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Abstrakt

Nazev: Tvorba metodické podpory pro realizaci pohybovych programii déti mladsiho

Skolniho véku v ¢esting, ukrajinsting a rusting

Cil: Cilem bakalaiské prace je tvorba vhodné a srozumitelné metodické podpory k podpote

pohybové aktivity u ukrajinskych déti v azylu v CR.

Metody: Bakalaiska prace se sklada se ze tii ¢asti a ma teoreticko-empiricky charakter. V prvni,
teoretické Casti je vyuzit kvalitativni pfistup (literarni reSerSe). Ve druhé ¢asti byl na zaklade
reSerSe vytvoren navrh metodické podpory, ktery byl nasledné ptelozen tak, aby byl k dispozici
ve tfech jazycich: cesting, ukrajinstiné a rustiné. Ve tieti, empirické c¢asti byl vyuzit
kvantitativni ptistup ve form¢ anonymni ankety dotaznikového typu.

Vyzkumny vzorek pro empirickou €ast byl ziskdn metodou zdmérného vybéru. Respondenty
byly zejména osoby z oblasti Skolstvi, které pracuji s détmi, osoby z rodin postizenych valkou
(uprchlici z napadené zem¢), rodiny pochazejici ze zem¢, jez valku zacala a rodiny ceskych

obcantl, jejichz déti trpély psychickymi problémy ve spojitosti s valkou.

Vysledky: Anketniho Setfeni se zacastnilo 41 respondenttl, z toho 12 z Ceské republiky, 15
z Ukrajiny, 4 z Béloruska, 8 z Ruska, 1 z Kazachstanu a 1 ze Slovenska. Pficemz 19 (46,3 %)
z nich se vénuje pohybovym aktivitdm déti ve volnem case, 10 (24,3 %) pracovné, 6 (14,6 %)
se vubec s timto tématem nepotkava a 6 (14,6 %) uvedlo moznost ,,jinde*. Dotazovani rodice,
pedagogiCti pracovnici a jiné osoby byli pfesvédceni o dlleZitosti zapojeni pohybovych aktivity
do détského zivota. Celkem 17 z 41 respondentti (41,4 %) se s podobnou metodickou podporou
dosud nesetkalo, coz ukazuje, Ze je pro né vytvoiena metodicka podpora na toto téma zatim v
zéasadé jedineCna. Dale, 39 (95,1 %) respondentl oznacilo jeji jazykovou uroven jako dobrou
¢i vybornou, 40 (97,5 %) respondentli je presvédceno o odborném ptinosu, 36 (87,8 %)
respondentl by doporucovali dal metodickou podporu. Druhym podstatnym piinosem
materidlu je to, ze nabizena metodicka podpora je socializatnim prostfedkem pro vytvareni

vztahll mezi cizinci a ob¢any Ceska.



Zavér: Tato bakalaiska prace ukazuje, ze je potieba vytvaiet ndméty pro sportovni hry a
aktivity formou metodické podpory. Dale byl prokazan vyznam zapojeni a dlouhodobého
zafazeni pohybovych aktivit u déti mladsiho Skolniho véku. Deprese, tzkosti a traumata nelze
fesit pohybovymi aktivitami, ale pohyb mutze byt jednim ze zptisobti, jak pfiznaky téchto stavi
zmirnit. Vypracovanou metodickou podporu lze povazovat za pouzitelnou v riznych (napft.

kulturnich) prostiedich.

Klic¢ova slova: metodicka podpora, stres, prevence, zaci, pohybova aktivita, valka, valecné

trauma, posttraumaticka stresova porucha.



Abstract

Title: Creation of methodological support for the implementation of movement programs for

children of younger school age in Czech, Ukrainian and Russian

Aim: The aim of the bachelor thesis is to create appropriate and comprehensible
methodological support to promote physical activity among Ukrainian children in asylum in

the Czech Republic.

Methods: The bachelor thesis consists of three parts and has a theoretical-empirical character.
In the first, theoretical part a qualitative approach (literature search) is used. In the second
part, based on the research, a proposal for methodological support was created, which was
subsequently translated to be available in three languages: Czech, Ukrainian and Russian. In
the third, empirical part, a quantitative approach in the form of an anonymous questionnaire-

type survey was used.

The research sample for the empirical part was obtained by the method of purposive
sampling. The respondents were mainly persons from the field of education who work with
children, persons from families affected by the war (refugees from the invaded country),
families from the country that started the war and families of Czech citizens whose children

suffered from psychological problems related to the war.

Results: 41 respondents took part in the survey, 12 from the Czech Republic, 15 from
Ukraine, 4 from Belarus, 8 from Russia, 1 from Kazakhstan and 1 from Slovakia. Of these,
19 (46.3 %) are involved in children's physical activities in their free time, 10 (24.3%) work, 6
(14.6%) do not deal with this topic at all, and 6 (14.6%) indicated the option "elsewhere".
Parents, educational staff and others interviewed were convinced of the importance of
including physical activities in children's lives. A total of 17 out of 41 respondents (41.4%)
had not encountered similar methodological support before, which shows that the
methodological support developed for them on this topic is still basically unique.
Furthermore, 39 (95.1%) of the respondents described its linguistic level as good or excellent,
40 (97.5%) of the respondents are convinced of its professional contribution, 36 (87.8%) of

the respondents would recommend further methodological support. The second significant



contribution of the material is that the methodological support offered is a socialising tool for

creating relations between foreigners and Czech citizens.

Conclusion: In this bachelor thesis, the necessity of the theme of sports games and activities
in the form of methodological support has been identified, as well as the importance of
engaging and continuing to use physical activities in younger school-age children. It can be
said that the methodological support developed can be considered significant and useful, in

different cultural and other environments.

Keywords: methodical support, stress, prevention, pupils, physical activity, the trauma of

war, post-traumatic stress disorder.
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1 UVOD

Téma bakalarské prace jsem si vybrala na zaklad¢ soucasné geopolitické situace, ktera je podle
mého nazoru vazna. Zasadni motivaci pro me predstavovalo vypuknuti ozbrojeného konfliktu
na Ukrajin¢ v inoru 2022, ktery zasahl do zivotti milioni Evropant. Na situaci nasledné
navazala vlna uprchlikii z Ukrajiny do blizkych i1 vzdalenéjSich evropskych zemi. V
nezavidénihodné situaci ztraty domova, zazemi i socidlnich vazeb se ocitly tisice ukrajinskych
déti. Prestoze byla uprchlikim poskytnuta podpora ze strany vlad, nevladnich organizaci i
jednotlivel, zasadnimu otfeseni Zivotnimi jistotami téchto déti a jejich disledkim se zcela

vyhnout nelze.

Upiimné¢ véfim, Ze jiz béhem psani prace se objevi piislib zlepSeni situace, ale dlouhodobé
nasledky jako napiiklad stres, obavy, psychické poruchy a zdravotni potize lze ofekavat i

v budoucnosti.

Velmi dobte si uvédomuji, Ze pohybové aktivita mize pisobit kladné na lidské zdravi a mé
pozitivni vliv. Nasledky situace, kterou ted’ prozivame, se vSak budou zcela urcité projevovat

jeste za nékolik dalsich let.

Tato bakalarské prace se zabyva vyznamnym problémem posledni doby. V disledku vzniklé
situace mohou Z4ci z Ukrajiny, kteii se nachazeji v azylu v Ceské republice, trpét psychickymi

poruchami, problémy s integraci ¢i jazykovym bariérami.

Préce se zabyva détskym zdravim a psychickym stavem. Ve stavajici situaci pohybova aktivita
jak ve Skole, tak i v béZzném zivoté muze hrat dilezitou roli pro zvladnuti stresu, strachu a

véale¢ného syndromu, které zmapujeme v teoretické ¢asti této prace.

Hlavnim cilem praktické casti je vlastni tvorba metodické podpory. Metodicka podpora pro
mladsi Skolni vék mé za cil zlepSit kvalitu zivota pomoci desatera pravidel pohybu. Dopis
v sobé zahrnuje fadu cviceni a riznych her. Metodickd podpora bude vytvorena a uvedena
v nasledujicich jazycich: ¢estina, rustina, ukrajinStina, takze dan4 podpora ptekona jazykovou
bariéru ukrajinskych déti v Ceské republice. Pomoci anketniho Setfeni byla zjisténa jeji
srozumitelnost a vyuzitelnost. Jednoduché popisy, obrazky a rady, jak vlastni zdravi podpofit,

v sobé& nesou hlavné zabavnou edukativni ¢innost pro déti.

Podpora by mé¢la slouzit pro ucitele ve Skole a rlznych sportovnich centrech volnocasové

aktivity. Déle pak pro obecnou populaci nejen déti v azylu, ale i pro dali cizince v Ceské
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republice. Pohybova aktivita je vhodna pro vSechny; jak pro jedince, tak i pro celou rodinu.

Metodicky dopis muZze byt prospésny a vyuzitelny pro Sirokou populaci v rtiznych zatizenich.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Dité mladSiho Skolniho véku po strance biologické, psychologické i
socialni

Mladsi skolni veék ve vyvoji ditéte zacina nastupem do Skoly, ke kterému typicky dochézi ve
veéku Sesti let. Toto obdobi je spojeno se specifickymi ndroky, rozsifenim socialnich hranic
ditéte a jeho adaptaci ve spolecnosti. Dité se u¢i hodnotit sebe samo a své schopnosti, uci se byt
nezavislou, samostatnou a zodpovédnou osobou. V mlad$im Skolnim véku maji déti znacny

potencial v rozvoji (Langmeier a Krej¢itova, 2006).

2.1.1 Biologické charakteristiky
Pozoruhodny je téZ nerovnomérny psychofyziologicky vyvoj u riiznych déti, zejména rozdily

ve vyvoji mezi chlapci a divkami (Langmeier a Krej¢itova, 2006).

Béhem mladsiho Skolniho véku dochéazi k intenzivnimu biologickému vyvoji détského
organismu, centralniho a vegetativniho nervového systému, kostniho i1 svalového systému,
vnittnich orgdnd. Pfiblizn€ v sedmi letech dochazi k pozastaveni aktivniho fungovéni brzliku.
To vede k tomu, Ze se za¢inaji aktivné rozvijet pohlavni a dalsi zlazy s vnitini sekreci, naptiklad
hypofyzy a kiry nadledvin, coz je pak zdkladem pro produkci takovych pohlavnich hormont,
jako jsou androgeny a estrogeny (Jetabek, 2008).

Nervovy systém ditéte mladSiho Skolniho v€ku je nestabilni. To je pak pfi¢inou rychlé unavy a
neschopnosti vykondvat monotonni praci po dlouhou dobu. Mladsi Skolaci se snadno rozptyluji
a nemohou jednoduse pfepnout z jedné €innosti na druhou. Kromé toho Casto spéchaji, jsou

nepiesni (Kandk, 2014).

U déti mladSiho Skolniho véku dochéazi ke zpomaleni ristového tempa a télesné hmotnosti
oproti predSkolnimu véku. Relativni obsah podkozniho tuku se stéle snizuje a ve stejné dob¢ se
zaCinaji projevovat individudlné typologické rysy postavy. Z hlediska proporci je soustava
ditéte jiz velmi podobnd soustavé dospélé osoby, i kdyz ve srovndni s ni ma dit¢ kratsi
koncetiny. Chlapci maji uzs§i ramena a divky mensi boky. Ve stejné dob& pokracuje zména
mlécnych zubti na stalé. Velikost lebky se stdva velmi podobnou velikosti lebky dospé€lé osoby,

protoze lebecni kosti v tomto veéku jiz srostly (Hajkova, 2020).

Vzhledem k tomu, Ze patet stale roste, mladsi Skolni vek je zvlasté vyznamny pro drzeni téla

ditéte. Podle Jetabka (2008) je to spojeno hlavné s tim, Ze jednim z ryst mladsiho Skolniho
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veku je prave snizeni objemu pravidelné pohybové aktivity a zvySeni objemu ¢asu, ktery déti
travi ve statickych polohach; naptiklad déti ¢asto sedi v lavici, Ctou, sleduji televizni porady
nebo se divaji do pocitace. Vyznamné zmény kosternich svalii umoziuji mladSim Skolakim
maximalizovat pohyblivost. Ve véku 8—10 let, za pfedpokladu optimalni zmény rezimt svalové
¢innosti, déti dosahuji vysoké trovné vykonu. Vyznamnym fyzickym rysem mladsich skolakt
je zvySeny rust svalli. Mozek ditéte v tomto veéku spotfebovava kyslik ptfiblizn¢ dvakrat
intenzivnéji ve srovnani s mozkem dospélého ¢loveka. V jinych organech déti tohoto véku také

probihaji intenzivnéjsi oxidacni procesy (Michal, 2017).

2.1.2 Psychologické charakteristiky

Béhem mladsiho Skolniho v€ku dochazi k vyznamnym zméndm nejen ve fyzickém, ale také
dusevnim vyvoji ditéte. V prvni fad¢ se kvalitativné transformuje kognitivni sféra, vytvaii se
osobnost, vytvareji se socialni vztahy s vrstevniky a dospélymi. Pfechod na systematické uceni
klade vysoké naroky na dusevni vykonnost déti, kterd je u mladsich Skolakl stale nestabilni,
protoZze odolnost vii¢i unavé je nizka. Jakkoliv se s postupem Casu tyto parametry zlepsuji,
celkové je produktivita a kvalita prace mladsich skolakt zhruba o polovinu nizsi nez ukazatele

sttedoskolakt (Pugnerova, 2019).

Podle Pugnerové a Duskové (2019) se klicovou v mladSim Skolnim véku stava vzdélavaci
¢innost, protoZe urcuje zasadni zmény, ke kterym dochézi ve vyvoji détské psychiky. Dilezité
také je, Ze v mladSim Skolnim véku se vyviji pozornost, kterda ma pro vzdélavaci aktivitu
obzvlast’ velky vyznam. Ve tfidé mize ucitel upoutat pozornost zakti k u¢ebnimu materialu na
dobu 10-20 minut, protoZze se déti vyznacuji slabou umyslnou pozornosti (Kelnarova a
Matéjkova, 2010). Naopak neiimyslné pozornost je u nich vice rozvinuta. To znamena, Ze déti
mohou byt snadno pfildkany vnéjSimi podnéty, tedy v§im novym, necekanym a zajimavym

(Langmeier a Krejcifova, 2006).

Dité své kognitivni procesy postupné ovlada, u¢i se fidit vniméni, pozornost a pamét.
Dominantni funkci v mlad§$im Skolnim véku je mySleni. V této dobé se intenzivné rozvijeji a
reorganizuji samotné myslenkové procesy. Na inteligenci pak zavisi vyvoj ostatnich dusevnich

funkci (Kelnarova a Matéjkova, 2010).

Zaroven s tim kon¢i pfechod od vizualniho k logickému mysleni, dité tedy pfechdzi k logicky
spravnému uvazovani. Podle MatouSkové (2013) to je dlivod, pro€ je skolni vyuka postavena

tak, aby u déti preferovala verbalni a logické mysleni. Jak dodava Pugnerova (2019), pokud v
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prvnich dvou letech vyuky déti pracuji s ndzornymi vzorky, pak v nasledujicich tiidach se jejich
objem snizuje. Nazorné-predmétové mysleni se stadle méné ukazuje jako nezbytné ve

vzdélavacich aktivitich (Langmeier a Krejc¢itova, 2006).

Dale je tieba zminit, Ze vnimani mladsich Skolédkl se postupné diferencuje. Z tohoto divodu
mohou déti nékdy zaménovat pismena a Cisla, ktera se z hlediska psani podobaji (naptiklad 9 a
6). V procesu uceni dochazi k restrukturalizaci vnimani, které stoupa na vyssi stupen vyvoje a

ziskava charakter fizené, vice analyzované ¢innosti (Pugnerova, 2019).

Mladsi zaci maji dobrou mechanickou pamét’, kterd se vyznacuje tim, ze osvojeni informace
probihéd opakovanim. Naptiklad si déti dokazou zapamatovat material poté, co ho jen jednou ¢i
n¢kolikrat ptectou, piipadné si pozorné poslechnou uciteliv projev (Kelnarova a Matéjkova,

2010). Projevy rozptylené pozornosti mohou byt diisledkem piepracovani (Pugnerova, 2019).

2.1.3 Socialni charakteristiky

V prvni tfid¢ probihd interakce se spoluzaky prostiednictvim ucitele, vytvaii se vztah typu ,,ja
a ucCitelka®. V treti az Ctvrté tfid¢ zacina faze vzniku détského kolektivu, v némz se formuje
vztah typu ,,my a nase ucitelka“ (Orel, Obereignerti a Mentel, 2016). Ve stejné dob¢ se vznikaji
poZadavky ze strany déti na osobnostni vlastnosti déti v jejich okoli. Dité hodnoti své okoli a
zaroven sleduje, jak je samo okolim hodnoceno a pfijimano. Cim je t¥ida kritiét&jsi, tim vice

dité zavisi na tom, jak ho hodnoti vrstevnici (Michal, 2017).

Socialni chovani déti mladSiho Skolniho v€ku v mnoha aspektech zavisi na jejich emocionalnim
stavu. Nestabilita chovani, ktera vyplyva zproménlivého emociondlniho stavu ditéte,
komplikuje jak vztah s pedagogem, tak kolektivni praci déti ve tfidé. Pokud ptedSkolak bude
mit radost z toho, Ze si s nim pedagog hraje nebo s nim déti sdili hracky, pak mladsi skolék se
bude zajimat o to, co souvisi s u¢enim, Skolou a ucitelem. Je velice dilezité vhodnym zptisobem
motivovat dit& k rozvoji ve §kole a doma. Cim vice totiz bude ziskavat pocit radosti z uéeni,
tim vice bude k nému motivovano a upevni to jeho pozitivni postoj ke Skole (Sedlackova,

2009).

Vedle vyznamu pozitivnich emoci v emo¢nim vyvoji dileZitou roli maji 1 emoce negativni.
Casto déti mohou kviili strachu z trestu lhat, coZ mize mit podstatny vliv na vnimani okolniho
svéta a formovani komunikace s jinymi détmi a dosp€lymi. V mlad$im skolnim véku se vytvari
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zaklad moralniho chovani, dochazi k asimilaci mordlnich norem a pravidel chovani, zacina se
formovat spolecenské zameéteni jednotlivce. U ditéte se rozvijeji socidlni motivy, rozviji se

reflexe sebe 1 reflexe ostatnich (Pugnerova a Duskova, 2019).

Dulezitym faktorem pro rozvoj osobnosti je zaclenéni jednotlivce do referenéni komunity. Je
znamo, ze mladsi skolni vék se vztahuje k obdobi adaptace na okoli. Spolu s tim ke konci tohoto
obdobi vznika u dé€ti touha po individualizaci. Tyto faze davaji Skoldkovi moznost vstoupit do
zcela nové socidlni skupiny. Systém mezilidskych vztahi v mladSim Skolnim véku nabizi
socialni interakce. Vztahy se formuji na zaklad¢ roli, které déti ve Skole dostavaji (neposeda,

jednickar, rvac atd.) (Orel, Obereignerti a Mentel, 2016).

Tento vek je dillezity pro rozvoj sebeucty a formovani ndrokll na uznéni (Langmeier a
Krejc¢itova, 2006). Spolu s tim se dité uc¢i orientovat se v rodinnych vztazich, snazi se obsadit
chténé misto ve spolecnosti a misto, které odpovida jeho socidlnimu postaveni mezi ptibuznymi
a blizkymi. Postupné se mladsi skolak u¢i budovat vztahy s dospélymi a vrstevniky, rozviji své
sebeovladani a uci se prizptisobovat okolnostem. UZ si uv€domuje, ze hodnoceni jeho chovani

a motivl je urceno tim, jak jeho ¢iny vypadaji v o€ich lidi kolem (Sedlackova, 2009).

2.2 Psychicky stres a jeho nasledky

Stres je adaptacni reakci zivych organismt, ktery nebere ohled na vék, pohlavi,
socioekonomickou tfidu nebo rasu (Pugnerovda a Kvintova, 2016). V nasledujicich
podkapitolach se uvadi definice a klasifikace stresu, nasledné jsou zminény jeho pficiny,

pfiznaky, moZnosti adaptace a prevence stresu.

2.2.1 Definice stresu

Slovo stres je odvozeno od anglického vyrazu stress, které znamena tlak ¢i zatéz. Pivodné se
vsak toto slovo vyvinulo z latinského stringere oznacujiciho proces stahovani nebo utahovani.
Vyznamné zkoumani stresu, jeho pficin a nasledki piispél kanadsky 1ékat a vyzkumnik Hans
H. B. Selye, ktery dosel k tomu, ze je stres poruchou adaptace. Oficidln€ uznavanym se tento
pojem stal vroce 1942, viz obr. 1. (Vecefova-Prochdzkova a Honzdk, 2009). Po nékolika
modifikacich se vyvinula detailnéj$i a sociologicky zamétena definice stresu, podle které
piedstavuje ,, ndrok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se s narokem vyporadat, bez

problémii mu celit* (MuknSnablova, 2015).
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Obr.¢. 1: Faze stresu (zdroj Vecetova-Prochazkova, Honzak, 2009)

PrestoZe byva stres ¢asto spojovan primarné s negativnimi proZitky, ve skutec¢nosti miize byt
stres pozitivni. Obvykle je stres vyvolan jednim ¢i vice stresory. Stresorem se rozumi vnéjsi ¢i
vnitini udélost spoustéjici stresovou reakci. Stresory lze klasifikovat na zdklad¢é typu nebo
délky; rozliSujeme pak tfeba akutni stresor (ztrata blizkého), chronicky stresor (pracovni stres),
traumaticky stresor (napadeni) nebo napéti roli (zvladani socidlnich roli) (Ayers a De Visser,

2015).

Pokud je hladina stresu optimdlni, tedy podporuje a motivuje jedince k jednani, pak se hovoii
o eustresu. Nékdy vsak také muize byt eustres definovan jako kombinace naro¢né situace
s pozitivné prozivanymi zaZzitky. A naopak, pokud je stres traumaticky, negativné prozivany a
muze ohrozit psychické a fyzické zdravi jedince, pak se jednd o distres. Chronicky distres je
zpusoben vylucovanim kortizolu. Ma piimy vliv na zhorSeni vykonu, pfispiva procesu starnuti
a obecné¢ ¢lovéka utlumuje. Oproti tomu eustres souvisi s vylu¢ovanim adrenalinu a mize vést

az k euforii (Téthova, Chloubova a Prokesova, 2019).
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2.2.2 Pri€iny stresu

Kelnarova a Matéjkova (2014) rozlisuji pric¢iny stresu na fyzikalni a emocionalni. Fyzikalnimi
stresory jsou navykové a stimulacni latky jako tfeba nikotin, kofein, alkohol, ale také bakterie,
magnetické pole, meteorologické vlivy (pocasi), ultrafialové =zafeni, urazy apod.
K emociondlnim pfi¢inam patii psychologické a socialni faktory, které vyvolavaji uzkost,
napéti, frustraci a jiné nepiijemné pocity. Jsou to Casové stresory (terminy), socialni stresory
(komunikaéni neporozuméni, konflikty a hédky), stres kvili vnitinimu nesouhlasu
(nespravedlivému ¢i nesmyslnému jednani), stres kviali zivotnim udéalostem a stres

z odpovédnosti.

wewvr

vazné zranéni nebo nemoc, ztratu zaméstnani ¢i problémy v préci, rozpad dilezitého vztahu
(rozvod nebo rozchod), traumatickou udélost jako tieba fyzické zneuziti nebo nésili, vyrazné
finanéni problémy, nechténé téhotenstvi, pravni problémy, problémy s détmi, piirodni

katastrofy, odchod do dichodu a;.

2.2.3 Priznaky stresu

Existuje nékolik indikétort, které poukazuji na prozivani stresu. Casto piitom osoba ani nevi,
Ze proziva stres, 1 kdyZ citi urcitou nejistotu. Podobné jako v ptipadé€ pficin stresu lze ptiznaky
stresu rozdélit na fyziologické, psychologické a behavioralni. Behavioralni pfiznaky jsou
povazovany za jedny z nejevidentnéjSich, protoze se projevuji v chovani a jednani osoby.
Vyznacuji se nerozhodnosti, zménénym dennim rytmem, neustdlymi narky a bédovanim,
zvySenou nepozornosti a zvySenou snahou vyhnout se praci, Ukolim a odpovédnosti

(Ktivohlavy, 2010).

Z hlediska psychologickych projevii lze zaznamenat prudké zmény nélady, zvySenou
podrazdénost a uzkostnost. Je velice pravdépodobné, Ze se osoba bude zbyte¢né trapit kvili
vécem, které by u ni v béZné situaci nevyvolaly tolik negativnich prozitkii. Hovoii se také o
neschopnosti projevit empatii a omezeni kontaktd s jinymi lidmi. Fyziologickymi ptiznaky
stresu pak jsou buSeni srdce, bolest hlavy, svalové napéti, nechutenstvi, ztrata sexudlni abstence

aj. (Ktivohlavy, 2010).
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2.2.4 Adaptace na stres a jeho prevence

Po poplachové fazi stresu se osoba obvykle snazi stresu pfizptisobit, tedy ho zvladnout a
adaptovat se na nové podminky. Pugnerova a Kvintova (2016) pfitom podotykaji, ze k adaptaci
dochazi v situacich, kdy se ¢lovek snazi vyrovnat se se zatézi v relativné normalnich mezich,
které jsou pro n¢j zvladatelné. Pokud je adaptace zpuisobena distresem, pak je nutné piistupovat
k vys§imu adaptacnimu stupni, ktery ziskal nézev coping. Podle Vecletové-Prochazkové a
Honzéka (2009) se tim rozumi zptisob Ci strategie, jak zvladnout zatéz nebo se s ni vyrovnat, a
to prostiednictvim obrannych technik a mechanismu. Jedna se hlavné o kognitivné-behavioralni
piistup, kde klicovou roli hraje to, jak se jedinec k problému postavi, tj. zda ho bude vnimat

jako ohroZeni pro organismus nebo vyzvu.

Zamérnou ¢innosti zaméfenou na omezeni stresu nebo jeho intenzity se rozumi prevence.
N¢ékdy je timto pojmem také oznacovan vycvik dovednosti, jak se vyporadat se stresem. Patii
sem nacvik styld a strategii, jak bojovat se stresem, kognitivné-behavioralni terapie, time-

management, asertivita, meditace aj. (Kelnarova a Maté&jkova, 2014).

2.3 Posttraumaticka stresova porucha

V Zivoté se mohou lidé setkat s traumatem, jemuZ nebudou pfipraveni Celit a kvili némuz zaziji
frustraci, ochromeni a strach. Miize se jednat o vybuch bomby, vale¢nou udalost, ptirodni
katastrofu, ptepadeni apod. (Luka$ a Zak, 2022). Takova udalost je vzdy doprovizena
negativnim vlivem na psychické a somatické zdravi jedince, tedy stresovou reakci. Vzhledem
k tomu, Ze je tento typ reakce vyvojove starsi, projevuje se ponckud jinak nez bézny stres. Mezi
typické projevy patii snaha nékam utéct, ¢i naopak ztuhnout, ztrata kontroly nad sebou samym,
neobvyklé chovani, naruseni vnimani ¢asu nebo jinych udalosti. Traumaticka udalost mize mit
za nasledek posttraumatickou stresovou poruchu (PTSP), coz je klinickd jednotka
charakteristickd tim, Ze se ¢lovék s traumatem opakované setkava v neodbytnych vzpominkach

(Mares, 2012).

2.3.1 Charakteristické znaky PTSP
Podle Adama a kol. (2019) se PTSP vyznacuje tim, Ze se objevuje s ur€itym odstupem od
traumatické udalosti. Navic, ackoliv se nékdy muize zdat, ze osoba udalost dobte zvladla, ve

skute¢nosti mize byt reakce na ni tzv. odloZzend. Po néjaké dobé se tedy Cloveéku vraci
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vzpominky na trauma, objevuji se pocity deprese a tizkosti. To souvisi primarné s tim, ze osoba

dlouho zpracovava myslenku o traumatické udalosti, a to ¢asto i poté€, co stresor zanikl.

Dusek a Vecetova-Prochazkova (2015) mluvi o tom, Ze PTSP obvykle vznikéa do Sesti mésicti
od doby, kdy probéhla traumatické udalost. Osoba s touto poruchou se snazi vyhnout podnétim,
které by u ni mohly vyvolat vzpominky na udalost, ale zaroven neni schopna si nékteré
momenty z traumatizujiciho obdobi vybavit. Za zjevné ptiznaky PTSP se také povazuji
poruchy koncentrace a spanku, hypervigilita, podrazdénost a nadmérna tlekova reaktivita.
Hlavnim projevem ovsem jsou epizody opakovaného oziveni udalosti, a to jak ve vzpominkach,
tak 1 ve snech. Zasadni obavou pro pacienty je vznik dal$i poruchy nebo zesileni stavajici
poruchy.

PtestoZze populacni prevalence PTSP neni zndma, u déti, které maji anamnézu expozice
traumatické udalosti, se vyskyt poruchy pohybuje mezi 30 a 60 %, Cast&jsi je pritom u divek
nez u chlapct. Kromé toho se u déti PTSP projevuje ponekud jinak nez u dospélych, i kdyz jsou
kritéria diagnostiky nemoci shodné pro pacienty jakéhokoli véku. Kromé vSeobecnych
symptoml se mohou dale objevit strach z odlouceni od rodi¢i, strach ze smrti a z dalSiho
strachu. Mezi prvky specifické pro tuto skupinu patii také to, ze ¢im je dit¢ mensi, tim méné

typicky se u néj symptomy projevuji (Hosak a Hrdlicka, 2016).

Podle Duska a Vecetové-Prochazkové (2015) u nékterych pacientli mize nicméné PTSP sama
odeznit, ptipadné odezniva za podpory terapie a medikament6zni 1écby. Ke chronifikaci nemoci

dochazi jen u malého poctu pacient.

2.3.2 Prevence PTSP

Jak uvadi Bastecka (2005), prevenci proti PTSP mtiZe byt Critical Incident Stress Management
(CISM neboli zvladani zatéze vychazejici z traumatizujici udalosti). Tento zptsob je zaméten
na prevenci, kterd zahrnuje diskuze, strukturované setkavani, ale také osvétu ohledné stresu.
CISM muze probehnout v podobé¢ opatieni, ktera se aplikuji po traumatické udalosti, nebo jako
individualni krizova intervence, ktera se poskytuje pfimo na misté udalosti. Takova intervence

predpoklada diiraz na pftijeti krize, vysvétleni zatéze a stresové reakce.

Spatenkova (2017) mluvi o tom, Ze krizova intervence by méla navazovat na psychologickou
prvni pomoc, kterou méa byt schopen poskytnout kazdy clovék. Jejim hlavnim cilem je

stabilizace cClovéka, ktery se ocitl v narocné Zivotni situaci. Podle autorky muze byt
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psychologickd prvni pomoc prvnim krokem k poskytovani jinych forem pomoci a krizové
podpory. Zaroven CISM nezarucuje, ze u clovéka po traumatické udalosti nedojde k rozvoji

PTSP.

Dalsi metodou prevence PTSP je vyuziti anonymni telefonni linky pomoci v krizi, ktera ma
poskytnout podporu lidem ve stavu psychické nouze (Matouskova, 2013). Pokud se jedna o
katastrofu velkého rozsahu, pak je nezbytna demobilizace, v rdmci niz si relevantni osoby

vyméni informace o ptiznacich stresu, moznostech jeho zvladnuti a jind doporuceni.

2.3.3 Terapie PTSP

Hlavnim zpiisobem 1é¢by PTSP je psychoterapie a zejména kognitivné-behavioralni terapie,
kter4 byvéa zacilena na ptiznaky poruchy a zvladani anticipacni symptomatiky. Dal$im u¢innym
nastrojem je dynamicka psychoterapie. U mensich déti mtize byt uplatnéna herni terapie. Pokud
se jedna o vétsi skupinu postizenych osob, je vhodné také zaméfit se na skupinovou
psychoterapii. Farmakoterapie by se méla aplikovat jako doplikova terapie, pfiCemz diraz

muze byt kladen na podévani antidepresiv typu SSRI (Hosék a Hrdlicka, 2016).

Jochmannové a Kimplova (2021) hovofi o tom, ze PTSP charakterizuji zmény v organizmu,
naptiklad u osob s PTSP je sniZena hladina kortizolu. Obnoveni normalni vzrusivosti mizeme
napomoci pohybovou aktivitou a dalS§imi technikami zahrnujicimi télesné vnimani (maséaze,
balneoterapie). Diky nim mtZe dojit ke zpracovani zahlcujici miry stresu. Pohybova intervence

navic pomaha somatické, kognitivni a afektivni integraci.

2.4 Pohybova aktivita

V této podkapitole prace jsou shrnuty zakladni informace o pohybové aktivité¢ (PA), jsou zde
uvedeny definice tohoto pojmu a hlavni typy PA. Déle jsou popsany biologickeé, psychologické
a socialni benefity PA, stejn¢ jako negativni u¢inky nedostatecné PA. V posledni podkapitole

jsou zminény klicové aspekty pohybové aktivity u déti.

2.4.1 Zakladni informace o pohybové aktivité

Pfestoze je pojem pohybové aktivity (PA) velice rozsifeny, neexistuje dosud jedinad vSeobecné
pfijimand definice. Neuls a Fromel (2016) definuji PA jako jakykoliv télesny pohyb
zabezpecCovany kosternim svalstvem a vedouci k podstatnému zvySeni energetického vydeje
nad klidovou hodnotu. Soucasti tohoto komplexu lidského chovani je volno¢asova pohybova
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aktivita, sport, télesnd cviceni a dalsi faktory, které maji vliv na denni energeticky vyde;j.
Cuberek (2019) pfi definovani PA klade diraz na rtizné komponenty pohybového chovani.
Podle n¢j se jednd o ,, specifické chovani jedince, jehoz projevem je pohyb téla, jeho casti nebo
udrzeni téla v nemenné poloze pri zméndch piisobeni vnejsich sil, a které je zpiisobeno volni
¢innosti kosterniho svalstva doprovdazenou naristem energetického vydeje nad urovni 1,5
MET#“. Vyznamnou roli v oblasti pohybové aktivity zaujima sport, coZ jsou vSechny formy
fyzické aktivity prispivajici k télesné zdatnosti, dusevni pohod¢ a spolecenské interakci (Kunz,

2018).

Pohybové aktivity je mozné dale klasifikovat. Naptiklad Jani§ a Skopalova (2016) hovoii o
tom, ze PA je mnohovyznamovym konstruktem, ktery muize byt strukturovanym,
nestrukturovanym, podporujicim zdravi, bazalnim, kazdodennim, sportovnim apod. Rubin
(2018) deli PA podle vybranych aspektd, jimiz jsou fizenost, pravidelnost, zamérnost a
socializace. Z hlediska prvniho aspektu muize byt PA organizovana (pod vedenim ucitele,
trenéra apod.) a neorganizovana (je determinovana vlastnimi zajmy); podle druhého aspektu
pravidelnd (mé dlouhodoby a opakujici se charakter) a nepravidelné (je narazova a zahrnuje
riznorodou pohybovou aktivitu); podle tietiho aspektu je intencionalni (cilend), nebo spontanni

(necilend) a podle posledniho aspektu je individudlni, ¢i skupinova.

Casto byva pohybova aktivita rozdélena na aerobni a anaerobni. Aerobni pohybova aktivita,
kterda se také n€kdy nazyva vytrvalostni, je , cviceni, které ma po delsi dobu vyssi prijem
kysliku“ (Sovova, Zapletalova a Cipryanova, 2008). Svamberk Sauerova (2018) zpfesiiuje, Ze
se aerobni aktivita vykonava v individudlni tepové frekvenci a drzi se v aerobnim pasmu, kdy
je télo dostatecné zasobovano kyslikem a miize spalovat tukové zasoby. Tento typ aktivity
zahrnuje vSechny vytrvalostni aktivity, chiizi, béh, jizdu na kole, brusleni, béh na lyZich, jizdu

na bézkach, plavani atd. Aerobni aktivita mé fadu pozitivnich ucinki fyzickych a psychickych.

Oproti aerobnim aktivitdm anaerobni aktivity souvisi se vzestupem hladiny mlécné kyseliny a
také se svalovou inavou. Ta mize trvat n¢kolik dni, vyZaduje dlouhou regeneraci a je spojena
s kondi¢nim a vytrvalostnim typem cviceni. K takovym aktivitdm patii sprinty, cviceni
v posilovné apod. Navic anaerobni aktivita vyrazn€ redukuje anxiozitu u osob, jejichzZ
osobnostnim rysem je uzkost. Co se tyka pozitivnich uc¢inkt, zlepSuje svalovou silu, posiluje

metabolismus, posiluje kosti a ptisobi jako prevence osteopordzy (Svamberk Sauerova, 2018).
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2.4.2 Biologické, psychologické a socialni benefity PA
Jak zdiraziuje Sekot (2015), pohybova aktivita ma zasadni vyznam pro kvalitu zivota a zdravi.
Vzhledem k tomu, Ze je lidské télo stvotfeno k pohybu, vyzaduje pro optimalni fungovani a

zamezeni nemoci pravidelnou pohybovou aktivitu.

Biologické benefity PA také =zahrnuji zlepSeni kardiovaskularnich funkeci, zlepSeni
metabolického zdravi, posileni imunitniho systému a lepSi regulaci télesné hmotnosti.
Pravidelna zatéz kosti ptispiva ke zvyseni kostni hmoty a hustoty, ¢imz se snizuje riziko
osteopordzy a zlomenin. Pohyb stimuluje cirkulaci imunitnich buné€k, coz zlepsuje schopnost
téla bojovat proti choroboplodnym organismiim. Navic pohybova aktivita miize pomoci omezit
zanétlivé procesy v téle, a kromé toho zlepSuje kognitivni funkce (Sovova, Zapletalova a
Cipryanova, 2008).

vvvvv

aktivita, kterd snizuje rizika kardiovaskularnich onemocnéni, nékterych typl rakoviny a
cukrovky. Vedle toho PA poméha k udrzovani optimalni té€lesné hmotnosti, pfispiva ke zlepSeni
profilu krevnich lipidid a psychického stavu. V neposledni fad¢ pohybova aktivita zvysuje
imunitni odolnost organismu a pozitivné ovliviiuje jiz existujici zdravotni problémy, jimiz jsou

napiiklad diabetes mellitus, zvySend hladina cholesterolu a vysoky krevni tlak.

Nedostatecnd pohybova aktivita ma za nasledek nékteré negativni efekty. Jako prvni z nich lze
zminit obezitu, kterd se vyviji spolené¢ se Spatnymi stravovacimi navyky. Nedostatek pohybu
znamena, ze télo spaluje méné kalorii, coz mize vést k prirastku télesné hmotnosti a hromadéni
tuku. DalSim potencidlnim disledkem fyzické inaktivity je vznik rakoviny tlustého stieva,
rozvoj cukrovky druhého typu, nékdy také rakoviny prsu a ischemické choroby srde¢ni (Kukla,

2016).

Kunz (2018) jako neptizniveé uCinky nedostate¢né fyzické aktivity zmitiuje nasledujici: V prvni
fad¢ se jedna o zhorSeni fyzické kondice jako oslabeni svali, ztrata vytrvalosti a sniZeni
schopnosti vykonéavat kazdodenni aktivity kvilli zvySené unavé. Dale je tfeba uvést zvysené
riziko chronickych onemocnéni véetné srdecné-cévnich onemocnéni a vysokého krevniho

tlaku.

K psychologickym benefitim patii sport, ktery je pro déti mladsiho Skolniho véku
vyznamnym zdrojem radosti. Mezi hlavni hormony vytvéiené béhem sportu se fadi serotonin,

dopamin, oxytocin a endorfiny, které snizuji bolest, vyvolavaji dobrou naladu a §tésti. PA tak
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v sob€ zahrnuje antidepresivni u¢inky. PA miize pii depresi slouzit jako psychologicky zdroj,

kdy fyzické aktivita stimuluje uvolnovani endorfinti (Tod, 2010).

K socialnim benefitim pohybové aktivity lze pficist zejména nasledujici: PA vytvari
prilezitosti k socidlnim interakcim, a to prostfednictvim tucasti na skupinovych sportech
(naptiklad cviceni s prateli nebo ve fitness centrech). Takova forma sportovani podporuje
tvorbu novych pratelstvi, posiluje stavajici vztahy. Navic se v ramci skupinové PA lidé uci
spolupracovat, sdilet ukoly a motivovat se navzajem, coz pfinasi pocit sounalezitosti. Vedle
toho mize PA pusobit jako prevence socialni izolace, a to jak u déti, tak i seniorti. Zminit lze
téz to, ze pravidelna fyzicka aktivita mtize ptispét k rozvoji zdravého sebevédomi a sebeucty, a

to diky zlepSeni fyzické kondice a zvladani novych dovednosti (Kukla, 2016).

2.4.3 Pohyb a déti

Kaplan (2020) je piesvédcen, Ze ,, pohybovad aktivita znamend pro deéti nejen nevyhnutelny
predpoklad optimalniho télesného rozvoje, upevitovani zdravi, zvysovani télesné zdatnosti, ale
také socialni rozvoj jedince . Je vSeobecné zndmo, ze intelektualni, socialni a fyzicky vyvoj
ditéte v rozhodujici mite zavisi na jeho fyzické aktivité v prvnich letech zivota. Ve véku 1-2
roky se proto déti musi pohybovat celkem alespont 3 hodiny denné a mély by chodit p&sky v
délce 100-200 metrt. Pravidelnost cviceni pro déti od 1 do 3 let by méla byt 1-2krat tydné. Je
to proto, ze dit¢ si musi zvyknout na hodiny PA, zapamatovat si cvieni, pracovat na své

discipling, ale zaroven se nepretéZovat.

V mlads$im $kolnim veéku u déti dochazi k dokonceni anatomicko-fyziologického zrani systému,
které zajiStuji jeho pohybovou aktivitu. Na zacatku obdobi (tj. v 67 letech) proces vyvoje
motoriky zdaleka neni dokoncen, 1 kdyZ v tomto véku probiha s vysokou intenzitou. Mladsi
Skolni v&k je charakterizovan relativné rovnomérnym vyvojem pohybového aparatu, ale
intenzita rastu jednotlivych rozmérovych znaki je riznd. Délka téla se v tomto obdobi zvySuje

vice nez jeho hmotnost (Kaplan, 2020).

Klouby déti tohoto veéku jsou velmi pohyblivé, vazivovy aparat je elasticky, kostra obsahuje
velké mnozstvi tkan¢ chrupavky. Patet si zachovava velkou pohyblivost az do 8-9 let. Obecné
lze poznamenat, Ze mladsi Skolni v&k je nejpiiznivéjsi pro rist pohyblivosti ve vSech hlavnich
kloubech. Svaly déti mladSiho Skolniho véku maji jemna vldkna, obsahuji pouze malé mnozstvi

bilkovin a tuku. Nicméné¢ velké svaly koncetin jsou vyvinuté vice nez malé (Pastucha, 2011).
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Morfologicky vyvoj nervového systému je u mladsich Skoldkti téméf kompletni, rlst a
strukturdlni diferenciace nervovych bunék konc¢i. Fungovani nervového systému je vSak
charakterizovano pievahou excitac¢nich procesti. Obecné v tomto veéku vykazuji téméf vSechny
ukazatele fyzickych vlastnosti velmi vysoké tempo rtstu (Pastucha, 2011). To znamena, Ze je

veékovy interval 7-10 let nejptiznivéjsi pro rozvoj témét vsech motorickych a koordinacnich

schopnosti realizovanych v lidské motorické aktivité. Je proto nazyvan zlatym vékem motoriky.

2.5 Vyuka ukrajinskych déti mladsiho §kolniho véku v CR

Kwviili ruské vojenské agresi, ktera byla zahajena 24. unora 2022, miliony lidi musely prchat
pred valkou. Cast z nich se snazila vyhledat uto¢isté v Evropské unii (EU), kde se nakonec
podle dat aktualnich k prosinci 2022 ocitlo 4,8 milionu uprchliki. Ceska republika stejné jako
ostatni zem¢é EU projevila solidaritu s Ukrajinou poskytovanim humanitarni, financni a

ekonomické podpory a také ptijetim uprchlikti (Consilium.Europa.eu, 2022).

VétSinu uprchlikl tvoii Zeny a déti. Jiz v dubnu 2023 jejich celkovy pocet piedstavoval 325
tisic. Pfitom za posledni rok se az tfetina uprchlika vratila do rodné zemé, dalsi ¢ast zlstala
v CR a pobyva zde na zakladé viza do¢asné ochrany. Mezi drZiteli tohoto viza je v soudasné
se pripravily na zaclenéni ukrajinskych zakl do vyuky, zaaly se také provozovat adaptacni a

jazykové kurzy (CT24, 2022).

Podafilo se zapsat déti do zakladnich Skol, pficemzZ 1 po roce zlstavaji mnohé ceské Skoly
ptehlcené poctem ukrajinskych zékd. Problémem zlstava to, ze neexistuje systémové
monitorovani kapacit jednotlivych Skol, stejné jako pterozdélovani Zakt. To znamend, Ze
v nékterych ttidach miize byt Ukrajinct pét, v jinych pak tvoii az tietinu. Zakladem je pro né
vyuka ceStiny, v ramci, které se zpravidla jde o skupinky zahrnujici rodilé mluv¢i, snazi se
zvladnout zaklady jazyka. Mladsi Zaci ovSem v €eStin€ umi jen néktera slova i fraze. Naopak
nejlépe se po jazykové strance vede stfedoskolakiim. Kvantitativni Setfeni také ukazuji, ze
v prosinci 2022 jiz 67 % mladsSich skolakl studovalo jen na ¢eské Skole a jen 30 % nema zadnou
formalni vyuku. Pro srovndni: v ¢ervnu minulého roku tvofil podil té€chto ukazatelt 35 %,

respektive 61 % (Maci, 2023).

Nékteré ukrajinské déti studuji online ve Skolach ve své vlasti, piestoze jejich rodice zlstavaji
v CR. Kdyz ale studuji prezenéné na &eskych $kolach, uéi se viechny predméty. Doucovani

piipadéa predev§im na Cesky jazyk a matematiku. Pokud jde o narocné predméty, jimiz jsou
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naptiklad fyzika ¢i d&jepis, probiraji se zejména zdklady. Vyuka probihd v cesting, ale
v nékterych ptipadech je latka vysvétlovana v ukrajinstin€, kdyZz je na Skole piitomen
ukrajinsky pedagog, piipadné je do tohoto procesu zapojen asistent mluvici ukrajinsky

(Plechécek, 2022).

Pokud v n¢kterych méstech nemaji pro ukrajinské déti mladsiho Skolniho véku misto, vytvari
se specialni adaptacni skupiny. To znamena, Ze za podpory statu se pronajimaji prostory, kde
probiha vyuka vSech pfedmétl, které se vyucuji na zakladni Skole (Zlinsky, 2023). Bez ohledu
na format vyuky maji déti zpravidla po kazdych tfech mésicich z téchto pfedmétti zkousky.
Problémem ale dlouhodobé zlstava Spatnd informovanost rodicli, maly posun v jazykovych

znalostech a nedostupnost skupinovych volnocasovych aktivit.

Dvé hodiny vyuky ceStiny denné ma tak jen 16 % déti starSich 6 let, v béznych situacich je
schopna domluvit se jen pétina déti a 45 % neumi Cesky skoro nic. To pak zvysuje riziko toho,
ze se u ukrajinskych uprchlikit mize zhorsit vzdélavaci tispésnost a dojde k mensimu poctu
zdjemci o studium na stfedni Skole. V oblasti volno€asovych aktivit je do riznych krouzkii
zaclenéno jen 39 % ukrajinskych déti. Vyssi ukazatel zapojeni v této situaci mize piispét lepsi
integraci déti a uceni Ceského jazyka (Kavanova, 2023). Pokud jde o fyzickou aktivitu
ukrajinskych déti, v tomto ohledu vétSinou spliuji normy ¢eského vzdélavaciho systému, ktery
se podoba systému provozovanému na Ukrajiné. O prazdnindch se vyskytuji v&tsi moznosti
volnocasovych aktivit a komunikace s vrstevniky. Prazdninové volnocasové aktivity nabizeji
tzv. adaptacni kurzy pro ukrajinskeé déti, které zahrnujici naptiklad sportovni aktivity ¢i lekce

gestiny. Volno&asové aktivity maji na starosti MSMT a Ministerstvo vnitra CR (Pikous, 2022).

2.6 Psychosocialni aspekty souvisejici se situaci ukrajinskych déti v CR

V nésledujicich podkapitolach budou uvedeny informace tykajici se situace déti ve valce; dale
bude definovano, co je to traumatizované dité a jaké jsou spoustéce traumatu, a kone¢né se
zamé&fime na to, jak je dulezitd odborna péce o ukrajinské déti ze strany statnich a nestatnich

organizaci.

2.6.1 Déti a valka

Neschopnost lidstva zit v miru je velky problém, ktery se tdhne od samého pocatku déjin. Lidé
vyvolavali konflikty napfiklad kvili jidlu, teritoriu nebo penéziim. Velkou ¢ast toho, co
popisuje historie, tvofi valky. Valky maji sice sva pravidla a jsou omezeny riznymi

mezindrodnimi umluvami, aby nebylo, pokud mozno, zasaZeno civilni obyvatelstvo. Nicméné
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1 v jednadvacatém stoleti jsou behem valky tyto mezinarodni timluvy, podle nichz nemaji byt
valkou zasahovani civilisté, zejména déeti, poruSovany. (Singer, 2006). Valka ma na déti désivé
dopady. Stavajici konflikt postihuje déti okupovanych zemi, utocicich zemi a také déti, jejichz
zemé nejsou aktivné zapojeny do valky. Konflikt na Ukrajin€ trva zatim dlouho a mé uz na
déti nezmérné nasledky (Lava a kol. 2022). V prostiedi ozbrojeného konfliktu se potkdvame s
potizemi napi. v oblasti duSevniho zdravi, zvySené chudoby a nedostateCného pfistupu
k zakladnim Zzivotnim sluzbam, jako je zdravotni péce, vzd€lani, bydleni, voda a hygiena

(Baingana, 2005).
Lava a kol. (2022) uvadi soubor piipadt spojenych s valkou, pfepokladanymi disledky pro
déti a potencialné uspésna feSeni. Napft. (viz. tab. 1.) bude potieba velkého zasahu odbornikt

z riznych odvétvi, efektivniho vyuzivani ekonomického, socidlniho a zdravotnického systému

pro poskytovani socidlni, ekonomické a zdravotnické péce pro ukrajinské uprchliky.

Udalosti Dtsledky Mozna feseni

Utoky Zranéné déti (vyssi | Zastaveni valky

prevalence nez dospéli) Organizace poh¥bi,

Usmrcené  déti  (vyssi | repatriace tél

umrtnost nez dospéli . o
peli) Podpora rodin, rodict,

Umrti rodi¢i a rodinnych | rodinnych piislusniki

ptislusniki
Nébor rodict a Rozd¢leni rodin Zastaveni valky
rodinnych ptislusnikt do Umirti piibuznych Podpora komunikace s
armady Strach ze ztraty ptibuzného rodinnymi pfisluSniky
Organizace repatriace tél,
pohibl
Podpora rodin (pfi tmrti)
Migrace Odlouceni od jejich pokoje, | Zastaveni valky

domu, vesnice, zem¢e
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Oddéleni rodin

Odlouc¢eni od kamaradu a

spoluzakt
Ztrata milovanych
domacich mazlicka,

obleceni a hra¢ek

Uprchlicka viza

Organizace  ubytovani
(napt. rodinného bytu,
vyhrazené prostory pro
rodinu, jednotky ve

sttediscich pro zadatele o
azyl)
Rekonstituce rodin

Podpora pratelstvi jak
mezi migranty, tak mezi
migranty a hostitelskou

populaci

Poskytovani krmiva a

péce o domaci zvirata

Chudoba

Zakladni pokryti potfeb neni

zaru¢eno

Nedostatek jidla a Cisté

vody
Hracky a knihy jsou
nedostupné, sport a jiné

konicky jsou zastaveny

Zastaveni valky
Humanitarni koridory
Opatfeni pro zajisténi
Cisté a pitné vody
oblecent,

Dary jidla,

hracek

Dotace

Nedostatek Skol a vzdélani

Zaviené a znicené Skoly,
nebezpeCi  cestovani  z

domova do skoly
Zabiti, zranéni ulitelé

Traumatizovani rodicCe,

ptibuzni, pratelé, ucitelé

Zastaveni valky

Podpora  vzdélavacich
aktivit

Vcasna integrace
migrantt  do Skolnich
programi hostitelské
zeme
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Naruseni zdravotni péce

Nemocné déti, které

potiebuji  lékarskou a
nemocnicni péci
Utoky na  nemocnice,
nedostatek zdravotnického

personalu
Obéti, zranéni a traumata

Infekéni onemocnéni, Sifeni

SARS-CoV-2

Nedostatek cisté vody a
hygieny, podvyziva

Ptistup k soucasnym
védeckym poznatkim v
pokrocilym  technologiim,
inovativnim  1ékim  je
omezeny nebo nemozny
(Zz4dné mezinarodni zasoby,
cenzura, nedostate¢ny
pfistup k aktualizovanym

informacim a vyzkumu)

Zastaveni valky

Humanitarni  koridory,
humanitarni

zdravotnické mise

Pfevoz nemocnych déti

mimo véleCnou zo6énu
prostfednictvim
humanitarnich programi

a pece o né
Poskytovani 1ékt

Ekonomicka a

instrumentalni  podpora

nemocnic a zdravotnicka

¢innost ve vale¢nych
zOnach
Stanovit  vyjimky z

mezinarodnich sankci

Upftednostnéte zdravi
déti, které piedstavuji

budoucnost lidstva

Lava a kol. 2022).

provazené pla¢em a smutnymi myslenkami, viz pfiloha 1.
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Tab. €. 1: Soubor typickych situaci spojenych s valkou, ptepokladanymi diisledky pro déti a mozna feseni (zdroj:

2.6.2 Traumatizované dité, spousté¢ traumatu a smrt blizkého
Podle centra Locika (2022) je traumatizované dité citlivéjsi na zmeny, coz se projevuje jeho

nejistotou, dale ma potize se spankem, obcas se u né& vyskytuji necekané zmeény nalad




Co se tyce déti, jejich psychicky stav piimo souvisi s valecnou situaci a dalSim pfesunem do
ciziho prostiedi, je tedy zasadni vyhledavat pro n¢ odbornou pomoc. Kazdé zdravé dit€ ma
biologické ptredpoklady pro to, aby zvladlo obtizné nebo nejisté situace, vzdy vSak pouze
pfiméfené svému veéku, schopnostem a psychice. Véalecna situace ovSem klade na jedince velké
naroky, a ten je tak vystaven ohroZeni svého psychického zdravi ¢i zdravi blizkych osob.
Soubor téchto udalosti vede k naruSeni obvyklého vyvoje ditéte, to, zda jedinec védome proziva

traumatickou udélost jako traumatizujici, zavisi na daném jedinci, jeho v&ku schopnosti

rezistence, socidlnim postaveni atd. (Uhlit, Stojanova, 2022).

Vék Somatické dopady Psychické dopady Kognitivni
dopady
0-3 Pla¢, problémy se spankem, | Atypickd reakce na blizkou
roky ztrata chuti k jidlu, dechové | osobu, apatie, strach z cizich
obtize, nepravidelna srdecni | lidi, precitlivost na hluk ¢i
frekvence, hypotonie. svétlo.

3-6 Zazivani bolesti, 1 kdyz neni | Strach ze tmy, pfedstavy | Potize se
let zjevna pricina, ztrata chuti | riznych imaginarnich bytosti; | soustfedénim,
kjidlu.  Poruchy  spanku, | mohou vypravét piibéhy o | zhorSeni
nespavost. Bolest hlavy a | valce €1 utrpeni. Senzitivita na | paméti.

bficha. zvuky, svétla. Vymizeni hry,
smichu.
6-12 | Pomocovani, bolest bficha. Strach ze samoty, strach | Potize S
let z odlouceni se od blizké osoby, | pozornosti,
potize ve vztazich, apatie, | nezajem 0
nezajem o okoli, ztrata divéry, | okoli, oslabeni
opozi¢nictvi. schopnosti
soustiedit  se,
snizena
kapacita
paméti ¢i
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vypadky

paméti.

12-18
let

Sebenendvist, sebeponizovani, | Naruseni
pocit bezmoci a ztraty kontroly, | exekutivy,
zvysena uzkost. iniciace
¢innosti, potize
s pozornosti,
sniZzena
schopnost  se
soustiedit,
zhorSena
vybavnost

pameti.

Tab.

&. 2: Odezva na traumatické udélosti v zavislosti na véku (zdroj: Uhli¥, Skarkové Stojanova, 2022).

Spoustécem traumatu miize byt velké mnozstvi faktort, viz ptiloha 2.

Spoustécem emocnich reakci mohou byt nejen objektivni negativni situace (zpravy o
bojich, o osobnich ztratach), ale také naptiklad:

senzorické vjemy evokujici traumatizujici udalost — akustické (hlasit¢ zvuky, napf.
sirény, letadla), vizualni (uniformy, obrazy v médiich), ale i1 napft. olfaktorické (urcita
viné muze byt silné propojena s myslenkou ¢i vzpominkou);

interpersondlni situace (kontakt s ostatnimi lidmi, reakce na komunikaci, ale i pohledy);

vnitini psychické d¢je (myslenky, vzpominky, emoce);

rizné typy (hlasitych) zvuki; pro ukrajinské déti maji velky vyznam napft. sirény,
vyhlaseni poplachu;

ostatni lidé, jejich fyzické pohledy;

myslenky a vzpominky, které obcas podvédomé donuti mozek uvazovat nad tim, co se
stalo;

vung; naSe receptory jsou siln¢€ propojeny s nasimi myslenkami a vzpominkami;
média, udalosti a filmy, které mohou obsahovat téma, které odpovida urcitému

traumatu;
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e pocity, jakékoliv emoce, napt. smutek;

e smrt blizkého ¢lovéka. Tato udalost vyzaduje dodrzeni fady peclivé stanovenych
postuptl. Patii sem napft. spole¢na vzpominka na zemielého, dodrzeni bézného tadu a

zvyklosti. Je vhodné vyjadfovat se o udalosti pravdive, nabidnout détem podporu a

zajistit jim bezpeci (Centrum Locika, 2022).

Podstatnym faktorem, ktery muze podpofit zvladnuti obtizné situace, je uklidiiovani a
ujistovani. Pro dit€¢ se pro tyto aktivity hodi pfedev§im pecujici osoba (primarni — rodice,
sekundarni — dobrovolnici, odbornici). Dopady traumatu z détstvi se mohou objevit okamzité
po traumatické udalosti, nebo az po ne€kolika dnech, tydnech nebo mésicich. Jedna se o ndhlou
reakci a pozdni reakci na trauma. U vyskytu opozdéné reakce na trauma je normalni, kdyz osoba
vypada, ze traumatickou udalost zvladla dobte, ale pozdé&ji se u ni projevuji ptiznaky, které

potvrzuji, ze je prozitek pordd zpracovavan (Jochmanova 2021). Trauma bylo jedinci

zpusobeno, ale projevuje se az s ¢asovym odstupem, viz. tab. 3.

Fize | Casové trvani Charakteristika Formy podpory
1 Ihned po udalosti — 2 | Faze omrafeni — | Podpora rodiny, prakticka pomoc
tydny Sok, strach a zmatek | pfi zajisténi zakladnich potieb —
zajisténi bezpecného prostiedi.
Stabilizace.

2 2 tydny — 2 mésice | Adaptivni obdobi, v | Mohou  se  zaCit  rozvijet
némz se velmi ¢asto | symptomy, dilezité je
objevuje popirani a | pokracovat v podpofte, stabilizaci
negace a posileni pocitu bezpeci

a divéry. Déti se mohou zacit
zajimat o déni, zacinaji se ptat, ve
hfe se objevuje prehravani
udalosti, kter¢é je  vhodné
podporit, nebo vypravéni
ptibehu.

3 Trva ptiblizné rok Faze hnévu a | Ubyva skupinové podpory, ale
frustrace zesiluji individudlni symptomy;
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lidé se mohou potykat s disledky
traumatu, ale jiz se jim nemusi
dostavat tolik podpory, lidé se
mohou citit osamoceni, zistavaji

se svymi problémy sami.

4 Nekolik let Féaze Individudlni podpora — mluvit
restrukturalizace slidmi o traumatu, terapie,
sestaveni terapeutického pléanu,

individudlni terapie.

Tab. &. 3: Faze traumatické udalosti a moznosti zasahu (zdroj: Uhlit, Skarkova Stojanové, 2022).

Podle Uhlite, Skarkové a Stojanové (2022) je diilezitou slozkou pomoci a prevence vytvofit

pocit spoluprace s dal§imi lidmi, zafadit osoby s traumatem do vét$iho socialniho spolecenstvi.

2.6.3 Pomoc ukrajinskym détem ze strany statnich a nestatnich organizaci
V Ceské republice je pée nabizena pomoci pracovist, které maji na starosti Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a t€lovychovy, Ministerstvo prace a socidlnich véci a Ministerstvo

zdravotnictvi (Jochmanova 2021).

Hlavni instituci, kterd se zaméfuje pifedev§im na déti, jejichz zdkonni zastupci zemfieli nebo
neplni svoje povinnosti, je Organ socidlné-pravni ochrany déti (OSPOD). Je to kompetentni
organ, ktery spada pod odbory socialnich véci Socialné-pravni ochranu déti zdkon ¢. 359/1999
Sb. (Zakony pro lidi).

Pedagogicko-psychologické poradny (PPP) jsou organizace vytvafené a hrazené kraji, které
poskytuji poradenské sluzby Skoldm. PPP nabizeji poradenstvi zakiim, kteii maji specifické
vzdélavaci potieby, poruchy chovani atp. Tato pracovisté¢ détem rovnéz poskytuji kariérni
poradenstvi. Hlavnim cilem PPP je podpora déti a mladeze pti dosahovani studijnich tispéchti

a posila jejich dusevniho zdravi a pohody (Matousek, 2017).

Vyraznou roli hraji také n€které nestatni organice jako napt. détské krizové centrum ¢i Locika.
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Vyhledat odbornou psychologickou nebo psychiatrickou pomoc je potieba co nejdiive po

objeveni nasledujicich ptiznak:

e Chovani ditéte je neobvyklé, a to i v bezpe¢ném prostiedi.
e Uvedené symptomy pietrvavaji po 6 mésicich.
e Symptomy se obcas zhorsuji ¢i opakuyji.

e Dochéazi k regresu u ditéte (objevuje se chovani, které odpovida nizSimu véku).

Tyto symptomy muizou demonstrovat rozvoj PTSP, nebot’ v prubéhu valky je dit¢ vystaveno
vysSi mife stresu. PTSP mitize dale souviset se zménou prostiedi, ztratou blizkého, obecnou

dezintegraci déti postizenych konfliktem (Uhli¥, Skarkova Stojanova, 2022).

Vzhledem ke stavajici situaci Locika uvedla seznam doporucenych postupti pro jedince, jenz

zazil trauma, viz ptiloha 3 (Centrum Locika, 2022).

Déti utikajici pted valkou potiebuji oproti ostatnim détem vétsi pomoc a pozornost. Nasim
ukolem je poskytovani néasledné péce pro zajisténi bezpeci a pozitivniho vyvoje osob,
poskytovat jim psychiatrickou a odbornou pomoc a pomahat se zapojovanim do kolektivi,
protoze PSTP potiebuje odbornou pomoc. Soucasna situace na Ukrajiné se hned nezlepsi, velké
mnozstvi lidi se neméa kam vratit, proto je potieba na tizemi CR i dalsich statd vytvofit pro

vale¢né uprchliky kladné podminky pro Zivot (Uhlit, Skarkova Stojanova, 2022).
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3 PRAKTICKA CAST
3.1 Cile

Cilem bakalaiské prace je tvorba vhodné a srozumitelné metodické podpory k podpoie
pohybovych aktivity u ukrajinskych déti v azylu v CR. Vytvofena metodicka podpora nabizi

fadu pohybovych ¢innosti a sportovnich aktivit.
Ukoly prace:

e Urceni vyzkumnych otazek,

e zmapovani odbornych ¢lank a literatury,

e tvorba metodické podpory,

e sestaveni vlastni ankety dotaznikového typu,
e vyhodnoceni ankety,

e zpracovani dat a vysledkd.

3.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otazky této prace jsou vybrany vzhledem ke stanovenému cili. Pomoci ankety bylo
ovéteno, jestli metodickd podpora splituje stanovené cile. Na zakladé publikace Metodologie
pedagogického vyzkumu (2021) byly vytvoreny tii vyzkumné otazky.

VO1: Budou respondenti hodnotit metodickou podporu jako srozumitelnou a
vyuzitelnou?

VO2: Budou respondenti metodickou podporu doporucovat?

3.3 Metody vyzkumu

Ptitomna bakalarska prace ma teoreticko-empiricky charakter. Sklada se ze tfi ¢asti. V prvni,
teoretické, je vyuzita metoda literarni reSerSe. Ve druhé Casti byl na zdklad¢ reSerSe vytvotren
navrh metodické podpory, ktery byl nasledné pieloZen tak, aby byl k dispozici ve tfech jazycich:

cesting, ukrajinsting a rusting. Ve tfeti, empirické ¢asti bylo realizovano anketni Setfeni.
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3.4 Metody sbéru dat
V ramci zpracovani dané¢ho tématu byly pouzity jak kvalitativni metody (literarni reSerse), tak
metody kvantitativni. Ty zastupovala autorkou vytvofend anonymni anketa dotaznikového

typu, ktera byla respondentim distribuovana v ramci online prostiedi (Survio).

3.4.1 Anketa

Anketa je povazovand za jednu znejpouzivanéjSich metod empirického vyzkumu. Je to
nejrychlejsi a nejucinnéjsi zplisob sbéru dat od respondentii na vybrané téma vyzkumné prace.
Anketa by méla spliiovat nasledujici podminky: Méla by byt srozumitelnd, pfehlednd a méla by
byt pro respondenty jednoduse vyplnitelnd. Neméla by mit velky rozsah ani byt zbytecné ¢asove
naro¢ny. Anketa vétSinou vyuziva uzaviené otazky, respondent zde vybirda moznosti z ptedem

stanovenych odpovédi. Jsou jednodussi a rychlejsi pro zpracovani dat (Pelikan, 2011).

Anketu jsem vytvofila na zédkladé¢ metodické podpory, ktery lze najit ve tfech jazycich: v
cesting, ukrajinStin€ a rustiné. Ankety jsem zaslala respondentim , po vyplnéni v programu
(Survio) se objevovaly anonymni odpovédi respondenti. Anketa se sklada z 13 otazek. Dvé
otazky maji vice moznosti odpovédi, deset otazek md jenom jednu moznost odpovédi z
nabizeného vybéru a jedna otdzka je oteviend s moznosti vlastni odpovédi. Respondent si mtze
zvolit odpovéd na vybranou otdzku. VSechny otazky koresponduji s pozadovanym cilem
vyzkumu. Odpovédi jsou anonymni, respondent nikde neuvadi své jméno. Velkou vyhodou
online ankety je jeji dostupnost a kratky €as potfebny pro vyplnéni. Dalsi velkou vyhodou je,
ze oslovujeme vétsi mnoZstvi respondentli a objevuje se zde relativné rychla zpétna vazba.

Celkova doba pro vyplnéni dotazniku odpovida ptiblizné 5—10 minutam.

3.5 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor obsahoval 41 respondentil. Cilovymi respondenty ankety byly zejména osoby z oblasti
pedagogiky nebo osoby z jinych organizaci, které pracuji s détmi, rodiny utocCici zemé¢, rodiny
postizené valkou a rodiny ceskych obcand, jejichz déti trpély psychickymi problémy ve
spojitosti s valkou. Byli osloveni jedinci s vysokoskolskym, vys§im odbornym i sttedoskolskym
vzdélanim. Vybér respondentii byl zdmérny, a to na zéklad¢ vybéru autorky. Zamérny vybér
zajiStuje vybér ,.nejvhodnéjSich* ucastnikli, vzhledem k tomu byla vybrand dand metoda

vybéru. Diky tomu se podafilo vyzkum vhodné zacilit a ziskat odpovédi od osob zasazenych
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aktudlnim véle¢nym konfliktem, limitem pak samoziejmé je omezena platnost vysledki, a to
pouze na Setfenou populaci. Zjisténi daného vyzkumu nemusi odpovidat celé populaci, jelikoz
se vztahuje jen na stanovenou ¢ast oslovenych lidi. Sbér dat maze byt pro vyzkumnika pomérné

naro¢ny a vyzkumnik mize ovlivnit vysledky svymi osobnimi preferencemi (Hendl, 2005).
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4 VYSLEDKY

4.1 Vyhodnoceni ankety

Vzhledem k tomu, ze sbér dat probihal ve tfech jazycich, vysledky kazdé ankety byly
vypracovany zvlast. Kazdéa anketa obsahuje stejné otazky a jediny rozdil mezi nimi je jazyk.
V nésledujici kapitole budou pfedstaveny vysledky anketniho Setfeni v €estin€, ukrajinStiné a
rustiné, ankety maji stejny obsah otdzek a odpovédi. Kazda anketa méla 13 otazek a vyplnilo ji
celkem 41 respondentl, ztoho ceskou verzi vyplnilo 14 respondentl, ukrajinskou 15

respondenttl a ruskou verzi vyplnilo 12 respondentii.

4.1.1 Hodnoceni metodické podpory v ¢eském jazyce

Ankety v CeStiné se zucCastnilo 14 respondenti.

e S tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu:
Z 14 (100 %) respondentl na otazku S tématem pohybové aktivity deti prichazite do
kontaktu? odpovédélo: pracovné (jako ucitel, asistent pedagoga, trenér ¢i instruktor,
socialni pracovnik): 2 (14 %), ve volném case (v roding, v komunité): 10 (72 %), viibec:

1 (7 %), jiné: 1 (7 %) viz graf €. 1.

S tématem pohybové aktivity déti prichazite do
kontaktu

B 1. pracovné M2.vevolném Case M 3.vUbec 4. jiné

Grafé. 1

S tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu, ceska verze.

e Vékova kategorie a pohlavi
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Z 14 respondentt (100 %) bylo 8 (57 %) ve véku do 35 let, 6 (42 %) ve véku 35-49,

nepodafilo se ziskat zddné respondenty v kategoriich 50—64 let a vice nez 65 let.

Na otazku ohledné pohlavi odpovédélo 14 respondentt (100 %). Z toho 9 (64 %) Zen a
5 (36 %) muzq, viz graf €. 2.

Vékova kategorie a pohlavi

65 A VIC LET
50-64 LET
35-49 LET
DO 35 LET
MUZ
ZENA
. . . . . ¢ ;e
vék m pohlavi
Grafé. 2

Vekova kategorie a pohlavi, Ceska verze.
Jaka je vaSe statni prisluSnost?
Na otazku Jaka je vase statni prislusnost z 14 (100 %) respondentd bylo 12 (86 %)
obcany CR a jeden zvolil odpovéd’ jind (7 %) a jeden je ob&an Béloruska (7 %). To
vyplyva z toho, Ze preklad pfirucky a ankety do nékolika jazykli umoznuji vyplnit

anketu v jazyce vybranym respondentem viz graf €. 3.
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JAKA JE VASE STATNIi PRiISLUSNOST

m1. Ceskd m2. Ruskd m 3. Ukrajinskd 4.Jina m5. Béloruska

Grafc. 3

Jaka je vase statni prislusnost, ceska verze.

Hodnoceni metodické podpory z riiznych hledisek:

Hodnoceni metodické podpory z riiznych hledisek. Respondenti vybirali odpovédi
z nasledujicich moznosti: Vybornda, spise dobra, nevim (nelze rozhodnout), spise
nevyhovujici, nevyhovujici. Na kazdou uvedenou otazku odpovédélo 14 respondentti

(100 %). Ptirucka byla hodnocena v nasledujicich oblastech:

- Jazykova troveit: 7 (50 %) respondentt ji hodnotilo jako vybornou, 7 (50 %) jako
spise dobrou.

- Odborny ptinos: 1 (7,14 %) respondent zvolil moznost nevim (nelze rozhodnout), 4
respondenti (28,5 %) moznost spise dobry, 9 respondentti (64,2 %) vyborny.

- Qrafickd stranka: 1 (7,14 %) respondent uvedl nevim (nelze rozhodnout), 10 (71,4
%) respondentii ji hodnotilo jako spise dobrou, 3 (21,4 %) respondenti jako
vybornou.

- Zajimavost tématu: 7 (50 %) respondentil vybralo odpoved vyborna, 7 (50 %) spise
dobra.

- Volba jednotlivych aktivit: 6 (42,8 %) respondentli si mysli, Ze je vybornd, 8 (57,1
%) spise dobra.

Hodnoceni metodické podpory a jeji vyuZitelnosti:
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Hodnoceni metodické podpory a jeji vyuzitelnosti. Respondenti vybirali z moznosti

urcité ano, spise ano, nevim, spise ne, urcité ne.

Na nasledujici otazky odpovédélo vzdy 14 respondentt (100 %):

- Setkal/a jste se dfive s né¢im podobnym? 1 (7,14 %) respondent si zvolil odpovéd’
urcite ano, 3 (21,4 %) respondenti spise ano, 2 (14,2 %) nevim, 3 (21,4 %) spise ne,
4 (28,5 %) urcite ne, 1 (7,14 %) naprosto ne.

- Zkousel/a jste néco z nabidky? 9 (64,2 %) respondentt vybralo odpovéd’ spise ano,
2 (14,2 %) respondenti nevim, 2 (14,2 %) spise ne, 1 (7,1 %) urcite ne.

- Doporucil/a byste materidl nékomu dalSimu? 7 (50 %) respondenti odpovedélo
spise ano, 6 (42,8 %) respondenti urcité ano, 1 (7,14 %) respondent nevim.

Mate néjaké pripominky k metodické podpore, je néco, co byste doplnil/a?

Posledni otazka byla ptfedstavena jako oteviena otdzka a odpovédélo na ni opét 14

respondenti (100 %). Z toho odpovédi ve smyslu Nevim, nic napsalo 6 (42,8 %)

respondentli. Zbylych 8 (57,1 %) respondentti uvedlo odpovédi v tomto duchu: Skvely

material. Da se vytvorit video prirucku (2x).; Prirucka je akorat velka, je prehledna a

srozumitelna.; Materidl je jednoduchy a prinosny.; Dopis je jednoduchy na pouZziti. Je

vhodna pro zabavu a aktivy s détmi.; V prirucce je dobre zpracovano zvolené téma.

Nabizi vadu riznych aktivit pro déti. Prestoze nemam velkou zkuSenost v oboru,

prirucku bych urcité doporucila; Doporucuji vice obrazku k vizualizace a pochopeni

instrukce, jinak skvély material; Jako zaklad miize pomoci.

Pozndmka: odpovédi respondentli (n€kdy nerodilych mluv¢i Cestiny) jsou uvedeny

v piivodnim znéni bez jazykovych oprav.

4.1.2 Hodnoceni metodické podpory v ukrajinstiné

Ankety v ukrajinstiné se zucastnilo 15 respondent.

S tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu:

Z 15 (100 %) respondentli na otazku S tématem pohybové aktivity deti prichazite do
kontaktu odpovédelo: pracovné (jako ucitel, asistent pedagoga, trenér ci instruktor,
socidlni pracovnik) 3 (20 %), ve volném €ase (v roding, v komunit&) 5 (33 %), vithec 4

(27 %), jiné 3 (20 %) viz graf ¢. 4.
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S tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu

W 1. Pracovné M2.vevolném Case M3.vlbec m4.jiné

Graf ¢. 4

S tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu, ukrajinska verze.

e Vékova kategorie a pohlavi

Ze 15 respondentt (100 %) bylo 10 (67 %) ve veku do 35 let, 5 (33 %) ve veéku 3549 let,

respondenti ve v€ku 50—-64 a star$i 65 let nebyli zaznamenani.

Na otazku pohlavi odpovédeélo 15 respondentt (100 %). Z toho 9 (60 %) Zen a 6 (40 %)

muzu viz graf ¢. 5.

Vékova kategorie a pohlavi

65 A VIC LET

50-64 LET
. LT
DO 35 LET 0 |

MUZ

6 |
S m
9 |
0 2 4 6 8 10 12

m vék m pohlavi

Grafé. 5

Vekova kategorie a pohlavi, ukrajinska verze.
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e Jaka je vaSe statni prisluSnost?

Na otazku Jaka je vase statni prislusnost z 15 (100 %) respondentti odpovédélo 15 (100

%), ze ukrajinska. Pieklad ptirucky a ankety do n€kolika jazyki totiZ umoznuji vyplnit

anketu v jazyce vybranym respondentem.

¢ Hodnoceni metodické podpory z riznych hledisek:

Hodnoceni metodické podpory z riiznych hledisek. Respondenti vybirali odpovédi

z nasledujicich moznosti: Vybornd, spise dobrd, nevim (nelze rozhodnout), spise

nevyhovujici, nevyhovujici. Na kazdou uvedenou otdzku odpovédélo 15 respondentli

(100 %). Ptirucka byla hodnocena v nésledujicich oblastech:

Jazykova troven: 1 (6,6 %) respondent ji hodnotil jako nevim (nelze rozhodnout), 7
(46,6 %) respondenttl jako vybornou, 7 (46,6 %) spise dobrou.

Odborny ptinos: 6 (40 %) respondentii vybralo odpoveéd’ vyborna, 9 (60 %) spise
dobra.

Graficka stranka: 1 (6,6 %) respondent ji hodnotil jako nevim (nelze rozhodnout), 6
(40 %) respondentti jako vybornou, 8 (53,3 %) jako spise dobrou.

Zajimavost tématu: 8 (53,3 %) respondenttl ji hodnotilo jako vybornou a 7 (46,6 %)
jako spise dobrou.

Nabidka jednotlivych aktivit: 1 (6,6 %) respondent ji hodnotil jako nevim (nelze
rozhodnout), 7 (46,6 %) respondentd jako vybornou, 7 (46,6 %) spise dobrou.

¢ Hodnoceni metodické podpory a jeji vyuZitelnosti:

Hodnoceni metodické podpory a jeji vyuzitelnosti. Respondenti vybirali z nasledujicich

moznosti: urcité ano, spise ano, nevim, spise ne, urcité ne.

Na kazdou uvedenou otazku odpovédelo 15 respondenti (100 %).

Setkal/a jste se dfive s né¢im podobnym? Na tuto otazku 1 respondent odpovedél
urcite ne, 1 (6,6 %) nevim, 3 (20 %) spise ne, 4 (26,6 %) urcité ano, 6 (40 %)
respondenttl si vybralo spise ano.

Zkousel/a jste néco z nabidky? 1 (6,6 %) respondent odpovedél urcite ne, 5 (33,3
%) urcite ano, 9 (60 %) respondentl spise ano.

Doporucil/a byste materidl nékomu dal§Simu? 3 (20 %) respondenti si zvolili

moznost nevim, 5 (33,3 %) respondenti spise ano, 7 (46,6 %) urcité ano.
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e Mite néjaké pripominky k metodické podpofre, je néco, co byste doplnil/a?
Posledni otazka byla predstavena jako oteviend otazka a odpovédélo na ni 15
respondentli (100 %). Z toho odpovédi ve smyslu Nevim, nic, nemam co doplnit napsalo
13 (86,6 %) respondentli. Dva respondenti (13,3 %) odpovédéli v nésledujicim duchu:
Skvely material pro ukrajinské deéti v ciziné; Prala bych si vice obrazkii.

Poznamka: odpovédi respondenttl (nékdy nerodilych mluvci Cestiny) jsou uvedeny

v ptuvodnim znéni bez jazykovych oprav.

4.1.3 Hodnoceni metodické podpory v rustiné

Ankety v rusting zucastnilo 12 respondentt.

e S tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu:

e 712 (100 %) respondenti na otdzku S tématem pohybove aktivity déti prichazite do
kontaktu odpovéd€lo: pracovné (jako ucitel, asistent pedagoga, trenér ci instruktor,
socialni pracovnik) 5 (42 %), ve volném case (v rodin€, v komunite) 4 (33 %), vitbec 1
(8 %), jine 2 (17 %) viz graf €. 6.

e S tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu:

S TEMATEM POHYBOVE AKTIVITY DETI
PRICHAZITE DO KONTAKTU

m 1. Pracovné m2.Vevolnémcase m3.Vibec 4. jinde

Grafé. 6

S tématem pohybovych aktivit deti prichazite do kontaktu, ruska verze.

e Vékova kategorie a pohlavi
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Z 12 respondentli (100 %) bylo 9 (75 %) v véku do 35 let, 3 (25 %) ve veku 3549,
respondenty ve véku 50—64 let a starsi 65 let se nepodafilo oslovit.
Na otazku odpovédélo 12 respondentti (100 %). Z toho 10 (83 %) zen a 2 (17 %) muzi

viz graf €. 7.
Vékova kategorie a pohlavi

65 A VIC LET
50-64 LET
35-49 LET

DO 35 LET

vék ® pohlavi

Grafé. 7

Vekova kategorie a pohlavi, ruska verze.

Jaka je vaSe statni prisluSnost?

Na otazku Jakd je vase statni prislusnost odpovédélo 12 (100 %) respondentil. Z toho 8

(66,6 %) obcanti Ruska, 3 (25 %) Béloruska a jeden (8,3 %) je drzitelem jiného

obCanstvi. Preklad ptiru¢ky a ankety totiz umoznuje vyplnit anketu v jazyce, ktery si

respondent vybral.

Hodnoceni metodické podpory z riznych hledisek:

Hodnoceni metodické podpory z riiznych hledisek. Respondenti vybirali z nasledujicich

moznosti: Vybornd, spise dobrd, nevim nelze rozhodnout, spise nevyhovujici,

nevyhovujici. Na kaZzdou uvedenou otazku odpovédélo 12 respondentd (100 %).

Ptirucka byla hodnocena v nasledujicich oblastech

- Jazykovauroven: 1 (8,3 %) respondent si vybral odpoveéd’ nevim (nelze rozhodnout),
3 (25 %) vybornad, 8 (66,6 %) respondentli zvolilo odpoveéd’ spise dobra.

- Odborny pftinos: 4 (33,3 %) respondenti odpoveédéli spise dobrd, 8 (66,6 %)

respondentli vybornd.
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- QGrafickd stranka: 5 (41,6 %) respondentli odpovédé€lo spise dobra, 7 (58,3 %)
respondent odpovédélo vyborna.

- Zajimavost tématu: tuto otdzku respondenti hodnotili nasledovné: 2 jako nevim
(nelze rozhodnout), 2 (16,6 %) spise dobra, 8 (66,6 %) vyborna.

- Volba jednotlivych aktivit: 5 (41,6 %) respondentii vybralo moznost spise dobrd, 7
(58,3 %) respondentti zvolilo variantu vybornd.

e Hodnoceni metodické podpory a jeji vyuzitelnosti:
Hodnoceni metodické prirucky a jeji vyuZitelnosti. Respondenti méli na vybér

nasledujici odpovédi: urcité ano, spise ano, nevim, spise ne, urcité ne.
Na kazdou uvedenou otazku odpovédeélo 12 respondentt (100 %) na nasledujici otazky:

- Setkal/a jste se diive s né¢im podobnym? 2 (16,6 %) respondenti odpoveédeéli urcite
ano, 5 (41,6 %) respondentll spise ano, 5 (41,6 %) nevim.

- Zkousel/a jste néco z nabidky? 3 (25 %) respondenti zvolili variantu spise ne, 9 (75
%) respondentti vybralo urcité ano.

- Doporucil/a byste material nékomu dalsimu? 1 (8,3 %) respondent si zvolil moznost
nevim, 2 (16,6 %) spise ano, 9 (75 %) respondentl urcité ano.

e Mite néjaké pripominky k metodické podpore, je néco, co byste doplnil/a?

Posledni otdzka byla pfedstavena jako oteviena otdzka a odpovédélo na ni 12 respondentii (100
%). Odpoveéd’ ve smyslu Nevim, nic, nemdam, co doplnit napsalo 6 (50 %) respondentii. U 6
respondentilt (50 %) se objevily odpovédi jako napt.: Grafika by mohla byt vylepsena.
Napriklad zvyraznit kazdé cviceni zvlast pro lepsi vnimani; Materidl neni jenom pro déti, ale
je dobry pro pracovnici, co travi hodné casu v kancelari, cviceni jsou vhodné i pro dospéle,
ale i rodiny s détmi.; Skvély napad, ktery se povedl.; Klidné by mohlo byt vic grafiky.; Cela
podpora je dobra pro fyzicky a psychologicky vyvoj.; Klidné bylo by dobré pridat néjakou

statistiku ohledné toho kolik déti ted’ se travi casu u pocitace a na pohybové aktivity.

Pozndmka: odpovédi respondenti (n€kdy nerodilych mluvci ceStiny) jsou uvedeny

v ptivodnim znéni bez jazykovych oprav.
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5 DISKUSE

Cilem bakalafské prace bylo vytvofit srozumitelnou a vhodnou metodickou podporu
pohybovych aktivit pro ukrajinské déti vazylu v CR. Vramci ovéfeni toho, zda bylo
vytyCenych cilii dosazeno, byly formulovany dvé vyzkumné otazky. Odpovédi na né byly

zjistovany prostifednictvim anketniho Setfeni.

5.1 Odpovédi na vyzkumné otazky

1. Budou respondenti hodnotit metodickou podporu jako srozumitelnou a vyuzitelnou?

Sbér dat probihal ve tfech jazycich, a tim se podafilo zapojit cizojazy¢né respondenty, ktefi
méli k dispozici metodickou podporu v jim vyhovujicim jazyce a nasledné mohli také vyplnit

anketu.

Anketniho $etfeni se zu¢astnilo 41 respondentii z Ceské republiky (12 respondenttr), Ukrajiny
(15 respondenttt), Béloruska (4 respondenti), Ruska (8 respondentit), Kazachstanu a Slovenské
republiky, ve v€ku do 35 let (27 respondentil), ¢i ve v€ku od 35 let do 49 let (14 respondentlt).

Dohromady jde o 28 Zen a 13 muzi, viz graf ¢. 8.
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Informace ohledné respondentii dle statni prislusnosti

Podle vysledkit hodnoceni podpory se material da povazovat za srozumitelny a vyuzitelny.
Vyplyva to zodpovédi respondentli na otazky v oblasti srozumitelnosti a vyuZitelnosti

metodické podpory. Metodickou podporu hodnotilo 41 (100 %) respondentli na zaklad¢ jeji
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jazykové urovné, odborného piinosu, grafické stranky, zajimavosti tématu a volby jednotlivych
aktivit. V rameci Ceské verze (14 respondentd, 34,1 %) hodnotilo jazykovou trovenr 7 (17 %)
respondentll jako vybornou, spiSe dobrou rovnéz 7 (17 % ); odborny pifinos hodnotilo 9
respondentt (21,9 %) vyborné, 4 (9,75 %) spise dobfte, 1 (2,4 %) nevim (nelze rozhodnout);
grafickou stranku hodnotili 3 ucastnici ankety (7,3 %) jako vybornou, 10 (24,3 %) spiSe dobfe,
1 (2,4 %) nevim (nelze rozhodnout); zajimavost tématu 7 respondentt (17 %) ohodnotilo jako
vybornou, 7 (17 %) spiSe dobfe; volbu jednotlivych aktivit 8 respondentt (19,5 %) povazovalo
za vybornou, 6 (14,6 %) za spiSe dobrou. Také v ukrajinské verzi, kde bylo osloveno 15
respondentt (36,5 %), lze vypozorovat, ze vétSina ucastnikii ankety povazuje podporu ve
zkoumanych aspektech za vybornou ¢i spiSe dobrou. Konkrétné jazykovou tiroven povazuje za
vybornou 7 (17 %) a za spiSe dobrou rovnéz 7 (17 %) respondent; odborny ptinos 6 (14,6 %)
respondentll hodnoti jako vyborny, 9 (21,9 %) jako spiSe dobry; graficka stranka je podle 6
(14,6 %) odpovédi vyborna, podle 8 (19,5 %) spiSe dobra, dle jedné odpovédi (2,4 %) nevim;
zajimavost tématu 8 (19,5 %) respondentii hodnoti vyborné, 7 (17 %) spiSe dobie; u volby
jednotlivych aktivit 7 (17 %) respondentl vybralo moznost vyborné, rovnéz 7 (17 %) spise
dobré, jeden (2,4 %) nevim. Dale lze pozorovat, ze i v ruské verzi (12 respondentt, 29,2 %)
respondenti zkoumané oblasti povazuji spiSe za dobré. Jazykova troven je 3 (7,3 %)
respondenty hodnocena jako vyborna, dle 8 (19,5 %) jako spiSe dobra, jeden ucastnik zvolil
moznost ,,nevim‘; odborny ptinos 8 (19,5 %) respondentii povazuje za vyborny, 4 za spise
dobry; graficka stranka je dle 5 (12,1 %) odpovédi vyborna, dle 7 (17 %) spiSe dobra;
zajimavost tématu 8 (19,5 %) respondentl posoudilo jako vybornou, 2 (4,87 %) jako spise
dobrou, 2 (4,87 %) jako nevim (nelze rozhodnout); konecné volbu jednotlivych aktivit 7 (17
%) respondentli hodnotilo vyborné a 5 (12,1 %) spiSe dobife. Dané vysledky jsou zachyceny

v nasledujici tabulce:

Ceska/ Vyborna SpiSe dobrd | Nevim nelze | Spise Nevyhovujici
ukrajinska/ rozhodnout nevyhovujici

ruska verze

Jazykova 7 7 3 7 7 8 0 1 1 0 00 00 0
uroven

Odborny 9 6 8 4 9 4 1 0 0 0 00 0 00
pienos

Graficka 3 65 10 8 7 1 1 0 0 00 0 00
stranka

Zajimavost 7 8 8 7 7 2 10 0 2 0 00 0 00
tématu
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Volba 8 77 6 7 5 (0 1 0 |0 0 0 0 00
jednotlivych
aktivit

Tab. ¢. 4 Odpovédi na otazky z ankety dle statni pfislusnosti respondentti

Celkove z 41 (100 %) respondenti

- jazykovou uroven ohodnotilo jako vybornou 17 (41,4 %) respondentd, jako spiSe dobrou 22

(53,6 %), jako nevim (nelze rozhodnout) 2 (4,87 %);

- odborny pftinos 23 (56 %) respondenti povazovalo za vyborny, 17 (41,4 %) za spiSe dobry,

1 (2,4 %) uvedl nevim (nelze rozhodnout);

- grafickou stranku 14 (34,1 %) respondentii hodnotilo jako vybornou, 25 (60,9 %) jako spise

dobrou, 2 (4,87 %) uvedli nevim (nelze rozhodnout);

- zajimavost tématu 23 (56 %) respondentti ohodnotilo vyborné, 16 (39 %) spiSe dobte, 2

(4,87 %) nevim (nelze rozhodnout);

- volbu jednotlivych aktivit 22 (53,6 %) respondentti hodnoti vyborng, 18 (43,9 %) spise

dobte, 1 (2,4 %) jeden uvedl nevim (nelze rozhodnout), viz graf ¢. 9.

Jednotlivé odpovédi na otazky
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Grafé. 9

Informace ohledné respondentii dle statni prislusnosti.
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Metodickou podporu 41 (100 %) respondentli povazuje spise za vyuzitelnou, dikazem jsou
odpovédi na nasledujici dveé otazky. V Ceské verzi ze 14 respondenti (34,1 %) uvedlo, ze 1 (2,4
%) se urcité setkal s né¢im podobnym diive, 3 (7,3 %) uvedli spisSe ano, 4 (9,7 %) spiSe ne a 4
(9,7 %) urcité ne. To ukazuje, ze pro nékteré respondenty byl materidl upln¢ novy a neznamy.
Na otdzku, jestli respondenti néco z materialu vyzkouseli, jeden ( 2,4 %) urcité ne, 9 (21,9 %)
spiSe ano, 2 (4,87 %) nevim, 2 (4,8 %) spiSe ne. V ukrajinské verzi z 15 respondentti (36,5 %)
uvedlo, ze 4 (9,7 %) uz se urcité s né¢im podobnym setkali, 6 (14,6 %) spiSe setkali, 1 (2,4 %)
uvedl nevim, 3 (7,3 %) spiSe ne, 1 (2,4 %) ur€ité ne. 5 (12,1 %) respondenti urcité néco z
materialu vyzkouseli, 9 (21,9 %) spiSe ano, 1 (2,4 %) urcité ne. V posledni ruské verzi z 12
respondentt1 (29,2 %) uvedli 2 (4,8 %) respondenti, ze se jiz s né¢im podobnym setkali, 5 (12,1
%) uvedli odpovéd’ spise ano, 5 (12,1 %) spise ne. Nekteré aktivity z materidlu spise zkouselo
9 (21,9 %) respondentd, 3 (7,3 %) uvedli, Ze spise ne, viz tabulka jednotlivych odpovédi z kazdé
ankety zvlast. Viz tabulka ¢. 5.

Ceska/ URCITE ANO SPIiSE ANO NEVIM SPiSE NE URCITE NE
ukrajinska/

ruska verze

Setkal/ajste |1 4 2 365 210 4 3 5 410
se drive
s né¢im

podobnym?

Zkousel/a 05 0 9 9 9 2 0 0 2 0 3 11 0
jste néco

z nabidky?

Tab. €. 5 Jednotlivé odpovedi na otazky dle statni ptislusnosti

Celkové z 41 (100 %) respondentli na otazky, jestli se s né¢im podobnym setkali a jestli

material vyzkouseli, odpovédélo:

- 717 %), ze setkali, 14 (34 %) spiSe ano, 3 (7,3 %) nevim (nelze rozhodnout), 12
(29,2 %) spise ne, 5 (12,1 %) urcite ne;
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- 5(12,1 %) urcite n&jakou aktivitu vyzkouselo, 27 (65 ,8 %) spise ano, 2 (4,87 %)

nevim (nelze rozhodnout), 5 (12,1 %) spise ne, 2 (4,87 %) urcité ne viz graf ¢. 10.
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.Graf ¢. 10

Jednotlivé odpovédi na otazku

Vétsina respondentil na otazku Kde s tématem pohybové aktivity déti prichazite do kontaktu?

odpovédéla, ze se vénuji pohybové aktivit¢ déti ve volném cCase, nebo pracovné, viz graf ¢. 11.
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Jednotlivé odpovédi na otazku Kde s tematem pohybovych aktivit déti prichazite do kontaktu?
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Data ziskand z odpovédi ukazuji, ze 19 (46,3 %) z 41 (100 %) respondentll se vénuje
pohybovym aktivitdm déti ve volném case, 10 (24,3 %) z 41 (100 %) respondentl s tématem
pohybovych aktivit ptichazi do styku pracovné, 6 (14,6 %) se viibec s timto tématem nepotkava,
6 (14,6 %) uvedlo moznost ,,jinde*. Macek a Radvansky (2011) potvrzuji, Ze pohybova aktivita
déti mladsiho Skolniho véku hraje nesmirné dalezitou roli. Kvalita a kvantita pohybovych
aktivit a nasledovné ucast ve sportovnich akcich je zakladem pro dobry zdravotni stav. Obsah
volného ¢asu musi byt spravné naplnén; je to as, kdy je mozné pohybové aktivity zavést. Volny

Cas je taky definovan jako prostor pro zlepSeni sebevédomi a sebezdokonaleni.

Jordan (2016) ale uvadi, ze ne vzdy vysledky ukazuji pohybové aktivity v oblasti dusevniho
zdravi a psychosocialni pohody vysoké tc¢inky, nékdy jde o Gi€innost spiSe stiedni. Je tfeba se
vic zaméfit na posileni podpory socialni komunity a rodin s détmi mladsiho Skolniho véku.
Hamiton (2016) také uvadi, ze nesouhlasi s tvrzenim o naprosto pozitivnim vlivu pohybovych
aktivit na duSevni zdravi déti, které jsou postizené valkou. Malé mnozstvi dostupnych
kvalitnich informaci ukazuje na to, Ze nejde stanovit jednoznaény zavér. Sportovni hry,
pohybové a fyzické aktivity nemaji jednozna¢né dolozeny velky pozitivni dopad na omezeni

deprese nebo tzkosti, ale vedou ke zmirniovani ptiznakd.

Na vyzkumnou otdzku lze odpoveédét, ze respondenti hodnotili metodickou podporu jako
srozumitelnou a vyuZzitelnou. VétSina respondentll materidlu rozumi a povazuje ho za piinosny,
zkousela vybrané aktivity. To, ze urcity pocet respondentti se s né¢im podobnym nesetkal,
odpovida tomu, ze dana metodickd podpora na dané téma je zatim v z4sad¢ jedinecnd. Na
zaklad¢€ zjiSténi uvedenych ve vyzkumné Casti prace 1ze konstatovat, Ze volba jednotlivych

aktivit byla zvolena spravné a jsou srozumitelné.
2. Budou respondenti metodickou podporu doporucovat?

Podle vysledkii anketniho Setieni by 36 (87,8 %) ze 41 (100 %) respondentli danou metodickou
podporu doporucilo, dané vysledky ukazuje nésledujici tabulka se zpracovanymi vysledky viz

tabulka €. 6.

Ceska verze Ukrajinska verze | Ruska verze

Pocet respondentt, kteti | 13 12 11
metodickou  podporu

doporucili.
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Tab. ¢. 6 Jednotlivé odpovédi na otazky z kazdé ankety zv1ast

Na druhou vyzkumnou otazku lze odpoveédét, ze respondenti budou metodickou podporu
pohybovych aktivit pro déti mladsiho Skolniho véku doporucovat. Také to potvrzuji odpoveédi
na posledni otazku z ankety Mate néjaké pripominky k metodické podpore, je néco, co byste
doplnil/a? Respondenti méli moznost napsat a vyjadiit svlj nazor na piecteny materidl.
Objevovaly se zde odpovédi ve smyslu: Celd podpora je dobra pro fyzicky a psychologicky
vwvoj.; Klidné by bylo dobré pridat nejakou statistiku ohledné toho, kolik ted’ deti travi casu u
pocitace a na pohybové aktivity.; Skvély materidal pro ukrajinské déti v ciziné; Dopis je
jednoduchy na pouziti; Material je jednoduchy a prinosny.; Je vhodna pro zabavu a aktivy
s détmi.; V prirucce je dobre zpracovano zvolené téma. Nabizi radu ruznych aktivit pro déti.

Prestoze nemam velkou zkusSenost v oboru, prirucku bych urcité doporucila.

Potvrzuje to 1 Bursova (2005), podle niz jsou pohybové aktivity, hry a cvieni faktorem, ktery
vyrazné ovliviluje zdravi déti a jejich vyvoj. Naopak nedostate¢na pohybova aktivita se mize

negativné projevit s odstupem c¢asu.

5.2 Zhodnoceni vysledkii

Dané téma a jeho problematika je zcela nova. Vysledky hodnoceni metodické podpory
v ¢esting, ukrajinstin€ a rustiné od respondentd 1ze povazovat za spiSe dobré nebo vyborné
ohledné srozumitelnosti a vyuzitelnosti podpory a piipadného doporuceni. Dlikazem pro to jsou
grafy a tabulky uvedené v této kapitole s jednotlivymi odpovéd’mi respondentil. Je tfeba brat
ohled na to, Ze pro n&které respondenty byla metodicka podpora nezndma a je zatim jedine¢na.
Dle dosazenych vysledkli a uzitych postupl sbéru dat hodnotim pfiru¢ku za potfebnou a
uziteCnou. Vysledky odpovidaji o¢ekdvanim pred zahdjenim anketniho Settfeni. Také je potieba
brat vuvahu omezeny pocet respondentii a maly pocet respondentti pracujicich v
pedagogické oblasti, v pfipad€ vétsiho nebo respektive jiného poctu vysledky mohly by byt

zcela jiné.

V ptipadé tvorby podobného materialu nebo pro dalsi ptipady vyzkumné ¢asti prace je vhodné
zvolit dalsi zpiisoby sbéru dat, napt. pouziti rozhovoru. Lze dodat, Ze v tom ptipad¢ by vysledky

mohly byt odlisné nebo detailng;jsi.
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5.3 Limity a silné stranky vyzkumu
Mezi limity, které mohou ovlivnit validitu vysledki, v ptipadé¢ tohoto vyzkumu patii relativné
omezeny pocet respondentt. Nadale je tieba brat ohled na to, Ze respondent mohl otdzku Spatné

pochopit nebo anketu nepravdivé vyplnit.

Mezi silné stranky mé bakaldiské prace patii dikladné rozdéleni anket na tfi jazyky, coz
umoznilo vyplnéni ankety pro cizojazy¢né respondenty. Za dalsi silnou stranku bych chtéla
oznacit to, ze metodicka podpora a jeji naméty a nadvrhy jsou vyuzitelné pro vybranou kategorii
respondentq, ktefi berou v tivahu diilezitost pohybu v jednadvacatém stoleti; respondenti nejen,
ze materidl hodnoti jako pfinosny, ale hodlaji jej ddle doporucovat a podporovat tak jeho Sifeni

a implementaci do praxe.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace byla tvorba srozumitelné metodické podpory pro osoby
pracujici s détmi mladSiho Skolniho véku v Cesting, rustin€ a ukrajinstin€. V teoretické Casti této
prace jsem se zabyvala nasledujicimi tématy, které se tykaji déti mladsSiho Skolniho véku: jejich
biologickymi, psychickymi a socidlnimi strankami; dale psychickym stresem a jeho nasledky,
posttraumatickou stresovou poruchou a kone¢né tim, jak je dilezita pohybova aktivita v zivoté
ukrajinskych déti v CR vzhledem k probihajicimu ozbrojenému konfliktu na Ukrajing. Na
zéklad¢ reSerSe v teoretické Casti prace se prakticka ¢ast sklada z tvorby metodické podpory a

ankety, pomoci niz je zkoumana vhodnost daného materialu.

Zpracovala jsem odpovédi na stanovené vyzkumné otazky, které dolozily, ze vytvorend
podpora byla pro respondenty srozumitelna a vyuzitelnd. Dale data ziskana z ankety odpovédéla
na otdzku, jestli budou respondenti podporu doporucovat dal§im osobam. Za dilezity bod
povazuji pteklady do rustiny a ukrajinStiny, které umoznily vyplnéni ankety pro cizojazycéné

respondenty.

V prubéhu vyzkumu mé nejvice piekvapily oteviené odpovédi na otdzku z ankety. Respondenti
navrhovali pouZzivat cviceni u riznych skupin déti nebo dospélych, vytvofit video podporu, ale

zasadni pro mée bylo to, Ze podporu povazuji za srozumitelnou a vyuZitelnou.

Réda bych také poznamenala to, ze vétSina z respondentli se vénuje détem ve volném case.
Rodice nebo jejich zastupci rozumi dualezitosti vzdélani déti a jejich fyzického a psychického

zdravi, rozumi moznym problémiim, k nimz mtiZe vést nedostatek pohybovych aktivit.

Na vyzkumu mé nejvice zaujal sbér dat a jejich zpracovani, obzvlasté bych chtéla vyzdvihnout
sbér dat z ukrajinské ankety, ktera pro m¢ byla zajimava 1 tim, Ze jsem musela prekladat

vSechno do pro mé zcela ciziho jazyka.

V této bakalaiské praci byla zjisténa potieba vytvareni namétd sportovnich her a aktivit v
podobé metodickych podpor a také dileZitost zapojeni a dalSiho pouZivani pohybovych aktivit
u déti mladsiho Skolniho véku. Déle je potfeba brat ohled na to, Ze veskerd pohybova nebo
fyzicka aktivita nemtze Uplné eliminovat deprese, dusevni poruchy a tizkost, miize v§ak zmirnit

prubéh nebo byt jednim ze zdrojh zlepSeni duSevniho stavu ditéte.

Zavérem lze fict, Ze vytvorenou metodickou podporu lze povazovat za vyuzitelnou, a to

v riznych kulturnich a dalSich prostfedich.
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Priloha €. 1 Traumatizované déti, Locika 2022

TRAUMATIZOVANE DETI

« bywaji Gastji smutné, skleslé, citi se éasto ohroZené
» jsou citlivé na zménu, kteri pro né znamend jistotu
+ maji problémy s pozornosti

» maji potiZe se spankem, ¢asto se budi

« vice premysleji o smutnych vécech

« casteji zlobi a vetekaji se, a to velmi intenzivné

r

Traumatizované déti se mohou

také jevit jako velmi klidné a bezproblémowé.

Nesmirné si viak tuto bezproblémovost plést
se staZenim a uzavienim se. Také toto jsou

projevy traumatu. Pokud si s né&im déti

neuméji poradit, zkratka se vypnou. Tyto déti

nejsou tak napadné, proto Eastéji uniknou
nasi pozornosti.

2 .I ‘. Material v -,H. .. .__:.I |.u_a ..

Priloha €. 2 Co mtize byt spousté¢em traumatu? Locika 2022
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CO MUZE BYT SPOUSTECEM TRAUMATU?
ZVU LIDE MYSLENKY VO

Uréité zvuky nebo Néktefi lids, nebo UrEité myslenky Lidsky Eich je pevné
hudba spojenastvym  jejich fyzické aspekty, a vzpominky mohou provézan s nadimi
traumatem mohou mohou byt (casto nedobrovolng) vzpominkami, proto
vyvolat vzpominky. spouftitem, donutit twil] mozek mohou byt spouStidem
premyilet nad tim, co néktersd vines,
se stalo.
- -
MISTA MED POC

Miste, kde doflo Zprivy, filmy nebo Nitkdy miife byt spoultdfem mohou
k traumatu, mife byt seridly mohou spoustécem konkrétni byt i sitwace, které se
silnym spouitéfem, popisovat téma, které  pocit nebo emoce, jako  néjak podobaji tvému
stejné tak jako mista je podobné tvému tieba bolest nebo traumatu.
Jemu pedobna, traumatu, smutek.
Centrum Materidl vemikl

L. ‘ wwnw centrumbocika cz za laskavé podpary
wwnw detstvibemnasilice STHEMESENTPEYC HOLOGES HNadace Ceské spoFitelny
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Priloha €.3 Metodicka podpora, ¢eska verze.

Pohybové aktivity a hry pro déti
mlad3iho $kolniho véku

Alexandra Shkliar

Univerzita Karlova 2023

Ceska verze
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Piedmluva

Viazeni &tendfi,

cilem pfirucky, kterou drzite v rukou, je nabidnout tipy a moZnosti na cviceni v ceském,
ukrajinském a ruském jazyce. Pohyb je dilezitym prostiedkem k ziskani a udrzeni nejen
télesného zdravi. Pohyb, pohybové hry a aktivity maji pozitivni dopady 1 v roviné psychicke
a socidlni.

V' disledku ozbrojeného konfliktu na Ukrajiné se v ¢eskyeh Skolach i volnocasovych
organizacich v inkluzi setkdvame s ukrajinskymi détmi, které se potykaji jak s jazykovymi,
tak 1 socioekonomickymi bariérami. Hledaji se mozZnosti, jak nastalou situaci co nejvice
usnadnit jak détem, tak 1 uvéitelim. ceskym 1 ukrajinskym asistentim pedagoga,
rodi¢a. Pravé tato prirucka nabizejici razne formy pohybovych her mize pomoci jak jejich
zdravi, tak 1 zaclenéni mezi ceské déti.

Jako soutast své bakalafské price na oboru Aplikovana télesna vychova a sport osob se
specifickymi potfebami, ktery studuji na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy v Praze, jsem si zvolila vytvofeni edukaéniho materidlu s naméty na pohybove
aktivity ve tfech jazykovych verzich. Tato pfirucka je rozdélena do nékolika moduli, z nichz
kazdy je vénovan specifické forme pohybu, a mohou ji vyuzivat jednotlivei 1 skupiny, déti i
dospéli v riznych podminkich a prostfedich. Jeji preklady do ceského, ruského a
ukrajinského jazyka maji napomoci jednak seznimeni s hrami samotnymi, jednak lepsi
komunikaci mezi rodici, uéiteli, asistenty pedagoga a détmi.

Doufime, ze pfirucka vim poskytne konkrétni nipady a inspiraci pro vase pohyboveé aktivity
a stane se tak uziteénym a zabavnym privodceem.

Veskeré uceni ma byt pro déti hrou a sportem. — John Lacke
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Teorie na zatatek

Pohybové hry a aktivity v podpofe socialniho zaclenéni déti do kolektivi

Detske kolektivy maji velmi intenzivni dynamiku socidlnich vztahi. V zavislosti na
vnitinich 1 vnéjdich faktorech, které na skupinu déti pasobi, se mohou utvifet vztahy
pozitivni, zaloZené na oteviené komunikaci, pfatelstvi, sdileni a vzajemné podpofe, pomoci
a motivaci, ale také vztahy narufené ¢i negativni, kde dochazi k vytvafeni hierarchii a k
riznym socidlné nezidoucim jevim. Od lhostejnosti se negativni postoje mohou vyvijet az
k vylouceni (segregaci) ¢i aktivni agresi (verbalni ttoky, rizné formy Sikany). K obétem
Sikany mnohem ¢astéji patii déti s néjakou odliSnosti, déti uzavieneé do sebe, fyzicky,
psychicky € socialné oslabené.

Pokud se jedna o déti primarné traumatizované piedchozimi zaZitky (k nimZ miZe patfit i
vykofenéni v disledku emigrace pfi probihajicim vale¢ném konfliktu v rodné zemi), mize
dojit k rozvoji traumatu.

Traumatem se rozumi zazitek, ktery ve velké mife narufuje duevni rovnovihu. Zdrojem
traumat mohou byt negativni zazitky, které nds silné ovlivni a zanechaji v nis stopy. Mize
byt zpisobeno ¢imkoliv, od rodinnych problémi pfes nasili (jak fyzicke, tak i emocionalni)
az po vile¢né konflikty.

Pohyb v sir8im slova smyslu znamend jakoukoliv fyzickou aktivitu, kterou providime, od
chiize pfres rizné sporty az ktanci. Pravidelnd pohybova aktivita nam pfinasi spoustu
benefiti: lepsi télesné zdravi, dusSevni pohodu, sniZeni irovné stresu a tizkosti, ale také lepsi
spanek.

Z biologickeho hlediska ndm pohyb pomdha snizit rizike wvzniku a  vyvoje
kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu a nékterych typa rakoviny. Pravidelny pohyb nas
muze ochranit 1 pred osteopordzou, protoze zlepiuje hustotu nadich kosti. Navic kdyz jsme
fyzicky aktivni, na8 imunitni systém je vZdy pfipraven bojovat s mikroby a viry.

Z psychologické hlediska pohyb pfinasi velké mnozstvi benefity. Pro déti mladsiho
Skolniho véku je pohybova aktivita zdrojem radosti. Pokazdé kdyz cvicime, nade télo
vylucuje endorfiny, zmiriuje priznaky Gzkosti, stresu a deprese, odboura negativni emoce a
taky zvyiuje sebevédomi. U deéti, kter¢ maji zkuSenost s traumatem, pohyb pomaha
souvisejici stres zpracovivat a piedchdzet rozvoji posttraumaticka stresovi poruchy (PTSP).
Jako PTSP oznacujeme pozdni disledky zavainého psychického ohroZzeni s riznymi
projevy: poruchy spanku, Gzkosti, flashbacky (ziblesky negativnich vzpominek).

Kromé toho pohybove aktivity jsou pro déti vhodnym prostiedkem, jak se mohou aéastnit
spoleéenskeho Zivota, jde take o zpisob, jak zlepsit svoje socidlni vztahy. Skupinové sporty,
tymoveé aktivity nebo tieba cviceni s pfateli vytvareji spolecenské vazby. Vzdjemna
motivace, coZ nasledné tvofi silnéjsi spolecenske vztahy. Pro ty, ktefi by jinak byli socidlné
izolovini, maze byt pohybovi aktivita doslova zidchrannym kruhem.

Pravidelna fyzicka aktivita nas miZe naucit, jak lépe ovladat nade télo a mysl, a to je jeden
z nejlepdich nistroji v procesu uzdravovini.

Je dilezite mit na paméti, Ze nas Zivotni styl vyrazné ovliviuje celkové zdravi. a proto by
pohybovi aktivita méla byt nedilnou souédsti nadeho kazdodenniho Zivota.
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Shrnuti:

« Pohybovi aktivita poskytuje nejen fyzické, ale i psychické a socidlni
vyhody.

« Kazdé dité mi mit dostatek prostoru ke hie a k pohybu, nebot’ jsou
nezbytnym predpokladem zdravého vivoje.

«  Détem, Které se vyrovnavaji s traumatem, miZe hra, pohyb a pozitivni
socialni kontakty pomoci situaci zvladnout a predejit
rozvoji posttraumatické stresové poruchy (PTSP)
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Praktické tipy a napady

Naméty na pohybové hry a aktivity jsou rozdéleny do nékolika kapitol podle typi cvideni a
jejich moZneho vyuziti. Jsou rozdélené do her nebo cvifeni ve tfidach. télocviénach &i
venkovnich her v terénu.

dechova cviceni tiida, teélocviéna
Jjogova cviceni trida, télocvicéna
nakaZzlivy smich tfida. télocvicéna

venkowvni aktivity v tymu (honicky, kimen, | @€locviéna, terén
nuzky, papir, zahrand ve tmg)

Dechova cvieni

Dechovi cviteni jsou jednoducha, ale mohou mit velky dopad na celkovy pocit pohody. Uéte
se lépe kontrolovat svij dech a zvyste svou schopnost soustfedit se, coz bude uzite¢né v
mnoha Zivotnich situacich. Navic to pomize i détem, pokud se ocitnou ve stresu. Pro
maximalni efekt provadéjte dechova cviteni pravidelné.

- Co to pfinese? Hlavnim cilem dechovych cvideni je rozvoj a nacvik braniéniho
dychini. coz pomtZe lépe pracovat s dechem. To pak pfinese fadu zdravotnich a
psychologickych benefiti véetné sniZeni stresu a zlepSeni koncentrace.

- Co na to potiebuji? Cviceni by mélo probihat v klidném prostiedi vlieze na rovne
plode, jsou vyuzitelna i ve tfidé. Idealni je mit k dispozici karimatku nebo jiny mékky
podklad. Ujistéte se, Ze mate kolem sebe dostatek prostoru, abyste se mohh volné
pohybovat.

Beruika a balonek
Co na to potiebuji? balonky, provazek, fixy
Cil: rozvoj vitalni kapacity plic, rozvoj jemné motoriky, rozvoj souhry oko-ruka

Predstavme si, Ze je jaro, a pravé se budou klubat berusky. Kazdy si vyrobi svou berusku.
Kazdy zak si natoukne svij balonek, zavaze jej a pomaluje sedmi teckami.
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Jak eviti pejsek

Co na to potiebuji? podlozky

Cil: mobilizace pitefe v boéni roviné

A jak cwviéi pejsek? Vidéli jste pejska, jak se toci do kole¢ka a honi si ocisek? Udélame
pejska, ktery se kouka, kde ten ocisek ma.

Instrukee: Vzpor kleémo, ruce jsou aktivni (odtlacuji se od podlozky). lokty mirné
pokréeny (nejsou zamdéene), ramena nad rukama. $iroka a zasazena dold smérem k panvi
(zdda ani hlava v ramenou Lnevisi™), lopatky neodstavaji, hlava je v prodlouZeni trupu, bedra
nejsou propadla. Uklon vpravoe se soucasnym vytofenim beércll vpravo, podivam se na nohy
a chvilku vytrviam. Zpét, a to same vlevo, hlava i DK se presouvaji sou¢asné. 6-8 opakovini.

Jogova cvifeni
Toto jogove cviceni je skveélym zplsobem, jak spojit fyzickou aktivitu s kreativnim
vypraveénim a imaginaci. Je idedlni pro skupiny dospélych a déti, ktefi chtéji spolecné zazit
néco nového a ziroven si zlepsit fyzickou 1 duSevni pohodu.
Prozijte s détmi dobrodruznon navstévu lesa
- Co to pfinese? Cilem téchto jogovych cviceni je zahfiat celé télo. protahnout se a
dosdhnout relaxace. Cvi¢eni je zaméfeno na spoleénou aktivitu dospélych s détmi,
coz vytvaii jedine¢nou prilezitost k navazini nebo prohloubeni vztahi a sdileni
zazitkd.
- Co na to potiebuji? Zvolte si rovnou plochu s dostatkem prostoru pro pohyb. Idedlni
je mit k dispoziei karimatku nebo jiny mékky podklad. Ujistéte se, Ze viichni maji
kolem sebe dostatek volneho prostoru, protoze budete zaujimat rizné télesné pozice.
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Piiprava na cvideni. Pfipravte déti na dobrodruznou navitévu lesa tim, Ze jim vypravite o
tom, co je v lese ¢ekd. V pribéhu svého vypriavéni miuzete pfedevicovat jednotlivé pozice
(asany).

Asana Strom. Predstavie si, ze prochazite kolem velkych a krasnych stromu. Stijte na
Jedné noze, druhou nohu opfete o vnitini stranu stehna na stojné noze. Vzpaite a ruce
spojte nad hlavou. Udrzujte rovnovihu (viz. obr. 1).

Asana Zajic: Predstavie si, Ze potkate zajice. Sednéte si na paty, sklofite télo dopiedu a
poloZte celo na zem. Ruce pfedpaZte smérem vpied (viz. obr. 2).

Asana Housenka a Houba: Najednou uvidite houbu a housenku, kterd po ni leze.
Sednéte si a natdhnéte nohy pfed sebou. Sklonte se k noham. jako byste byli housenkou,
kterd leze po houbé (viz. obr, 3).

Asana Orel: Nad lesem 1614 orel. Asana ve stoje, balanéni. Roztahnéte paZe jako kiidla
a s vydechem pfekfizte levou pazi pfes pravou. Pokréte je, obtoéte a spojte dlané proti
sobé. S vydechem pokréte levou nohu a pfekfizte pravou dolni koncetinu pies levou
tak, aby se pravy nart dostal za levé I¥tko. S nadechem roztahnéte zebra. protihnéte
se, jako byste chtéli vzletét do vySin. 8§ vydechem podfepnéte a lokty zvednéte do
urovné ramen. Pozornost zameéfte na své dlané. V jiné varianté je mozné stlacit lokty
doli na hrudnik (viz. obr. 4).

Asana Hory: Vade cesta pomalu konéi a vy stoupate na horskou vyhlidku. Postavte se
s nohama v Sifce ramen, ruce vzpaZte nad hlavou a spojte dlané. Zhluboka se
nadechnéte (viz. obr. 5).

CviCeni uzavfete relaxaci. Pak dejte détem prostor, aby vyjadrily, jak se citi a co jim cviceni
piineslo.

74



— B,

Obrazky k jogovym cviceni.
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Nakazlivy smich
Hra, ktera spoji smich a pohyh
- Co to pFfinese? Hlavnim cilem této jedineéné aktivity je povzbudit télesny kontakt a
zlepéit naladu prostfednictvim smichu, jelikoZz ten ma nékolik zdravotnich vyhod,
véetné snizeni stresu a zlepSeni spanku. Aktivita je navrzena tak, aby vSichni
ucastnici proeitili smich fyzicky a emocionalné, coz je idedlni pro posileni
mezilidskych vztahi.
- Co na to potiebuji? Tuto hru miZete provadét v riznych prostredich, at’ uz to je
hiiste, louka, télocviéna nebo dokonce i vas domov. Dilezité je mit dostatek prostoru
a pripadné néco mékkého na lezeni, jako je tfeba karimatka. Ujistéte se, Ze viichni
uc¢astnici jsou pohodiné obleéeni.

Umisténi (éastniki. Nechte hrace lehnout si na zem tak, aby hlava jednoho byla na bfise
druhého. At uz budou ¢i nebudou tvofit kruh, dileZzité je umoznit télesny kontakt mezi viemi
acastniky.

Zahajeni hry. Jeden z tcastnika (mize to byt 1 moderitor nebo nékdo z rodiéh) zacne
vypravet veselou historku, anekdotu nebo pribeh. Jakmile se nékdo za¢ne smat, jeho branice
zpisobi vinéni, které se pfenese na hlavu osoby, kterda ma svou hlavu na jeho bfise. Toto
vinéni a smich se rychle rozsifi po celé skupiné. Cilem aktivity je dosihnout stavu, kdy se
viichni G¢astnici budou spoleéné smat.

Ukonéeni hry. Po nékolika minutich nebo kdyz smich pomalu ustane, povzbud'te G¢astniky,
aby se posadili a spole¢né zhodnotili své pocity a zkudenosti.

Tato hra je skvéld pro viechny vékové kategorie a pfedstavuje originalni a efektivni zptsob,
Jjak povzbudit spoleény smich a vytvofit mezi hraci télesny kontakt. Je idedlni zejmeéna pro

T

rodiny, obzvlait kdyz potiebuji chvili jen pro sebe.
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Venkovni aktivity v tymu

Venkovni aktivity v tymu nabizeji nespocet vyhod jak pro dospélé. tak pro déti. Nejenze
posiluji télesnou zdatnost, ale take rozviji tymoveho ducha, spoluprici a socialni dovednosti.

V nasledujicim textu najdete nékolik napada s tim, jak lze vesele stravit €as s détmi venku.

Spoleéné béhini.

Honitky. Klasicka hra, kterd nevyzaduje ziadne specidlni vybaveni a kterd je vhodna
pro viechny veékove kategorie a je mozné ji rizné variovat.

Kimen, niZzky, papir. Jednoducha, ale vzrudujici hra, ktera testuje reflexy a schopnost
rychlého rozhodovani.

LZachrana v temné noci. Narocnéjsi hra, ktera vyzaduje dobrou koordinaci a schopnost
rychle si vymyslet taktiku.

Spoleéné béhani

Zabava a pohyb pro celou rodinu

Co to pfinese? Hlavnim cilem spoleéného béhani je posilovini svali dolnich
koncetin, rozvijeni dechové kapacity a celkové zvydeni vykonnosti. Spolu s tim
rozviji rychlost a vytrvalost jak u déti, tak 1 dospélych. Je to idealni aktivita pro
dospelé, ktefi chtéji s détmi sdilet radost z pohybu, a piitom ziskat evidentni
zdravotni benefity. Vyhodou honicek, spoleéného béhini je to, ze je moiné je
provadet v télocviéné, na sportovnim hfidti nebo v jakémkoliv jiném dostateéné
velkém otevieném prostoru. Nejlepsi je. pokud pocet hract ¢ini minimalné ctyfi
osoby.

Co na to potiebuji? Béh je vhodny pro rlizné prostfedi, od lesnich cest po ovily na
stadionu. DileZzité je. aby byl povrch, na kterém béhite, bezpeény a pokud mozno
rovny. Zajistéte, aby kazdy t€astnik mél na sobé pohodlné obleceni a vhodnou obuv.
A nezapomenite na dobrou naladu!

Piiprava na béh. Shromazdéte viechny ncastniky do malého krouzku a kratce proberte
trasu a pravidla behu. Pokud mate ve skupiné 1 zacatecniky, vysvétlete jim zikladni techniky

béhu.

Rozevitka. Zaénéte s jednoduchou rozeviékou, kterd by méla zahrnovat streé¢ink a nékolik

lehkych aerobnich cvika.

Rusna cast — je dilezitd pro zvviieni SF, zahrati celého arganu a svali.

Klusani na misté
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- Zakopdvant

- Béh s pFisunem

- Skoky pres svihadlo
Whrane aktivity pro rusnou cast: Melekuly: Viichni hraci béhapi kolem; po vydant povelu:
Ludélefte dvojice, trojice, ctvefice, (...) " musi s ostatnimi hraci utverit skupinky o spraviém
poctu clenii.

Dothkni se, koho miies: Po omezeny casovy tisek se viichni snaZi dotknout viech. VWhrava
ten, ktery nejcastéji nékoho zasahnul.

Protazeni na misté — dochazi k mobilizaci kloubi. Cviceni se provadéfi v malém rozsahu,
ktery postupné zvétsujeme. Doporucuji provadét cviceni za chiize.

- Protahnuti ve vzpaZeni s nadechem, predklon s videchem,

- krouZeni ramenem, rukou, zapéstim,

- wklony trupu, krouZeni trupem,

- krouzeni kvcli, kolenem a kotnikem.

A jdete na to. Vydejte se na trasu, kterou jste si pfedem vybrali. Kazdy by mel bézet podle
sveho tempa a schopnosti. Néktefi acastnici mohou volit alternativni zptisoby pohybu, jako
tfeba jizda na kole nebo na kolobézce.

Hry a zabava. Pro déti je vhodné zapojit do béhu néjaké jednoduché hry nebo ukoly, coz
celou aktivitu udéla atraktivngjsi a vice motivujici. Vyuzit lze napf. nasledujici hry:

- Kdo prvni dobéhne k néjakému cili.
- Béhame jako (nap¥. kocka).

- Hra ,.zemé je lava™: Hradi maji za kol pohybovat se po mistnosti/prostoru, ktery je
prozatim obyéejnou zemi, tedy je bezpecny. Ve chvili, kdy predem wréeny clovék zakeici
"Zemé je lava!", musi si viichni najit sviij ostriitvek, a zachranit se tak pired horkou lavou.
Proto je ostrivia vidveky o jeden méné nez hracu. (pokud budete hrat ve tFidé, miiZete pouZit
néjaky papir formatu A4, v lese, terénu pak miZzete ostruvky vvznacit kaminky).

- Hra ,, cerveni a bili": Dva tvmy (cervent a bili) stoji naprofi sobé na cdardach. Kdyvz se zavold
LCerveni”, cerveny tym se snazi pochytar bily tvm, kfery musi utéct co nefrychlefi pres
koncovou édru do bezpeci. U 2dkii mizete pro zpestreni vvuzit pribéhu — napr. Q Cervené
Karkulce.

ProtaZeni. Po béhu nasleduje protazeni, aby se zabranilo svalové anavé a bolestem. Stejné
jako v pripadé jogového cviceni dejte viem Géastnikim prostor, aby sdileli, jak se po béhu
citi a co pro né bylo nejlepsi.

Benefity protaZeni: udrzovani pruznosti svala i Slach, urychleni regenerace svali po
tréninku, sniZeni télesneho 1 psychického napéti.

- ProtaZeni by mélo trvat alespoit 1015 minut.

- Cvident se provadéji uz valnym tempem.

- Pri protaZeni krku a $ije pomalu, s videchem priklanéjte hlave smérem k pravému ramenti,
s nddechem zase zpét a pomalu na druhou stranu.
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- Pro protaZeni paZi si stoupnéte s nohama mirné rozkrocenyma, asi na Sifku ramen.
PredpaZte levou ruku a loket pFitahnéte co nejvice k pravému rameni. S videchem uvoinéte
a fotéz aopakujte s pravou rukou.

- K protazeni nohou pritahnéte pokrcené koleno k sobé, vydrzte 5-10 5. viménte nohy.

Pro zacatek je doporucena doba béhu 20-30 minut. S postupem Casu a zlepfenim kondice
miZete Cas a intenzitu postupné zvySovat.

Honigky

Aktivita pro zahfati a posileni tymovéhe ducha

Honicky jsou znamé pro emocni naladéni viech acastniki hry. Spolu s tim rozviji rychlost a
vytrvalost jak u déti, tak 1 dospélych. Navic nabizi skvélou pfileZitost pro socidlni interakei
a zahiati tela. Vyhodou honicek je to, Ze je mozne je provadet v telocviéne, na sportovnim
hiisti nebo v jakémkoliv jiném dostatecné velkém otevieném prostoru. Nejlepsi je, pokud

Fwon

pocet hrac éini minimalné Etyfi osoby.

Pravidla hry

Vyberte jednoho az tfi chytace, ktefi budou mit babu. Ziroven vyznacite hranice hraciho
pole, které ur¢i vnitini a vngjii hracim prostorem. Cilem chyta¢a je chytit viechny ostatni
hrice, ale chyta¢i se mohou pohybovat pouze ve vnitinim hracim prostoru. Kdyz se chytaé
dotkne nékterého z béZed, dotyény musi opustit vnitini hraci prostor a ¢ekat v oznacenc tfeti
zomé. Chytaci vyhraji tehdy, kdyZ chytnou viechny ostatni hrace ve vnitinim prostoru.

Pokud vam hra bude pfipadat pfili§ jednoducha, je moiné do ni pfidat rizné prvky (viz
Modifikace).
Modifikace:
- Honicka s ozivovanim. Speciilni schopnost ozivovani vyfazenych hraci (zachranar).
- Honicka ve dvojicich. Dvojice se snazi pochytat ostatni hrace. Jakmile nékoho chyti,
udélaji trojici. Po chyceni daliiho hrace se z nich stavaji opét dvé dvojice.
- Honicka ve dvojicich 1. Jedna z dvojic honi ostatni hrace. Chycena dvojice se stava
prondsledovatelem. Pusti-li se pronasledujici dvojice, chyceni neplati. Pusti-li se
pronasledovana dvojice, povazuje se za chycenou.

[
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A,

Honitka Kamen, nuZky, papir

Aktivita pro rozvej rychlosti a reakcni schopnosti

Tato svétove znama a jednoducha hra je dobra pro své moZznosti rozvoje reakénich
schopnosti a rychlosti. VétSina z nas znd tuto hru jako zpusob, jak rychle rozhodnout o vitézi
v neformidlni situaci. Nicméné pfi malé modifikaci se maZe stat skvélou pohybovou aktivitou
pro déti i dospélé. Hra se mize odehrit kdekoliv, kde je dostatek prostoru pro pohyb. Musi
se ji icastnit minimalné dvé osoby. Délka hry je také variabilni a vychazi z poétu Géastniki
a stanoveneho casového limitu.

Pravidla hry
Hraégi se musi postavit proti sobé ve vzdalenosti cca 2-3 metry. Pak musi tfikrat mavnout
rukou se zatatou pésti a spolu s tim fict: kamen, nuzky, papir. Po tietim mavnuti proméni
pest v jeden ze tii symboli:

- kimen: pést zistiva zat'ata

- niZky: rozevieny ukazovacek a prostiednicek

- papir: natazend dlan
V okam#iku promény pésti musi hra¢i porovnat své symboly podle nasledujicich pravidel:

- kamen porazi nazky

- nizky porazi papir

- papir porazi kimen
Osoba nebo osoby, které budou poraZzeny, se musi rychle otoéit a utéct, zatimceo vitéz hry je
musi chytnout. Po chyceni nebo po pfekroceni bezpeéné zony se role vyméni a hra pokracuje
déle.

Zichrana v temné noci

Aktivita pro rozvej predstavivosti a prostorové orientace

Tato hra je nejlepsim nastrojem pro rozvoj tviréich schopnosti déti a dospélych. Jeji hlavni
vyhodou je to, ze se pomoci ni c¢astnici mohou naucit komunikovat v nestandardnich
situacich. Hra miZe probéhnout v lese nebo na hfifti s vymezenym prostorem, kde je
dostatek mista pro pohyb. Je viak dilezite, aby se hry O¢astnilo alespon devét hraci, ze
kterych bude moZné vytvofit tii skupiny. Z hlediska bezpecnostnich opatfeni je kli¢ova
dobra viditelnost a absence nebezpecnych pfedmétt v prostoru. Proto je tuto hru lepsi hrat
pies den.

Pravidla hry
Utastnici se maji rozdélit do i skupin. Prvni skupinu budou tvoiit zacdarovani, druhou

skupinu nevidici a treti skupinu andélé, ktefi budou mlcky sledovat hru a dbit na to, aby si
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ostatni G€astnici neublizili. Zacarovani se musi umistit na raznych mistech ve vymezeném
prostoru a pfipravil se na to, ze budou vydavat zvuky. Nevidici se pak postavi u startovni
cary a andélé se umisti tam, kde budou mit dobry prehled.

Ukolem nevidicich je najit a identifikovat zadarované pomoei zvukovych signald, které
vydavaji. Zaroven musi andéle zajistit, aby si nikdo neublizil. Dilezité je, ze kdyz nevidici
dojde k zatarované osobé, méla by pfestat vydavat zvuky. Nevidici pak musi zjistit. kdo je
zatarovany, po hmatu, a zachranit ho tim, Ze nahlas vykfikne jeho jméno. Hra skonéi, kdyz
Jjsou viichni zacarovani nalezeni a identifikoviani.

Po skonceni hry se mohou Gcastnici sejit a probrat, co se jim podafilo a co by se dalo zlepsit.
To je dobra pfileZitost pro reflexi a poskytovani zpétné vazby.

5
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Vyhody venkovnich aktivit

Rozvoj fyzickych dovednosti. Pohybové hry jako honicky pomahaji rozvijet
rychlost, vytrvalost a celkovou fyzickou kondici.
Zlepieni reakénich schopnosti. Hry jako kimen, ntzky, papir modeluji situace, které
vyzaduji okamzité reakce, coz prispiva rozvoji reakénich dovednosti.
Rozvoj socidlnich dovednosti. Spoluprace a komunikace béhem hry casto posiluji
schopnost pracovat v tymu.

Zlepieni prostorové orientace. Pohybové aktivity jako Zachrana v temné noci rozviji
smysl| pro prostorovou orientaci a smérové dovednosti.

Posileni emoéniho well-beingu. NakaZlivy smich a zibava pfi hrich napomihaji
uvolnéni endorfini, tedy hormont stésti, coz ma pozitivni dopad na celkovou naladu
ucastnika.

Stimulace Kreativity a pFedstavivosti. Hry, kde je potieba pouzivat fantazii, rozviji
kreativni mysleni, které je uzite¢né pro celkovy dusevni rozvoj.

Rist sebedivéry. Uspiné splnéni ikoli nebo vitézstvi v hrach pfidédva hra¢im na
sebediivére.

Vztah Kk piirodé a prostiedi. Venkovni aktivity podporuji lasku k prirodé a uci déti,
jak respektovat prostfedi, ve kterém Ziji.

16
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Desatero pro pohybovou aktivitu

- Nedilna soucist naseho Zivota
Pamatujte si, Ze pohybova aktivita je nezbytd nejen pro télesné, ale i psychické zdravi.
Nemusite investovat do drahych sportovnich zafizeni, sta¢i se hybat kdekoliv a kdykoliv.

- Prostorova flexibilita
Vyuzijte rizna prostfedi pro hry a cvifeni. At uZ je to télocvicna, hfidté, louka nebo les,
viechny tyto lokality nabizeji rizné moZnosti pro pohyb.

- Zahiiti téla
Hry jako honiéky nejsou jen zibavné, ale takeé skvélé pro celkové zahfati a zlepSeni fyzicke
kondice.

- Rozvoj dovednosti
Mejte na paméti, Ze spousta her zalozenych na pohyboveé aktivité nepiinasi jen zabavu, ale
také rozvoj rychlych reakei a rozhodovacich schopnosti.

- T¥movi spoluprice
Pohyb spolu s pfiteli nebo rodinou posiluji tymového ducha, upeviiuji socialni interakce a
rozviji prostorovou orientaci.

- Bezpetfnost je na prvnim misté
Vizdy méjte na paméti pravidla bezpeéneho pohybu, aby vam pohybové aktivity pfinesly jen
pozitivni zazitky.

- Biopsychosocidlni zdravi
Pohybove hry a cviéeni pomdhaji udrzovat biopsychosociilni zdravi, coz je zvlasté dilezite
pro déti, ktere travi hodné ¢asu sezenim.

- Predstavivost a tvaréi schopnosti
Pohyb a kreativita jsou mezi sebou tésné propojeny! Nejenze vedou k celkovému uvolnéni,
ale také zlepsuji naladu.

- Spoleéné pohybové aktivity
Do pohybovych aktivit se mohou zapojit viichni bez ohledu na sviij vék nebo postaveni.
Spoleéna aktivita je zabavnéjsi a efektivngjsi.

- Vaite si pFirody a okoli

Vyuzijte pohybovych aktivit k navazani silngjsiho vztahu s pfirodou a okolim. Ucte déti, jak
respektovat pfirodu, zatimeo s1 v ni hraji a uéi se.

Vaiim pravym bohatstvim nejsou kusy stiibra nebo zlata, ale zdravi. — Mahatma Gandhi
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Priloha €. 4 Metodicka podpora, ukrajinské verze.

Pyxumsi Bupass Ta irpu s
ATl MOJA0/IIOr0 MKLTLHOTO
BiKY
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Ilepemora

Hopori yuradi,

Mera meToitaHOr0 NOCIGRMKA, SKHIT B TPHMAETE B PYKAX, - 3aNPONOHYBATH BAPIAHTH
CHOPTHBHHX IrOp | BOPAR YECHKOW0, YKPATHCEKOK Ta pociiichkor Mosasit. Pyx - saxiumnsnit
3aci ang 3206y18 Ta nigrpusManna ne anme gisnanoroe stopos's. Pyx, cnoprusio-pyxosi
PR Ta I3HUEA AISARKICTE MAIOTE MOITHART HACTIIKN B TAKHX ACMEKTAX AK: (I3ion0rianmi,
NCHXOMOTIYHMI Ta colianbHiil, Buacaizok 36poiinoro koniiikTy 8 VKpaini B 4eChkHX
WKONEX, @ TAKOK B OPIaHisalliax 118 103BLLUIA B IHKIKT MH 3YCTPIMAEMOCE 3 YKPATHCEKHMH

AITHMM, AKT CTHEQIOTLEH SK 1 H, TAK | 3 coniansuo-ekonoMinuusi ap'epan,

|.|.|y|c:unTL MOXTHROCTI, SK Ulryauim. O CKNAnACH, MAKCHMATLEO NONETMHTH K JITAM, TAK
| BYMTENAM, HECEKHM T8 YKPATHCEKHM NOMIMHHEAM netarora, barekam. Cave ueil
setognmii nociduuK, wo nponouye pisni GopM P B PyCl, MOE J0NOMOITH B CHTYaL,
110 exnanac. IBAKA0OUN Ha RO AutioMiy poboty Gakanaspa 3a cnewianuuictio
“[puknagna Giswdna KynbTYPa 1 cnopt ocid 31 coeriankEiMi noTpedamn”, AKXy 7 BHBHAI0 Ha
dakynsteri divmunoi kyuastypn i cnopry Yuisepentery Kapaos y Tlpasi. # ofpana crsopesns
LLOrO MaTEpLAny B TPLOX MosiuX Bepeiax. Jlanni merognanuii nociBunk posauiennil na
KUTBEA MOLY/IIB, KOKEH 3 AKHX NPHCBSueHiit cnewndiuuiii opmi pyxy, SKy MOKYTH
BHKOPHCTOBYBATH OKPEMI JIOIM | FPYNM, J1iTH | I0poel B pisHnx ymosax, [lepexnau
HECHEOID, POCHCLKOI0 T YKPATHCEKOIO MOBAMH 0NOMATAI0TE CIPHATH, HO-HEpILE,
'ﬂiﬂlvvlﬂMCTE_V 3 irp:mu Ta nn'puauu KT].'llIIUH)" L'ﬂiﬂl(y'!a!uﬂﬂ M EHTLKQMM, BUHTENAMH,
NOMIYHHKAMH TIEJAr0ra Ta Tk, S CHOMBAKICA, 110 METOIHYHII NOCIOHIK JacTh
KOHKPETHL 1181 T2 HATXHCHHA 1A CIOPTUBHOT MIANLHOCT], CTABLIN B TAKME c110CI0 KOPUCHHM

'i BECEIHM leGBi,'lIIIIKDM HE IAXYy a0 ‘.i;l,DPUErl Ta CHOPHATAHBOIQ WHTTA
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Teopin

JLHTA4l KOACKTHBH MAK0Th 1Y€ IHTEHCHBHY JHHAMIKY COLIANBHIX BIAHOCHH. Janexuo six
BHYTPILIHIX | 30BHILIHIX YHHHHKIB, RKI BIVIMBAKOTE HA TPYIY AITeH, ModyTh opMysaTuca
CTOCYHKH NOIHTHBHI, O IPYHTYIOTHCA HA RUIKPHTOMY CIUIKYBAHHI, ApY®GI, migrprsui,
AONOMO31 Ta MOTHBALL, &N TAKOK CTOCYHKH NOpYIEH! abo HEraTHBHI, jI€ BLIDYBAETHCA
CTBOPEHHS 1EPAPXIB 1 PIInT colliansHo Hebamani anmia. Bin Bailaykocti seraTieyi crann
MOXYTH POIBHBATHCS 70 eTafii (cerperawii) a6o akTunnoi arpecii (Repbansui nanam, prim
dopmu suymans). [lo mepre suymars nabarato dacTinie HanemaTh JITH, AK1 ocaabnent
iawmo, neuxonoriume abo conianeuo. Axuo igernea npo Aireil, nacamnepes TpaBMOBAHNX

MOHEPEANIMHE BPAKCHHAMI ([0 TKHX MOKE HANEKATH BUICTOPOHCHHA BHACTIAOK eMirpamii

{11 4a¢ TPHBAIONOrO BLICKKOBOTO KONGUIIKTY B PUIHI Kpaill), e MOKE NPHIBECTH 10
possuiky TpapmariaMy. [Tig rpasMolo posyMicTned, rauGoKe NOPYIICHEA 1yLICBHOT
pisxosary. Herarusni Bpaseniia, Akl CHIBHO BILIMHYTS HAa HAC [ 3Q0HIMATS ICBH] HACIIIKK,
Bouu MomyTh GyTH cnpusubesi 4us 3aBroAHo, BiA ciMeiinux npobiem 10 HaCKILCTAR (4K
(13uHoro, Tak i emouiiiHoro) Tak 1 siHchkoBKX KORGIIKTIE. PYX ¥ IHPOKOMY CeHCl CroBa
o3Hauae Oyas-AKy (isnaHy aKTHBHICTS, AKY MU NPOBOAMMO, Bil X0A6GH Hepes pisHi Buamn
CnopTy A0 TaHuis, Peryisapha akTHRHICTS 146 HAM HUIKY RHNOJL Kpaule LI0Pos's, Y WeBHUA
KOM(IOPT, SHIKEHHA PIBHA CTPECY | TPHBOKHOCTI, &le TAKO0X | 10poBuii con, 3 Bionoritrol
TOUKH 30PY PYX IONOMATAE HAM JHHINTH PHIMK POIBHTKY CEPUEBO-CY/IHHHUX 3AXBOPIOBAHE,
adety i gesknx THNIB paky. Peryaspruii pyx Mome 3aXHCTHTH HAC 1 BIJ OCTEONOPO3Y,
OCKLILKN TOKPALYE IWITEHICTE Hamnx KicTok. /Lo Toro %, KOAH M I3HTH0 AKTHERT, HAIIA

IMYHHA CHCTEMa 308311 roTORA HopoTHEs 3 MIKpoBasmit | pipycasmu. 3 neuxonoriunol Toukn

30py pyx fac Garato kopueti.

Jlnn aireit MonoAMOro MKINLHOTD Biky PYXona akTHRNICTL ¢ rKkepernos patocti. opasy,
KOMH Mil TPEHYEMOCH, HALIE T110 BUALAAE eHaopdii, Mo ToM SKUYC CHMOTOMI TPHBOTH,
crpecy Ta nenpecii, niksiaye seratusui emMouii i Takoxk nizsumye caMoouinky. ¥ aireit. sxi
MAK0Th A0CAIA 13 NCHXONOMMHCK TPABMOK, PYX A0noMarac 3anediraty poisuTky
nocripagmatiinoro crpecosoro posnaty (IITCP). Ue niani macnigwm cepiioanoi
ICHXONOTIHHOT 3Arpo3H 3 pisHuMu nposeasu: TTOpyIEHHA CHY, TPUBOTY, CHANAXIE
HEraTHBHUX cnoraiis. Kpim toro, pyxosa AianeHicTs € 3acoDomM koMyHiKauii s givei. Ax
ROHH MOKYTh OPATH Y43CTh Y COLIATRHOMY KUTTI, 1le TAKOX cnociD noKpauuTH croi
COLIANBHE CTOCYHEN, [ PYNORI BIIH COOPTY, KOMaH/IHa TIAILHICTh 400, CKAKIMO, HARYAHHE 3

APY3IAMH CTRBOPKIOTH COWIATRHI 38'83K1. Biaemua moTHBallis, ceoew yeprow, Gopmye



CHUmLi eyeninba siguocim. Jine e, xvo Gys Su couinnno isonuosaamil, pynosa
OKTHBHIETE MoRe GyTH GyKBankio paTyBANLHNM KpyTos. Peryaspaa §iunHa sKTHEHICTS
MOE HABTHTH HAS, AK KPALLE KCPYBATH MAWHM TLIOM | poaysom, | ge o2 i1 nalipamn
IHCTPYMERTIR ¥ NPOUEC] Iuineuns, Basamo nas'ararn, mo wanl cnocif’ ST waqie
EMIHRST HA WrhLHe Ly;pen's. A TOMY PYXOHA AKTHRHICTH M ﬁy:m HERLL'T SHOES SRC THHOR

HEIGTS TR HEE HAGRO0 TR,
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Ruenanin
« Pyxoma agmnnmicrs wac we Tiakn givaanni, 8 i@ nenxosorivnni, coniamamnmi egex,

= ¥ Kammol AT sae GYTn 0CTITHLD NPRCTOpY AA% TP RIE Py, ockinugn noim

€ nealxianaie yMonem L0ponoro pasnTKy.

» dirae, wKi MaKTI TRARMY, MOKT J0N0MAITH Fpa, PYX i noanrenni confnaiai
KONTAKTH, BIOPATHEN 3 Curyanbcs | vanofiltn poiss sy necTipansaniene s
crpeconoro posaasy (ITTCP). Mpawrismd iei na irpu va sopasn Hparusni el na
pyvosi irpn posiiieni na klonka posaiais oA Bopas T ixeis Mok TNy
wriopucTannas. Bown poyilaeni na bipa afie snpasn & kaacay, TRenaEeping aia

afii drpay s myanii.




Jluxaieui supani

JlnxanbHi BIPaRK IPOCTI, &1 BOHH MOKYTh CHIBHO O3HAMHTHCH HA 3ara/lsHOMY Sk IAMACTLEH MeCHK
KOM(pOPTHOMY caMonodyTTi, ByiThca Kpalle KOHTPOAKBATH CROE IMXaHHA | 10inswyitte
) ~ Ilo aam wkore norpidue? Kiivicn
CBOK) 3ATHICTE KOHLEHTPYBATHCS, 1110 Y18 KOPHCHO B BaraTsox KUTTEBHX CHTYaIlisx. Kpin
g y . gt | Tunil i 2 )
TOrD, IE AONOMOKE 1 ITAM, ZKILO BOHH OMHHATECR B cTpeci. JIns MaxcMankHoro edekty Ocuosua wera: MoGinisauin xpebra g Giuniil naouguui. A sk tpenycrees neeu? Bu
NPOBO.HTH HXATbHI BIPABH PEryIAPHO. Baumnn, ax cobaka kpyTuThes, mof nasgoruary caiit xsoctik? Mu apobumo cobauxy, sxa

; g JIHBHTHCR HA CBIll XBOCTHE,
- Ocnosna Meta, OCHOBHA META IXAIGHIX BIPER POIBHTOK | onpamoBanya tiadparsu,

110 A0NOMOKE KPAlLE NPALOBATH 3 AHXaHAAM. TAKOK 1le NPHHECE HIIKY MEIHYHMY | Crosum na-kapatkax, pyks AKTHBRI, IKTL KA SCHYTL, MIEUL KA PYKAMU, 10NATKN Bi
TNCHXOTOTISHIX BHTO/L, J0KPEMA SHIAKEHHS CTPECY | NOMINIIEHHS KOKLERTPaI], cebe, ranoga npojtomkents Tina. [loBopor npasopyy JMBHMOCK Ha HOTH § Te i came 3nina, |

o . ronosa, 1 Tyny0 nepeMilyOTECA 0AHO4ACHO. 6 - § NOBTOPEHD.
= o aas uworo noTpiduo? JapATTS MAKOTE IPOXOIHTH B CHOKIHAIR 00CTAHORII HA PIBRIR

MICLIEROCT], BOHH KOPHCHI | B Knacl, [1eanhHo MaTH Y CROEMY POSHOPAIKERH] KHITHMOK LIS
thitecy. [lepexonaiiTecs, 1o HARKO/IO BAC AOCTATHRO MPOCTOPY, WG BRI MOTTIN BLIEHO

NepecyBaTHes,
Hora

Coneuro | Kyabka
Hora - uynosuii ciocit nos'ssars diauumy axTHBHICTS i3 KpEATHRHOW posnosizuo. Lieantsuo

Marepian: nositpana kybKa, MOTY3KA, Mapkep. HAXOAMTL 118 TPYIL A0pociy 1 Airedi, aki XouyTs patos crpofiysati wock Hose i noAMOMAC

Mera: Poseutok of'esy AereHs, POIBHTOK TOKKOT MOTOPHKH, POIBUTOK BIACMONONOMOTH.  nokpauth quamannii 1 rymessui cran, Bupymaiime 3 1imbmin 10 ka3koBoro micy.

Vapasemo, wo sapas secua, 1 Akpas Oyay1s nitati coneuka. Koxen podute cBoe coHetko. - Mo ue npunece? Mera wux fiorosux supas - 3irpiti nee 1ino, pOITArEYTHEs i Jocartu
Yueus Hatysac cBo0 KyAbKy, 3a8'a3ye il ta posdapGorye ciMoma kpankamu, porcnafinenns. 3aHATTH CPIMOBIHT HA CIILHY AKTHBHICTS AOPOCTHY 3 TTEMH, W0 CTROPIOE
VHIKANEHY MOKIMBICTh JUIA HANATO/DKEHHE 460 NOrAHONEHHS CTOCYHKIB T2 0bMiHY

BPEACHHAMY,

- Lo s unore norpifne? OdepiTs onpaty MAIAAHIE 13 BETHKUM DPOCTOPY 418
nepecysanus. [1eanbuo MaTi v cBoeMy posnopspkennl kumisok. [epexonalitecs, wo y seix

HABKO10 0CTaTHLO BUIBHOLO Hpoctopy, Go s saiimatimere pisni nosmyl.

Iligrovorka. [luroryite fiteif 10 piaBiTyBaHHA KA3KOBOTO MiCY, PosNoBi1al0uM IM Npo Te,

1140 HA HUX HeKae B ficl.
1lid wae caoci ponosidi eu Noxceme nepedtavumu okpesi noaiyil (acanm),

- Aeana Depeso. Yasite, wo su npoxosure nos3 senuki it kpacusi nepesa. Crod4u Ha 0auii

HO31, 11O crupaiitec ia AUy Tpimmiil 61k CTETHA HOTY, WO CTOITh. TPUMaRTE pyKU

naj ronosoiw, [harpumyirre ananc.
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Acana sacys. Y anith, 1o nit sycrpinere saitig. Cajbte a n'e0i, ONYCTITH TUIO BEPE 1

DDK.1H,E(LTL .'I!'IG HA manory l“_\-’Kll NOKNaMITE I'[L‘PC,’I CDGUI().

Acana zyeini § puda. Pantos mir nofavnre rpubox 1 rycins, nxa no mit nosse. Cagure i

BHTErAITL HorH nepex coboto. CxuniThes Ao wir, nibi AK rycennus, SKa 11 00 rpudy.
Acana Open. Han nicom nitac open. Acana erossm, Sanancypansua. Posnpaste pyky, ax

KPHIA, 13 BIMXOM ICPEXPECTITE MBY pyky uepes npany. Cricuirs ix, 0dkpyTiTh 1

of'e;naitte 10M0H1 0444 HPOTH 0HOL 3 BUANXOM BCTANLTC HA MiBY HOTY i HCPEXPLCTITE

eritn. 3

1pasy Hory deped fisy. 3 puiuxou posnpasre pebpa, postaruiteca, iy xouere

HUZMXOM THIHITE A1KTI 40 pisus naeteit. Y sary ckonuentpyiite na ceoix gonounx. B
[HIIOMY BAPIAHT] MOIHBO CTHCHYTH JIKTI BHIIY HA CPYAHIN KtiTul.

- Acana lopu. Baw 1wiax 1081160 3AKIPYETECA, 1 BH I1AHIMACTCCA HA TIPCLKY
nepenextusy. Beranste sorasi e wepiai nieveil, pyku ni1uiMiTh Haj roN080i0 i

Yeuaiite fononi, 3podite rmGokuii saux. Bupasa 3axinuyeTbes penakcaiicio.

Toai aaitre Aitan npoctip, W06 BOHI BICIOBHIK, HK BOHH N04YBAIOTECA | 10 IM npHHECT

H]IPE{HI!.
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Japavannuii emix
T'pa, axa ob'conac cwix | pyx.

- 1lo ue npuuece? I'onorHa MeTa WET YHIKATRHOT AKTHBHOCT] - CTHMYIKIBATH TUTECH
KOHTAKT 1 HOMINMWIETH HACTPLI 32 A0NOMOTOK) CMIXY, /UKE BIH MAC KUILKA TEPANEBTIMIIX
MEPERAr, BRAKMH IHWKEHHA CTPECY | NOMINIEHEAM CHY AKTHBHICTE PO3paxoBaHd Ha Te, WO
el YHRCHHKH BLIMYIH CMIX (hlaiskio i eMowiiino, WO 116ANLHO NIAXOHTE 1A IMILHCHHA

MIKOCOOHCTICHKX CTOCYHKIR,

- Mo aam usoro norpibuoe? Lo rpy an momere npoBo/ T B prtHIX NPOCTOPAX, 41l 10
MAILTRHYIK, YI TO FATARHHA, YN TO CTIOPTIAN, YN 10, HARITE, Bam Gy iHok. Baxnneo vMati
pectatibo npocropy. [Tepexonaiitecs, wo Bel y4ACHUKH 3PYHHO DHIHEH].

Poramyerannus yuacunkin. [loinonsTe rpanient 197TH Ha TT0TY TaK, 10D fON0BA 0/1HOTO
Gyaa ua musori wworo. He obos's3oso adopmysaty koo, ale BaKI1BO BHKOPHCTOBYBATI

TINECHHH KOHTAKT MUK YCIMA YHACHHEKAMH.

Mouarox rpw. Oznn 3 yaackuxis (ue mome Oyru 1 veayunii afio xrock 13 Gatskis) novue
poanoigath esimay ietopiio un aneaot. loiso xrock nounkae emisien, fioro dlajparma
BHKIHKAE XRUIOBAHHA, AKC IEPCHOCHTREA HA TONOBY MHAMHA, 8 KOTpoT ronowa Ha 7T Kusoti.

[lg Xins | eMIX WIBHIKO NOMNPKIOTRCA TO BEI rpyni.

Mera aKTHBHOCTI - 10MOITHEA CTAHY, KON BCT YHacHIKH ByayTh pasom emiatuca, Kineus
rpit. Heped guaka xeinin abo KOIK CMIX TOBLILHO NPHIMHACTLCA, JANPONORYiTe

YHACHUKAM [PHCICTH | PasoM OUIHITH CBOI NOYYTTA 1 1081,

L rpa - wyzosa 14 BCiX BikOBUX KaTeropiil | annac coboso opurinansiuii ta edextusini
CROCID OXOTHTH CITBHAI CMIX | CTROPHTH MiX rPaRIEMHI TINeCHUH KouTakT. Boka

incansia s cimelt, ocobanso ko iM noTpiGen vac Tinbku 14 cele.
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Byausni irpu s komanal

Byatuuui irpH B KOMaHi NPONORYIOTH Heanit neperar Ak N4 N0POCIHX, TAK 1 418 AiTeit.
Bonii He TiIbKH IMIUHI0KTE QIIHYHY TPALEIIATHICTE, & H POIBHBAIOTE KOMAHIHKI 1yX,
CHIBIPALIO Td COMIANLNT HARMIKH. ¥ HACTYIIHOMY PO3/L MOKHA SHAITH KiNbKa ieit 1 THM,

AK MOJKHA BECENO NPOBECTH Hac 3 Ili"ll:!lli Ha B)-‘JTHII.'I‘
- Coianni npofiskn,

- Kpay. Knacuusa rpa, axa He BuMarae igkoro cnetiansioro obnaguanis 1 ke niaxoauts

/18 BEIX BIKOBUX KATETOPI 111 MOKHA N0-PITHOMY RAPIOBATH,

- Kasinn, nosunui, nanip. Mpocra, ane saxonmiowda rpa, wo tpenye pedinewcu ra

3IATHICTS 10 WBHAKOTO I'IpHiiHﬁTTﬁ pillIBI{b.

- Moparyuok y remuy miv. Caajuima rpa, aka siusarac xopoumot koopuuanii ta
YIATHOCTI LIBHIKO NPHIYMATH TAKTHKY.

Cuiasua npobika

Pix dus acici podunu

- Illo ue npunece? OchoBHa MeTa CIUTBHOT IPOGIAKM - TMILHEHHA M'R31B HIHAHIX KIHIIBOK,
POIBHTOK AYXOROT OTYKHOCTI T4 JAranbie HOKPAMEHHES nOKaHuKis, Patom i1 wus vin
POBUBAE LIBIIKICTE 1 HANONCTIMRICTh KK Y Teit, Tak 1 topocnux. e iaeansha akTuaHicTh
18 JIOPOCIIHX, AKL XOUYTs POIALIMTH 3 1TbMH PATICTE BLL PYXY, OTPHMYIOUI IPH HEOMY
OueRH;1HI BHFON Ut 3710pos's, [lepenara crnknol npodizkn B ToMy, 110 1X MoKHE
NPOBOAMTH ¥ CTIOPT3aii, Ha CHOPTHEHOMY MaiIaruuKy abo B Oy/1b-RKOMY IHIIOMY [10CHTH
Be/HEOMY BLAKPItTOMY npoctopi, Haikpaiue, AKI0 KUILKICTL FPaBIIE CTAHOBHTE
HIOHAHMEHITE HOTHPH TOJIHHE,

- o st usoro norpibie? Biratn smokia y praniix pocTopax, &l ICOBHX J0PIr 10
Biropnx gopigok Ha cranionl, Basomso, uob nosepxna, va axiii su Oiraere, Oyaa
Geancunoto 1, 3 Momnusoctl, pistoto. Mepexonaitreca, wol xomwen yuackuk Gy onarmnennii

¥ ApYHEHIL 07T Ta 3pysHe RIYTTA. | He sabvabTe npo rapHuil HacTpii!



[Minrororka 1o Giry. 36epith yoix yyacHUKIB ¥ HEBEIMKHIL FYPTOK | KOPOTKD 0OrOBOPITE
MAPWIPYT | tpanmna Giry. KO ¥ BAC Y FPYRI € | NOHATKIBUI, NORCHITH TM OCHOBHI TEXHIKN
Biry. lounite 3 npocTol POIMHNEH, AKd NOBIMHNA BXTIOMATH B cebe KUTbEQD Jerkux aepobunx

BiIpas.

Pozyunka - aavciuea 018 nideuuenua cepyeao2o nyasey, pasizpigy 6cbo2o mina ma M azia.
- Gz na micyi

- > npucmagHu Kpoxas

- cmpuliKit Yepes CRAKaIKY.

Odpani i2py oag pozvunikcu: Moaexyan. Yei apaaui Glzaioms nasxkano; Kcin kexdauou:
"ymeopims Hapy, mpiky, wemsipxy, {..)" nompiGie ymsopumu ZpYRK 3 NPAEUIBHO0

KLthTcmm 2pasifie

Homapenucs oo xoze woxcew: Ifican obuencenozo uacogozo qidpiaka ect naMazalomees

mopxiymuca ecix. Buspac mou, xmo raivacmiwe do kozocs domapruysca.

Posmaycra wa aicyi - gidfiveaemees vofiinizayia cy2iofie. Posmasera euxonvemsed &

HEReKoMy 0BCATl, AKX M Rocmynoao I6iswyeno. Pexovendycmscs nposodumi enpasy &
pyei.

- POSMANCKA HOH HG WUPUHE RAEYEN ROLY, HITXWT GUANY.

- kpyeosi ofiepmansa miewuma, pykamu, san'gemam,

- maxwa myavba, kona myayGon, - Kpyeosi obepmMania HO2aMu, KOIHOM.

Bupyuiaiire 3a mapuipy oM, skni s sasganerizs obpans. Koxen mae Girrn y caoemy temni

Jleski ysacuukn MoayTh 0GHpATH ATRTEPHATHRRI CHOCOTH NEpecyBaHHS, HANPHKNEL,

senocuneal abo Ha caMokatl.

Trpu ta posearn s giveii A00EILHO 32090 3 BIroM T8 AKHMOCK TPOCTIMI RIPARAMH
M TARAHHSIMM, 110 BCI0 AKTHEHICTE 3pofuTs npueadiusimiown 1a fiikm

MOTHEYIOM0K.
Bukopucmosysamu Moxcna, Ranpukaad, maxi izpu:
- Xmo nepuis dobizac do axoics memu.

- Bizacyo ax (nanpuxaad, iuixa).
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- Tpa "semas - aasa": Tpasysm dopyveno nepecysamucs KINKamo/npocmopos, axui Ha

i1 denb € eunan K, « fiesnewnum, ¥ moi Mosenm, ko

ChO2

2adanezion npuznaena TOOuNa axpuwumy "Jenas - 1asal”, yer Maiomy Iuaimu cai
oempigeys, [ maxum duHoM spamyveamuca sid zapsuoi rasw, Tomy ocmpisyis 306x0u
nosunno Gymu na odur Menwe, nixe pasyis. (Mo au Gydeme cpamu wa cnopmusnosy
Maidanixy, mo Moxceme suKopucmamu sxuics nanip chopmamy A4, y aici eu moxceme

ocmpleyl nozHavamu RAMIHUURAMU).

- Tpa "wepeoni ma Gini": Jai komandu (wepsoni ma Gini) cmoams odha nasnpomu 00noi Ha
ainiax. Koaw seyuume komanda "wepsoni”, wepsona konanda narazacmuca osumu iy

Komaudy, aka nosunna Bizmu sxomoza wendiie 3a besneunomn NI,

Posraaxa. [Ticna Giry € obos'a3kosoio postikka, uo6 He Z0NYCTHTH M'A30BOT BTOMH Ta
Gomio. Ak 1y sinaaxy 1 HoroBuMH BIPABAME, AAATE BCIM YIACHHKAM OPOCTIP, 100D BomIL

JIAHAHCE, MK BOHK I0MYBAIOTLCA Nicns Biry 1 o ana uux Hyno ualikpange.

BHroan posTaaen: nirpaMakis rHYSKOCT M'5318 | CYX0KIIb, NPHCKOPEHHA peredepail

w'asie nican mpenysani, suxcenna hizuunol ma ncuxorozivnoi nanpyau.
- Posmazcka mae saunsmu xova 6 10 - 15 xewnn.

- Pyx sdificuiwemsca nosiavio i naasno.

- POT?’;‘!N_'M’.‘NG’ WUF]’!OEI‘.TEF{O‘ 3 ﬁ'ﬂf)ﬂxﬂ]l CXUNRIONN FOT06V & \6!"&' n’iﬂ ﬂFﬂRﬂ"‘ﬂ nieua, 1 Rdﬂxﬂ.\d

2HORY Ha2dD) | NOGLTBHO & IHWNTE DIK.

- Posmsvcka nepednnivug, nozu ia wupuni naeven. JTiay pyky i vigoms, axomoza Gineute do

npaaczo naeya. 3 auouxoM porcIabMecs i me e came NoSMapIoime 3 RPAgoD PYKoIo
- Posmisivicka tie nidmacyiime sizuyme konino do cefe, mpusaiime 5 - 10 ¢, Mosiusime noou.

Jlin nosatiy pexosengopauit sac biry cranosurs 20 - 30 xsinun. Komuoro pasy mowere

nocTynoso 'iﬁiJTbIIIyBaTH HAC T IHTEHCHBHICTE,



Keau.
"Axmugnicmy" 018 pozizpiey ma aniyienns konandnazo dyxy
Kgay BioMa rpa 418 eMONITHONO HATANITYRARHA BCIX YHRCHHKIR TPH.

Paiom 13 11HM BOBA POIRMBAE IIBHKICTS | HANONErMBICTY 8K Y AITeil, TaK | gopocanx. Kpim
TOrD, TAYA FPa A€ 4YAORY MOKTHBICTS IR cotiansHol BxeMoi Ta poairpiny Tina, Ilepenar
IPH Y KBAMA B TOMY, 110 IX MOXKHA HPOBOAUTH B E]IUPTRIJ]“ HA CHOPTHEHOMY Malianuuky
abo n Gyab-aKoMY HIIOMY OCHTL BENMKOMY BiAKpuTOMY npoctopl. Hallkpame, sxuo
KUILKICTE FPABLIB CTAHOBMTL MOHAMENIIE MOTHPH MO,

Mpasuaa rpu

Bubepirs, oanoro abo tpuox noawis, axi dyayrs nastoranstie, Y toit uac norpibuo
T0IHAYHTH MK IFPOBOTQ N01A, AK BHINAMATH BEYTPILAL 1 30BHILIAIT irpoBui
npoctip.Mera nosuis - 3n08iTH BCIX IHIIKX [PABLIB, L€ A0BLUI MOKYTh NEPEMILIATHCA
TUIBKH Y BHYTpilHBOMY irpoomy npoctopi. Konm noseus Topkactses oanoro 3 Giryuis,
JIHAYCHUE NOBHHEH NOKUHYTH BRYTPinuii irposuil npoctip i yexatn 8 nosnaveniil rperiii
3041, JIoBU BHIpatoTh TOAL, Ko cniliMaoTh YCIX IHIINX FPABLIB ¥ BHYTPILIHEOMY HPOCTODI.
AKILO Pa 31ACTHCA BAM 3AHAUTO NPOCTOR, A0 HET MOKHA I0ATH Pi3Hi eleMenTH (1H8,

"Moandixauis”).
Mopudikanin

- Keay 1 sUmnosnessy ®ntTa. Cneiiansta 31aTHICT 10 BUIHOBIEHHA KUTTH CHEMIanbHIX

rpasuia (deanamep),

- Knay y napax. Ilapa namaracteca snoruti ikmx rpasuis, Uoiino korock cniiimarots,

3poBASTH TPIiiI0. TTOTIM (e 0IHOTO IPABIA- ROHH THORY CTAKITH 1ROMA NADAMH,

- Knay  napax 11, O;ina 3 nap wenethen 2 inmmyu rpasusmn. Crilisana napa crac

nepechiyBauem,
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Kaminb, voxuui, nanip

"Axmugricmn" 014 pozeumky weudkocmi ma wanoxol peaxyii.

Lla Beecsitibo sizoma i npocta rpa AoGpa ana possurky peasuil i wsnikocti, Binswicts i3
HAC 3HAE IO TPY AK COCI0 WAHAKO YXBANHTH PILICHHA [P0 nepeMokUs 8 nedopMasnii
curyauil. Yrim, 3a nesennxol Mognpixanil BoHa MOKE CTATH 4Y/10BOK PYXOBOK) AKTHBHICTIO
Aaa giteit i qopociix. [pa some sindyruca s Gyab-akomy Micui, A¢ A0CTATHBO HPOCTOPY Al
pyxy. ¥ uiif sators Gparu yuacts wonaiimenute asoe mogeit. Tpusamicrs rpu Takou

MINHBA | CKARACTLES 3 HMCAA YHACHHUKIE | BCTAHORACHOTO MIMITY Hacy.
Tpasuna rpu

I"paBill NOBHHHI CTATH OJIHH NEPE OJIHHM HA BICTAH] TPHOINIHO 2 - 3 MeTPH. 32 KoMaH10i0
TPM PAIN MAXHYTH PYKAMH 13 32KPYHEHIM KYZIAKOM 1 Pasod 3 THM ckazarh: KaMink, HO&ML,

nanip, [Ticas TPETHOro MOMAXy KYJIAK Mae NEPETROPHTHCA HA O/THH 13 TPROX CHMBOIIR:
= KaMinb: Kynax sanuimacrbes sakputum
- noxuui: Posimkny il skasisauil i copeaniil naneys

= nanip: Mpoctarnyra go1ous. Y MOMCHT NOBOPOTY KyJIaKa (PABUl I0BUHN] HOPIBHATH ¢BOT

CHMBO/M 90 TAKIMH 1PABIIANMI
- KAMIHE [IEPEMATac HOX ML

- HOKHIL NEPEMAraTh manip

- MAnip nepemarae Kamidb

Thiopna afo ocoBu, AKI Nporpa, NOBKHE] MBIAKO POIBEPHYTHCA | BTCKTH, B TOH Hac 4K
nepesoscens rpu nosuien snoswy ix, [icns usoro aGo micas neperiny desneriol 10uu

POIL IMIHHTLCS, | TPA NPOAOBKYCTLCS Aail.



Toparynor y Temuy iy
Axmugrocmi 018 possumey yasu ma npocmoposol opienmayii

Lls rpa - naiikpawmii IHCTPYMENT 2714 Po3BHTKY TROPUHX 3ai6KOCTEI iTeil | fopocnux,
l'ononua 1 Mependra NOAArac 8 TOMY, 10 33 J0NOMOTOI0 Hel YHACHHKH MOKYTh HABUHTHCA
CHLAKYBATHCA B HECTAHAAPTHHX cHTyaniax. [pa moke npoxogury B nici abo na Maiinanuuky
13 303HAYEHHM OPOCTOPOM, [ A0CTATHED Micia Anx nepecysanuua. Oluak Bakinso, wob y
rpi Gpany yaacts xoua 6 Aes'ats rpasuis, 3 Axux Moscsa Gyne crsopury tpu rpyni. Jlas
Besnexn KIKHOBOKW £ XOPOULa BHANMICTH | BIACYTHICTE HeGesne sinx npeiMeTis y npocropi,

Tomy ¥ UK Py Kpaille NPOROIHTH BjIEHA,
Hpasuaa rpu

Yuacuukia nepeafauacrhcs poyiiiHTH Ha TpH rpymu. [lepury rpyny ckaajatinMyTs
'Nll!flprlmelll‘ }lpyl"y l'p}'l'ly » HETPK'-]I‘. a TPE’TI{I ['pyf!y = @AHTENH, AKI MOBYKH CAIKYBATHMYTE 33
FPOI0 T2 CALKYBATHMYTE 30 THM, 100 1M YHACHUKK HE JAMIK0/JITH 0HH OAHOMY.
Jauaposaiti MAIOTL POIMICTHTHCA B PIIIX MICUAX ¥ 303HANCHOMY HPOCTOPI Ta rOTYBaTHCS
110 Toro, wo Gyayrs eugasaty sey ki, Motiv Heapaul noeusyi crai 618 craprosol niuii, a
BHTETH POIMICTATECA TaM, J¢ V Hinx Gy/ie xopounil orna. JasianHs THY, W0 He GauyTe,
SHANTH Ta I1eHTHHIKYBATH 3a49aPOBAHKX 33 JONOMOTOH 3BYKOBHX CHIHAIIIR, AKI BOHH
RujaioTh, Bognowac anrenn maiots spobiumn Tak, mod nixto ve noctpakaas. Baucmanm ¢
TE, 10, KONM M0, RKa HE OauuTh, IHAHaE APOBANOTO 3 nm'piﬁmm IRYKOM, BOHA MAE
APRINHHTH BHIABATH IBYKI. Toit, 1o tie Hasirth, NOBHHEN HABNOMALKH BITHAMNTH
sasaposanoro yaacanka. I'pa sakinuyersca, konn sei 3a4aposani suaiineni i ynisuaui. Micna
SAKIHYCHHA FPH YHRCHMKH MOKYTh 3YCTPiTHCA i 06roBopiTy, Mo 1M BAANOCK § MO MOKHR

Gyno 6 nonimwnty, e rapsa narofa wis peuiekcii Ta 360POTHEOIO 38'A3KY.

93

Hepenarn By amuunx irop

- Possnrok gisnunnx nanutok. Pyxos! irpi #a KIITanT Ha3 0rausai0k 10n0MaraioTh
POIBHBATH WBUAKICTS, 3ABIATICTS | saransuy (isutuny gopmy.

- Yiockonanenns pearuil, [rpu, 8K KaMiHb, HOKHI, AP MOS0 T CHTYALUT, 5K
BHMAra0TE HErainoro PearyBaHuA, WO CHPHAT POIBHTEY pEBKuiﬁ]IHX HABHYOK,

- Possurox coulaapunx nasuaok, Crisnpaus t1a CoLIKyBaHES (11 HaC LPH 4aCTO
IMIHIOKTh YMIHAE TPALKBATH B KOMAH]I,

- Po3auTok npoctoposol opicaTanii, Pyxosa UAibHicTs, 4K, HANDHEIA, Y TEMHY HiY,
POIBHBAC HOUYTTA NPOCTOPOBOT OPIEHTALIT Ta CMLINB] HABHYKH,

- Mokpamenns emouiiinoro crany. Japavinenii cMix | Becenomi nij 4ac Irop CHpUswTS
poscaabaennio engopdinia, To6To rOPMOHIE WACTS, WO NOMMTHAHO NOIHAMACTLCR Ha
JArANBHOMY HACTPOT YHACHHKIB,

- Creopenns TRopuocti Ta yasu, Irpu, e notpibuo suxopucronysaty (anTaiio,

POIBHBAKOTL KPCATHEHC MEC/ICHHA, THM XTO HHM CKOPHCTACTHCA

- Possurok ynesrenocti B cobi. Yeniuwke suKoHaHHA 1a8/1aHE 00 1€PEMOT B ITPax 10146

TPABLUIM BICBHEHOCT] B CODI,

= CraBacuus 10 HPHPOAH T4 COPLAOBHIA NPOARBANME, SOBHILH JAILHICT HIATPHMYE

mobos 10 [IPHPOJIH TA BYUTE miTed, K NOBAKATH CEPEJIORHINE, ¥ AEOMY MH KHBEMO,




Hecsath 3anosijeii cNOPTHEHO PYXOBHX 3aHHTE T4 iTop
- Clnopr 4acTHHA HALLOTO KHUTTH.

[Mas'araiiTe, WO PYXoBa AKTHBHICTE HEODX1AHA HE TUIBKH 1A (Bl3nMHOTO, a i
ncuxonorivHoro jgopos's. He tpeba sxnagaruca B qopori ciopTieri 00'ekTy,
JOCTATHBO PYXATHCA B DyIb-AKOMY Micli 1 B Oyab-AKHI qac.

- Poasurok ruyukocti

Bukopuctoeyere pizne cepeoBuie uia irop i eupae. Byis To cnoprian, MaigaHuuk,
FaIABHHA Y JIC, YOI Ui MAH1aHYHKH IPONOHYIOTE PISHI BAPIAHTH JULH PYXY.

- Posirpie tina

Irpu Becene, uyA0Be AR 3aralbHOTO POIIIPIBY 1 NOMIHIEHHA (PI3HUHEX KOHANLIH

FAHATTH.
- Poipurok HABHYOK

[Mam'sraitTe npo Te, mo HaraTo irop, 3aCHOBAHHX Ha PYXOBIil AKTHBHOCTI, IPHHOCATE HE
TUIBKH PO3BATH, 4 il POIBUTOK WBHAKHX peakuiil 1 3ai0HocTeill npuilHATTA pilleHs,

- Komauaua cnisnpans

Pyxaiiteca pazom 13 Apy3amu abo cIM'€10, WO 3MILHKOTE KOMaHIHHE JYX, IMILHIOOTh
COMIANBHY BIa€MOIIK Ta PO3BHBAKTE HPOCTOPOBY OPLEHTALTIO.

- beaneka

Ha nepmomy micii Bech 4ac MaiiTe Ha yBa3l NpaBuia De3neuHoro NepecyBaHH, mod
PYX0Ba JAIANBHICTS HPHHEC]A BAM PAIICTh.

- Bioncuxocouiaibue 3j10pos's

Pyxosi irpy Ta BIpaBH JONOMATAKTE NIATPUMYBATH Ol0(i3HHHE 310pOB'A, WO 0CODIHBO
BaCINBO 114 AiTei, AKi IPOBOAATE BAraTo Hacy CHAAYH.

- Tropui 3nidnocti Pyx i kpeatusnicts sakpa3s mix cobow noe'szani!
Bouu He TiNbKH NPHIBOAATE A0 3aralbHOI0 poscialieHHd, a i NOKPALLYIOTE HACTPIH.
- Pyxankn

JiAneHicTs, 18 MOKYTE DYTH 3a/1iAH1 BCI, HE3AIEIKHO BLL CBOTO BIKY 4H CTATYCY.
CrinbHa aKTHBHICTE Becelima if eeKTHBHILIA,

- Mosara g0 NPHPOIH TA OTO4YEHHH

Bukopucropyiire isHyHy aKTHBHICTE /18 HAATO/KEHHA CTOCYHKIR i3 IPHPOIOKY Ta
oTOMeHHAM. BuiTe AiTel, AK NOBAMKATH NPHPOLY, HOKH BOHM B HIil IPAlOTECH Ta

HAB4YaHYTBCH.

a
Ly
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Priloha €. 5 Metodicka podpora, ruska verze.

MeToansecknil MaTepna
JUH e TeH MIATIeTo
HIKDILHOTO BOIPACTS

Yinnepewter Kapaon, [para.
2023

Pycoxosaninas sepons
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Cojepmanne

[peaucnosne

Teopus

Faxmouenne

Juixatenniinie yipaxnenis
flora

Japarmrenwinil cuex
Yirnue nipn B koManae
TNorousnkn

ﬂﬂmllij’lﬁ“. EdMCHE, HOEHHILKL, 5)"."1['3
Craceuie B TEMHYI0 HOUb
TpensymecTsa yINHAKY HIP

Jlecars sanoreeil cnopTiRHo-
JABMTATEALNLIX JARKTHI

hohpm~N b w
wn —



MNpemeaonne
Hoporue wrarems,

Jlawnoe  nocofine, KOTOPOE BE ACPAITE B PYKAX, IPEATITACT WAM PALIHYHKE RAPHAIGIH
CTOPTIRRIY HEP B YTIpagneniil Ha UHICKoM, YKPARICKOM 0 PYCCKOM FIkKaX

JIBuenie - BUANOE CPEICTBO [LIA IOIYHEHIE o IOLICHRAHIA HE TOALKS GIrHUCCROro
w1oponks. [lsuaeHne, CIOPTHEHO-ARITHTCILIME HIPLE # (HINCCKAN JENTEILHOCTE HMEKT
NOADKATEARHEE IOCAEACTANE B TAKMX OG1ACTAX KAK! il IHOA0rHYSCKAS, NCHYOA0TIHECKAS,
ncomuankias, B peryinrare moopyaesnoro kondankTa ua Y Epanie » Semcsis momy, a
TAKEE AOCYIONLIY OPraNMTAAX B MIKTIONN MU RETPCHACMER © YKPAMNCKIMN AETLMI,
KOTOPLIE CTATKNBAKTCR KK ¢ AIKONLIMIL, TRK 18 ¢ COUMLILIO-IROMOMUIECKNM I Gaphepan,
Boamskact BONPOC, KaK CHOKMRILYKICH CATYLMI MAKCHMATLND ofaeruTh aeram,
YAITENAN, MEIICKIAL M YKPAMICKUM BOMORLIOCM fetarora, poaurensy. Huenio yo
METOAMNECKOE NOCOBINE, MPEAAArA0MIE PaLtiiIde OPMIL IED 1 ABKKEHINE, MOKET

HOMOME KOK 11X !ﬂ,ﬂpﬂﬂﬁlﬁ‘ TAE M BETOMCHEED B ICT YCHICKHY m?ﬁ.

Beuay cooch annromuod pabiots Gaxasaspa no cncumankroctn "Tipuenaanas gusmyeckas
KVARTYPA # COOPT A €O CHAMATLHMME N0TPpeluocTavMi”, KOTOPRI & HIyUaio 1A daryanTe
prwncckas kynkrypa u cnopy Yuuncpewrera Kapaoma o llpare, 4 subpasa conaanne
ARANGTO MATEPUATS B TPEX wikikons neponax. Jannoe Metoanieckae nocobie paiteasin
HA HECHOTLKD MOJYACH, KaRIR 101 KOTOPUX nochrmen cretidirieckoll dopue Jnaeng u
£ MOTYT HEIOARIORATH OTASARHRE TN 0 FPY IR, J6TH 0 BIp0Cake B PaiiH HLx
yeaomiax . [lepenoiis wa vemcxiui, pycessiit i yepannckiuil #11En cnocoberay T,
TMAKOMCTRY ¢ MPPANH I YIPAsKiCIinsn, Ty yueny ofening Mekly poinrens,

YELTEAM, OMOUTHILKAMI NERAN0IA W ACTRMH,

Mia Haseescs, 410 METORMMECKOE NOCOBHE TACT BAM RONKPETHME HICH H BAOKHOBEHAE 11X

mamei cunp'mluan ALATENRHGCTH, CTAR TiKHAM o!'ipuou TOME 1IN 1 BECEMMM TTPGRTHHEOM

WA CIYTH K TYEeMy VI0Ponko i BRaronpiaTiol Kuuim,
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Teopus

JleTeRmE KOMICKTHESL HMCKOT OCHD HHTCHCHBHY IO AHHAMHKY COUMATHAIX oTHowcni. B
SARHCHMOCTH OT BHYTPCHEHX 1 BHEWHIX HaKTOPOS, KOTOPLIC BORLCRCTBYIOT Ha rpynmy
ereil, MoryT (JOPMUPORATRCH OTHOWICHHE KAK NOIMTHEHEIC, OCHOBIHHAIC HI OTKPHITOM
ofiuierin, Apyse, RERMONOUIEPKKE, TOMONH W MOTHBAIINN, TAK il OTHOECHNHA
HAPYIEHHKC AN HETATHEHBE, FA6 NPORCXOLNT COVIAHIE HEPAPXNN B PRSINYH ke
COUHATEHO- HERCATTCALNEE ABICHNE, (T PABHONYIMA RECATHRHEC IOV MOTYT
PAMMBATLCR 10 CTAUNN CCrPETALIE I AKTHBNOA Arpeceii (Bephankibic Hanaacins,
pavisase Gopss natcearenscta)., K wcpraam niiesateascTs ropasio 4aie oTHOCKTCE
ACTH, KOTOpBIE ocaabacHbl dHINNCCRN, NCHXOIOMHMCCKN 1K counatkie, e peus naicr o
JETHR, B OCPRYIO QUEPELE, TPABMIGPORINELLE (PEARIYIINMH BICHATACHHAMI (K KOTOPRM
MORET OTHOCHTRER OTCTPAHEHIE B PCIYARTATE WMHTPAIIN P NPOI0THTOUICMCH ROCHIOM
EOR(ARETE B POAHOH CTPAKC), 710 MOKCT TPNBCCTI K patanTiie Tpamsatima, ot tpansoi
ROHMMECTES  FAYBOKOE RAPYIICHIG XY HICRHOMD PARIORCCHE: HETATHIIME BICHATACH I,
FOTOPLIC CIABHO IORMNAKT Ha HAC H OCTABAT ONPCACACHNLE nocncacTona. Oun moryr
Gt BUIIBRIGE M VIO, OT CoMciipx npodacs 1o Hacnana (Kak GHIMIECKIN, TaK 0

IMOUHOHRBEHOTE) TAK B BOCHHRX mlﬂhﬂlﬂﬂl.

Jloacing, B WUPOKDM CMBCAE CAOBE, OTNATAET A0DHYI0 GIIIICCRY IO ARTHBHOCTL, KITOPYIO
Ml IPOBOLIIM, OT Xoak0L Hepes pas e BIaM chopra 1o Tanuen, Pervaspuas
BETHEHOCTR IET HAM MICCY BHITL AYYIES VIOPORKE, AYIERHHI KoMPOPT, CHIESHHE

YPORKA CTPECER 1 TPERORMOCTIL I UOPONKA CoR,

€ Gonorsaeckoil TO9EN IPCHUE TMOSTHNC IOMOTICT HAM CHIWT PICK POIRNTIE CEPACTHO-
cocyancTix whoneraii, nabera u weRoTopRix TR0 paka. Perynspioe AniaeHie MomeT
JALIHTHTE HAC I OT GCTEONOPOIE, TAK KIK YAYMLSCT MI0THOCTL Hawmx kocTeil. K romy me,
FOUAA MuE GHIHMCCKH AKTHBIL, HALIA MMMYHHAN CHCTCMA BCCTAR roTona BopoTeca ¢
itkpofass u supycamin. C nCHXQMOTNICER0I TOMN IPEIIA IBHACINE JacT Bonbuioe
KOAHAECTRO RRiroL J1a8 AeTell MAAIIETD HIKOARKOID BOPICTE IRMIATEALHAS AKTHEHOCTh
SRARETCH HETOMHAKOM PaocTe, Kasamil pis, Korjia Mbl TREHHPYEMCE, HALIE TEAO BRLICINET
AOPPUHL, CMATHACT CHMITTOMM TPEBOFH, CTPECCA I IENPECCH, THEBILTNPYCT REraTHRINKE
DMOUNH 1 TAE HE AORWMEIACT casoauenry. ¥ AETel, IMEI0IIN KT ¢ NCNOI0THTECKDi

TPABMOF, AMEKCHNE NOMOTRCT FPEIOTHPARIATE PAIRHTIIC HOCTTPARMATIECKOND CTPECCOBOD



paceTpoiicTaa (ITTCP). Sro nowanme nocacieTans cephe ol neuxonoriecsn yrpod ¢
PALIETALME IPORAISHIENI LAPYIRIENEE CHE, TREIH, BOOMIIEK NETaTHMILY

WOCTIOM MR,

Kpmtc TOFG, AWArATENRMLE JEXTEmLIGCTL SUINETCH IOUITHE MM CPefcTnaos A geredl, Kax
oL MOTYT VA TRORATL B COUIMATLIbON MICHINN, TO TaKEe crocob VIYILEITE ChON

COdMalLItE OTIOMeH IS T'pyllr]ulue W cllujna, KOMAITHAN TENTeRkiocTh AN, Chased,

VAEITHA € APYILAMMN COVRANT COUNATRIE ChATL. BRHMILLE MOTHBALKA, B CBOK CUCPELL,
fopunpyer Gonee cunpnpe obmecTeennue oraomennn. Jua vex, k1o e Gu counansio
FAANDRAH, ARMEATEARHAR AKTHRHOCTE MOKeT GrTh (YKRATRI0 COMCATCARREM KPYTOM
Pery apnas guemieckan SETHRIOCTE MOKET HAYYITE SHAC, KIK Ty9aIE YIPIRIATE A3unu
TESHOM W ETYRIOM B YTO OIHE Y AYSIIME BHCTPYMERTOR B npotecce uonencnns, Rasmo
FGOMURTS, 9T HEW uﬁp:n SN THAATE ARG WIHSET Ha olingse LAOPRLE, 3 NoTOMY
ABRNFATENLNAN AXTIMIOCTE Jomeu HLTL eoTLEMAEMOl MacTLIO Haineil nonceTennod

ETRTTIN

w
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Jakawienne

-.H.mrmnnln AXTHEHOCTI OKAERINICT 1E TONhKD *l‘.ﬂ““i“i. HE W OCHEOI0TEC KN,

COUMANEHMA WEerT.

¥ kamaoro pelenka Joamno Gk JOCTATONND NPOCTPARCTIE LUK HIPK 1l UK INSAC i,

TAK KIE 77O NRASCTCR dicoBxogmMia FCADMACH LMD PAINATHE

- Hetam, kotopuie GopwTca ¢ Tpansoll, MOIYT DOMON HIPA, JRHKCHIE i (OHTHERLIC
COMATRNMM EOMTIKTR, -:lrpnlllru:l [ ;ur.v:u.llcdl " npmmlpm'm'l. l'lﬂ!llrl'llf

MOCTTRABMITHEEC KON cTpecconorn pacerpoicTea (TITCF)




[IpaK THuecke WiEH 108 BIJ B yOpa&uenni

"pll.'ﬂl'lﬂ KIE HILEH NS JRNTRTCARHEIE NI PAOULENeHE 1A NecheILEe DI mo vinas

yIpasieHil i WY BOTMORHOMY HENRTLIORAHIG, (i PATICARI 1A HFPL2 11N YOpAESCHIER

HEMBCCRY, TEHLEEPHEL TAIA% HAH WIPAY Ha YIHIE

Juxareanine ypaEHenin Knace, cnoprusmui a0
Hora Kaace, cnoprusmuii 11n
Japarennimil cuex Kance, cnoprimuii 100

Yiaudil rpi ( AOTOHANKH, Kaven,
IOEABIL, ByMAra CHACONIE § TOMNYR

Cropramemil 320, noae 20 wrp

Hiris)

Juivareasnbie yupawnenig

Jarareaniide ypaEIEIn HPOCTI, HO G100 MOFYT CHALMD CRaIaTLen i3 obuien ouyiiein
KnphopTa. YHATeCh AyUmE KOHTOINDORITI CBOE ALTIHHE B YRENITIERMITE CROK
CABCOMIETE EOHUEHTPHpORATACH, 1m{l)',1n TOACTN B MHOTHE KHMCHILX CIT VAL X,
Kpmﬂ: TOTE, 0 IROMECT W ICTHSL, CCTM DWH ORIy TCR B CTPCCCE, J.'.J'Il MAKCHHATRNO

kT NPOBOINTE IMXATENLHKE YIPARHCHHA PErYIRPHG
- Ohenonnag nean

Chonomung ieith I6XaTeasingy yipamiCcHi ii-wnpmlllm: n npﬂpnﬁﬂm I[H.H*pll‘ll-‘l. T
IOMOTSCT TyMiic FIEBII'I'I & ancanmey. Taxke y1o APHIECET Py METIINHCENY 1
DCHAAIOTHSCKHE MR, B TOM SHE0E CHREENNE CTPECCE W YTy IEIIE KONUEN Tt

= Wra gam vvora wywua?

TasaTHA 00ENN BPEROTITE B enosiino ofecTaHoRKe Ha PORHON MECTHOCTH, OHII HOAEIHK

IR ETICTe, “ﬂjlilhllﬂ HMETH A CROTH [RCNOPRECHIN KORPHE [LTH l’ll'llill.'ﬂ. '!'Iiuum:l.. i

BOKPYT BAC A0CTITOUHD NPOCTPANCTES, o0k §1 MOTTH cooBoiie NepeaBNraTica.
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ik KopoBKa i 0apHE
Marepuaa: oaTyuInei IAPIR REPSROYKD, MAPRED .
Heaw: Pasmurae ofnesa IErkux. pUisnTHE MEARDH MOTOPIKN, POIBHTHE BXIHMOMOMOUIH.

- llpeacTarages, wo celiuse ReCHA, 0 KK pas Gyt nerars Gowne kopossn. Kok aai

Aeaaet cnoo Do koponky, ON WazynacT cnofl APHK, TARSILINIET €10 W PACKPALHEICT

®d

CEMbBI TUMIKAME,

Kak vannsaeren cobasma
Yo aam yrore nyano? Kospukn
Ocnonnag nem: Mobiaiains momenoiik o Sokonoil mI0CkoETH.

A sk Tperupyeca cofaasa’ B munenn, kag cofiaka kpyTiTcs, 9robs 1orHaTe crol

xnocrik! Mu ceaaen cobiaiky, KOTOPAR CMOTPIT, F12 ¥ Hee XBOCTHE,

HHTP’}'KIIIII. CTOH HA METREPEHBKAR , PYER AKTHBNE , NOKTH CAETKD COMMYTRE, I3CUN HAT

pyKaMi, AORATXH o cefd, ronoRa Mpogomaeiine Tens. TonopaT RIPARO EMOTHM Ha HOTH i

TOKE CAMOC CRCDA, I TON0RI, i TYIORHEE DEPeMClaoTed ONonpeMEenng. 6-4 MORTOpoR.

Hﬂrl

Hﬁli - oA enocol coalaTy q}i!ll'lﬂl)‘lﬂ AKTHRHOCTE © KPCATHRNEM PACCKAI0M.
".'I.GI..'IHW INHNINOIHT 108 FPYIND BIp0CIEN B aereil, EOTOPEE SOTAT BMECTE MCTIBTATE "T0-T0

HONGE, TEM CAMMM OBPECTH TYUIERHOE PARHORECHE 0 NOKOH

Ommpaaraimech ¢ My @ cRaTNT 16



< Yyo o npunecer? Lean voiux loroasis yupasHesiil - Corperh Bee 110, PACTAHY THES i
AofiTics paceaabnenns. YueHus HANPANICHE HA CORMECTHYI) AKTHEHOCTE BIPOSTIX ¢
JAETRMH, T COTIAET YIIKLTMIYIO ROTMOKHOCT I8 HARLAHRENNS 1 yrnyineniy
OTHOMIEHINI 8 OBMENS BICIATIEHNENM,
=Yro 1am yroro nysue? Budepite na0maaxy ¢ Gonsins npocTpaHcTaos 11 z
L]
[

TICPRC AR HEE. Hacansio nucth » crocu PACTIORRECHHN EORPIE. Y‘EL‘JII“‘EB. RLLUR I S

BOKPYT A0CTATOM D choloanomm MecTa, NOTOMY WT0 B ﬁ}','lﬂ&‘ FAHMATE PATHME DOTRIHA,

Nagravonka

[|p|-i|'|:|'rui|.'|: AETEH K npuu;lhsu:u'ue:mw AOCeiiienini Aeca, [!ih.'tllﬁl.mim BN O T, WO HE
et maecy. B xone cooero nonccTRORIN N MOKETE NPLIYCHOTPETL OTASAMIKE NOTHITN
(acaiu),
- Acatia depeeo. TIpecTaBbTe, 410 bl PONOAATE Mifsio BONLIIAL W KPACHALIL JCpEabER,
3 ’
L]

Cron s ool nore, apyrod - olonpirech ia siyTpennel cropony bejipa wa crosmel nore

Jepsnte pyks Ban ronosoil. Hoggeprnsaine bananc.

- Acana saay. [Ipe/icTansTe, 410 AW BCTPETHAN Tafna, CHanTe Wi NATK, ONYCTHTE TEA0

Biepes i notoxnte fob ua non. Pykn nosokure s croponst nepey colol.

« Acana 2y g |V .‘Fﬂi-lﬂ. Bﬂ"l!f'r BE RITHTE rP“ﬁD! H TYCEHHIY, Rmﬂlﬂl Mo HeMy Neer
Cazure matanys 5orH nepe] cobiol, CRIommecs & noras, kak GyaTo M ryceinia, KoTopas

ACIET 10 TPHY,

- Acawa Opér. Haa aecom netaer open. Acana cro, Sasancupynomas. Pacnpansre pysu, sk

KhUILE, i C BRAOKOM CKPECTITE NEBYH) PyKY 4epes npanyio, Comwirte wx, obkpyTare i

ofuemiire nagomi Apyr npotie apyra. C m20%0M BETAHLTE Ha NERYI NOTY 0 CKpecTiTe ,‘
fpanyi HOrY epes tenyio, O awigoxom pacupanste peipa, pactanntecs, kak Byamo wrute J
miaererh. O BLA0K0M THINT A0KTH A0 yposus e, Bunsanne chounentpupyiire na cnonx

magonax, B APYTOM BAPHANTE ROIMOKHD CHATH TOKTH BHNTY K l'py,'umh ENETRE,

- Acana Topw. Baus nyTe Me i JaKanupactcs, i B 10/JNIMACTECK HA FOPHYIO
MECTHOCTR, [IOCTARRTE HOIH Wi WHPIKE T1ACY, PYKH HOJHIMITE W1 MOROROR 1 COLTINIME

Aazond, Crenaiire roybokid saox,

S*npaxllrmu 1AKANAHRIETCR punm:alulch. Torna paiire perau NPOCTPAHCTEO, qTodE ol

ERPATHAN, KaK 01l CEGH YYBCTRYIOT i HTO IN TIPHICEIN YIPLEHCHIA,

10

99



Fapavireanniii cses

Hepo, somopas siisedunion cuey o diuscenie

= Y0 y1a npuuecet? Diamuas ek yToi YWHKLIRHOR AXTHRHOCTI ~ CTIMYTHPORATY

TEMECHLIA ROHTART H VAYSILRTE HACTPOSHNE ROCPEACTROM CMEXD, TIK EIK Y NEID 8CTE

HECKOMRED METMLHACENS NPEAMYINCCTH, BENKSA CHINECHRE CTRCCCE I YNYSIIEHIE TR,

AETHEIGCTE PACCUNTAN 11 T0, WT00M BCE YICTILAXI IPOTYRCTROBAT (aeX JHumeck i

WO HOHATRHO, 9T0 WICAARHO MOJLOTHT A0 YEPEINEHHE MEKTHYHOCTHRIX OTHOWIEH

= Yo 1w yrore wysne? DTy WPy Bkl MOKETe PORIINTE B PATHEY cpetax, Gy 1o

TIDIHAIKD, MOTNNA, CRPTIAN TN A8 RALE T0M Baaio naes JOCTATONND OPOCTRANCTRA,

YOemImeck, 110 BCE YUACTINRN Y0010 ofeTu,

Pacuvaowenne yaacrunkon, [lowmonire Wrpoky A6t ia 0o TaK, 4Tofid roaon oiore

uia 0o mssoTe Apyrore. ByayT onm wu de GyayT opMBpOBaTE KPYT, BAKHO HCNOABIONATE

TCACCHBE BONTAKT MEELY DCCMN YO THHEDMIL

Havtaao urpe, O i3 YHICTHIESR (370 MOKET GHTE 0 BEIVUINA WIR KTO-TO 113

POAHTENE) IATHET PACCKATMRATE EMEIINYH WETOPIN, BHERT0T. KAk TOMMK KT0-10 HaHIaeT

CMEATRCN, Ch0 .:H.I‘pl.l‘ﬂl BEITLBACT BOTHCHAL, KOTOPOC NCPCHOCHTCN HA FONORY HCI0BCEL, ¥

KOTAPOID I0AE WA 20 KUASTE, ITA WEPOLOANTOCTE It CMEX BLOTPO PECHPOCTRANETES N0

neeit rpyine, e akTinnocti — J0BHTLeH COCTORMIL, KOT3A Bee yascTninki Gy1yT aMecTe

CMCATLCR,

Kanen HIrpL. "'lEPH HECKONLED MUAYT, KOC1A CMOX METIENNG NPEKRULACTCN, HPEiIoKHTE

VUMCTHIKRM DEHCECTR W PACCKATATE © CROMX RIIEYATICHNIX H WMOWRNY 0T NIk,

Jlannzs nrpa - OTIMNAY 314 BEEX BOIPACTHLIX KATeropuil B IpeACTARRACT cobui

apsrn kb 0 pdecTimin A ciocol nooup s oBiiml CMex i COLIATE MEATY HIPOKaM I

Teaccimi xonrakr, Oma WAGBALIG IR Cemeil, KOTOPLIE XOTHT NCHPRIY RGNS NpangcTi

AJEMA BMCCTE .

100

Vaunnme WPkl B EOMAaHAE

YaieiHuie HIph & KOMAIC IPCIAAraiT Do neIenniie NpeibyulecTan KaK LI BIPOCHLK,
Tak i A aered. Qi e ToAbko yRpeasior fiintieckyio paborociocobioctn, o i
POIRIBAIOT KoMaN Ll AYX, COTPYANIMECTRO I commuiae nakn, B caeayioned mane

MO0 HAHTH IECKOALED WACH, KOK MOKIIO BECE0 IPODECTI BPEMA € AETRMM 11 YANlie,
- Commectime npolbickin,

= ,I.IDI'DII..I'IKII. Knacenaeckan HIrpa, KOTOPaA Ae 'I'wﬁ}'ﬂ HHEREDDO CHENHAALHOrD
nﬁap}r.:umm 1 KOTOPAN NOIXOINT I8 BCEX BOIPACTHIE KATCTOpIl i € MOKHO No-

PaiHOMY BADREPORATE,

- Kamene, nowunist, Gyvara. [lpoctas, no 1axsarusaiimag wrpa, ek TIA0NAL

pebuekcs it cnocobHOCTL K GUCTPOMY NPHIATHED peuleniti.

= Cnacenne B TEMHY HOYL. botee COORALE HIPA, KOTOPAS TPeyeT Xopouici

KOOpANMAIIN 3 enpeobiocTi GLETPO MpNAYMITL TARTHEY.

Consecnan npobewsa
Hauxcomie dan aced cemsi

- Yro yro npwnecer? OcHORNAR 1e Tk CORMECTHON NPOBCKKN - YEPENACHNE MBI HIEHNX
KOHEUHHOETEH, PATBITIE BUHOCINBOCTIL 10 HACATLHAN AXTHRHOCTL 18 BIPOCIMN, KOTOpLIE
ROTHT PAYIEANTE ¢ JCTHMN PAACCT OT JBHIKCHNE, NOTY4aR IR0 FTOM 0HEBIIHEE
seznunnckne aMroau, pensymectno consectnol npobegkn B ToM, 110 €8 MOKHO
HPORGNTE B CROPTIAIE, W CHOPTHIION NIOWATKE K B H0BOM IPYroM JOcTaTong
GonkuioM OTKPHTOM NPOCTPANCTRE, Jlywie BCEro, ecii KDTHIECTRO YHACTHHKOR COCTARNAET

MHHIEMYM SETHIE YeR0nek,

= Yo gas yrero nywno? [Ipodeskn NPOBOANTCR KAK KA COEUMANLHO-060PYI0BANNELY

CIOPTHRHEX OOLEKTAN, TAK I N0 ANIeAd NAPEOR, CKREPOR, TECHRIM TPROMMIKAM Bamuo,

41006 NOBEPRHOCTY, WA KoTopoii Bu Gergere, Grum Beronacnoil i, 10 BOIMOKHOCTH, POBHOR,



Vibenurecs, wrofu kax il vascrimk S oger m vaoduyieo oaesay n obys. H we safyare
O JOPOIEM HACTpOCHIN!

Marovonsa i Sery, Colepure Beex yaacraieon § nebomeimnod kpysor 1 sopoTen obeyume
MApUIpyT i fpanitea Oera. ECtin y bac i rpynne ecth i aiigionmne, oouscinTe i

QCHOBHEE TEXHIKR Gera.

Haithigte ¢ npocToil passicixi, KoTopas Joiais AKINAATH & cefl Heckoakn ervii

axpiliibs yipiKHEHI.

Panniniin - &rxca 098 DOSHIEHIE CEPOSTRNZ RRIRC, POTOIPRAT C¢70 ARATNITNG 0

M,
- fiez wa weeme

+ fie2 npHCMARNNM WasaM

= NFH.IKH W;.lr'l CRTKATEY
Brlipasitsie 1P 018 PAIvEE.

Monexyam. Boe uzpoxy Gezmom soxpye; nocte souande:« cetaiime napy, mpoiyy,
YERACPRY, ()  USPOKAM NYECHO COPMUPIRIRIACER & PVRRMC NPAREISINAL KOIMYCCHARI

POk

ﬂdmﬁh‘l i kaza ueweents: focae OCPANUNENNOND EPESENIOND (MRPETRD 80F CRAPIOMER

EOCHYMLER arey. HMUuZpRAdem mom, Kno ugige a0 o Kom-ma fomponyaes
Pacmascxa ia Mecme - npoucrodum NoBRIAIIN CYOMARDR,

Pitcma st RO TEEMCR & KeDoIhuion GOewe, KOMOPNE Wbl ROCMERFRRD VSETUaIen.

Pexnuendyemcn npanodumu yupascucius @ sodulie,
-pnrml.l‘r.n' [T H.r.uplm‘ AieN = Ay, etk A thay
- KPVZ0AWE BIERNR AIEVON, PYRAYY, KIRACH bl

- KON ILIOAUNLA, KPYEU MYTORIA,

© KPR SERTINENLN RESINR, KRIERiN
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Oripananiitect o sMapuipyTy, wotopuil sl sapaiee nubpasin, Kok sonaen fexati o
cnoeM Temie. Heknmaphie YuacTHiEN MOryT BMGNPITE WILTEPHATHRILE COCOGM
HEPEBIECIIE, HANPIMEP, €LY 43 BEAOCHIEAE WK B camoxare. Yrobu sascitcTaom,

Actell b bere, 3 aRTHRNIOETE ¢AenaTi bance ﬂpltlﬂﬂl‘.l'l’elﬂbﬁ. MO0 BCMOALIOBATE

CACIYHIULHE Hpi:
— Kine mepaniii dodescum do Kakoi-2ifo ijei
- Bezuen kak (wanpusiep. Kouika .

= H.'par HEAAN = b B H.pa.hw Ao Hepetensantbel RO EiWame [ pacmpanNcmiy,
FOMOPOR NI NG MOMENR WIPW SUEMCE Detandenod meppumopue, B mom sovenm, kozda
MAPANES NATHAY AW YEROAER TARIVIR “Teana - nasal", dce danwein Nalmi cAmi
OCRPORIK, U MKW oOpaTas cRacaiiic o sapiuei saed, Ilasmony ochposkod ecexd
et Gidimb i o0uN Mensiue, were ook, (Ec i e Bydeme uipanis ke chopininoi
RIDIAANE, IO MOXCEMT WraThIaEanth KaKyio-mo GYNazy popiama A4, 8 160y i uaweme

OCMPORKY O THAAM b KEVCIRLNY),

« Hopas kpaciwe w eawe o [ne soumud fpacnsee u Bete) cmagm dpye nanpomus dpyvea
il RN, Ko TRYHN Rastanoas KPacie b, KPACHAR KAsanod RHRACTER CIosimh

fEny Ky, Kemapan oL (ewanth ki woscho Ghicmpee 10 Gesonionyr i

Pacraaxa. [locne Gera creayer pacTaEka, w00 He JONYCTHTL MUIWLETHON YCTRIOCTH H

G, Kak B ey ¢ ioronunin yIpLEHeimmi, 100 Beest YIACTINELM J0CTATONND

npectpancraa. [lo oumimanin IPCIACKNTE NIPOKAN HOICTITLCY CHOUM RICUZTACHIAN,

Buarone pacrssen: [oaiepsanne rudeocTin b i cyxosni, youopenie peredepaiin

MHIIIILL HOCIE THEHHPORKH, CHIECHNE (IHIHMECKOTD H ICHEOIOTHHECKOTD HANPEACHIA
Pacmaxcea donsewa sanams xoma i 10 - 15 wmym.
- JTritwceninn oc\igecmaisemen e e o AT

- Pacmssscin wiew; Mod1enno, ¢ aNdTOM CKTONAS 20704V @ COMGPEIY K APASONY NICNY, ¢

kN it NSt 1 MEORENRND B dPYEYR CRTapaRY

- Pacmasea RpeoR3evsa; N G WHPLHE RIEY, ROMMANUME 0AVI0 PYRY 1 DK KK

Moo fvoee & apaaouy predy. O dudosiy paccisimech i ma B¢ camae noamopRime ¢

npaRgl pyxo.



= Pacmzacia woz: noovepedno nodmasusaime cozymoe Kotens k cete, depacume § = [ e,

Jlnn masana pexovien tvesioe apestd Gera cocrannser 20-30 swnnyr. C revennes apeveni 1

VIYHIICHICM KOHIHINI Bl MOKCTC NOCTCRCHIO YBCIHUHBATE BPCME I HTCHCHBHOCTE.

Moransnkn
"Axmuanocnis” A pazospesd § yKpELIEHIA Konandioso dyva

JlorouanKs HIBCCTHIR TP 114 SMOUAOHATEHOMD HACTPOA BCCX YHACTHIKOR irpht. Buecte ¢
ITHM CHIL PRIRHBRIOT CROPOCTR 1 HICTORYMAGCTS KaK ¥ neTed, Ta i wipocans. Kpose Toro,
AOTULAKIE NPEATATART GTANIYH0 BOIMOKIOETie 18 COMMATMIONT WUANMONCTIC T i
pasorpera Tena. [IpenstyiecTno AOMOIATOK B ToM, UTQ W MOKID TPORGINTL B CNOPTIANE,
HA CTOPTHEIOH NADILAINE WA B W0GOM TPYTOM J0CTATOMHO GONLINOM TTRPHTOM
npoctpatictae, Jlyuuie neero, ecai KOINIECTRO UEPOKDR COLTARARET MU YM HETUDE

HeloBCka.
lpannan nrpa

Bubepire ognore wim tpex aoauos, koTopud{keropue) Gyiyt toronss, Obomare
FPAHILEL WIPEOTO TIONA , EOTOPRE GYIYT OPCICTATE BHYTPEHHES H BHELIHCE HIPOBOE
npocTpancTso, e 10BUON - NOMMATE BCEX OCTANMILIX HITHIKDR, WO AORIIM MOTYT
HEPEMENIATREN TONKKD B0 RHYTPEHIEM HIpoRM IpocTpancTie. Koria noney kicaeres
QIHOTO W1 BEryHOR, YRIIHNKI I0TEEA NOKHIYTE RRYTPERHCE NTPOROE MPOCTPARCTRO I
HANTH B 00 maser ol TpeTheR 10ne, JTORILR BHITPART TOMA, KOEAA NOHMART BCex

OCTATLMLIE HIPOKDE RO RIYTRCHICH NPOCTRANCTRE. Eenn TEFP NORAKETCN M €L KON

npoetoll, B Hee Mono Jolasdrs pauiHdase yiemenTs (oo, "Moasjesanna”).
Mozudngauna

-Jloronanks ¢ oxrenues. Bubnpaerca nrpox koropuii nagencn gyikueeil oxmancung

(Geasamep).

« Jlorousaxe 8 napax. [lapa iurraeres comns apyrnx urpokes. Kak Toasko koro-1o

NOdINAIOT, CAENIOT TROHLLY. [Mocne eme aauore VTR ORI CINORE CTANORNTCE IRYME

Dapaun.

102

- Moronsnkn & mapax 1 Ona s nap ronnTes 12 apyras wrpokasii. [Toisansas napa

CTAHOBHTCA MPeCACIOBITENCM.

oronnasn Kasent, nowumi, Gysara
“Armugiocs" 418 PATRUMUS CROPOCIL U PEaRNUENNOR cRocoiNocn

I BEEMHPIHO WIRECTHAN  POCTAN HIPA XOPOLIA ANS PASRITIEA PEARLMONIMY
cnacoGnocTell it CROpOCT. BOALIIACTRO I3 HAC INAET ITY HIPY KUK cnocod GueTpo
MPHRETH pemicHne i nobems & dedopsanskoil cnryaii, Boposes, npi sebonsmod
BEOAMAIRALIEN O7L8 MOET ETaTL OTIION ARNFATEINION AKTIANOCTLIO 14 AeTell i
B3pOCIbI. B Hee MomHD HIpaTL B moboM MECTE, 12 JOCTATOUHO HPOCTPAHCTES 114
amegenna. B urpe aomkne yuacteoraTs Mimiys ana seaoness, lponomsmreniuocrs wrpu
TAKMC DEPEMEIAINED 1 CLTLILINACTOR I3 WHEIA YIRCTINKDR i YCTAORACNIOND BPEMEINGTO

Mt

Mpaniaa wip

Hrpokit A0a%NK BCTTL GPYT TPOTHD APYIS A paceronnii npnbanyimrenio 2 - 3 metpa.

Tlo Kosanze TR pass MAXHYTE PYKOH ¢ SARPYICHABIM EYTAKOM i BMCCTE € TEM CRANITH:
Kasers, nomnmnun, dymara. llocae rpeTuero BIMIXa KYIAK J0AKEH NPEBPITHTLCA B O3HH 03

TPEX CHMBI R
« Kameib: Kyuik ocractes upstas
= Homunnk: ProosMERyTail yaiaTentrpi nanen o cpeannii nasen

- Bymara: [lpotanyTas nazoin B uosient oOpamenia Kynaka nrpoki J00KIL epaminT

COOH CHMBOI MO CACTYIOUIHN MPABILIAM:
- KAMEi b No0SEIAET RO R
- HomHHW nofexawoT Gymary

= fymiara nofesiaeT Kavchh
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1o, 410, Kol Hipa SKanqHBIETCE, KO BOC KON IOBARNEE Hall1eHb 1l ONOTHAHL

Tlocae oxouyanig Hrpsl YUACTHIN MOFYT BCTPETUTLCE W OBCYATE, IO M YARIOCH 1 7TO
YenoNex 1N NI, KOTOPHE NPONT TN, A0TARM BRICTO PEWEpHYTHCS 1 YDeRTS, 8 10 MO0 (A0 Bbl YAVIEINTY, 0 XOPOLIAE BMOIMOKNOCTh 118 Pedhackcun i DpeiocTaRIEhIg
Bt K2k nofenpent wrph Jonaen nofisars wx. Tocne Dosuke iIn B0Ce nepeceycHs ofipariioll crrI,

Beronaciol Wi POk NOMEIRETCR, I HITA NPQICIRISTCA B nankacimes,

5

Cuncene b TeMiyio moin

Axmuranocmu 18 Paraumue Soofpd el U RPOCHPINCIEIHROR ORI

Jlanuas wrpa - nysangl RRCTRYMENT 1% PRIRATIE TROPIECKIR Cclacobnocrel nered n
BTN, [RARHOE APENAYINECTAD MRIKGACTER & TOM, 4T0 € 60 MOMBIRR YHICTHIIKN
MOTYT ey ey ofinaTics  nectanaspry coryapax. Hepa soxer npedinn o necy nan
11 ELIOKADKE € YKIMIHNLM IPCCTPAHETEOM, FE A0CTATONO MECTA LIA NEpLIBNKEIHA.
Oanaxo saxino, mobid o IFPE YIACTROILTIL R0TH B4 aenaTh HIPOKON, i1 KOTOPLIY Mosle
fyaet eovams T Fpyine, O 1wann e Mep BeioiacRocTis- SOpoiEad BBIN0CTE i

OTCYTCTRHE OIACHKIY MPEIMETOR B IPOCTRIRCTHE. Moswrosiy wary HEpY WyUI0E MEPATE ANes,
Tpamiaa wrp

Yeaetinkas ApeTaracten paiseautien Wa tpi rpviniL [lepayio rpyniy ByiyT cocraniati
WEANTORINHLE, RTOPYIO [PYTIY NCRMIHALNG, § TRETHED FPYTITY- anreau, smopie fyayT
MO COEAHTE Y3 WIPOR 0 T Teu, 9Tofkl ApYTIHe YIACTHIL HE NANPEHL APYT APYTY
FaR0A0RAKHLIE JOKHE) PATMECTITECH B PATHAIY MECTAX B YKATAHHOM IPOCTIHCTHE B
FUTORHTRER K TOMY, 470 GymyT inaasars seyen. 3oTen sensLanNie RETAHYT ¥ cTapToBol
SR, A ANTENM PAIMECTITCY TAM, [1e ¥ W Byner xopoumnil ofiop. Tanwm wennasmp
HAITH 1 WACHTIpORATE VIOILIORSHHN € MOMONLLID THYKDBMX CHPHANOR, KOTOPWE DHN

igion, B 1o xe apest anrend goaus cenars Tak, wrobu Wikt we necipaian. Baxuo

17

18

103



Tpeiiniviies Taa VAR TP
Wira was 3Ta gedteannoct gaer?

CIHCOR TPERMYINECTE, KOTOMRLE, BOTMOKHO, W e OHERITHM HA NEPARIT BYTRL, HO ROTOpHE

HMCHIT MACCY NPEHMYIICCTR 108 BAMICTO TER0 W AB0P0ELRE

= Pasnrne *t]l“lt{l‘l[ HaRLKoR. ,.'Jmumr.m:m: HIPal, TAKIE KAK JOFOHANKH, HOMOT0T

PAMBATE CEOPOCTE, YNOPCTRO 1t OBUIYI0 BLIIOCIHBOCTE

- ConepiiencTRoBanNe peasuun. Hrpu, g Kasien, nowumiL, Gyuars woienpyeT
CHTYAINN, EOTOpRSE TPEOYRIT HEMELIEHIOND PEATHDORAHNE, 9T0 £NOCOBCTRYET PALRITIIG

PEAKIHOINIY ARG,

= PUInNTIE COUMMALIY HAnLIKON, COTRyINICETRO 1 OBUICHIE BO RPEMS IFPM AT

YEPCTNRKT YMCHRE piﬁUTl“- B EOMARIE.

- Faienrne I'Oﬂ'p‘llt"l’lvlllﬂl OpECiraimn. JIBMraTenLaN AEATeNLIOCTE, KK B W B

TEWEHYHY TR0, PATRHRIET UYRCTAO I'IFJE'I"PEI.IIE‘I’I!IIIIIJI‘ OPHENTALNN 18 EMEARIE HARKIKIL

= Yayumense MOURONATLNONS COCTONINN, JApaITeakiil cHeX i IECELE B0 NPEME NI
enacolic TRYIOT paceaaBaginng MUCP{HIIGN, TO €CTh FAPMONIOE CHACTLE, 'TO NOATEHTCALIG

CRATRRAETEA Ha 0flew HACTPOCHIN Y ACTHHEDH.

= Companse Tnopaccrna b noolpasenns. Hrpa, rae tpebyerca nenonsionare dantaio,

PARBHBANT KPEATHINOE MUILALIHE,

= Poowwrne ymepennoctn neefic, Youenmor Runoaneie 1w modeia o wrpax

AODABARCT HIPOKAM YBEPEHHOCTH B Cebe.

- (OTHOWERWA K NPHPOAC W €pede oBTanim. Y [esreibioctn nopepeiser

Awbonk K HpHpaaE it YKt AETER, XaK yRakaTh Cpeay, b mrdpufl M ATDEAL

104

Jecunn sanoseaed CHOPTHBRO-1BHIATEALMEY SARNTHE 0 urp
= CIII'F‘I CFR TP ESTRTTR

TlostiisTe, 10 JRATATEAMIAS SKTHRANOCTL 1100%0 /11D 1e TOALED LI (HENHECKOrD, i |
NEHROIOTIECKOr 300poskA. He mano sK1LIMBITLER B R0pOrHe cnopTimiLe ofsektu,

JOCTATONHO ARITATRCR B 1660M MecTe i B moboe pevis.
= Pasenrwe rubkocmn

Henonwayere pasinie cpeisl 1ng nip 0 yopassenii. byas 1o coopran, naonaisa, nogssa

I 16T, BEE T N0 MPELIAIIRT PAiHKe RIPHANTR 198 IRHECHIA,
= Panorpen 1003

JLOTONAAEN 10 TONRKD BECENAN 1 JAAOPHAN WITE, HO 1 OTAHAINOE CPELCTRO WA POIOIPeRa

HAMIETD Tena
= Painivide nanniion

[omitnte o TOM, 41O MHOTG MID, OCHORANMRIS 13 [IICATEALHOH IXTHRROCTH, HPUAGCHT e

TOALED PRIRAENCINY, HO B parmiTine Guctpuit peaiafl v enocoiocTell npuiTig pemenil.
- Kosiaiiiiog cotpyiiiiecten

,Ellidil]lll BMECTE C APYVIRAM 1M CEMeH YEPEIUINRT KOMIMIR YX, COWHATLINE

BNMOIEACTRNE 0 PIBHBLOT NPOCTPANCTREHHYI0 OPICHTILNR.
- Brionacnocte

Ha nepoost mecte Boe mpen uselire & mity npamiesa Seaonacoro mepesieesnd, 1robu

JBNTATENBHAR JEATCABHOC T IPIHCCIN BIM PAICCTE
« Buonenconnaisnoe Vinpokke

JIBNrATEARNME JArPLL B YIPAKTISHHA NOMOTLIT NOLICPRIIATE SHOGHIICERDS 130ponLE,

T 0eoDE0 BawI0 18 feTeR, EOTOPLIE PRNOIET MUOTD BREMENE CHIR

= Tnopaeckne cnocoluocrn

n



'H‘BH)KEI-IHE H KpeaTHEHOCTE Kak ]J‘d? MERIY coboi ceazanel! OHM He TONBKO HOPHBOIAT K

OGI.I.IEEMY p‘dCC:laEL-'lEI—IMID,_ HO M YIYHIIAKT HACTPOCHHC.
- CoBMecTHbIE ABHI'aTe IbHBIE HI'pB]

ﬂeHTEﬂhHUCTH, rae Moryr OBIT Ba,ﬂ'ei"‘[CTBDB‘dth BCE, HEIABHCHMO OT CBOCIO BO3pAcTd H

CTATYCd, HAIHOHANBHOCTH U hH3INdecKkoi opMEl HAMHOTO Becelee!
- ¥pameHHe K NpHPoJe H 0KpYRAlO el cpeje.

I’ICI]U}U:ZI)’HTE (IJHL{H'—IE{JK)’HJ AKTHBHOCTBHY 1J18 HAMaXKHBAHHA Doee CHABHBIX OTHOIIEHHE ©
leH]]D}ICIﬁ H OKPYHCHHEM. Yunre ,.th!TCr[. KdK YEAd&HATh IPHPOOY, NOKd OHH B Hel HI'PAHT H

VUATCH.
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Priloha €.6 Anketa ¢eska verze.

Hodnoceni Metodické podpory

Dobry den, jmenuji se Alexandra Shkliar a v ramci svého studia oboru Aplikovana télesna
vychowva a sport pro osob se specifickymi potfebami na Fakulté télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy zpracovavam bakalarskou praci, jejiz soucasti je tvorba metodicke
podpory zaméfené na pohybove aktivity a hry mladsiho Skolniho roku. Tato podpora
bude soucasné dostupna v €esting, rusting a ukrajinstiné, tak aby namé&ty mohli vyuzit
také uitelé, asistenti pedageoga, lektofn pohybowych aktivit a rediée, kterych se tyka
inkluze Eeskych a cizojazyénych d&ti v disledku emigrace pod vlivem ozbrojeného

konfliktu na Ukrajiné.
Dovoluji poZadat o procteni pfedloZeného materidlu v jednom &i vice jazycich a
zodpovézeni 13 otdazek. DvE otazky, maji vice moZnosti odpovédi, deset otdzek ma

jenom jednu moZnost odpovédi z nabizeného wbéru a jedna otdzka je oteviena z

mozZnosti vlastni odpovédi. Vyplnéni ankety trva 2-5 minut.

Anketu je moZné vyplnit nejpozdé&ji do 1.12.2023. Vyplnéni ankety je dobrovelné a

anonymni.

\/ pfipadé dotazu kontaktujte: shkliar.a@seznam.cz

1. S tématem pohybové aktivity déti pfichazite do
kontaktu:*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi

Pracovné (jako uéitel, asistent pedagoga, trenér &i instruktor, socialni

pracovnik)
Ve volném Ease (v roding, v komunité)
Vibec

Jiné

2. Pohlavi*
Vyberte jednu odpovéd

Muz

Zena
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3. Kolik je vam let?*

Vyberte jednu odpovéd
do 35 let
35-49 let
50-64 let

65 a vice let

4. Jaka je vase statni prislusnost?*
Vyberte jednu odpovéd

Ceska
Ruska
Ukrajinska
Béloruska

Jina

5. Ohodnotte metodickou podporu s riznych
hledisek™

Vyberte jednu odpovéd v kazdém fadku

spide nevim nelze spise
vyborna dobra rozhodnout nevyhowvujici  nevyhovujici

Jazykova droven
Odborny pfenos

Graficka stranka

Zajimavost
tématu

Volba jednotlivych
aktivit
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*

6. Hodnoceni metodickeé podpory a jeji vyuzitelnosti

Vyjadfrete miru souhlasu s tvrzenim

urcité ano  spise ano nevim spise ne urcité ne
Setkal/a |ste se
dfive s nécim
podobnym?

Zkousel/a jste
néco z nabidky?

Doporucil/a byste
priruéku nékomu
dal&imu?

7. Mate néjaké pripominky k metodické podpore , je
neco, co byste doplnil/a?*

Napiste jedno nebo vice slow...
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Priloha €. 7 Anketa ukrajinska verze.

3apacTtyiTe, meHe 2eath Onekcanapa LLknap, y Mexax cBOro HaEYaHHA 3a
cneyianericTio "MpuknagHa drizvuna kyneTypa | cnopT AnA mogen 3i cneundiyHrmu
noTpebamu” Ha darynsTeTi dizMuHoro BUxoeaHHA i cnopty Kapnoeoro yHiBepcuTeTy A
nuwy Gakanaepcery poGoTy, Aka nepenbavae CTEOPEHHA MeTOgUYHOTO nocibHuka,
opieHToBaHoro Ha dizwuni BNpaBw Ta irpy AnA monoawwux wronaApie. Lled nociGauk Byge
O[HOYACHO JOCTYNHWA YeCkKOo, POCIACEEO Ta YKPATHCLKOK MOBaMK, Wwob nponozuuil
MO BYyTH BUKOPUCTAHI TAKOX BUMTENAMMK, ACUCTEHTAMM BUKNajavie, iHCTpYKTOpaMu 3
tpiznuHOT KyNLTYpK Ta DaTekamMu, AKi ONIKYKOTECA NUTAHHAMM iHKMIO3IT YeCbknX Ta
iHLOMOBHKMX AiTeil BHacnigox emirpayii nig ennueom 26poiHoro koHdnikTy B Yepaixi.

Mpowy Bac ozHaiomMUTUCA 3 NpeacTaENeHWM MaTepianom ofgHicto abo Kinbkoma Moeamu
Ta BignoeicTi Ha 13 2anuTaxs. [lBa 3anuMTaHHA MakTe KinsKa eapiadTie signoeiai, necATs
3anWTadb - NULLe 0AWH BapiaHT eignoeigi i3 2anponoHoBaHKX, | 0AHE 3aNWTaHHA BigkpuTe
ANA caMmocTiiHoT signoeigi. Ha 3anoBHeHHA aHKeTW NoTpibHO 2-5 XBUNUH.

OnuTyeaHHA Moxe BYTH BMKOHAHO He nisHiwe 1 rpyaHA 2023 p. ONWTYEaHHA €
[0DpOoBINEHUM Ta AHOHIMHUM.

3 ycix nuTaHe 3BepTaiiTecA 3a agpecok: shkliar.a@seznam.cz.

1. [e: Bu cTukaetecs 3 TeMOK AUTAYOI (isYHOT
aKTUBHOCTI?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi

MpoeciiHo (AK BYUNTENE, ACUCTEHT BUMTENA, TPEHEP 300 IHCTPYKTOP,
COoUianbHUii NpaLisHKK)

Y BinbHKMA Yac (8 ciM'i, 8 rpomagi)
Hige

IHLWKA

2. Alka Bawa crtatb?*

Vyberte jednu odpovéd
Yonosik

KiHka
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3. CKinbKn Bam pokiB?*
Vyberte jednu odpovéd’

oo 35
35-49
50-64

B85 1 Binble

4. flka Balua aepxaBHa NpUHanNexHicTb?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi
Yecbka
Pocidcbka
YKpaiHCbka

Binopycbka

5. OUiHITE METOAWYHWIA NUCT 3 PISHN3 TOYOK 30pYy*

Vyberte jednu cdpovéd v kazdém fadku

- cropile  He MOXy cropilue 1
BiAMiHHO  [JoDpe  BU3HAUMTWCA He3a[0BINEHO He3ajoBineHo

MoBa

MpoteciAHni
BHECOK

Mpadika

LlikaBiCTb
BiGip

IHAUBIAYanbHOI
AIATENBHOCTI
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6. OUiHITE METOAMYHUIA NTUCT 3 PI3HM3 TOYOK 30py*
Vyberte jednu odpovéd v kaZzdém Fadku
abconTHo  cKopille CHOpie  KaTeropuuHo
TaK TakK He 3Haw HI. Hi

YW CTHKANMUCA BH 3
YHMOCh NOAIOHUM
paHiwe?

YMBHKODUCTOBYBANK
BMOID LUOCh i3
3anponoHOBaHOIO Y
MeTogiyLi?

YHu
nopekomeHAyBsanmn 0
BM NTUCTA KOMYCb
iHWOMY ?

7. Yn e y Bac 3ayBaxeHHS 00 METOAUYHOro NnucTa, Y1
XoTinocs 6 wock goaatn?*

Napiste jedno nebo vice slow...

500
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Priloha ¢.8 Anketa ruska verze.

3aopaecteyiiTe, meHA 3oByT Anekcangpa LLknap, B pamkax ceoei yuebel no
cneynansHocTd "MpuknagHan GU3MUECKan KyNETypa W CNopT ANA Mogei co
cneumansHeIMK NoTpeBHOCTAMK" Ha dakynETeTe (hM3MYECKOT0 BOCTIUTAHMA W CNOPTa
Kapnoea yHueepcuTteTa A nuwy bakanaepcryw paboTy, koTopaRr BrnyaeT B cebA
CO37aH1e METOAMUECKOro NoCcoDNA, OPMEHTMPOBAHHOMO HA (H3MYECKWE YNIPAXHEHNA W
MrpEl ANA MNaALWKMX WKONEHWKOB. 370 nocobue byaer oAHOBpeMEeHHO LOCTYNHO Ha
UELLCKOM, PYCCKOM M YKPaWHCKOM A3bikax, uTobbl npegnoxenna mormv Buitb
MCNONb30BAHL! TAKKE YUMTENAMM, ACCHCTEHTAMMW NPENOLAaBaTenai, MHCTPYKTOpaMu no
hMZMUECKOA KYNETYPE W POAMTENAMM, 3HUMARLMMHCA BONPOCAMW MHEMK3WW UELLICKUX 1
WHOAZEIYHEX AeTeil B pesynsTaTe 3MUrpaLii Nog ENMAHUEM BOOPY#EHHOTD KOH(NMKTA Ha
YkpauHe.

I'IpoLuy Bac 03HakoMUTLCA © npeacTaeneHHBIM MaTepUanoM Ha OQHOM MM HECKONBKUX
A3LIKOB W OTBETMTL Ha 13 Bonpocoe. [ea BONpOCa UMEKT HECKONLKD BAPWAHTOE OTEETA,
AECATE BONPOCOE - TONBKD 0OQWH BAPHAHT OTEETA W3 NpEeAN0XEHHLIX, H OOWH BONpOC
OTHPEIT ANA CAMOCTOATENEHOMO OTBETA. Ha zanonHeHue anketsl TpEEy‘ETCH 2-5 MUHYT.

Onpoc moxeT BeiTe BRINONHEH He noagHee 5 Aekabps 2023 r. Onpoc AENAETCA
[0DPOBOMNEHEIM U BHOHMMHEIM.

Mo Bcem sonpocam obpawaiitecs no appecy: shkliar a@seznam.cz.

1. C Temoin (husnyecknx akTMBHOCTU AETEN Bbl
BCTpeyaeTech ?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi

MpodreccHoHanbHO (B KAYECTBE YYNTENH, BOCTMTATENA, NOMOLLHUKS
negarora, B Ka4ecTBe NCUMXONora)

B csoGoagHoe BpeMA ( Ha OONOMHMUTENbHLIX 3aHATUAX, KPY#KaX, 1OMa C
ceMbeil)

Dpyroe

Hurge

2. MNon*

Vyberte jednu odpovéd
MyKYUHA

JKeHlWuHa
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3. CKoneko Bam ner?*
Vyberte jednu odpovéd

A0 35
35-49
50-65

65 u bonblwe

4. YKaxuTe Balle rpaxaaHcTeo”

Vyberte jednu nebo vice odpovédi
Yewckoe
Pycckoe
YKpanHcKkoe
Benopyckoe

dpyroe

5. OueHuTe MeToandCKUiA MaTepuan ¢ pasHbiX
obnacrtein*

Vyberte jednu odpovéd v kaZzdém fadku

He
3HAH,
AOBONEHO CMOHHO cropes
OTMUYHO XOPOLUO CYAMTL HEYAOEBMNETEOPMTEMLHO HEYAOBMNETEOPUTENLHO

¥YpoBEHb A3blKa

MpogeccHoHanbHbIR
BKnapg e paboTty

Ipaduueckasn
cocTasnawas

MHTEpEC TEMBI

Buibop ynpaxHeHWi
M urp
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