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Uvod
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UVOD

Mira pohybovych dovednosti a fyzické zdatnosti zaki je dlouhodobé diskutovanym tématem. Rada réiznych Setfeni
poukazuje na skutecnost, Ze pohybové dovednosti Zaki nejsou dostateéné, coz vede k fadé negativnich jevi
souvisejicich jak s vlastnim vzdélavacim procesem, tak se zdravim, Zivotnim stylem a bezpecnosti zaki. Ceska §kolni
inspekce se problematikou pohybovych dovednosti a télesné zdatnosti zakl na zakladnich a stfednich Skolach
podrobnéji zabyvala ve $kolnim roce 2015/2016.1

V souladu se zavéry a doporudenimi Ceské $kolni inspekce pak fada odbornikii uvadi, Ze problémem je zejména
zafleniovani pohybovych aktivit sméfujicich k podpoie zdravi béhem kaZdodenniho reZimu ve $kolach a také
nedostate¢na podpora pohybovych aktivit zak béhem dne, mimo hodiny télesné vychovy. Nastup pandemie nemoci
covid-19 v bieznu 2020 a dlouhodobé trvajici distan¢ni vzdélavani zaku, které s sebou piineslo jesté dramatictéjsi
omezeni jejich pohybovych aktivit, vnesly do tématu podpory pohybovych dovednosti zaki jesté vétsi naléhavost.
Také détsti 1ékati, sportovni trenéfi i dal$i odbornici jiz delsi ¢as upozoriuji na to, ze vedle ostatnich problematickych
jevi, které s sebou dlouha doba distancniho vzdélavani nese, ma praveé sniZzena pohybova aktivita velkého mnozstvi
déti a Zakt béhem distan¢ni vyuky podstatny vliv na jejich sou¢asnou i budouci zdravoetni kondici i ha psychickou

pohodu a dusevni zdravi.

Na zéklad¢ svych zjisténi i na zaklad¢ dalSich Setfeni poukazujicich na nutnost podpofit zvySeni pohybovych
dovednosti zaki a ve snaze prispét ke snizeni negativnich dopadut distan¢niho vzdélavani realizovaného ve 2. pololeti
$kolniho roku 2019/2020 a po zna¢nou &ast §kolniho roku 2020/2021 zpracovala Ceska §kolni inspekce, ve spolupraci
s odborniky z Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity
vBmé a Ceské spoleénosti uciteld t&lesné vychovy, tento metodicky dokument, ktery piedstavuje nékolik
konkrétnich moZnosti rozvoje pohybovych aktivit Zaki v jejich dennim §kolnim reZimu jako nezbytné soucasti
podpory zdravého Zivotniho stylu.

Konkrétné jde o:

m aktivni transport do Skol,

m aktivni vyuzivani ¢asu prestavek,

m aktivni zafazovani télovychovnych chvilek do jinych
predmétt nez télesné vychovy,

m vyuku v pfirod¢.

Moznosti podpory pohybovych aktivit jsou doplnény o konkrétni naméty reflektujici vysledky pokusného ovétovani
edukacniho programu Pohyb a vyziva (PaV), jenz byl realizovan v letech 2013-2015 na 1. stupni zékladnich §kol
(Tupy, Muzik, Miklankova, Muzikova, Havel, Janikova, 2015).

Dokument mize zaroven poslouzit jako vychozi ramec pro dalsi metodické dokumenty vydavané pro Skoly s cilem
podpotit rozvoj pohybovych dovednosti zakt, pripadné jako vstupni podklad pro pfipravu koncepénich dokumentt
zaméfenych na tuto oblast. Kazda Skola pak bude mit moznost zvolit si z moznych forem podpor ty, které bude
povazovat za vhodné, relevantni a uplatnitelné.

! Tematicka zprava CSI — Vzdélavani v télesné vychové, podpora rozvoje télesné zdatnosti a pohybovych dovednosti ve §kolnim
roce 2015/2016 (piimy odkaz -zde-). Dalsi podobné& koncipované Setfeni pfipravuje Ceska skolni inspekce pro $kolni rok 2021/2022.
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Aktivni transport do Skol
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1 AKTIVNI TRANSPORT DO SKOL

Okoli skoly je velmi rozmanité, a proto je problematika aktivniho transportu do skol casto
komplikovana zejména ve velkych méstech s hustou zastavbou a zvysenou dopravou. Velmi tedy
zalezi na konkrétni lokalité, ktera ovlivituje miru a vhodnost realizovatelnosti tohoto opatieni.
V kazdém ptipadé ovSem plati, Ze pokud §koly identifikuji vhodné a bezpecné cesty do Skoly,
je aZz 8x vétsi pravdépodobnost, Ze se Zaci do aktivni dopravy zapoji (Larouche, 2018).
L V Ceské republice byla zjisténa 3x vétsi pravdépodobnost, Ze Zaci budou chodit do $koly a ze
Skoly pésky nebo jezdit na kole, pokud jejich Skola aktivni zpiisob dopravy cilené propaguje
(Hollein et al., 2017). V piipadé skuteéné implementace programu pro podporu zdravi byla pravdépodobnost aktivni
dopravy do Skoly a ze Skoly jeste vyssi (5,32 u divek; 4,54% u chlapcit). Dalsi studie se zabyvala systematickou resersi
na téma vztahu mezi aktivnim transportem do $koly a kardiovaskularnim onemocnénim, télesnou hmotnosti a dal§imi
zdravotnimi efekty (Xu, Wen, Rissel, 2013). Autofi i pies riznou kvalitu praci zjistili, ze napt. zaci, ktefi do skoly
jezdi na kole, maji lepsi fyzickou zdatnost nez ti, ktefi jsou do $kol dovazeni autem. U Zaku, ktefi chodili denné do
$§koly, byla zarovei vyrazné mensi pravdépodobnost nasledné obezity.

Autofi edukacniho programu PaV konstatuji, Ze ani optimalni pohybovy rezim zakia ve Skole nemulze zajistit jejich
pohybové potteby. S odvolanim na tyto pohybové potieby by Skola méla aktivné ovliviiovat i pohybovy rezim zakt
pfi rozhovorech s rodi¢i, nabadat rodice i Zaky k umoznéni cesty do $koly a ze $koly pésky, na kole, na kolobézce
apod. (pfirozené s respektem k zaji§téni bezpecnosti a ochrany zdravi). Skola vsak musi vytvotit vhodné podminky
pro tyto aktivity, tedy napf. misto k bezpe¢nému uloZeni kol nebo kolobézek (Tupy, Muzik, Miklankova, MuZzikova,
Havel, Janikova, 2015).
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Aktivni vyuzivani Casu
piestavek
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2 AKTIVNI VYUZIVANI CASU PRESTAVEK

Problematika vyuZzivani aktivnich pfestavek souvisi zejména se zajisténim dohledu na chodbach,
kde si mnoho ucitelt stéZovalo na riizna omezeni, netinosny hluk, zvysenou dozorovou zatéz,
urazy zakl a jejich naslednou roztékanost pti vyuce (Tupy et al., 2015). Pii vyuziti venkovnich
prostor pak hraji nemalou roli také hygienické pozadavky, tedy napi. pfezouvani. V Dansku
(Pawlowski, Andersen, Troelsen, Schipperijn, 2016) provedli pilotni studii tfech skupin zaka
(s nizkou, stfedni a vysokou urovni pohybovych aktivit — méteno akcelerometrem) a zjistili, Ze
divky s nizkou urovni pohybovych aktivit jsou radéji o prestavkach v budové a €as travi hranim
her, ¢tenim knih apod. Venkovni prostory pro né nebyly atraktivni. Na Skolnim hfisti bylo vice
divek se stfedni Grovni pohybovych aktivit a chlapct s vysokou trovni pohybovych aktivit,
pricemz divky cas travily jednoduchymi pohybovymi hrami a ¢asto i prochazkami po dvofe, zatimco chlapci spise na
ruznych balancnich prvceich. Nejvice chlapct s vysokou urovni pohybovych aktivit travilo velké ptrestavky na hfisti,
kde hréli fotbal. V jiné studii zase bylo zjiSténo, Ze pocet krokii (méfeno krokoméry), které zaci udélaji celkove
0 prestavkach, se vyrovna poctu kroki realizovanych v jedné hodin¢ télesné vychovy (Gutierrez, Williams, Coleman,
Garrahy, Laurson, 2016). Tyto vysledky vSak nebyly potvrzeny vyzkumem v ¢eskych podminkach (Fromel, Svozil,
Chmelik, Jakubec, Groffik, 2016), kdy diky hodinam télesné vychovy plnilo doporuceni pro pohybové aktivity ve
Skole 2x vice chlapcti a 1,5% vice déveat oproti dndm, pfi nichz vyuZzivali pouze aktivnich prestavek.

Jak uvadi autofi edukacniho programu PaV, kazda skola by méla v souladu s ramcovym vzdélavacim programem
vytvofit podminky pro aktivni vyuziti ¢asu pfestavek zatazenim tzv. pohybové-rekreadnich prestavek, ve kterych je
podporovan spontanni pohyb zakti bez nutného primého fizeni ucitelem. Jejich cilem je kompenzace statického zatizeni
zaku pfi sezeni v lavicich a zvySeni denni pohybové aktivity. Motivaci pro spontanni pohyb jsou vhodné vybavené
prostory skoly (tfidy, chodby, atria, t€locvi¢na, dvtr, hiisté apod.) bezpeénymi pomickami (mékké molitanové mice,
overbally, mékké kostky s ¢isly pro hru Clovége, nezlob se, s riznymi obrazky a pohybovymi ukoly apod.). Casto
pouzivané jsou riizné obrazce na podlaze (¢ary, ¢tverce, kruhy na skakani, panak aj.) nebo i obrazce na sténé uréené
pro hazeni mékkymi miéi. K oblibenym aktivitam patii rovnéz karty s tkoly, které si zaci mohou vytahovat a pinit.
Zaci by méli mit moZnost vyuzit k pohybu viechny piestavky béhem dne. Pro predchazeni urazim je piirozend nutna
promyslena organizace, dodrzovani zasad bezpecnosti a stanoveni jasnych pravidel. Koncentraci zaki na jednom misté
1ze pfedchazet volbou riznych prostor pro rizné tiidy, volbou rizného ¢asu pro jednotlivé tfidy, tpravou ¢i posunem
prestavek, aby se pfili§ velké mnozstvi zakl nesetkavalo v jednom Case v ramci jednoho prostoru (Tupy, Muzik,
Miklankova, Muzikova, Havel, Janikova, 2015).

Pohybové-rekreacni prestavky tak mohou byt velmi vhodnym doplitkem k hodinam télesné vychovy a mohou
vyrazné piispét ke zvySeni mnoZstvi pohybovych aktivit v dennim rezimu zZaki. Zdaroven mohou vhodné prispét
k omezeni travenivolného éasu s vyuZitim mobilniho telefonu ci tabletu, aniz by Skola musela oblast vyuzivani
viastnich digitalnich technologii striktné korigovat. Naopak promyslena nabidka aktivniho traveni piestivek
prirozenym zpuisobem zajistuje vhodny zpuisob traveni volného c¢asu a zdaroven zvySuje podil pohybovych aktivit
Zakut béhem dne.

Priklady aktivit pro rizné prostory Skoly
(Tupy, Muzik, Miklankova, Muzikovad, Havel, Janikova, 2015)

m PRIKLADY PRO UCEBNU
Balané¢ni pomiicky: balan¢ni usece, overbally, ¢ary, vinovky aj. z izolepy
nebo kobercové pasky pro chlizi, pandk na zemi, vyznacené ,,domecky*
z izolepy ¢i kobercové pasky, hraci kostka s pohybovymi tkoly, malé
molitanové micky (terce) ¢i zinénka.

m PRIKLADY PRO CHODBU, ATRIUM, TELOCVICNU
Pomiicky: panak na zemi, balan¢ni usece, overbally, ¢ary, vInovky aj. z izolepy nebo kobercové pasky pro chuzi,
vyznacené ,,domecky“ zizolepy ¢i kobercové pasky, hraci kostka s Cisly a nalepend cesta sukoly, mékké
(molitanové) mice riiznych velikosti, piipadné vyznaceny prostor pro hru s nimi, ter¢e na sténé, Slapadla (pravidla
pouziti), chiidy, obruce, Satky, stuzky, kelimky, rotoped atd.

m PRIKLADY NA DVUR NEBO HRISTE
M¢kké mice ruznych velikosti, vymezené prostory pro hry s nimi, ter¢e, kladinky, prolézacky, obruce, $vihadla aj.

Inspirace pro podporu pohybovych dovednosti zakia v ramci raznych skolnich aktivit | 12



2 | AKTIVNI VYUZIVANI CASU PRESTAVEK

m PRIKLADY KARET S UKOLY PRO UCEBNU NEBO VYMEZENY PROSTOR ATRIA

Ctverce vytvorené barevnou izolepou na zemi

Zaci vymysli riizné zpisoby chiize a skokil ve &tvercich. Naméty mohou nalézt na druhé strang karty:

e projdi vSechny ¢tverce, abys do kazdého §lapl jednou nohou,

e skakej do vSech Ctverct snozmo,

e skakej snozmo a rozkro¢mo,

e skakej po jedné noze a rozkro¢mo,

e projdi ¢tverce pravou nohou do ¢ervenych a levou do modrych,
e skakej pravou do ¢ervenych a levou do modrych,

® 7zKkus to i obracené.

Kelimky a mi¢ky

Pomiicky: jeden nebo dva kelimky a jeden nebo dva micky (zalezi na po¢tu hraci)

Pravidla: Zaci vlozi mi¢ek do kelimku, ktery drzi v jedné ruce. Pohybem ruky s kelimkem smérem nahoru mi¢ek
z kelimku vyhodi a opét jej chyti zpét do kelimku.

e  Vymysli dal§i moznosti, kdyZ mas:
v jeden kelimek a jeden micek,

v dva kelimky a jeden micek.

e  Vymysli moznosti spolu s kamaradem, kdyz mate kazdy:
v' dva kelimky a jeden spole¢ny micek,
v' dvakelimky a dva micky.

Naméty mizes najit na druhé strané karty.

© Jednotlivci — kelimek v jedné ruce, jeden mitek:

- kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod' a opét chyt’ do kelimku (stridej pravou i levou ruku),

- kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod' a chyt jej do dlané druhé ruky, ve které nedrzis kelimek (stridej pravou
i levou ruku),

kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod, nech jej dopadnout na zem a po odrazu jej opét chyt do kelimku (stridej
pravou i levou ruku),

kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod, nech jej dopadnout na zem a po odrazu jej chyt do dlané druhé ruky (stiidej
pravou i levou ruku),

kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod’ smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu od zemé
micek opét chyt do kelimku (stiidej pravou i levou ruku),

kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod’ smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu od zemé
micek chyt do dlané druhé ruky, ktera nedrzi kelimek (stridej pravou i levou ruku),

kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod' smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a opét jej chyt do kelimku (stiidej
pravou i levou ruku),

kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod’ smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a chyt jej do dlani druhé ruky, ve
které se nedrzi kelimek (stiidej pravou i levou ruku,).

® Jednotlivci — dva kelimky (v kaZdé ruce kelimek), jeden micek:

- v kazdeé ruce drz kelimek a prehazuj micek z kelimku do kelimku,

- v kazdé ruce drz kelimek, vyhod’ micek z jednoho kelimku, nech jej dopadnout na zem a po odrazu od zemé micek chyt do
druhého kelimku,

v kazdé ruce drz kelimek, micek z kelimku vyhod’ smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu od zemé
micek chyt do kelimku drzeného v druhé ruce,

- v kazdé ruce drz kelimek, micek z kelimku vyhod' smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a chyt jej do kelimku drzeného
V druhé ruce.
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© Dvojice:
- prehazujte si micek ve dvojici z kelimku do kelimku, stridejte ruce,
- jeden vyhodi micek z kelimku a druhy jej po odrazu od zemé chytad do kelimku,
- jeden hodi micek z kelimku na sténu, druhy jej chyta do kelimku po odrazu od stény.

@ Dvojice — kazdy dva kelimky a oba dohromady dva mic¢ky:
- jeden ma oba micky, vyhodi je a druhy je po odrazu od zemé chyta do kelimku,
- prvni vhodi oba micky a druhy je bez odrazu chyta,
- prvni vwhodi micky na sténu a druhy je chytd po odrazu od stény,

- kazdy ma jeden micek, ten vyhodi a druhy ho chyta — po odrazu od zemé, ze vzduchu, po odrazu od stény.

© Dvojice - kazdy ma dva kelimky a dva mi¢ky:
- oba najednou vyhod'te micky, nechte je dopadnout na zem a po odrazu od zemé chytte do svych kelimkit micky kamaradda,

- oba najednou vyhodte micky vzhiiru a chytte micky kamardada, domluvte se, ze kazdy vyhodi micky na jednu stranu (vpravo
nebo vlevo) a chytd na druhé strané.

Létajici micek

Pomiicky: $atek a molitanovy micek

Pravidla: Ve dvojici s kamaradem si Zaci vezmou $atek a molitanovy micek, podivaji se na obrazek a pfemysleji,
k jakym aktivitam dané obrazky vybizeji, k ¢emu jim dévaji navod. Mohou naptiklad zkusit kutalet micek po $atku,
aby nevypadl, nebo vyhazovat micek ze $atku do vzduchu a opét jej do Satku chytat. Poté at’ zkusi vymyslet, co by jesté
mohli s Satkem a mi¢kem délat ve dvojici ¢i ve dvou a vice dvojicich.

Naméty lze najit na druhé strané karty.

© Jedna dvojice:

vyhod'te micek ze Satku, dotknéte se pod Sdtkem navzdjem jednim chodidlem a opét chytte micek do Satku,

vyhod'te micek ze Satku, jeden z vas udéla drep, pii dalsim vyhozeni druhy a opét chytte micek do Satku,

vyhod'te micek ze Satku, udélejte oba diep — opét chytte micek do Satku,

vyhod'te a chytte dva (t7i) micky najednou.
® Vice dvojic:
- prehazujte micek ze Satku jedné dvojice do Satku druhé dvojice,

- prehazujte micek ze Satku do Satku mezi ¢tyrmi dvojicemi postavenymi do ctverce,

- totéz se dvéma micky (ty jsou na zacdatku umistény v protilehlych rozich a jejich vyhazovani je tieba
provadeét ve stejnou dobu).
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3 AKTIVNI ZARAZOVANI TELOVYCHOVNYCH
CHVILEK DO JINYCH PREDMETU NEZ
TELESNE VYCHOVY

Dalsi systematicka reSerSe studii zjiStovala vyuzivani a vliv télovychovnych/pohybovych chvilek ve

vyuce a pohybové aktivniho uéeni na poznavani, vykon a chovani zaka ve tiidé (Daly-Smith et al.,

2018). Hlavni zjisténi se tykalo poklesu nekazné v hodinach, tedy doslo ke zlepSeni chovani ve tfidé po

delsich, méné intenzivnich pohybovych pauzach (>10 min) nebo po kratSich (5 min) intenzivnéjsich

) ¢innostech s pohybem. V ramci pokusného ovétrovani programu PaV (Tupy et al., 2015) se na skolach

datilo bez vétsich obtizi organizovat pohybové chvilky i uceni v pohybu. Ucitelé vkladali do vyuky

pohybové chvilky, aby aktivizovali pozornost zakl, z divodu jejich kompenzaéni a relaxaéni funkce. Jejich prijeti
V hodinach bylo doprovazeno oblibou u zakl a zatazovani cviceni pfispivalo k vyraznému oZiveni jejich soustfedéni.

Autofi eduka¢niho programu PaV vysvétluji télovychovnou/pohybovou chvilku jako kratkou, maximalné
tfiminutovou pohybovou ¢innost zakd, vloZzenou do kterékoliv vyu€ovaci hodiny, s vyjimkou télesné vychovy. Jejich
zdravotni vyznam je doplnén i vyznamem vytvareni kladného vztahu zaka k pravidelnym pohybovym aktivitam (viz
ramecek).

CTYRI TYPY TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

O Aktivizujici télovychovna chvilka
Jeji vyuziti je obvykle rano pred zahajenim vyucovani a cilem je podpora aktivity a navozeni pozornosti zaki. Zafazuji
se cviceni dechova, protahovaci a mirné kondi¢ni (o nizké intenzité zatizeni).

@® Pripravna télovychovna chvilka
Vyuziva se pii u€eni konkrétnim dovednostem, jako je psani a kresleni, obsahuje rozcviceni ruky a grafomotoricka
cviceni. Postupuje se od hrubé po jemnou motoriku, od jednoduchych prvku ke slozitéj$im tvarim a kresbam.

©® Kompenzaéni télovychovna chvilka
Je zatazovana ve chvili, kdy je pozorovana fyzicka unava zakt z dlouhého Sezeni v lavicich. Voli se riizna protahovaci
cvi¢eni v sedu na zidlich nebo ve stoji, zaméfend na pletenec ramenni a svaly trupu. Ke cviceni lze vyuzit balancni
pomiicky (overbally, gymbally a dalsi).

® Relaxaéni télovychovna chvilka
Jeji uplatnéni je vhodné ve chvili, kdy 1ze pozorovat psychickou unavu po del$im soustiedéni, ztratu pozornosti, vyskyt

vvvvvv

dychani. Dtlezité je celkové uvolnéni. Je mozné vyuzit i odpocinkovou relaxaci.

Pochopeni a procviceni latky je vzdy intenzivnéjsi, pokud je spojeno s pohybem. Takto organizovana u¢ebni ¢innost
je nazyvana ,,ueni v pohybu® (Tupy, Muzik, Miklankova, Muzikova, Havel, Janikova, 2015).
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Naméty pro vyuZiti télovychovnych chvilek na 1. stupni ZS
v priibéhu vyuky ve tfidach

(Tupy, Muzik, Miklankova, Muzikovd, Havel, Janikova, 2015)
PRIKLAD RANNICH AKTIVIZUJIiCICH CVICEN]

BROUCKOVA ROZCVICKA

Roénik: 1.-2.
Cil: aktivace zaku

Pomiicky: zadné, cviceni probiha mimo lavice

Predmét: prvouka

Nevidano, neslychano,
broucek cvici kazdé rano.
Nejdriv nohy protahuje,
do vysky se natahuje,
potom jeste diepy déla,
on je pilny jako vcela.

pochod na misté (1)

pochod na misté, aktivni pohyb pokréenych pazi (2)
stiidave pokr¢it pfednozmo, upazit poniz (3)
vypon, vzpazit, vytahovat se vzhtiru (4)

drepy (5)

stoj, kyvani hlavou

0

S S —

PROCHAZKA

Ro¢nik: 1.-2.
Cil: protazeni

Pomiicky: zadné, cviéeni mimo lavici

Piedmét: libovolny

Pochodujem k lesicku,
zpivdame si pisnicku.
Fouka, fouka vétricek,
shodil plno sisticek.

Na obloze hromy, blesky, stoj,
za chvilicku bude hezky.
Na louce, kdyz kvete kviti,
slunicko nad nami sviti.
Sedneme si do travicky,
pozorujem Zizalicky.

Vidis, jak se protahuji?
Vzdyt to zas tak tezké neni.
Nadech—vydech, vstavej uz,
do prace se honem pust!
(Upraveno)

pochod na mist¢ i z mista (1)
stoj rozkro¢ny, vzpazit, tklony stfidave vlevo, vpravo (2)

stoj, predpazit povys, sttidave kréit a natahovat paze (3)
poskoky na misté 8x (4)

dvojny obrat (360°) (5)

vypon, vzpazit a vytahovat se vzhtiru (6)

sed na zidli, procviovat prsty rukou — kréit, napinat, ... (7)

sed na zidli, vzpazit zevnitf, s vydechem paze na lavici (8)
zabubnovat dlanémi na lavici (9)

Wi

0

0 0 ’Ior

j

1. 2.
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"
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m  PRIKLADY PRIPRAVNYCH A GRAFOMOTORICKYCH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Pro rozcviceni je dilezity pohyb, ne slova basni¢ek. Proto je neucime, ale pouzivame jen motivaéné. Cviceni
provadime vzdy na obé ruce.

HRAJEME SI S PRSTY

Ro¢nik: 1.-2.

Cil: ptiprava ruky na psani (uvolnéni kloubd ruky a aktivace svali ruky), rozvoj jemné motoriky, trénovani
mechanické, logické i pohybové paméti, osvojeni spravné hygieny psani

Pomiicky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Piredmét: psani

Ve stoji:
e krouzeni celymi pazemi,
e krouzeni zapéstim,
e piedpazit (upazit), klopeni a vzty€ovani rukou, odchylovani vpravo—vlevo,
e prsty kmitaji a naznacuji padani snéhu ¢i listi — pohyb celého téla ze stoje do diepu.

V sedé:
e hrani na klavir (pohyb prsti na lavici),

k palci pfitiskneme stiidavé malicek, prstenicek, prostfednicek a ukazovacek téze ruky,
stiidavé prsty stiskneme v pést a rozevieme dlan, opakujeme,
postavime proti sobé ruce s rozevienymi dlanémi a procvi¢ujeme prsty:

- tiskneme prsty proti sobg,

- postupné prsty jednotlivé uvoliiujeme, oddalujeme,

- protilehlé prsty na sebe vzdy lehce poklepou,

- vSechny prsty na sebe najednou tla¢i a ptepinaji se (prohybaji se),
e nakonec ruce ,,vytiepeme*.

PRIKLADY BASNICEK S POHYBEM:

Moje prsty

VSechny moje prsty

schovaly se v hrsti, postupné prsty svirame v pést
spocitam je hned:

Jedna, dva, tri, Ctyri, pet. postupné prsty opét vztyCujeme

Takhle sedim ve Skole
Pozor, mili prvidci,
pripravte se na prdci.
Sesit mirné naklonime,
pak se rovné posadime.
Narovname zada,

zada budou rada.

Levd, prava, z rukou stiiska,
vejde se tam pampeliska.
A co hlava, jak ji das?
Hlavu pékné narovnas.
Nohy opri do podlahy,
at' mds krdsné cisté tahy.
A s lehkosti motyli
pismenko mds za chvili.
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m PRIKLADY KOMPENZACNICH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

PROTAZENI

Ro¢nik: 1.-3.

Cil: kompenzace unavy a statické prace v sedu, vyrovnani hrudni kyfozy

Pomiicky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Piedmét: libovolny

Utitel cvi¢i na 7idli pred zaky, zarovei je slovné vede. Zaci pak mohou opakovat jiz bez ukazky:
predpazit, vytiepeme paze i prsty (1),

e vzpazit, vytahneme se vzhiru a zamavame rukama (2),

e predpazit, spojime ruce, propleteme prsty a otocime dlané¢ vpted, vzpazit, vytahneme se vzhuru (3),

e polozit spojené ruce na hlavu, lokty stranou mirné¢ vzad, chodidla jsou rozkrocena, stiidavé zvedame pravou
a levou nohu nad zem jako pfi kolébavé chiizi, trup mirné naklanime vpravo a vlevo, lokty stale mirné vzad (4),

e zadupat na misté (5),

e dvojny obrat (6).

0
0 0_13 0> é

- 5 N .
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CVICENI S OVERBALLY

Ro¢nik: 3.-5.

Cil: kompenzace sezeni v lavici

Pomiicky: overbally, zidle, podlozky, cviceni na zidli i ve stoje
Piedmét: libovolny

Zéci provedou sed roznozny na zidli na overballu s chodidly na podloZce a s rukama na stehnech:
e snadechem pomaly pohyb panvi vpied, s vydechem pomaly pohyb panvi vzad, pohyby vlevo a vpravo, krouzeni
panvi (1),
ruce v tyl, s nddechem mirny hrudni zaklon, s vydechem mirny ohnuty ptedklon (2),
sed roznozny na okraji zidle, mi¢ na klin€ — protahnout jednu nohu tak, Ze se opira patou o podlozku, a s vydechem
po ni rolovat mi¢ az ke $picce, prodychat a zpét, totéz po druhé noze (3),
sed na zidli, natocit se do uli¢ky — stfidavé kréit pfednozmo pravou a levou a podavat si pod nimi overball (4),

sed nebo stoj vedle lavice, mi¢ na zemi, prava noha (vyzutd) poloZena na mi¢i, kutaleni mi¢e pomoci pravého
chodidla vpted, vzad, stranou, totéZ druhym chodidlem (5).

q 0

|
A i
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NA VYLETE

Ro¢nik: 1.-3.

Cil: protazeni svald trupu a dynamické posileni dolnich koncetin
Pomiicky: pehravac, cviéeni mimo lavice

Piedmét: libovolny

Cvieni miize byt provazeno motivacnim vypravénim uditele, je rovnéz vhodné pouzit hudebni doprovod. Vymysleni
jednotlivych cvikl 1ze ponechat na kreativité zak.

Dnes je velmi krasny slunecny den, z4ci se postavi do ulicky,
stvoreny pro kratsi vylet. mirné klus po tfidé (1)
Dobéhli jsme na kraj lesa, stoj rozkroény, vzpazit, uchopit levou rukou
kde se na cerstvém vzduchu lehce protahneme. zapésti pravé ruky, 2x uklon vlevo, zpét,
vymeéna pazi, 2x tklon vpravo (2)
Pred ndami se objevil Siroky potok podiep, zapazit, skok vpted odrazem
a my jej preskocime. snozmo, obrat a skok zpét (3)
Pozor, at' se nenamocite!
Dosli jsme k malému jezirku, na kterém se chlize na misté se skréovanim pifednozmo,
odrazeji paprsky slunicka pazemi napodobit plavecky styl prsa (4)
a ldkaji nas k osvézujici koupeli.
Po prijemné koupeli je treba se osusit, stoj, poskoky na pravé (levé) noze (5)
setrast kapky vody z téla,
zahrdt se a protdahnout. stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzeni panvi (6)
Vylezeme na strom. dtep, ze diepu ruckovat (napodobovat $plh) do stoje (7)
Natrhame si tresné, i s sebou do kosiku. vypon, vzpazit, vytahovat se vzhiru za pazemi, uvolnit,

predklon (8, 9)
A uz bezime do lavice zase pracovat.

o
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m  PRIKLADY RELAXACNICH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

ODPOCINKOVA

Roénik: 1.-3.
Cil: uvolnéni, odpocinek, nabyti pozornosti
Pomiicky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né
Piedmét: libovolny
Zéci sedi v lavici a ugitel je vede k uvolnénému pohybu, ktery by mél ptinést psychicky odpoéinek a uvolnéni:
e Predpazit a vytiepat ruce, zabubnovat na lavici, opét predpazit a vytfepat ruce, zadupat nohama atd. Celé je
mozné opakovat.
Vyskocit a uvolnit celé télo (jako loutka).
Hra na Kasparka: Kasparek uvolnéné vytfepava koncetiny i celé télo a na signal (tlesknuti, cinknuti) provede
stoj, zpevni se a ,,zkameni®. Hra se 2—3x opakuje.
e Kazdy zak si prsty promasiruje hlavu — proklepat, promnout apod. prsty (,,aby nam to 1épe myslelo) a mtize
pokracovat v praci.
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NA KOTATKO

Ro¢nik: 1.-2.

Cil: relaxace nejen fyzicka, ale i dusevni

Pomiicky: zadné, cviceni v lavicich nebo na koberci
Piedmét: libovolny

Utitel tichym vypravénim navozuje piedstavy tepla, viiné kvétin, zpévu ptaki, bublani poticku atd. Zaci si mohou
zvolit polohu v lavici — uvolnéné poloZené paZe a hlava na lavici nebo (pokud je to mozné) na koberci v individuélni
piijemné poloze.

Kotatko lezi na zaprazi, kde na néj sviti slunicko. Ma uvolnené tlapicky, celé telo, zaviend ocka, ... Kotatko lezi
a odpocivd, jako by spalo. Slunicko na néj sviti a je mu prijemné teplo. Zda se mu krdsny sen: je v kouzelné zahrade,
kde je mnoho barevnych kvétii a kerii a také stromii s vonavym ovocem. Prochazi se zahradou, lehce naslapuje ...,
pak si lehne do stinu pod jablon. Tlapky ma uvolnéné, klidné dycha, jako by spalo, ale vlastné nespi, jenom tak chvili
odpocivda. Pomalu se probouzi. Promne si jedno ocko, protihne se, promne si druhé ocko a protahne se, stejné jako
to delaji Zaci rano v postylce. Zhluboka se nadechne a vydechne, posadi se ... a co vidi kolem sebe, kdyz otevielo
0ci? Ze je zpdtky ve své tiidé!

Uceni v pohybu / pohybové aktivni uc¢eni

Podle autord eduka¢niho programu PaV lze u¢eni v pohybu realizovat v riiznych pfedmétech (mimo té€lesnou vychovu)
a vyuzit pohybu pro pochopeni, osvojeni a procviéeni uciva téchto pfedmétii. Soucasné vede pohybové aktivni uceni
u zakl k rozvijeni komplexniho mysleni a komunikacnich dovednosti. Bylo prokézano, Ze zaci pomoci pohybu lépe
chéapou ucivo, ziskavaji pozitivni vztah k uceni, méné pocit'uji inavu a ztratu pozornosti, propojuji poznatky z riznych
vzdélavacich oblasti do SirSich celkti. Vzhledem k tomu, Ze prace obvykle probihd ve skupinach, vede k vytvareni
pravidel tymové spoluprace. Vyuzitim uéeni v pohybu dochazi ke sniZzeni uc¢ebni doby stravené vsed¢.

Uc€eni v pohybu lze realizovat v kterékoliv ¢asti bézné vyucovaci hodiny (Gvodni, opakovaci, motivacni aj.).
Z didaktického hlediska je potieba jista kreativita pro jejich zafazeni z divodu mozné ztraty zajimavosti. U¢itel voli
takové aktivity, které podporuji probirané uéivo a umoznuji zakovi si je 1épe osvojit. Pokud s nimi ucitel pracuje
systematicky a Casto, stavaji se pro Zaky béZnou soucasti vyuky. Je dilezité pfipomenout, Ze u aktivit v pohybu musi
ucitel vice dbat na bezpe€nost zakn, brat v uvahu jejich vk, prostorové moznosti pro vyuku a stanovit jasna pravidla
(Tupy, Muzik, Miklankova, Muzikova, Havel, Janikova, 2015).

Priklady pro rizné ro¢niky a vyucovaci predméty

1. ROCNIK - CESKY JAZYK

Tematicky okruh: jazykova vychova

Téma: hledani pismen

Vyukovy cil: zak vybere spravné pismeno

Typ vyucované aktivity: opakovani

Casova dotace: 10 minut

Pomiicky: karticky s pismeny

Popis ¢innosti: Ucitel rozmisti v prostoru celé tiidy karticky s pismeny, které uz zaci znaji. Pak fekne nahlas nékteré
Z pismen a Zaci se ho snaZi co nejrychleji najit a pfinést do lavice.

Poznamka: Karticek by mélo byt od jednoho pismene tolik, kolik je zaku ve tfide (kazdy si do lavice pfinese pismeno).
Doporuceni pro uditele: Kazdy zak fekne v lavici slovo za¢inajici na pismeno, které pravé hledal.

Vsimnéte si: Byli zaci k sob¢é ohleduplni, nebo se o pismenka pretahovali?
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4 VYUKA V PRIRODE (TERENNI VYUKA)

Reditelé $kol, na kterych se realizoval pilotni projekt PaV, méli vécné vyhrady k pravidelnému
uplatiiovani integrované terénni vyuky zejména z organizacnich dtivodi, jako jsou rozdilné podminky
skol, nezbytny dozor pfi vychazkach apod. (Tupy et al., 2015). Vzhledem k fazi skolniho roku a také
nepiizni pocasi ¢i vys$§i nemocnosti zaki nebyla v pilotnich $kolach tato vyuka realizovana zcela
pravidelné a ani v dostate¢né mife. Nejvice se uplatnila v ramci $koly v pfirodé, vlastivédnych ¢i jinak
orientovanych vyletl a také na nékterych skolach v naukovych predmétech. Piestoze v doporucenich
pro praxi autofi zpravy uvadéji, ze tfidni ucitelé nedoporucuji z legislativnich divodli zarazovat
integrovanou vyuku (jako jsou cilené vychazky), u¢eni na vzduchu mimo skolni tfidu (napi. v zahradé
Skoly, na $kolnim dvofe) je jednozna¢né prospésné. Ugeni mimo t¥idu totiz miiZe rozvijet i jiné kompetence a hodnoty,
jako je svoboda, zabava, autenticita, bohatost prostiedi na senzorické vnimani a také varianty pfi uplatiiovani
pedagogickych principti (Waite, 2011). Ve Spojenych statech americkych dokonce zkoumali kvalitni programy
environmentalni vychovy (Lieberman & Hoody, 1998) a ucastnici se zaci méli vyssi skore ve srovnavacich testech
nejenom v prirodnich védach, ale také ve Cteni, psani, matematice a socialnich védach, méli méné kazenskych
problém, vyssi zdjem o uceni, vyssi sebetctu a pocit uspokojeni z toho, co dokazali (TEREZA — vzdélavaci centrum,
2019).

V edukaénim programu PaV autoti poukazuji na moznost zvyseni pohybové aktivity zakt zanesenim vyuky do piirody.
Nazyvaji tuto vyuku jako ,,integrovanou terénni vyuku“ (dale i ,,ITV*®). Jde o komplexni formu vyuky, ktera je
prenesena do terénu, tedy mimo $kolni lavice. Cinnosti v ramci vyuky se st¥idaji a integruji tak, aby splnily cile viech
zucastnénych predméti. ITV probihd pomoci riznych organizacnich forem vyuky, jako jsou vychazky, terénni cviceni,
vycvikové kurzy, exkurze, tematické skolni vylety apod. Pfimo do vyuky se zaclenuji rizné formy pohybovych aktivit,
jako je napft. chiize ¢i béh. Autofi rovnéz konstatuji, ze fyzické zatizeni zakt pii ITV je srovnatelné s hodinou télesné
vychovy. Tato vyuka propojuje obsah uciva riznych predméta v jeden tematicky vyukovy celek s cilem komplexniho
poznani vyuzitelného v praktickém zivoté. Dochazi ke spojeni teoretickych védomosti s praktickymi ¢innostmi. Velmi
dobfe se uplatiiuji mezipfedmétové vztahy, komunikace a spoluprace ve skupiné, prohlubuji se vztahy mezi zaky.
V ramci ITV lze vyuzivat progresivni vyucovaci metody, jako je napf. pozorovani, pokus, laboratorni ¢innosti,
projektova vyuka, kooperativni metody, metody zazitkové pedagogiky.

V nasledujici ¢asti jsou uvedeny ukazky ITV trvajici dvé vyucovaci hodiny. Téma vyuky navazuje na uéivo probirané
ve Skole. Z hlediska bezpecnosti je dilezity vybér mista. U¢itel ma stanovena kritéria hodnoceni, nabizi skupinovou
praci, poskytuje zpétnou vazbu.

Priklady pro rizné ro¢niky

3. ROCNIK - VYCHAZKA SE SLOVNIMI DRUHY

Vyukové cile: prifadit slovo k ur¢itému slovnimu druhu, ovladat mluvnické kategorie podstatnych jmen, orientovat
se v terénu, spolupracovat ve skupiné, podilet se na organizaci, byt motivovan, dbat na bezpecnost svou i ostatnich.

Vyucovaci predméty: cesky jazyk, télesna vychova, dramaticka vychova

Téma: slovni druhy

Terén: louka, park, hfisté, les

Casova dotace: 90 minut

Pomiicky: papiry, podlozky, psaci potfeby, listecky se slovy, obrazkova zprava, nalepovaci listky cca 8 X 4 cm
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4| VYUKA V PRIRODE (TERENNI VYUKA)

Aktivita 1: PRESUN NA MISTO

Béhem cesty na misto, kde bude probihat vyuka (dostupny park, hiisté, lesik atd.), zadame zakiim ukol zopakovat
rozhovorem ve dvojicich, co vime o slovnich druzich. Opakovanim téchto védomosti se zaci pfipravi na hry, které
budou nasledovat. Po pfichodu na misto se uitel pta, zaci odpovidaji:

., Kolik mame slovnich druhi?

,,Jak je délime?

,, Proc se jim rika ohebné/neohebné?

,,Jaké slovni druhy patii do ohebnych/neohebnych?

,, Co jsou to podstatnd jména?

,,Jaké mluvnické kategorie urcujeme u sloves a jaké u podstatnych jmen? *

Aktivita 2: ULOV SI SVE PODSTATNE JMENO

Z4aky rozdélime do stejné podetnych skupin (4—5 24kt v jedné skuping, zistanou takto po celou dobu vyuky, takZe si
mohou vymyslet jméno). Vymezime prostor, kde budou mit stanovisté. Do prostoru cca 20 metrti vzdaleného od skupin
rozhazime listky se slovy (zaci pomohou). Kazda skupina dostane jeden papir A4 s podlozkou, kam budou Zaci
zapisovat své odpovédi. Ucitel pred kazdou aktivitou fekne zadani a smluvenym pokynem (napf. pisknuti) zahaji plnéni
ukolu. Na kazdou aktivitu necha zZakim ptiblizné¢ 2—3 minuty. Poté opét zapiska a tim ukol ukonéi.

e Najdi a vypis ta podstatna jména, ktera jsou v rodé muzském (mfizeme si na né ukazat TEN): Ukolem zakd je
vybéhnout do prostoru, najit mezi listky takova slova, ktera odpovidaji zadani, a jakmile jednotliva slova najdou,
rychle je bézi fici ,,pisateli“ (ten se po kazdém ukolu méni), ktery zkontroluje slovo a nasledné ho zapise. Listecky
se nesbiraji, ale nechavaji na miste.

e Obdobné pro rod zensky a stiedni.

® Vypi$ co nejvice podstatnych jmen, kterd se vyskytuji v okoli: Skupina je na ,,svém* stanovisti a Zaci spole¢né
sepisuji podstatna jména, kterd vidi kolem sebe.

e Najdi na listcich slovesa a utvor z nich podstatna jména: Opét Zaci béhaji mezi listecky. Jakmile najdou sloveso,
dobéhnou ho fici ,,pisateli, ktery zapise jak sloveso, tak z né¢ho utvorené podstatné jméno.

e Vypi$ podstatna jména zvitat, ktera jsou zaroven i slovy vyjmenovanymi: Skupina je zpatky na stanovisti, zaci
spole¢né vymysleji slova a zapisuji je.

Po kazd¢ aktivité skupinky spocitaji, kolik maji napsanych slov: Skupina s nejvétsim poctem slov hlasité ¢te a ostatni
kontroluji. Poté mohou ostatni skupiny dopliiovat slova, ktera jesté nezaznéla. Muzeme také udélovat body — podle
toho, jak se s détmi domluvime na zacatku.
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4| VYUKA V PRIRODE (TERENNI VYUKA)

Aktivita 3: TAJNA ZPRAVA

Uréime stanoviste pro ,,pisatele, ktefi zistavaji na misté. Asi 5 metrti od pisatell vymezime prostor, za ktery nikdo nesmi.
Po okoli (cca 20 metrti od vymezeného prostoru) rozneseme karti¢ky, pfi¢emz na kazdé kartic¢ce je obrazek a pismeno:

A B D E F J
K L M N O P
E )
[ )
o[ 5 &)
R T U Vv Z

Kazdy pisatel dostane obrazkovou zpravu, ikolem je zpravu rozlustit. Jeden zak je pisatel, ostatni se drzi za ruce a spoleéné
behaji a hledaji obrazky s pismenky. Pozor, ,,béhaci* nesmi mluvit! Jakmile najdou né&jaky obrazek, utikaji k vymezenému

prostoru. Zde ptedvedou pismenko a obrazek karticky bud’ znazornénim pomoci vlastnich tél, nebo pantomimou.

Kdyz si je pisatel jisty tim, co spoluhraci ptedvedli (mtize mluvit a ptat se), posle je hledat dal. Trva to tak dlouho, dokud
skupiny nemaji vylusténou zpravu. Podle toho, kolik mame skupin, hodnotime nejrychlejsi skupinu s nejvetsim poctem
bodu.

Kartic¢ka s obrazkovou zpravou:

O T AN HTEADPHP e B
Bosrhsrg O@sr
&8/ P08 e
Fer D= FOs @

Poznamky:

Cela skupina bézi spolecné vzdy pro jednu karticku. Ve zpravé bud’ muze byt zadan ukol, ktery po vylusténi zaci splni,
anebo se vylusténa informace mize tematicky vazat k ucivu.

o Je dobré na zacatku udélat malou ukazku.

® Spolupracuji zaci ve skupince? Povzbud'te je k tomu.
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4| VYUKA V PRIRODE (TERENNI VYUKA)

Aktivita 4: ULOV SLOVO A SAM ZUSTAN V UTAJENI

Vsichni zaci si nastoupi do fady. Ugitel kazdému Zzékovi nalepi na nalepovacim listku na zada slovo (rizné slovni druhy).
Jakmile je ucitel hotov, da pokyn k tomu, aby se zaci po okoli rozbéhli tak, aby zadny protihra¢ nevidél, jaké slovo ma
kdo na zadech. Dalsi pokyn ze strany ucitele bude, aby zaci vyuZili svoji obratnost a rychlost a pti pohybu po prostoru
precetli a zapamatovali si co nejvice slov a kdo je mél na zaddech. Tato hra je casové omezena. Hru ukonci ucitel
smluvenym pokynem. Zaci ziistanou stat na misté, uditel sesbira slova a Zici utvoii opét stejné skupiny. Kazda skupina
dostane papir a ucitel dava tkoly:

., Napiste co nejvice podstatnych jmen, ktera jste vidéli na spoluzacich.
,»Mél nékdo na zadech citoslovce? Napiste jméno toho Zdika. *
., Mél nekdo na zadech sloveso? Kdo to byl?

,, Napiste co nejvice slov, kterd jste si zapamatovali. Rozradte je do skupin podle toho, k jakému slovnimu druhu
patri.

Opét se hodnoti nejlepsi skupina. Kazda skupina si spocita, kolik ma slov za jednotlivé tikoly. Poté skupiny feknou, na
kolik slov pfisly, a ta skupina, ktera ma nejveétsi pocet slov, zacina Cist. Ostatni skupiny kontroluji spravnost.

Aktivita 5: ZPETNA VAZBA —- DOKONCI VETU

Vyména zazitkti a zhodnoceni aktivit jsou velmi dilezité nejen pro ucitele, ale také pro zaky. Ti se uéi naslouchat
druhym, dohodnout se. Dale jde o vyjadfeni vlastnich pociti, otevieni se, zaznamenavani zazitku. Kazda skupina dostane
predtisténou karticku s nedokoncenymi vétami (karticka 3). Nasledné mezi sebou jeji ¢lenové argumentuji. Az najdou
»spole¢nou fe¢*, dokonci nedopsané véty na karticku 3.

Poznamka: Jde pouze o ptiklad tikolu; kazdy ucéitel si miize vymyslet vlastni vétu, réeni atd.

Karticka 3

Po cesté jsme

Nejvice se nam libilo

Lépe jsme poznali

Nejlepsi v nasi skupiné byl/a

P1isté bychom chtéli

OO~ lwiNIE

Chtéli bychom jesté tici
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