3| AKTIVNI ZARAZOVANI TELOVYCHOVNYCH CHVILEK DO JINYCH PREDMETU NEZ TELESNE VYCHOVY

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
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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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