UNIVERZITA KARLOVA

Filozoficka fakulta

Katedra pedagogiky

~E
e e Fe s S
RS
e

9,

hd

BAKALARSKA PRACE

vd

Eliska Radostova

/7 V=

Cebni ¢innosti ve

h procesech

4

vyucovacic

Pohybové aktivity a podpora u

Physical activities and their support in learning

process

Vedouci prace: doc. PhDr. Hana Kasikova, CSc.

Praha 2019



Podékovani

Rada bych podékovala doc. Han¢ Kasikové za odborné vedeni prace, cenné rady a
vstficnost pii konzultovani mé bakalatské prace a dale bych chtéla pod€kovat ucitelim, kteti se
svymi zaky aktivity vykonévali a poskytli mi zpétnou vazbu na problematiku této prace za
ochotu a Cas straveny s cvicenim.



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem bakaldrskou praci vypracovala samostatné, Ze jsem radné citovala v§echny

pouzité prameny a literaturu a Ze prdce nebyla vyuzita v ramci jiného vysokoskolského studia

Ci k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze dne 5.5. 2019
Eliska Radostova



Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva vztahem mezi u¢enim a pohybem. Cilem této prace je popsat
teoreticka vychodiska spolecného vztahu vyucovani a pohybu, dale zkoumat vliv pohybovych
aktivit na ucebni Cinnost a pfedstavit pohybové aktivity, které stimuluji ¢innost obou
mozkovych hemisfér a diky tomu zlepsuji kognitivni a socidlni schopnosti. Cil byl naplnén
pomoci sborniku pohybovych aktivit, ktery do rukou dostali ucitelé zakladnich skol a se svymi
zaky tyto aktivity cvi€ili. Po uplynuti 2 az 5 tydenniho cviceni s zdky pozorovali rozdily v
ucebni Cinnosti zdki, které ndsledné zaznamenali do dotazniku. Vysledky vyzkumného
projektu ukazuji, Ze zaci, kteii pted vyu€ovacim procesem cvi¢i pohybové aktivity podporujici
ucebni ¢innost, jsou vice aktivni a udrzi déle pozornost a ze cviceni pfed vyucovacim procesem
prinasi dobrou atmosféru. Zaroven ale doba, po kterou ucitelé s détmi cvicili, byla pfili§ kratka

na projeveni zmén v oblasti kognitivni i socidlni.
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Abstract

The bachelor thesis deals with the relationship between learning and movement. The aim of
this work is to describe the theoretical basis of the common relationship between teaching and
movement, to explore the influence of physical activities on learning activities, and to introduce
physical activities that stimulate the activity of both brain hemispheres, thus improving
cognitive and social abilities. The goal was fulfilled by means of a collection of physical
activities which were given to teachers of elementary schools and practiced with their pupils.
After 2 to 5 weeks of training with pupils, they observed differences in pupils' learning activities
which they subsequently recorded in the questionnaire. The results of the research project show
that pupils who practice physical activities that are helpful for their learning before they begin
their lessons are more active and retain more information, and that the pre-learning exercise
creates a good atmosphere. At the same time, however, the length of time the teachers and their

children were practicing was too short to show changes in cognitive and social areas.
Keywords

teaching, complex learning, brain, hemisphere, attention, self-control, locomotion, exercise
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Uvod

Uceni je proces, jehoz hlavni cast se odehrava v organu mozku. Avsak tento proces
neobstarava pouze mozkova Cinnost, ale je pfitomné celé télo a pomahd, aby bylo uceni
uspesné. O téma mé bakalatské prace Pohybové aktivity a podpora ucebni ¢innosti ve vyuce
jsem se zacala zajimat ve druhém roc¢niku, kdyz ndm takové cviceni bylo predstaveno na
prednaskach Obecné didaktiky. Tyto pohybové aktivity maji podporovat ucebni Cinnost,
predevSim pamét, pozornost, kreativitu, ale 1 Cteni, psani a dalsi. Kdyz jsem zacala
vyhledéavat rizné dokumenty a texty tykajici se tohoto tématu, zjistila jsem, ze v ¢eském
jazyce je nedostatek téchto dokumenti, 1épe shrnutd a popsana jsou tato cviceni v jazyce
poznatky. Pohybové aktivity, které by pedagog mohl zahrnout do vyukového procesu, jsou
jednoduché cviky, které poméhaji stimulovat aktivitu obou mozkovych hemisfér ve chvili,
kdy se jedinec potfebuje soustiedit a ucit. Je tedy vilbec mozné, aby cviceni pohybovych
aktivit zlepSilo ucebni ¢innost? Pokud ano, v jakych oblastech? Cilem této bakalarské prace
je popsat vztah ueni a pohybu a pfedstavit pohybové aktivity, které ucebni Cinnost
podporuji, dale bude zkoumat, zda a v jakych oblastech mohou pohybové aktivity zlepsit
ucebni Cinnost a v posledni fad¢ zjisStovat, jaky nazor maji na tyto aktivity ucitelé, kteii je

se svymi zaky sami vyzkousSeli.

Prvni kapitola se bude vé€novat vyu€ovacimu procesu, piedstavi faktory, které pozitivné 1
negativné ovliviluji redlnou vyuku a popiSe, jak by se témto negativnim vlivim dalo
predchézet. Dale se bude zabyvat pohybovymi aktivitami ve vyuce a védnimi obory, které
tyto dva jevy mohou spojovat, a na zaver prvni kapitola popise holisticky smér, ktery usiluje

o ucelené komplexni uceni, tedy uceni i skrze télo.

Ve druh¢ kapitole bude predstaven mozek a popsan proces u¢eni v tomto slozitém orgéanu.
Dale budou popsany funkce mozku, rozdéleni a specializace mozkovych hemisfér a také
poznatky o jejich propojovani. Budou uvedeny i nékteré zahrani¢ni vyzkumy, které

zkoumaly vliv pohybovych aktivit na mozkovou ¢innost.



Tteti kapitola vénujici se pozornosti popise jeji fyziologicky zaklad, tedy to, co se
déje v mozku, kdyz se jedinec soustiedi na ur¢itou ¢innost ¢i jev. Proces udrzeni pozornosti
mohou ovlivnit pravé pohybové aktivity, které jsou jednim z faktord, jez vnitiné na tento
proces pusobi. V kapitole budou ptedstaveny i dalsi vnitini podminky, které pozornost

ovlivityji.

Obsah ctvrté kapitoly se bude vénovat koordinaci pohybu, jeho fyziologickému
postupu a koordinacnim schopnostem, které jsou dulezité pro pohybové aktivity, jako

podporu ucebni Cinnosti.

Posledni pata kapitola bude o faktorech, které maji vliv na mozkovou ¢innost. Patii

mezi né pitny rezim, vyvazeny piijem potravin, odpoc¢inek nebo naptiklad pohyb.

Praktickou cast tvoii sbornik pohybovych aktivit podporujici uc¢ebni ¢innost, které
jsou popsané a znazornéné, dale bude tato ¢ast zkoumat zmény v ucebni aktivité zaki, kteti
cvicili pohybové aktivity podporujici ucebni ¢innost. Ucitelé pozorované zmény v oblasti

kognitivni, ¢i oblasti chovani zaznamenaji do dotazniku, ktery bude nasledné vyhodnocen.



Teoreticka c¢ast

1. Vyudovaci proces

Prvni kapitola pfedstavi vyuku obecné, dale rizné faktory, které redlnou vyuku proménuji
a na které by mohly mit pohybové aktivity pozitivni vliv. Bude také pfedstavena vzajemna
zavislost vyuky a pohybovych aktivit vychdzejici z psychologie, neurodidaktiky

a kineziologie a v posledni fad¢ holistické vyucovani, které rozviji ucebni potencial zaka.

Vyuka zacind ve chvili, je-li pfitomna vyuCovaci Cinnost ucitele a uceni zaka, ktery
disponuje sebeochrannymi a sebeprezentacnimi mechanismy. Existuji dva druhy vyuky,
transmisivni a konstruktivni (ValiSova, Kasikova, 2011, s. 122). V pfipad¢ transmisivni
vyuky jde o pouhé pieddvani informaci od ucitele k Zakovi. Konstruktivni vyuka pocita s
tim, Ze Zak ma tzv. prekoncepty a ulitel upravuje podminky ucebni ¢innosti tak, aby byla co
nejvice efektivni. Konstruktivni vyuka se tedy snazi do vyucovani pfispét podnéty, které
budou podnécovat zdkovo uceni a poznavani, mezi kterymi mohou byt naptiklad prave
pohybové aktivity podporujici ucebni Cinnost. S vyucovacim procesem se setkdime na
zakladnich a stfednich Skolach, na gymnaziich, na Skolach vysokych i v mimoskolnich
zatizenich. Mimo Skolu, kde probiha uceni piimé, se také setkdvame s u€enim nepiimym, to

Ve

probiha stale, kdyz se potomci uci ¢innosti kazdodenniho zivota od svych rodicu.

1.1 Faktory ovliviiujici realnou vyuku

Skolni vyuka piedstavuje vytvafeni idealnich podminek pro uéeni. Aby tento proces byl co
nejefektivngjsi, ucitel musi vénovat pozornost planovani vyuky. V redlném vyucovacim
procesu se ale setkdvdme s riznymi determinanty, které celé vyucovani ovliviiuji. Na
zaklad¢é empirickych vyzkumi Pricha (1987) popsal, jak se vyucovaci proces v realném
svéte 1181 od teoretickych plani ucitell a rozdé€lil determinanty piisobici na realnou vyuku na

Casové, interakéni a komunikacéni a determinanty faktort: ucitel, Zak a obsah vzdélavani.

1.1.1 Cas

Casové determinanty vyuky ukazuji étyfi rizné Gasové skuteGnosti: planovany &as vyuky,
tedy pocet hodin uvedeny v ucebnim planu za urcité¢ ¢asové obdobi, skute¢ny ¢as vyuky,
tedy pocet hodin, které byly skutecné oducené, nebyly zrusené naptiklad z diivodu statnich

svatkll, vyuzity ¢as vyuky, to znamena cas, kdy se ucitel vénuje ucivu, nikoli organiza¢nim
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povinnostem a aktivni ¢as uceni, tedy Cas ve vyuce, kdy se Zak zapojuje do vyuky a pracuje
s u¢ivem. V optimalnim vyucovacim procesu by rozdily mezi t€émito casy vyuky mély byt
minimalni. Pokud pedagog s zaky provadi pohybové aktivity, ubere si z vyucovaci hodiny
par minut. Je-li cviceni efektivni, miize mu to pomoci v pribéhu vyuky, protoze poté se zaci
1épe soustiedi a ve vyuCovacim procesu mén¢ vyruSuji. Pedagogové, ktefi s zéky cvici
pravidelné, mohou zéky vyzvat, aby cvicili sami pfed za¢atkem vyucovaci hodiny (Beran,

Kasikova, 2000, s. 1) a tim si prodlouzi Cas, ktery vyuziji na samotnou ucebni ¢innost.

1.1.2 Interakce a komunikace

Dalsi faktor ovliviujici vyuku je interakce a komunikace. Vyukovy proces se na zakladé
interakce a komunikace mize velmi ménit, zalezi na tom, do jaké miry mluvi ve vyucovani
pouze ucitel, nebo naopak komunikuje s zaky, zda maji zaci prostor k debatam. Vzajemna
interakce a komunikace také vytvari klima tfidy, které je velmi dilezité pro to, aby uceni
probihalo Gspésné. Ve vyuce také probihd komunikace mezi zdkem a textem, to jak dlouho
dokaze 74k sdm pracovat s textem a jak mu rozumi, poptipadé, zda umi kriticky myslet pfi
praci s textem, je také faktor, ktery ovliviiuje vyuku. Pii realizaci vyuky by mél ucitel

kombinovat vyklad, rozhovor s zaky, debaty zakt i prace s textem.

1.1.3 U¢itel

Pravé ucitel je dalsi aktivni Cinitel plsobici na vyucovaci proces, ktery jej miZze ovlivnit v
mnoha ptipadech. Kazdy ucitel vytvaii vyucovaci proces podle svého individualniho pojeti
vyuCovani, tj. “souboru ndzori, presvédceni, postojii a argumentii, kterymi je ucitel
zduvodnuje.” (A. ValiSova, H. Kasikova, eds., 2011, s. 123) Tyto individuélni rozdily se
projevuji ve vyucovacim stylu, modifikaci uciva, postoji k obsahlim vzdélavani a také
podminkami, ve kterych pedagogové pracuji (Pricha, 1987, s. 404). Ucitel, ktery se zabyva
mimo jiné potfebami zaka, se zajima také o to, jak by v ném mohl probudit jeho potenciél
a podpofit ¢innosti, ve kterych jedinec vynikd. Pohybové aktivity mohou byt jedna z
moznosti, jak ucitel pfipravi své Zdky na vyucovani a zaroven upouta jejich pozornost na
nasledujici uceni a poznavani, ¢imz je vice vtahne do procesu uceni. Zaroven by mél ucitel
na svych Zacich poznat unavu a ptehlcenost informacemi, aby jim mohl dat malou pfestavku,
naptiklad ve formé pohybovych aktivit, diky kterym se t€lo 1 mozek prokrvi a Z4k je znovu

pfipraveny na vyucovaci proces.
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1.1.4 Zak

Dal$im determinantem, ktery na redlnou vyuku ptisobi, je zdk. VyuCovani miize byt
ovlivnéno osobnostnimi charakteristikami zakt, kterymi jsou “intelektové schopnosti Zakui,
motivacni dispozice zZakii, profesni aspirace Zdku, adjustace zaku, anxieta Zaki a verbalni
schopnosti zZaki” (Priicha, 1987, s. 407). Druha skupina jsou socialni charakteristiky, mezi
které patii “charakteristiky rodinného prostredi zZaku, a to sociokulturni a ekonomickeé;
vzdeélanostni uroven rodicu a charakteristiky dané interkulturnimi rozdily” (Pricha, 1987, s.
4006). Potieby kazdého zaka jsou jiné, v nékterych predmétech maji lepsi vysledky divky, v
jinych naopak chlapci (Pricha, 2017, s. 155). Rtiznost schopnosti zakt se v jedné tfidé mlize
velmi liSit a k lepSi ucebni ¢innosti dochazi ve chvili, kdyz pracuji obé mozkové hemisféry
najednou. K tomu dochazi napt. diky jednoduchym pohybovym aktivitam, které stimuluji

aktivitu obou polovin mozku.

1.1.5 Obsah vzdélani
Posledni faktor plsobici na redlné vyucovani je obsah vzdélani, ktery se v pedagogickém
prostiedi oznacuje jako kurikulum. Tento pojem ma nespocet definic, jedna z nich, ktera je
uvedena v Pedagogickém slovniku zni, ze kurikulum je nejen obsah vzdélavéni, ale i
“veskeré zkusSenosti, které zZdci ziskavaji ve Skole a v cinnostech ke skole se vztahujicich,
jejich planovani a hodnoceni” (Pricha, Walterovd, Mares, 2013, s. 137). Problematika
spojena s timto faktorem se v realné vyuce mize objevit ve vztahu uciva k redlnému Zivotu,
rozsahu uciva v ucebnicich, zastaraly obsah uc¢iva v ucebnicich. Proto v nékterych ptipadech
voli pedagog vice zdrojl €i ucebnic, se kterymi ve vyu€ovani pracuje, aby vzdélani bylo pro
vSechny zaky optimalni. Pohybové aktivity s timto faktorem nesouvisi, pokud je ovSem

pedagog zatadi do vyu€ovani, stanou se soucasti obsahu vzdélani.

Toto jsou faktory, které mohou kazdodenni vyuku v realném prostiedi zneptijemnovat
a pravé pohybové aktivity mohou ucebni €innost Zaka podpofit a tim zmenSit dopad

determinantti na vyuku.

1.2 Vyuka a pohybové aktivity: vychodiska psychologicka, neurodidakticka a
kineziologicka

Aby uceni, které ve Skolni vyuce probih4, bylo co nejefektivnéjsi, mél by se pedagog snazit
tento proces optimalizovat. Existuje mnoho zptsobt a tréninkt, které pomahaji k lepSimu

a efektivnéj$imu uceni a jednim z nich jsou pohybové aktivity. Protoze “rizné pohyby maji
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schopnost zpusobit, aby “nervové impulzy” putovaly po nervove siti v téle ¢loveka z periferie
tela (koncetiny atd.) do centra nervové soustavy, do mozku” (Beran, Kasikova, 2000, s. 4).
Z tohoto vyplyva skutecnost, ze prave spravné pohybové aktivity maji na mozkovou ¢innost
pozitivni dopad a souvisi s u¢enim. Je nutné si uvédomit, jak procesy v mozku funguji, aby
tento organ mohl pfijimat nové informace, a tim se zabyvaji pomérné¢ mladé védni obory,
neuroveédy (2. pol. 20. stol.), konkrétné neurodidaktika. Na druhou stranu je také dilezité

veédeét o lidském pohybu a prave tim se zabyva véda kineziologie.

1.2.1 Neurovédy

Védecky podlozenymi poznatky o tom, jak zefektivnit uCebni proces, se zabyva véda
neurodidaktika, kterd je spole¢né s neuropedagogikou jedna z véd, které budou vyrazné
ovliviiovat vzdélavani ve 21. stoleti. Ob¢ tyto védy zkoumaji procesy, které se odehravaji v
mozku pfi uceni a na tomto zdkladé€ se snazi zdokonalit metodiku vyucovani (Petrlak, 2012,
s. 24). Neurodidaktika vyuziva poznatky z mediciny o mozkovych hemisférach, které budou
vysvétleny v druhé kapitole prace. Popisuje Skolni vyucovani, které uptednostiiuje levou
mozkovou hemisféru pred pravou, ale upozornuje na to, ze nejoptimalnéjsi vzdélavani je
takové, které cili na ob¢ mozkové hemisféry soucasné. Mimo jiné se ob¢ védy snazi o to,
aby se populace dozvédela nové védecké poznatky o svém mozku a zacala se zajimat nejen
o ngj, ale také o to, jak trénovat a zdokonalovat jeho ¢innost. Jednim zplisobem muize byt
pravé zapojeni celého téla do uceni. AvSak télo uz do uceni zapojeno je (Valenta J. in
Valesova H., Pechova Z., 2014, s. 20), efektivnimu vyu€ovacimu procesu pomuze, kdyz se
bude aktivné pohybovat. Pravé optimalnimi pohyby, které mozkové aktivité pomahaji, se

zabyva kineziologie.

1.2.2 Kineziologie

Obecna kineziologie se zabyva mechanickym pohybem téla a jedna z jejich aplikovanych
veéd, edukacni kineziologie, zkouma4, jak mize pohyb pomoci vyucovacimu procesu. Tento
pfistup byl objeven v USA v 60. letech minulého stoleti a poméaha Zakim objevit jejich
skryty potencial uceni. V té dob& se zafaly zkoumat pfiznaky Skolniho netispéchu a jako
jednou z pfi¢in byly objeveny problémy se stfedni linii mozku, kde dochézi k ptenosu
informaci z jedné hemisféry do druhé. Lidé, ktefi méli tento problém, méli také ztizenou
schopnost kiizeni stfedu téla. Jako napravnou metodu vymysleli dva skolni psychologové
pohyb Cross Crawl (Dennison, 1986). Tento pohyb spociva v kiizovém pohybu jedné ruky
a opacné nohy (prava ruka a levé koleno se dotknou a opacné). Na tuto studii navazal Paul

Dennison, ktery kromé pohybil ptekiizujicich pravou a levou stranu dokézal, Ze je dllezité
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soustiedit se také na homolateralni pohyb, tedy na pravou polovinu téla zvlast a levou
polovinu téla zvlast, mimo jiné také na pohyby oci, které v urCitych smérech mohou
aktivovat rizné ¢asti mozku (Leestma, 2014, s. 62). Nékteré cviky vychazeji také ze cviceni
jogy a soustiedi se na proudéni energie v téle, zde ale nastava uskali, protoze védecké
pfistupy tento fakt vylucuji. Stale ale plati, Zze kiizovy pohyb pomahd stimulovat obé
poloviny mozku proto, Ze leva hemisféra ovlada pravou ¢ast téla a prava zase levou a pokud

pracuji obé mozkové hemisféry soubézné, zak se uci Iépe.

1.2.3 Psychologie

Z psychologického hlediska je vyucCovaci proces ovlivnén napiiklad emocemi, protoze
emoce mohou do jisté miry u¢ebni ¢innost podporovat, ale v pfehnané mife ji mohou naopak
brzdit. Pohybové cviky zalozené na aerobnim cviceni prokrvuji télo a “lepsi prokrveni téla,
obzvlasté mozku, zvysSuje radost z uceni a zlepsuje schopnost uceni”” (Berchem, 1997, s. 38).
Emoce vyvolané z pohybovych aktivit, které podporuji u¢ebni ¢innost, jsou vétsinou kladné
a pomahaji redukovat stres, ktery se u zakii v dneSni dob& objevuje. Naopak diky
pravidelnému a hlubokému dychani zaci docili koncentrace, pfipravi se na nasledné

vzdélavani.

Védecké poznatky o mozku pomahaji zefektivnit vyucovaci proces, ktery je v dnesni
dobé& vniman jako vytvafeni optimalnich podminek pro vyuku. Zaroven by se vyucovaci
proces m¢l ptrizptisobovat novym védeckym poznatklim. Toto pfizpisobovani se vSak ve
statnim Skolstvi moc neobjevuje. Pedagog by mél zajistit optimalni podminky pro vSechny
zéaky, ktefi se ucastni vyucovani. S tim mu mohou pomoci pravé pohybové aktivity, které
jsou z neurovédeckého, kineziologického 1 psychologického hlediska uZite¢né v jakémkoliv

vyucovacim procesu.

1.3 Komplexni (holistické) uceni

Jedna z tendenci ve vzdélavani, ktera pohyb aktivné zapojuje do vyuky, je holistické
uceni, které cili na celistvost a celkovy rozvoj ¢lovéka. Komplexni uceni je jedna ze
soudobych tendenci ve vyuce, kdy je zapotiebi propojit mysl, intuici, télo, smysly, socidlni
podstatu a city, je tedy dulezité, aby se na uceni soustfedil cely clovek, jak vyplyva z
anglického ptekladu - Whole person education (Valenta J. in ValiSovd A., Kasikova H.,
2011, s. 277). Sousttedéni na celistvost se objevuje také pii vnimani inteligence, pravé proto,

Ze je mnohocetna. To popsal na konci 19. stoleti americky profesor Howard Gardner. Podle
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Gardnerovy teorie je kazdy vybaven sedmi druhy inteligence (Valenta J. in ValeSova H.,
Pechova Z., 2014, s. 19.). Kazda je v jedinci v jiném rozsahu, proto jsou nékteti lidé vice
nadani na matematiku, jini na sport, hudbu nebo ptirodni védy, ¢i mezilidské vztahy.

Holistické uceni cili na vSechny jeji druhy.

Holistické uceni piispiva k rozvoji mnohostranné kompetence déti, takze se snazi
propojit a do vyucovaciho procesu zaradit poznavani skrze vsechny smysly, individualni ale
1 skupinovou préci, rozvijeni riznych druhti inteligence a zarazovat tam také metody, které
vyuzivaji obé mozkové hemisféry soucasné, tzn. logické, ale i intuitivni mysleni. Velky
duraz se také klade na zékovu osobni zkusenost a aktivitu. Oproti klasickému vyucovani,
které netesi problémy spojené s kazdodennim zivotem a proto je od néj odd€lené, snazi se

holisticky pfistup ve vyuce co nejvice spojit poznavani a realny zivot.

Snahy o holismus se objevuiji jiz v dobach Antického Recka prostiednictvim spojenti
zdravého téla i ducha- Kalokaghatia a také v obdobi renesance, kdy hlavnim cilem vychovy
bylo vychovat vSestranného ¢lovéka. V dnesnich Skolach se metody holistického uceni vidi
malokdy, pedagogové voli rad¢ji frontalni vyuku a memorovani informaci, soustfedi se na
celou skupinu zakd, nikoliv na jednotlivce a malokdy se snazi v Zacich probudit touhu po
dalsim vzdélani. Holistickému uceni se vénuji spiSe alternativni pedagogiky, napt. systém

Montessori, Waldorfské nebo Freinetovské Skoly.
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2. Mozek a jeho funkce

Druhé kapitola se bude vénovat mozku a jeho funkcim, protoze pravé mozek je organ, ktery
zajistuje uceni. Do uceni se vSak mozek nezapojuje sam, ale ke zpracovani ucebnich
a poznavacich aktivit mu pomaha celé télo. Mozek je cilova oblast, kam se informace
dostavaji, a kdyz jedinec vi, jak stimulovat aktivitu mozku, aby byl Iépe pfipraveny piijimat
informace a sousttedit se, pomuze tim své ucebni Cinnosti. Mozkové procesy jsou natolik
slozité, ze nekteré z nich jesté nejsou zcela objasnéné. Pro vyucovani a poznavani budou
bude predstaveno rozdéleni trojjediného mozku, funkce mozku, rozdily mezi pravou a levou
hemisférou, historické informace o prvnim vyzkumu mozkovych hemisfér a také zpisoby,

kterymi obé hemisféry soucasné pfipravit na uceni.

K tomu, aby mohla probéhnout vyuka, vzdélavani a poznavani jako takové, potiebujeme
organ mozek, ktery spolupracuje se smyslovymi receptory, diky kterym miize zpracovavat
informace prichézejici z okolniho prostredi (Fernandes, 2004). Je to velmi vytizeny a rychly
organ, ktery pracuje neustale. Jeho zkoumani zacalo probihat ve druhé poloviné 20. stoleti
a v dnesni dob¢ existuje mnoho vyzkumi, poznatki 1 véd, které se mozkem zabyvaji. Také
mnoho neurovéd, mezi které patii napiiklad neurodidaktika, které se zabyvaji praveé vztahem
procestt mozku a pozndvani a na zdkladé téchto vyzkuml se snazi dospét k lepSimu

a efektivn€j$imu poznéavani a uceni.

Mozek se sklada z bunek- neurontl, které se na uceni podileji a jsou rozdélené podle funkci
(Petrlak, 2012, s. 26). Senzorické neurony pfijimaji a interneurony zpracovavaji informace,
které pfichazi z okoli a motorické neurony fidi, jak bude jedinec reagovat na riizné podnéty.
T¢€lo neuronu obsahuje dva druhy vybézkl (Gamon a Bragdon, 2001, s. 109). Prvni druh
vybézku je dendrit, ten pfinasi signdl dovnitf bunky a druhy je axon, ten pfenasi signal z
bunky ven. Misto, ve kterém se dva vybeézky setkdvaji a predavaji si zakodovanou informaci,

se fik4 synapse.

Podle amerického neurovédce Paula MacLeana (Petrldk, 2012, s. 24) a jeho hypotézy o
trojjediném mozku se mozek skladda ze tii ¢asti. Prvni z nich je mozkovy kmen, né¢kdy se mu
tika plazi mozek, je to z toho diivodu, Ze tato ¢ast mozku se vyvinula jako prvni a méli ji
prave plazi. Mozkovy kmen pracuje v souvislosti s instinkty a piezitim, chrani jedince pted
nebezpecim a pravé v piipadé nebezpeci mize uzavtit piivod informaci dale do mozku.

rowr

Druhé cast je limbicky systém, ten pracuje neustdle a ma na starosti biologické procesy jako
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je spanek, potrava, pitny rezim a dale emoce, pamét’ i motivace. Ttidi informace, které posila
do dalsich ¢asti mozku a ptesouva je z kratkodobé paméti do dlouhodobé. Jednou z jeho
schopnosti je také chranit jedince. Petrlak (2012) upozoriiuje na fakt, ze zak se miize ve Skole
citit natolik ohrozen, ze limbicky systém nepusti informace do dalSich ¢asti mozku a zak se
nic nenauci. Mozkova kiira neboli Sedé klira mozkova, je posledni ¢ast mozku, kterd neustale
zpracovava informace a odpovidd za védomé jednani jedince a feC, teSi problémy
a je zdrojem uceni. Pravé mozkova kiira se déli na dve poloviny- hemisféry, které se skladaji
ze 4 laloku- Celni, temenni a tylni jsou spole¢né a spankovy ma kazda hemisféra zvlast.
Nejen v mozkové kiife, ale v celém mozku probiha proces uceni. To jak funguje mozek pii

uceni, pomohly v dnesni dob¢ vysvétlit nové neurovédy.

2.1 Proces uceni

Proces uceni souvisi s ukladanim informaci do paméti. Tento proces za¢ina ve chvili,
kdy se informace dostane do jakéhokoliv smyslového receptoru a ten ji pienese do neurond.
V mozku pak probihé rychly pfenos ptes nespocet neuront do limbického systému, ktery
vyhodnocuje, zda je informace pro jedince ohrozujici a zda je smysluplnd (Novackova,
2009). Byla-li by informace pro jedince ohrozujici, zaviel by se ptivod neuronovych spoji
do mozkov¢ kiiry, protoze by mozek vyhodnotil stav ohrozeni nikoli uceni a pti ohrozujicim
stavu jednd nevédomé prav€é mozkova kira. Pokud je informace vyhodnocena jako
neohrozujici a zaroven smysluplna, putuje zakdodovana pres neurony, které si ji predavaji
elektrickymi impulsy do mozkové kiry, kde se informace zpracovava a dale je posilana na
uchovani do pamétového centra hipokampu. Odtud se pak posila zpét do mozkové kiry,
jestlize jedinec danou informaci potfebuje ve védomi. Neurony pracuji neustale v reakci na
prostiedi a “prizpusobuji svou praci svym potiebam a produkuji to, co potrebuji a kdy to
potiebuji” (Fernandes, 2004, s. 10). Pii pfichodu informace do receptoru plati, Ze ¢im vice
receptorll informaci zaznamend, tim pravdépodobnéjsi a snadné&jsi bude pfenos informace
do paméti, z tohoto faktu vychazi jiZ zminé€né holistické uceni. K lepsi aktivit¢ v mozku
dochazi poté, co je mozek okysli¢eny. K okysli¢eni mozku dochazi po fyzické aktivité, ktera

vyzaduje spravné dychani.

Takto probihd proces uceni v mozku, jehoZ aktivita se mize soustfedit na rizné
¢innosti vyZadujici rizné druhy inteligence. V tradi¢ni Skole se klade diraz na jazykovou
a matematicko-logickou inteligenci, ale je nutno podotknout, Ze nové neurovédy upozoriiuji

na dilezitost dalSich funkci a inteligenci, které jsou soucasti mozku.
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2.2 Funkce mozku

Pro poznévani a uceni jsou stézejni funkce mozku, kazda z nich ma svoji zonu, ale i
pies to jsou stale propojené. Ve stejny Cas nékteré pracuji vice, nékteré¢ méné a pii jiné
prilezitosti tuto dominanci méni podle potieby. VSechny tyto funkce jsou pro ucebni ¢innost
dialezité a pro optimalni uceni je diilezité cilit na vSechny oblasti, proto budou v kratkosti
predstavené. V dnesni dobé se stale vice zacCina povazovat za dilezité, ze mozek nemé pouze
logicko-matematickou schopnost, ale zacina se klast diiraz i na socialni a emoc¢ni schopnost
jedince. K témto funkcim, ale napi. i k pamétové funkci mohou pomoci pravé vhodné
konstruované pohybové aktivity do kiize, které ovliviiuji mozkovou ¢innost a vyrovnavaji
aktivitu mozkovych hemisfér. Tyto cviky, zalozené na jednoduchém aerobnim cviceni, byly
objeveny v minulém stoleti a staly se velkym pomocnikem pro Zéky zdravé, ale naptiklad i

zaky se specifickymi poruchami uceni ¢i s poruchou pozornosti.

2.2.1 Exekutivni a socidlni funkce
Exekutivni a socidlni zoéna je nejmladsi ¢ast mozkové kiry a pravé tato oblast

odlisuje mozek lidi a mozek nejblizsich ptibuznych- Simpanza.

“Predni ¢ast mozkové kiiry (zvrasnéné vnéjsi vrstvy mozku) nam umoznuje planovat
cile do budoucnosti a cinit kroky nezbytné k jejich dosazeni. Podili se také na tom, abychom
se k druhym lidem vztahovali tvorFivym zpuisobem- vietné prijimani signalu” (Gamon

a Bragdon, 2001, s. 15).

Exekutivni funkce ma na starosti planovani budoucnosti, k tomu pouZziva informace
uloZené v dlouhodobé paméti. S tim také souvisi jednani a schopnost uvazovat o vlastnim
jednani, organizovat a planovat, popf. schopnost uvazovat o jiném zptisobu vlastniho jednani
a jednat tak, aby jedinec dosahl svych cili. Diky exekutivni funkci se jedinec odliSuje od
druhych a stdva se jedinecnou bytosti. Tyto dvé funkce maji na starosti potlaCovani
neracionalniho jednani, které vysilaji star$i ¢asti mozku a jedinec ma sklony k impulzivnimu
jednani. Takové jednani se jedinec musi naucit ovladat jiz ve Skole a mohou mu k tomu
pomoci pohybové aktivity, u kterych jedinec zhluboka dycha, protahuje télo a okyslicuje
mozek. Proto je vhodné takové cviky zatfazovat nejen na zafatek dne, ale i v prub¢hu
vyucovani, napiiklad kdyz pedagog vidi Zaky unavené, nebo naopak potiebuje uklidnit jejich

impulzivni jednani.
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2.2.2 Pamét’ova funkce

Zbna paméti je ta ¢ast mozku, kde se zkuSenosti prevadéji na kody, které se ukladaji
do dlouhodobé paméti. Takové ukladani probihd nejcastéji v noci, kdy propojené neurony
premistuji informace z kratkodobé do dlouhodobé paméti. Pamét'ova funkce se zabyva také
kratkodobou neboli pracovni paméti, kterd vyzaduje jisté Gsili a s rostoucim vékem jedince

se zhorsuje.

“Je slozkou vsech kognitivnich schopnosti. Mozek veskera data, ktera povazuje za
dulezita, koduje a uklada v mozkové kure, casto blizko smyslové oblasti vztahujici se k dané
slozce pameti. Pred ulozenim prochazeji vstupni data vnitini, primitivnéjsi casti mozku
a podileji se tam na funkcich potrebnych k zachovani Zivota” (Gamon a Bragdon, 2001, s.

16).

Pamétova funkce vyhledava informace, které jsou v danou chvili potiebné a jsou
zmeénéné na kody, tyto informace jsou uchovany v rdznych oblastech celého mozku.
Kodované informace se méni na vybavovani vzpominek ve stiedni ¢asti spankového laloku,
hipokampu (Gamon a Bragdon, 2001, s. 72). ZaZzitky jsou uloZené v riznych ¢astech mozku
z hlediska postaveni smyslového organu, ktery dany zazitek zaznamenal jako prvni.
S pamétovou funkci také souviseji emoce, protoze kladn€ i zaporné emocné zbarveny
zazitek si jedinec zapamatuje snadnéji, nez zaZitek bez emoc¢niho néboje. V neposledni fadé
je pamét’ zavisla také na stresu. Malé mnoZstvi stresu pomuze jedinci si rizné informace
1épe zapamatovat, ale naopak mnoho stresu zabrani, aby byl vyu€ovaci proces Uspésny
a jedinec si tak nové informace zapamatovat. Vyucovani by tedy nemélo na zaky pusobit

stresové, pripadné by mél pedagog pomoci stres zakiim odbourat.

2.2.3 Emocni funkce

Zdbna emoci je pfimo propojend s pamétovym centrem, proto se emocné zbarvené
zazitky pamatuji 1épe. I pfes to, Ze se emocni centrum nachazi v limbickém systému, je s
mozkovou kiirou velmi dobie propojeno a emoce se dostavaji do predni ¢elni kiiry, aniz by

tato oblast musela vydavat pfebyte¢nou energii na jejich stimulaci.

“Emocni reakce, které casto nejsme schopni védomé vyvolat ¢i ovladat viili, jsou
zpracovadvany spise ve starsi, centralni casti mozku nez v mozkové kiire. Mozek je nastroj
ptivodné urceny k zajisteni preZiti, nikoliv k premysleni, takze je casto zapotrebi reagovat

podvédome” (Gamon a Bragdon, 2001, s. 16).
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Je dokédzano (Gamon a Bragdon, 2001, s. 133), Ze emo¢ni naladéni se d4 zménit
snahou jedince a v dnesni uspéchané dob¢ je potieba, aby se jedinec parkrat za den zastavil,
odpocinul si a napt. uvolnil emoc¢ni napéti smichem. Smich mé na organismus velmi dobry
efekt a pomaha odbouravat stres a pozitivné ptisobi na kognitivni procesy, protoze okyslicuje
télo a aktivuje centrum mozku, které je zodpovédné za dobrou naladu. Aktivace probiha diky
pohybiim kruhového svalstva oc€i, které je pii smichu zapojené (NeSpor, 2008). Prave
pohybové aktivity, které podporuji ucebni ¢innost, Casto vedou ke smichu a piisobi na
centrum dobré nalady, ale i na ostatni ¢asti mozku, protoze nékteré kiizové cviky nejsou
zcela lehké na prvni vyzkouseni, jedinec se tedy za¢ne snazit, aby se mu dany cvik povedl,

a po spravném provedeni ptichazi pocit dobie odvedené prace a radosti.

2.2.4 Jazykova a matematicka funkce
Jazykové a matematické zona se ukryva v levé mozkové hemisféie, ale aby jedinec
pochopil pointu textu ¢i rozhovoru, potfebuje zapojit i pravou hemisféru, stejné jako

naptiklad pochopeni sledu udélosti ve vypravéni.

“Detailni udaje jsou vétsinou zpracovavany v levé cdsti mozkové kury v blizkosti
spanku. V blizkosti spankového laloku jsou také casti mozku ridici 7ec a jazyk- jak abstraktni

porozumeni, tak motorické pohyby provazejici re¢” (Gamon a Bragdon, 2001, s. 16).

Pro jazykovou funkci jsou tedy dulezité obé mozkové hemisféry, aby pracovaly
soub&zné je vhodné je pfipravit na vyucovaci proces napt. cvi¢enim do kiize spojenym s
kfizovym pohybem o¢i, které pomaha pii cteni. Kiizové cvi€eni pomaha také pii feSeni
ukold, kterym se vénuje matematika. Pro matematickou funkci v mozku je dulezita také
dobra strava a dostatek spanku (Gamon a Bragdon, 2001, s. 222). Matematicka funkce se da

velmi dobfe trénovat neustalym opakovanim.

Riizné funkce mozku sidli v riznych lalocich mozku, které tvoii mozkovou kuru.
Ta se, kromé déleni na 5 lalokd, déli také na dvé ¢asti- mozkové hemisféry, kazda z nich cili
na jiné schopnosti jedince a jsou Casto vyuzivané nesoumérné. Pro spravné uceni je dilezity

trénink propojovani téchto hemisfér.

2.3 Mozkové hemisféry
Vyzkumy mozku zacaly byt velmi rozsahlé ve druhé poloviné 20. stol., kdy také doslo k
prozkouméni mozkovych hemisfér. Nejvétsim objevem Rogera W. Sperryho, amerického

neurofyziologa a drzitele Nobelovy ceny, bylo oddéleni mozkovych hemisfér a uréeni jejich
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rozdilnosti (Sperry, 1981). Sperry pracoval s jedinci s epilepsii, aby ptedeSel rozsifeni
epilepsie do celého mozku, rozdélil hemisféry v misté, kde se potkavaji, v kaloznim télesu.
Tento pokus byl diive GispéSné testovan na zvitatech. Epileptické zachvaty se u pacientti jiz
neobjevovaly, ale pferuseni kal6zniho télesa mélo své nasledky, hemisféry mezi sebou
pfestaly komunikovat a pacientim se zménily kognitivni schopnosti. Pravé zkoumani
kognitivnich schopnosti pacienti po operaci pomohlo pfijit Sperrymu na odliSnost
mozkovych hemisfér. Na zéklad¢ téchto vyzkumu vznikl také mytus o dominantni mozkové
hemisféie (Valenta In ValeSova, Pechovéa, 2014, s. 15). U zdravého jedince obé mozkové
hemisféry stale spolupracuji a nelze povazovat jednu z nich za dominantni. Dominantni
mozkova hemisféra by se objevila v ptipadé, mél by jedinec prerusené kalozni téleso a tim

by byla zamezena propojenost a vzajemna spoluprace hemisfér.

Na prvni pohled se ob¢ hemisféry zdaji soumérné, avSak detailni zkoumani ukéazalo rozdily
(Fernandes, 2004, s. 61). Obé poloviny maji své specializace a dokéazi pracovat nezdvisle na
sob&. Zaroven jsou neustale propojeny a to dokazuje fakt, Ze stale ob€ pracuji a navzajem se

doplnuji a mozek funguje jako jeden celek.

2.3.1 Leva hemisféra
“Leva hemisféra je oblasti digitalni, linedrni, logické a primé reci, gramatickych
a syntaktickych pravidel, sekvencni analyzy, vysvétlovani, vzpominek, Sirokych naslednosti

a nadvlady zakladu nad formou” (Fernandes, 2004, s. 60).

Levé hemisféra ma kratSi neuronové vybézky, tato vlakna propojuji neurony v jedné
samostatné oblasti. Je tedy zfejmé, ze leva ¢ast mozku se soustfedi nejen na analytické
¢innosti, ale u pravorukych jedincti ovlada pravou polovinu téla. Ve vyucovani tedy pracuje
hlavn¢ levéa hemisféra, Zaci poslouchaji vyklad ucitele, poznamky pisi pravou rukou, ¢tou z
levé strany fadku do pravé, tim pracuje opét vice leva pilka mozku, kterd ovlada i pohyby
o¢i. I mimo vyucovani pfevladd dominantni prava ruka u kazdodennich aktivit, jako je ranni
hygiena nebo sebeobsluha. V takovém piipad¢ nastdva unaveni levé hemisféry a na fadu
pfichazi prava hemisféra, ktera mozkovou ¢innost uvede do rovnovahy. Je tedy zddouci do

vyucovaciho procesu zatfadit ¢innosti, které ulevi namahané levé hemisfére.
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2.3.2 Prava hemisféra
“Prava hemisféra je oblasti obrazui, neverbalnich prvkii, telesné reci, analogii, gest,

postojii, mimiky, intonace, formy a vzpominek na slozité obrazy” (Fernandes, 2004, s. 61).

Vlakna pravé hemisféry jsou delsi nez vldkna levé a spojuji oddélené oblasti mozku.
Z toho vyplyva, ze prava hemisféra se soustfedi na obecnost a celistvost a u pravorukych
jedincti ovlada levou polovinu téla. Dominance pravé hemisféry ptichazi ve chvili, kdy je
jedinec z vyucovaciho procesu pftili§ unaveny, protoze dlouhou dobu vynakladal sily na

¢innosti, které ma na starosti leva hemisféra a mize tedy dojit k nepozornosti v hoding.

2.3.3 Propojeni mozkovych hemisfér

I pfes tuto dualitu je potifeba vnimat mozek jako jeden celek a stejn¢ tak s nim
pracovat, protoze mozek se nejlépe uci, kdyz je ¢innost obou hemisfér stimulovana. To je
diavod, pro¢ je velmi snadné naucit se text pisni¢ky, slova ma na starost leva hemisféra

a hudbu prava, pracuji tedy soub&zné a velmi efektivné.

Existuje mnoho zplsobi, cvieni, obrazkii a hadanek, které poméahaji propojit
mozkové hemisféry a zlepsit tak pamét’ jedince. V této praci budou pfedstaveny pohybové
aktivity, které hemisféry soub&zné aktivuji a tim je pfipravuji na vyuku, koncentruji,
probouzi v jedinci kreativitu a také zlepsSuji styl pisma, béhem dne jim pomahaji od uceni si
odpocinout a znovu ptipravit na dalsi u€eni. Vychazi to z faktu, Ze leva hemisféra kontroluje
pravou polovinu téla a prava hemisféra zase levou polovinu téla. Dochazi tedy ke ktiZeni
a pravé kiiZovym pohybem téla lze docilit vyssi a soumérnéjsi aktivity obou mozkovych
hemisfér. Mozkové buiiky se zacinaji sousttedit na pohyb obou hornich ¢i dolnich koncetin

a vyrovnava se tak ¢innost obou polovin $edé kiry mozkové.

Tyto cviky objevil americky doktor Paul Dennison (Leestma, 2014, s. 62), zakladatel
sméru edu-kinestetika. Dennison popsal a védecky podlozil pozitivni dopady kiiZovych
cvikll na mozek, z nichZ se n¢které kiizi podle os téla. Kiizovy pohyb tedy muize jedinec

vykonévat z levé na pravou stranu, zepiedu dozadu, nebo zespoda nahoru.

Souhrn vyzkumd, ktery zvefejnil anglicky denik The Guardian (Martynoga, 2016),
se zabyval dopadem fyzickych aktivit na mozkovou aktivitu. Ukazalo se, Ze dobrd pamét’
nepotiebuje pouze systematické opakovani znalosti, ale je dilezita také fyzickd aktivita,
ktera ptsobi na rizné oblasti mozku. Cileni na rtizné oblasti mozku mutiZe jedinec ovlivnit

také riznymi fyzickymi ¢innostmi. Obecné vSak plati, Ze pohyb, ktery se zacleni do
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vyucovaciho procesu, pozitivné plsobi na zdkovu pamét’, soustiedéni a kreativitu. Pamét’ i
soustiedéni zlepSuji aerobni cviceni, které ma efekt na hipokampus, centrum uklddani
informaci a jejich pfevadéni z kratkodobé paméti do dlouhodobé. Vyzkumy byly provadény
v americkych, nizozemskych a némeckych Skolach a vSechny dokazuji stejné vysledky,
pohyb prospiva uceni. Pohybové aktivity, kterymi se zabyva tato prace, vychazeji ze
systému aerobnich a jogovych cvikii a jsou konstruované piedevsim do kiize, aby mély

dopad na aktivizaci mozkovych hemisfér.

Krom¢ pohybovych aktivit pomaha vyrovnat ¢innost mozkovych hemisfér také tlak
nebo masirovani riznych bodu na téle (Dennison, 1986, s. 32). Podle Dennisona je takové
cvic¢eni prospésné z toho divodu, Ze od riznych bodi na téle, napt. na cele, na usich, u

kli¢nich kosti, zacne v téle proudit krev a neurony v mozku se aktivuji k u¢eni a poznévani.
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3. Pozornost

Jeden s psychickych stavi, ktery je stézejni pro vyuku, je pozornost. Tento stav je
velmi dalezity v dnesni dobé, kdy existuje mnoho rusivych elementd, které jedince od uceni
vyrusuji. Mezi témito ruSivymi elementy ale existuji i zptsoby, které pozornost poméhaji
udrzet. Pozornost je ovladand exekutivni funkci mozku a pohybové aktivity pomahaji
zamg¢fit pozornost a piipravit jedince na vyucovaci ¢innost. Tato kapitola vymezi pozornost
a popise nekteré z podminek, které pozornost ovliviiuji a dale popiSe sebeovladani, vlastnost,

kterou jedinec pottebuje pro lepsi udrzeni pozornosti.

Béhem ucent, ale i dalsich jinych ¢innosti, kdy se jedinec soustiedi na jednu ¢innost,
se neurony Sedé kiiry mozkové zacinaji aktivovat a pfeddvat mezi sebou vzruch. Tento
proces aktivuje ¢innost mozkové kury, kterd informaci pfenese do ptislusnych organii. Aby
byl tento proces ni¢im neruSeny, potiebuje mozek druhou ¢innost neuroni a tou je utlum.
Ten zajisti, aby oblasti mozkové kury, které nejsou v tuto chvili pottebné, byly utlumené
(Loksova a Loksa, 1999, s. 55). Oba tyto procesy pracuji soubézné a pohybuji se v mozkové

ktite podle toho, ktera oblast a funkce mozku je potieba.

Pozornost se projevuje “soustiedenim vnimani a dalsich psychickych procesii na
Jjeden jev, popiipadné na jednu ¢innost” (Cap, Mares, 2007, s. 105). Pro tuto praci je dilezita
zamérna pozornost, kterd souvisi s u¢ebni ¢innosti. S postupem rostouciho véku se pozornost
jedince proméiuje. Déti v mateiské Skole zdmérn€ udrzi soustfedénost na jev, ¢i ¢innost jen
par minut, s nastupem na zakladni Skolu se tato doba prodluzuje, ale stale ji Zaci neudrzi
celou vyucovaci hodinu, proto je Zadouci, aby i v jedné vyuc€ovaci hodiné byly kratké
prestavky nebo zména ¢innosti. I kdyZ se v pribéhu véku pozornost zlepSuje, ani v dospélosti
neni tato doba nekonecna. “Kognitivni véda rika, Ze pozornost ma omezenou kapacitu:
pracovni pamét’ vytvari urcité zuzeni umoznujici nam v daném okamziku udrzet v mysli jen
urcité mnozstvi informact” (Goleman, 2013, s. 93). Pokud je tedy pamét v danou chvili
zahlcend jinymi informacemi, naptiklad starostmi, nezbyva pak dostatek mista pro ukladani
novych informaci. Mimo jiné na pozornost také ptisobi inava, v takovém ptipad¢ je vhodné

odreagovani od ¢innosti a nabrani novych sil do dal§iho uceni.

Pozornost je jeden z hlavnich aspekti, které jsou pii vyudovani zadané. Zak ma
nesnadny ukol poslouchat vyklad ucitele, psat si zépis do seSitu, pfemyslet nad probiranym
tématem, pfipadné vymyslet odpovéd’ na otazky, které ucitel poklada. Je tedy ziejmé, Ze

nekdy pozornost opada a nastdva nepozornost, roztrzitost ¢i inava. Problematika pozornosti
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je také jedna z pii¢in kolni netisp&snosti (LokSova a Loksa, 1999, s. 53). Zak, ktery se neu¢i
systematicky a soustfedéné, ¢astéji selhava, ackoliv jeho védomosti a schopnosti mohou byt
na urovni, ktera Skolni neuspéch neocekava. V takovém piipadé je potieba pozornost
trénovat, jednou z moznosti, které¢ by Zakovu pozornost mohly zlepsit, jsou pravé pohybové

aktivity.

3.1 Vnitini podminky ovliviiujici pozornost
Na soustfediciho zaka vSak plisobi vnitini i vnéj$i podminky, které on sdm neovlivni.

Tyto podminky mohou zdkovu pozornost ovlivnit v kladném i zaporném smeéru.

Celkovy télesny stav je jedna z vnitfnich podminek a ma velky vliv na vyucovaci
proces. I kdyz je zak zdravy a neni unaveny pred zacatkem vyuky, mize se stat, ze béhem
naro¢nych ukolll tnava nastane. N¢kdy je pro néj vyucovaci hodina moc dlouhd a tak se ve
Skolni lavici za¢ne pohybovat a muze tim vyrusit celou tfidu. V takové chvili se zak
potiebuje protahnout, postavit se a ulevit t¢lu, které sedélo zkroucené v lavici. Nejen télesny,
ale 1 psychicky stav ma na pozornost vliv a jedinec, ktery je po této strdnce vyrovnany, se
do vyuky zapoji Iépe nez jedinec, ktery je napf. ve stresu. S psychickym stavem souvisi také
emoce. Jestlize zdk nema dobry vztah k danému predmétu ¢i uditeli, bude koncentrovat
pozornost daleko hiif, nez v ptipadé, kdy oblibeny ucitel vyucuje oblibeny predmét. Emoce
muze ucitel pred zacatkem vyucovani kladné ovlivnit cvicenim pohybovych aktivit, protoze
poté, co se zdkovi dany pohyb povede spravné zacvicit, ptichdzi pocit radosti a s nim 1 kladné

€moce.

Pohybov¢ aktivity ovliviiuji pozornost také zevniti. Déje se to z toho diivodu, Ze diky
jednoduchym pohybim zaéne do mozku proudit vice krve a neurony v celém mozku jsou
pfipravené na ucebni Cinnost. Poté nastavd vzruch a Utlum jednotlivych oblasti mozku
a jedinec je zcela soustfedény na danou aktivitu. Proto je vhodné zafazovat pohybové
aktivity 1 doprosted vyucovaci hodiny, aby unaveni zaci nacerpali novou energii a zaméfili

svoji pozornost na uc¢ebni ¢innost.

3.2 Sebeovladani
Jednim z prostiedkt, jak védomé udrzet pozornost u ¢innosti, kterou jedinec sdm
nevyhledava, je sebeovladani. Mimo jiné je tato volni vlastnost dilezita pfi jednani s lidmi

a proto je vhodné ji trénovat jiz v détstvi.
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Kromé pozornosti je rozvoj schopnosti sebeovladani také dtilezity pro uceni samotné.
“Vyuka dovednosti sebeovladani...muze ve skutecnosti détem pomoci vytvaret novd
propojeni v téch castech mozku, které mely mené rozvinuté” (Goleman, 2013, s. 92). Ucitelé
ve vyucovani po zacich vyzaduji do jisté miry sebeovladani, koncentraci, soustiedénost
a spolupraci. Vétsina zaki ale takto ptipravenych do vyucovani nechodi, proto je to prave
ukol ucitele, aby vénoval trochu ¢asu z vyucovani této ptiprave. Pokud do této ptipravy
zahrne spravné pohybové aktivity, které podporuji ucebni ¢innost, uvede tim zaky do hodiny
a po odcviteni nékterych z cvikil zahaji vyucovani konkrétniho predmétu. Zaci poté budou

plné€ vénovat pozornost dané problematice soustiedéni, koncentrovani a uklidnéni.

Sebeovladani se da trénovat k lepsimu, avSak velkou pfemirou kognitivnich ¢innosti
jedinec mize miru své schopnosti sebeovladani snizit. Proto by m¢l pedagog pozorovat, jak
jsou jeho zéci sousttedéni a ve chvili, kdy uvidi, Ze pozornost upadd, m¢l by zaradit
rozptyleni. Pokud by na Zaky kladl vysoké naroky, které by byly za hranicemi jejich sil,
upadalo by nejprve sebeovladani, které poméhalo udrzet zdkovu pozornost ve vyucovani
a pozd¢ji 1 samotné pozornost. Takové rozptyleni mize byt formou kiizovych pohybovych
aktivit, diky kterym se zakiim opét v téle rozproudi krev, stejné tak se prokrvi i okysli¢i
mozek, pokud zaci dlouho sedéli. KfiZzeni rukou i nohou pomiize podnécovat aktivitu
mozkovych hemisfér z divodu ovladani opaénych polovin téla. Sebeovladani je pro

pozornost dilezité a mélo by se trénovat jiz od predskolniho véku.
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4. Koordinace pohybu

Tato kapitola se zabyva koordinaci pohybu, protoze praveé pohyb téla je prostiedek,
diky kterému mohou byt vykonavany aktivity, které podporuji ucebni ¢innost. Pohyb téla
ale neni samoziejma aktivita, spravnému drzeni téla a koordinaci se jedinec musi také naucit.
Spravna koordinace pohybt se projevuje v hrubé i jemné motorice. Koordinace pohybu je
dalezitd pro spravné provedeni technik rGznych sportti, ale pozitivni dopad ma i do
vyucovani napiiklad z pohledu jemné motoriky. Pohybové aktivity, které podporuji ucebni
¢innost, jsou sice jednoduché cviky, ale pomahaji zlepSovat Spatnou koordinaci pohybu,

zlepsuji koordinaci ruky a oka a tu zak potfebuje naptiklad pfi ¢teni a psani.

Pohyb téla neni viibec jednoduchy proces, fidi ho tii subsystémy pohybového
systému. Opérny a nosny systém zajiSt'uje postaveni a rovnovahu a zajist'uji ho predev§im
kosti a klouby. Hybny systém zajistuje pohyby jednotlivych koncetin, jez se pohybuji diky
svaliim a nakonec fidici a koordinaéni systém, ktery ma na starosti kontrolu a vedeni pohybti
a zajist'uji ho receptory a soustava centralnich a perifernich nervi (Bursova, 2005, s. 16).
Tyto tii subsystémy vytvari pohybovy systém, diky kterému je jedinec schopny chodit, hybat

koncetinami, vyuzivat jemnou motoriku, nebo naptiklad mimiku obliceje.

Jedinec ovladé pohyb koncetin, jednotlivych prstd, hlavy i celého téla vili, avSak v
pribéhu let se pohyb natolik zautomatizuje, Ze jedinec nepfemysli nad spravnym drZzenim
tuzky, nizek, ani nad tim, ze pifi chlizi musi stfidat nohy. Pohyb jedinec vykonava
automaticky. Neni to ale naptiklad samotné koncetina, ktera dava signal pro pohyb, takovy
signal musi opét pfijit z mozku. Koordinaci pohybti hrubé motoriky ma na starosti stfedni
mozek, jeZz toto fizeni a regulaci pohybu vykonava skrz centrdlni nervovou soustavu
a kosterni svalstvo. Celkové fizeni motoriky je velmi slozity proces, ktery je fizen na riznych
urovnich. Ve zjednoduSené formé zacind ve chvili, kdy pfichazi impuls do limbického
systému v mozku, ten tento navrh zpracuje a za¢ne pfipravovat faze pohybu, ktery by jedinec
mél vykonat. Po tomto planovani a programovani vysle centralni ptikaz k pohybu, ktery se
zaCne realizovat diky aktivaci motoneuronii a po vykonani pohybu putuje opét do
limbického systému zpétna vazba. Nad mnohymi pohyby nemusi jedinec viibec premyslet,
existuji ale také soubory pohybii, které potiebuji trénink (BBC- Lidské telo: Sila mozku,
1999). Aby je jedinec zvladal, i kdyz chce jeho mysl pohyb ucinit, t€lo si na néj musi nejdiive
zvyknout, aby se hybalo spravné. Takové pohyby mohou byt naptiklad kiizové pohyby, kdy

kazda ruka kresli do vzduchu jiny obrazec.
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Jedinec s kvalitnimi koordina¢nimi schopnostmi, které se projevuji predevsim
dobrou spolupraci svall a plynulymi, zimérnymi pohyby, zvlada i slozité pohybové ¢innosti.
Kvalitni koordina¢ni schopnosti se projevuji ruzné, pro pedagoga, ktery s zaky cvici
pohybové aktivity podporujici vyuCovaci Cinnost, je ve vyucCovacim procesu dilezita
rovnovaha, kterou by mél jedinec udrzet, i kdyz stoji na jedné noze (napft. Ptiloha 1- cvik €.
1, 13), rytmus, protoze u né€kterych cvikd, které podporuji ucebni Cinnost je mozné
zrychlovat tempo provedeni (napi. Priloha 1- cvik €. 9, 10, 11, 15), dale spojovani pohybii
zvlasté u cviki, které se skladaji z vice fazi (napt. Ptiloha 1- cvik €. 1, 2, 16) a nebo pfestavba
pohybu (M¢kota, 2005), kterda je vhodnd, pokud si zdk vybere né&jaky cvik

a prizpasobi ho svym pozadavkim tak, aby se mu provade¢l 1épe.

Je tedy zfejmé, ze koordinace pohybil souvisi s hrubou motorikou, ale i jemna
motorika se zlepSuje, ma-li jedinec dobré koordinac¢ni schopnosti, hlavné souhru kosternich
svall na rukou. Jemna motorika je fizena v mozecku a dulezita je pro ni presnost a rychlost.
Pro kvalitni psani a celkovou jemnou motoriku je velmi dilezit4 koordinace o¢i a ruky, proto
je vhodné tuto souhru trénovat jiz v brzkém véku. Pro zlepsSeni této koordinace mohou
pomoci pomalé cviky, které kladou diraz na pohyb o¢i sledujici ruce, ¢i prsty (napt. Piiloha

1-cvik €. 7, 16).

Koordinace pohybu tedy neni diileZit4 jen pro dobry vykon ve sportu, ale pro v§echny
kazdodenni aktivity. Je tedy vhodné spravny vyvoj koordinacnich schopnosti u Zaka

podnécovat a davat jim dostatek ptilezitosti tyto schopnosti zlepSovat.
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5. Faktory, které maji vliv na mozkovou ¢innost
Mozek je plasticky organ, dokaze se tedy ménit v priibéhu celého zivota a je také
dualezité, jak se o n&j jedinec stard. Posledni kapitola této prace predstavi nékteré z faktori,

které mozkovou ¢innost ovliviiuji.

Pti procesu uceni je dilezity pitny rezim, pii kterém se mozek okysli¢i, a tim maji
neurony mezi sebou lepsi pfenos informaci, mozek tedy snadnéji pfijima nové informace
(Buzan, 2007, s. 103). Avsak diilezité je, aby se pila Cistd voda. Dodrzovani pitného rezimu

je nezbytné pro kvalitni pfenosy informaci mezi neurony v mozku.

Potraviny, které jedinec ji, maji dopad nejen na jeho fyzicky vzhled, ale ovliviiuji i
mozkovou cCinnost. Strava by méla byt vyvazena, jedinec by mél pfijimat co nejvice
rozmanité potraviny, aby doplnil v§echny druhy vitaminii. V ptipad¢ zeleniny a ovoce se
vetsi mira vitamind, zivin a vldkniny nachdzi v nezpracovaném, syrovém stavu, nez ve
zpracovaném stavu. Mezi dalsi potraviny, které vyzivuji mozkovou ¢innost, patii ryby, které
jsou zdrojem jistych esencidlnich tuki- lipidi. Pravé mozek se ptiblizné ze 60 procent sklada
z téchto tukti (Buzan, 2007, s. 117), které ale lidské t€lo neumi vyrobit samo, tudiz je musi
pfijimat z potravy. Pozitivni dopad na u€eni i na zvySeni pozornosti maji ofechy, které
slozkami potravy, kterymi jedinec miiZe podpofit ucebni ¢innost svého mozku, jsou tedy
vitaminy B, tuky obsazené v rybach a mineraly, mezi které patii napiiklad draslik, ten je
obsaZen v bramborach, avokadu, suSeném ovoci; magnezium, které¢ najdeme v lusténinach
a ovoci; Zelezo, jez obsahuje zelend zelenina, jako je Spenat, brokolice, kapusta, ale 1 hotka
cokolada a zinek, ktery obsahuji dyiova nebo slunecnicovéd seminka a suSené mléko. Tyto
slozky potravy muze jedinec pfijimat také ve formé dopliku stravy, avSak nejlepsi varianta,

jak jejich pomoci vyZivit mozek, je pfijimat je pfimo v potravinach, jez je obsahuyji.

Dal$im dualezitym faktorem, ktery velmi ovliviiuje ¢innost mozku je odpocinek.
Béhem spanku mozkova ¢innost neustale probihd, avsak v roviné nevédomé. Ttidi, uklada
a zpracovava zazitky a informace, kterym jedinec celil predesly den, ale napiiklad také
zakddované informace do dlouhodobé paméti. Odpocinek, at’ jiz ve formé spanku, nebo jen
kratkodobé relaxace a odpoutani od narocné ¢innosti, mozek potiebuje a pokud mu tento
odpocinek neni dopian, tak mozek ztraci schopnost koncentrace a muize to vést i k
nervovému zhrouceni (Buzan, 2007, s. 119). Proto je odpocinek a relaxace diilezitou soucasti

1 ucebniho procesu, kdyz se u zaka vytraci pozornost a ztraci zajem o probiranou latku.

29



Aktivni pohyb a cvi¢eni ma na mozkovou ¢innost velmi dobry vliv. V tomto ptipadé
je pojmem cviceni myslen sport, ktery jedinec aktivn¢ vykonava déle nez 30 minut a je
pritom kladen diraz na zatizeni dychaci i svalové soustavy. Pii aktivnim pohybu se
prokrvuje a okysli¢uje celé t€lo a s nim 1 mozek, ktery diky tomuto vyzivovani zkvalitituje
vznik neuronti a zlepSuje ptenos informaci v synapsich neuront (Jakubelkova, 2014). Pohyb
zaroven odbourava stres, protoze produkuje hormon endorfin, ktery vyvolava pocit Stésti.
Kromé¢ jakékoliv sportovni aktivity staci ke zlepSeni mozkové Cinnosti napiiklad chuze,
ktera je pro Clovéka piirozend, avS§ak méla by probihat néjaky ¢asovy usek, minimalné 30

minut.

Posledni zptisob, kterym jedinec miize podpofit ¢innost mozku, jsou rtiznd mentalni
cviCeni, skladajici se predevSim z obrazkl, které cili na procviceni a zaroven posileni
riznych mozkovych oblasti jako jsou napiiklad prostorova orientace nebo matematicka
oblast, ale tfeba i pozornost nebo pamét. “Stimulace diilezitych mozkovych center nejen
zpomaluje prirozeny ubytek mentalnich schopnosti, nybrz ve skutecnosti i zlepSuje cinnost
mozkovych bunek™ (Bragdon, 2009, s. 5). Existuje mnoho tisténych i internetovych zdroji,

kde se daji cviceni tohoto typu vyhledat.
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Prakticka cast

6. Navrh vyzkumného projektu

Praktickéd cast se sklada ze dvou ¢asti, prvni ¢ast obsahuje sbornik aktivit, které
podporuji ucebni ¢innost. Tyto aktivity jsou rozd€leny do tfi skupin, prvni z nich jsou
propojovaci cviky, druhd kiiZzova cviceni a posledni skupinou jsou cviky dodavajici energii.
Cviky jsou inspirované metodou Brain Gym, kterou vymyslel americky doktor Paul
Dennison (1986) a ¢lankem Ucebni gymnastika (Beran a Kasikova, 2000). Druha cast
vyzkumného projektu se piesouva ptimo do Skolni praxe, kde ucitelé tyto cviky se svymi

zaky vyzkouseli a hodnotili, jestli se zménila ucebni ¢innost zakl v riznych oblastech.

6.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, zda cviceni pohybovych aktivit podporujici ucebni ¢innost
pomohlo z4kiim ve vyucovani. Dale zjistit v jakych oblastech se jednotlivi Zaci nebo cela
skupina zlepsila. V posledni fad¢é bude zjistovat individudlni poznatky pedagogt, kteii je s

détmi vyzkouseli a v§imli si piipadnych zmén v ucebni ¢innosti zaka.
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6.2 Design vyzkumného projektu
Vyzkumny projekt ovétuje poznatky, které jsou shrnuté v teoretické ¢asti, a zkouma

poznatky ucitelq, kteti cvi¢eni vyzkousi pfimo ve vyucovacim procesu.

Vybér cvikil zavisel na ¢astech téla, které cvici, vybrané cviky cili na horni 1 dolni
konCetiny 1 na hlavu. Vybrané cviky byly nejdiive rozdéleny do skupin, podle zptisobu
provedeni. Prvni skupina je inspirovana systémem jogovych cvikil a jsou to klidné cviky,
které se soustfedi na pravidelné dychani a protahovani té€la. Cviky z druhé skupiny kiizi
rizné osy téla a jsou inspirované systémem aerobnich cvikd, v této oblasti se klade dliraz na
pocet opakovani a rychlost provadéni cviki. Posledni skupina cvikli vyhledava body na téle,
které diky tlaku prstii pomahaji rozproudit v téle obéh krve a télo i mozek se 1épe pripravi
na vyucovani. Po vybéru téchto cvikll byly jednotlivé cviky vyfoceny a podle fotografii
ptekresleny do findlni podoby. Ke kazdé skupiné cviki byl sepsdn kratky uvod
charakterizujici ucebni ¢innost, na kterou dana skupina cili a ke kazdému cviku byl popsan
navod, jak ho provést. Dale byly pfipojeny otdzky pro pedagoga, které se tykaji ptipadnych
zmen, které ucitel na svych zacich vidi. Otazky v dotazniku se tykaji oblasti, které se podle
jiz uskutecnénych vyzkumi zlepsuji pii cviceni téchto pohybovych aktivit. Konkrétnéji se
otazky tykaji ptipadnych zmén v oblasti kognitivni 1 oblasti chovani. Po otdzkach nasleduje

prostor pro dopliujici poznamky od uciteli.

Hotovy sbornik pohybovych aktivit (pfiloha ¢. 1) byl s pokyny ptedan ucitelim
zakladnich Skol, ktefi méli za tkol s détmi cvicit alesponi 5 tydnti kazdy den minimalné 2
minuty pted nebo béhem vyucovani. Po 5 tydnech byl dotaznik vybran a vyhodnocen. Tento

design byl zvolen z diivodu, Ze ucitel nejlépe na své tfidé pozoruje urcité zmeny.

6.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor ptedstavuje 5 tiid zakladnich $kol na prvnim 1 druhém stupni.
Vyzkum byl provadén ve druhé, ctvrté, paté, Sesté a sedmé tfidé. Druhd a ctvrta tfida byly
ze Zakladni $koly Ratiboficka v Praze, Zaci paté t¥idy byli ze Zakladni skoly Svermova v
Liberci a Sesta a sedma tfida byly ze Zéakladni Skoly Jabloniova také v Liberci. Protoze
cviceni, které bylo provadéno, neni urceno pro urcitou vékovou skupinu, ale pomaha zakim

v kterémkoliv ro¢niku, byly vybrany tt¥idy z prvniho i druhého stupné.
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6.4 Vyzkumné metody

Vyzkumna metoda, kterou vyuzila tato bakalarskd prace je dotazovani, které se
tykalo ucitelti zakladnich Skol. Dotaznik dostali ucitelé, kteti byli ochotni se do vyzkumu
zapojit a ve své tfidé s zaky cvicili pohybové aktivity podporujici ucebni ¢innost. Nasledné
pozorovali, zda se objevi né¢jaké zmeény v ucebni Cinnosti zakl, protoze ucitel, ktery travi
¢as se svymi zaky kazdy den, nejlépe vidi zmény v ucebni ¢innosti ve vyucovacim procesu.
Vysledné pozorované zmény ucitelé zaznamenavali do dotazniku. Strukturovany dotaznik
nejprve obsahuje obecné otazky tykajici se véku déti a délky cviceni, dale nasledu;ji otazky,
které zjistuji kognitivni zmény ¢i zmény chovani u zakl a v posledni fadé otazky, které
zjistuji osobni nazor pedagoga na tuto problematiku. Dotaznik obsahuje uzaviené,

polouzaviené otazky a prostor pro poznamky uciteld.

6.5 Etika navrhovaného vyzkumu

Vybér vyzkumného souboru zavisel na ochoté ucitell, protoze tkol, ktery se svymi
zaky plnili, byl casové narocny. Také proto ne vSichni ucitelé dodrzeli doporucenou dobu
cviceni. Soubor cvikl spolecné s dotaznikem dostali do rukou piimo ucitelé, se kterymi jsem
byla v kontaktu. Tim se také zajistila anonymita zakt, protoze v dotazniku nejsou zadné
konkrétni otazky naptiklad na pohlavi ¢i jména zakii. Anonymitu ucitelil zajist'uje ocislovani

dotaznikd 1-5, neni tedy manipulovano s jejich jmény.
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6.6 Zpiisob zpracovani dat

Data jsou zpracovavana formou vyhodnocovani dotazniki, z divodu malého poctu
variant odpovédi (ano, ne) bude zndzornén pouze spoleCny graf pro otazky tykajici se
kognitivnich oblasti a oblasti chovani. Nejdiive byly dotazniky pfepsany do elektronické
podoby, aby mohly byt pfipojeny v pfilohdch, nasledné byly jednotlivé vyhodnoceny

a zapsany do nasledujici podoby.
Otéazka ¢. 1 Ve kterém rocniku jste s détmi cvicili?
* 2.,4.,5.,6.a7. roénik
Otazka €. 2 Kolik tydnt jste aktivity s détmi cvicili?
e 2—5 tydni
Otazka ¢. 3 Byly déti ochotné tyto aktivity cvicit?
a) ano — 5x
b) ne — 0x
Otazka ¢. 4 Pamatuji si déti néktera cviceni?
a) ano — 5x
b) ne — 0x
Otéazka ¢. 5 Pozorujete u nékterych déti prodlouzenou dobu udrZeni pozornosti v hodinach?
a) ano — 3x
b) ne — 2x
Otazka ¢. 6 Pozorujete u nékterych déti vyssi aktivitu v hodinach?
a) ano — 4x

b) ne — Ix
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Otazka €. 7 Pozorujete rychlejsi ¢teni, popiipadé mensi vyskyt chyb pii ¢teni u nékterych

deti?
a) ano — 0x
b) ne — 5x
Otazka ¢. 8 Zlepsil se styl pisma nékterych deti?
a) ano — 0x
b) ne — 5x
Otazka ¢. 9 Zlepsily se vysledky test pii cviceni?
a) ano — 2x Pokud ano, v jakych pfedmétech? Matematika, CJ, AJ
b) ne — 3x
Otazka ¢. 10 Zlepsila se komunikace mezi zaky?
a) ano — 1Ix
b) ne — 4x
Otéazka ¢. 11 Zlepsil se ptistup nékterych zaka k uceni?
a) ano — 0x
b) ne — 5x
Otéazka ¢. 12 Vidite néjaké zmény na sob¢?
a) ano — Ix Pokud ano, jaké? Klid
b) ne — 4x
Otazka ¢. 13 Povazujete toto cviceni celkové za ptinosné?
a) ano —4x

b) ne — Ix
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Poznamky ucitelti:

* 2. ro¢nik- Déti si po n€kolika hodinach néktera cviceni zapamatovaly a dozadovaly se jich,
pokud jsem je nezaradila hned na zaCatek hodiny. Pro vétSinu zékd to bylo piijemné
zpestteni, ale n€ktefi to brali jako moznost pro zlobeni a nebrali cviky pfili§ vazné. Bylo
tedy potieba na né¢ vice dohlizet. VSimla jsem si, ze pokud jsme cviky provedli

bezprostfedné pied testem/ cviCenim, tak se u nékterych déti zlepSilo na par minut

soustiedéni.
* 4. ro¢nik- Déti jsou vice aktivizované a pracuji s vétSim zajmem. Zdaji se uvolnénéjsi.

Berou to jako soucast vyuky a relax.

5. ro¢nik- Ne vSichni Zaci brali cviceni vazné, stejné tak se vyssi aktivita projevila jen u
nékterych. Kdyz jsme cvicili ke konci dne, kdy byla na détech vidét unava, zlepsila se
jejich koncentrace. Po cviceni byla v hodiné pfijemna nalada. BohuZel je na cviceni v

hodinach mélo ¢asu a proto nebylo mozné cvicit s zaky kazdy den.

6. ro¢nik- Pro celkové posouzenti je tieba delsi ¢as. Déti aktivity veelku bavily, na zacatek
hodiny pfinesly pobaveni a odlehéeni. Nékteré otazky v dotazniku neni mozné

jednoznacéné posoudit/ zodpovedét (styl pisma, Cteni) pouze ano/ne, nezohlediuji ojedin€lé

pfipady.

7. ro€nik- Cviceni zaky bavilo, zapojovali se s radosti a se zdjmem. N¢ekteii Zaci byli po
nepozorovala. Ucebni proces ovliviiuje spoustu faktor. VEéfim, ze tyto aktivity mohou
ucebni ¢innost podpofit. Piesto se jednad pouze o maly zlomek, co uc¢ebni proces ovliviiuje.
Nevyhodou je, Ze vysledky zakl jsou téZko ovefitelné a téZko prokazatelné, musi se

vyhodnocovat na zédklad€ subjektivniho ndzoru a pozorovani.
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6.7 Vysledky vyzkumu

Vysledky této bakalatské prace ukazuji velky zajem zaki o cviceni, Zéci si n¢které
cviky pamatovali, a kdyZ bylo cviceni zafazeno do vyucovaciho procesu, byli v hodiné
aktivnéjsi, opakoval se nazor, ze cvic¢eni vneslo do hodiny pfijemnou atmosféru, tim se tedy
potvrzuje fakt, ze tyto cviky jsou spojené s kladnymi emocemi. Pozornost se zlepsila u
nckterych zakh ze 3 tiid, aktivita se zlepsila ve 4 tfidach, pouze v jedné tfid¢ z péti se
nezlepS$ila. Komunikace mezi zaky se zlepsila pouze v jednom ptipadé. Ukazalo se, ze déti
po cviceni nectou rychleji, nezlepsil se styl pisma ani ptistup zaka k uceni. Vysledky testli
se zlepSily pouze u nékterych zaka ze 2 tfid. VétSina ucitelti potvrdila, Ze cviceni bylo
pfinosné. Zmeény se tedy projevily velmi individualng, mezi dal$i opakovany nédzor patfila
problematika ¢asu, néktefi ucitelé na cviceni neméli dostatek ¢asu a jini si mysli, Ze by se
ptipadné vysledky projevili za delsi dobu, nez je doporucena doba cviceni v této praci, s
timto tvrzenim souhlasim. Za obtizné povazuji také pozorovani téchto zmén, které jsou v
nékterych piipadech téZko rozeznatelné, protoZe prostiedi vyucovaciho procesu je velmi
proménlivé a kazdy zak je jedineCny, uci se rlizné rychle a na zmény reaguje také jinym
zpiisobem. Zaujal mé& velky z4jem zaki o cviceni a zvySena aktivita vétSiny tiid, ktera se
projevila po cvi¢eni. Z poznamek ucitell nenti jisté, zda cviceni zvysilo zajem zakd o uceni,

ale celkove vyplyva, ze ke cviceni méli zaci kladny vztah.

Tabulka- Zmény v u€ebni ¢innosti zakd zakladnich Skol

ZMENY OCHOT | ZAPAM | POZORN | AKTIVIT | CTENi STYL | VYSLED | KOMUNI | PRiSTUP
ADETi | ATOVAN | OST A PISMA KY KACE | K UCENI
i CVIKU TESTU
Lepsi 5 5 3 4 0 0 2 1 0
Stejné 0 0 2 1 5 5 3 4 5

Graf- Zmény v u€ebni €innosti zakl zakladnich Skol

Ochota zapamatovani  pozornost aktivita Cteni styl pisma  vysledky testd komunikace pfistup k uceni

ovid m LepSi m Stejné

N W A~ O
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6.8 Diskuze

Pohybov¢ aktivity podporujici ucebni ¢innost nejsou rozsifené ani moc znamé, avSak
védni disciplina, ze které vychazeji- edu-kinestetika, ma své piiznivce 1 odptrce.
Problémovym faktorem tohoto vyzkumu je ¢as, protoze malo ucitelli ma na rizné bonusové
aktivity v hodinach dostatek ¢asu a také zajem zak, kteti by tohoto ¢asu mohli zneuzivat k
nepozornosti a zlobeni. Podle mého nazoru je potieba delsi Casovy usek, po ktery budou
ucitelé se svymi zaky cviceni opakovat, aby se projevily zadouci zmény v ucebni Cinnosti.
Je velmi dulezité zaky dobfe motivovat, piipadné jim vysvétlit k ¢emu je toto cviceni
prospesné. Vyzkumd, které dokazuji zlepSeni ucebni Cinnosti je maly pocet, protoze
vysledky se ukazuji az po roce pravidelného cvieni. Nejvice vyzkuml s touto
problematikou bylo provadéno v USA a rtizné z nich dokazuji zlepSeni ve ¢teni (Spielmann,
C., 2005), hlaskovani (Underwood, L., 2007) i rast inteligen¢niho kvocientu. Naopak tento
stejny vyzkum nedokazuje zlepSeni v matematice a prirodnich védach (Marpuang, M. G.
a kol., 2016). Vétsi ¢ast vyzkum, kterd pfinasi pozitivni zmény v kognitivni oblasti, nebo
oblasti chovani se tykaji zakl, ktefi maji néjaké znevyhodnéni (napt. ADHD, ADD,
specifické poruchy uceni) (Hannaford, 2005). Tento vyzkum ukdzal, Ze i pfi kratkém
Casovém useku se muze zvysit aktivita zakli ve vyuCovacim procesu a mize se také

prodlouzit doba udrzeni pozornosti.
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Zavér

Teoretickd prace popisuje vzajemny vztah vyucovaciho procesu a pohybu, ktery se
zacal zkoumat az v poslednich desetiletich. Nejnovéjsi vyzkumy dokazuji pozitivni dopad
pohybu na poznavani a uceni, avsak o jednoduchych pohybech podporujici ucebni ¢innost,
které jsou seskupeny ve sborniku této bakalarské prace, neni moc dostupnych informaci v
¢eském jazyce. Existuje velky pocet internetovych zdroju, které tento typ cviceni predstavuji
a doporucuji ho, nejvice je cviceni doporucovano zakim s poruchami uceni, ¢i n¢jakym
jinym znevyhodnénim. Na druhé stran¢ je ale velmi maly pocet vyzkumt, které by
dokazovaly uc¢innost téchto cvikd. Odbornici, ktefi tento zplisob podpory ucebni aktivity
vykonavaji se svymi zdky, maji s timto cviCenim né&kolikaleté zkuSenosti, je tedy
pravdépodobné, Ze pokroky v u€ebni ¢innosti se projevuji az po dlouhodobém a pravidelném

opakovani téchto cviceni.

Praktickd cast této prace ukdzala, ze zaky, ktefi vyzkouseli pohybové aktivity
podporujici ucebni ¢innost, toto cviceni zaujalo, ve vyuCovacim procesu projevili vyssi
aktivitu a n€ktefi udrzeli pozornost del$i dobu. Naopak se neprojevily Zddné zmény ve Eteni,

psani nebo pfistupu zaki k uceni.

Cil, ktery mél popsat vztah uceni a pohybu byl naplnén v teoretické ¢asti a popisuje
vzajemné se ovliviiujici vztah téchto dvou jevi, pfedstaveni pohybovych aktivit se objevuje
ve sborniku téchto aktivit (Pfiloha ¢. 2). Déle prace zkoumala, zda a v jakych oblastech
podporuje toto cviceni ucebni ¢innost a bylo zjisténo, ze pohybové aktivity maji vliv na
aktivitu ve vyucovacim procesu a del§i dobu udrzeni pozornosti, dile na kladné emoce
spojené se cvicenim. Pfi zjiStovani ndzoru ucitelll se opakovala mySlenka vyssi aktivity

a soustfedéni, oblibenosti cviceni u zaki a také dobré atmosféry bezprostiedné po cviceni.

Pohybové aktivity, které podporuji ucebni Cinnost, jsou piinosné nejen ve
vyu€ovacim procesu, proto je mohou provadét déti uz v mateiské Skole. M4 vlastni
zkuSenost s timto typem pohybovych aktivit probihala pravé v matetrské Skole, pohybové
aktivity jsem vyuZzivala v rdmci ranniho kruhu, kdyz déti v pfedSkolnim véku nedavaly
pozor. Pohybov¢ aktivity ihned déti zaujaly a ony zpozornély a zaroven se uklidnily, avSak
nekteré cviky ze sborniku pro né byly pfili§ narocné a nékteré kiizové cviky nezvladaly,
proto jsem se snazila cviceni upravovat a zjednoduSovat. Déti Casto vyzadovaly asistenci
a v n¢kterych chvilich cvik pfehanély do podoby, ktera nebyla spravna. Protahovaci cviky z

~rwv

prvni skupiny sborniku déti vzdy uklidnily, kiizové cviky je naopak probraly z ranni tinavy.
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Tento typ cviceni tedy nejvice pomahal ve chvili, kdy déti ztraci zajem o danou aktivitu,
objevuje se u nich Unava, nebo naopak vyrusuji zbytek skupiny, po cviceni je dité

koncentrované a soustfedéné.

Pohybové aktivity podporujici u¢ebni ¢innost mohou byt dobrym pomocnikem pro
vSechny ucitele, ktefi se zakim veénuji a chtéji udrzet jejich pozornost po celou dobu
vyucovaciho procesu a efektivné je namotivovat do uceni. Musi se vSak témto aktivitdm
vénovat pravidelné po dobu n¢kolika mésict, aby se u zaki projevily zddané zmény. Z mého
pohledu je toto cviceni prinosné v jakémkoliv vyucovacim procesu jako uvedeni do hodiny,

motivace zakl k naslednému uceni a jako stimulace jejich aktivity.
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Priloha 1- Pokyny pro ucitele
Dobry den,
jmenuji se Eliska Radostové a jsem studentkou 3. ro¢niku Filozofické fakulty, obor Pedagogika.

V rukou praveé drzite praktickou ¢ast mé bakalaiské prace s nazvem Pohybové aktivity a podpora
ucebni ¢innosti ve vyukovych procesech- sbornik pohybovych aktivit. Cilem mé prace je Ctenafi
popsat, jak mohou pohybové aktivity podpofit u¢ebni ¢innost a pomoct Zakiim udrzet déle pozornost,
1épe se soustiedit a rozvijet kreativni mysleni. Jednotlivé cviky se skladaji z jednoduchych pohybt,

které zvladnou déti od matetské Skoly.

Chtéla bych Vas laskavé pozadat o pomoc posledni ¢asti mé bakalaiské prace. Na nasledujicich
stranach jsou popsany a znazorné€ny jednotlivé cviky. Vasim ukolem bude po dobu 5 az 6 tydnd
opakovat kterakoli Vami vybrana cviceni s détmi kazdy den alesponn dvé minuty. Tato cviceni se
zatazuji na zaCatek dne, kdy je potifeba mozek ptipravit na ucebni ¢innost, ale také doprostied, kdy
si naopak zak potfebuje oddychnout od mnohostranného proudu informaci a znovu se nastartovat
pro dalsi soustfedéni. Pro zefektivnéni cvikd se doporucuje pied provadénim aktivit doplnit pitny
rezim. Cvi¢eni jsou rozdé€lena do tii skupin. Propojovaci cviceni, kiizova cviceni a cvi¢eni dodéavajici

energii.

Vybér cvikil je zcela na Vas, miizete cviky kombinovat, nebo si vybrat nekteré, které Vas nécim
zaujaly a ty déti naucit. Vénujte, prosim, tomuto cviceni alesponi dvé minuty pied prvni vyucovaci
hodinou a dv€ minuty béhem dne, napt. kdyz uvidite, Ze jsou déti unavené, nebo naopak roztékané.

Béhem posledniho tydne mtizete déti pobidnout, aby zkusili cvicit aktivity, které si pamatuji, samy.
Na konci sborniku naleznete kratky dotaznik obsahujici uzaviené a oteviené otazky. Ten, prosim,
vyplinte po dokonceni 5 az 6 tydenniho cviceni s détmi. Pokud budete chtit k jednotlivym otazkam
doplnit jakékoliv poznatky, budu za né velmi vdécna.

Dékuji

Eliska Radostova



Priloha 2- Sbornik cviku

PROPOJOVACI CVICENI

Tyto aktivity pomahaji zdkim ve chvilich, kdy maji poslouchat vyklad ucitele, ale také ve
chvilich, kdy maji sami cokoliv pfednaset, zaroven redukuji stres. Déle jsou také napomocné ve
chvili, kdy je potieba vzpomenout si na znalosti, které¢ se zak ucil a nyni je bude pouzivat, napt. pred

testem.

1. OREL
Postavime se a prekiizime nohy, natazené ruce prekiizime pied trupem, propleteme prsty a
vnitinim obloukem smérem k té€lu spojené ruce otocime a polozime na hrud’. V této pozici vydrzime

nehybné stat po dobu 20 vtetin a zhluboka dychame, o¢i mohou byt zaviené.

2. PSTROS

Sedime na kraji zidle, abychom mohli natdhnout nohy pted sebe, piekiizime nohy u kotnikd,
kolena nechame povolena a predklonime se, ruce natdhneme ke kotniklim. V této pozici vydrzime
po dobu 20 vtetin a zhluboka dychame, s kazdym vydechem se snazime natdhnout bliz k noham.

Poté vyménime piekiizené nohy a dalSich 20 vtefin drzime ve stejné pozici.

J
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3. SOVA

Stojime nebo sedime, pravou dlan polozime na levé rameno a zhluboka dychame. S
vydechem se hlava otaci za levym ramenem, s nadechem se vraci doptedu, s druhym vydechem se
otaci za opacné, pravé rameno. O¢i mohou byt zaviené. Po dvou opakovani vyménime strany. Leva
dlan uchopi pravé rameno, pfi vydechu se hlava otaci k pravému rameni, s nadechem se vraci

doptedu, pii dalsim vydechu se otaci k levému rameni. Opét dvakrat opakujeme.

MM

4. MYSLITEL
Stojime a ruce pied sebou spojime tak, ze se dotykaji pouze polstarky prstd, jemnym tlakem

tla¢ime ruce k sob¢, o¢i mame zaviené a myslime na pismeno X. V této poloze drzime 20 vtefin.
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5. PUMPA
Stojime pied stolem a dlanémi se o n¢j opirame. Jedna noha je zakroCena a natazena, Spicka
nohy stoji pevné€ na zemi, patou pumpujeme nahoru pii nadechu a dolu pti vydechu. Zopakujeme

nejméngé tfikrat a poté vymeénime nohy.

i fiv

6. PREHOZENA NOHA
Sedime na zidli, kotnik pravé nohy polozime na koleno levé nohy, prava dlan stiskne kotnik

pravé nohy a leva dlan stiskne chodidlo levé nohy. V této poloze drzime 20 vtetin.

v



KRIZOVA CVICENI

Cviceni, ktera se snazi aktivovat obé mozkové hemisféry, spocivaji v kiizovych pohybech.
T¢lo mizeme rozdelit podle tii os. Horizontalni rovina rozdélujici t€lo v pase na horni a dolni ¢ast,
frontalni rovina rozde€luje télo v poloving na ptredni a zadni ¢ast a posledni sagitalni rovina rozdé€luje
télo uprostted na levou a pravou polovinu. Tato cviceni pomahaji zlepSovat dovednosti v hlaskovani,

Cteni a psani. Zlepsuje se také kreativita, ale i kritické mySleni nebo schopnost feseni problémti.

7. LEZATA OSMICKA
Stojime, spojime dlan€ a natdhneme ruce, zacneme pted sebou malovat do vzduchu lezatou
osmicku. O¢i sleduji spojené palce a hlava se naklani podle sméru pohybu. Pohyb lze provadét pouze

s jednou rukou, v tomto ptfipadé je vhodné€ ruce po minimalné ttech opakovanich vymeénit.

8. ROZPULENA OSMICKA
Stojime a nataZené ruce rozpazime, po stranach téla kreslime do vzduchu ¢islici 8 tak, aby
jedna polovina ¢isla byla kreslend v predni Casti téla a druha polovina ¢isla v zadni Casti t€la.

Opakujeme minimaln¢ tiikrat a zménime smér kresleni, druhou variantu opakujeme opét minimalné

tiikrat.



9. KOLENO-LOKET

Stojime a stfidavé zvedame kolena, kterych se dotykame lokty opacnych rukou. Postupné

zrychlujeme frekvenci pohybu.

10.  MOTYL
Stojime a ruce mame rozpazené, prava noha zakopne do levé strany a leva ruka se dotkne

pravého chodidla, nohu postavime zpét na zem a vystfidame strany. Leva noha zakopne do pravé
strany, prava ruka se dotkne levého chodidla. Pohyb opakujeme nejméné tfikrat na kazdou stranu.

Postupné miizeme zrychlovat frekvenci pohybu.

Lk
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11. SLON
Stojime nebo sedime, prava ruka chytne levé ucho, leva ruka chytne loket pravé ruky. Pohyb
vysttidame tak, Ze leva ruka chytne pravé ucho a prava ruka drzi loket levé ruky. Pohyb opakujeme

nejméngé trikrat na kazdou stranu.

d

12. RUCE- STEINE GEOMETRICKE OBRAZCE
Stojime a nataZzenyma rukama zacneme do vzduchu kreslit stejny geometricky obrazec
(kruh, ¢tverec, trojuhelnik atd.). V prvni varianté kreslime obéma rukama stejné, v druhé varianté

kreslime obrazec zrcadlové. Cviceni opakujeme nejméné trikrat.

>
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13. RUKA A NOHA- STEJNE GEOMETRICKE OBRAZCE
Stojime a snazime se do vzduchu nakreslit geometricky obrazec pravou rukou i nohou.

Opakujeme nejméngé trikrat a vyménime ruce i nohy.

14.  CARA A GEOMETRICKE OBRAZCE
Stojime, levou rukou do vzduchu kreslime vodorovnou nebo svislou ¢aru a pravou rukou
kreslime geometricky obrazec. Opakujeme nejméné tiikrat a poté vymeénime ruce tak, ze prava ruka

kresli svislou nebo vodorovnou ¢aru a leva ruka kresli geometricky obrazec.

VIII



15.  KOZACEK
Stojime a ptedlokti rukou polozime na sebe, levou nohu zanozime do pravé strany a ruce
naklonime stejnym smérem, poté vystfidame nohy, pravou nohu zanozime do levé strany a ruce

naklonime na levou stranu. Opakujeme nejméné tiikrat na kazdou stranu.

16.  PALEC-UKAZOVAK
Stojime nebo sedime, ddme ruce v pést a natdhneme ukazovacek levé ruky a palec pravé
ruky. Vyménime natazené prsty tak, aby byl natazeny ukazovacek pravé ruky a palec levé ruky.

Opakujeme nejméné tfikrat na kazdou stranu.

73 € 17 ot
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CVICENI DODAVAJICI ENERGII

Tato cviceni pomahaji udrzet pozornost pfi cteni a také mohou pomoci tém, kterym se pletou
pismenka nebo ¢islice, napt. zaktim s dyslexii. Diky témto aktivitam zak 1épe chape a provadi ukoly

ucitele a vydrzi déle sedét v klidu v lavici.

17. MOZKOVE BODY
Stojime nebo sedime, palcem zepiedu a ukazovakem a prostiednikem zezadu chytneme
horni ¢ast usniho boltce a jemné ho masirujeme. Masirujeme po dobu 20 vtefin. Zhluboka dychame

a o¢i mohou byt zaviené.

18.  POZITIVNI BODY
Stojime nebo sedime a prsty masirujeme body v poloviné ¢ela nad kazdym oboc¢im.

Masirujeme po dobu 20 vtefin. Zhluboka dychame a oci mohou byt zaviené.



19.  ENERGICKE ZIVNUTI
Stojime nebo sedime, ukazovacek a prosttednicek lezi na tvari, v misté, které se pii zivani
napina. Pusu otevieme tak, jako bychom zivali a udélame zvuk podobny zivnuti, ¢imz zivnuti

napodobime.

20.  KLICOVE BODY
Stojime nebo sedime, jedna ruka drzi spodni ¢ast trupu a druha ruka masiruje mista, ktera se

nachazeji vedle hrudni kosti a pod kli¢ni kosti. Opakujeme po dobu 20 vtefin.

XI



Priloha 3- Dotaznik pro ucitele

1. Ve kterém ro¢niku jste s détmi cvicili?

2. Kolik tydnt jste aktivity s détmi cvicili?

3. Byly déti ochotné tyto aktivity cvi€it?
a) ano

b) ne

4. Pamatuji si déti néktera cviceni?
a) ano

b) ne

5. Pozorujete u n€kterych déti prodlouzenou dobu udrzeni pozornosti v hodinach?
a) ano

b) ne

6. Pozorujete u nekterych déti vyssi aktivitu v hodinach?
a) ano

b) ne

7. Pozorujete rychlejsi ¢teni, popfipadé mensi vyskyt chyb pfi ¢teni u nékterych déti?
a) ano

b) ne

8. Zlepsil se styl pisma nekterych déti?
a) ano

b) ne

9. Zlepsily se vysledky testl pfi cviceni?
a) ano pokud ano, v jakych predmétech?
b) ne
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10. Zlepsila se komunikace mezi zaky?
a) ano

b) ne

11. Zlepsil se ptistup nekterych zakt k uceni?
a) ano

b) ne

12. Vidite n¢jaké zmény na sobe&?
a) ano pokud ano, jaké (sousttedéni, klid, stres, atd.)

b) ne

13. Povazujete toto cviceni celkové za pfinosné?
a) ano

b) ne

14. Prostor pro Vase poznamky:
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Priloha 4- Vyplnéné dotazniky
Dotaznik pro ucitele 1

1. Ve kterém ro¢niku jste s détmi cvicili?

6. a 7. roénik

2. Kolik tydnt jste aktivity s détmi cvicili?

5 tydntli- narazove

3. Byly déti ochotné tyto aktivity cvicit?
a) ano

b)ne

4. Pamatuji si déti néktera cviceni?
a) ano

b)ne

5. Pozorujete u n€kterych déti prodlouzenou dobu udrzeni pozornosti v hodinach?
a) ano - nékteré, ne vSechny déti

b)ne

6. Pozoruyjete u nékterych déti vyssi aktivitu v hodinach?
a) ano - n¢které, ne vSechny déti

b)ne

7. Pozorujete rychlejsi ¢teni, popfipadé mensi vyskyt chyb pfi ¢teni u nékterych déti?

H-ahe
b) ne

8. Zlepsil se styl pisma nekterych déti?

a)y-ane
b) ne

9. Zlepsily se vysledky testl pfi cviceni?
a)y-ane pokud ano, v jakych predmétech?

b) ne
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10. Zlepsila se komunikace mezi zaky?

&)-ane
b) ne

11. Zlepsil se ptistup nekterych zakt k uceni?

&)y-ane
b) ne

12. Vidite n¢jaké zmény na sobe&?
ayane pokud ano, jaké (soustfedéni, klid, stres, atd.)?
b) ne

13. Povazujete toto cviceni celkové za pfinosné?
a) ano

b)ne

14. Prostor pro Vase poznamky:

Cviceni zaky bavilo, zapojovali se s radosti a se zajmem. Néktefi Zzaci byli po cviceni
ovliviiuje spoustu faktord. VEéfim, Ze tyto aktivity mohou ucebni ¢innost podpofit. Piesto se jedna
pouze o maly zlomek, co ucebni proces ovliviiuje. Nevyhodou je, ze vysledky zakd jsou tézko
overitelné a tézko prokazatelné, musi se vyhodnocovat na zakladé subjektivniho nazoru

a pozorovani.
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Dotaznik pro uditele 2

1. Ve kterém ro¢niku jste s détmi cvicili?

2.

2. Kolik tydnt jste aktivity s détmi cvicili?
4 tydny

3. Byly déti ochotné tyto aktivity cvicit?
a) ano

b)ne

4. Pamatuji si déti néktera cviceni?
a) ano

b)ne

5. Pozorujete u n€kterych déti prodlouzenou dobu udrzeni pozornosti v hodinach?

a)-ane-
b) ne

6. Pozorujete u nekterych déti vyssi aktivitu v hodinach?
a) ano

b)ne

7. Pozorujete rychlejsi ¢teni, popfipadé mensi vyskyt chyb pfi ¢teni u nékterych déti?

H-ahe
b) ne

8. Zlepsil se styl pisma nekterych déti?

H-ahe
b) ne

9. Zlepsily se vysledky testl pfi cviceni?

a) ano pokud ano, v jakych pfedmétech?  Anglicky jazyk
b)-ne
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10. Zlepsila se komunikace mezi zaky?

&)-ane
b) ne

11. Zlepsil se ptistup nekterych zakt k uceni?

&)y-ane
b) ne

12. Vidite n¢jaké zmény na sobe&?
a) ano pokud ano, jaké (soustfedéni, klid, stres, atd.)?  Klid

b)ne

13. Povazujete toto cviceni celkové za pfinosné?
a) ano

b)ne

14. Prostor pro Vase poznamky:

Déti si po nckolika hodinach nékterd cviceni zapamatovaly a doZadovaly se jich,
pokud jsem je nezaradila hned na zacatek hodiny. Pro vétSinu zakl to bylo piijemné
zpestieni, ale néktefi to brali jako moznost pro zlobeni a nebrali cviky pfili§ vazné. Bylo
tedy potieba na né vice dohliZet. VSimla jsem si, Ze pokud jsme cviky provedli bezprostiedné

pted testem/ cvicenim, tak se u n€kterych déti zlepsilo na par minut soustfedéni.
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Dotaznik pro ucitele 3

1. Ve kterém ro¢niku jste s détmi cvicili?

4.

2. Kolik tydnt jste aktivity s détmi cvicili?
4 tydny

3. Byly déti ochotné tyto aktivity cvicit?
a) ano

b)ne

4. Pamatuji si déti néktera cviceni?
a) ano

b)ne

5. Pozorujete u n€kterych déti prodlouzenou dobu udrzeni pozornosti v hodinach?
a) ano

b)ne

6. Pozorujete u nekterych déti vyssi aktivitu v hodinach?
a) ano

b)ne

7. Pozorujete rychlejsi ¢teni, popfipadé mensi vyskyt chyb pfi ¢teni u nékterych déti?

H-ahe
b) ne

8. Zlepsil se styl pisma nekterych déti?

H-ahe
b) ne

9. Zlepsily se vysledky testl pfi cviceni?

a) ano pokud ano, v jakych pfedmétech? __ Cesky jazyk, Matematika
b)-ne
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10. Zlepsila se komunikace mezi zaky?

&)-ane
b) ne

11. Zlepsil se ptistup nekterych zakt k uceni?

&)y-ane
b) ne

12. Vidite n¢jaké zmény na sobe&?
ayane— pokud ano, jaké (sousttedéni, klid, stres, atd.)
b) ne

13. Povazujete toto cviceni celkové za pfinosné?
a) ano

b)ne

14. Prostor pro Vase poznamky:

24

soucast vyuky a relax.
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Dotaznik pro uditele 4

1. Ve kterém ro¢niku jste s détmi cvicili?

v 5.

2. Kolik tydnt jste aktivity s détmi cvicili?
3 tydny

3. Byly déti ochotné tyto aktivity cvicit?
a) ano

b)ne

4. Pamatuji si déti néktera cviceni?
a) ano

b)ne

5. Pozorujete u n€kterych déti prodlouzenou dobu udrzeni pozornosti v hodinach?
a) ano

b)ne

6. Pozorujete u nekterych déti vyssi aktivitu v hodinach?
a) ano

b)ne

7. Pozorujete rychlejsi ¢teni, popfipadé mensi vyskyt chyb pfi ¢teni u nékterych déti?

H-ahe
b) ne

8. Zlepsil se styl pisma nekterych déti?

H-ahe
b) ne

9. Zlepsily se vysledky testl pfi cviceni?
aane— pokud ano, v jakych predmétech?

b) ne
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10. Zlepsila se komunikace mezi zaky?
a) ano

b)ne

11. Zlepsil se ptistup nekterych zakt k uceni?

&)y-ane
b) ne

12. Vidite n¢jaké zmény na sobé?
ayane— pokud ano, jaké (sousttedénti, klid, stres, atd.)
b) ne

13. Povazujete toto cviceni celkové za pfinosné?

a)-ane
b) ne

14. Prostor pro Vase poznamky:

Cviceni déti bavilo, ale ne vSichni ho brali vazng, stejné tak se vyssi aktivita projevila jen u
nekterych. Kdyz jsme cviéili ke konci dne, kdy byla na détech vidét unava, zlepsila se jejich
koncentrace. Po cviceni byla v hodin€ pfijemna nalada. BohuZzel je na cviceni v hodinach malo casu

a proto nebylo mozné cvicit s zaky kazdy den.
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Dotaznik pro uditele 5

1. Ve kterém ro¢niku jste s détmi cvicili?

v 6.

2. Kolik tydnt jste aktivity s détmi cvicili?
2 tydny

3. Byly déti ochotné tyto aktivity cvicit?
a) ano

b)ne

4. Pamatuji si déti néktera cviceni?
a) ano

b)ne

5. Pozorujete u n€kterych déti prodlouzenou dobu udrzeni pozornosti v hodinach?

a)yano—
b) ne

6. Pozorujete u nekterych déti vyssi aktivitu v hodinach?

H-ahe
b) ne

7. Pozorujete rychlejsi ¢teni, popfipadé mensi vyskyt chyb pfi ¢teni u nékterych déti?

H-ahe
b) ne

8. Zlepsil se styl pisma nekterych déti?

H-ahe
b) ne

9. Zlepsily se vysledky testl pfi cviceni?
aane— pokud ano, v jakych predmétech?
b) ne
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10. Zlepsila se komunikace mezi zaky?

&)-ane
b) ne

11. Zlepsil se ptistup nekterych zakt k uceni?

&)y-ane
b) ne

12. Vidite n¢jaké zmény na sobé?
ayane— pokud ano, jaké (sousttedénti, klid, stres, atd.)
b) ne

13. Povazujete toto cviceni celkové za pfinosné?
a) ano

b)ne

14. Prostor pro Vase poznamky:
Pro celkové posouzeni je tieba del$i ¢as. Déti aktivity vcelku bavily, na zacatek hodiny
ptinesly pobaveni a odlehCeni. Nékteré otazky v dotazniku neni mozné jednoznacné posoudit/

zodpoveédét (styl pisma, ¢teni) pouze ano/ne, nezohlednuji ojedinélé ptipady.
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