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ANOTACE V CESKEM JAZYCE
Tato bakalaiska prace se soustfedi na zatazeni systému kratkych télesnych cviceni do
vyucovaciho procesu na prvnim stupni zékladni skoly. Cilem je ovéfit moznost zlepSeni

koncentrace pozornosti déti pomoci aktivacnich chvilek.

Vychazim z toho, Ze problém s nepozornosti mtize, krome jinych vlivi, ¢astecné zavinit
unava Z piedchozi Cinnosti. Aktivac¢ni chvilky rozdéli stavajici vyucovaci hodinu na
vice tsekd a doplni ji uvoliiovacimi prvky. Po prostudovani odborné literatury a jinych
dostupnych zdroji jsem zvolila nékolik druhG jednoduchych cviceni a Vv ramci
kvalitativniho vyzkumu pomoci experimentu toto ovéfila v jedné zakladni Skole. Praci
jsem doplnila doporu¢enim pediatra a Skolniho psychologa, reflexi tfidni uditelky a déti

Z experimentalni ttidy.

KLICOVA SLOVA

Télesné cviceni, soustiedénost, tnava, aktiva¢ni chvilky, flekéni polohy, organizace

vyucovaciho bloku.

ABSTRACT
The present Bc. thesis deals with incorporation of a system of short physical exercises
into Grade 2 lessons at primary schools. The aim is to verify the way how to improve

the concentration of children at school through some sets of “activating breaks*.

The background of my hypothesis is that poor concentration might be, besides other
factors, caused by fatigue due to preceding activities. The breaks divide the lesson into
several parts and add some relaxation into it. After having studied scientific literature

and other available resources, | suggest several sets of simple exercises.

| verified my hypothesis through aset of observation at “FZS Brdi¢kova®, Prague.
My Bc. thesis is accompanied both by paediatrician and school psychologist’s
assessment. There are also class teacher and children’s evaluations involved in the

research.
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Uvob

Pracuji v sidlistni zakladni Skole Vv Praze, kam v soucasné dobé dochazi 706 zaka
a z toho je 407 zaka v 1. - 5. t¥idé. Predevsim pro tyto Zaky a jejich vyucujici je uréena

ma prace.

Z obrovského mnozstvi moznych namétt jsem si pro svoji praci vybrala problematiku
soustfedénosti a pozornosti déti béhem vyucovani a jejich mozného zlepseni pomoci
pohybovych aktivit. Tuto problematiku jsem rozpracovala a pomoci experimentalniho
vyzkumu ovéfila v jedné druhé ttide.

Piipadné potize zaki S udrZzenim pozornosti pii vyucovani mohou vyplyvat kromé
jiného i z unavy po pravé provedeném tkolu. Vezmeme-li v ivahu dlouhé setrvavani
ve flekénich polohach béhem vyufovani, vyplyva ztoho vychozi situace pro mé
zkoumani. Ve své praci jsem se vénovala pouze t€ém projevim a pii¢inam nepozornosti,
kter¢ se daji pravdépodobné ovlivnit pozménénou organizaci vyucovaciho
&i vychovného bloku zafazenim pfiméfené pohybové aktivity. Uelem je rozdélit
stavajici vyucovaci proces na vice Usekl a proloZit je uvoliiovacimi prvky. Volné jsem
se inspirovala systémem pouzivanym pii vychoveé déti s poruchou autistického spektra.

Tento systém pracuje s kratsimi bloky uéeni a ¢astymi prestavkami (Cadilova, 2008).

Utelem mé prace je usnadnéni a zpestieni vyudovaciho procesu Vv soucasnych danych
podminkach béZzného vyucovani bez naroku na zvlastni vybaveni tfid ¢i dalsi podstatné
zmény. Zaroven bych tim rada ptispéla ke zdravéjsimu fyzickému vyvoji déti mladsiho
Skolniho véku a kK jejich pozitivnimu vnimani pohybu jako nezbytné soucasti jejich

zivota.



CIL PRACE

Ve své praci oveétuji moznost zlepSeni koncentrace pozornosti déti ve t¥idé béhem
vyucovani. Tohoto cile chci dosdhnout pomoci tzv. aktiva¢nich chvilek, které jsou

zakomponovany piimo do vyucovacich hodin béhem celého procesu vyucovani.
Pro tuto préci jsem si vytkla nasledujici cile:

e Prokazani zlepSeni koncentrace pozornosti zaka 2. tiidy zakladni
skoly pomoci drobného télesného cviceni nebo nenaroéné télesné
aktivity zarazované piimo do vyucovaci hodiny.

e Zjisténi z&jmu déti odrobna télesna cviceni zafazovana béhem
vyucovacich hodin.

e Ov¢feni, zda zatazené pohybové aktivity podle ndzoru dotéené¢ho
pedagoga nenarusily vyznamnym zplsobem stavajici vyuku

e Zjisténi mozného zajmu dalsich pedagogt na prvnim stupni ZS dané
Skoly o pfipadné =zatazovani drobnych télesnych cviceni do

vyucovacich hodin ve svych tiidach.

Zaroven jako vedlejsi cil zjistuji, zda se tito osloveni pedagogové prvniho stupné

domnivaji, Ze by tyto pohybové prvky mohly narusit prubéh jejich vyucovacich hodin.



PROBLEM PRACE

Velkym problémem pii vyucovani v zékladni Skole je nepozornost a nesoustfedénost
zakl. Domnivam se, ze jednim z diivoda této nepozornosti miize byt dlouhé setrvavani
ve flekénich polohach aunava z pfedchozi cCinnosti. Pomoci aktivacnich chvilek
zatazovanych béhem vyucovani zakid na 1. stupni jsem hledala mozZnost zlepSeni tohoto

stavu.
Problémy, fesené v této praci tedy jsou:

e Je mozné zlepsit Spatnou nebo nedostateCnou koncentraci pozornosti
7akt 2. tfidy ZS pomoci drobného télesného cviéeni nebo nenaroéné
pohybové aktivity zatazené ptimo do vyucovaci hodiny?

e Maji déti zijem o0 zafazovani drobnych télesnych cviceni béhem
vyucovacich hodin?

e Narusily zatazené pohybové aktivity podle ndzoru dotéené¢ho pedagoga
vyznamnym zpUsobem stavajici vyuku?

e Projevi dalsi osloveni pedagogové na prvnim stupni ZS dané skoly zajem
0 ptipadné zafazovani drobnych télesnych cviceni do svych vyucovacich
hodin?

Vedlejsim feSenym problémem je, zda maji tito dal$i osloveni pedagogové prvniho

stupné dojem, Ze by tyto pohybové prvky mohly narusit pribéh jejich vyucovacich
hodin.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Pohyb, pozornost a inava

Pohyb, pozornost a unava ve Skolnim prostiedi spolu, jak bude dale zfejmé, velmi uzce
souvisi. Rada odbornikil v oblasti vzdélavani déti povazuje pohyb za zakladni lidskou
vlastnost a tim i neodmyslitelnou soucast vzdélavaciho procesu. Pfi studiu odbornych
prament jsem nenaSla nazor, ktery by nepodporoval ¢i dokonce odmital zakladni
myslenku této prace umoznit détem ve Skole vice zdravého a bezpe¢ného pohybu. Zde
je nékolik nazort, tykajicich se pohybu obecné a S tim souvisejici pozornosti a inavy

Z jednostranného zatizeni pii vyucovani.

,Pohyb je jednou ze zakladnich vlastnosti hmoty. Z hlediska Zivych organismu je pohyb
zakladnim projevem Zivota, patii mezi prvotni poteby ¢lovéka a podili se na celkovém
Vvyvoji arozvoji osobnosti. Pohyb stimuluje veskerou ¢innost organismu, je nedilnou
soucasti vSech télnich systémi“ (Hronzova, 2011, str. 6). Tento nazor podporuje a
rozviji Pavel BelSan: ,,Vyucovaci hodina pii naukovych pifedmétech bez moZnosti
uvolnéni je pro dité¢ skutecné velkou zatézi. Proto je nutné vSem zakliim umoZnit
uvolnéni dlouhodobého stahu posturdlniho svalstva (svalstva udrzujiciho polohu)

nejlépe télovychovnou chvilkou® (Belsan, 1984, str. 22).

Riizni autofi poukazuji na souvislost mezi pohybem a obnovenim pozornosti. Jan Cap
v knize Psychologie vychovy a vyucovani déle uvadi v kapitole s nazvem Pfitomny stav,
unava a pozornost zaka toto: ,,Pfi libovolné Cinnosti vznika difive nebo pozdé&ji tnava.
Plati to také ouceni.... Unava je stav organismu, pfi némz se snizuje fyzicky
I intelektovy vykon, zpomaluji se reakce, stoupa pocet chyb, zak nedokaze vyfesit
ulohy, které by VlepSim stavu zvladl. Meéni se 1 prozivani, vznika pocit Unavy,
malatnosti, nékdy lhostejnosti, jindy podrazdénosti, klesa zakova motivace K ucebni
¢innosti, naruSuje se pozornost.... Pfi vyu€ovani se projevuje pocinajici inava zpravidla
zvySenym pohybovym neklidem: zaci se hufe ovladaji, otaCeji se, mluvi spolu, pfi
nepatrném podnétu se hluéné sméji. Pak nastupuje faze postupujiciho atlumu s projevy
zemdlenosti, ospalosti a apatie. ZhorSuje se uprava pisemnych praci, zaci pracuji
pomaleji, délaji mnoho chyb ,,z nepozornosti®, piestavaji sledovat vyklad... tnava je
jev pfirozeny a zakonity; zalezi vSak na tom, zda ji zvySujeme, nebo ji naopak
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predchazime, pficemz muzeme vyuzit poznatkd fyziologie a psychologie. Funk¢ni stav
organismu a snim ivykonnost se méni jiz Vprubéhu jediné vyucovaci hodiny.
Vv jednotlivych pétiminutovych intervalech se méni mnozstvi spradvné vykonané prace
I mnozstvi chyb®.

O unavé zaki se Cap zmitiuje, i kdyz uvadi, Ze Gnavu zvySuje uz samo sezeni zaki pii
vyuCovani a navrhuje stejné¢ jako BelSan zatfazeni pohybu a jednoduchych cvik.
K témuz ndzoru se piiklani i Hronzova: ,,V piedSkolnim a mladSim Skolnim véku
obecné probihd u déti vyrazny télesny rozvoj. Piestoze dit¢ prochazi tzv. ,,zlatym vékem
motoriky*, je paradoxné¢ manipulovano do rezimu s nedostateCnou nebo nevyvazenou
pohybovou aktivitou. Sezeni v lavicich, u pocitacti, v dopravnich prostfedcich vede
K hypoaktivité, k nespravnému vyvoji pohybového aparatu, ke svalovym dysbalancim"

(Hronzova, 2011).

Olga Zelinkova tento ndzor dale posouva piimo do praxe a uvadi kromé jiného, Ze
psychologické reedukaéni postupy se zaméfuji ina upravu prostiedi tfidy. Chovani
ditéte (v tomto piipad¢ s diagné6zou ADHD v pribehu vyucovaciho procesu, pozn.
autorky) je podrobné sledovano azaznamenavéano. Na zdklad¢ rozboru vysledkl
pozorovani se hledaji cesty, jak posilovat pozitivni projevy V chovani. Cilem neni
redukce projevi hyperaktivity, ale zména podminek, za nichz mtze dité¢ podavat lepsi
vykon. ... Zména postupil ve Skole se tyka zplsobu vykladu, zafazovani relaxacnich
chvilek, poskytovani zpétné vazby V piipad¢ dobrych vysledki. Je tfeba zdlraznit, Ze
vSechna opatfeni nemaji za cil odstranit poruchu, ale zmirnit jeji projevy (Zelinkova,

2003).

Ze srovnani uvedenych zdroju se da vyvodit, ze pfimefené télesné aktivity jsou naprosto
nezbytné pro zdravy vyvoj déti ve smyslu fyzického i psychického zdravi a kromé

dalsiho maji 1 prokazatelny vliv na schopnost se soustiedit.

O unavé se zmifiuje i autorka udebnice Rodinnd vychova pro 6. -9. rocnik ZS Eva
Maradova. Uvadi, ze jde o ,pfirozeny anevyhnutelny fyziologicky stav, ktery nas
provazi po cely Zivot. Projevuje se do¢asnym snizenim vykonnosti, zhorSenim svalové
koordinace, neschopnosti sousttedit se. Unava je obrannou reakci organismu, ktera jej
chrani pfed uplnym vycerpanim a poskozenim. Vhodnou organizaci ¢innosti mizeme
nastup unavy oddalit nebo alespon zmirnit jeji prab&éh*.
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1.2 Télesny pohyb a jeho vliv na zdravi

Téma pohybu ajeho vlivu na zdravi neni vilbec nové. V historii se diraz na télesné
I duSevni zdravi objevuje uz ve starovéku Videdlu kalokaghatia, tedy harmonie téla
I ducha. vknize Kompenzacni cviceni Ktomuto tématu Marta Bursova kratce
poznamenava: ,,Vztah pohybu Kk télesnym a psychickym vlastnostem byl znam jiz
v Cing, Indii, ve starovékém Recku i Rimé&. Jednotlivé systémy — kalokaghatia, kung-fu
a jéga — mély mnoho spole¢ného, predevsim vSak zdlraznovaly nutnost harmonického
rozvoje télesnych (fyzickych) a psychickych vlastnosti clovéka™. Na jiném misté
autorka vysvétluje, Ze pohyb je fizen centrdlni nervovou soustavou (CNS) a s jeji
¢innosti uzce souvisi. Ovliviiuje psychickou stranku jedince a jeho vlastnosti jako jsou
intelekt, ctizadost, poctivost, sebediivéra a vile. To ukazuje na piimé propojeni fyzické
I duSevni kondice a navozuje zakladni myslenku mé prace, ze pomoci zlepseni fyzické

kondice se zaroven uvolni psychické napéti a muze se ¢astecné odbourat unava.

Marie Blahutkova uvadi, Ze dnes ma nas vychovné-vzdélavaci systém skol diametralné
odlisnou povahu nez vyse zminéné starovéké Recko a jeho harmonie t&la i ducha. Cituje
Véleho: ,,Pomér predmétd rozvijejicich intelekt Kk pfedmétim rozvijejicim pohyb se
disharmonicky zhor$il na 10:1 z feckych pomérd.... v hierarchii uciteld jsou dnes
preferovani matematikové nebo jazykovédci a podcenovani télocvikari* (kraceno, pozn.
aut). Dusledkem tohoto stavu je ipostupné zhorSovani fyzické zdatnosti

a psychofyzické rovnovahy.

O télesném pohybu V jeho riznych aspektech Vvtéto praci hovofime Vv souvislosti
s unavou, kolisajici koncentraci pozornosti béhem vyucovani ataké v souvislosti
S hypokinezi, postihujici vétSinu dnes$ni détské populace béhem Skolni dochazky.
Snazim se poukazat na pfimou souvislost mezi nedostatkem nékdy i drobného pohybu
béhem dlouhého sezeni pii vyuCovani, svalovou dysbalanci a nedostatkem
soustiedénosti. Nedostatek pohybu neboli hypokineze souvisi se stavem fyzické

I psychické kondice a tim kromé jiného i s drzenim téla.

Cituji z knihy Marie Hronzové: ,,Drzeni téla je jednim ze zakladnich ukazatelli stavu
organismu. Odrazi se vVném momentalni idlouhodoba télesna iduSevni kondice
¢lovéka jak ve smyslu pozitivnim, tak negativnim.... Vzpiimené drzeni t¢la signalizuje
vétSinou zdravého jedince™.
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Drzeni téla je tedy odrazem nejen naseho télesného idusevniho zdravi, ale
I momentalniho stavu organismu. Ve vztahu K moji praci je mozné uvést, Ze podle
drzeni t€la vyucujici pedagog vétsinou bezpecné pozna, kdy jsou déti unavené a mohl,
&¢i mél by, zafadit aktivaéni chvilku. Unava se tyka jak fyzického stavu (pietizené uréité
¢asti pohybového aparatu pii jednostranné ¢innosti), tak stavu psychiky (dusevni vypéti
pii uceni). Zminénd unava se ovsem mitiZze projevovat nejen typickym ,,valenim se po
lavici®, ale téZ vSeobecnym neklidem a vyruSovanim, jak je uvedeno iV jiné ¢asti této

prace.

Telovychovou a télesnym cvicenim se zabyva podrobné také naS pravni tad a statni
I nestatni instituce. Pohybu Vv souvislosti se zdravim déti se vénuje napiiklad smérnice
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy ve Standardu zdkladniho vzdéladvani
MSMT CR ze dne 22. 8. 1995 v platném znéni. Mého tématu se tyka oddil &islo 111,
KMENOVE UCIVO ZAKLADNIHO VZDELAVANI NA 1. STUPNI ZAKLADNI
SKOLY Kkapitola &. 5 Oblast zdravého Zivotniho stylu s podtitulem Té&lesna vychova

a sport (pohybové a sportovni aktivity). Zde se doslovn¢ uvadi jako specifické cile:

Proces vzdélavani smétuje k tomu, aby si zaci:

e o0svojili nové pohybové dovednosti, kultivovali svilj pohybovy projev
i spravné drzeni téla a usilovali 0 optimalni rozvoj zdravotné orientované
zdatnosti

e ziskali orientaci Vv zdkladnich otdzkach vlivu pohybové ¢innosti na zdravi
a aktivitu clovéka, Vv problematice zjiStovani potiebnych ukazatell
zdatnosti a pohyblivosti a uméli své poznatky vyuzit pii zaclenovani
pohybu do denniho rezimu

e zvladali zékladni organiza¢ni, hygienické abezpe€nostni zdsady pro
provadéni zdravotné vhodné abezpecné sportovni ajiné pohybové
¢innosti ve znamém | méné znamém prostiedi

e kladné prozivali pohybové aktivity jako pifedpoklad pro vytvareni
trvalého vztahu ke sportu ajako prostfedek prekondvani aktudlnich

negativnich télesnych a dusevnich stavi
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e plné pochopili vyznam socialnich vztahi aroli ve sportu ajinych
pohybovych aktivitich a uméli je vyuzit pro hodnotné pohybové vyziti

I pratelské meziosobni vztahy
V okruzich kmenového uciva se dale doslova uvadi (kraceno, pozn. aut):

e pohybové Cinnosti zdravotné¢ kondi¢niho zaméteni

e cvieni zaméfend na kompenzaci jednostranného zatizeni organismu,
cviceni pro piipravu organismu K rizné pohybové ¢innosti a k navozeni
vhodného stavu po ukonceni pohybové ¢innosti

e cviceni pro zpeviiovani a uvoliiovani téla a jeho Casti, pro spravné drzeni
téla a pro odstranéni svalovych oslabeni. Konkrétni ucelové zamétené

sestavy cviceni vyuzitelné v prib¢hu denniho rezimu

(Rémcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (verze platna od 1. 9. 2013),

2013).

Marie Blahutkova K tomuto tématu uvadi, Ze nase spole¢nost Vv soucasné dobé hleda
formy péce 0 zdravi populace, zejména détské, z ¢ehoz vychazi ivladni dokumenty
z roku 2002 (Zdravi pro vechny v 21. stoleti a ZDRAVI 21). Jsou vytvaieny programy
péce 0 zdravi pro skoly, mimoskolni zafizeni ipro jednotlivce sruznymi piistupy
(MSMT, MZ, zajmové t&lovychovné organizace atd.). O téchto programech, respektive
o provadéci vyhlasce MSMT se zmifuji na jiném misté. Tyto programy respektuji

vSechny prvky z oblasti zdravi:

o fyzické zdravi — zdravé t¢lo a vSechny jeho ¢asti i funkce,

e psychické zdravi — zdrava duse aodolnost organismu viaci depresim
a strestim,

e spoleCenské zdravi — interakce osobnosti s kolektivem, jeji postaveni
a komunikace,

e osobni zdravi — ve vztahu ke smyslu Zivota a jeho napliovani‘

Vyse uvedené se dotyka vSech aspektd, které splituje zavedeni drobného cviceni do
vyucovani. Tedy fyzické, psychické, spolecenské i osobni zdravi. V ndzoru na télesnou

aktivitu se dokonce shoduji vSechny citované prameny.
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Ptinos pro fyzické zdravi je zde uvadén v kapitole Déleni a vyznam cvikd a cviceni. Pro
psychické zdravi je piinos naznafen Vv kapitole Pohyb, pozornost aunava. Tam je
uvadéna kromé jiného souvislost mezi soustfedénosti, koncentraci pozornosti a inavou.
Zdrava duse a odolnost organismu vuci depresim a stresim S unavou samoziejmé také
souvisi. Psychické tnavé 1unaveé fyzické zjednostranné zatéze urcitych casti
pohybového aparatu se snazim ve svém experimentu piedchdzet zarazovanim

aktivacnich chvilek do celého procesu vyucovani.

V praci jsem se snazila soustiedit se na cviéeni, které je bezpeéné i pii minimalni ¢i
zadné uprave stavajici tfidy a je mozné je provadét se vSemi zaky najednou V lavicich
ve tfid¢ apfimo pii vyuCovani. Neni Vzaddném piipadé¢ vycerpavajicim vyctem
moznosti, ale jen pocate¢nim navrhem a inspiraci. Rozdéleni cvikll a cviceni uvadim

V samostatné kapitole.

1.3 Télesna cviceni

Uvodem cituji: ,,Kazdy lidsky organismus je slozité uspofadany systém (bio-psycho-
socialni), ve kterém jsou jednotlivé podsystémy vzdjemné hierarchicky uspotadany...
Mechanicky projev svalové c¢innosti — svalovy stah (kontrakce) je vysledkem
soucinnosti jednotlivych dil¢ich systéml organismu (podplrné pohybového, fidiciho
a transportniho), které pracuji vzdy jako jeden funkéni celek. Spoluprace probiha na

urovni biochemickych déju a fyziologickych funkci® (Blahutkova, 2005).

T¢lesna cvic¢eni podporuji hybny systém naSeho téla a umoziuji vyrovnavat ptipadné
nerovnomérné zatizeni plynouci Zz jednostranné cinnosti. V predSkolnim veEku se
vV bézném rezimu zdravé dit¢ pohybuje spontanné, pohyb vyhledava pii kazdé
piileZitosti atim pfipadné svalové dysbalance vyrovnava zcela pfirozené. Zména

nastava pfi vstupu do zakladni Skoly.

V didaktice télesné vychovy pro 1. - 2. roénik ZS se vyslovné uvadi, ze: ,,Vyu¢ovaci
hodina pii naukovych ptedmétech, bez moznosti uvolnéni, je pro dit¢ skute¢né velkou
zatéZi. Proto je nutné vSem zakiim umoznit uvolnéni dlouhodobého stahu posturalniho
svalstva nejlépe télovychovnou chvilkou® (BelSan, 1984). Posturdlni svalstvo je Casti
svalstva kosterniho. Kosterni svaly jsou villi ovladatelné pticné pruhované svaly (na
rozdil od mimovolnich hladkych svalt). Pfi¢n€é pruhované svaly rozliSujeme na dva
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zakladni typy podle pfevahy tzv. motoneuronil. Jsou to tonickd svalova vldkna, jasné
Cervené zabarvend, pomaleji se aktivuji a kontrahuji (stahuji), ale také se zvolna unavuji
(jsou to tzv. ,,pomala“ vlakna). Fazicka svalova vlakna jsou svétla, tzv. ,,bila“, rychle se
aktivuji a kontrahuji, ale jsou rychleji unavitelna. VSechny kosterni svaly obsahuji jak
tonicka, tak fazickd svalova vlakna (motorické jednotky). Svalové skupiny s pievahou
tonickych vlaken zajistuji predevSim drzeni téla, maji tendenci ke zvySenému
klidovému napéti a ke zkracovani. Zamérné se je snazime protahovat. Jsou to svaly
v oblasti beder a sije, prsni svalstvo a svaly v oblasti panve a dolnich koncetin. Svaly
s ptevahou fazickych vlaken zajist'uji rychlé intenzivni pohyby, jsou rychleji unavitelné,
pfi neCinnosti maji tendenci ochabovat. Tyto svaly zamérné posilujeme. Jsou to svaly
Vv dolni zadni ¢asti hrudniku a lopatek, bfi$ni a hyzd'ové svalstvo, svaly na piedni strané

krku a svaly na dolnich konéetinach. (Hronzova, 2011, str. 8).

Kosterni svaly jsou aktivnim organem pohybové ¢innosti a spole¢né s kostrou, s jejimi
chrupavkami, vazy aklouby (tzv. pasivni ¢ast podpirné pohybové soustavy) tvofi
nedilny celek. Zakladni anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou jednotliva svalova

vldkna, ktera bez intervence (ovladani CNS) nejsou schopna funkce (Blahutkova, 2005).

Znamena to tedy, ze pfi zamérném cvi¢eni musime dat svalu pokyn K ¢innosti.

1.4 Déleni a vyznam cviki a cviceni

Pfedem je tieba uvést, ze V této praci byl dan diraz na cviky a cviceni, kterd v zadném
ptipadé nejsou zaméiena vykonove€. Zaméiuji se na pohybové aktivity, které jsou
s uréitymi vyjimkami vhodné pro vSechny déti. Jsou tedy uréeny i pro ty z déti, které
nemaji pohybové nadani, ¢i nejsou na cviceni bézn€ zvyklé. Velky daraz je vzdy

kladen predevsim na bezpecnost déti.

Podle Marie Blahutkové vykonové zamétfeni pohybovych aktivit mize vést jiz od
prvnich netspéchl ke frustraci z netispéSné Cinnosti atim kromé jiného ke ztraté
sebedlivéry a jistoty. Dochazi ke ztraté motivace a K poklesu pfirozené détské touhy po
pohybu. Tim se podle autorky ¢loveék dostava do role odmitani pohybu jako Zivotniho
principu. Takové zaméfeni aktivacnich chvilek ve vyufovaci hodin€ by ovSem

znamenalo zcela opac¢ny zamér, neZ je dan cili této prace.
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Pro svtij vyzkum jsem pouzila déleni cvikt podle Marie Hronzové z knihy Vyrovndvaci

a kondicni cviceni. Autorka d¢li cvieni na tyto druhy:

Mobilizaéni
Protahovaci
Posilovaci

Koordinaéni a balan¢ni

o~ w0 DN PE

Dechova a relaxacéni

Nasledujici struény popis vybéru jednotlivych druhti cviéeni se také inspiruje zminénou

knihou:

Cvicfeni mobiliza¢ni: jedna se predevsim 0 cviceni na uvolnéni kloubnich spojeni. Jsou
vhodna i pro malé déti. Nekladou velké naroky na piesnost provedeni, na silu a volni
usili. Mobilizacni cvieni jsou Setrnd, nevyZaduji preciznost provedeni. Jsou zaméfena
na uvolnéni svalového napéti, struktur kolem kloubnich spojeni. Zapojujeme vétSinou
celé¢ telo, ,,promazavame klouby, uvolfiujeme tenze. NejcCastéji pouzivané pohyby
a cviceni: krouZeni, otaceni, kyvani, komihani.

Cvifeni protahovaci: jsou cviceni, kterymi zamérn¢ prodluZzujeme délku svali
zkracenych (+ vazivovych tkani) nebo svali stendenci ke zkracovani. Protahovaci
cviceni vyuzivame pii vyrovnavani svalovych dysbalanci, pro zvétSeni kloubni
pohyblivosti, zlepSeni flexibility, tedy celkové elasticity svalt. VétSinou se jedna
osvaly spfevahou tonickych vlaken. Tyto svaly maji pfirozenou tendenci
ke zkracovani. Zkraceny sval je jednou z hlavnich pfi¢in omezeni rozsahu pohybu
a z toho plynouci nevyvazenosti hybného systému. Pii protahovani volime opacny

pohyb, takovy, ktery vyrovnava stavajici zatiZeni.

Cviceni posilovaci: jsou cviCeni, kterymi zdmérné a cilené zvétSujeme svalovou silu
svalti ochablych nebo udrzujeme silu svalt s tendenci k ochabovani. Posilovaci cviceni
vyuzivame spolu se cvi¢enim protahovacim pii vyrovnavani svalovych dysbalanci, pro
zpevnéni astabilizaci kloubnich struktur, tedy i stabilizaci patefe atudiz ke
vzpiimenému drZeni téla. Posilovaci cviky spotfebovavaji piebytecnou energii,
zafazujeme je vzdy aZ po cvicich na uvolnéni (tyto cviky jsem zdmérné zatazovala
Vv mens$i mife, nebot’ neplni hlavni zamér mé prace, a to kratkého odreagovani pomoci

kompenzacniho cviceni béhem vyucovaci hodiny).
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Cviceni dechova: podporuji a rozvijeji spravnou Cinnost svall zajist'ujicich respiracni
funkce. Spravnd vymeéna plyni napoméha harmonizaci télnich systému, zlepSuje
mozkovou aktivitu, soustfedéni, metabolismus, pomaha odstraiiovat tnavu, zvladat
emoce. Pomoci dychani a dechovych cviceni mizeme ovliviiovat zdravi: ,,Spravna
vyména plynti napomaha harmonizaci télnich systémi, zlepSuje mozkovou aktivitu,

soustiedéni, metabolismus, pomahé odstrafiovat inavu, zvladat emoce*.

Pohybové chvilky: Zdravotné¢ orientovana kondi¢ni a vyrovnavaci cviceni bychom méli
zatazovat do vSech vyu€ovacich predmétl. Nékdy staci par vtetin jednoduchého cviceni
a vysledek je az prekvapujici. Mizeme pozorovat pozitivni efekt na pohybovy aparat
(svalova rovnovaha), respira¢ni a kardiovaskularni aparat (spravny stereotyp dychani,
,»okyslicovani* mozku), na psychickou a emociondlni stranku (dité se 1épe soustted’uje,

méné unavuje).

Déle davame pro aktivac¢ni pohybové chvilky diraz na spravné sezeni, stfidani poloh,
protahovani flexord, automasaz, vyuzivani pomucek, dechovd cviCeni a pfipadné

didaktické pohybové hry. Tolik autorka Marie Hronzova.

Dechova cviceni také doporucuje Eva Maradova v ucebnici pro zékladni Skoly Rodinnd
vychova, hygienické navyky, péce 0 zdravi kde uvadi: ,,Naucte se klidnému hlubokému
dychani (vdech nosem, vydech usty je podstatné delsi) jako pohotovému relaxacnimu

cviceni‘.

Po srovnani uvedenych dostupnych zdrojii vyplyvd, Ze dechové cviceni by méla byt
soucasti kazdého cviceni. ZadrZzovani dechu pii jakékoli Cinnosti at’ uz fyzické ¢i
dusevni je opravdu velkym problémem. Proto dbame zvlasté u déti, aby ziskaly v tomto

ohledu spravné navyky.

Pavel BelSan ve své publikaci zastdva podobny nazor na zafazovani cviceni do
vyuCovacich hodin, doporucuje ho apohybové chvilky nazyva , ,T€lovychovnymi
chvilkami®. Uvadi, ze: ,,Pro spravny rozvoj vyssi nervové Cinnosti je tieba pohybova
ginnost stejné jako Ginnost dusevni. Cim je dité mladsi, tim hdfe snasi statickou
namahu, atim vétsi mé potiebu pohybu. Nedostatek pohybu ma za nasledek fadu
vyvojovych poruch a nizkou télesnou zdatnost, tiebaze déti jsou po somatické strance
vyspélé. Experimentalné bylo ovéfeno, Ze nedostatek pohybu a dlouhodobé setrvavani

ve statické pracovni poloze, jakou je pro zaky sed, vede k podstatnému snizeni pracovni
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vykonnosti, a naopak, vhodné zatfazena pohybova rekreace 0 prestavkach nebo béhem
vyuCovani optimalizuje pozornost zaktl... béhem vyucovani se vSak zvySuje pomérné
rychle inava, ktera se jako fyziologicky jev projevuje snizenim pracovni vykonnosti.
Rada vyzkumi prokazala, Ze zdrojem Unavy neni ani tak pretizenost zakd, jako spise

Spatny rezim prace a odpoc¢inku*.
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2 VYZKUMNA CAST

2.1 Hypotézy

V nasledujicim seznamu uvadim vycet hypotéz, které jsem ve své praci pomoci

experimentalniho vyzkumu ovéfovala. Domnivam se, Ze:

e H1I1:Pomoci jednoduchych télesnych cviCeni C€i nenarocné télesné aktivity
zatazené béhem vyucovaci hodiny se zlepsi koncentrace pozornosti zakd na
dalsi vyucovani. Zvysena koncentrace pozornosti se projevi nizs$i chybovosti
(o minimalné 20 procent) v kontrolnich testech.

e H2: Minimaln¢ 70 procentim zucastnénych déti se bude libit zafazovani
drobnych télesnych cvic¢eni béhem vyucovacich hodin.

e H3: Podle ndzoru dotéeného pedagoga zatazeni jednoduchého télesného cviceni
zasadnim zptisobem nenarusi stavajici vyuku v bézné hodiné.

e H4: Dalsi osloveni pedagogové na prvnim stupni ZS dané $koly projevi zajem
0 piipadné zafazovani drobnych télesnych cviceni ve svych vyucovacich

hodinach.

V dil¢i hypotéze se zaroven domnivam, ze ijini dotdzani pedagogové 1. stupné
nepiedpokladaji negativni plisobeni pohybovych chvilek na pribéh jejich vyucovacich
hodin.

2.2 Metodika vyzkumu

Metodami vyzkumu jsou experiment, fizeny rozhovor a dotazniky.

Hlavni metodou prace byl experiment pro potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy 1. Tuto
metodu jsem podpoftila vypracovanim cvicebnich karet s ndkresem a popisem cvikd.
Pied experimentem i po ném jsem pouzila standardizované testy pozornosti, které

doporucila a poskytla Skolni psycholoZka jako pro tento tc¢el vhodné.

Rizeny rozhovor jsem navrhla pro hypotézu 2. Tézala jsem se vSech pfitomnych déti

z vyzkumné tfidy najednou po skonceni experimentu.
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Hypotéza 3 a4 byla feSena pomoci dotaznikd, stejné jako dil¢i hypotéza. Dotazniky
a fizeny rozhovor jsem sestavovala z uzavienych otazek proto, aby bylo mozné pozd¢ji

odpovédi prokazatelné vyhodnotit.

Vyzkum byl na zacatku podlozen souhlasem feditele skoly a informovanym souhlasem
rodi¢t dotéenych déti.
Vlastnimu experimentu piedchazel pilotni vyzkum feSeny pomoci dotaznika

S otevienymi otdzkami a nestrukturované pozorovani.
2.2.1 Metody zarazovani cviki

Nize popisované¢ cviky byly zafazovany ve vybéru podle potieby nepravidelné
minimalné 10x ve vyucovaci hodiné s opakovanim minimalné 5x ¢i S vydrzi nejméné
5 sekund tak, aby kompenzovaly pravé probihajici ¢innost, ptipadné podle viditelné
unavy déti ¢i neklidu ve tfidé. Na pfedmét vyuky a na probiranou latku navazovaly jen

ramcove.

Cviky bylo tfeba zpoc€atku zarazovat skutené Casto, vV kazdém vhodném okamziku, aby
si je uCitelka i déti osvojily a vSichni si zvykli na novy rezim v hoding. Ve tfidé byly
stale k dispozici karty s jednoduchym nakresem a popisem cviki tak, jak je uvedeno
dale. Vyucujici méla byt zatéZovana co nejméng.

Zdiraziuji, ze pro ucely testovani byly vybrany pouze nékteré jednoduché cviky, které
pro ucel mé prace testovaly kromé jiného i pfinos v rozdéleni stavajicich vyucovacich
hodin na vice kratSich blokd, aniz by vyznamnym zpiisobem narusily stavajici pribéh
vyuky. Cviky rovnéz plsobi na mnoho svalovych skupin najednou (svalové fetézce),
uvadim tedy vzdy jen zakladni zamér. Soucasné maji vzdy pusobit i Vv oblasti

psychického odreagovani.
2.2.2 Zpisob vyhodnoceni informaci

Standardizované testy pozornosti jsem vyhodnocovala podle poc¢tu chyb. Za chybu byl
povazovan Spatny vybér vzorového obrazku (pravoleva orientace), nevhodné,
nedostatecné, pocetné nespravné, chybéjici ¢i Spatné zvolené doplnéni. Chybou bylo
| vyrazné Spatné umisténé doplnéni. Naopak pifipadné dokreslovani zbylych obrazku
jsem nehodnotila, nebot” pro nékteré déti bylo ¢asu malo, pro nékteré az moc. Nedbala

jsem piehnané ani na velikost ¢i pfesny tvar doplnénych prvku, brala jsem Vv Gvahu
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pfipadny nerovnomérny stupenn vyvoje jemné motoriky testovanych déti. Diraz byl

kladen na snahu o co nejvérnéjsi napodobeni vzorového obrazku.

Odpovédi tizeného rozhovoru s détmi byly vyhodnoceny procentuelné, vysledky

znazoriuje graf ve vysledcich vyzkumu a tabulka v ptilohach.

Odpovédi z dotaznikii pro pedagogy, ktefi se experimentu nezicastnili, byly také
vyhodnoceny apoté zpracovany do grafu (viz Vyhodnoceni odpovédi z téchto
dotaznikl ve form¢ grafu: ve vysledkové ¢asti). Nékteré odpoveédi pedagogové doplnili
| pfes uzavienost otazek konkrétni praktickou zkuSenosti, tyto poznamky jsem ale

nevyhodnocovala.
2.2.3 Strategie pripravy

Priprava: v pfipravé na vyzkum jsem oslovila pediatra a psycholozku z Pedagogicko-
psychologické poradny. Zamérem bylo zjistit, jaké maji vSeobecné tito odborni
pracovnici nazor na zavadéni aktivacnich chvilek do vyufovani na prvnim stupni
zakladnich skol. Toto zjistovani probehlo ve forme dotazniku. Otazky jsem volila jako
oteviené, aby bylo mozné ziskat nové informace, které ale nebylo nutné pozd¢ji validné

vyhodnocovat. Poznatky z odpovédi uvadim v samostatné kapitole ve vysledkové ¢asti.

Pilotni vyzkum: Déle jsem ve Skole, kde pozd¢ji vyzkum probihal, navstivila postupné
v pribéhu jednoho mésice Sest ruznych tiid prvniho stupné pii vyucovani vSeobecné
vzdélavacich predmétl. Pozorovala jsem rozmanité styly vedeni vyuky a jejich
pfipadny vliv na potiebu ¢i zplisob zafazovani aktivacnich chvilek. Z pozorovani jsem
zameérn¢ vynechala vychovné predméty jako napt. télesnd, vytvarnd ¢i hudebni
vychova, nebot’ nespliiovaly kritéria predméta, do nichz je podle mého nazoru potieba

tyto pohybové chvilky vice zakomponovat.

2.3 Popis zkoumaného souboru
Prostiedi vyzkumu

Experimentalni ovéteni hypotéz bylo provadéno ve Fakultni zékladni Skole pii PedF
UK, Brdickova 1878 v Praze 13, kde pracuji jako lektorka krouzkd keramiky
a asistentka. Tato Skola se nachazi uprostfed sidlistni zastavby. Je to rozlehla

dvoupatrova panelova budova s velkymi svétlymi tfidami, rozclenénd do péti Casti.
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Vv roce 2013 prosla rozsédhlou rekonstrukei a ma bezbariérové ptistupy. Disponuje kromé
jiného oblibenymi Skolnimi druzinami, fadou modern¢ vybavenych odbornych
pracoven, dvéma jidelnami s vyhldSenou kuchyni atfemi télocvicnami. Je zde

knihovna, keramické dilna a Skolni klub - ¢ajovna.

Profiluje se jako bézna zakladni skola s rozsifenou vyukou cizich jazykd a matematiky.
Tradi¢ni jsou zde sportovni tfidy se zaméfenim na volejbal, které dosahuji vyznamnych
sportovnich uspéchii na celostatni Grovni. Pro zaky se specifickymi poruchami uceni
zde v soucasné dobé& pusobi Ctyfi asistenti pedagoga, ve skole je piitomen i $kolni
psycholog. Kapacita Skoly je 1100 zaku, v soucasné dobé do ni dochazi 706 zaku,
ztoho je 407 zakd na prvnim stupni. Skola zaméstnava 55 pedagogh
a 24 nepedagogickych pracovnikii. Na 1. stupni je ve tfidé primérny pocet 22 zaki.
V této skole se vzdélava mnoho cizincd, ktefi ptichazeji jak do prvnich, tak do vysSich

tiid a mnohdy bez znalosti ¢eského jazyka.

Soucasna béznd vyucovaci hodina trva 45 minut Cistého ¢asu. Béhem této hodiny ma
vyuéujici podle SVP a podle vlastni pfipravy dané uréité tikoly, které je nutné Gasové
zvladnout.

o

Zkoumany vzorek Zaki

Zasadnim kritériem pro vybér zakt z nizSich roénikii prvniho stupné pro tento vyzkum
bylo to, Ze vyuku vSech predmétii vede pouze jeden pedagog. Ve vysSich rocnicich se
pedagogové stiidaji ve vyuce V riznych tiidach podle své odbornosti a nebyla by tak
podle mne dostate¢né zarucena kontinuita zavadéni aktivacnich chvilek béhem celého
trvani experimentu. Druhym diivodem bylo, Ze podle vSech dostupnych informaci ¢im
mladsi Zaci, tim ,,delSi je pro n€ sezeni béhem celého dopoledne. Naopak ale v prvnich
ttidach podle mého zjisténi déti behem vyucovani bézné cvici a také odpovédi na otazky
V fizeném rozhovoru by mohly byt hodné ovlivnéné nazorem ucitelky. Proto jsem

vybrala pro srovnavani déti ze dvou druhych tfid.

Tyto dvé druhé tfidy z celkovych ¢ty zatazené do vyzkumu jsou srovnatelné jak co do
poctu zaka, tak ve vysledcich prace. V referenéni tfidé uci ucitelka stfedniho véku se
spiSe autoritativnim zpasobem vyuky, ktera zaroven zastava ve Skole funkci

vychovného poradce pro 1. stupen. Vyzkumna tfida je vedena mladsi ucitelkou se spise
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demokratickym pfistupem. Tento zplsob vyuky jsem zvolila jako vhodnéjsi pro muj

experiment. Ochotu a zajem cvicit s détmi vSak projevily ob& vyucujici.

2.4 Pribéh vyzkumu

Pilotni vyzkum: probihal formou pozorovani popsaného vySe. Stanovila jsem si
priority pozorovani, Cilem bylo zjistit, kdy av jakych situacich by bylo vhodné
zafazovat cviceni pfimo do vyuky. Zajimalo mne také, jestli vyucujici takové prvky jiz
zatazuji, ptipadné s jakym uspéchem. VyucCovani jsem sledovala z ustrani, do d&je jsem

nezasahovala.

H1: pro ovéfeni jsem zvolila porovnani dvou druhych tiid prvniho stupné ZS pomoci
testll pozornosti, vyzkumu se ucastnilo celkem 46 zaku véku 7-8 let, jednomu z zaka je
6 let.

Prvni z téchto dvou tfid byla vybrana jako vyzkumna (skupina €. 1), zde vyucujici
experimentalné zavadéla do vyuky aktivacni chvilky. V této tfidé se ucastnilo alesponl
castecné celkem 20 zaki.

Druha z tfid byla urcena jako referen¢ni (skupina €. 2), to znamena, Ze se zplsob ani
prubéh vyuky nijak nezménil oproti dosavadnimu stavu. Zde bylo ucastno celkem
26 zaku.

Pro potteby vyzkumné tfidy jsem vyhotovila karty snavrhy cvikd vcetné popisu
a jednoduchého nékresu provedeni. Nahled grafického provedeni je uveden v ptilohach.

Moji predstavu, zdmér i1 potiebna zdravotni doporuceni vcetné podoby karet jsem

pfedem podrobné¢ konzultovala s tfidni ucitelkou.

V obou téchto tiidach byli vSichni pfitomni Zaci ve stanoveny den na zacatku vyzkumu
anonymné otestovani standardizovanymi testy zaméfenymi na pozornost ve formé
dokreslovani obrazka. Testy, shodné pro obé tiidy, byly zadany tak, aby probéhly se
stanovenym odstupem jednoho mésice, ve stejném dni v tydnu, ve stejnou denni dobu
ave stejném vyucovaném predmétu. Zadani znélo vzdy jednotné: ,Dopliitte prosim

obrazek ptesné podle toho, co je tam napsano. MiZete pouZzit jakoukoli psaci potfebu.*

Z4ci se seznamili s testy ve stejnou dobu a na doplnéni méli 5 minut.
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Datum testovani byl zvolen tak, aby ve skole v tu dobu probihala bézna vyuka bez
ruSivych prvkl. Vyhybala jsem se takovym terminim, jako bylo pofadani akci typu

celoskolni Mikulasska besidka, Skolni dilny ¢i sportovni turnaje.

Testovala jsem pozornost celé tiidy, anonymné, bez zvlastniho zietele k jednotlivym
zakim. Vzhledem k tomu, ze nelze zajistit naprosto shodny pocet zakl v té které tfide

ve stanoveny den testovani, zvolila jsem metodu procentualniho vyhodnoceni vysledkii.

Vlastni experiment probihal tak, Ze ucitelka této vyzkumné tfidy zadavala détem kazdy
den po dobu jednoho mésice podle ptipravenych podkladii na cvi¢ebnich kartach
minimalné 10krat v kazdé vyucovaci hodiné rizna drobna fyzicka cviceni. Cviky déti
opakovaly, pokud to bylo mozné, vzdy minimalné Skrat, v ptipadé vydrze bylo pocitano
do 5 (to znamena, Ze vydrz trvala po dobu cca péti vtetin). Ucitelka méla z karet podle
svého uvazeni vybirat takovy druh cviku ¢i cviceni, ktery kompenzoval v souvislosti
s pravé probihajici vyukou nejvice zatizenou ¢ast hybného systému. Mohla ale vybirat
I takové cviky, které déti prosté jen bavily atim snizovaly jejich psychické vypéti.
Zamérem cviki bylo nékdy prosté jen spotiebovat pirebytek energie a navodit klid ve
tiide.

Zpusob zavedeni aktivacnich chvilek bez mého vedeni byl zvolen proto, aby cizi
element ve tfidé (j&4) nenarusil pribéh vyucovani a nezkreslil tak vysledky vyzkumu.
Na zacatku jsem ve tfidé pfedstavila cviCebni program, cviky pfedvedla a s détmi

vyzkousela. Dalsi pribéh byl ponechéan na tfidni ucitelce.

Experimentalni cviceni trvalo pfesné jeden mésic. Po této dobé byli znova vSichni
piitomni zaci v obou tfidach anonymné otestovani. Vysledky testt byly vyhodnoceny
a srovnanim vyplynuly vysledky uvedené v tabulkach a grafech ve vysledkové casti.

Piehledové tabulky jsou uvedeny v ptilohéch.

H2: pro potvrzeni ¢i vyvraceni této hypotézy jsem zvolila metodu fizeného rozhovoru
Suzavienymi otdzkami se vSemi pfitomnymi Zzaky najednou nasledujici den po
ukonceni experimentu. Vysledky jsem zaznamenavala anonymné, pouze ve form¢ poctu
adruhu odpovédi na jednotlivé otazky ve skale ano/ne/nevim. Zajimavé kromé

odpovédi byly pro mne 1 spontanni reakce déti, které jejich odpovédi dokreslovaly.

24



H3: formu uzavienych otazek jsem pouzila iV dotazniku pro zjisténi nazortu tiidni
ucitelky vyzkumné tiidy o pfipadném naruSeni vyuky aktivacnimi chvilkami. Tento
dotaznik byl vyplnén tésné pred i tésné po experimentu a odpoveédi jsem pak porovnala.
Rozhodné zajimava je reflexe této tfidni ucitelky vyzkumné tfidy s odstupem trech

meésict po skonceni experimentu, kterou uvadim v kapitole Diskuze.

H4: piipadny zajem dalSich oslovenych pedagogii prvniho stupné 0 zatazovani
aktiva¢nich chvilek do vyucovani jsem zjistovala pomoci anonymnich dotaznik se
Skalou odpovédi rozhodné ano/ziejmé ano/nevim/ziejmé ne/rozhodné ne. Dotazniky
byly vyplnény s ¢asovym odstupem Ctyi mésict po skonceni experimentu tak, aby bylo
mozné V piipadé zajmu Cerpat ze zkuSenosti z experimentalni téidy. Osloveno bylo 8
pedagogt a vSichni dotaznik vyplnili.

Vedlejsi hypotéza: potvrzeni ¢i vyvraceni této hypotézy jsem zjiStovala pomoci
posledni otazky v dotazniku pro nezucastnéné pedagogy.

Vyhodnoceni odpovédi z dotaznikti ifizeného rozhovoru uvadim véetné grafi

v kapitole ,,Vysledky vyzkumu" a ¢aste¢né v piehledovych tabulkach v pfilohach.

2.5 Vysledky vyzkumu

2.5.1 Ptehled vysledkii podle hypotéz

Vyzkum popsany V piedchozi kapitole pfinesl tyto vysledky:

Vysledky experimentalniho testovani

Skupina ¢. 2 byla testovana dvakrat, Gcastnilo se 25 respektive 22 déti. Celkovy pocet
chyb v testovani byl 39 respektive 24.

Skupina ¢. 1 byla méfena také dvakrat, pocet zakti v méfenich byl 18, respektive 20,
celkovy pocet vSech chyb ve vysledcich testi daného méfeni bylo 52 respektive 29.

Ve srovnani testll pozornosti uvadim rozdily v uspéSnosti dopliiovani testd pied i po
experimentu a to v obou skupinach. Nasledujici grafy zobrazuji vysledné rozlozeni chyb

V jednotlivych tfidach a métenich.
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Nasledujici Tabulka 1 piedklada porovnani po¢tu chyb zaznamenanych v kontrolnich

testech u zakt v experimentalni a referen¢ni t¥idé.

Tabulka 1: Vyhodnoceni testi

Skupina Skupina ¢. 2 Skupina ¢. 1

Meéfeni 1 Meéfteni 2 Meéfeni 1 Meéteni 2

10. 11. 2014 15.12. 2014 | 12.11.2014 |17.12.2014
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Skupina Skupina ¢. 2 Skupina ¢. 1
Méteni 1 M¢éteni 2 Méfeni 1 M¢éteni 2
10. 11. 2014 15.12. 2014 | 12.11.2014 |17.12.2014
Pocet zakt 25 22 18 20
Celkovy pocet chyb 39 24 52 29
Primérny pocet chyb | 1,56 1,09 2,89 1,45
na zaka
Nejcastéjsi pocetchyb | 0Oal 0 2 0

Nyni tedy mizeme porovnat dosazené vysledky v testech ve skupinach ¢. 1 a 2. V obou

tiidach se primérny pocet chyb na zdka (chybovost) snizil.

Pokud bychom

predpokladali stejné zlepSeni u obou, byla by v experimentalni tfidé chybovost pii

druhém méteni 2,02. Naméfend hodnota vSak byla nizsi (1,45), coz ¢ini 72,8 %

ptedpokladané chybovosti, tedy sniZeni 0 28,2 %.

Ptehled hodnot chybovosti uvadi nasledujici Tabulka 2.

Tabulka 2: Porovnani zjisténych hodnot chybovosti

Primérna
chybovost | Procentualni vyjadieni
Skupina ¢. 2, méteni 1 1,56
Skupina ¢. 2, méfeni 2 1,09
Skupina ¢. 1, méfeni 1 2,89
Skupina ¢. 1, méteni 2, pfedpoklad 2,02
Skupina ¢. 1, méteni 2, vysledek 1,45
Podil vysledné chybovosti k predpokladané 71,8%
Pomérné snizeni chybovosti 28,2%
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Vysledné pomérné snizeni chybovosti ¢ini 28,2 %, coz je vice nez stanovend hodnota

hypotézy ¢. 1.

Vysledky tohoto testovani dokazuji, ze aktivaéni chvilky zafazované V prub&hu

experimentu maji vliv na lepsi koncentraci pozornosti zakli experimentélni tfidy.

Vysledky a vyhodnoceni iizeného rozhovoru

Z vyhodnoceni odpovédi fizeného rozhovoru vyplynulo, Ze se détem rozhodné cviceni
béhem vyufovacich hodin libilo. Ukézalo se ale, Ze velmi malému poctu

z pozorovanych déti (2 z 20) tato télesna aktivita nevyhovuje.
Podrobné vysledky tizeného rozhovoru uvadim v Tabulce €. 4 v ptilohach.

Rizeny rozhovor se uskuteénil druhy den po skonéeni experimentu a zacastnilo se ho
20 déti. Na prvni otazku, zda se zakiim cviceni libilo, odpovédélo 15 zaki kladné (ano)
a 5 zakt zaporné (ne).

Na druhou otazku, zda by zaci mé¢li zajem cviceni béhem hodin opakovat i pfiste,
odpovédéelo 18 zaki kladné (ano) a jen dva Zaci zaporné (ne).

Na treti otazku, zda by z4ci radsi cviceni béhem hodiny vynechali, odpovedéli jen 3 zaci
kladnég, 16 zaki zaporné a jeden Zak odpoveédél nevim.

v

Na posledni otazku, zda by zaci chtéli cviceni rozsifit, odpovédélo 18 zaka kladné

(ano), jeden zak zaporné€ (ne) a jeden zak odpovedel nevim.

Piehled vysledku fizeného rozhovoru znézoriiuje nésledujici graf a v ptilohdch uvedené

procentudlni vyhodnoceni odpovédi.
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Graf 3: Vysledny prehled odpovédi Fizeného rozhovoru

Grafické znazornéni ilustruje pievahu pozitivniho vnimani aktivacnich chvilek béhem

vyucovani.

Tuto hypotézu, Ze minimalné 70% déti se bude cviceni béhem vyucovacich hodin libit,

povazuji tedy za potvrzenou.

Rozbor odpovédi z dotazniki

Z rozboru odpovédi na otazky z dotazniku pro téidni uéitelku vyplynulo, Ze aktivaéni

chvilky nenarusily vyraznym zptisobem vyuc€ovaci hodinu.

V dotazniku byly pouzity stejné otazky pted i po experimentu a nasledné vyhodnoceny
piipadné rozdily. Pfed provedenim experimentu méla tiidni ucitelka k aktivacnim
chvilkdm velice vstiicny postoj, na vSechny otdzky odpovédéla kladné (rozhodné ano
nebo zfejme¢ ano). Po provedeni experimentu svilj postoj zmeénila pouze V piipade
otazky, zda by byla ochotna dal zakomponovat pohybové prvky do vyuky.
V dotaznikovém Setfeni po experimentu odpovédéla ,,zfejm€ ano* misto ,,rozhodné

ano®. Prehled odpovédi tfidni ucitelky uvadim v Tabulce €. 6 v ptilohéch.
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S odstupem c¢tyt mésicti bylo osloveno dalSich osm pedagogl prvniho stupné, ktefi se
experimentu prozatim netcastnili. VSech osm vyplnilo anonymni dotaznik pro

nezucastnéného pedagoga.

Na prvni otazku, zda by détem vyhovovalo mit béhem vyufovéani vice pohybu,
odpovédéli vSichni kladné (rozhodné ano nebo ziejmé ano). Tato otizka se vaze
k hypotéze €. 2 0 zajmu déti 0 cviceni. Zaroven odpovédi dokazuji, ze vSichni osloveni
pedagogové jsou si (stejné jako pediatr a psycholog PPP) védomi toho, ze déti potiebuji

béhem vyucovani vice pohybu, nezli v soucasnosti maji.

Na druhou otazku, zda by oni sami byli ochotni zatfadit drobné pohybové prvky piimo
do své vyuky, odpovédéla prevazna vétsSina kladné (rozhodné ano nebo ziejmé ano),
Vjednom pfipadé¢ byla odpovéd ,nevim®“. Zvysledkli vyhodnoceni odpovédi
Z dotaznikl je tedy zifejmé, ze vétSina oslovenych pedagogii by byla ochotna zavést,

ptipadné jiz diive zavedla aktivacni chvilky béhem vyucovani.

Ze srovnani uvedenych odpovédi vyplyva potvrzeni mého piedpokladu, ze aktivaéni
chvilky nezdrzi ¢i nenarus$i vyznamnym zplsobem pribéh vyuky béhem vyucovaci

hodiny.

Vyhodnoceni odpovédi z téchto dotazniki ve formé grafu:

N /" rozhodné& ne N
A 90 H rozhodné ano
\ / zFejmé ne
A nevim H zi'ejmé ano
/' zfejmé ano
"/ rozhodné ano nevim
T
2 M ziejmé ne

H rozhodné ne
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Graf 4: Vysledny prehled odpovédi nezacastnénych pedagogi

Hypotézu vztahujici se k otazce, ze projevi i jini osloveni pedagogové na prvnim stupni
ZS dané $koly zajem 0 zafazovani drobnych t&lesnych cviéeni do svych vyucovacich
hodin, rozhodné povazuji za prokazanou. Piehled odpovédi véetné procentualniho

vyjadieni uvadim v Tabulce 6.

Déle se zde se ptam, zda osloveni nezucastnéni pedagogové maji dojem, ze pohybové
prvky naru$i pribéh jejich vyu€ovacich hodin. VétSina z nich odpovédéla zaporné
(rozhodn€ ne nebo zfejmé ne), dva pedagogové z celkovych osmi odpovédéli ,,ziejme
ano“. Velka vétsina z dalSich oslovenych pedagogt si tedy mysli, ze aktivacni chvilky

by zfejmée prubé¢h jejich hodin nenarusily.
2.5.2 Vyhodnoceni pripravy a pilotniho vyzkumu

Nazory psychologa a pediatra:

Z odpovédi téchto odbornikl vyplynulo, Ze oba jednozna¢né doporucuji télesna cviceni

a aktivacni chvilky pro déti ve Skole.

Napiiklad psycholog PPP upozoriiuje na zadouci propojeni vyuky apohybu a
doporucuje pravidelné stiidani psychické a fyzické aktivity jako pro zdravé a efektivni
vyu€ovani podstatné. Je nutné ovSem zatadit takové cviCeni, které nebude rusit vyuku
a bude kompatibilni s danym predmétem. Podle jeho nazoru jde o podstatné obohaceni
moderniho vyukového programu u déti — zejména U déti S ADHD ¢i tenzi. Mize jit
0 roz$ifeni ritudlt a rezimu hodiny tak, ze se déti budou lépe orientovat ve struktuie
dané jednotky. Zaroven muze dojit k zefektivnéni vyuky — da se predpokladat vyssi
schopnost soustfedéni po relaxaéni — cviCebni piestavce, hodina se stane zabavné&jsi

a tim bude snaz$i déti motivovat.

Pediatr vyjadiuje podobny nazor a nahlizi na problém v navaznosti na svoji profesi ze
zdravotniho hlediska. Uvadi, Ze jakmile déti sedi a nemaji spontanni aktivitu tak jako
Vv mateiské Skole, zacinaji se objevovat poruchy jako vadné drzeni téla a asymetrie. Pti
prohlidce v sedmi letech se zacina objevovat nadvaha, poruchy koordinace a svalova
dysbalance. Pfi cviceni bychom se méli nejvice zaméfit na protazeni S$ijového

a zadového svalstva a prokrveni celého téla, tim se zaroven prokrvi i mozek. Pro zdravi
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ditéte cvicenim Vv aktivacnich chvilkdch podle n&j zadné nebezpeci nehrozi. Vyjimkou

muze byt dit¢ fyzicky znevyhodnéné, u kterého je potieba postupovat individualné.

V4

Nazory téchto odbornikl potvrzuji a dopliuji informace, uvedené v teoretické casti.
Primé pozorovani:

Ve vsech pozorovanych tfiddch béhem vyucovani vSeobecné vzdélavacich predméth
(matematika, ¢esky jazyk, anglicky jazyk) byl podle mého nazoru prostor k zatazeni

pohybovych chvilek.

Tti ze Sesti vyucujicich pohyb do vyuky jiz bézné zatazuji. Napiiklad v jedné z t¥id pii
casov€é nerovhomérném dokonceni zadaného ukolu si déti, které jiz svoji praci
dokoncily, V tichosti hraly vzadu ve tfidé na koberci, piipadné¢ tam dobrovoln¢ feSily
zajimavé matematické a jiné ukoly. V tomto jednom pozorovaném piipad¢ si vétSina
déti na konci hodiny ani nev§imla, Ze zacala piestavka. Ptipisuji to zejména tomu, ze
jim byl umoznén za uréenych podminek volny pohyb b&éhem vyuky. Tato ucebna je
ovSem dostatecn¢ velika aneni preplnéna lavicemi tak, jako pozd&ji zvolena

experimentalni tfida.

Timto pozorovanim jsem zjistila, Ze styl vedeni a osobnost ucitelky ma sice obrovsky
vliv na schopnost Zakl sousttedit se na vyuku, nicméné tyto aktivacni chvilky by bylo
mozné zafazovat V kazdé z téchto pozorovanych tiid. Kazda tfida, kazda skupina déti
byla jina, rozdilny byl styl vyuky pedagoga i pocet déti S problematickym pfistupem
vyucovaci proces. Tim déle trvala dal§i motivace Kpraci atim vice pozornosti

vyzadovali Zaci od vyucujiciho pedagoga.
2.5.3 Reflexe tFidni uéitelky

Vse dokresluje reflexe tfidni ucitelky z vyzkumné tiidy po ctyfech mésicich po
experimentu, kterd mne velmi potéSila. Dal dobrovolné aplikuje aktivaéni chvilky ve
svém vyucovani a podle jejich slov se to uréité vyplaci. Jednak détem vice pohybu
skute¢né vyhovuje a ptinosem je i to, Ze cviCeni zabavi rychlejsi zaky po dobu ¢ekani,
nez SVOji praci dokonci i ostatni. Tim je ve tiidé vétsi klid a déti, ktefi praci teprve
dokoncuji, se mohou daleko 1épe soustiedit. Tato ucitelka zarazuje podle svého uvazeni
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ruzné cviky vzdy, kdyz vidi na détech tinavu nebo potiebuje déti odreagovat. Déti si na
cviCeni zvykly, znaji cviky | pozménény rezim V hodiné ajiz je to tolik nezdrzuje od
prace. Nepokukuji po sob¢, nesméji se, nepovidaji si 0 tom. Naopak. Je to pro n¢, zda

se, ptijemné stravend chvilka.
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DISKUZE

V prvé tade¢ je tieba uvést, ze méfeni jsem provadéla na ptili§ malém vzorku déti pro
klasické statistické vypocCty. Nemohu proto ocekéavat, ze zjisténé zavéry budou
statisticky prikazné. Nicmén¢ zjisténé vysledky povazuji za dostacujici pro potvrzeni

danych hypotéz.

Hypotéza 1

U prvni hypotézy jsem piepokladdala 20% zlepSeni koncentrace pozornosti zakd pii
vyucovani pomoci nenaro¢ného télesného cviceni, to znamena, ze skupina ¢. 1 dosahne
Vv priméru na jednoho zéka o 20% niz$i pocet chyb. Toto jsem i vyzkousela. Vysledky
ukéazaly vyrazny piinos aktiva¢nich chvilek na kvalitu koncentrace pozornosti déti

vyzkumné t¥idy. Provedeny experiment tedy potvrdil, Ze je to timto zptisobem mozné.

Jak grafy ¢. 1 a 2 ukazuji, ve druhém méfeni se v obou tfidach zvysil pocet zaku
s lep$im vysledkem, tedy s niz§im poc¢tem chyb. Ve skupiné ¢. 1 je na prvni pohled
vidét daleko vyraznéjsi zlepSeni; pocet zaki, kteti v testu neudélali chybu, se rapidné
zvysil. Podrobné vysledky testl jsou prezentovany v Tabulce 3 a Tabulce 4 v pfilohach
jako statistické rozlozeni poctu chyb napii¢ skupinou zaki — to znamend, ze je

zobrazeno, kolik zakd mélo v testu dany pocet chyb.

Bylo by jisté¢ lepsi, abych se aktiva¢nich chvilek acviceni také fyzicky tcastnila
apomohla tak ucitelce navyknout déti na inovovany zpusob organizace vyuky.
Uptednostnila jsem ale hledisko nenaruseného stavu a zamérné nechala prostor na
invenci vyucujici pedagozky. Druh cvikti do souboru kreslenych karet jsem volila tim
zpusobem, aby vse bylo dostate¢né jednoduché na provedeni a cviky tak mohly byt
pouzity kdykoli podle momentalni potfeby. Do procesu vyuky ani do probihajiciho
experimentalniho testovani jsem pak nemusela nijak zasahovat a karty mohou byt nyni
dal pouzity V jakékoli tiidé prvniho stupné bézné ZS. Podle mého nazoru jsou dobie

vvvvvvvvvv

prvky vzhledem k 1épe usporadanym prostoram pro volnéjsi pohyb.
V dalsi pfipadné navazujici praci je mozné pokracovat smérem K projektovému zpiisobu
zafazovani pohybu a cviceni pii vyucovani tak, jak je ¢astecné¢ uvadéno v metodické
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pfiruéce pro 1. ro¢nik ZS (Miihlhauserova, 2009) a v ukazce z praxe, kterou zde
v piilohach také uvadim. Projektové vyucovani i komplexnéjsi zavadéni té€locvicnych
prvkl do celého vyucovaciho procesu je velmi zadouci, ale od pedagoga vyzaduje delsi
a komplexngjsi ptipravu. To nebylo zdmérem této prace. Mym cilem bylo nabidnout
a vyzkouset nenarocny zpusob zlepSeni stdvajici situace bez dalsiho zatéZzovani
pedagoga piipravou ¢i proskolovanim. Metoda, kdy jsem poskytla piehledné nakreslené
cviCebni karty s popisem aucelem cviceni, se ukazala byt pro tento ucel dostate¢né
funkéni. Experiment probéhl bez piipominek K organizaci zavadéni aktiva¢nich chvilek,
k jednotlivym cvikim, K technice cviceni ¢i K potfebné Cetnosti opakovani. Vyucujici
rovnéz ocenila to, ze karty byly piehledné, bez naroku na dalsi ptipravu a pti aplikaci ji
velmi pomohly. Dale jsem upozornila, Ze je velmi vhodné cviéit spolu s détmi a tak jit
ptikladem. Posilujeme tim vztah K télesnému pohybu a ukdzeme i spravné provedeni
cviku. V obdobi 6 - 11 let v€éku je ucitel pro zaky vzorem a mize timto zplisobem
kromé vyse uvedené¢ho pozitivné ovlivnit vztah divéry mezi nim a zaky, mezi zaky

navzajem i jejich vztah k uceni.

Zacatky byvaji tézké a timto zptisobem bych chtéla vyjadfit obdiv k ucitelce, ktera byla
ochotna investovat vlastni energii a ¢as do mého experimentu. Zaroven Si na druhou
stranu uvédomuji, Ze by bylo jisté¢ potteba prodlouzit dobu zavadéni takovych chvilek
uz jenom Z toho diivodu, aby se vSichni zi¢astnéni 1épe sezndmili S jejich moZnostmi.
Také zéasobnik cvikil je podle mého nazoru potfeba rozhodné rozsitit. MoZznym dalSim
pokracovanim této prace by mohl byt naptiklad obsahly manual pro dalsi zajemce z tad
vyucujicich, psany ptehlednym zpiisobem a ptipadné déleny pro jednotlivé ro¢niky. Pro
ucely mé prace jsem pouzila jen nepatrny vzorek z obrovského mnozstvi dalSich
moznych cvikd kvili zjednoduseni se zavadénim a pak naslednym hodnocenim jak ze
strany ucditelky, tak déti. Déti vzhledem Kk jejich nizkému véku nékterym otazkam ¢i
vyraziim strukturovaného rozhovoru dobtfe nerozumély a pies vysvétleni se zdalo, ze
jednoznacné odpovédi jsou pro nekteré z nich obtizné. Dluzno podotknout, ze V této
Skole se vzdélava mnoho cizincl a n€ktefi z nich maji, jak uz bylo zminéno, problémy
s CeStinou. Experimentalni tfida neni vyjimkou. Jeden takovy zak do této tiidy

nastupoval ve svych 5 letech, je tedy o rok mladsi neZ ostatni zaci.
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Hypotéza 2

Druha hypotéza, ktera piedpokladala, ze détem se bude cviceni Vv aktiviza¢nich
chvilkach ze sedmdesati procent libit, se potvrdila v celé §ifi. Toto potvrzuji i odpoveédi
pedagogli na prvni otazku z dotaznikii, ze détem by rozhodné vice pohybu béhem
vyuCovani vyhovovalo. Z vysledkli fizeného rozhovoru jasné vyplyva, Ze déti maji

0 aktiva¢ni chvilky zajem a tuto hypotézu podporuje i nazor tfidni ucitelky.

Podle osobniho pozorovani jsou zde ale nékteré déti, které zadny, zdanlivé zbytecny,
pohyb nevyhledavaji. Byly to v obou piipadech déti s nadvahou. Celkové mohly byt ale
odpoveédi ovlivnéné také tim, Ze ani déti ani uditelka nebyly na aktivaéni chvilky zvyklé.
Metodika zafazovani nemusela proto byt dostate¢né propracovana a zazita. Na tomto
misté je dalezité podotknout, Ze zejména pro mensi déti je kazda novinka sice velmi
zajimava apoutava, ale potencionalné¢ muze narusit dosavadni rezim. Pravé urcité
potize se zafazovanim signalizuje zména Vv odpovédi vyucujici na otazku: ,,Byl/a byste
ochoten/ochotna zakomponovat pifimo do vyuky drobné pohybové prvky?
Z ,,rozhodné ano® na ,zrejmé ano®. Presto ani t€sné po experimentu aktivacni chvilky
ve své vyuce nevylucovala. Otazka €. 1 z dotaznikd pro zacasténého i pro nezicastnéné
pedagogy se také vztahuje k hypotéze 2. Potvrzuje odpovédi déti, Zze by se jim libilo

zatazovani drobnych télesnych cviceni béhem vyucovacich hodin.

Hypotéza 3

V otazce zakomponovani popsaného cviceni do vyuky tiidni ucitelka ¢aste¢né zménila
nazor a jeji pfedchozi odpovéd jiz nebyla tak jednoznacna. S odstupem Ctyf mésicl
ovSem v reflexi uvedla, ze aktivacni chvilky ve svém vyufovani dal pouziva, ato
s dobrym vysledkem ve vztahu k pozornosti zakd. Predpoklad, Ze zafazeni téchto
pohybovych aktivit podle ndzoru tfidni ucitelky nenarusi podstatné vyuku, se ukézal byt
tedy spravny. Samoziejm¢ je nutné se prizpusobit momentalni situaci Vtom kterém

tiidnim kolektivu, potfebam ¢i omezenim jednotlivych déti.

Velmi piinosné je podle mého nazoru zejména to, Ze se neprokazal vyrazné negativni

vliv na pribéh vyucovani dokonce ani vtomto kratkodobém anové zavedeném

experimentu. Da se predpokladat, ze pifi dlouhodobém pravidelném vyuzivani

aktiva¢nich chvilek dojde s velkou pravdépodobnosti k daleko vyraznéjsimu zlepSeni.
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Hypotéza 4

Ctvrta hypotéza se tyka problému, zda ijini pedagogové na prvnim stupni ZS dané
Skoly maji zajem o0 pfipadné zatazovani drobnych télesnych cviceni do svych
vyucovacich hodin. Byla potvrzena tim, ze naprosta vétSina z oslovenych odpovédéla,

ze by rozhodné nebo ziejme cviceni do svého vyucovani zaradili.

Diléi hypotéza

Zde se domnivam, ze i jini dotazani pedagogové 1. stupné si nemysli, Ze by pohybové
chvilky negativnim zpisobem ovlivnily pribéh jejich vyucovacich hodin. Mij
predpoklad se potvrdil. Odpovédi dokazuji, Ze pedagogové vSeobecné nepovazuji

aktivacni chvilky ve svych hodinach za vyznamné zdrzujici ¢i rusici prvek.

Navaznost na praxi

Moje ocekavani vyjadiené cili a hypotézami se tedy vyplnilo minimalné v oblasti
psychického uvolnéni a odreagovani, ato podle vSech dostupnych informaci velmi

prospeSnym a zdravym zpisobem.

Pfipominam, Ze tato prace se nesoustiedila Cisté na zlepSeni zdravotniho stavu zakil ani
na zlepSeni jejich télesné kondice. Toto skute¢né€ neni mozné testovat v takto kratkém
Casovém obdobi. Moje prace feSi problém hypoaktivity déti Vv procesu vyucovani

a zaroven vseobecny problém s nedostatkem koncentrace pozornosti.

Vyzkum byl pro mne kromé vysledkli obrovskym piinosem diky nékolika dal§im
aspektim. Hospitace pii vyuCovani jen potvrdila nesmirnou naroc¢nost ucitelského
povolani. Velmi pfijemna byla spoluprace s vyucujicimi pedagogy. Pfinosem byla

Vv neposledni fad¢ nutnost studovat teoretické podklady a pouzivat je v praxi.

Vysledky mé prace ukézaly, ze déti vSseobecné jakykoli pohyb vitaji, ne vzdy se je ale
podafi snadno motivovat zpét na dalsi vyuku. Je potfeba modifikovat druh cviceni podle
stavajici skupiny déti apodle momentalni situace. Napiiklad ve sportovni tfide
pohybové hry mimo lavici béhem vyufovani téméf nepiichazely v vahu, zato
Vv prubéhu pozorovani i podle dosavadnich zkusenosti ucitelek drobny nenaro¢ny pohyb

zakomponovany piimo do vyuky ¢i vyuku podporujici déti vétSinou zklidnil. Na tomto
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misté je mozné pripomenout reflexi tfidni ucitelky, ktera je uvedena vyse a potvrzuje
vyznam aktivacnich chvilek pro pribéh vyuky.

vvvvvv

¢i cvicebnich blokt, které mohou byt naro¢néjsi na organizaci ¢i provedeni. Maji slouzit
zejména pro uvolnéni po celém dopoledni straveném ve Skolnich lavicich. Na tomto
misté bych rdda doporucila publikaci Marie Hronzové Vyrovnavaci a kondicni cviceni,
ktera je uvedena Vv seznamu pouzitych informacnich zdroji. V této knize je uvedeno
velké mnozstvi riznych cvikli acviCeni vcetné popisu, ndkrest a didaktickych

doporuceni.

V ramci své kratké pedagogické praxe ve Skolni druziné¢ vykonavané pii Studiu
na Pedagogické fakult¢ UK jsem v navaznosti na téma mé bakalaiské prace zatradila
pohybovou chvilku hned po pfichodu déti do druziny a zakomponovala ji do planované
vytvarné ¢innosti. Konkrétné mély déti malbou vodovymi barvami znazornit motsky
svét. Predstavovali jsme tedy ja idéti v pohybové chvilce rizné moiské Zivocichy
a zpusob jejich pohybu. Ty z déti, které byly zpocatku velmi hluéné az divoké, byly
podle této mé vlastni zkuSenosti po cviceni daleko Iépe soustiedéné a diky tomu
schopné znova v Kklidu si sednout ke stolku a pracovat. Nékolika skute¢né neklidnym
détem jsem umoznila cvicit daleko intenzivngji a pravé tyto déti pak pristupovaly ke
svému vytvarnému dilu pfekvapivé inovativnim zpiisobem a zadany kol splnily skvéle

a bez ,,zlobeni*.

Potvrzenim cilti a hypotéz 1 a 3 v modifikaci na dospé€lého jedince, ovSem bez naroku
na validni prokazani této skuteCnosti, mize byt moje vlastni zkuSenost. Ja sama jsem na
sob¢ praktikovala s velkym uspéchem aktivacni chvilky béhem psani teoretické Casti
této prace a rozhodné nemam dojem, Ze by mé to pfi praci vyruSovalo ¢i zdrzovalo.

Spise naopak. Po ni jsem se mohla na praci soustedit daleko Iépe.

Aplikace pohybového rezimu béhem vyufovani se dobtfe uplatnila i v jiném piikladé
z praxe. Ucitelka vytvarné vychovy na druhém stupni s velkym tUspéchem aktivovala
zaky v osmé tfidé k dalsi praci pomoci drobného télesného cviceni. Ani v tomto piipadé
se neprokazalo zhorSeni kazné ve tfid¢, ale naopak. Vedlo to dokonce k tomu, Ze pro
Skolu doporucila zakoupit publikace s naméty pro rizna cvi¢eni béhem vyucovani a
podle jejich slov se inspirovala timto experimentem.
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Program zmén v pohybovém reZimu 7aki vyhlaSeny MSMT

Mtj vyzkum svym zplisobem nezavisle ovéiuje ucinnost programu zaméiené¢ho na
zmény V pohybovém a vyzivovém rezimu 4kt ZS vyhlaseného Ministerstvem $kolstvi,
mladeze a télovychovy. Tento program, resp. jeho upravu, vyhlasilo Ministerstvo
Skolstvi, mladeze atélovychovy podle § 171 odst. 1 zdkona ¢. 561/2004 Sb.,
0 predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném ajiném vzdélavani dne

26. biezna 2013. Cituji plné znéni odstavce A3:

,Pohybovy rezim ve $kole je ovliviiovan specifickymi podminkami $kol i pfistupem
pedagogti azakid Kk moznostem pro ucast Vpohybovych aktivitach. Dostate¢ny
pohybovy rezim ve Skole nezajisti vyuka télesné vychovy, kterd by méla byt primarné
orientovana na pohybovou gramotnost. Souc¢asti pohybového rezimu Skoly by se mélo
stait propojeni pohybovych aktivit sucfebnimi aktivitami ve vSech vyucovacich
pifedmétech, které jsou ktomu vhodné. Vyuzit lze tzv. uceni Vv pohybu (propojeni
tradi¢nich aktivizujicich metod s pfiméfenymi pohybovymi aktivitami, integrovanou
terénni vyuku (tradiéni vychazky sucebnim ipohybovym obsahem), télovychovné
chvilky béhem vyuky (s relaxatnim nebo kompenzacnim zamétfenim), pohybové
rekreaéni prestavky i dalsi formy pohybovych aktivit. Je vyzkumné ovéfeno, Ze bez
vyuziti téchto forem (bez vyuky télesné vychovy) jsou zéaci vV pohybu béhem celého
pobytu ve Skole jen 5 - 10 minut za den, pfi vyuZiti pohybové rekreacnich piestavek jen
15 - 20 minut za den a pfi vyuziti vSech vySe popsanych nabidek v priméru az jednu
hodinu denn¢. Zatazeni dvouhodinové integrované terénni vyuky jednou za tyden miize
kompenzovat pohybové zatizeni jedné vyucovaci hodiny télesné¢ vychovy* (Pokusné
ovefovani ucinnosti programu zaméteného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu

74kt ZS (Pohyb a vyziva), 2013).
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ZAVERY
Vysledky experimentu dokazaly, Ze (¢islovano v souvislosti s hypotézami):

e H1: Aktivacni chvilky, zafazované Vv pribéhu tohoto experimentu, mély
podle vysledkd testi vliv na lepsi koncentraci pozornosti zakl
experimentalni tiidy ZS.

e H2: Vice nez 70% déti se libi zatazovani drobnych télesnych cviceni
behem vyucovacich hodin.

e H3: Potvrdil se ptedpoklad, ze aktivaéni chvilky v dané tidé nezdrzely
ani nenarusily vyznamnym zptsobem vyuku ve vyucovaci hoding.

e H4: Vétsina oslovenych pedagogti na prvnim stupni ZS dané $koly mé
z4jem O piipadné zafazovani drobnych télesnych cviceni do svych
vyucovacich hodin.

VH: Také ostatni osloveni pedagogové si nemysli, ze by tyto aktivacni chvilky vyrazné
narusily jejich vyucovani.

Z pilotniho vyzkumu vyplynulo, ze osloveny pediatr i $kolni psycholog by vSeobecné
aktivacni chvilky a vice zdravého pohybu pro déti ve Skole uvitali.

V tomto rozsahu prokazal vyzkum platnost danych hypotéz.

Vyzkumna tiida vykazala v souhrnu vyrazné vyssich hodnot zlepseni ve vztahu ke tfidé
referencni, déti se do aktivacnich chvilek rady zapojily a také jini osloveni pedagogové

mgéli 0 tyto aktivacni chvilky zajem.
Ptipadné dalsi moznosti rozsifeni tohoto vyzkumu uvadim v kapitole Diskuze.

Vyzkum celkové ukazal, ze zatfazovani aktivacnich chvilek béhem vyucovani je

vSeobecné rozsifené a stale aktualni téma.

Moje bakalarska prace spliiuje naroky na moznost opakovani ve stejném nebo

rozsifeném rozsahu.
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PRILOHY

Prehled pouzitych cviki

Nasledujici piehled cvikii a cvicebnich poloh rozhodné neni vyctem vSech vhodnych ¢i
doporuc¢enych moznosti pro vySe uvedeny ucel. Je jen opravdu velmi malou ¢asti
z obrovského mnozstvi dalSich moznych. Nize popsand cviceni byla ale v rdmci této

bakalaiské prace experimentalné v praxi vyzkousena.

Béhem aktivizacnich chvilek by télesna cvieni vSeobecné neméla byt naro¢na ani na
provedeni, ani na ¢as. Je zde neopominutelné hledisko bezpecnosti déti. Neptichazeji
v uvahu tedy napiiklad sportovni hry, soutéze a cvicebni sestavy, které jsou ale naopak
vhodné v omezené podobé do Skolnich druzin. Cviky ve tfidé by nemély byt ani
naro¢né na presnost provedeni. Jejich ti€elem neni vyrazné posileni svalstva ¢i fyzické
kondice. Jsou urCeny zejména pro chvilky oddechu avyrovnavani svalovych
dysbalanci. Napfiklad nacvik a dodrzovani sprdvného sezeni na zidli je vydatnym

cvienim a také vychozi polohou pro mnohé dalsi nize popsané cviky.

Zikladnim cvi¢ebnim postavenim V ramci této prace je sed na Zzidli.

Zada napfimena, neopirat se, hlavu vytahujeme vzhtru,
ramena tlacime doli a dozadu, bficho zataZzené. Nohy mirné
4 od sebe, chodidla optena 0 zem. T¢zisté je nizko, na patet
’ jsou tak kladeny malé naroky a svalové upony V oblasti

' — panve jsou dobfe fixovany.
Dychani je pravidelné, nezadrzovat dech.

Jiz toto samo 0 sob¢ je vydatnym cvicenim a je nezbytné ho

déti pred dalSimi cviky dobfe naucit.

Jednotlivé cviky byly opakovany vzdy min. 5x, pii vydrzich pocitdno do 5. V piehledu

uvadim vzdy pouze navrh pouziti.

Pouzité cviky:
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Mobilizaéni

cvik: vytiepavame celé paze (zapésti, nohy)
zamér: uvolnéni svalového napéti pazi (nohou)

pouziti: kdykoli

cvik: krouzime rameny vpted i vzad
zamér: uvolnéni svalového napéti pazi a zad

pouziti: kdykoli

cvik: naznac¢ujeme cakani vody
zamér: uvolnéni svali zapésti a drobnych svalt ruky
pouziti: pfed a po psani, malovani,

kdykoli

cvik: naznacujeme myti rukou
zdmgér: uvolnéni svalii zapésti a drobnych svall ruky
pouziti: pfed a po psani, malovant,

kdykoli

cvik: hladime, ,,myjeme* predlokti
zamér: stimulace svali piedlokti a jejich relaxace
pouziti: pfed a po psani, malovant,

kdykoli
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cvik: stipeme se jemné jednou rukou na hibeté druhé ruky
zamér: stimulaci a uvolnéni drobnych svalt zaprsti
pouziti: pfed a po psani, malovant,

kdykoli

cvik: tleskame dlanémi

zamér: uvolnéni svalll zapésti adrobnych svali ruky,

psychické uvolnéni
pouziti: pfed a po psani, malovant,

kdykoli

Protahovaci

cvik: roztdhneme prsty na rukou co nejvice od sebe, skré¢ime

a zase roztahneme — tzv. blikani

zamér:  protahovani  drobnych ohybaci prstd  aruky

a odpovidajicich svalovych fetézct

pouziti: kdykoli

cvik: otoCime hlavu do strany, hrudnik zistavda smérem

doptedu, V krajni poloze kyveme hlavou nahoru, dolt
zamér: protaZeni svali krku

pouziti: kdykoli
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cvik: sedime rovné na zidli a paze dame za opéradlo
zamér: protazeni prsniho svalstva

pouziti: vzdy, kdyz maji déti déle sedét v klidu

cvik: stfidavé se tahame jemné za ucho do uklonu

v :/ 4
/,* zamgér: protazeni ohybaci hlavy
| | pouziti: kdykoli
cvik: ohybame zada do ptedklonu, bedra tlacime vzad (hlava
3 I paze visi voln¢), zpét narovnavame. Nepodsazujeme panev.
= zamgér: protahnout bederni, zadové i kréni svaly
pouziti: kdykoli
Posilovaci
cvik: ruce ohnuté v loktech, lokty u téla, dlané oto¢ené vzhuru,
tla¢ime ruce za palcem dozadu
Ay allle X

zamér: posilit mezilopatkové svalstvo

pouziti: kdykoli po mobiliza¢nim cviku

cvik: dame ruce na ramena a hmitdme nahoru a dolt
zamér: posilit svalstvo rukou a mezilopatkové svaly

pouziti: kdykoli po mobiliza¢nim cviku
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cvik: stfidavé zveddme patu a Spicku, noha zlstava opiena

0 podlozku
zamgér: posilit lytkové svaly a svaly nartu

pouziti: kdykoli po mobiliza¢nim cviku

cvik: ruce spojit zahdknutim prsti, lokty tahneme vodorovné od

sebe
zamér: posileni mezilopatkového svalstva

pouziti: kdykoli po mobiliza¢nim cviku

cvik: tlacime dlan€ proti sobé&, lokty jsou vodorovné
zamér: posileni prsnich svala

pouziti: kdykoli po mobiliza¢nim cviku

Dechova

cvik: zaviené oci, dychame zhluboka stfidavé do
btiska/hrudniku, nafukujeme bedra/ramena, nadechujeme
nosem apomalu vydechujeme Usty se zvukem (ssssss,

vvvvvv

SSSS83).
zamér: prokrveni a okysli¢eni mozku

pouziti: kdykoli, nejlépe co nejcastéji
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Oddechova

cvik: spojime prsty obou rukou
zamér: zaméteni pozornosti, koordinace pohybt

pouziti: kdykoli na uvolnéni

cvik: propleteme prsty, jeden palec nahoru, kazdy podle

svého. Pak prsty vyménime (nahote je palec druhé ruky).
zamér: zaméreni pozornosti, koordinace pohybti

pouziti: kdykoli na uvolnéni

Cvik 1: vykulime o¢i, koulime dokola

Cvik 2: zavieme jedno/druhé oko (mrkame jednim/druhym

okem)
zamér: uvolnéni a procviceni mimickych svalt

pouziti: kdykoli

cvik: odpoveéd’ zazpivame

zamér: zapojuje se opacna mozkova hemisféra, psychicke

uvolnéni

pouziti: kdykoli

Na tomto misté bych dale uvedla cviky, které sice nejsou doprovazeny obrazkem, ale

pfesto jsou velmi vyznamné pro vySe zminény ucel:

cvik: na pokyn se hlasime pouze pravou/ levou rukou
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cvik: kdo vi odpovéd’, stoupne si
cvik: vSichni si stoupnou, kdo uz odpovédel, sedne si

zamér: umoznit ¢i pfimét ke kompenza¢nimu pohybu

vsechny déti

pouziti: kdykoli
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Dotazniky

Dotaznik pro psychologa PPP

Prosim 0 laskavé vyplnéni tohoto dotazniku pro ucely vyzkumu Vv ramci bakalaiské prace na

PedF UK na téma zafazovani t€lesnych cviceni do bézné vyucovaci hodiny.

1. Vyhovovalo by détem podle Vas mit béhem vyucovani vice pohybu a proc?

2. Byl/a byste ochoten/ochotna podpofrit zavedeni chvilky pro fyzickou aktivitu déti

béhem vyucovaci hodiny a pro¢?

3. Mate dojem, Ze télesné cvi€eni narusi/zdrZzi vyucovaci hodinu?

4. Mate dojem, Ze to vyucovaci hodiné miZe néjak pomoci? a jak?

54



Dotaznik pro pediatra

Prosim o laskavé vyplnéni tohoto dotazniku pro ucely vyzkumu v ramci bakalarské prace

na PedF UK na téma zarazovani télesnych cviceni do béZné vyucovaci hodiny.

1. Jaky vliv na fyzicky vyvoj déti ma vstup do ZS?

2. Jaky mate nazor na zai‘azeni télesnych cviceni do bézné vyucovaci hodiny?

3. Ktera oslabeni fyzické kondice jsou ve $kole nejcastéjsi? Na které oblasti by

se mél pedagog pri cviCeni nejvice zamérit?

4. Ceho se vyvarovat? Jsou zde néjaka zdravotni rizika?

5. MiZe télesné cviceni zairazené do vyucovaci hodiny podle vaseho nazoru

ovlivnit koncentraci pozornosti zaki na dalsi vyuku? Jak?
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Dotaznik pro tfidni ucitelku

Prosim 0 laskavé vyplnéni tohoto dotazniku pro ucely vyzkumu Vramci bakalaiské
prace na PedF UK na téma zatazovani drobnych télesnych cviceni do bézné vyucovaci

hodiny.

Oznacte prosim vzdy jednu z odpoveédi:

1. Vyhovovalo by détem podle Vas mit béhem vyucovani vice pohybu?

rozhodné ano / zfejm¢ ano /nevim / ziejmé ne / rozhodné ne

2. Byl/a byste ochoten/ochotna zakomponovat piimo do vyuky drobné

pohybové prvky?

rozhodné ano/ ziejmé ano / nevim / zfejmé ne / rozhodné ne

3. Mate dojem, Ze to narusi (narusilo)/zdrzi (zdrZelo) Vasi hodinu?

rozhodné ano / ziejm& ano / nevim / ziejmé ne / rozhodné ne

4. Mate dojem, Ze to spiS pomuZe v dalsi vyuce?

rozhodné ano / ziejm¢ ano / nevim / ziejmé ne / rozhodné ne

5. Myslite si, Ze se mohou Zaci po cviceni lépe soustiedit na dalSi

vyuku?

rozhodné ano / ziejm¢ ano / nevim / ziejmé ne / rozhodné ne
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Dotaznik pro nezic¢astnéného pedagoga

Prosim 0 laskavé vyplnéni tohoto dotazniku pro ucely vyzkumu Vramci bakalaiské
prace na PedF UK na téma zatazovani drobnych télesnych cviceni do bézné vyucovaci

hodiny.

Oznacte prosim vzdy jednu z odpoveédi:

1. Vyhovovalo by détem podle Vas mit béhem vyucovani vice pohybu?

rozhodné ano / zifejmé ano / nevim / ziejm&éne / rozhodné ne

2. Byl/a byste ochoten/ochotna zakomponovat primo do své vyuky

drobné pohybové prvky?

rozhodné ano / ziejmé ano / nevim / ziejméne / rozhodné ne

3. Mate dojem, Ze by tyto drobné pohybové prvky narusily prubéh Vasi

vyucovaci hodiny?

rozhodné ano / zifejmé ano / nevim / ziejméne / rozhodné ne
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Rizeny rozhovor se Zaky po experimentu

Radi bychom zjistili va$ néazor na cviceni, které¢ jste délali s pani ucitelkou ve
vyuCovacich hodinach béhem minulého meésice. Prosim odpovézte na nasledujici

otazky. Odpovédi: ano / ne / nevim

Kdybyste néCemu nerozuméli, prosim zeptejte se mé.

pocet pritomnych déti: ................

1. Libilo se ti cvic¢it béhem vyucovaci hodiny?

o Ano:.................
o Ne:voviiiiiiiinn,

o Nevim: .............

N

Mél/a bys zajem cvidit pFi vyu€ovani i pristé?
o Ano:................
O Ne:iiiiiiiiiiinn

o Nevim: .............

w

Vynechal bys radéji cviceni béhem hodiny?
o Ano:................
o Ne:i.ooooiiiiin

o Nevim: .............

&

Pridal/a bys jeSté néjaka cviceni?

o Ano:.................
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Test soustiedénosti na zacatku experimentu

Dokresli, co na obrazku chybi. Vzorem ti bude maly obrazek v pravém dolnim rohu.
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Test soustiedénosti na konci experimentu

Dokresli, co na obrazku chybi. Vzorem ti bude maly obrazek v levém dolnim rohu.
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Tabulky

Tabulka 3: Vysledky testi referenéni skupiny

Skupina ¢. 2
Datum konani testu 10. 11. 2014 15.12. 2014
Pocet déti v daném testu |25 déti 22 déti
Pocet déti s danym poctem chyb Vv testu
0 9 13
1 9 6
2 1
3 3
4 1
5 1
6 1 1
7 1
8
9 1
2 (10
o
3 11
o
~
Celkem chyb 39 24
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Tabulka 4: Vysledky testii experimentalni skupiny

Skupina ¢. 1
Datum konani testu 12.11. 2014 17.12. 2014
Pocet déti v daném testu | 18 déti 20 déti
Pocet déti s danym poctem chyb Vv testu
0 2 9
1 2 2
2 5 4
3 4 3
4 3 1
5 1
6 1
7
8
9
= (10
o
N5t 11 1
o
&
Celkem chyb 52 29
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Tabulka 5: Prehled otizek a odpovédi Fizeného rozhovoru s détmi

Libilo se ti cvic¢it béhem vyucovaci hodiny?

Ano 15 75 %
Ne 5 25%
Nevim 0 0
Mél/a bys zajem cvidit pii vyucovani i piisté?

Ano 18 90 %
Ne 2 10 %
Nevim 0 0
Vynechal bys rad¢ji cvi€eni béhem hodiny?

Ano 3 15 %
Ne 16 80 %
Nevim 1 5%
Ptidal/a bys jesté néjaka cviceni?

Ano 18 90 %
Ne 1 5%
Nevim 1 5%
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Tabulka 6: Vysledky dotazniki pro nezuéastnéné pedagogy

odpovédéli pedagogové takto:

Na otazku ¢. 1 ,,Vyhovovalo by détem podle Vas mit béhem vyucovani vice pohybu?*

Rozhodné ano 4* 50 %
Ziejmé ano 4* 50 %
Nevim 0* 0
Ziejmé ne 0* 0
Rozhodné ne 0* 0

drobné pohybové prvky?* odpovédéli pedagogové takto:

Na otazku ¢. 2 ,,Byl/a byste ochoten/ochotna zakomponovat piimo do své vyuky

Rozhodné ano 4* 50 %
Ziejmé ano 3* 37.5%
Nevim 1* 12,5 %
Zitejmé ne 0* 0
Rozhodné ne 0* 0

vyucovaci hodiny?* odpovédéli pedagogové takto:

Na otazku ¢. 3 ,,Mate dojem, Ze by tyto drobné pohybové prvky naruSily prib¢h Vasi

Rozhodné ano 0* 0
Zitejmé ano 2* 25 %
Nevim 0* 0
Ziejmé ne 5* 62,5 %
Rozhodné ne 1* 12,5 %
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Tabulka 7: Vysledky dotazniku pro tfidni u¢itelku

Text otazky pro tfidni ucitelku

Odpoved

5.11. 2014

17.12. 2014

1. Vyhovovalo by détem podle Vas mit béhem

vyucovani vice pohybu?

Rozhodné ano

Rozhodné ano

2. Byl/a byste ochoten/ochotna zakomponovat

pfimo do vyuky drobné pohybové prvky?

Rozhodné€ ano

Ziejmé ano

Mate dojem, Ze to narusi (narus$ilo)/zdrzi (zdrzelo)

Vasi hodinu?

Ziejmé ne

Ziejmée ne

3. Mate dojem, ze to spis pomtize v dalsi vyuce?

Ztejmé ano

Ziejmé ano

4. Myslite si, ze se mohou zéaci po cviceni lépe

Ziejmé ano

Ziejmé ano

soustiedit na dalsi vyuku?

Priklad z praxe

Mohu uvést vynikajici pfiklad dokazujici, Ze i v nabitém vyukovém programu dne Ize

najit prostor pro tak potiebny zdravy pohyb.

V nas$i Skole jedna z ulitelek zakomponovala ve své nyni 3. tiid¢ télesnd cviceni
organicky do celého procesu vyucovani. Skola ze svych prostiedk zakoupila

gymnastické mice i overbally a cvici se samoziejme i bez pomucek.

Ttidu si tato kolegyné uspotadala tak, aby vSechny déti ve tfidé mohly cvicit na velkych
micich najednou a zaroven se omezilo riziko urazi na co nejmensi miru. Lavice jsou
sestaveny do malych skupinek (tzv. boxli) po tfech adéti sedi okolo. Frontalni
vyucovani je zachovano. Mezi boxy V ulickach, vzadu ve tfid¢ i pied tabuli je prostor,
kde se déti pti troSe opatrnosti vejdou. Kazdé rano se zacina rozcvickou. Dale navazuje
stale jeSté¢ na micich béznd vyuCovaci hodina, naptiklad Cesky jazyk. Zde pro ptiklad
déti urcuji tvrdé a mekké y/i; s/z; mé&/mné atp. pantomimicky, urcuji pocet slabik
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tlesknutim aj. Mezitim se pohupuji na micich tak, jak chtéji, a viditeln€ jim to nevadi pfi
pozorném sledovani vyuky. V matematice se daji vysledky ptikladi téz vyjadiit
pantomimicky tlesknutim, zavrténim na micéi atp. A hudebni vychova? Ta k pohybu
ptimo vybizi. Ucitelka cvici s détmi a jde jim prikladem.

Napadem pro pantomimu mohou piispét | déti a vyuka je viditelné bavi. Ten, kdo

nespolupracuje s vyucujici, si musi jit sednout do lavice a je to pro né&j dostate¢ny trest.

Overbally se pouzivaji pii posilovani ve cvi¢ebnich chvilkach i pfi dlouhém sezeni na
zidlich a déti se na nich mohou vrtét a pohupovat také pii praci. Na dany pokyn déti bez
protestu mi¢e odnaseji na uréené misto a pokracuji ve vyuce klasickym zpusobem.

Lavice ztstavaji stale usporadané do boxti.
Pomiicky jsou ve t¥idé k dispozici i 0 pfestavkach a déti je spontanné pouzivaji.

Kolegyné si tento systém velmi pochvaluje, ackoli piiprava ivedeni vyuky je
samoziejm¢ velmi narocna. Odmeénou je ji to, Ze Vtéto tiidé neni vétsi problém

s ukaznénosti déti a také rodice jsou nadseni.

Je potieba zdlraznit, Ze se jedna 0 sportovni tfidu, kde détem pohyb neni cizi. Zaroven
jsou to ale vétSinou déti fyzicky vyspélejsi, S piemirou energie, které se jinak neradi
podvoluji pfisnému rezimu dlouhych vyucovacich hodin.

Doplnénim klasické vyuky 0 vyrazné pohybové prvky se docililo vétsi kazné déti

béhem celého vyucovaciho procesu.
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