provedeni
Spatného pohybu. Pravidla pro napraveni Spatného drzeni téla popisuje Kolisko & Fojtikova
(2003):

e Pravidelné cviceni kazdy den
o Cast&jsi frekvence cvicent, kratsi dobu a kazdy den.
e Spravné provedeni cviku
e Zvoleni vhodnych cviceni
e Spravné dychani a koordinace pohybu
e Postupné navySovani intenzity zatizeni
e Cviceni doma pod dozorem rodi¢t
Hajkova& Vejrazkova (2002, 16) tikaji, Ze ,,dovednost a schopnost spravného drzeni

téla jsou vysledkem motorického uceni a vychovy.*

Kulhénkova (2007) uvadi zasady spravného drzeni téla:
e Vzpiimené postaveni téla
e Viha téla spociva na predni ¢asti chodidel
e Osa panve jde mirn¢ vptred
e Protazeni pasu vzhiiru
e Hrudni kost jde vpted a vzhlru

e Ramena se tahnou do $itky a dola
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e Uvolnéni pazi
e Lopatky sméfuji dolii
e Protazeni §ije nahoru
e Brada je rovnobézné se zemi
e Temeno se tdhne vzhiiru
Kopecky (2014) tadi mezi hlavni slozky drzeni téla postaveni hlavy, zakfiveni patete,

polohu panve, postaveni dolnich koncetin a nozni klenbu.

Hajkova & Vejrazkova (2002, 16) uvadéji, ze:
Spravné drZzeni téla ve stoji spatném zacina od postaveni panve, ktera musi byt
podsazena. Dosdhneme toho stazenim hyzd’'ovych svald, vtazenim bfiSnich svali,
takze se spodni ¢ast panve dostane mirné vpied a horni mirné vzad. Zmensi se tak
prohnuti (lord6za) v oblasti bederni patetfe. Hrudni kost Se vysune mirn¢ vzhiiru
avpred, mame pocit Sirokého hrudniku, ramena se stlacuji mirné vzad a dold.
Nakonec se upravi postaveni hlavy. Hlava se vytahuje vzhiiru, mame pocit dlouhého
krku, brada svird s pomyslnou osou krku pravy thel. PaZe visi volné€ podél téla, nohy

jsou napnuté, vaha téla spociva na ptednich a vnéjsich ¢astech chodidel.

1.5.3. Détska lécebna se speleoterapii v Ostrové u Macochy

V této kapitole si popiSeme vice informaci 0 Détské 1écebné se speleoterapii vV Ostrove
U Macochy. Nalezneme zde néco malo z historie 1é¢ebny, kde se nachézi, pro koho je urcena
a jak je poskytnuto ubytovani, stravovani a studium pro déti. Svoje poznatky jsem Cerpala
castecné z webovych stranek lécebny a dale také z volnych rozhovorii S pani priméikou,
fyzioterapeutkami, vychovatelkami nebo i od rodi¢t déti. Rozsahlejsi informace jsou popsané
v mé bakalarské praci.

Détska 1écebna se speleoterapii Ostrov U Macochy je statni zdravotnické zatizeni, které
se nachazi 40 km od Brna v oblasti Moravského krasu. Lécba se provadi v Cisaiské jeskyni,
kterd je situovand nedaleko obce. Priméaikou je pani MUDr. Jarmila Uberhuberova.

Détska 1éCebna se speleoterapii byla oteviena roku 1982 ajiz ve stejném roce byl
zahajen celoroéni provoz zhruba pro 700 détskych pacientii ze viech &asti Ceské republiky.
Od pocatku vzniku 1é¢ebny az dodnes probiha zkoumani speleoterapie. Nejvétsi zasluhy

a poznatky piinesli MUDr. Drahoslav Riény, CSc. a MUDr. Pavel Slavik.
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Ohledné historie Cisaiské jeskyné, ta byla kolem 30. let minulého stoleti zpiistupnéna
vefejnosti az do roku 1953, poté jeskyni zasahly povodné. Znecisténa a poniCena jeskyné
zustala uzaviena az do roku 1987, kdy probéhly upravy a od¢erpani prebytecné vody. V roce
1997 byla Cisaiska jeskyné oteviena pro déti 1écené speleoterapii a uzaviena pro vetejnosti.
(“Historie”, 2012)

Détskou 1écebnu se speleoterapii v Ostrové U Macochy tvofi hlavni budova, kde
se nachazi ordinace lékate, oSetfovna, rehabilitacni pracoviste, mistnost pro fyzikalni terapii
a télocvicna. Soucasti je ivenkovni sportovni hiisté. Spani je pro déti zajisténo V hlavni
budové, kde je kapacita 42 posteli. Maminky, které doprovéazi malé déti, maji vyhrazeno
ubytovani samostatné nedaleko 1é¢ebny. Stravovani maji déti zajisténo Vv jideln¢ Skoly, ktera
spada pod Détskou 1é¢ebnu se speleoterapii.

Pacienty tvofi déti ve véku 4-18 let, ktefi trpi onemocnénimi hornich a dolnich
dychacich cest, ptedev§im astma bronchiale a alergiemi. Déle tu probihaji i rehabilitace nebo
I psychoterapie. Pobyt v 1é¢ebné je plné hrazen zdravotni pojistovnou. Délka pobytu je mozna
na 3-4 tydny. Diive to bylo mozné jen na 3 tydny, ale primatka Uberhuberova tuto dobu
0 tyden navysila z divodl delsi 1écby déti, atim padem sniZeni nemocnosti. Také zvysila
pocet piijimanych déti pro jeden pobyt. Dfive to bylo kolem 40 déti, v této dobé to miize byt
az 60 déti. Zde je nutno vzit v uvahu smiSenou skupinu, nejen samotné déti, ale prave
maminky s détmi. O déti se stara skupina pracovnikt, slozena z 1ékaiid, fyzioterapeutu,
vychovatelek a pracovnikd $koly. Ta se nachazi hned vedle hlavni budovy 1é¢ebny. Zakladni
Skola pfi détské lécebn€ v Ostrové U Macochy byla zalozena roku 1983, rok po otevieni
1éCebny. Vyuka ve Skole je nastavena tak, aby se pfedev§$im opakovala jiz détem znadma latka
Z jejich skol. Déti jsou rozdéleny do 4 tiid, dle poctu a veku zaku.

Denni rezim je pro kazdé dit¢ individudlni. Dopoledne déti navstévuji zékladni Skolu,
jini maji naplanovany rehabilitacni program nebo lécbu. V poledne je potom pro vsechny
nachystany obéd V jidelné mistni zakladni Skoly. Odpoledne je vyhrazeno pro 3 h stravené
v Cisafské jeskyni. Ta je vzdalena 1,5 km od 1é¢ebny, kam déti dochazeji pésky v doprovodu
rodi¢ii nebo vychovatelek. Program V jeskyni je rozdé€len na dvé ¢asti, na aktivni a pasivni
odpocinek. V aktivni €asti (1,5 h) maji déti vyhrazeny prostor V podobé vétsiho hiiste, kde
probihaji hry acviceni. V druhé ¢asti jdou déti odpocivat do lizkové mistnosti, kde jsou
nachystand lehatka a spaci pytle. Po skonceni se vraceji zpét na veceti. Vecerni program je
volnd zabava nebo naplanovany spole¢ny program V herné. O vikendu se chodi na vylety
navstivit svoje déti.
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2. CILE PRACE

Cilem diplomové prace je tvorba arealizace aktivniho programu pro déti 1écené

speleoterapii v Détské 1é¢ebné se speleoterapii v Ostrové u Macochy.
2.1. Dil¢éi cile

e prostudovani odborné literatury

e vytvofeni, realizovani a vyhodnoceni pilotni hodiny

e vytvofeni, realizovdni a vyhodnoceni 5denniho programu
e zhodnoceni vysledki

e sestaveni zaveéri a doporuceni
2.2. Diléi ukoly

e kontaktovani Détské 1é¢ebny se speleoterapii v Ostrové u Macochy
e navstéva lécebny a jeskyné
e sezndmeni Se S netradicnimi a psychomotorickymi pomiickami

e sestaveni SWOT analyzy
2.3. Vyzkumna otiazka

Na zacatku své prace jsem si urcila hlavni vyzkumnou otazku:
e Jak vytvofit a realizovat program pro déti v jeskyni?
Na tuto hlavni vyzkumnou otazku navazovaly dalsi piesnéji specifikované otazky:
e Jaka je narocnost a co obsahuje tvorba aktivniho programu pro déti s vyuZzitim
netradi¢niho nacini?
e Jaké pomicky déti nejvice zaujaly?
e Jak déti reagovaly na zménu programu U aktivni ¢asti v jeskyni?
e Jaky vliv mély prvky psychomotoriky S pouzitim netradi¢niho nécini ve cvi¢ebni

jednotce na déti 1é¢ené speleoterapii?
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3. METODIKA

3.1. Metody sbéru dat

Byla zvolena kvalitativni vyzkumna metoda diplomové prace pro dosazeni stanovenych
cilti prace a zodpovézeni vyzkumnych otdzek. Jednim ze zakladnich piistupti kvalitativniho
vyzkumu je ptipadova studie, ktera se tyka i této prace.

V pribéhu své diplomové prace jsem sbirala kvalitativni data pro jejichz sbér jsem
pouzila metody zucastnéného a nezucastnéného pozorovani aslovni hodnoceni cviceni
od vychovatelek a pedagogické pracovnice. Zaroven jsem pracovala i Se statickymi daty,
pro jejichz sbér jsem pouzila metody anketniho Setieni.

Na zaklad¢ analyzy teoretickych znalosti jsem si sestavila navrh aktivniho programu
pro déti v jeskyni. Pilotni hodinou jsem si vyzkousela, jak funguje, a na zékladé toho jsem

sestavila Sdenni hodinovy program pro déti.

3.2. Kvalitativni vyzkum

Utelem této diplomové prace neni vyzkumné zjisténi tykajici se celé populace, ale
zaméfeni se na podrobnéjsi popis zkoumané skupiny. Zvolila jsem tedy kvalitativni vyzkum.
Podle Hendla (2016) patfi mezi vyhody kvalitativniho vyzkumu moZnost zkoumat fenomén
Vv ptirozeném prostiedi a mym cilem byla realizace aktivniho programu pro déti v jeskyni.

Nejprve jsem si stanovila zakladni vyzkumné otazky pro svij kvalitativni vyzkum. Ty
jsem v pribéhu vyzkumu a sbéru dat parkrat upravovala. Hendl (2016) uvadi, Ze pokud se tak
stane, je kvalitativni vyzkum nékdy chépan jako emergentni nebo pruzny typ vyzkumu.
Vyzkumny proces méa dlouhodoby charakter.

V kvalitativnim vyzkumu se jedna predevsim oto, aby sevyzkumnik sblizil
se zkoumanymi osobami. Dulezitou roli zde sehrala pani primarka MUDr. Jarmila
Uberhuberova, kterd mi umozZnila vstoupit mezi skupinu déti. Gavora (2000) popisuje roli
pani primarky jako ,vratny*“ (gatekeeper), ktery porozumi potiebam a cilim vyzkumu
a zpftistupni tak vyzkumnikovi prostiedi.

Podle Hendla (2016, 102) jde v ptipadové studii O:

Detailni studium jednoho pfipadu nebo nékolika malo piipadd. Zatimco
ve statistickém Setfeni shromazd’ujeme relativné omezené mnozstvi dat od mnoha

jedincl (nebo ptipadl), v ptipadové studie sbirame velké mnozstvi dat od jednoho
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nebo nekolika malo jedinct. V piipadové studii jde 0 zachyceni slozitosti pfipadu,

0 popis vztahu v jejich celistvosti.

Piipadova studie se sklada z n€kolika vzajemné propojenych kroku. Tento postup je
vychozi iproHendla (2016). Nejprve jsem si specifikovala vyzkumné otazky, které
vychazely z cili prace. Poté jsem si zvolila, jaké metody sbéru dat pouziji. Ve tietim kroku
jsem se pripravovala na sbér dat, které jsem Vv nasledujicim kroku sbirala. Dilezité bylo si vSe
zapisovat do poznamek a sledovat prabéh. V patém kroku jsem analyzovala a interpretovala

data. Hledala jsem spojitosti mezi ziskanymi daty a vyzkumnymi otazkami.

3.3. Anketa

V ramci vyzkumu byla shromazd’ovana a zpracovéana také statisticka data, pro jejichz
sbér jsem pouzila metody anketniho Setfeni. StéZejnim ukolem u tvofeni ankety bylo
promysleni otazek. Musela jsem si uréit, co chci otazkami zjistit a jak budou uspotadané.
Nejprve jsem zvolila otazky jednodussi a obecné a az poté otazky oteviené.

Na zaklad¢ doporuceni Gavory (2000) jsem pracovala S otevienymi, uzavienymi
a Skalovacimi otazkami. Otevienymi otazkami jsem chtéla docilit volnosti, tak aby respondent
nebyl omezen odpovédi. Nevyhoda tohoto typy otdzek promeé spocivala V narocnosti
vyhodnocovani. Uzaviené otazky mi davaly vice moznosti odpovédi, kde mél respondent
zaukol oznadit jednu z nabizenych moznosti. Skdlovacim typem otazek jsem ziskala
od respondentti odstupiiované hodnoceni.

M) vyzkum zahrnoval dvé anketni Setfeni. Prvni bylo realizovano po pilotni hodiné
a vyplnilo ho 17 déti. Pilotni anketa obsahovala 13 otdzek, kde 8 z nich bylo uzavienych a
5 otevienych. Volila jsem takovy pocet otazek, aby to bylo pro déti piijatelné a neodradilo je
to. Vyplnéni zabralo détem 10—15 minut. Nékterym détem bylo zapotiebi pomoci nebo jim
zodpoveédét dotazy. To byl ditvod, pro¢ jsem chtéla byt s détmi, kdyz anketu vyplilovaly.
Druhé anketni Setfeni prob&hlo po posledni hodiné cviceni s détmi, které vyplnilo 19 déti.
Anketa byla tvofena 10 otazkami, z nichZz 6 otazek bylo uzavienych a 4 oteviené. Potfebna
doba k vyplInéni byla asi 15 minut. V pfiloze jsem uvedla vzor obou dvou typi ankety, pilotni

i zavéreéné.
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3.4. Vyzkumny soubor

Jak uvadi Gavora (2000) u kvalitativniho vyzkumu se jedna 0 zdmérny vybér skupiny.
Pottebny vzorek skupiny tedy musi byt vhodny aorientovat se ve zkoumané prostredi
a oblasti.

Skupina, ktera se ucastnila 4tydenniho pobytu v Détské 1é¢ebné se speleoterapii, byla
tvofena 26 détmi ve v€ku od 6 do 13 let a dvéma matkami, které byly v 1é¢ebné spole¢né
se svymi détmi. Jednotlivych hodin cviceni Se ucastnily rozdilné pocty zucastnénych déti, a to
v rozmezi 0od 22 do 26 déti. Vyzkum probihal ve 3a 4 tydnu pobytu déti. Pilotni ankety
se ziéastnilo 17 déti a zavérecné ankety 19 déti. Déti byly ze viech &asti Ceské republiky,
atak se navzajem mezi sebou neznaly. V tabulce jsem uvedla demografické udaje déti,
z hlediska v€ku, pohlavi, kraje a opakované navstévy v 1écebné. Na skupinu déti v jeskyni

vzdy dohlizely 4 vychovatelky nebo zdravotni sestry.
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vk Pohlavi Kraj CR Opakovanz
navstéva
Dité 1 9 let divka Zlinsky ne
Dité 2 8 let divka Olomoucky ano
Dité 3 9 let chlapec Moravskoslezsky ano
Ditée 4 12 let divka Stfredocesky ano
Dité 5 13 let chlapec Moravskoslezsky ne
Dité 6 7 let chlapec Moravskoslezsky ano
Dité 7 11 let divka Pardubicky ano
Dité 8 11 let divka Jihomoravsky ne
Dité 9 9 let divka Jihomoravsky ano
Dité 10 6 let chlapec Vysocina ne
Dité 11 13 let divka Olomoucky ne
Dité 12 8 let chlapec Jihomoravsky ano
Dité 13 8 let divka Ustecky ne
Dité 14 11 let divka Stfedocesky ano
Dité 15 13 let divka Ustecky ano
Dité 16 10 let divka Jihomoravsky ano
Dité 17 10 let divka Moravskoslezsky ne
Dité 18 8 let chlapec Stfedocesky ne
Dité 19 7 let divka Vysocéina ano
Dité 20 10 let chlapec Plzenisky ano
Dité 21 12 let divka Pardubicky ano
Dité 22 9 let chlapec Moravskoslezsky ne
Dité 23 11 let chlapec Stfedocesky ano
Dité 24 9 let divka Zlinsky ano
Dité 25 10 let divka Moravskoslezsky ne
Dité 26 10 let chlapec Jihomoravsky ne

Tabulka 1. Demografické udaje déti

Soucasti kazdé cvicebni jednotky bylo dotazovani jedné z vychovatelek na hodnoceni
hodiny. Posledni dvé hodiny mi hodnoceni poskytla absolventka Pedagogické fakulty.
Otazky byly vzdy stejné a nasledujici:
Kter¢ tfi véci se Vam libily a proc?
Jaké tii véci byste zlepsili? a jak?

Jedno doporuceni pro priste.

A w0 np e

Jak si myslite, ze to zvladaly déti?
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V ptiloze jsou piepsany odpovédi z jednotlivych dnii, které jsou analyzovany

ve vysledkach.
3.5. Eticka stranka

V pribéhu praktické ¢asti vyzkumu jsem se drzela etické stranky. VSichni byli pfedem
informovani 0 prubéhu vyzkumu, byly zodpovézeny dotazy a zucastnéni také souhlasili s tim,
ze dotazovani bude nahravano.

V ptiloze jsem uvedla vzor dokumentu informovaného souhlasu, ktery podepsaly
3 vychovatelky a absolventka Pedagogické Fakulty. Souhlasily S pouzitim jejich informaci
do diplomové prace. Staniéni sestra Ivona Zikovd mi umoznila svym souhlasem pouZit

fotografie potizené ze cviceni s détmi v jeskyni v diplomové praci.
3.6. Vyzkumny design

Nejprve probehlo osloveni ae-mailovd domluva s pani primatkou Détské 1écebny
se speleoterapii v Ostrové U Macochy 0 navaznosti na moji bakalatskou praci. Na prvni
schiizce jsem ji predstavila svlij navrh aktivniho programu pro déti a domluvily jsme
se na terminu realizace. Pro spInéni platné legislativy jsem nechala vychovatelky a pani
primafku podepsat formulaf informovaného souhlasu 0 vyzkumném Setfeni. Nasledovalo
naplanovani pilotni hodiny, abych se seznamila s détmi a mohla se co nejlépe pfipravit
na dalsi cviceni. Déti mi vyplnily kratkou hodnotici anketu. Byla jsem u nich, kdyz ji
vypliovaly, apifipadné jsem nékterym pomohla. Vyhodou mi tak byla 100 % navratnost
anketniho Setfeni. Dal§im krokem byl S5denni hodinovy program, ktery byl zamétfeny
na seznameni Se S netradiénimi a psychomotorickymi pomickami. Zavérecnym vystupem

programu byla anketa, kde déti ohodnotily cvi¢ebni jednotky.

Oslozgrrlr:uan?l;r;caeﬂova Btezen 2017
Hledéani odborné literatury Duben—cerven 2017
Schiizka s priméaikou Cervenec 2017
Tvorba programu Srpen 2017
Realizace programu Zati 2017
Vyhodnoceni programu Rijen 2017

Tabulka 1: Harmonogram vyzkumného Setfeni
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4. VYSLEDKY

Ve vysledcich jsem podrobné rozepsala jednotlivé dny. Popsala jsem, jaky méla hodina
prubéh a jaké pomucky jsem pouzila, kolik déti se zucastnilo a jak dlouho cviceni probihalo.
Také jaka byla reakce déti na jednotlivé hry nebo cviceni a které pohybové schopnosti byly
u déti rozvijeny. Na zavér hodiny jsem se vzdy dotazovala jedné z vychovatelek na par otazek
ohledné cviceni. Z rozhovoru jsem analyzovala data a uvedla je vZdy na konci jednotlivého
dne. Rozhovory s vychovatelkami a absolventkou Pedagogické fakulty jsem piepsala
do ptilohy.

Jednotlivé pohybové hry acviceni jsem Cerpala ze své osobni zkuSenosti a také
z uvedené literatury. V piiloze jsem uvedla podrobny popis jednotlivych her i cviceni.

Nékteré popisy jsou doplnéné fotografiemi.
4.1. Pilotni hodina

Na zacatek jsem si déti postavila do kruhu a seznamila se S nimi. Pfedstavila jsem Se jim
a fekla, co s nimi budu v jeskyni délat. Pani vychovatelky §ly stranou a pozorovaly nas. Déti
bylo 23 ve veéku 6-13 let. Cvicebni jednotka probihala 45 minut.

Pro zahtati jsem méla pro déti pfipravenou honicku s kolicky. Kazdému z nich jsem
dala jeden koli¢ek aten si mél kazdy ptipevnit dozadu na obleCeni, tak aby byl vidét. Déti
mély za kol si uchranit sviij koli¢ek, ale zaroven ukofistit kolicek né€koho jiného. Bylo
potieba dohliZet, aby se déti nikam neschovavaly nebo se nezranily. Hra méla takovy tspéch,
Ze by ji déti snad dokazaly hrat celou hodinu, a tak jsem je musela presvédcit, ze je Cekaji
jeste dalsi a lepsi hry. Pti této hie se rozvijela rychlost, vytrvalost, pozornost, orientace a herni
mysleni.

Jelikoz byly déti udychané, ptisel na fadu mensi odpocinek a rozcvicka. Spole¢né jsme
se s détmi vydychali, aby doslo ke zklidnéni organismu po honicce a protahli jsme se.

Rozdala jsem kazdému jednu podlozku a déti si musely najit dostatek prostoru kolem
sebe. V tureckém sedu jsme absolvovali n¢kolik protahovacich cvikii. Dbala jsem na spravné
posazeni a rovné drzeni zad. BohuZel byla podlozka mald, tak akorat jen na sednuti. Nékteré
cviky vyzadovaly vice prostoru, proto jsem vyuzila mistni karimatky.

Po rozcviCee piisel Cas na seznameni se S prvni pomiickou, kterou byl barevny padak.
Ty déti velice zaujal a hned se k nému seb&hly. Musela jsem je trochu zklidnit a vysvétlit jim,
jak se padak spravné drzi. VSechny déti se rozestoupily po celém obvodu kolem padaku

a chytilo se ho. Nejprve jsme s padakem délali vitr, coz spocivalo Vvtom, ze jsme Vinili
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padakem spolecné nahoru a doli. Déti byly nadSené a bylo krasné pozorovat, co vsechno
dohromady zvlddnou. Dal$im bodem programu bylo obihdni jednotlivych barev kolem
padéku. Kazdé dit¢ muselo ob&hnout jedno kolo kolem padaku ve sméru hodinovych rucicek,
pokud =zaznéla jeho barva. Aktivita byla zaméfena narozliSovani barev, rychlost
a prostorovou orientaci.

Uspé&snou aktivitou byl stan, kdy jsme sesdétmi schovali pod padak adrzeli jej
nad hlavami a vytvorili tak stan. Také vytvarovani hiibku z padaku mélo pozitivni ohlas.
Pfi spole¢ném pohybu padaku vzhiru musel kazdy udélat 2 rychlé kroky vpied a hned zase
zpét. Na vrcholku padaku se vytvotila kupole, ktera ptipomina hlavicku od hiibku. Tyto dvé
aktivity u déti procvicily predstavivost, soustiedénost a spolupraci s ostatnimi détmi.

Dalsim bodem programu bylo lehani jednotlivych barev pod padak. Postupné si skupina
déti kazdé barvy lehla pod padak. V naSem piipadé bylo zapotiebi pouzit karimatky, na které
si déti mohly sednout, aby Se nezaSpinily. Zbytek déti kolem paddku jim udélal vétiik. Moje
zkuSenosti S tou aktivitou jsou jen pozitivni, tady Vv jeskyni jsem ale narazila hned na nékolik
problémi. Déti se pod padakem baly a nemohly se polozit na zada, aby se uvolnily.

Aktivita s nazvem koloto¢ spocivala v tom, ze se déti chytly padaku jen pravou rukou
anatoCily se k padaku stranou. Ve sméru hodinovych rucicek jsme $li nejprve chizi
anasledn¢ zkusili pomaly béh. Doslo kprocviceni pohybu Vv kruhu, zrychlovani
a zpomalovani

Naopak hra, ktera se jmenuje mycka aut, moc uspéch neméla. Jeden dobrovolnik se mél
postavit na vSechny c¢tyfi pod padak nakarimatku. Prikryli jsme ho padakem a zacali
masirovat, jako by pravé projizdél myckou na auta. Nékolik déti se prosttidalo, ale pak zacaly
déti vice bit neZ masirovat, atak jsem musela aktivitu ukoncit. Tato hra posilila socialni
interakci, vzajemny kontakt, uvédomeéni si vlastniho téla a odvahu.

Nakonec jsem jesté k padaku pridala nékolik mict. Déti se je snazily udrzet na padaku
zapomoci vinéni a pohybovani padakem nahoru adoli. Myslim, ze si Stim déti skvéle
vyhrdly asnazily se balon vzdy odvést na druhou stranu. Tady pfiSlo natadu rozvijeni
soustiedénosti, sebeovladani, spoluprace a jemné motoriky.

KdyZ jsem zacala padédk sklizet, déti ho viibec nechtély pustit zZ rukou. Védéla jsem, ze
je prvni hodina zaujala, a to byl ucel.

Na zavér jsem se s détmi lehce protdhla a popovidala 0 tom, co jsme d¢lali. Chtéla jsem,
aby si zavzpominaly afekly, co vSechno jsme dnes délali. Také jsem chtéla, aby doslo
ke zklidnéni organismu auvolnéni. Cekalo je totiz jesté vyplnéni dotaznikil, proto jsem

nechtéla, aby to hned zapomnély.
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Pilotni hodina mi ukézala hned né¢kolik aspekti. Nejvétsim piinosem bylo zjisténi
povrchu Vv jeskyni, pocitala jsem S mokrou zemi, ale byl tam i vétsi nanos bahna a kaminky.
Tudiz aktivity na zemi jsou nevhodné. Padak byl dle mého skvéla volba pro poc¢ate¢ni hodinu.
Déti s nadSenim spolupracovaly a tim, Ze byli vSichni U padéku a spole¢né si S nim hrali, to

umoznovalo se skupinou dobfe pracovat.

Z analyzy dat z rozhovoru s vychovatelkou vyplyva, Ze hodina s détmi méla tspéch.
Vychovatelka nejlépe hodnotila padédk, ktery podle nich déti nadchl. Celkové vychovatelka
hodnotila pozitivné cviceni S pomuickami, protoze to déti neznaji achtéla, aby léCebna
uvazovala 0 koupi padaku pro cvi¢eni s détmi Vv jeskyni. Déti se dle jejiho nazoru zapojily
vice do hodiny. Nevyhovujicim podle vychovatelky bylo cviéeni a aktivity na zemi, které jsou
z divodt mokré a Spinavé zemé zakazané. Dobré by bylo byt na déti pfisté vic durazngjsi, aby

poslouchaly, co maji délat.
4.2. Pilotni anketa

Anketa slouzila jako podplrna vychozi metoda pro tvorbu nésledujicitho programu
pro déti. Po skonceni pilotni hodiny jsem se s détmi zdrZela, abych jim mohla pfedat anketu
a ptipadné jim mohla pomoci S vyplnénim. Anketu vyplnilo 17 déti a tvotilo ji 13 otazek,
z toho 8 otazek bylo uzavienych a 5 otevienych. Doba vyplnéni byla do 15 minut.

Otazka ¢.1-3 byla tvotfena tak, abych ziskala zakladni informace o ditéti (pohlavi, v€k
a zda jsou v Détské 1écebné se speleoterapii uz po nékolikaté nebo poprvé). Skupinu tvofilo
17 déti, z toho bylo 11 divek a 6 chlapcu.
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1. Rozd¢leni skupiny dle pohlavi

= divka = chlapec

Graf 1: Pilotni anketa. Rozdéleni skupiny dle pohlavi.

2. Vek ditéte

7 let 8 let 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let

Graf 2: Pilotni anketa. V&k ditéte.
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3. Byl/a jsi tady v Détskeé léCebné se
speleoterapii uz nékdy diive?

®ano mne

Graf 3: Pilotni anketa. Cetnost navitévy lécebny.
Otazky €. 4-6 ziskavaly informace 0 tom, zda by déti rada poznaly i dalsi pomicky, zda
by se jim toto cviceni libilo i pfisté a zda by to doporudily svym kamaradim. Reakce déti byly

pfevazné pozitivni.

4. Poznal/a bys rad/a i dalsi pomicky jako byl

barevny padak?
50% 47%
40%
30% 29%
0
20%
12%
10% I 6% 6%
0%
0% ] ]
rozhodné¢  ano mozna  spiS ne ne nevim

ano

Graf 4: Pilotni anketa. Seznameni S dal§imi pomuckami.
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5. Bavilo by t¢ to 1 priste?

0
60% 53%
50%
40%
30% 24%
20%
12% 12%
H B
0%
Rozhodné Ano MozZna Spis ne Ne
ano
Graf 5: Pilotni anketa. Informace 0 zabavé cviceni.
6. Doporucil/a bys to kamaradim?
35%
30% 29% 29%
0
2504 24%
20% 18%
15%
10%
5%
0% 0%
0%
Rozhodné¢  Ano Moznd  SpiS ne Ne Nevim
ano

Graf 6: Pilotni anketa. Doporuceni pro kamarady.

V poloving€ ankety ¢ekala na déti dalsi otazka, ato v podobé hodnoceni jednotlivych
vypovidaji 0 nizkém hodnoceni aktivity. Nejlépe hodnocenou ¢€asti bylo hrani s paddkem,
ptresnéji feceno tvoreni hiibku astanu, ale také snaha udrzet balon co nejdéle na padaku.
Honicka s koli¢ky ziskala taktéz vysoké hodnoceni. Aktivity, kdy déti musely jit pod padak,
se neshledaly s dobrym hodnocenim. Prostor Vv jeskyni je uz tak dost tmavy, a tak se détem
pod padakem nejspi§ moc nelibilo. Rozcvicka méla celkové nejmensi hodnoceni ze vSech

aktivit. Samotné sestficky mi tikaly, Ze maji velky problém upoutat pozornost déti a spole¢né
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se rozceviéit. Ktomu se poji dalsi otazka, ukteré jsem se ptala, co sejim nejvice libilo
na rozcvicce. Jen 6 déti uvedlo cvik kocky a zbytek dal, ze nevi. Jednotlivé cviceni rozcvicky

jsem uvedla v priloze.

7. Jak se ti libily jednotlive cviceni?

Hiibek e 2/
Stan S 25
Honicka s kolicky n——— 2
Balén a padak —— 7
Vinky s 30
Mycka aut 32
Lehani pod paddkem e —— 32
Koloto¢ s 33
Rozcvicka I /]

0 10 20 30 40 50

Graf 7: Pilotni anketa. Hodnoceni jednotlivych cviceni.

8. Co t€ nejvice bavilo na rozcvicce?
60%

53%
50%
40% 359
30%
20%
12%

L

0%

Nevim Kocka Honicka s kolicky

QGraf 8: Pilotni anketa. Rozcvicéka.

Zavér pilotni ankety tvofily hodnotici otazky. Na celkové hodnoceni hrani v jeskyni
reagovaly déti vyrovnanym hodnocenim super a dobré. Nikdo neodpovédél, ze byla cvicebni
jednotka Spatna. Nasledujici dvé otazky byly oteviené, kde jsem se ptala, co se détem libilo

a nelibilo. Vysly vesmés podobné vysledky jako U hodnoceni jednotlivych aktivit, protoze
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u otazek zaznély odpovédi jako honic€ky s kolicky, stan nebo hiibek. Vice nez poloviné détem
se nelibila jiz zminénd rozcvicka. Posledni otevienou otdazkou bylo, co by si déti chtély
vyzkouset pristé. Vétsina déti odpoveédéla, ze nevi a par dalSich déti vyjmenovalo znamé hry,
jako je méstetko Palermo, Rybicky arybafi, Cap ztratil &epi¢ku nebo vybijend. Posledni
otazkou bylo, kolik hvézdicek by daly mé jako cvicitelce. Vice neZ polovina déti mi dala plny

pocet hvézdicek.

9. Jak bys celkové ohodnotil/a nase hrani v

jeskyni?
70%
60% °9%
0,
50% 41%
40%
30%
20%
10%
0
0%
Super Dobra Spatna
Graf 9: Pilotni anketa. Celkové hodnoceni cvideni.
10. Co se ti nejvice libilo?

45% 41%
40%
35%
30%
2504 24% 24%
20%
15% 12%
10%

5%

0%

Hiibek Stan Honicka s Nevim
kolicky

Graf 10: Pilotni anketa. Nejvice oblibené cviceni.
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11. Co se ti naopak nelibilo?
70% 65%
60%
50%
40%

30%
20% 18% 18%

0%
Rozcvicka Koloto¢ Nevim

Graf 11: Pilotni anketa. Nejméné oblibené cviceni.

12. Je néco, co by jsi rad/a vyzkousel/a priste?

45% 41%
40%
35%
gggﬁ 24%
20%‘; 18%
15% 12%
i 5 -
350 O
& & & & ol
o3 o y >
A8 NS &
Y ) >
4 <
@QJ JC‘)(&Q

Graf 12: Pilotni anketa. Aktivity pro piisti cviceni.

47



13. Kolik hvézdic¢ek by jsi dal/a cvicitelce
Marti?

70% 65%
60%
50%
40%
30% 24%
20% 12%
10% .

0%

5 hvézdicek 4 hvézdicky 3 hvézdicky 2 hvézdicky 1 hvézdicka

Graf 13: Pilotni anketa. Hodnoceni cvicitelky

4.3. Prvni den

Na prvni hodinu po pilotni hodin€ jsem si pro déti ptipravila seznameni Se S obruc¢emi.
Déti bylo 23, 1 matka a 4 vychovatelky. Cvicebni jednotka trvala 45 minut.

Zacali jsme honickou, kdy jeden dobrovolnik se stal hadem a snazil se chytit nékoho
dalsiho. Jakmile ho chytil, spojil Se s nim za ruku a honili dalsi déti. Honicky déti bavi, ale
problémem bylo, Ze vSichni chtéli byt dobrovolnici ahonit. Dal$im tuskalim honicky
se ukazalo, ze se déti nechtély chytit za ruce. Nastésti jsem méla pro tuto hodinu nachystané
obruce, a tak jsem mezi kazdou dvojici déti dala obru¢, aby se drzely ptes ni. Fungovalo to
a déti nakonec vytvorily velkého hada pospojovaného obrucemi. Déti si tak procvicily smysl
pro souhru, taktické¢ mysleni a respektovani ostatnich déti.

Pfi rozevicee jsem déti postavila do jednoho velkého kruh tak, aby si mirné rozkro€ily
nohy a dotykaly se navzajem chodidly. S jednou obruci nad hlavou jsem zacala dé¢lat tklony
na stranu a predala tak obruc dal. Postupn¢ jsem zacala ptidavat i dalsi obruce. Tento cvik byl
zaméien natah patefe vzhiiru ahlidani osy téla, kde vrcholem osy byla obru¢. Jako
nasledujici pfislo natfadu provlékani obruci (stale v kruhu) a ptedani dal. Byla zapotiebi
spoluprace, obratnost a taktika. Obé& aktivity délaly déti $patné a nedavaly pozor. Uklony
na stranu pfemeénily na piedavky obruce vedle sebe a navlékaly obruce na toho druhého misto

na sebe. Byl ¢as na zménu aktivity.
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Rozdélila jsem déti na dvojice a dala kazdé dvojici obru¢. Déti si mély piredavat obruc
s predklonem a rovnymi zady. Ale ani toto se nepovedlo. DéEti to nebavilo a délaly to Spatné.
Piedavani obrucée z nohy na nohu ve dvojici uz bylo lepsi.

D¢ti zastaly ve stejnych dvojicich a jeden z nich se stal jezdcem adruhy konikem
Vv obru¢i. Pobihaly volné po jeskyni. Musela jsem pohlidat spravné drzeni téla s protazenim
hlavy vzhiru, a také aby se déti nepiedklanély. Jezdec za konikem mél protazené paze. Také
zde bylo potieba urcit smér béhani, aby se déti nesrazily a nezranily. To bylo zapotiebi fict
na zacatku aktivity, v prub¢hu uz to bylo matouci. Nasledné jsem ale vyznacila lanem dvé
cary, jedna startovni a druhd cilova, a déti absolvovaly dostihové zavody. Nékteti si dokonce
pojmenovali své koniky. Museli jsme udélat nékolik zavodi, protoze déti to moc bavilo.
Tento zavod procvicoval startovni rychlost, pozornost a orientaci v prostoru.

Déti se postavily naproti sobg, stale ve dvojicich si hazely s obru¢emi, néktefi dokonce i
se dvéma. Také si vyzkouSely nahozeni obruce na spojené ruce své dvojice. Doslo tak
k procviceni postichu a hbité reakci pti chytani obruce.

Dalsim bodem bylo nachystani piekazkové drahy pro déti. Postavila jsem nékolik
stanoviSt a pouzila par dalSich pomulcek. Déti mély zaukol proskocit obru¢i snozmo,
prob&hnout slalom, vylézt na Zebfiny, ptejit po lan¢ polozeném na zemi, podlézt stil, hodit
mi¢ do basketbalového kose a béhat pozadu. Piekazkova draha procvi¢uje nejen rychlost,
piesnost, prostorovou orientaci, rovnovahu, soustiedénost ale i optické a hmatové vnimani.
Pro déti to bylo ohromné. Myslim, Ze jesté lepSi by to pro né bylo na ¢as nebo jako néjaky
zavod. Takto méli tendenci drdhu nedokoncit, protoZe daleko lepsi proné bylo zlstat
na poslednim stanovisti nez jit zpatky do fady.

Spolecné s détmi jsme drahu uklidili a fekli si, co jsme vSechno dé¢lali. Poté jsem dala
détem na hrani létajici talif a Sla se optat pani vychovatelky na nézor.

Spatné semi je organizovalo. Vychovatelky sedély nalaviéce asledovaly moji hodinu.
Jednou si vzaly par chlapci stranou, aby je pokaraly. Déti maji vice rady soutéZe a honicky,
vice se do hry ponofii a bavi je to. Rozcviceni je pro né nudné. Potfebovaly by vice osobniho

prostoru na seznameni S novou pomuckou.
Z analyzy dat zrozhovoru plyne, ze dne$ni hodina byla pro vychovatelku velice

inspirativni. Piekédzkovou dréhu vychovatelka znala, protoze ji uz nékolikrat s détmi d¢lala.

Draha se ale vétSinou skléddala jen z béhani a nikdy nebyly zapojené jakékoliv pomicky.
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Hodnotila ji teda pozitivne a spolecné s tim chvalila, ze se u ni déti pofadn¢ zadychaly. To je

v aktivni ¢asti V jeskyni cilem.
4.4. Druhy den

Druha cvicebni jednotka Vv potfadi byla o0néco klidnéjsi. Déti bylo 22, 2 matky a
4 vychovatelky. Cas straveny hranim S détmi byl 50 minut. Piisetkani Se skupinou se
zamnou déti hned seb&hly a zacaly se vyptavat, co se bude dneska dé¢lat a na co se mohou
tésit.

Vychovatelky mi hned na zacatku sjednaly potadek a domluvily détem, aby davaly
pozor a nezlobily. Také ja sama déti upozoriiuji, Ze je potieba, aby davaly vice pozor a ztiSily
se, kdyz néco nového vysvétluji. Tuto hodinu jsem zahajila bézeckou Stafetou a ta se setkala
s uspéchem. Déti byly nadsené, kdyz mohly proti sobé soupetit. V sazce bylo totiz 10 dfept,
které musel splnit porazeny tym. Rozdélila jsem déti na dva tymy tak, Ze jsem je rozpocitala
na prvni a druhy. Ptidaly se k nam i matky, které tak dodaly vice pofadku a klidu mezi déti.
Stafeta procviovala rychlost, obratnost, spolupraci a komunikaci ve skuping.

Déti byly zvédavé, co jsem jim dnes pfinesla za pomiicku. Sezndmila jsem je proto
s nafukovacimi balonky. Vychovatelky a matky mi pomohly balonky pro déti nafouknout.
Prvni aktivitou s nafukovacim balonkem bylo, Ze se pomoci rukou snazily udrzet balonek co
nejdéle ve vzduchu. Déti tak rozvijely jemnou motoriku rukou, prostorovou orientaci
a koordinaci.

Dalsim krokem byl pokus 0 vytvoteni hada, kdy se déti postavily do zastupu za sebe
amezi sebe vzdy daly balonek. Star$i déti se drzely stranou anechtély se zapojit, atak
alespon sledovaly mladsi déti. Tady byla zapottebi velkd mira spoluprace, vnimani vlastniho
téla a komunikace mezi détmi.

Pii dalsi he klokani, kdy déti musely preskakat z bodu a do bodu B s balonkem mezi
koleny, jsem musela déti rozdélit nadveé skupiny. Pouzila jsem predchoziho rozdéleni
ze stafety. Détem se prvotné do hry nechtélo, ale nakonec to vyzkousely, a dokonce si to
chtély zopakovat. Navic se zdokonalily v rychlosti a obratnosti s nafukovacim balonkem.

Po zopakovani pfiSla nafadu méné uspéSnad hra, kterd se potykala S nevyhodou, ze
nafouknuty balonek nebyl dostatecné lehky. Dé&ti staly v zastupu a prvni vyhodil balonek
do vzduchu afekl ditéti za sebou, kterou cCasti téla se mél balonku dotknout, nez dopadne
na zem. Balonek byl t€z$i, nez jsem piedpokladala, proto se détem nedatilo ukol splnit. Tato

aktivita mé¢la rozvijet rychlost, koordinaci, ale predevsim fantasii a kreativitu.

50



Dalsi bodem byla hra krokodyli. Vyznacila jsem tzemi hfisté lanem a urcila ti1 déti,
které byly uprostied a staly se krokodyli. Zbytek déti byl za lanem a v rukou drzely kazdy
sviyj balonek. Déti mély za cil probéhnout ptes izemi — feku, aniz by je krokodylové chytli.
Pticemz krokodylové dostaly pravo fict jednu barvu balonku, ktera mohla pies izemi projit
klidn¢ a krokodylové je nesmeély chytat. Ostatni se ale musely snazit pieS feku rychle
ptebehnout, aby je krokodylové nechytli. Kdo je chycen, stdva se krokodylem. Hra byla
dobré, déti béhaly bavilo je to, ale poradné nepochopily pravidla a nechtély pochopit, ze kdyz
jsou chyceni, stavaji se krokodylem. Dé&ti se tak procvicily V rychlosti, prostorové orientaci
a komunikaci.

Na zavér jsem détem rozdala provazky a vysvétlila jim posledni hru. Jejich ukolem bylo
si navazat balonek s provazkem nakotnik a pfipravit se na stranou. Déti mély za tkol si
uhlidat sviij balonek a zaroven se pokusit prasknout balonek nékoho jiného. Musely si také
dat pozor na povrch, ktery byl pokryty drobnymi kaminky, aby jim balonek sam od sebe
nepraskl. Détem se do hry viibec nechtélo. Celou tu hodinu za mnou chodily a ptaly se, zda si
mohou balonek nechat, kdyz jim nepraskne. Chtély si ho nechat na pamatku a vzit do 1é¢ebny.
Kdyz jsem jim ale slibila, ze n€kolik balonkd tam necham u vychovatelky pro piiste, pridaly
se asoutézily. Par balonku, které zistaly neprasknuté jsme povésili na Zebfiny pro pristi
hodinu.

Balonkt jsem méla jesté par zbylych, tak jsem je dala pani vychovatelce pro piisti hrani
s détmi. Svolala jsem si déti do kruhy a optala se jich, jaké aktivity a hry si z dne$ni hodiny
zapamatovaly a rozloucila se s nimi. Béhem piesunu déti na odpocinkovou ¢ast jsem se optala
jedné vychovatelky na par otazek.

Z analyzy dat z rozhovoru s vychovatelkou vyplyva, ze hodiny jsou stale vydafené
a u déti oblibené. Podle vychovatelky byly déti vice neukaznéni, ale vzhledem K vysokému
poctu déti je narocné si udrzet poradek. Velky zajem se dostavil pfi aktivitach s nafukovacim
balonkem, které byly prodéti nové aatraktivni. Vychovatelka se zminila, Ze by chtéla
nafukovaci balonky vyzkouset s détmi i na nekteré z dalsich hodin. Velice seji libily hry,

protoze jsou déti soutézivé.
4.5. Treti den

Tteti cvicebni jednotka probihala 45 minut a pfislo 25 déti, 1 matka a 4 vychovatelky.

vvvvvv

zaujmout.
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Zacala jsme honickou na capy a zaby, kdy jsem déti rozdélila pti zahajovani cviceni
v kruhu. Capi skakali po jedné noze a zaby po &tyfech. Honitka probihala tak, e nejprve
honily Zaby ¢apy a potom ¢api zaby. Déti si ale uz zapamatovaly zvife, kterym se staly,
a podle toho behaly po hiisti. Vznikl tak mensi chaos. Tady vim, Ze jsem méla nejprve
vysvétlit pravidla a pak jim urcit, jaké jsou zvife. ipifesto honicka déti rozpohybovala
a pripravila na dalsi program.

Rozdala jsem détem novou pomicku — kelimky a nechala jim cas, aby se s ni samy
seznamily a pohraly. Potom jsem se zacala jen tak sama prochéazet s kelimkem na hlave, ruce,
predlokti a déti mé samy od sebe zacaly napodobovat. Vytyc¢ila jsem uzemi pro zavod
a usporadala zavody, kdo pienese kelimek na hlavé nejrychleji a nespadne mu. Déti jsem
rozdé¢lila na dvé skupiny z pocateni honi¢ky ¢apt a zab. Tato aktivita posilovala spravné
drzeni téla, pozornost, koordinaci, prostorovou orientaci a protazeni temene a $ije vzhiru.

Dale jsme postavili kelimky na zem a snazili se trefit kaminky dovniti. Po chvili se ale
nasly déti, které hazely kaminky vSude kolem, jen ne do kelimku. Spole¢né pak déti postavily
hrad z kelimk, coz se jim nejprve moc nedafilo, ale po nékolikatém pokusu se povedlo. Déti
si stavénim procvi€ily spolupraci, kreativitu, komunikaci a prostorovou orientaci.

V druhé putlce nasi spole¢né hodiny jsem détem rozdala dal$i pomicku, ato byly
barevné draténky. Déti dostaly zaukol trefit se draténkou do kelimku, kdy si navzajem
pomahaly ve dvojici. Jeden hazel s draténkou a druhy drzel kelimek. Déti to zaujalo a bavilo.
Zaroven jsem poprosila vychovatelky 0 pomoc nad dohledem pofadku a pozornosti déti.

Ptipravila jsem si dvé lana a umistila je na jeden a druhy okraj h#isté tak, aby mohly dvé
skupinky déti stat v dostate¢né vzdalenosti naproti sob&. Trénovali jsme hod do dalky
s draténkou a opravovala jsem déti, jak maji pfi hodu spravné stat a drzet ruku. DéEti hazely
pravou i levou rukou, obéma rukama, spodem ¢i dozadu. Vsichni se zapojili, snazili se vzdy
hodit o kousek dal a soupefili mezi sebou. Diky hazeni si déti zdokonalily hbitost, jemnou
motoriku ruky a koordinaci pohybu celého téla.

Konec hodiny jsme uzavfeli hrou. Doprostied jsem dala lano a na jednu stranu Sel tym
¢apt a na druhou tym Zab. Ukolem bylo hazet draténky na protihra¢ovo hiisté po uréity cas.
Po 2 minutach se hra zastavila a déti se nesmély pohnout. Spocitala jsem, kolik dratének
zustalo kazdému tymu na histi, a urcila vitéze. U této hry byly déti asi nejhodnéjsi z celé
hodiny. Soutézily, smaly se a neskute¢né bojovaly. Opét si potvrzuji, jak moc je hry bavi.
Touto hrou se rozviji postieh, spoluprace, rychlost a hazeni.

Na zavér jsme se spolecné vydychali a déti mi fekly, které hry a aktivity jsme dnes

délali. Poté jsem se §la zeptat pani vychovatelky na par otazek.
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Z analyzy dat z rozhovoru plyne, Ze se vychovatelce hodina libila. Pro déti bylo cviceni
zabavné, ale nedavaly pozor a byly roztrziti. Vychovatelku zaujaly draténky, které hodnotila
jako mal¢ a jednoduché pomiicky. Podotkla, Ze by se draténky mohly koupit pro dalsi cviceni
s détmi. Vychovatelka se zminila 0 procvi¢ovani hazeni, u kterého jsme se mohli zdrzet déle,

protoze se détem velice libilo. Také pozitivné zhodnotila organizaci hodiny.

4.6. Ctvrty den

Ctvrté cviebni jednotky se zacastnilo 24 déti, 3 matky, 3 vychovatelky a absolventka
Pedagogické fakulty jako fotogratka, kterda mi na konci hodiny zodpovédéla par otazek.

Nejprve nas Cekala honi¢ka na zahtati. Jeden dobrovolnik honil, ajakmile nékoho
dalsiho chytil, tak ten se musel jednou rukou dotknout na misté, kde byl chycen, a druhou
mohl honit dalsi déti. Honicka byla zabavna, ale déti bylo hodné. Dobré by bylo mit tieba dva
honice, ale tam je riziko nebezpeci, Ze se déti stfetnout. Mozné by ale bylo rozdélit hiisté
na dvé poloviny a nechat probihat dvé honicky soucasn¢.

Rozcviceni probihalo Vv kruhu, déti se zklidnily, vydychaly a spolecné se protahly. Je
tteba davat pozor, aby cvi€ili vSichni a hlavné spravné.

Pomitickou pro dnes$ni den bylo lano. Déti utvotily zastup za sebou a po jednou zacaly
podbihat pod lanem. Poté udélaly dvojice apétice. Tato aktivita vyzadovala ptedevsim
odvahu, odhadnuti vzdalenosti, postieh a rozhodnost. Pomahala jsem détem ftikat, kdy mohou
pod lanem podbé&hnout. Vychovatelky davaly pozor na zbytek déti a urcovaly, kdy mohou
bézet. Dale jsme vyzkouseli pteskakovani pies lano ve dvojici. Nechala jsme je parkrat
pteskocit nebo se 0 tom alespont pokusit a pustila dalsi dvojici. Pfeskakovani bylo zaméteno
na posileni svalstva dolnich koncetin a zvySeni kloubni pohyblivosti a pruznosti kotnikil
a chodidel, ale také na koncentraci a rychlou reakci. Rychlejsi aktivitou byla lambada, kdy
déti musely podejit pod lanem, aniz by se dotkly rukou zemé nebo lana. Lano Se postupné
snizovalo adéti, které se dotkly, tak vypadavaly. Nazavér jsem usporadala soutéz
Vv pietahovani lana. Rozdé€lila jsem déti na dva tymy a postavila kazdy tym na jednu stranu.
Zduaraznila jsem pravidlo stop, které kdyz jsem tekla, tak déti musely zastavit a pfestat tahat
lano. Pietahovani lana provétilo u déti silu, vytrvalost, taktiku a spolupraci.

Aktivity s lanem byly vyborné. Vychovatelky pomahaly, déti se bavily a byly do toho
zapalené. Velkym pozitivem bylo, Ze déti opravdu poslouchaly a snazily se. Cvi¢eni s lanem
je velice naro¢né na prostor. Nejvhodnéjsi by bylo rozdélit skupinu déti na polovinu, kdy

jedna cast by cvicila s lanem ata druha by provadéla jinou pohybovou c¢innost. Bohuzel
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v jeskyni tolik prostoru nebylo, aproto nastala situace, kdy ¢ast déti podbihala pod lanem
nebo pieskakovala a zbytek déti ¢ekal. Aktivity s lanem u déti procvicily mrStnost, obratnost,
postieh, silu a pohybovou koordinaci.

Na zavér jsem piipravila Stafetu pro dva tymy. Déti dostaly za ukol postavit se do fady
vedle sebe od nejvyssiho po nejmensiho ¢lena. Rozpocitala jsem déti za pomoci nazvu: kecup
a hot¢ice. Ukolem tymu bylo bézet s mickem na druhou stranu htité a trefit se do zavésené
obruce. Poté utikaly zpét apiedaly micek dalSimu. Pfidaly se i maminky, které nahlas
povzbuzovaly avolaly nazev tymu. Byla to skvé€la aktivita na zakonceni. Dé&ti se musely
zaméfit narychlost, soustiedénost, odhadu vzdalenosti, mifeni nacil akomunikaci
ve skuping.

Pfi spolecném zavéreéném protazeni a vydychani jsme si S détmi fekli, co jsme dnes
délali akteré aktivity sejim libily. Tuto hodinu hodnotim zatim asi jako nejlep$i, déti

se zapojovaly, bavilo je to. Ptidaly se i matky a povzbuzovaly déti.

Z analyzy dat z rozhovoru s absolventkou Pedagogické fakulty vyplyva, ze hodina méla
uspéch. Absolventka pochvélila rozdéleni déti na kecupy a hotcice pro Stafetu a podbihani
pod lanem. Pfi stafeté se tymy skvéle povzbuzovaly a lano je bavilo. Jako navrhy pro zlepseni
uvedla, Zze pro honi¢ky by bylo vhodné rozdélit déti na dva tymy. Absolventka projevila
pochybnosti u ptfetahovani lana ohledné bezpecnosti, ale dle jejiho nazoru jsem to zvladla
dobfte. Jako slabsi stranky uvedla, ze byly déti hluéné pii vysvétlovani pravidel aktivit a jeji
realizaci. Také zminila, ze n€kolik starSich divek stalo bokem a nechtély cvicit. Absolventce

se libilo stiidani aktivnéjsi a klidnéjsi ¢asti hodiny a také dobra organizace.
4.7. Paty den

Posledni cvic¢ebni jednotky Se zucastnilo 26 déti, 3 matky, 4 vychovatelky, pani
primarka a fotogratka. Cviceni probihalo celou 1 hodinu. Pro zacatek na zahtati jsem zvolila
pro déti znamé molekuly. Pobihaly po jeskyni, a kdyz jsem fekla ¢islo, musely co nejrychleji
utvorit skupinky v daném poctu. Vynikajici aktivita na zahtati, ktera byla zaméfena na télesny
kontakt arychlé rozhodovani. Déti si chtély hru zopakovat. Ti, co vypadli, mi pomahali
vymyslet piisti ¢islo, ve kterych déti utvoii skupinky.

Nasledné jsme udélali velky kruh a spole¢né i s vychovatelkami se protahli.

Posledni psychomotorickou pomickou na seznameni byly papirové noviny. Rozdala

jsem kazdému list novin a nechala jim Cas a prostor na seznameni. Poté jsem jim urcila smér
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kruhu a ukazala, jak by mohly b&hat s novinami na ptedni ¢asti t€la bez dotyku. Déti bylo
hodn¢, atak jsem je po chvili béhani zastavila auspotfadala zavody, nejprve pro holky
a potom pro chlapce.

Déti ztstaly ve stejnych skupinkach a jeden kruh tvotily divky a druhy chlapci. Vzdy
jedno dit¢ mélo jit doprostied kruhu a vzit si list novin. Déti kolem néj se staly loutkovymi
panenkami a dit¢ v kruhu za pomoci novin ukazovalo, co maji ostatni délat. Kazdy mél
vymyslet dva cviky, aby se prostiidaly vSechny déti. Déti byly kreativni a vymyslely nové
cviky, procvicily si predstavivost a tvofivost.

Dalsi aktivitou byla Stafeta, rozdélila jsem déti oblibenym zplsobem, kdy jeden byl
cokolada a druhy brambirek. Tymy dostaly opét noviny ajejich tkolem bylo bézet
snovinami nabfise, nakonci hfist¢ se provléknout obru¢i autikat zpét. DéEti se opét
povzbuzovaly a soutézily mezi sebou.

Zavérecnou hrou byla novinova bitva, kdy si déti ze svych novin utvofily papirové
kulicky. Uprostied jsem vyty€ila lanem ¢aru ana jednu stranu se postavil tym cokolady
a na druhou tym bramburki. Po dobu jedné minuty tymy soupeftily tak, ze se snazily zbavit co
nejvice papirovych kuli¢ek ze svého hiisté. Na konci se spoéitalo, kolik obéma tymum zbylo
kuli¢ek. Ten, ktery mé&l méng, tak zvitézil. Velké pobaveni na zavér. Déti si tak procvicily

hazeni, rychlost, vytrvalost, pozornost a obratnost.

Z analyzy dat z rozhovoru s absolventkou Pedagogické fakulty vyplyva, Ze se zavére¢na
hodina povedla. Absolventka uvedla, Ze noviny byly nevSedni zaZitek pro déti. Ty ma sice
kazda rodina doma, ale béhani s novinami déti neznaji. Dalsi vydafenou aktivitou zminila, Ze
byla Stafeta, kde se tymy hodné podporovaly. Absolventka se zminila 0 hie molekuly, ktera
byla u déti oblibena. Zminila, ale Zze by byl dobré se zamyslet, jak zabavit déti, které jsou

vyfazené ze hry. Zavérem uvedla, ze déti byly klidné&;jsi a byl vétsi poradek.
4.8. Zavérecné anketni Setireni

Po skonceni Sdenniho programu V jeskyni jsem détem rozdala zavére¢nou anketu, ktera
mi méla pomoci ohodnotit nas spolecny ¢as. Anketu tvofilo 10 otazek, z toho bylo 6 otazek

uzavienych a 4 oteviené. Doba vyplnéni byla asi 15 minut. Ankety vyplnilo 19 déti.

Otazky ¢.1-3 byly formulované tak, aby mi poskytly zakladni informace o ditéti

(pohlavi, vék a zda jsou v Détské 1é¢ebné se speleoterapii uz po nékolikaté nebo poprvé).
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1. Rozdéleni skupiny dle pohlavi

m Divka
= Chlapec

Graf 14: Rozd¢&leni skupiny dle pohlavi.

2. VéEk ditéte

6 let 7let 8let 9let 10let 11let 12let 13let

Graf 15: V&k ditéte.
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3. Byl/a jsi tady v Détské léCebné se
speleoterapii uz nékdy diive?

= Ne = Ano

Graf 16: Cetnost navitévy lé¢ebny.

Otazka €. 4: Kterou hru nebo cviceni by sis rad zopakoval/a?
Na tuto otazku mély déti moznost odpoveédét, co se jim nejvice libilo. Skoro polovinu
odpovédi, respektive 47 %, tvofil padak, ktery si déti hodné oblibily. Molekuly byly zase

nejoblibengjsi vV rozcvicovaci Casti.

4. Kterou hru nebo cviceni by sis rad
zopakoval/a?

= Molekuly = Padak = Piehazovana

Graf 17: Cviceni k zopakovani.
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Otazka ¢. 5 hodnaotila jednotlivé pomicky. NiZz§i hodnoty znamenaji nejlepsi hodnoceni
a naopak. Nejlépe hodnocenou pomuckou se staly nafukovaci balonky, ataké papirové

noviny a lano.

5. Jak se ti libily jednotlivé pomiicky?

Nafukovaci balonky I 0
Noviny IS 31
Lano M 3]
Paddk M 35
Micky I 4]
Kelimky od jogurtu nEE S 45
Draténky I 4.6
Obru¢e NI 50

0 10 20 30 40 50 60

Graf 18: Hodnoceni jednotlivych pomucek.

Zavér ankety tvorily hodnotici otazky. Jak se détem celkové libilo cviéeni Vv jeskyni.
Nasledovaly otazky, jaké aktivity se jim libily a jaké naopak ne. Zavérem byly otazky ohledné
toho, zda by déti doporucily cviceni kamaradiim a kolik hvézdicek by daly cvicitelce.

Mezi nejlépe hodnocené aktivity patfil padék, papirové noviny a nafukovaci balonky.

Aktivity, které neziskaly vysoké hodnoceni, byly micky, obruce, paddk a draténky.

6. Jak bys celkové ohodnotil/a nase hrani v
jeskyni?
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Graf 19: Celkové hodnoceni cviceni.
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7. Jaké aktivity se ti nejvice libily?
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Graf 20: Nejlépe hodnocené aktivity.

8. Jaké aktivity se ti naopak nelibily?
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Graf 21: Nejméné hodnocené aktivity.



9. Doporucil/a bys to kamaradim?
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Graf 22: Doporuceni pro kamarady.

10. Kolik hvézdicek by jsi dal/a cvicitelce
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Graf 23: Hodnoceni cvicitelky.

4.9. SWOT analyza

Metoda vhodna pro popis silnych a slabych stranek, prilezitosti a hrozeb. Silné a slabé
stranky se fadi mezi vnitini faktory a vnéjsi faktory se potom tykaji ptilezitosti a hrozeb.
Jednotliva pismena oznacuji: silné stranky (strengths), slabé stranky (weaknesses), prilezitosti
(opportunities), hrozby (threads).

Uvadim jednotlivé vysvétleni vSech stranek, které jsou nasledné shrnuty v tabulce.
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Silné stranky
Hry jako zdbavna forma cviceni
a pochopi jeji pravidla. Déti jsou vice soustfedéné a da se s nimi dobfe pracovat.
Soutézivost déti
Soutézeni je ptirozena vlastnost mezi détmi. Motivuje déti ke hie. Musi se ale hlidat
jeji hranice. Velka mira soutézivosti totiz muze vést K agresi a stresu.
Rozsahly prostor jeskyné
Velky prostor jeskyné, jak na $itku, délku, tak i na vysku, umoziuje realizovat velky
pocet her a cviceni.
Zajem 0 nové pomucky
Seznameni Se S novymi pomuckami se setkalo u déti s nadSenim. Cvicebni jednotka
se ozivila a déti se daleko 1épe zapojovaly.
Stmelovani kolektivu
Skupina déti, ktera je napobytu vl1écebné spoleéné, selépe piihrani seznami

a vznikaji tak nova pratelstvi.

Slabé stranky
Omezena moznost zafadit cviceni na zemi
Nevyhodou cviceni v jeskyni je omezena moznost zafadit cviceni na zemi. Rozcviceni
musi prob&hnout jen ve stoje a také cviceni s pomtickami se musi odehravat ve stoje.
Zpiisobuje to tak omezené moznosti nekterych cviki.
Neatraktivnost
Nekteré aktivity acvieni jsou pro déti nezajimavé. Tim padem mize dochézet

k naruseni hodiny a ztraty pozornosti i 0d ostatnich déti.

Nezéjem déti 0 rozcvicky
RozcviCky jsou pro déti nudné a povinné kazdy den vzdy na zacatku programu. Déti
bavi jiz zminéné hry, proto by mélo protazeni probihat zabavnéj$i formou nebo
s n¢kterou pomiickou.

Bezpecnost v jeskyni

61



Prostor v jeskyni je velky, ale na okrajich je strop snizeny, a tim padem nastava riziko
vzniku tUrazu. Déti dostavaji na cestu jeskynni chodbou pfilbu, ale tu si na aktivni c¢ast
programu sundavaji.

e Tmav jeskyni
V jeskyni je nainstalované osvétleni, ale i piesto je V jeskyni piitmi, a proto nékdy

vyvstava problém realizace nebo dohledu nad hrou.

Prilezitosti

e Dalsi vyuziti prostoru v jeskyni
V rozlehlém prostoru jeskyné se nachdzi sttil pro stolni tenis, zebfiny a basketbalovy
kos. Dal$i mozZnosti vyuziti mohou byt naptiklad lezecka sténa, skluzavka atd.

e Nové pomitcky
Vyzkum dokazuje, Ze pomuicky mély pozitivni vliv na cviceni déti. Pomtcek, které by
se mohly pro déti dokoupit, je cela fada. Rozsiii se tak nové moznosti her a zpiijemni
se cviceni.

e Zapojeni rodic¢t
Malé déti jezdi do lécebny Vv doprovodu rodich, ktefi Snimi absolvuji veskery
program. Rodi¢e tak mohou piispét svou pomoci piichystani nebo pii realizaci
nékterych cviceni.

e Rozdéleni odpoveédnosti
Ctyfi vychovatelky absolvuji s détmi aktivni program V jeskyni. Jejich soucasné
zapojeni do aktivniho programu déti funguje tak, ze vSechny délaji vSechno. PtileZitost
by mohla spocivat v tom, Ze by si rozdé@lily praci tak, Ze nékteré vychovatelky by
realizovaly program a nékteré dohlizely na poradek, poptipadé by prichystaly dalsi
aktivity.

e Obmeéna stavajicich her
Je dulezité, aby se pravidelné obménovaly nebo upravovaly stavajici hry a cvic¢eni
v jeskyni, tak aby byly pro déti neustale zajimavé.

e Cviceni s hudbou
Moznost vyuziti hudebniho doprovodu pro oziveni cvi¢ebni jednotky. Nektera cviceni
a hry mohou byt ovlivnény rychlym nebo pomalym rytmem hudby.

Hrozby

e Negativni intervence rodict
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Nékteti z rodici jsou spiSe zatézi, kdyz se Gi€astni cvi€eni jejich déti. Boji se o dite,

vychovatelkdm kritizuji program anebo si stézuji.

e Dobré pocasi

Pfi krasném venkovnim pocasi se program V jeskyni rusi a déti jdou na prochazku

do okoli. To se ale d&je piedevsim v chladngjsich mésicich.

e Velka skupina déti

V soucasné dobé dochazi k navySovani kapacity déti pro jednotlivé pobyty. Objevuje

se tak prekazka, jak namyslet a realizovat program pro tak poc¢etnou skupinu déti.

e Rozdilnost véku

Skupina déti, ktera je pfijimana pro pobyt v détské 1é¢ebné, je ve velkém vékovém

rozpéti 4-18 let. Nastava tak problém S tvorbou vhodného programu pro vSechny déti,

ktery by byl nejen vhodny, ale i zabavny.

SILNE STRANKY SLABE STRANKY

Hry jako zabavna forma
cvifeni

Soutézivost déti
Rozsahly prostor jeskyné

Zajem 0 nové pomiicky

Stmelovani kolektiva

Dalsi vyuziti prostoru v jeskyni
Nové pomiicky
Zapojeni rodicu
Rozdéleni odpovédnosti
Obmeéna stavajicich her

Cviéeni s hudbou
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Omezena moznost zaradit
cviéeni na zemi

Neatraktivnost
Nezajem déti 0 rozevicky

Bezpecnost v jeskyni

Tma v jeskyni

PRILEZITOSTI HROZBY

Negativni intervence rodicu

Dobré pocasi
Velka skupina déti

Rozdilnost véku u déti

Tabulka 2: SWOT analyza




5. DISKUZE

Pohyb ataké potfeba poznavat nové véci jsou prodéti piirozené. Diky pohybu
poznavaji prostor kolem sebe a 1épe se zacleni do kolektivu.

Pohybové hry podporuji vyssi kondici a zdravi u déti. Déti velice rady provadi pohyby
intenzivniho zatiZeni, ktera je sice rychle unavi, ale zase se velice brzy dostavi regenerace
organismu pro dal$i pohybovou ¢innost. Je proto potfeba myslet na odpocinkové pauzy.
(Sigmund & Snoblova, 2010)
pobyvaji v Détské 1éCebné se speleoterapii. Je proto zapotiebi, aby se dbalo na kazdodenni
cviceni déti v jeskyni a aby byl program pro déti atraktivni a zabavny. Studie dvou autort
LUCAS & PLATTSMILLS (2005) tvrdi, Ze ptedepisovani cvi¢eni by mélo byt soucasti 1é¢by
vSech pfipadl astmatu. Zaroven popisuji, ze pfi¢ina zvySené prevalence a zavaznosti astmatu
je mnohocetna.

Speleoterapie jako 1é¢ebna metoda vyuziva prirozeného prostiedi jeskyné a ma pozitivni
vliv na lidsky organismus. Jeskyné ma schopnost 1éCit a snizit poSkozeni funkci organismu
¢loveka. To potvrzuje i studie z roku 2010, ktera zkoumala déti ve véku 4-10 let, které mély
diagnostikované astma bronchiale. Béhem 3 tydnd probihal program pro ¢ast déti v jeskyni
apro ¢ast déti nad zemi. Byla prokazana funkcnost speleoterapie, jelikoz u déti 1é¢enych
Vv jeskyni doslo ke zlepseni hodnot FEV (usilovné vydechnuty objem vzduchu za jednu
vtefinu) a snizeni pouzivani spreju pro akutni 1é¢bu. Studie Gaus & Weber (2010)

Realizace aktivniho programu S pouzitim netradicnich pomucek byla pro Détskou
1éCebnu  se speleoterapii v Ostrové U Macochy novinkou. Pfineslo tak novou inspiraci
pro tvorbu arealizaci cviceni S netradicnimi pomickami a vychovatelky ziskaly nové
kreativni napady pro dalsi hodiny s détmi.

Pti provadéni cvicebni jednotky bylo zjiSténo, Ze déti nemaji zajem 0 rozcvicku. Vliv
nato z ¢asti mize mit fakt, Ze détem neni umoznéno cvieni na zemi, z divodi mokrého
a Spinavého povrchu jeskyné.

Vyzkumny soubor byl tvofen détmi ve véku 6-13 let. Tady je potieba zminit vysokou
rozdilnost vé€ku déti. Pii vypliiovani ankety bylo zapotfebi pomoci mensim détem, kterym
délalo problém si otazky preCist nebo vyplnit. Naopak star§Sim détem se anketa zdala

jednoducha. Myslim, ze to ¢aste¢né mohlo zkreslit celkové vysledky.
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6. ZAVER

Vystupem diplomové prace byla tvorba a realizace aktivniho programu pro déti 1é¢ené
speleoterapii v Détské 1éCebné se speleoterapii v Ostrové u Macochy.

V teoretické casti predkladané diplomové prace jsem definovala terminy tykajici se
pohybové aktivity, zdravi, vyvoje ditéte, cvicebnich pomticek a speleoterapie. Zamérem bylo
odtivodnit diilezitost aktivniho pohybu a jeho vlivu na zdravi clovéka.

V praktické ¢asti této diplomové prace jsem nejdiive popisovala, jaké jsou cile, ukoly,
otazky a nasledn¢ metodologii a vyzkumny soubor. Ve vysledcich jsem popsala jednotlivé
dny s netradi¢nimi a psychomotorickymi pomutckami vcetné pilotni hodiny. Na zakladé
ziskanych dat jsem provedla SWOT analyzu, kterd méa zmapovat vSechny aspekty tvorby a
realizace aktivniho programu pro déti v jeskyni. Mlze byt vychozim rdmcem pro tvorbu
podobnych programl.

Mym cilem bylo odpovédét na nasledujici vyzkumné otazky.

Jak vytvorit a realizovat program pro déti v jeskyni?

Nejprve bylo zapotiebi kontaktovat vedeni Dé&tské 1écebny se speleoterapii a domluvit
se narealizaci vyzkumu. Pfedstavila jsem pani primafce svij plan programu pro déti.
Po schvéleni pfiSel kol promyslet, se kterymi pomiickami bych mohla déti seznamit a které
by je zaroven i zaujaly. Cviceni m¢lo za cil, aby se déti naucily spolupracovat a komunikovat
ve skupiné. Rovnéz aby si zdokonalily nebo osvojily nové dovednosti. V neposledni fadé bylo
dilezité myslet na to, aby si déti odnesly ze cviceni pozitivni zazitky a zkuSenosti.

Pilotni hodina mi velice pomohla k planovani navrhu dal§ich jednotlivych hodin.
Seznamila jsem se s détmi, vychovatelkami i S prostiedim jeskyné. Nasledna realizace tak
proto byla pfijemnéjsi, nez kdybych prostredi viibec neznala. Po ukonceni aktivniho programu
Vv jeskyni jsem ziskala hodnoceni od déti hodnoceni ve forme vyplnéné ankety, kterou jsem
nasledné¢ vyhodnotila.

Jaka je narocCnost a co obsahuje tvorba aktivniho programu pro déti S vyuzitim
netradi¢niho nacini?

Tvorba aktivniho programu pro déti je pfedev§im 0 individualni pfipravé a vysoké mife
naro¢nosti. Diky vlastnim zkuSenostem apraxi piipraci Sdétmi jsem to méla snazsi.
Piedev§im mi ale hodné pomohla pilotni hodina a zodpovédéla spoustu otazek 0 prostoru,
skupiné déti a moznostech cviceni. Poté jsem Se mohla lépe zaméfit na tvorbu aktivniho

programu piesné pro danou skupinu. Je zapotiebi bohata fantazie a kreativita cvilitele, aby
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byl program pro déti nejen zajimavy, ale i pfinosny. K tomu je nezbytna i odborna literatura,
kde je moznost nacerpat nepieberné mnozstvi inspirace pro cviceni.

Jaké pomiicky déti nejvice zaujaly?

Nejlépe hodnocenou pomtckou se staly nafukovaci balonky, coz jsem zpozorovala jiz
na vedené hodiné. Také pani vychovatelky byly nadSené a ptekvapené, tekly, Ze takovou
pomucku by pro cviceni necekaly. Druhé nejvyssi hodnoceni ziskaly papirové noviny, S t€émi
si déti skvéle vyhraly. Béhaly po jeskyni a snazily se, aby jim noviny vydrzely co nejdéle
na téle diky odporu vzduchu.

Jak déti reagovaly na zménu programu U aktivni ¢asti v jeskyni?

Déti mély dobré a Spatné dny. V nékteré dny se krasné zapojovaly, poslouchaly a bavilo
je cviceni. Kdyz je pomicky zaujaly, tak jsem mohla sledovat, jak se sami dokazou zabavit.
Jindy jsem déti zase nemohla uklidnit, protoze byly nesoustiedéné. V téchto situacich potom
byla zapotiebi pomoc od vychovatelek. Samotné vychovatelky mi ale jednotlivé hodiny
chvalily a tikaly, ze vidi, ze détem se hodiny libi.

Obecné ale mohu fict, ze doSlo ke zvySené aktivité déti Vv hodinach cviceni
s pomuckami. Déti byly hned na zac¢atku kazdé hodiny natéSeni a zvédavy, co je ¢eka a jakou
novou pomucku jim nesu. KdyZ nastal problém s pozornosti, tak bylo zapotfebi improvizovat
audélat program 0 néco malo akéni. Celkové mulzeme fict, ze deti reagovaly na zménu
programu pozitivné.

Jaky vliv mély prvky psychomotoriky S pouZitim netradi¢niho nacini ve cvi¢ebni
jednotce na déti 1é¢ené speleoterapii?

Uz podle vysledkt ankety, reakci vychovatelek, pani primarky a dle mého pozorovani
mizeme fict, ze vyuziti prvkl psychomotoriky S netradi¢nimi pomtickami pfindsi pozitivni
vysledky. Realizace takovych hodin ale musi byt pfedem naplanovana a promyslena.

Vyzkumny soubor byl tvofen détmi ve véku 613 let. Tady je potieba zminit vysokou
rozdilnost véku déti. Pii vypliiovani ankety bylo zapotfebi pomoci mensim détem, kterym
délalo problém si otazky preCist nebo vyplnit. Naopak star§Sim détem se anketa zdala

jednoducha. Myslim, Ze to ¢astecné mohlo zkreslit celkové vysledky.
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7. SOUHRN

Diplomova prace natéma Navrh aktivniho programu pro déti 1é€ené speleoterapii
S vyuzitim netradi¢nich pomiicek je rozd€lena na dve Casti.

Prvni cast je teoreticka, kde jsou shrnuty poznatky z odborné literatury. Popisuji
pohybovou aktivitu ajeji vliv nazdravi ditéte. Vénuji Seinetradicnim pomutckam
pro cvicebni jednotku déti. Soucasti teoretické ¢asti je i popsani speleoterapie a informace
0 Détské 1é¢ebné se speleoterapii v Ostrové u Macochy.

Druha ¢&ast, prakticka, vychazi ze ziskanych poznatkd. Vyzkumné Setfeni probihalo
v Détské 1écebné se speleoterapii v Ostrové u Macochy, asi 40 km od Brna, kde se déti 1é¢i
s dychacimi potizemi. Vyzkumu se zucastnilo 19 déti ve véku od 7 do 13 let.

Hlavnim cilem diplomové prace byla tvorba a realizace aktivniho programu pro déti
l1é¢ené speleoterapii S vyuzitim netradicnim pomticek. Na konci programu bylo povedeno
anketni Setfeni, diky kterému muizeme fict, ze vyuziti prvki psychomotoriky a netradi¢niho
nacini ma dobry vliv na cvic¢ebni jednotku déti. Je rozvijena pohybova dovednost, rovnovaha,
obratnost, hmatové a optické vnimani, ale i jemna motorika, pozornost, fantazie, komunikace,
spoluprace atd. Do vysledkli prace byla zahrnuta SWOT analyza, kterd vystihla silné a slabé
stranky spole¢né s ptilezitostmi a hrozbami.

Psychomotorické a netradi¢ni pomutcky mély na déti pozitivni vliv. DéEti se na hodiny
teSily a bavily je. ipani vychovatelky si hodiny pochvalovaly. Z tohoto hlediska je velmi
ptinosné zadit pouzivat pomucky i pro dalsi turnusy déti, protoze aktivni ¢ast hodiny v jeskyni
je prodit¢ zajimavéjsi azabavnéjsi. Vtomto veéku déti je dobré aplikovat v ramci
kazdodenniho aktivniho programu Vv jeskyni hry a cviéeni za pouziti psychomotorickych nebo
netradi¢nich pomiicek.

Vysledky Setfeni mohou pomoci vychovatelkdm, které se staraji 0 déti v aktivni Casti
travené V jeskyni, se zamyslet nad rozsifenim a ozivenim programu. Z piilohy mohou
nacerpat inspiraci na hry a cviceni s détmi. Samotné vychovatelky mé hned na zacatku celého
Setfeni poprosily, zda bych jim nemohla dat n&jaké tipy & odkazy na vice her. Rikaly mi, ze
hraji s détmi neustéle to stejné a uz je samotné to moc nebavi.

Tady ptichazi feSeni ze strany vedeni Détské 1éCebny se speleoterapii vV podob¢ nakupu
novych cvi€ebnich pomiucek. Pfi individudlnim rozhovoru S pani priméaikou mi bylo feceno,
ze diky mému vyzkumu si v§imla zvySeného zajmu 0 cviceni, pfedevsim ze strany déti, tak i
ze strany rodict a vychovatelek. Pani primarka ma v planu si zazadat o0 grant nebo nékteré

pomucky piimo zakoupit.
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8. SUMMARY

The diploma thesis on the topic Design of an active program for children treated with
speleotherapy using non-traditional aids is divided into two parts.

The first part of this diploma thesis is theoretical, which summarizes the knowledge
from the professional literature. Information about the physical activity and its influence on
the health of the child. i deal with non-traditional aids for exercises with children. Part of the
theory is the description of speleotherapy and information about the Children's Hospital with
Speleotherapy in Ostrov u Macochy.

The second part, practical, is based on the lessons learned. The research was carried out
at the Children's Hospital with Speleotherapy in Ostrov u Macochy, about 40 km from Brno,
where children heal with breathing difficulties. The research was attended by 19 children aged
710 13 years.

The main goal of the diploma thesis was the creation and realization of an active
program for children treated with speleotherapy using non-traditional aids. At the end of the
program, an inquiry was made, which means we can say that the use of elements of
psychomotor and non-traditional utensils has a good impact on the children's training unit.
The development of motor skills, balance, skill, tactile and optical perception, but also fine
motoring, attention, fantasy, communication, cooperation etc. The result of the work was
included SWOT analysis, which outlined the strengths and weaknesses together with the
opportunities and threats.

Psychomotor and non-traditional aids have had a positive impact on children. Children
were enjoying hours and enjoying them. Even the teachers were praising the clock. From this
point of view, it is very beneficial to start using tools for other children's turns because the
active part of the clock in the cave is more interesting and fun for the child. At this age of
children, it is a good idea to apply games and exercises using psychomotor or non-traditional
aids within the daily active program in the cave.

The results of the survey can help teachers who take care of children in the active part
of the cave to think about expanding and reviving the program. They can draw inspiration
from games and exercises with children from the supplement. The teachers themselves asked
me at the beginning of the whole survey whether i could give them some tips or links to more
games. They told me that they always play the same with children, and it's not really fun.

Here comes the solution from the management of the Children's Hospital with

speleotherapy in the form of purchase of new exercise aids. The director of the Institute told
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me in an individual interview that, due to my research, she noticed an increased interest in
exercise, especially from the children, as well as from parents and educators. The director is
planning to apply for a grant or purchase some aids directly.
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13. PRILOHY

Informovany souhlas, ktery se tyka diplomové prace na téma Navrh aktivniho programu
pro déti 1écené speleoterapii S vyuzitim netradiénich pomticek.
Z4dam Vas o souhlas s poskytnutim vyzkumného materialu pro praktickou ¢ast diplomové

prace ve formé audio nahravky rozhovoru.
Dékuji a zadam Vas timto o poskytnuti souhlasu s Vasi uc€asti ve vyzkumu.

Podle zakona 101/2000 sbirky o ochrané osobnich udaji ve znéni pozdéjSich
predpist udéluji souhlas s ucasti v uvedeném vyzkumném projektu

a s poskytnutim vyzkumného materialu.

V Ostrové U Macochydne ................ .

Bc. Martina Hajkova

Ptiloha 1
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Pfiloha 2

Informovany souhlas, ktery se tyka diplomové prace na téma Navrh aktivniho

programu pro déti lécené speleoterapii s vyuzitim netradi¢nich pomucek.

7adam Vas o souhlas s poskytnutim vyzkumného materialu pro praktickou ¢ast
diplomové prace ve formé fotografii z internetu Détské légebny se speleoterapii

v Ostrové u Macochy.
Dékuji a zadam Vas timto o poskytnuti souhlasu s Vasi Ucasti ve vyzkumu.

Podle zakona 101/2000 sbirky o ochrané osobnich udaju ve znéni pozdéjsich
predpist udéluji souhlas s ucéasti v uvedeném vyzkumném projektu a

s poskytnutim vyzkumného materialu.
V Ostrové u Macochy dne . % TORRE ZALHIR . YK

. o ]
X:)‘(‘kkL'( KLV\ A (&t_(i U

Bc. Martina Hajkova
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Pfiloha 3

Jihomoravske détské lé¢ebny, pfispévkova organizace, Kretin 12, PSC 679 62, IC 00386766
DETSKA LECEBNA SE SPELEOTERAPIi OSTROV U MACOCHY
Piiloha &. 5 ke smérnici S/8 DodrZovani prav a pacientil a poskytovani péce se souhlasem

PROHLASENI ZAKONNYCH ZASTUPCU — samostatné déti

Jméno, pFijmeni ditéte: Rodné ¢islo:
Bydliste: ZP:
Zikonni zastupci
Jméno a pifjmeni Rodné &islo Vztah k ditéti | Adresa Telefon

Opatrovnik, pokud byl ustanoven

Jméno a pifjmeni Rodné &islo | Kontaktni adresa Telefon

Osoby, kterym lze podavat informace o ditéti mimo zakonnych zastupci

Jméno, ptijmeni Rodné &islo Vztah k ditéti | Adresa Telefon

Byl/a jsem seznamena, Ze dit¢ smi lé¢ebna vydat pouze osobé, kterda ma plnou moc od zdkonnych
zastupcu ditéte.

Navitévy ditéte jsou kazdou nedgli. Zadame o dodrzovani, aby nedochazelo k naruovani létebného
programu deéti.

Vlastni elektrospotiebi¢e neni dovoleno uzivat, pokud neni pfedlozena platna revizni zprava téchto
spotfebi¢l vydana reviznim technikem. V opaéném pfipadé zodpovidaji za ptipadné vzniklé Skody
zakonni zastupci ditéte.

Détem neni doporueno mit u sebe na pobytu vlastni malé elektronické piistroje — mobilni telefony,
notebooky, tablety apod. Hrozi zde poskozeni nebo ztrata. Byla jsem sezndmena, ze DL Ostrov u
Macochy nezodpovidad za zadné drahé elektronické pfistroje, které si déti na pobyt pfivezou —
notebooky, mobilni telefony, tablety a dalsi.

Svému ditéti ponechdvam na pobytu (prosim vyjmenujte- mobilni telefon, tablet, notebook - uved'te
znacku a telefonni ¢islo)

Souhlasy:

Souhlasim — nesouhlasim (zaSkrtnéte) se zvefejiiovanim fotografii mého ditéte na nasich webovych
strankdch, které budou pofizeny v prib&hu Ié¢ebného pobytu v Détské 1ééebné a s piipadnym vyuzitim
fotografie na reklamni material.

V naSem zafizeni jsou provadény aktivity s kondm (hipoterapie). Tyto aktivity jsou provadény pod

vedenim $koleného persondlu. Piesto hrozi malé riziko, napf padu z koné. Jsem si tohoto rizika védom,
s témito aktivitami pro své dité souhlasim — nesouhlasim (zaSkrtnéte).

PROHLASENI ZAKONNYCH ZASTUPCU — SAMOSTATNE DETI - O- revize 2
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Jihomoravské détské 1é¢ebny, prispévkova organizace, Kietin 12, PSC 679 62, IC 00386766
DETSKA LECEBNA SE SPELEOTERAPI{ OSTROV U MACOCHY
Piloha &. 5 ke smérnici S/8 Dodrzovéni prav a pacientd a poskytovani péce se souhlasem

Béhem pobytu v nasi 1é¢ebné se déti (icastni riiznych sportovnich a outdorovych aktivit, u kterych
muze dojit k uréitému zranéni. S témito aktivitami pro své dité souhlasim — nesouhlasim
(zaskrtnéte)

Bezinfekénost:

Prohlasuji, e mij syn / dcera nebyl(a) v kontaktu s Zidnym infekénim onemocnénim, ani oSetfujici
lékat nenatidil mému dit&ti karanténni opatfeni, dale prohlasuji, ze mé dit¢ nejevi znamky nové
vzniklého onemocnéni jako horecka, priijem, atd.

Svym podpisem zékonny zastupce davé najevo souhlas s vySe uvedenym.

v dne: Jméno a pfijmeni zak. zastupce:
(hulkovym pismem)
Podpis zakonného zéastupce:
Jméno a ptijmeni zakonného zastupce:
(hulkovym pismem)
Podpis zakonného zastupce:
Jméno a pfijmeni ditéte starSiho 14 let
Podpis ditéte

Podpis vieobecné sestry, ktera ptijimala dits a pfedavala informace zakonnym zastupcam:

PROHLASENI ZAKONNYCH ZASTUPCU — SAMOSTATNE DETI - O- revize 2

Pfiloha 3
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/ Hodnoceni cviéebni jednotky

Hodnoceni cviCebni jednotky

Ahoj,

pomoz mi prosim vylepsit nase pristi hrani.
Vypli kratky dotaznik.

Potrva to jen par minut.

Svou odpoved zaskrtni kfizkem.

Dékuji! :-)

1. Jsi:

O holka
O wuk

2. Kolik je ti let?

3. Byl jsitady v détské léCebné se speleoterapii uz nékdy dfive?

DAno
DNe

?FXSUI‘ VIO  on-line dotazniky zdarma - www.survio.com 1

Piiloha 4
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Hodnoceni cvicebni jed.

4. Poznal/a bys rad/a i dalsi pom(icky, jako byl barevny padak?

O Rozhodné ano!
O mo

O Moma

O spitne

O Ne

O Nevim

5. Bavilo by té to i pristé?

O 100%
O 15%
QO s0%
O 5%
O %

6. Doporucil/a bys to kamaradim?

O Rozhodné ano!
O Ano

O Mozna

O Spis ne

O Ne

O Nevim

W tIVNVSUI"V!'() on-line dotazniky zdarma - www.survio.com
Pfiloha 4
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Hodnoceni cvicebni jednotky

7.)ak se ti libily jednotlivé hry?
Vynikajici Dobré Primérné Ne moc dobré Spatné

o 0

O
O

Honicka s kolitky O

i
{
H

Rozcvitka

i
{
|
i
{

Vinky s vétfikem

Hribek

Kolotot

Stan

!
|

|
i

Lehani pod padak

Mytka aut

olo|o|ojololo|o

0 o‘o?ogo‘oﬁe;oi
olololololo|o|o
olo|lololo|o|o]o]
olo|ojo|o|0o|0| 0|

Balon a padak

8. Co t& nejvice bavilo na rozcvicce?

9.Jak bys celkové ohodnotil/a nade hraniv jeskyni?

O Dobra O 3patna

W survia on-line dotazniky zdarma - www survio.com 3
Ptiloha 4
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]

Hodnoceni cvicebni jednotky

10. Co se ti nejvice libilo?

11. Co se ti naopak nelibilo?

12.Je néco, co by jsirad vyzkousel pristé?

13. A nakonec, kolik hvézdicek by jsi dal/a cvicitelce Marté?

Letererery [ /s

Piiloha 4
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/ Hodnoceni hrani v jeskyni

Hodnoceni hrani v jeskyni

Ahoj,

pomoz mi prosim ohodnotit nade hrani.
Vypli kratky dotaznik.

Potrva to jen par minut.

Svou odpoveéd zaskrtni kfizkem.

Dékuiji! :-)

1. Jsi:

O holka
O Kk

2. Kolik je ti let?

3. Byl jsi tady v détské léCebné se speleoterapii uz nékdy dfive?

DAno
DNe

4. Kterou hru nebo cviceni by sis rad zopakoval/a?

Pfiloha 5
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.
Hodnoceni hrani v jesk,

5.Jak se tilibily jednotlivé pomdicky?

Vynikajici Dobré Primérné Ne moc dobré Spatné
. | o o o© - o
T
A — o o o O e
— e ~ .
i — ———
- o O e B o
- o o O e R
= —— - -

6. Jak bys celkové ohodnotil/a nase hraniv jeskyni?

O super O Dobra O $patna

7.Jakeé tfi véci se ti nejvice libily?

_—JSU}’ Vio on-line dotazniky zdarma - www survio.com

Ptiloha 5
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Hodnoceni hrani v jeskyni

8. Jake tfi véci se ti naopak nelibily?

9. Doporucil/a bys to kamaradim?

O Rozhodné ano!
O Ao

O Mozna

O Spis ne

O Ne

O Nevim

10. A nakonec, kolik hvézdicek by jsi dal/a cvicitelce Marté?

Napovéda k otazce: C/m vice vybarvenych hvézdicek, tim lepsi hodnoceni!

Tevetededr [ |45

— ®
LW CHIFWESY  on-line datamikv 7darma - www survio.com 3

Pfiloha 5
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Pfiloha 6

Pilotni hodina
Pomiucky — padék, kolicky, podlozky, mice
Honicka s kolicky
Kazdé dité dostane koli¢ek, ktery si musi pfipevnit na zdda. Ukolem je vzit nékomu dal§imu
jeho kolicek, ale zaroven nepiijit 0 sviij. Vyhrava ten, kdo ma na konci hry nejvice kolickii.
e Rozcvicka s podlozkami
o vydychani
Stoj rozkro¢ny, ruce jsou nad hlavou a jdou dolt, spolu s ohnutim trupu.
o maly a velky
Vytazeni rukou nahoru a dfepnuti na zem.
o vitr a strom — uklony na stranu
Stoj rozkro¢ny, vzpazit ruce a mavani na stranu.
o turecky sed
Vyuziti podlozky a spravny turecky sed. Kontrola narovnanych zad.
o hodiny
Ruce spojeny nad hlavou a hlava provadi tiklony na stranu.
o motylek
Spojeni chodidel k sobé a kmitani nohama nahoru dold.
o proklepani nozicek
Nohy jsou natazené, uvolnéné a kmitaji nahoru a dolii po celé délce.
o kocka — hibet

Vzpor kle¢mo, prohybani zad nahoru a dolu se spravnym dychanim.

e Padak

Spravné drzeni padaki, déti jsou rozmisténi kolem celého padaku.

o nahoru a doli
Spolecné se jde s padakem doli a spolecné nahoru do vzpazeni, vSichni stale drzi

padak.
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Obrazek 4. Padak

o vinky a vétiik
Kazdy drzi padak a mava s nim kratce nahoru a dolt, padak se nepravidelné vini. Poté

se miize zrychlit intenzita.

o barvicky bézi dokola
Kazdy drzi padék u jedné ze ¢ty barev. Barva, kterd je fecena, musi obehnout jedno

kolo po sméru hodinovych ru¢icek a vratit se zpét na misto.
o hiibek
Spoleéné se jde s padakem dold a nahoru, tam se udélaji rychle dva kroky do stiedu

a hned zpét. Nahote se tak utvoii hiibkova hlavicka.

o barvicka lehne/sedne pod padak
Pii uréeni barvy si jdou doty¢né déti sednout pod padak na karimatku. Ostatni jdou

s padakem nahoru a dold.

o koloto¢
Padak se chyti pouze pravou rukou a spole¢né se jde po sméru hodinovych rucicek.

Nejprve krokem a pomalu se zrychluje do béhu.

o stan
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Spole¢né se jde s padakem nahoru do vzpazeni, nez padak spadne dolu, tak si vSichni

diepnou a padak drzi za sebou.

Obrazek 5. Padak — stan
o mycka aut
Jeden dobrovolnik jde pod padék na karimatku do vzporu kle¢émo. Ostatni ho ptikryji
padakem a za¢nou ho umyvat a hladit, jako kdyby vjel do mycky pro auta.

o balon doprostied padaku— pokus o nespadnuti na zem
Doprostied padéku je vlozen mic, ukolem je rtizné vlnit padak, ale tak aby mic

nevypadl| ven.

o Zivéreéné zhodnoceni s détmi

e Dotazovani vychovatelek

Prvni den
e Pomiicky: obruce

e Honéna
Jeden dobrovolnik honi, koho dal$iho chytne, tak ten Sk nému pfipoji.
Chytnou se za ruku a honi dalsi. Na konci je vytvoteny dlouhy had z chycenych déti.
e Rozcvicka
e obruce (kruh a uklony na stranu) vsichni, provléknout obruci a predat dal
Vytvoreni velkého kruhu, kazdy udéla stoj rozkrocny. Do kruhu je dana obruc

a kazdy s ni musi vzpazit ruce, uklonit se na stranu a ptedat obru¢ dal
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e dvojice
o predklonit a ptedat kruh
oz nohy na nohu
D¢éti vytvoii dvojice a stoupnou si na vzdalenost asi 1m od sebe. Kazda dvojice ma
jednu obru¢. Kdo drzi obru¢, tak jde do vzpazeni, piedklonu s rovnymi zady a obru¢
preda své dvojici, kterd cvik opakuje.
Druhym cvikem ve dvojici je stoj na jedné noze, na druhé je navlecena obru¢, kterou
piebira dvojice na svoji nohu.
e Obruce

o konicek
Déti utvori dvojice, jeden z nich ma na sobé navlecenou obru¢ a predstavuje konika.
Druhy stoji za nim, drzi obru¢ a je jezdec. Béha se v jednotné kruhu dokola.

o zavod konicka
Soutéz dvojic na vymezeném tzemi.

o vyhazovani a chytani obruce
Dvojice si stoupnou naproti sobé na vzdalenost asi 4m. Hazi si s jednou obruci.

o nahazovani obruce na ruku své dvojice
Dvojice zlstavaji nastejném misté. Jeden hazi obruc¢i adruhy seji snazi chytit
navlecenim na spojené ruce.

o proskakovani a obihdni obruci
Obrue jsou posklddané viadé pocelé délce hiist€. Déti obruce obihaji nebo

proskakuji snoZmo.

e Prekazkova draha
Prekazkova draha je sloZena s n¢kolika aktivit. Prvni variantou jsou aktivity v tomto
potadi: proskakovani obruci snoZzmo, slalom mezi kuZzely, vylézt na Zebtiny a zpét dold, prejit
po lang na zemi, podlézt sttl, hodit mi¢em do basketbalového kose a béh pozadu do cile.
Druhou variantou byla mensi obména. Pozadu projit obrucemi, projit nebo lehce prob&hnout
slalom pozadu, ptelézt pies Zebfiny V diepu, piejit po lané¢ na zemi bokem, ob&hnout stil,

trefit koS hodem dozadu a b&h do cile.

e Zhodnoceni hodiny S détmi
e Dotazovani vychovatelek

Druhy den
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e Pomiicky: nafukovaci balonky, provazek
e Stafeta (pfenést mi¢e na druhou stranu)

Rozdéleni na dva tymy. Kazdy ¢len tymu ma za ukol pfenést micek na druhou stranu hiiste.

Poté musi dobéhnout zpét a vybiha dalsi. Vyhrava tym, ktery se jako prvni cely prostiida.

Obrazek 6. Stafeta
e Nafukovaci balonky
Kazdé¢ dité dostava jeden balonek
o udrzeni balonku ve vzduchu
Snaha udrzet balonek ve vzduchu za pomoci rukou. Nesmi spadnout na zem.
o ptihravky s balonkem
Déti utvoti dvojice a piihravaji si balonky, nejprve jeden poté mohou vyzkouset dva.
o Velky had
Déti utvori zastup za sebou. Mezi sebe a dalsi dité daji balonek, rukama Se nesmi

dotykat balonku, ani ho drzet. Poté se mohou pokusit o par kroka dopiedu.
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Obrazek 7. Nafukovaci balonky

o klokani
Ur¢ime cilovou ¢aru na jedné strané a sefadime déti na druhé strané. Rozdélime déti
do dvou skupin a kazdy mé sviij balonek. Ukolem je doskékat s balénkem mezi koleny
k cilové care. Pokud balonek spadne, dit€¢ si ho musi umistit zpét mezi kolena
a pokracovat ve skakani.

o Dotek balonku
Postavime déti do zastupu. Prvni dit€ vyhodi balének do vzduchu ada instrukce
dalSimu ditéti jakou Casti téla se ma balonku dotknout (hlava, paze, noha, nos atd.).
Balonek musi byt vzdy odrazen ze spodu do vySe. Pokud ditéti, které je natadé
baldonek spadne na zem nebo se ho dotkne Spatnou casti téla, pak vypadava ze hry.

o Krokodyl
Na zemi je vyznacena dvéma Carami feka, uprostied niz stoji jeden zak — krokodyl.
Ostatni stoji na bfehu (za ¢arou), maji v ruce balonek a ptaji se krokodyla, zda smi

ptejit feku. Krokodyl vzdy vybere jednu barvu, kteti mohou pftejit feku klidné, protoze
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jim krokodyl nesmi nic udélat. Ostatni Se snazi feku rychle ptfeb&hnout, aby je
krokodyl nechytl. Z chycenych zaki se stavaji dalsi krokodylové, ktefi pomahaji tomu
puvodnimu.
o Praskani balénku
Déti dostanou ke svému balénku provazek a musi si ho pfipevnit na kotnik. Ukolem je
se pokusit prasknout balének nékomu dal§imu, ale uchranit svtj.
e Zavérecné protazeni a zhodnoceni

e Dotazovani vychovatelek

Tteti den
e Pomucky: kelimky, draténky

e Honéna — ¢apy a zaby
Déti se rozdéli na dvé skupiny. V jedné jsou ¢api (to jsou ti, ktefi stoji na jedné noze).
Ve druhé skuping jsou zaby — ty skadou jako zabéci po étyfech. Capi poskakuji po jedné noze
a snazi se pochytat v ¢asovém limitu a v ohrani¢eném tizemi co nejvice Zab. Potom si vyméni
ulohy.

o Rozcvicka

Utvoii se velky kruh a spole¢né se protahneme.

Obrazek 8. Rozcvicka
o Kelimky

Kazdé¢ dit¢ dostava jeden kelimek.

o balancovani s kelimkem na hlave
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Kazdy si da kelimek nahlavu asnazi se, aby mu nespadl ne zem.
Nesmi se kelimku dotykat rukama a snazi se 0 spravné drzeni téla.
o chytani kamink
Déti utvoii dvojice a stoupnou si na vzdalenost 1 m od sebe. Jeden hazi
drobné kaminky do kelimku, ktery drzi jeho dvojice. Poté se vyméni pozice.
o stavéni hradu
Déti se spole¢né snazi postavit hrad, tim, ze skladaji kelimky na sebe
do vysky.
e Draténky
Kazdé dité dostava jednu draténku.
o Hod draténkou do kelimku
Déti si ve dvojicich stoupnou naproti sob& na vzdalenost asi 1m. Jeden
drzi kelimek vruce adruhy sesnazi trefit dokelimku draténku. Poté
se vymeni.
o hod do dalky
Vymezi se startovni ¢ara a déti si stoupnou zani. Kazdy ma v ruce
draténku. Zaujmou pozice na hod do dalky a na ted’ hazi. Poté pfichazi rizné
obmény, jako hod opac¢nou rukou, hod dozadu, obéma rukama, spodem a co
nejdal.
o Capi a zaby
Uprostied hfisté¢ se vymezi ¢ara na jednu stranu jde jedna pilka déti
a na druhou ten zbytek. Po dobu dvou minut hazi déti draténky na protihracovo
htisté. Na konci se spocita, kolik je kde dratének, tam kde je méné, tym vitézi.
e Zavérecné zhodnoceni s détmi
e Dotazovani vychovatelek

Ctvrty den
e Pomiicky: lano, micky, obruce

e Honicka — dotkni se tam, kde t& chytili
Jedno z déti honi, koho chytne, tak ten se musi jednou rukou chytnout na téle, kde byl
chycen a druhou rukou honi dalsi.
e Rozcvicka — protazeni v kruhu
Utvoti se velky kruh a vSichni se spolecné rozcvici.
e Lano

o podbihani
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Dva vedouci se staraji 0 lano a to¢i s nim. Dé&ti utvoii na jedné strané zastup za sebou
a po jednom podbihaji pod lanem na druhou stranu. Poté utvoti dvojice, pétice a snazi
se pod lanem prob&hnout ve skupinkach.

o preskakovani
D¢ti utvoii dvojice. Vzdy jedna dvojice si stoupne vedle lana ¢elem K sobé a snazi

se spolecné preskakovat pies tocici lano.

Obrazek 9. Lano

o pretahovani
Rozdélime déti na dva stejné vyrovnané tymy, kazdy tym se chytne jednoho konce
lana. Po odstartovani Se snazi tymy ptetahnout protivniky K sobg.

o lambada
Déti si stoupnou do zastupu a postupné se snazi podejit pod lanem, které se postupné
snizuje doll. Déti se nesméji dotknout zemé rukama nebo spadnout na zadek. Kdo tak

udéla, je vyrazen ze hry.

96



Obrazek 10. Lano — lambada

o Stafeta — dva tymy, trefit se mi¢kem do zavésené obrude
Soupeteni dvou tymu. Kazdy ¢len tymu ma za kol bézet s mi¢kem na druhou stranu
htiste a trefit se mickem do zavésené obruce. Pokud se mu to nepodaii, ziskava jesté
dalsi dva pokusy, poté béZzi zpct a predava mic¢ dalSimu. Vyhrava tym, ktery to dokaze
jako prvni.

e Zavérecné zhodnoceni s détmi

e Dotazovani pedagogické pracovnice

Paty den

e Pomicky: noviny

e Honéna — molekuly
Hraci se volné pohybuji po prostoru. Vedouci nahle vyktikne ¢islo (tak od 2 do 8)
a hra¢i maji za kol utvofit skupinky 0 daném poctu. Kdo to nestihne a nedokdze

se do zadné zaradit, vypadava.
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e Rozcvicka
Utvoii se velky kruh a v8ichni se spole¢né rozcvici.
e Noviny
Kazdé dit¢ dostava list papirovych novin.
o béh s novinami

Noviny se polozi na bficho a pii béhu se nemusi drzet rukama.
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Obrazek 12. Papirové noviny

o loutky
Utvoti se kruh a jeden dobrovolnik jde do kruhu s listem novin. Noviny pfedstavuji
ostatni v kruhu, proto kdyz dité uprostied ohne levy horni roh novin, déti kolem n¢j
musi ohnout levou ruku. Kazdy udéla dva cviky a vystiida se s dalsim.

o Stafeta
Rozdéleni déti na dva tymy, kazdy ¢len tymu ma za ukol bézet s novinami na bfise
na druhou stranu hiisté, tam se provléct obruci a zp¢t.

o novinova valka (kulicky)
Déti svoje papirové listy zmackaji do kuli¢ky. Zistavaji rozdéleni v tymech. Uprostied
je vymezena ¢ara a kazdy tym jde na jednu stranu. Po ur¢itou dobu se déti snazi zbavit
co nejvice papirovych kulicek. Na konci se kulicky spocitaji, kdo ma méné, vitézi.

e Zavérecné zhodnoceni S détmi

e Dotazovani pedagogické pracovnice
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Pfiloha 7

Dotazovani vychovatelek
e Pilotni den
1. Které tfi véci se Vam libily a proc?
Libil se mi padak, déti pomuicky neznaji, jen hry, takze super. Jesté¢ honicka s kolicky,
protoze tam byly zapojené vSechny déti. Ten paddk bychom méli taky koupit.
2. Jaké tfi véci byste zlepsila? a jak?
Vyhnout se aktivitam a hram na zemi. Aby déti vic poslouchaly, ale to asi na n¢ budeme
muset byt vic diiraznéjsi.
3. Jedno doporuceni pro priste?
Dat pozor na blativou zem a bezpecnost u skal.
4. Jak si myslite, ze to zvladaly déti?

Super, padak déti nadchl a hodné se zapojovaly.

e Prvniden
1. Které tfi véci se Vam libily a proc?
Stafeta, délavame ji taky, ale vétSinou déti jen béhaji. Libilo se mi, kolik jste méla
napadl na stanovisté. Obruce si déti taky moc uzily.
2. Jaké tii véci byste zlepsila? a jak?
Celé se mi to libilo, hodné nas inspirujete, takze bych nic neménila.
3. Jedno doporuceni pro pristé?
Dalsi pomtcku ptineste. Nedoporuc€uji nic, protoze se mi to takhle libilo.
4. Jak si myslite, Ze to zvladaly déti?

Skvéle, u prekdzkové drahy se dobte zadychaly. a 0 tom nam u déti jde.

e Druhy den
1. Které tii véci se Vam libily a proc¢?
Hry s nafukovacim balonkem, ty déti nejvice bavi a Stafeta, jsou soutézivé. Také kdyz
skékaly s balonkem mezi nohama, tak byli nadSeni.
2. Jaké tii véci byste zlepsili? a jak?
Nic. Mozna klast vétsi diraz na potradek, ale déti je hodné.
3. Jedno doporuceni pro pfisté... (néco nového, jinak...)

Tak balonky byly pro nas nové, chtéli bychom je taky ptisté¢ vyzkouset s détmi.
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4. Jak si myslite, ze to zvladaly déti?

Dobie, veék déti je tak akorat, Ze je to zaujme a bavi je to.

e Tretiden
1. Které tfi véci se Vam libily a proc?

Ty draténky jsou super, jsou maly a déti moc bavily. Ty bychom si mohli taky poftidit.
Spole¢né hazeni bylo perfektni na organizaci a poradek. ataky zavére¢na hra se povedla
a déti to bavilo.

2. Jaké tii véci byste zlepsili? a jak?
Ptidala bych nebo bych klidné delsi dobu zistala u toho hazeni, bylo vidét, Ze se jim to
libi.
3. Jedno doporuceni pro pristé?
Chtelo by to megafon na ty déti, aby poslouchaly a nenarusovaly neustale hodinu.
4. Jak si myslite, Ze to zvladaly déti?

Libilo, jen dneska nebyly poslusni a zlobily.

e Ctvrty den
1. Které tfi véci Se Vam libily a proc¢?

Nejvic se mi libilo rozdé€leni déti na hoicice a keCup, to bylo super, a Vv ramci toho ta
Stafeta byla skvéla. To podle mé fungovalo alibilo se mi, Ze setymy povzbuzovaly.
Organiza¢né to bylo dobie zvladnuté. Podle mé podbihani pod lanem déti moc bavilo.
Myslim, ze kézen si umi$ dobfe pohlidat.

2. Jaké tii véci byste zlepsili? a jak?

Zlepsila bych asi na zac¢atku u honicky, ze bych je rozdélila spise na dve skupiny, je jich
najednu honicku hodné. J& bych sebala utoho pfetahovani lana 0 bezpecnost. Potom
premyslim 0 téch starSich holkach, které obcas nechtéji cvicit a stoji bokem, jestli by to tieba
nemély mit povinné.

3. Jedno doporuceni pro piiste?

Ja osobné bych nesla do toho ptetahovani lana, ale ty jsi ho zvladla. Potom asi vic kazen

na deti, ale to by mély mit zvladnuté ty pani vychovatelky nebo je téch déti prosté moc.
4. Jak si myslite, Ze to zvladaly déti?
Ja myslim, ze byli nadSeni, soutéZeni je bavilo. Méla jsi dobfe prostiidanou aktivnéjsi

a klidngjsi cast.
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e Paty den
5. Kter¢ tii véci se Vam libily a proc¢?

Vseobecné se mi libily noviny, ta ¢ast béhani S nimi je takova nevsedni, a i kdyz maji
noviny doma vsichni, tak to déti neznaji. Libila se mi $tafeta, hodné se podporovali. Molekuly
bavili vSechny, super.

6. Jaké tii véci byste zlepsili? a jak?

Asi v téch molekulach, co dé¢lat s vyfazenymi détmi. Né&jak je zabavit, ale nevim jak,
mozna ty pani vychovatelky vic zapojit. Taky jsem si v§imla, zZe papirové koule navlhly, ale
S tim se asi V jeskyni nic nenad¢la.

7. Jedno doporuceni pro pfiste.

Myslim, ze dnes tady byl nejvétsi potradek, asi iproto, ze déti mély posledni den
Vv jeskyni.

8. Jak si myslite, Ze to zvladaly déti?

Ur¢ité. Molekuly a béhani s novinami si déti uzily.
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