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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.
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