Flexibilita

Cile bloku

vyjadrit vlastnimi slovy, co to je byt flexibilni a jaky to ma prinos pro jejich Zivot
rozumét tomu, co ndm pomaha orientovat se v prostiedi

provést rozbor svého vztahu k flexibilité na zdkladé nékolik aktivit

zdlvodnit, pro€ je naroc¢né stridat jednotlivé ¢innosti

popsat, jak se lidé citi v nenadalych situacich

Skupina

6-

20 osob

Material

pracovni listy, vodu, sklenicky 8 ks, kameny 20 ks, baléonky 20 ks, mapa mésta
(schématicka) 4 ks

Délka v min.

120 min.

Shrnuti

1.
. Rybarky — 15 min.
. Kimova aktivita — 20 min.
. Mutant — 40 min.
. Reflexe — 30 min.

v b W N

Flexibilita — 15 min.

Instrukce
1. Flexibilita - 15 min.

Lektor vyzve Ucastniky, aby se zamysleli nad tim, co si predstavuji pod pojmem FLEXIBILITA.
K tomu na flipchartu vytvafi velmi jednoduché schéma kompetence a asociaci Ucastnik(.
Vzor viz pfiloha 1.

2. Rybarky - 15 min.

Rozhodli jste se absolvovat trénink kompetence k flexibilité, k jejimz charakteristikdm
patfi schopnost zménit (ptizplsobit) pracovni ndvyky, chovani a efektivné pracovat v
novych nebo ménicich se situacich, s ohledem na nové ukoly a nové spolupracovniky,
partnery, zakazniky. S tim Uzce souvisi i pruznost mysleni.

Proto jsme se rozhodli zafadit na pocatek tohoto bloku aktivitu, ve které budete muset
vyvinout mentalni usili a rozhybat své mozkové zavity na plné obratky. Bude to vhodny
start k dalsim aktivitdam a cvicenim, které budete béhem tréninku absolvovat.
Koneckoncll je védecky dokazano, Ze ¢im vice svij mozek namahame, tim déle a lépe
nam slouzi.

Lektor rozda ucastnikdim logickou Ulohu nazvanou Rybarky pfiloha 2 a necha je pracovat
cca 15 min.

Lektor pozadd ucastniky o spravné feseni. Ucelem tohoto cviceni neni hodnotit vykon,
mluvi se o ném pouze tehdy, zacne-li s tim sam néktery z Géastnik(. Lektor vsem za jejich
snahu podékuje. Prilohu sesbird a vrati do podkladd pro trénink. Spravné vysledky ma
lektor v pfiloze 3.

Lektor vyzve Gcastniky, aby se zamysleli nad tim, co si predstavuji pod pojmem LOGICKE
MYSLENI. K tomu na flipchartu vytvaFi velmi jednoduché schéma kompetence a asociaci
ucastnikd.
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Lektor udéld kratké shrnuti k tématu logické mysleni a propoji myslenky ucastnikd
s teorii. Viz pfiloha 4.

. Kimova aktivita - 20 min.

Lektor pokracuje cvicenim nazvanym Kimova aktivita. Pojmenovani hry je odvozeno
zromanu Kim od Rudyarda Kiplinga z roku 1901, v némz hlavni hrdina Kim hraje tuto hru
béhem svého vycviku na Spiona.

Lektor rozda ucastnikim prilohu 5 a pozada je, aby si ji pred sebou az do vyzvani nechali
lezet rubem vzh(ru.

Lektor vyzve ucastniky, aby najednou prilohu otocili a prostudovali si zadani ukolu.
Ponecha jim ¢as 3 min na zapamatovani.

Lektor vyzve Ucastniky, aby predlohu otolili opét rubem vzhlru a napsali, co si
zapamatovali. To, Ze jsou s Ukolem hotovi a uz si na nic dalSiho nevzpominaji, daji najevo
tim, Ze odloZi psaci potreby.

Kdy? jsou vsichni s Gikolem hotovi, vyzve je lektor ke kontrole. U¢elem tohoto cvi¢eni neni
hodnotit vykon, mluvi se o ném pouze tehdy, zacne-li s tim sam néktery z Gcastnika.
Lektor vSem za jejich snahu podékuje, znovu zdlrazni, ze pamét lze celkem snadno
vytrénovat a zmini se i o tom, Ze si to ucastnici budou moci v dalSich dnech opét
vyzkouset.

Lektor také upozorni na to, Ze pamét se nema stat bariérou pro prozkoumavani dalsich
variant. Ma byt naopak prostfedkem pro rozvijeni dalSich moznosti.

. Mutant

Lektor rozlosuje Ucastniky do 2 - 3 skupin (jedna skupina o cca 4 - 7 lidech). M(iZe pouZzit
k tomu vyuzit losovaci karty. Pak pomoci losovacich karet vybere v kazdé skupiné
pozorovatele (pokud je mélo Ucastnikd, zastoupi pozorovatele lektofi).

Lektor zada skupindm a pozorovatellim, Ze ve hie bude nékolik pfikazl, které kdyz vydava
lektor, maji opacny vyznam. Doprava znamena doleva a naopak, zastavit znamena jit
a naopak. Ruka — znamena zménit ruku ve, které néco mam.

Lektor dil¢i Cinnosti demonstruje. V pribéhu cteni instrukce si také Ucastnici vyzkousi
dil¢i Cinnosti.

Lektor sezndmi pozorovatele s jeho Ukolem, kterym je vsimat si projevd flexibility
a neflexibility u ¢lend skupiny tak, aby na konci cvi¢eni jim mohl poskytnout zpétnou
vazbu. Lektor oznami, Ze cilem cviceni je, aby Ucastnici méli po tomto cviceni jasnéji
v tom, zda a nakolik zvladaji nékolik ¢innosti soucasné a ziskali srovnani s ostatnimi
Ucastniky, jak si pfi zvladani nékolika ¢innosti soucasné vedou.

Lektor zahdji soutézni klani. V pribéhu hry lektor nékolikrat zméni zplsob prochazeni
trasy, a to plesknutim a prostym ohlasenim, pficemz mudze Ucastniky i mast (opakované
ohlasi jeden ze zpUsob, ktery v dané chvili Ucastnici provadéji). Pokud se prochazejici
Ucastnici nechaji zmast a provedou chybny Ukol, musi se vratit na Start, zaradit se za
ostatni ¢leny druZstva a projit si —aZz na né prijde fada — trasu znovu.

Aktivity na trase:

e Prehazovani kamene z jedné krabice do druhé.

e Prelévani vody obéma rukama naraz ze sklenicky do sklenicky.
e Nakreslit zménu na planku mésta.

e Pokladat puzzle z barev, kdy na kazdé barvé je jinak napsnd barva — napf. Na ¢erveném
papirku je napsana zelena. Rozhodujici je napsana barva ne barva na papiru.

Cviceni konci, jakmile se jedné skupiné podafi trasu bezchybné absolvovat. Na cviceni
je vyhrazeno cca 15 minut, pokud se skupinam nedafi, musi lektor najit vhodny okamzik
a cviceni ukoncit.

Lektor prodiskutuje s tGcastniky jejich pocinani. Dale s Ucastniky (lektor oslovi postupné
vSechny skupiny a v nich vSechny ucastniky) prodiskutuje celkové pocity a dojmy, a také
pozorovatelé provedou své shrnuti ke kazdému Gcastnikovi.

Lektor provede zavére¢né, motivacné ladéné hodnoceni. Uéastnici si zapi$ou své shrnuti
na papir.
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5. Reflexe

o Jaké jsou vase pocity a dojmy?

e Ve kterém okamziku jste citili, Ze jste narazili na své hranice v oblasti flexibility?
e Kde naopak se vam dafilo rychle a pruzné reagovat?

e Co vam branilo pruznéji reagovat, co vas naopak motivovalo?

e Jak jste se svym vysledkem spokojeni?

¢ Jakou mirou flexibility mate a kde nejcastéji ji uplatiiujete?
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N4
Prilohy
Priloha 1: Naméty pro lektora — vzor schématu

Pohyb

Casovy stres . o I - /. Rychlé reakce

\

" .__/.. Vice véci najednou
Aktivni tlovek (1) e— FLEXIBILITA

~

\
/ . L () premydleni

Riziko () I
O

Vice povolani

. Dojizdéni za praci
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Prilohy

Priloha 2: Zadani logické ulohy Rybarky

Nedavnd mezindrodni soutéz rybarek prinesla zajimavé vysledky i podivanou. Na prvnich
Ctyfech mistech se umistily Indka, Finka, Filipinka a Perudnka. Kazdd z rybarek lovila pfi
soutézi jiny druh ryb — okouny, tresky, tundky a makrely. Jména onéch ctyr Spickovych
rybarek jsou Kit, Pam, Lia, Mag.

O U WN B

. Rybarka, ktera lovila tundky nebyla prvni ani druha.

. Prvni byla rybarka z Peru.

. Pam skoncila druha.

. Indka se jmenuje Mag.

. Filipinka, ktera své usili zaméfila na tresky, skoncila ¢tvrta.
. Rybarka, na jejiz nastrahy dojely makrely, se jmenuje Lia.

. Prvni cenu ziskala:

a) Pam

b) Mag

c) Kit

d) rybarka, co ulovila okouna, sice jeden kus, ale nevidany
e) lovkyné makrel

. Chuddci tunaci skoncili na talifi diky rybarce:

a) z Peru

b) z Finska

c) rybarce z Indie, ktera svou fyziognomii pfipominala delfina
d) rybarce, ktera skoncila druha

e) té, na kterou volali ,Lio”

. Které z nasledujicich tvrzeni plati pro Kit ?

a) lovila tresky

b) ulovila nevidaného okouna
c) je z Finska

d) pochazi z Peru

e) skondila na tretim misté

. Na predposlednim misté skoncila

a) ta rybarka, ktera chtéla lovit okouny, ale chytila jen jediného
b) Lia

c) Filipinka

d) delfini kraska z Indie

. Které z nasledujicich tvrzeni je pravdivé ?

a) na makrely se zamérila bud rybarka z Indie nebo Filipinka
b) Pam je finské narodnosti

¢) Kit ani Lia neskoncily jako posledni

d) Rybarka z Peru jesté nikdy nelovila okouny

e) Lia si rada pochutnava na pecenych makreldch

. Ktery z nasledujicich seznami uvadi (nikoliv nutné vsechny) rybarky spravné sefazené

podle jejich umisténi od prvniho po ¢tvrté misto?

a) Lia; Indka; ta, co ulovila okouna

b) Finka, lovkyné tunakd; Mag

¢) rybarka, co ulovila okouna ; indicka delfini kraska, Kit
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N4
Prilohy
Ptiloha 3: Reseni logické ulohy Rybaiky

Spravné odpovédi:1e,2c,34a,4d,5b,6¢

Priloha 4: Logické mysleni

Bez ného nejsme schopni orientovat se v prostredi, ztratime schopnost vyznat se v sobé
samém. Logické mysleni je soubor zdkonitosti mysleni a procesu poznani. Logické mysleni
je schopnost ¢lovéka pochopit vSe, co nas obklopuje, a vztahy nebo rozdily, které existuji
mezi Ciny, objekty nebo pozorovatelnymi fakty, prostfednictvim analyzy, srovnani, abstrakce
a predstavivosti. U lidi se v détstvi rozvijeji pouze konkrétni myslenky. BEhem puberty
jsme vsak schopni vytvorit logické mysleni a neustdle ho aplikovat, abychom poskytli
feseni rdznych situaci, které se vyskytuji v kazdodennim Zivoté. Logické mysleni umoziuje
analyzovat, porovndvat, urcovat a rozliSovat objekty, hypotézy, postupy prostrednictvim
réznych feseni, kterad vychazeji z predchozich zkusenosti.

Priloha 5:
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