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Uvod

Téma diplomové prace jsem si vybrala na zakladé svého z4jmu o problematiku
vyuzivani pohybovych chvilek, relaxa¢nich cviceni a pohybovych her pfi vyucovani zakt
na 1. stupni. S détmi mladsiho Skolniho véku pracuji uz mnoho let, nejen v ramei studia,
ale 1 mimo néj a domnivam se, ze jsou pohybové aktivity zafazované do vyucovacich
hodin dulezité. Déti jsou ve Skole vlivem dlouhodobého sezeni v lavicich vystaveny
jednostrannému zatizeni organismu, velké psychické zatézi, které by mély byt
kompenzovany pohybem. Pohyb by mél byt jednim z neopomenutelnych clanka ve
vychové déti na zakladnich Skolach. Dle Bursové (2005) je ,,pohyb zdkladnim projevem
zZivota, umoznuje clovéku jeho existenci, a mél by byt proto jeho primdrni, Zivotné
diilezitou potiebou . Ukolem zatazeni pohybu do vyugovacich hodin je upevnit u zakd
zdravi, zvySovat jejich kondici, posouvat pohybové schopnosti, budovat kladny vztah
k pohybu ¢i ziskani informaci o uc€inku daného cviceni (Didaktika TV, online). Cilem
pohybovych chvilek by mélo byt vypéstovat v détech radost z pohybu a potiebu
pohybovat se. Ta by méla pretrvat i v dospélosti, protoze pohyb posiluje myslenkové
procesy v kazdém véku. Déti, které jsou pohybové aktivni, maji lepsi pfedpoklady ke
schopnosti uceni se a vykonavat naro¢néjsi pohybové aktivity.

Zatazovani pohybovych chvilek do vyucovani ma vliv i na pozornost zaku.
,,Pozornost je stav vyznacujici se tim, zZe jsme urcitou dobu soustiedeni na jednu oblast
Jevit (napr. na pohyb ndstroje pri prdaci nebo na televizni porad) kdezto ostatni jsou ,,v
pozadi“, popFipadé si je viibec neuvédomujeme “ (Cap, 1987, s. 39). Ve skolnim prostiedi
je nutné udrzet pozornost. S postupnym vyvojem jedince se jeho rozptyleni pozornosti
okolnimi pfedméty snizuje. Zaci mladsiho $kolniho véku svoji pozornost snadno
odpoutaji a jsou rozptyleni okolnimi podnéty. U zaku stfedniho skolniho véku uz dokaze
byt pozornost vice udrzitelna (Vagnerova, 2005). UdrzZeni pozornosti je nezbytnou
soucasti pro efektivni vyuku. Jakmile vyucujici aktivné zapojuje zaky do vyuky napiiklad
diskuzi, praci ve dvojicich ¢i skupinach, efektivné to napomuze pro udrzeni pozornosti.
Jako dalsi metodu pro udrzeni soustfedéni 1ze vyuzit vynechani kli¢ovych slov v textu
nebo praveé vyse zminéné zafazeni pohybovych chvilek (Riefova, 1999).

Predlozena diplomova prace je rozdélena na cast teoretickou a Cast praktickou.
Teoreticka Cast je rozdélena do kapitol, které se vénuji pohybovym chvilkam, jejich cilim
a druhtim jednotlivych cvicebnich technik. Dalsi kapitola je vénovana drzeni t€la, a to jak

drzeni spravnému, tak 1 vadnému drzeni téla a svalové dysbalanci. Dale se tato ¢ast prace
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vénuje pozornosti a motivaci zaka. Pfi zpracovani teoretické ¢asti diplomové prace jsou
vyuzivany informace predevsim z Ceské metodicko-vzdélavaci literatury, ale 1 Cast
z literatury zahrani¢ni, kterd se vénuje dané tématice.

Prakticka cast prace se vénuje sborniku pohybovych chvilek, kde jsou uvedeny
zakladni moznosti zafazeni pohybu do vyu€ovacich hodin s ndzornou ukazkou, ktera byla
ve spolupraci se sestrou nafocena. Dale jsou zde uvedeny vysledky dotaznikového

Setfeni, které bylo provedeno u pedagogt pusobicich na 1. stupni zakladnich skol.
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1 Teoreticka Cast

1.1 Pohybové chvilky

V jednotlivych literarnich pramenech se od raznych autord miZeme docist

o odlisnych charakteristikach pohybovych chvilek. Uvedeme si nékteré priklady autort.

,, [€lovychovné chvilky jsou formou aktivniho odpocinku. Jsou tedy prostiedkem
prodlouzent pracovni schopnosti a zvySovani produktivity vyucovani“ (Stejskal, 1962, s.
45).

., Pro spravny rozvoj nervové ¢innosti je tireba pohybovd cinnost stejné jako cinnost
dusevni“ (BélSan, 1986, s. 35).

,,Cilem je kompenzace jednostranného zatiZeni, odstranéni tnavy, koncentrace
pozornosti, aktivizace déti v pritbéhu vyucovaci jednotky “ (Miklankova, 2007, s. 37).

., Pohyb je zdkladnim projevem Zivota, umoziuje clovéku jeho existenci, a mél by
byt proto jeho primdrni, Zivotné diilezitou potiebou *“ (Bursova, 2005). Dnesni doba plna
techniky se znaci velkym nedostatkem vykonavané pohybové aktivity a dlouhotrvajici
jednostrannou zatézi, ktera je staticka (Dostalova & Alacova, 2009). Pfi zapojovani
pohybovych chvilek u zaka dochazi dalsi hodinu ¢i dvé po jejich ukonceni ke zvysenému
mnozstvi energie. Jakmile dochazi k fyzickému zatizeni, dité je vedeno k rozvoji mysleni
pii feSeni ruznych situaci. Pohybové aktivni déti maji Casto lepsi predpoklady pro
schopnost uceni se a k vykonavani naro¢néjsich pohybovych aktivit (Galloway, 2007).
Pohybové chvilky maji také pozitivni vliv na zaklady hygienickych potieb, vykon prace,
odpocinek, ale predevsim na vykon €innosti (Glivicky, Baroziova & Horvath, 1962).

V souvislosti s RVP pro ZV muzeme najit charakteristiku spojenou s télesnou
vychovou: ,,vzdéldvaci obor Télesnd vychova jako soucdst komplexnéjsiho vzdélavani
Zdkit v problematice zdravi sméfuje na jedné strané k pozndani vlastnich pohybovych
moznosti a zdjmii, na druhé strané k pozndvani ucinkii konkrémich pohybovych cinnosti
na télesnou zdatnost, dusevni a socidalni pohodu” (RVP ZV, 2021, s. 97). ,, Ucast ve
zdravotni télesné vychové vede Zaky k pozndni charakteru jejich zdravotniho oslabeni i

miry a rozsahu omezeni nékterych cinnosti“ (RVP ZV, 2021, s. 98).
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1.1.2 Definice pohybovych chvilek

Specifickou formou wvyuziti pohybu ve vyufovani jsou pohybové chvilky,
skladajici se z kratkych sestav cvika, které vedou k vyrovnavani dlouhodobého sezeni,
vyskytu tinavy i poklesu pozornosti (Tvarazkova, Varekova & Dad’ova, 2017). Jedna se
o nejvice dostupnou formu ¢innosti pro zapojeni pohybu zakt ve vyuce. Cilem vyuzivani
pohybovych chvilek je odpoCinek zatizenych buné€k, navyseni produktivity zaka, zrychlit
odstranéni vycerpani zadovych svalt ¢i upevnit spravné postaveni téla (Novacek, Muzik
& Koprivova, 2001). Pojem pohybova chvilka je popisovana jako fyzicka aktivita zakd,
ktera trva kratkou dobu, a to nejlépe 2-3 minuty. Mazeme ji zapojit do jakékoli Casti
vyuky a pouzit ji napiiklad jako metodu pii odstranéni unavy zakt. Pohybové chvilky
také slouzi k navozeni ¢i ozvlastnéni vyuky a pozitivné pusobi na jejich pozornost
(Dvorakova & Engelthalerova, 2017). S nejvétsi pravdépodobnosti se nepozorni zaci pri
fyzické cinnosti vybouii a nebude tak dochazet k Castému naruSovani vyuky.
Pravidelnym zarazovanim téchto pohybovych aktivit dochazi k osvojovani si fyzické
¢innosti. Touto cestou je vedeme i ke spravnému drzeni téla. Dulezité je vypozorovat
spravny okamzik, kdy ¢innost do vyuky zaradit.

Pokud je zak dostateCné a spravné motivovan, mizeme jeho vztah k pohybu
pozitivné ovlivnit. Nejvice ucinné a vyuzivané formy motivace jsou pisnic¢ky, basnicky,
fikanky atd. Lze také zaradit netradi¢ni formy fyzické ¢innosti, jako jsou naptiklad jogova
cviceni, strecink, protahovaci cviky atd. (Hnizdilova, 2000).

Pokud chceme zapojovat pohybové chvilky do vyuCovacich hodin, je potieba
dodrzovat urcité podminky: (Novacek, Muzik & Koptivova, 2001)

1. Zohlednit Cas

Je potfeba si uvédomit, ze zak dokaze udrzet pozornost kratsi dobu, nez
dospély clovek. Sam vyucujici by mél, vzhledem k situaci v hodiné, zohlednit
dobu zatazeni zmény aktivity.

2. Zvolit vhodnou motivaci

Jednotlivé prvky z pohybovych chvilek 1ze vyuzit ve spojitosti se zkusenostmi
ditéte. Zaméfit se mizeme na napodobovani riznych rostlin ¢i zvifatek. Jako
doplnék muzeme zvolit fikanky ¢i zvukovy doprovod.

3. Opakovat

Diky opakovani se prohlubuje a upeviiuje spravnost pohybu. Ucitel by Castym

opakovanim mél dbat na precizni provedeni pohybu.
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4. Prohlubovat vztahy mezi zaky
Vztahy mezi détmi jsou dalsi dulezitou soucasti. Miize dochazet k napomoci
zaClefiovani zdka do skupiny ve tfidé. Dochézi k prohloubeni vztahu mezi
zakem a ucitelem, jakmile vyucujici zatfadi pochvalu ¢i usmév.

5. Klast diraz na spravnou techniku pohybt
Vzhledem k zatazovani pravidelného cviCeni v hodinach je dalezité, aby
ucitel dbal na kontrolu provedenych cviku a pfipadné zaky opravil. Lze docilit
k nauceni spravnych pohybovych navyka.

6. Soustredit se na rozvoj osobnosti ditéte
Dulezité je pro dité volit oboustrannou zatéz, jak v oblasti psychické, tak
fyzické. Podstatnou soucasti rozvoje osobnosti ditéte je dostateCné zatfazovani

odpocinku.

1.1.3 Organizace a metody pohybovych chvilek

Uz Berdychova (1964) mluvi o tom, zZe pro zafazeni pohybovych chvilek do hodin
by mél vyucujici volit povzbuzujici, nadSeny a pozitivni pfistup. K dostatecnému
namotivovani a povzbuzeni lze pouzit urcité fraze: ,,Pojd'me si spolené zacvicit!“, nebo

'((

,,Poradné si ted” protahneme celé télo!“ apod. Vzhledem k vyuziti prostoru ¢i pomucek
pii pohybovych chvilkach, musi byt ucitel dopfedu rozhodnut, jakou formu vyuzije. Zda
budou chvilky probihat v lavici ¢i mimo né. Jakmile jsou zaci zvykli, ze pohybové
chvilky do hodin vyucujici zafazuje, je dobré si pfedem rozd¢lit mista mimo lavici pro
pfipadny rychlejsi presun. Dillezitou soucasti je Cerstvy vzduch, proto je vhodné cvicit
v prostoru s otevienymi okny nebo predem vyvétrané mistnosti.

Pohybova chvilka bude mit aspéch a kladny dopad tehdy, pokud bude vyucuyjici
dodrzovat urcité normy a bude se snazit dosahnout cile. Vedeni aktivity neni vhodné
svefit nekomu z zakl, muze to vést k nespravnému provedeni predcvicovaného cviku
nebo nesplnéni cile. Pti aktivité je potfeba dbat na to, aby mohli zaci cvicit soucastné a
aby nedoslo k unavé. Neni proto vhodné volit ptili§ dlouhé a naro¢né aktivity. Pokud se
bude jednat o vybér cvika ¢i aktivit, je potieba brat v potaz jejich délku. Kratkou aktivitu
1ze aplikovat u lavice. Pokud bude pohybova chvilka del$i, zvolime spiSe prostor mimo
lavice. Ucitel je po celou dobu provadéni cviki Celem k zakim a predvadi cviky

zrcadlové (Hnizdilova, 2006).
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1.1.4 Cil pohybovych chvilek

Pro zafazovani pohybovych chvilek je daleZité si predem stanovit cile. Ukolem
zatazeni pohybu do vyucovacich hodin je upevnit u zaku zdravi, zvySovat jejich kondici,
posouvat pohybové schopnosti, budovat kladny vztah k pohybu ¢i ziskani informaci o
ucinku daného cviceni (Didaktika TV, online). Cile je mozné stanovit kratkodobé ci
dlouhodobé. Diky dlouhodobému cili dochazi k budovani kladného vztahu k pohybu a
predevsim k navyku pro spravné drzeni téla. U ditéte pak dochazi k pfirozené potiebé
zafazovani pohybu (Novacek, Muzik & Kopiivova 2001). Dulezité je pomoci
kratkodobych cila se dopracovat k dlouhodobym, které nezalezi pouze na samotném
jedinci. Doporucuje se, aby bylo mozné planované dlouhodobé cile rozdélit na vice cilt
kratkodobych (Maclnnis, 2010).

Autori Novacek, Muzik & Kopiivova (2001) rozdéluji a charakterizuji nasledujici cile

takto:

Kratkodobé cile:

- odstrafiovat mentalni inavy diky zménam ¢innosti

- zvySovat miru soustfedénosti

- rozvijet schopnosti koordinace a dovednosti pohybu

- navySovat naklonnost k dané latce

- pomoci dopliikkovych aktivit obohacovat vnimavost a pochopeni pro
rytmus

- procvicovat kognitivni funkce zamétenych na pamét

- produkovat a ustalit zvyk nalezitého dychani

Dlouhodobé cile:

- opakovanym zafazovanim pohybovych chvilek do vyucovani u zaku
vybudovat pozitivni postoj k pohybu

- predchazet funkénim porucham pohybového aparatu, zautomatizovat
spranost drzeni téla

- formovat u zakt nezbytnost opakovaného pohybu
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1.1.5 Druhy cvicebnich technik

Pii fyzické aktivité se musime zaméfit na svaly, které maji tendenci se zkracovat
(nutné protahovat) a na svaly, které maji tendenci ochabovat (nutné posilovat). Télu musi
byt dopran 1 dostateCny odpocinek v podobé relaxace. V jednotlivych cvicenich ¢i
aktivitach se setkame s odlisnym zptisobem provedeni. Svihovy pohyb je pro nas
praktickym ukonem, ktery provadime v ramci naseho rozhodnuti pro vykonani néjaké
aktivity. Pohyby provadény $vihem vyzaduji urcity stav napéti fixacnich svalt, které maji
upevnit urCitou cast. Setkdme se také s pohybem vedenym. Jedna se o pohyb, ktery je
pomaly, fizeny a dochazi pii ném k nejlepsi koordinaci svalti. Pfi zafazeni vedenych
pohybt dochazi k zatézi nervové soustavy, proto mize dojit ke znaéné mife unavy. Tato
forma pohybu nam umoziuje kvalitni pohyb, ktery je cileny na oslabené Casti téla.
Poslednim zptusobem je pohyb kyvadlovy, ktery neni nijak naro¢ny. Svalova kontrakce
probiha pouze na zaCatku pohybu. Vyzaduje ovladani uvolnéni svalii a 1ze ho zaradit

pouze v urcitych polohéach (Kopecky, 2014).

1.1.5.1 Protahovaci cviceni

Protahovaci cviCeni je dulezité pro svaly, které se zkracuji. ,, Podle Kabelikové a
Vavrové (1997) by mély byt pri protahovdni voleny predevsim takové cviky, které
umoznuji co nejvétsi relaxaci svalii a co nejpresnéjsi zacileni pozadovaného cvicebniho
ucinku “ (Knappova, 2013). Piipadné zahrati svalt a uvolnéni kloubt je dilezité zejména
pred samotnym protahovacim cvicenim. Té€lo tak dikladné pfipravime na zatéz, ktera
bude nasledovat. Poloha téla musi byt odpovidajici cilené skupin€ svalt, kterou chceme
protahovat. Protahovaci cviceni neni provadéné Svihem a ani rychle (Hrazdirova, 2005).
Cilem této cCinnosti je nahradit predeSlou délku svalu, odstranit svalové napéti a
zdokonalit kloubni pohyblivost u svall, u kterych dochazi k castému zkracovani. Diky

pravidelnosti se vyvarujeme ptipadnému poranéni.

Mnohdy zafazujeme protazeni statické, ve kterém dochazi k protazeni svalu
v krajni poloze s vydrzi. Dané cviky realizujeme pomalu ze zakladni polohy. K protazeni
dochazi svydechem a vnasi krajni poloze prodychdme po dobu 10-30 vtefin.
Doporucené opakovani kazdého cviku je alespon tiikrat. Je dualezité se vyvarovat

zadrzovani dechu. Protahovaci cviCeni nesmi byt bolestivé (Levitova & Hoskova, 2015).
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1.1.5.2 Posilovaci cvi¢eni

Lze pokracovat v posilovacim cviceni, jakmile probéhne dikladné uvolnéni kloubt
a protazeni svali. Posilovanim svali pfedejdeme jejich ochabovani a posilime tak
oslabené svaly, diky nimz se zlepSi udrzovani spravné polohy téla. Posilovani dale
ovliviiuje a zdokonaluje svalovou souhru, kterd nasledné umoziuje spravné pohybové
navyky (Levitova & Hoskova, 2015). Oblast posilovani a udrzeni nejvhodné&jsiho napéti

svalu se vaze k vyskytu svalové nerovnovahy a vadného drzeni téla (Knappova, 2013).

Pfi vyuzivani malych hmitl musime zohlednit délku daného svalu. Pokud se
zamétime na posilovani dlouhého svalu, provadéné hmity museji byt pomalé. Jakmile
posilujeme sval kratSi, hmity mohou byt rychlejsi. Efektivni posilovani nastava
v momenté, kdy zatéz zvySujeme postupné. Zvysena zatéz se odviji od poctu opakovani,
sérii, hmitd ¢i kombinaci kontrakce. Vyhnout bychom se méli dlouhym vydrzim, u
kterych hrozi zadrzovani dechu, tudiz zapomeneme na piirozené dychani (Hrazdirova,

2005).

Zamémé posilovani s dirazem na odstranéni nevhodnych pohybovych navyku
koncentrujeme v prvni fadé na posileni zadovych svald. Prvotni diraz klademe na
skupiny velkych svalti a zaciname u poloh nizkych. Dilezita je zakladni poloha, kterou
je dulezité stale opakovat. Pohyby zaméfené na posileni jsou provadény pozvolna a
tahem. Pomoci téchto cvikli se snazime zapojit predevsim svaly, které jsou oslabené.
Nezbytnou soucasti je aktivizace hlubokého stabilizacniho systému. Cviky jsou
realizovany s vydechem, s pohybem do ptivodni polohy provadime nadech (Levitova &

Hoskova, 2015).

1.1.5.3 Dychéni

Zvyseni svalového napéti prichazi v momenté kazdého nadechu a jeho uvolnéni pak
s kazdym vydechem. Spravna technika dychani méa velmi kladny vliv na zkracené a
ochablé svaly. Samotné pohyby pii dychani maji neopomenutelny vliv na drzeni téla.
Z divodu velkého mnozstvi jedinct s chybnym dechovym navykem u nich nasledné
dochazi k ovlivnéni funkce pohybového systému (Knappovéa, 2013). Dochazi k poklesu

napéti svali. Jakmile spojime spravné dychani s fyzickou zatézi, bude mit aktivita nejen

18



posilyjici, ale také regeneracni ucinky. Dychanim lze ovlivnit svijj psychicky i télesny

stav. Dychani provadime pouze nosem volné a nenasilné (Hrazdirova, 2005).

Charakterizujeme 3 typy:

a)

b)

d)

S

Dychani do bficha — Dech je provazen plynule a co nejpomaleji. Pfi bfisnim dechu
musi byt doba vydechu delsi nez doba nadechu. Pro lepsi zvladnuti techniky
dychani si miZeme predstavit bficho jako nafukovaci balon. S nddechem se
brisni sténa rozpina do viech smériu tak jako nafukovaci mic. Pupek se pohybuje
smérem vzhuru, brisni sténa se ddle rozpind do stran, doli smérem do zad, a do
dna panevniho. S vydechem se brisni sténa rovnomérné smrstuje “ (Hrazdirova,
str. 17, 2005).

Dychani do hrudniku — Néadech 1 vydech je cilen pouze do hrudniku. Dychani je
provadéno tak, aby se hrudni ko§ pohyboval vzhtru a do stran. Pro kontrolu si
muiizeme dat ruku na hrudnik a na bficho.

Podklickovy dech — Dychani v oblasti kli¢ni kosti provadime s pocitem zvedani
ramen smérem nahoru a zpét smérem doli. Pro dohled na cilené dychani do kli¢ni
oblasti miizeme prilozit konecky prsti pfimo na kli¢ni kosti.

Plné dychani — Spojeni vSech tfi dechu dohromady. Zaciname nadechem do
oblasti bficha, nasledné pokracujeme k oblasti hrudniku a poté pod kli¢ni kosti.
Ve stejném sledu provadime vydech. Plny dech praktikujeme, jakmile ovladame

jednotlivé moznosti dychani (Hrazdirova, 2005).

1.1.5.4 Relaxace

postupem casu se setkavame stale Castéji s vyskytem stresu a jeho odbouravanim

diky pohybu, ale také stoupa zajem o zapojeni relaxace. Dulezitou soucasti pro zdravy

zivotni styl je pravé 1 stav clovéka po psychické strance. Dle citového naladéni jedince se

odviji

jeho postoj téla. Pokud se Clovek citi dobie, jeho postoj téla bude napfimeny.

Naopak ¢lovek, ktery mé néjaky psychicky, ¢i fyzicky problém, bude jeho postoj zdrceny.

Z toho vyplyva, ze na spravny postoj naseho téla ma velky vliv odpocinek (relaxace),

ktery

je dulezity pro nasi psychickou stranku. Pokud dostateéné neuvolnime Casti t€la,

které jsou v napéti, nedojde ani k uvolnéni nasi mysli.

Vyuzivani relaxace je optimalni prevence pro zvladani velké miry stresu. Znamkou

velkého stresu a nedostateCné relaxace je Casto nesoustiedénost, nerozhodnost,
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roztékanost ¢i uzkost. Pokud je ¢lovek schopny relaxace je vyrovnany, situace resi
zasadné spravné ¢i je klidny. Techniky odpocinku a zklidnéni maji kladny dopad na

e Zpomaleni dechové frekvence

e Redukci spotieby kysliku

o Pokles frekvence srdecnd cinnosti

e SniZeni svalového napéti

o Zpomaleni metabolismu

o ZmensSeni produkce hormonu nadledvin a §titné zldzy

o SniZeni frekvence vin na zdznamu elektrické aktivity mozku “ (Hrazdirova, 2005,

s. 20)

Cviceni zaméfené na relaxaci je cilené na uvolnéni svalstva a psychiky. Jakmile
nedojde k uvolnéni mysli, nelze dojit k uvolnéni svalstva. Relaxace se také zaklada na
soustfedéni se na jednotlivou Cast téla ¢i predstavu. Jako relaxacni techniku lze vyuzit
jogovou relaxaci, ktera ma nekolik casti. Pii jogové relaxaci dochazi k dechovému
cviCeni, vnimani svého dechu, pocitani dechd, vizualni meditaci, predsevzeti a ¢asteCné
relaxaci. Dale mizeme aplikovat svalovou relaxaci (progresivni Jacobsonova relaxace)

¢i relaxaci s vyuzitim signalu (Hrazdirova, 2005).
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1.2 Drzeni téla

Svaly okolo trupu a samotna patef je nejvice pretézovana ¢ast téla déti v ndvaznosti
na sezeni ve Skole. Pater se sklada z 33 az 34 obratld. Rozdélujeme je na kréni (7), hrudni
(12), bederni (5), kiizové (5) a kostréni (4-5). U dospélého ¢lovéka jsou obratle kiizové
pfirostlé v kfizovou kost a obratle kréni patefe v kostr¢. Meziobratlové klouby, svaly,
vazy a meziobratlové ploténky navzajem spojuji obratle. Zebra a hrudni ko§ se poji
k pateti, které maji smysl pro pohyby dychani. Z michy, ktera vede kanalem patefnim,
odchéazeji mezi obratli misni nervy. Patet spolecné s michou povoluje rovné postaveni a
pohyb téla. Dvojité esovité zakiiveni patefe v boCni roviné umoziuje pruzné tlumit
narazy, coz je u patefe velice dulezita funkce (Hnizdilova, 2006). Spravné zakiiveni

patefe mizeme vid€t v zobrazeni na obrazku 1.

L hrochd
patef

kost kittova

kostré

Obrdzek 1 (Sramek, 2015)

Hlavni tkani lidského téla je tkan svalova, jejiz zpusobilosti je kontraktura.

Prostredkem sily 1 pohybu je praveé stahovani svalu.
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V lidském téle rozliSujeme tii druhy svala:

1. svaly kosterni
2. svaly hladké

3. sval srde¢ni
Kontraktura svalova

a. Posturalni svalstvo - svaly této skupiny maji tendenci se zkracovat
-, Trojhlavy sval lytkovy
- Pritahovace (flexory) kycelniho kloubu
- Ohybace (flexory) kolenniho kloubu
- Bederni cast vzprimovace trupu
- Ctyrhranny sval bederni
- Horni cast svalu trapézového
- Zdvihace lopatek
- Svaly prsni“ (Novacek, Muzik & Koptivova, 2001, s. 35)

b. Fazické svalstvo — svaly této skupiny maji tendenci ochabovat
-, HyzZdové svaly
- Brisni svaly
- Stabilizdtory lopatek
- Hluboké ohybace §ije“ (Novacek, Muzik & Kopfivova, 2001, s.
35)

1.2.1 Spravné drzeni téla

Odpovidajici postoj t&la je vzptimeny. Casti tla jsou nad sebou v gravitaénim poli,
kde se pouzije minimalni sila svalti. Rovné postaveni t€la by nemélo byt v napéti. Spravné
drzeni téla Ize hodnotit diky celé stavbé tela, télesnym proporcim a také diky funkci
pohybovému aparatu. Kazda ¢ast pohybového systému se na spravném drzeni téla podili
jinak. Dulezity vyznam maji svaly a Cast kostry, které utvareji nosnou osu téla, na niz je
prenasena vaha téla. Odchyleni od spravného drzeni téla lze urcit dle prohnuti patefe

(Kopecky, 2014).
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Odpovidaji drzeni téla l1ze charakterizovat:

e Hilava v prodlouzeni, brada drzi pravy uhel

e Ramena v depresi, lopatky v retrakci

e Pater zakiivena z fyziologického hlediska do lordozy nebo kyfozy. Svaly, vazy a
ploténky patet zpeviiuji.

e Hrudnik v expiracnim postoji = musculus transversus abdominis

e Boky vjednotné vysce

e Panev ma neutralni postaveni. Panev ovliviiuje drzeni téla a jeji poloha ma vliv
na zakfiveni patefe.

e Klouby kycelni jsou vytazeny z patete

e Klouby kolenni pfirozené prodlouzeny

e Dle sitky ky¢li jsou umistény chodidla

Kvalitni drzeni téla se odviji od mnoha faktord, jako je stav psychiky jedince,
zdravotni stav, genetika, zda jedinec trpi nadvahou ¢i obezitou, nizka fyzicka zatéz,
predchozi urazy, starnuti, zatizeni jednostranné ¢i neumeérné, Spatné provadéné cviky
nebo chybné pohybové navyky. Vliv na podporu zdravi, t€lesného rustu ¢i normalni
funkci organt ma prave spravné drzeni téla. Jakmile je drzeni téla odpovidajici, zajistuje

nam spravnou funkci nejen pohybu, ale také dychaci, nervové ¢i zazivaci soustavy.

1.2.2 Vadné drzeni téla

Je mozné Casto vidét stojici dité, které vystrkuje biisko, lopatky jsou v retrakci a
ramena se dostavaji do deprese. L.ze chybné postaveni vidét na obrazku 2. Vadné drzeni
téla se objevuje u poloviny déti predskolniho a Skolniho véku. Dochézi k tomu casto
z divodu rychlého rustu ditéte. Svaly se nedokazou vcas zesilit dle zmény proporce téla.
V mnoha pfipadech je divodem §patného drzeni téla nastup do Skoly a jejich Casté sezeni
ve Skolnich lavicich (Botlikova, 1992).

Spatny postoj t&la je Gasto disledkem poskozeni balancu mezi svaly predni a zadni
Casti téla. Dusledkem muze byt §patny pomér mezi nosnosti a zatézi. Tyto dvé Casti téla
maji svaly, které maji sklon ke zkracovani ¢i ochabovéni. Jedna se o svaly s funkci

posturalni ¢i fazickou. U déti Casto posuzujeme 4 hlavni ukazatele vadného drzeni téla.
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Dochazi Casto hyperlordoze kréni patete, ke kulatym zadim (hyperkyfoza hrudni patete),

odstavajicim lopatkam, skoliotickému drzeni ¢i hyperlordoze bederni patefe. Vadnému

drzeni téla lze u déti predejit dostatkem pohybu, v€asnym sledovanim a péci.

a)

b)

Hyperlordoza kréni patete

Dochéazi k chybnému drzeni téla v oblasti kréni patefe. Brada je
predsunuta mirné vpred a nésledné tak dochazi k zéklonu hlavy a prohnuti
v oblasti krku. Podil na tom maji svaly Sijové, které maji tendenci se zkracovat a
svaly ohybace krku, které ¢asto ochabuyji.
Hyperkyf6za hrudni patete

Hyperkyf6za neboli kulatd zada jsou charakteristicka vyraznym
zaoblenym zvétSenim hrudniho ohnuti patefe. V ¢asti hrudniku jsou svaly zad
protazeny. Naopak predevsim sval prsni je zkraceny. Ramena a hlava jsou
predsunuty vpred a bfisni svaly jsou zeslablé. Ochablé jsou predevsim svaly
mezilopatkové, spodni Cast svalu trapézového a rombicky sval (sval, ktery vede
od patere k lopatce). Kulata zada jsou Castym vyskytem u jedinct s ochablymi
svaly a zdravotnimi problémy. S kulatymi zady se také poji horsi prachod
vzduchu pfi dychani. Pokud jde o funk¢ni vadu, coz znamena, Ze neni narusena
zadna tkan, ale pfi¢inou je napiiklad Spatné postaveni téla, s tsilim ditéte je
moznost ji vyrovnat. Mezi doporucena cviceni lze zaradit protahovani zkracenych
svali a jejich nasledné posilovani s cilem vyrovnat zadové svaly s prsnimi.
Cviceni je urCeno k protazeni prsnich svall, posileni zadovych svalli, provadéni
zaklond, aktivaci lopatek, navySovani flexibility hrudniku s dychanim ¢i riznym
pohybim hrudniku. Nasledné dochazi k nacviku naptfimeného drzeni téla
s odpovidajicim postavenim panve a posileni bfisnich svalt (Kopecky, 2014).
Odstavajici lopatky

Diky nedostate¢nému osvaleni zadovych svali dojde k odstavani lopatek.
Lopatky se presouvaji na bocni Cast hrudniku a odklapi se od ného z divodu
poklesu a protrakce ramen. Pomoct si 1ze védomim a aktivnim stazenim svald,

které stahuji lopatky (Hnizdilova, 2006).
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d) Skoli6za

Radi se mezi zavazné ortopedické vady v détském véku. Jedna se o
vychyleni patefe ze své osy v bocni, Celni rovin€. Standardni zakfiveni patete je
v predozadnim sméru. Nejde-li o deformitu patefe, jde o funkcni poruchu.
Prokazana rentgenem ukaze zménu v pozici obratu, které se ukazou na samotném
vychyleni patefe v ¢elnim postaveni. Miize k deformaci patefe dojit, pokud tomu
tak neni, lze diky védomé svalové aktivité docilit urcité napravy. Jakmile se
rentgenem prokaze deformita patefe, mluvime pak o skoliéze. Tuto vadu
charakterizuje vybocCeni patefe do strany, nerovnost vysky ramen, lopatek a boku.
Ke skoliotickému drzeni lze pfipsat jako piic¢inu vétsi jednostrannou vycerpanost
svall, jednostrannou zatéz zadovych svala a oslabeni svalti. Dasledkem muze byt
také staticka zat€z na patef. Jako doporucené cviceni lze zafadit oboustranné a
symetrické cviceni. Jde o to, zajistit mobilitu a rozvoj patete ve vSech soumérnych
cvicich. Nejen, ze je dulezité zaradit i posilovani svalu a jejich uvolfiovani, ale je
treba se zaméfit na posilovani dychaciho svalstva a vyuziti dychacich cviki
(Kopecky, 2014).

Hyperlordoza bederni patete

Dochéazi k velkému prohnuti v oblasti beder a dochazi k vysazeni hyzdi.
Dusledkem je nadmérné presunuti panve vpied. Velmi Castou pfiCinou byva
ohnuti hrudni patefe. U déti s vyssi vahou, k tomu dochazi se zaCatkem chuze,
jelikoz se svym postavenim snazi zajistit rovnovahu. Hyperlord6za bederni patere
vznika za vyskytu vét§iho mnozstvi zkracenych bedernich svald, ohybacu kycle,
zadni strany stehenni a ochablych hyzd'ovych svalt (Kopecky, 2014). Pii prohnuti
v oblasti bederni patefe dochazi k ochabnuti bfisnich svald. Bedra jsou Casto
pretéZovana a muze dojit k vyskytu artrézy (opotiebeni kloubnich chrupavek). Je
mozné diky snaze silového cvi€eni vadu ovlivnit a zmirnit (Hnizdilova, 2006).
Pro zmirnéni ¢i ovlivnéni vady je vhodné zaradit cviky na posileni bfi$nich svald,
hyzd'ovych svali. Potieba je také vyuzivat prvki, za Gcelem protazeni zkracenych
svali bedernich, ohybacli kycCle a svali zadni strany stehenni pro vyrovnani
svalové stability mezi fyzickymi a tonickymi svaly. Zafazené a doporucené jsou
cviky, jako je zanozovani, stahovani hyzdi, plazeni, lezeni, podlézani, pielézani

¢i kotouly (Kopecky, 2014).
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1.2.3 Svalova dysbalance

Svalovou dysbalanci mizeme chapat, jako projev vyskytu vadného drzeni téla.
Svalova dysbalance se charakterizuje poruchou svalové koordinace, ktera vychazi
z neodpovidajiciho rozlozeni svalového napéti. Spatné svalové napéti ma vliv zejména
na drzeni naruSené Casti. NaruSena oblast je pfetahovana ke svalu, ve kterém dochazi ke
zvySenému napéti (Kopecky, 2014). Casto jde o zkraceni ¢ oslabeni svalt, diky nimz
dochazi ke Spatnému postaveni a pohybu. Pri¢inou vzniku dysbalance byva casto
jednostranna zatéz, ale muze byt také problémem Spatného kompenzovani prave
jednostranné zatéze. Diky nedostatecnému dynamickému zatizeni, dochéazi k zatézi
statické a pretézovani pohybového aparatu. Svalovou dysbalanci Ize zjistit u dospélych,
sportovet, ale i déti, u kterych se dostava jednostranné zaté€zi. Projevem byva Spatna
¢innost svalti. Poji se Casto nejen se Spatnym drzenim téla, ale také s mobilitou kloubtd
(Hnizdilova, 2006).

Jakmile dochazi ke Spatnému drzeni t€la z divodu jednostranného zatizeni,
dochazi ke zkracovani ¢i ochabovani svalii. Rozlisujeme skupinu svall s tendenci ke
zkraceni (posturalni svaly). Tyto svaly zachovavaji svalové napéti, kde nedochazi ke
stahovani rozsahu pohybu. Sval, ktery je zkraceny, dokaze fungovat v dob¢, kdy by mél
byt v utlumu. Tyto svaly je dulezité protahovat. Druhou skupinou jsou svaly, které maji
tendenci ochabovat. Jedna se o skupinu svalii fazickych. Jde o svaly, které se rychle
vycerpaji a hrozi jejich zeslabnuti. Z tohoto divodu dochazi k nutnosti svaly posilovat
(Hrazdirova, 2005).

Pokud je potieba uvolnéni a protazeni téla, méli bychom se drzet urcitych zasad.
K dosazeni pozitivniho Ucinku je tfeba zvolit spravnou vychozi polohu, vyuzit vedené¢ho
kontrolovaného pohybu, zaradit vydrz pro pfizpusobeni svalu, vyuzit reflexnich
mechanismu k vyvolani stahu nebo uvolnéni, ve spravny moment zafadit vydech, spravné
zafixovat protahovanou cast téla, plné se soustiedit a dosdhnout odpovidajici délky a
rozsahu svalu (Hoskova & MatouSova, 2007).

U déti 1ze predejit vadnému drzeni téla pravidelnym pohybem. Za problém lze
uvést také sezeni ve Skolnich lavicich. Dle § 6 vyhlaska ¢. 108/2001 Sb. by vybaveni
Skoly mélo vzit v uvahu odlisnou vysku zakd. Dal§imi pfic¢inami mize byt vada, Uraz,
pretizeni organismu, Spatny psychicky stav jedince.

Dusledky svalové dysbalance mohou byt v oblasti bolesti kloubt, zkraceného svalu

zmiriujictho vykonavajici sval opaénym pohybem ¢i sval v ur€itém sméru, zvysSené
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unavy, vadného drzeni s negativnim vlivem na praci vnitfnich organt ¢i rizika zranéni

(Hnizdilova, 2006).

Obrazek 2 Znaky vadného drzeni téla (BelSan 1986)

1.3 Pozornost

V jednotlivych literaturach se od rtiznych autort muzeme docCist odlisné definice

pozornosti. Uvedeme si nékteré piiklady autort.

., Pozornost predstavuje tu stranku psychické cinnosti, kterd umoziiuje vybérové
zaméreni a koncentraci védomi clovéka na urcité predmeéty a jevy. Je nezbytnou soucdsti
viimani, myslent a dalSich pozndavacich procesii“ (LokSa & LokSova, 2006, s. 54).

,,Pozornost je projevem vysoké organizovanosti psychiky pri zpracovani informaci z
vnéjsitho svéta a pri kontrole viastniho mysleni a konani clovéka (jeho vnitini a vhéjsi
cinnosti) “ (Chalupa, 1981, s. 18).

., Pozornost je mentdlni proces, jehoz funkci je vpoustét do védomi omezeny pocet
informaci, a tak ho chranit pred zahlcenim velkym mnoZstvim podnéti ““ (Plhakova, 2004,
s. 77).

,,Pozornost je spiSe tou strdnkou psychické cinnosti a aktivity subjektu, jejimiz
podstatnymi rysy jsou zamérenost a soustiedénost“ (Linhrat & Sedlakova, 1983, s. 132).

., Pozornost umoziiuje zaméreni na urcity obsah (na urcité podnéty, resp. Urcitou
cinnost) a zdroven tak eliminuje jiné moznosti “ (Vagnerova, 2001, s. 92). Pozornost je
Jjednim z mechanismii regulace psychické aktivity, predevsim pozndvacich procesii, a

timto zpiisobem se uplatiuje i ve Skole “ (Vagnerova, 2001, s. 95).
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., Pozornost je stav vyznacujici se tim, Ze jsme urcitou dobu soustiedeéni na jednu
oblast jevii (napr. na pohyb ndstroje pri prdci nebo na televizni porad) kdezto ostamni jsou

Vv pozadi®, popripadé si je viibec neuvédomujeme “ (Cap, 1987, s. 39).

Pozornost predstavuje déj, na ktery ma vliv nejen vnimani, ale také chténi ¢i mysleni.
Pfiméfené zvoleni figury pii soustiedéni je velmi dulezité pro pochopeni smyslu i
efektivni reakci. Zakova vykonnost v hodinach se odviji od psychického stavu,
dostate¢cné motivace, zalib aj. Indikatorem vykonu c¢loveéka je pozornost, ktera je
ovlivnéna unavou. Snizend vykonnost se nejCastéji projevuje upadkem soustiedéni a
nestalou pozornosti. V praxi lze uroven vykonu dok4zat pomoci zméfeni statusu
pozornosti. Vyuzivany je napiiklad &iselny Gtverec & rizné poétaiské zkousky. Skola
klade diraz na cil v podobé pozorného naslouchani novému vykladu, odpovédim
ostatnich zaku, prohlizeni vyuzivanych pomucek. Musi se tedy zak plné soustfedit a
aktivné se zapojovat do vyucovani. Pozornost je proto velice dulezita pro vykon zaka a
jejich Gspé&snost ve §kole. Castym problémem v praxi je nedosazeni zakovych vysledka,
které by odpovidaly jeho intelektu. Ukazuje se, ze pravé nesoustiedénost a
nesystemati¢nost je problémem vykonu zaka. Jakmile nastane pokles pozornosti pod
jistou hranici, je nutné zaradit aktivizaci zlepSovani pozornosti (LokSa & LokSova, 2000).

Pokud ma dité do jisté miry rozvinutou poznavaci potiebu, jednoduse ziska divod
k samotnému uceni. Lépe ovlada presun k pozornosti zdmérné a ziskava tak lepsi kvalitu
jejich vlastnosti. Casto se setkavame se slabou & ne¢innou pozornosti u z4kd v zadatcich
povinné Skolni dochéazky. Intenzita a udrzeni pozornosti se odviji od motivace hodiny 1
jeji pestrosti. Délka soustfedéni pii méné€ zajimavé Cinnosti je u zakd ve véku sedm az
deset, 20 — 30 minut. Od jedenactého roku je zak schopen provadét nezajimavou aktivitu
az 40 minut. Z hlediska podpofeni soustiedéni, mize ucitel dbat na zajimavost
probiraného uciva, usporadani, ale také na samotném obsahu a délce. Dulezité je
vyuzivani nazornosti. Dulezitou soucasti pozornosti je pfistup a podani ucitele. Jde o
pouzivani hlasu (intonace) a gestikulaci. Ucitel chce porozumét détem, proto je potieba
vénovat kazdému odpovidajici pozornost. Sikovngjdim zakdm lze zadat praci navic,
slabsi zaky je naopak potieba povzbudit. Velkou roli hraje temperament ucitele, na néhoz
zaci velmi reaguji. Pokud se objevi jakékoli vypéti, mohou reagovat negativng, a to svoji

pasivitou (Cacka, 1997).
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1.3.1 Ukazatelé pozornosti

Dle nékterych psychologi rozliSujeme u pozornosti nékolik vlastnosti, které
samotnou pozornost charakterizuji. Diky nékterym ukazatelim lze pozornost
charakterizovat. Autofi LokSa & LoksSova (2006) popisuji ukazatele takto:

- Rozsah — je podminén mirou predmétt, které pozornost zahrne pfi simultannim
vnimani. Pozornost a jeji rozsah se pozménuji v souvislosti s vékem c¢lovéka.
Prokazalo se, ze zak je schopen zaznamenat dva az tfi objekty, mladsi dospély tii
az Ctyti a ¢lovek dospelého veéku Ctyti az Sest.

- Intenzita — vymezuje ji Groven soustiedénosti na urCity predmét, pficemz se
Clovék nezabyva ni¢im jinym. Vysoka sila pozornosti pfedurCuje naklonnost
k danému predmeétu, ktera pusobi intenzivnéji nez ostatni.
Stalost — Casova extenzita, délka pozornosti — doba, u které se udrzi na jednom
nebo vice predmétech. Z hlediska experimentl pozornost zavisi na zméné.
Hodnoty stalé pozornosti se pohybuji v rozmezi 0,3 az 8 sekund. Jeji pfirozeny
princip je zalozen na tom, ze fidici ¢asti mozku tvoii dilky aktivity, které se
nasledné stavaji centrem vzrusivosti. Pojem stalost nevyvraci moznost pfenosu na
jiny podnét. Opakem stalé pozornosti je rozptylenost. Jejim pfirozenym principem
muze byt oslabeni diky okolnim podnétim ¢i oslabeni na zakladé pusobeni
dlouhodobych podnéta.
Rozdélovani — poukazuje na psychickou ¢innost, pii které dochéazi k dvéma a vice
aktivitam.  Fyziologickym principem rozdélovani neni pouze rozruSeni
dominantniho centra. V nékteré Casti mozkové kiry dochazi k jejimu atlumu,
diky kterému probihaji dvé aktivity souCastn€. Vyznamnou situaci pro pozornost
a jeji rozdéleni je zautomatizovani jedné ¢i dvou.
Propojovani — zptisobilost ukoncit jeden cil a zaradit do jiného z divodu lepsich
okolnosti, 1ze ji nazvat pruznosti. Pfirozenym vychodiskem je excitace, ktera
nastala v centru, pfi niz nastalo utlumeni. Mezitim v mozkové kife dochazi
k tvorbé centra vzrusivosti. Vykyvy pozornosti jsou stavy, pti kterych dochazi ke
stfidani  zeslabeného soustiedéni svénovanim se identickému podnétu.
Znazornuji preneseni centra soustiedéni z detailu na detail.

- Fluktuace — jde o zménu, ktera mize nastat pii nadmérmné pozornosti na ¢innost

¢i na urcity podnét.
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- Koncentrace — jde o usilovné vénovani pozornosti na dany podnét. Zakladem je
poboufeni nékterych nervovych ohnisek za souc¢asného oslabeni zbylych ohnisek
v mozku. Clovéku je nasledné umoznéno smétovat psychickou aktivitu na urcity

podnét.

1.3.2 Upoutani pozornosti, jeji zaméreni a udrzeni

Upoutani pozornosti zaka neni vzdy jednoduché. Jakmile pfijdeme do kontaktu
napiiklad s zakem s ADD/ADHD, je potieba vyuzivat rizné metody a zpusoby aktivity.
Vsechny tii Casti pozornosti (upoutani, zameéteni a udrzeni) spolu uzce souvisi (Riefova,
1999).

Upoutani pozornosti zakl se odviji od zna¢né miry intenzity a kvality podnétu.
Jedinec muze, dle svého uvazeni, svoji pozornost zameéfit vybranym smérem, diky tomu
dojde ke kontrolované pozornosti a probiha z vlastni vile. K rozvoji udrzeni pozornosti
dochazi obvykle ve Skolnim véku, odviji se to od vychovného vedeni. Jedinec se musi
ucit udrzet dostatecné pozornost (Vagnerova, 2004).

Pozornost u zakl 1ze upoutat vyuzitim raznych signalli (zvedani ruky, zvonéni na
zvonek, zahrat na hudebni nastroj jeden ton). Dale je dilezita zména hlasu a to jeho
stiidani hlasit¢tho mluveni s Septanim. Nesmime zapominat na navazovani ocniho
kontaktu, ktery je dalezity zejména pii zadavani pokynt. Pokud Zaci pracuji zady k vam,
je potieba zvolit néjaky signal, aby s vami navazali o¢ni kontakt. Pozornost 1ze upoutat
navozenim atmosféry pro nadSeni na nasledujici hodinu. Vhodné je také zapojovat
libovolny styl diskuse a vyvolat tak u zakii zajem o ucivo. Pro zintenzivnéni pozornosti
muzeme zvolit feSeni raznych zahad a vyuzit k tomu rizné pomucky.

Zamétenost pozornosti aktivuje nékolik faktorti. Nékteré z nich dosahuji objektivnich
vlastnosti a objasiiuji pozornost bezdéénou (Linhart, Sedlakova, 1983). Zaméfit
pozornost pii zadavani ukold, 1ze pomoci vyuziti multisenzorickych metod. Jedna se o
metody, pii kterych dochazi ke vnimani vyuky vice smysly. Zaci upoutaji svoji pozornost
z 90 procent na to, co fikaji a dé€laji. Vyucujici by se mél zaméfit na vyuzivani vizualnich
pomucek. Materialy pro zaméfeni zraku jsou nejCast€ji vyuzitim barev pro potiebné
zvyraznéni klicovych slov ¢i textu, na ktery se maji zaci zaméfit. Nezbytnou metodou
jsou praktické ukazky, aktivni zapojeni zakt a spravné vyuziti hlasu ucitele (Riefova,

1999).
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Ve skolnim prostfedi je nutné udrzet pozornost a nenechat tak zaky odpoutat
pozornost na jiny predmét. S postupnym vyvojem jedince se jeho rozptyleni pozornosti
okolnimi pfedméty snizuje. Zaci mladsiho $kolniho véku svoji pozornost odpoutaji
nepodstatnymi podnéty snadnéji. U zaka stfedniho Skolniho véku uz dokaze byt
pozornost ustalend (Vagnerova, 2005). Udrzeni pozornosti je nezbytnou soucasti pro
efektivni vyuku. Ucitel by mél podavat vyklad srozumitelné a s nadSenim. Jakmile
vyucujici aktivné zapojuje zadky do vyuky naptiklad diskuzi, praci ve dvojicich ¢i
skupinach, efektivné to napomuize pro udrzeni pozornosti. Jako dalsi metodu pro udrzeni

soustfedéni 1ze vyuzit vynechani klicovych slov v textu (Riefova, 1999).

1.3.3 Druhy pozornosti

Rusti psychologové pokladali neiimyslnou pozornost za vrozeny zaklad. Dle jejich slov
je bezdéCna pozornost vyvojove star§i nez pozornost umyslna (Plhakova, 2004).

Pozornost, dle autorti Loksi & Loksové (1999), délime do dvou zakladnich kategorii:

1. Neumyslna

Necinna soustfedénost piiléha k sobé s reflexy. Bez jakéhokoli zaméru se nam
ji dafi udrzet. Jedna se o podobu pozornosti, ktera je bezprostiedni a je oznaCovana
za prvotni. Jakmile chceme, aby se impuls stal pfedmétem tohoto druhu
pozornosti, musi ho charakterizovat tyto vlastnosti:

- Sila impulsu - jakmile je impuls silnéjsi, vyvola vétsi vzruch

- Podnéty ajejich odliSnost (velikost, barva....)

- Nepravidelny vliv podnétu (zména vysky hlasu)

- Pfeména popudu a ukazi

- Potieby a zaymy

2. Umyslna
Jedna se o pozornost, ktera se charakterizuje svoji aktivnosti, védomou
zameétenosti a fizenosti. Jedinec se zamé&fi na predmét, ktery si vybral. Jakmile nas
pfedmét sam nezaujme, projevuje se umyslnd pozornost. Jedna se o pozornost
sroli zprostfedkovatele. Umyslna pozornost uzce souvisi s pozornosti

neumyslnou. Pozornost imyslna se projevuje v ndvaznosti na mysleni ¢loveka a
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jeho charakteru. Pro spravnou a cilevédomé zorganizovanou praci ma prechod
mezi pasivni a aktivni pozornosti velky vyznam. Jde o vyznam nejen teoreticky,
ale také prakticky. Pozornost, kterou vykonavame védome, lze zménit na
neumyslnou. VIiv ma na to zaujeti prace, na kterou v dany moment soustredime

pozornost.

1.3.4 Porucha pozornosti

Pozornost a jeji poskozeni jsou z velké miry ovliviiujici zivot jedince. U déti
narusSeni pozornosti byva casto fazeno do skupiny spojené s hyperaktivitou. V obdobi
Skolniho véku je u déti vyskyt poruchy pozornosti spojené s hyperaktivitou v rozmezi 3-
7%. Porucha pozornosti s hyperaktivitou znacena ADHD je cast€j§i u chlapca
v souvislosti s nezvladatelnosti, divokosti. Naopak u divek je porucha pozornosti ¢asto
spojena s nepozornosti a ¢asto tak oznaCovana okolim za , hloupé“ (Dorazilova, 2014).
Poruchy pozornosti se vyskytuji i u jedinci bez zdravotnich problému. Patii sem
roztrzitost, jez byva nasledkem prebyte¢ného soustiedéni na vnitfni mentalni obsahy.
Jedinec ma napadné projevy chovani, jako je nevnimani okoli ¢i zapominani predmétt.
Casto se projevuje roztrzitost u lidi s osobnimi problémy a jejich soustfedénost je
upoutana do vnitiniho svéta. Dalsi obvyklou poruchou je tekavost. Stav, kdy u jedince
dochazi ke stifidani upoutani pozornosti z jednoho predmétu na druhy. Tékavost je Castym
vyskytem u déti s hyperkinetickou poruchou. Projevuje se u nich nizkym soustfedénim
se na aktivitu a z nedokon¢ené Cinnosti prechazi ke druhé. Stavem, ke kterému dochazi
diky panice je zuzeni soustifedéni. Panika se dostavi tehdy, jakmile ma ¢lovek pocit, ze
neni schopen zvladnout danou situaci. V tomto stavu se mnohdy neukadze reakce
sebezachovy. Tyto naruSené stavy pozornosti jsou cCasto zpusobeny spusténim
nevhodného schématu. Divodem spusténi muze byt napiiklad nedokonceni aktivity,
kterou jsme meéli v planu. Lidé Casto chybuji z divodu pravé zmeény rutinniho scénare

(Plhakova, 2004).
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1.3.5 Diagnostika pozornosti

Zjisténi vySe pozornosti je dilezitym feSenim a predpokladem uspésné prace
vyucujiciho s zaky ve vyuce pro jejich dosazeni lep§iho soustfedéni na vyuku. Miru
pozornosti lze zjistit diky jednoduchym diagnostickym zkouskdm. Autofi LokSa a

LoksSova (2006) uvadeéji pro zji§téni urovné€ pozornosti tyto moznosti:

1. Ciselny &tverec

Jedna se o desticku ve tvaru Ctverce, na kterém najdeme 25 policek.
V teéchto polich jsou rozmisténa nadhodné €isla od 1 do 25. ZkouSejici pak zakovi
stopuje Cas. Nez ucitel zahaji zkousSeni, fekne zadkovi, Ze ma moznost vidét na

tabulce 25 Cisel razné umisténych a jakmile usly$i pokyn ,ted™, musi co

nejrychleji ukazovat jednotlivé &isla tak, jak jdou za sebou od 1 az do 25. Cisla je
dulezité fikat nahlas, aby bylo zakovi rozumét. Jakmile zak vSemu rozumi, ucitel

mu da pokyn ,ted* a za€ina testovani.

2. Skrtaci zkouska

Tato zkouska spociva v tom, ze zak ma za ukoly vyskrtat v§echna spojeni,
ve kterych se objevuje ,,VS“. VSichni zaci dostanou svijj vytistény papir s textem.
Napriklad slovni spojeni jako jsou EAT VXSN VSKX KNVSX VSXN EAT
XVSNK VKSN. Pred zahajenim zkousky da ucitel zakim instrukce, jak bude
testovani probihat. Zak na povel ,ted™ oto&i pracovni list a za¢ne hledat slova s
,VS“, pokud najde, spojeni podtrhne. Zaci postupuji fadek po fadku a jejich
tkolem je pracovat co nejpeclivé a zaroveil nejrychleji. Zadné spojeni nesmi
vynechat. Jakmile vyucujici fekne ,,stop®, zak ukonc¢i praci a za slovem, u kterého
skoncil, udéla svislou ¢aru. Na slovo ,,ted* ucitel zapina stopky. Jakmile uplyne
jedna minuta, ucitel da povel ,stop“. Test se nasledné vyhodnocuje ze dvou

hledisek. V testu vyhodnocujeme spravnost zaka (e) a intenzitu pozornosti (I). Pro
(b—v)

zhodnoceni spravnosti zéka pouzijeme vzorecek e = x 100. Pismeno ,,b*

udava pocet vSech vyhledavanych spojeni v textu a ,, v fika poCet nepodtrzenych
spojeni. Intenzitu pozornosti spocitame pomoci vzorecku I = a x e. ,,A“ nam

sdéluje pocet prectenych pismen.
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3. Meiliho bezprostiedni sluchova zkouska

V testu se jedna o co nejvetsi pocet zapamatovanych slov, ktera zak uslysi.
Jakmile ucitel fekne posledni slovo, zak zaéne okamzité zapisovat slova, ktera si
pamatuje. Doporu¢ime mu zapsat nejprve ta slova, ktera si pamatuje velmi dobfe.
Nasledné, aby pokracoval slovy, na ktera si musi vzpomenout. Na pofadi, v jakém
slova zaci napisi, nezalezi. Po dobu, co ucitel slova cCte, davaji déti v tichosti
pozor. Ucitel ¢te slova v dvou vtefinovou prodlevou a snazi se, aby intonace byla
u viech slov totozn4. Zaci maji na zapsani viech slov, ktera si pamatuji Easovy

limit, pét minut. V testu zazni téchto tficet slov:

1. ,, Tyden 11. Uhli 21. Prace
2. Popel 12. Chlapec 22. Milha
3. Nz 13. Lokomotiva 23. Jméno
4. Klavir 14. Usta 24. Potok
5. Mapa 15. Ptak 25. Moucha
6. Vcela 16. Obed 26. Perina
7. Pokladna 17. Kabat 27. Saty

8. Kun 18. Kocka 28. Oko

9. Kuchyné 19. Kdmen 29. Balkon
10. Lovec 20. Vojdk 30. Mak*

(Loksa & Loksova, 20006, s. 63)
4. Meiliho zrakova pamétova zkouska

Meiliho zrakova zkouska je zalozena na zjisténi rozsahu paméti
v zapamatovani si obrazk(. Zaci dostanou pred sebe obdélnik, na kterém jsou
umistény obrazky ve tficeti polich. Ukolem 24k bude se koukat po dobu jedné
minuty na piedlozeny papir. Jakmile da ucitel pokyn, zak papir s tabulkou otoci a
napiSe co nejvice nazvu obrazku, které byl schopny si zapamatovat. Na poradi

napsanych predmét viibec nezalezi. Zak pracuje soustfedéné a potichu.

5. Zkouska ucCeni deseti slovim
Pred samotnym zah4jenim tohoto testovani je potieba ptipravit zakovi Sest
Cistych papirt. Kazdy zvlast si oCisluje Cisly 1 az 6. Vyucujici precte zakim deset
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slov. Zaci maji za ukol pozorn& poslouchat, jakmile vyucujici dote viech deset
slov, zaci zacinaji psat. Jejich ukolem je napsat co nejvice zapamatovanych slov
v libovolném poradi. Kdyz zaci dopisi, daji papir stranou a berou dalsi. Ucitel
znovu Cte deset slov a opakuje se stejny postup. Jakmile maji zaci napsana
zapamatovana slova popaté, vyucujici pokracuje standardné ve vyucovaci hoding.
Na konci hodiny vyzve opét zaky k tomu, aby napsali zapamatovana slova.
Tentokrat bez ¢teni pfedem. Touto cestou ucitel dojde k zavéru urovné mozného
zapamatovani kazdého z zaka a popfipad€ volit individualni praci s jedincem.
Jakmile je zak, ktery si se stoupajicim poctem opakovani pamatuje méné slov,
dochazi u ného k zapominani, nesoustfedéni se z divodu nedostateéné pozornosti.
Nejvét§im ukazatelem je vSak vysledny seznam zapamatovanych slov v zavéru

vyucovaci hodiny.

Reprodukce povidek

Vyucyjici vybere libovolnou povidku, kterou precte zakiim. Na zaklade
precteného textu ucitelem, dostanou zaci pokyn k tomu, aby zapsali vSe, co si
z prfibéhu zapamatovali. Zkouskou docilime zjisténi, zda Zzaci duikladné

poslouchaji a pfedevsim, zda porozuméli textu.

1.4 Motivace zaku

Motivace spojuje ,, psychickou a fyzickou aktivitu clovéka smérem k vytycenému cili

a vyjadruje vnitini touhu a ochotu vyvinout urcité usili“ (Kotrba & Lacina, 2011, s. 73).

Lze ji také charakterizovat jako souhrn momentu, diky kterym je ¢lovék popohanén nebo

mirnén v aktivitach, prozivani & chovani (Cap & Mares, 2007). Motivaci 1ze rozdélit na

kratkodobou a dlouhodobou. Motivace kratkodoba je daleko intenzivnéjsi, ale jeji

pusobeni je kratkodobé. Vyuziva se predevsim u déti a zaku zakladni Skoly. U starSich

jedinct se Castéji setkavame s motivaci dlouhodobou, pfi které dochazi k vétsi mife

cilevédomosti. Dle Sitné (2009) se uvadeéji tyto typy motivace. Prvnim druhem je ziskani

prospésnych znalosti s jejich naslednym vyuzitim. Dulezitou soucasti je dosahnout

urcitého vzdélani, které vyzaduje dlouhodobou motivaci. Déle je vSak nezbytné pro

uspéch posilovat sebevédomi, ziskani pochvaly. Diky strachu z neuspéchu dojde

k posileni procesu uceni a v neposledni fad¢ je zajem o uCeni (Kotrba & Lacina; 2011).
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Motivaci charakterizuji vnitini a vnéjsi faktory, které maji vliv na jednani jedinca.
Mezi tuto kategorii fadime faktory, které poskytnou odhodlani a aktivaci clovéku jednat.
Vyvolavaji vjedinci uréity pocit otekavani ze strany sebe samého. Casto se diky nim
Clovék zaméfi jednim smeérem, u kterého chce dojit k urCitému cili. Vedou jedince
k sebehodnoceni, ale také k hodnoceni ostatnich a vyvolavaji prozitek uspéchu c¢i

neuspéchu (Mares, 2013).

2Motivaci délime nejméné na t7i stranky: stranku strukturni (tu se snazi zachytit
ruzné slozité strukturni modely, které obsahuji jednotlivé proménné, z nichz se motivace
skldadd), dale stranku prithéhovou, tedy procesudlni, a konecné stranku vysledkovou,
produktovou’ (Mares, 2013, s. 252). Motivace se charakterizuje svoji proménlivosti
v Case a také stiidavou intenzitou. Motivaci lze ¢lovek vlastni snahou ¢i okolim ovlivnit

¢i jakkoli zménit.
Z pedagogického hlediska odliSujeme dvé motivacni snahy:

1., Pristoupit k problému, zménit okolnosti, vyreSit situaci
2. Vyhnout se FeSeni problému, nezasahovat do okolnosti, neresit situaci; ,,vycouvat “,

uniknout z ni“ (Mares, 2013, s. 266)

Z hlediska motivacniho pfistupu, ktery se poji s cilem vykonovym, dochézi k Castému
srovnavani jedinct mezi sebou, klasifikovani jeho zpusobilosti a vyvozeni dasledkt za
jeho neuspéch. Jakmile zak prozije neuspéch, dostavi se u ného stav bezmoci. Dochazi
k pocitu, ze nemiize situaci ovlivnit, situaci neovladl a nema ji pod svoji kontrolou. Zak
zaCne vahat o svych moznostech a klesa jeho ocekavani. Nastava zhorSeni vykonu.
Druhym motivanim piistupem je cil, pfi kterém se zak snazi sam sebe zdokonalovat a
dosahnout tak vysokého cile. Jedinec ma ve svém zlepSovani prostor a moznost chyb.
74k se timto piistupem nau¢i kladné pfistupovat ke svému neuspéchu. Casto ho netispéch
namotivuje natolik, ze zvysi své tsili. Z hlediska praxe neni vhodné vyuzivat vykonového
pristupu. Ze strany ucitele dochazi k vyvolani soutézivost a opakovaného srovnavani

vykonu mezi zaky (Mares, 2013).

Druh motivace, ktera se poji s urCitym vykonem, nazyvame vykonova motivace a
velmi Casto se poji se jmény J. W. Atkinsona, D. C. McClellanda a H. Heckhausena.
Prioritou této motivace je ocekavani uspéchu, pii némz chce Clovek dojit k vysokému

vykonu. Naopak se dostavi i1 strach z mozného selhani, pfi némz se jedinec snazi predejit
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vykonovym okolnostem. H. Heckhausen stanovil procesualni model motivace. Tento
model vychazi z urCitého poradi, ktery je zndzornén na obrazku 3. Vychazi ze situace,
v niz se jedinec nachazi, nasleduje jednani jedince. Prechazime k vysledku jednani a poté

k tomu, jaké dusledky pro jedince nastanou (Mares§, 2013).

ocekavani: situace - vysledek

ocekavani: ocekavani:
jednéni — vysledek vysledek — nasledky

| L v | |

‘7 situace H jednani > vysledek e nasledky J

£ [ i A
aspiracni ! atribuce vztahové normy !
droven i i

1 +

pobidky, incentivy pobidky, incentivy

specifické pro za- vztahujici se k bu-
kovu &innost doucim udalostem

Obrazek 3 ,, RozSireny model vykonové motivace “ (Mares, 2013, s. 268)

Specifické situace, ve kterych se objevuji tfi dulezité motivacni aspekty projevujici
se jedincovym zajmem o Cinnost, ktera ho napliiuje, dokonce ho pohlti a nemusi se do ni
nutit, jsou aktivity, které jedinec déla s chuti, jsou pro ného svoji naro¢nosti prfiméfené a

jejich zrucnost odpovidéa narocnosti ukolu (Mares, 2013).

1.4.1 Zpusoby motivace

Motivace je velmi dulezitou soucasti pro vykon jedince. Jakmile se setkame s
malo motivovany ¢lovekem, nepodd velky vykon. Naopak az pfili§ pfemotivovany
Clovek, poda Casto horsi vykon nez je obvykle schopen. Je proto dalezité, najit optimalni
miru motivace. Motivaci v zavislosti na vykonu mizeme vidét ve znazornéném obrazku
4.

Motivaci ¢lovéka mizeme rozdé€lit na dva rizné typy. Jedna se o typ motivace
vnéjsi a vnitini. Vnitfni motivaci se mysli to, ze dojde k provadéni Cinnosti se zdjmem,
s pocitem radosti a bez odporu. Jedinec provadi aktivitu bez pobizeni okoli a bez
jakéhokoli ogekavani. Zak je odménén sam tim, ze dokazal néco nového. Dochazi k ni

napiiklad pfi ¢teni knihy, kdy se zak sam rozhodne, z vlastniho pocitu potéSeni z Cetby.
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Vnéjsi motivace je naopak uskuteCiiovana bez zaliby. Jedinec nema zajem o aktivitu,
nevykonava zadnou snahu a musi byt neustale k Cinnosti pfesvéd¢ovan a dotlaCovan
okolim. Dostava se mu vnéjsi odmény od ostatnich v podobé pochvaly ¢i dobré znamky
(Mares, 2013).

Vysoky
vykon

Nizky
vykon

Nizka Optimalni Vysoka
motivace motivace motivace

Obrazek 4 ,, Vztah mezi motivact a vykonem ™ (Mares, 2013, s. 290)
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2 Prakticka cast

2.1 Cil vyzkumného Setfeni

Gavora (2008) uvadi, ze ,,Alavnim cilem vyzkumu je ziskat takové udaje, které
vysvétluji urcity usek reality, tedy vytvorit teorii o urcitém jevu. Teorie jsou zakladnimi

cilovym komponentem védy “.

Cilem diplomové prace je vytvoreni rozsahlého zasobniku pohybovych chvilek
urcenych k jejich zarazeni do vyucovaciho procesu na 1. stupni zakladnich Skol a jeho
ovéfeni v praxi ve vztahu k ovlivilovani pozornosti zaka. Sbornik pohybovych chvilek
obsahuje tadu cviki vhodnych pro zaky prvniho stupné zakladni skoly a je urCeny
predevsim pedagogim, kteti by v ném meéli nalézt mozny manual tykajici se zafazovani
pohybovych chvilek v bézné vyuce. V ramci zpracovani diplomové pracenas zajima, zda
pedagogové prvniho stupné zakladnich Skol vyuzivaji ve svych vyucovacich hodinach
pohybové chvilky a zda byl poskytnuty sbornik pohybovych chvilek pro pedagogické
pracovniky prehledny a do praxe vyuzitelny.

2.1.1 Vyzkumné otazky

Védecké otazky vychazi z cile a zaméfeni projektu a Ize je formulovat:
1. Vyuzivaji ucitelé prvniho stupné zakladnich kol pohybové chvilky ve vyuce?
2. Z jakého divodu pedagogové zarazuji pohybové chvilky do vyuky?
3. Jaky vliv maji t pohybové chvilky na détskou pozornost?
4. Jakymi jinymi zptusoby ucitelé udrzuji pozornost zakl ve vyuce?
5. Jaka je odezva pedagogu na poskytnuty sbornik pohybovych chvilek po jeho

vyzkouseni v praxi ve vztahu k pozornosti zak?

2.1.2  Ukoly price

Pro naplnéni stanovenych cili jsme definovali nasledujici ukoly prace:
- Sestaveni teoretického zakladu prace na zaklade¢ prostudované literatury
- Vymezeni metodologie vyzkumu — cil, otazky a ukoly vyzkumu.

- Sestaveni sborniku pohybovych chvilek
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- Realizace vyzkumu — dotaznikové Setfeni
- Zpracovani ziskanych tidaji a jejich vyhodnoceni.

- Vyvozeni zavéru a doporuceni k problematice.
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3 Metodologie prace

Diplomova prace se zabyva pohybovymi chvilkami s vlivem na pozornost u zaka
prvniho stupné zakladnich §kol. Prakticka Cast se vénuje zjisténi toho, zda pedagogové
1.stupné zékladnich Skol ve své vyuce pohybové chvilky zafazuji, jaky maji vliv na
pozornost zaku a zda je poskytnuty sbornik pohybovych chvilek, ktery je soucasti prace,
prehledné zpracovany pro jeho vyuziti v praxi. V empirické casti jsem zvolila metodu
dotaznikového Setfeni. Jedno z Setfeni bude zaméfeno na pedagogy prvniho stupné
zéakladnich §kol, diky kterému zjistim, zda pohybové chvilky ve vyuce pouzivaji, zda si
mysli, Ze maji pozitivni vliv na pozornost zaki a poptipadé jakym zptiisobem je zafazuji.
Druhé dotaznikové Setfeni bude zaméfeno na piehlednost a vyuzitelnost sborniku
pohybovych chvilek.

Kvantitativni Setfeni lze provést nékolika metodami: dotaznikovym Setfenim,
experimentem, strukturovanym pozorovanim nebo rozhovorem. K hlavnim ukolim
kvantitativniho vyzkumu patfi stanoveni vyzkumného problému, vyvozeni zavéru a
nasledna interpretace. Samotnym cilem je objasnit jevy na zakladé teorie a ovéfit z ni
odvozenych hypotéz (Matiak & Svec a kol., 2005).

Pro tuto praci je vybrana metoda dotaznikového Setieni. ,,Jak uZ ndzev
nasvédcuje, slovo dotaznik se spojuje s dotazovdanim, s otdzkami. Je to zpiisob pisemného
kladent otazek a ziskavani pisemnych odpovédi. Dotaznik je nejfrekventovanéjsi metodou
zjistovani udaju. Dotaznik je urcen predevsim pro hromadné ziskavani udajit*“ (Gavora,
2010, s. 121). ,, Podstatou dotazniku je zjisténi dat o respondentovi, ale i jeho ndzorii a
postojii k problémiim, které dotazujiciho zajimaji* (Skutil & BartoSova, 2011, s. 80).

Dotaznik by mél spliiovat neékolik zakladnich pozadavku, aby doslo k dobrému
meéteni. Zakladnimi pozadavky jsou reliabilita, validita a prakticnost. Validita znamena,
ze dotaznik méa zkoumat opravdu to, co zkoumat ma. Pod reliabilitou rozumime to, ze
dotaznik zachycuje spolehlivym zptsobem a presné zkoumané jevy (Chraska, 2016).

Jednotlivymi prvky v dotazniku jsou otazky, jejichz zakladni déleni je podle
stupné otevienosti. Otazky mohou byt oteviené, polouzaviené nebo uzaviené.
V uzavienych otazkach je nabidnuta respondentovi hotova alternativni odpoveéd’. Naopak
oteviené otazky déavaji respondentovi volnost a neurCuje mu alternativni odpovédi. Tyto
otazky neomezuji respondenta a nevnucuji mu volbu odpovédi, kterou musi sepsat a
spravné zformulovat sam. Polouzaviené otazky nabizeji alternativni odpovédi a poté je

potteba doplnit néjaké objasnéni v podobé oteviené otazky (Gavora, 2010).
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Pro vyzkumné Setieni predlozené diplomové prace jsou sestaveny 2 dotazniky.
Prvni dotaznik obsahuje 13 otazek, které jsou uzaviené, tak i oteviené. Druhy dotaznik
se sklada z 8 otazek, taktéz slozeny z otevienych a uzavienych otazek. Dotazniky jsou

ptilohami (pfiloha 1, pfiloha 2.) této diplomové prace.

3.1 Vyzkumny soubor

Z tématu diplomové prace je zjevné, ze mym cilem vyzkumu v empirické ¢asti bylo
zvoleni uCitelt 1. stupné a jejich zaka navstévujici 1. stupen zakladni Skoly. Ve své praci
jsem se zameéfila na Skoly v mésté svého bydlisté, a to v Hradci Kralové. Snazila jsem se
0 co nejvetsi pocet respondentd. Prvniho vyzkumného Setfeni se dobrovolné zacastnilo
59 pedagogu. Z celkového poctu respondentd byl 1 muz. Polovina pedagogi vykonava
tuto profesi maximalné 5 let. Ve stejném procentovém rozsahu odpovidali pedagogové,
kteti ve Skolstvi ptsobi 6-10 a 11-15 let. Druhého vyzkumného Setfeni se tcastnily mé
kolegyné, a to konkrétné pedagogové 1.stupné zakladni Skoly. Vzhledem k mensi

velikosti Skoly bylo ucastnénych respondentt pouze 8.

Graf 1 — Pohlavi respondentii

1. Pohlavi

2%

® 7ena

Vyzkumného Setteni se tiCastnilo 59 respondentu, z nichz bylo 58 Zen a 1 muz
(Graf'1).
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Graf 2 — Délka praxe ve Skolstvi

2. M4 praxe ve skolstvi je

m0-5 let
6-10 let
m11-15let

15 avice let

Z celkového poctu respondenti mazeme vidét, Zze 50 % z nich ma praxi ve Skolstvi
v rozmezi do 5 let. Celkem 23 % z oslovenych respondenti pasobi ve Skolstvi 6-10 let,
stejné procento respondentd vykonava ucitelskou profesi 11-15 let a zbyla 4 % maji 15

let praxe a vice (Graf 2).

Graf 3 — Rocniky, ve kterych respondenti uci

3. Na ZS uéim v nasledujicich ro¢nicich

19% ’
21%

Vyzkumného Setfeni se zucastnili ucitelé, ktefi plsobi na 1. stupni zakladnich

m 1. tfida
= 2. tfida
m 3. tfida
4. tfida
5. tfida

Skol. Pedagogové volili ro¢niky, ve kterych pasobi v aktualnim Skolnim roce. Celkem 19
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% pusobi v 1. tfid€, stejné procento pedagogu vyucuje v 5. tfidé. Shodné procento
vyucujicich, tedy 21 %, pusobi ve 3. a 4. tfidé. 20 % respondentt vyucuje ve 3. rocniku

(Graf' 3).

Graf 4 — Rocniky, ve kterych uci respondenti z druhého dotazniku

1. U¢im v

12,5%

. ro¢niku

. ro¢niku

25% . ro¢niku

. ro¢niku

12,5%

v A W N R

. ro¢niku

25%

Druhého dotaznikového Setfeni se zi¢astnilo celkem 8 respondentu, ktefi ptisobi na
1. stupni zakladni Skoly a zarover jsou mymi kolegy. Z grafu vyplyva, Ze stejny pocet
respondentti pusobi v 1. ro¢niku a v ro¢niku 4. Shodny pocet oslovenych pedagogu

pusobi ve 2., 3. a 5. ro¢niku.

3.2 Metoda sbéru dat

Sbér dat v empirické Casti je v podobé odpovédi respondentt z elektronické verze
dotaznika.

Vytvorila jsem dotazniky (Ptiloha 1,2), které jsou urCeny pro sbér dat na zakladé
odpovedi uciteld na 1. stupni zékladnich skol. Dotaznik (Pfiloha 1) obsahuje celkem 13
otazek. Dotaznik (Pfiloha 2) obsahuje 8 otazek. Na zaklade€ uzavienych otazek ucitel
vybere z nabizenych moznosti odpovéd’, kterou uzna za vhodnou. Soucasti jsou také
otazky oteviené, kde byla potieba, aby ucitel napsal sviij nazor. V dotazniku (Pfiloha 1)
je 9 otazek uzavienych a 4 otazky oteviené. V dotazniku (Pfiloha 2) jsou 4 otazky

uzaviené a 4 otazky oteviené.
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3.3 Organizace vyzkumu

Osloveni §kol, pro prvni dotaznikové Setfeni, probeéhlo prostifednictvim e-mailu,
které bylo zaslano feditelim jednotlivych zakladnich kol v Hradci Kralové. Zadost o
vyplnéni dotazniku jsem rozeslala do 19 zakladnich Skol. Kontaktovala jsem také své
spoluzaky a pozadala je o rozeslani dotazniku mezi své kolegyné Ci kolegy. Pro druhy
vyzkum jsem zvolila osobni osloveni svych kolegli. Dotazniky byly vytvoreny na strance

survio.com a nasledné rozeslany elektronickou formou.

3.4 Analyza dat

Na zakladé odpoveédi respondentt v dotaznicich byla ziskana data. Ziskané odpovédi

na otazky byly zpracovany prostiednictvim vysecovych grafti v Excelu.
Data ziskana z uzavienych otazek jsem prevedla do hodnot v % a vzdy dany graf
okomentovala. Oteviené otazky jsem zpracovala jako jednotlivé odpovedi a poptipadé
zaznamenala opakovani odpovédi. Graf z otevienych otazek a jejich odpovéd'mi je vzdy

radné okomentovan.
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4 Vyhodnoceni sbéru dat

V prvnim dotazniku ziskavame od respondenti odpovédi na otazky, tykajici se
samotného vyuzivani pohybovych chvilek ve vyu€ovacich hodinach a jejich vlivu na

détskou pozornost.

Graf 5 — Informovanost o vadném drzZeni téla

4. Jsem dostate¢né informovan(a) o problematice vadného drzeni
téla

0%

vibec
malo
= dostatec¢né

m vyborné

V ramci vyzkumného Setfeni jsem se také respondenti dotazovala, zda jsou
dostate¢né informovani o problematice vadného drzeni téla. Ze zvolenych odpovédi
vyplyva, ze 68 % dotazovanych je dostate¢né s danou problematikou obeznameno.
Dalsich 17 % pedagogii je informovano malo a zbylych 15 % respondenti je
s problematikou vadného drzeni t&la malo informovano. Zadny z dotazovanych viak
nezvolil odpovéd , vibec“, z toho tedy vyplyva, ze vSichni pedagogové jsou do urcité

miry s danou problematikou obeznameni (Graf 5).

Z mého pohledu hodnotim velmi kladné ptevazujici volbu odpovédi ,,dostatecné®,
jelikoz si myslim, ze je dulezité mit alespon zakladni znalosti a nadale je rozvijet o
tématice vadného drzeni téla. V dneSni dobé€ se ¢im dal Cast&ji potykame s nespravnym
postojem a vadnym drzenim téla. Muze to byt naptiklad zptisobeno i tim, Ze déti v dnesni

dobé travi velkou ¢ast svého volného Casu sezenim u televize Ci pocitace.
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Graf 6 — Vyuzivani pohybovych chvilek ve vyucovacich hodindch

5. Ve svych vyucovacich hodinach vyuzivam pohybové chvilky

0%

mne
obcas

@ ano

V ramci svych vyucovacich hodin velké procento oslovenych pedagogti vyuziva
a zatazuje pohybové chvilky. Celkem 22 % zatazuje pohybové chvilky do vyuky pouze

obcas a nikdo z oslovenych neuvedl, Ze nezatrazuji vibec (Graf 0).

Graf 7 — Intenzita zarazeni pohybovych chvilek

6. Jak casto zarazujete pohybové chvilky ve svych vyucovacich
hodinach

0%

® nezarazuji
® pouze vyjimecné

m jednu do kazdé vyucovaci
hodiny

nékolikrat v pribéhu vyuéovaci
hodiny

S predeslou otazkou, zda pedagogové zarazuji do svych hodin pohybové chvilky,

souvisi nasledujici otazka a to, jak Casto pohybové chvilky v hodiné zarazuji. Ze
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ziskanych odpovédi vyplyva, ze nejvice respondentd zafazuje pohybové chvilky jednou
v kazdé vyucovaci hodiné. O poznani mensi procento dotazovanych a to konkrétné 20 %,
zafazuje pouze vyjimecné€ pohybové chvilky do své vyuky. Zbyvajicich 15 % pedagogu
zatazuje pohybové chvilky hned nékolikrat v pribéhu vyucovaci hodiny (Graf 7).

V této otazce me velice prekvapilo, ze celkem 12 pedagogi volilo odpovéd
,pouze vyjimecne“. Z pfedchozich odpovédi bych fekla, ze respondenti budou volit
predevs§im moznosti, kde se mluvi o jedné chvilce za hodinu nebo nékolikrat v prabéhu
jedné vyucCovaci hodiny. Presto jsem 1 mile prekvapena vysledkem, ze 65 %

dotazovanych zatfazuje pohyb v kazdé vyucovaci hoding.

Graf 8 — Diivod zarazeni pohybovych chvilek

7. Z jakého duvodu zarazujete pohybové chvilky do vyuky

0%

35% _
B nezarazujl

m pro zpestreni vyuky
za Ucelem odpocinku Zaku
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Jednou ze stéZejnich otazek vyzkumného Setieni je, z jakého divodu pedagogové
zafazuji do vyuky pohybové chvilky. V této otazce bylo procentualni rozlozeni odpovédi
velmi vyrovnané. Nejvice vybiranou odpovédi bylo, ze zafazuji pohybové chvilky do
vyuky z ddvodu nesoustiedénosti zaka. DalSich 34 % zvolilo, ze chvilky v¢lenuji do
vyuky jako pouhé zpestieni a zbylych 31 % z divodu, aby si zaci ve vyuce odpocinuli
(Graf'8).

Tato otazka je velice vyrovnana a vyrazné nepievazuje zadna z odpovédi. Je vSak
vidét, ze zmalé Casti je hlavnim zafazenim pohybovych chvilek divod nesoustiedéni

zakt. Ocekavala jsem vSak vetSi procento odpovédi pro moznost zafazeni z divodu
zpestieni vyuky.
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Graf 9 — Zpuisob aplikace pohybovych chvilek

8. Jakym zpusobem aplikujete pohybové chvilky ve vyuce

m cviceni, protaZeni

m pisnicky, basnicky s pohybem
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22% s vyuZitim tématu dané hodiny
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jazyce

Dle grafického znazornéni aplikuje 40 % respondenti pohybové chvilky formou
cviceni nebo protazeni. DalSich 22 % voli formu pohybové hry, 21 % aplikuje pohybové
chvilky do vyuky zptisobem pisnicky nebo basnicky s pohybem a 8 % s vyuzitim tématu
dané hodiny. 6 % dotazovanych pedagogi zatazuje jogové prvky a zbyla 3 % cviceni
s pokyny v anglickém jazyce (Graf 9).

V této otazce prevlada odpoveéd zafazeni pomoci rizného cviceni €i protazeni.
Ocekavala jsem, ze bude prevazovat odpoveéd ,,pohybové hry“, aby byla vyuka zpestfena
a pro déti predevsim zabavna. Pokud je to podané zabavnou formou, pak je motivace 1
nadSeni pro Cinnost ze strany zaku vysSi. V tomto piipadé muze ucitel ditéti predavat

spravné navyky pohybu a popfipadé€ i spravny zpusob drzeni téla.
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Graf 10 — Vyuzivané pomiicky pri pohybovych chvilkdch

9. Vyuzivate pri pohybovych chvilkach néjaké pomucky (lze
zvolit vice variant)

0%

11% 17%
m nezafazuji
Zadné
25% zidle
m overball
koberec
40% jiné

P1i vySe zminéném zpusobu aplikovani pohybovych chvilek jsou ¢asto vyuzivany
razné druhy pomucek. Nejcastéji jsou vyuzivany zidle 40 % a celkem 25 % dotazovanych
pouziva koberec, kde mohou probihat rizné pohybové hry, jogové cviCeni nebo
protazeni. Néktefi nevyuzivaji zadné pomucky a to piesné 17 %. 7 % oslovenych vyuziva
overbally a ostatnich 11 % pouziva jiné pomucky. Respondenty zvolena odpovéd’ ,,jiné"
je zpracovana v otazce Cislo 10 (Graf 10).

Mnou ocekavanou odpovédi s vysokym poctem byla pravé pomiicka, kterou je
zidle. Dle mého nazoru se jedna o praktickou a velice snadno dostupnou pomucku, kterou
lze vyuzit pfi zarazeni pohybovych chvilek béhem hodiny kdykoli, aniz by se musely
chystat jiné pomucky.
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Graf 11— Jiné mozné pomiicky

10. Pokud jste v predchozi otazce ¢.9 zvolil(a) odpovéd’ "jiné",
uved’te prosim priklady

m vyrobené pomdcky (karticky,

21% obrézky)
m mékké balénky
pomucky na lavici
14%
micek
jiné (provazek, svihadla,
14%

prezivky)

Na predeslou otazku navazuje otazka Cislo 10. Pokud pedagogové zvolili v otazce
Cislo 9 odpoveéd ,.jiné“ bylo jejich ukolem upfesnit, o jaké pomucky se presné jedna.
Nejcastéji vyuzivaji pii pohybovych chvilkach vlastni vyrobené pomucky. DalSimi
pouzivanymi pomuckami jsou mekké balonky, pomicky na lavici, miek Ci néjaky
provazek, Svihadlo atd. (Graf 11).

S nejvétsim procentem byla volena moznost vyrobenych pomiicek. Podle sebe
bych ocekavala, ze velké procento pedagogu bude uvadét to, Ze v hodinach vyuzivaji
pomucky, které ma dit€ po ruce a tim jsou mysleny piedevs§im véci na lavici. Dulezité
jsou vSak také praveé pomucky, které si vytvori sam ucitel a détem poskytne néco nového
a neokoukaného. Vyrobené pomiicky bych zhodnotila jako velmi dobrou volbu pro

zpestieni pohybovych chvilek.
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Graf 12— VIiv pohybovych chvilek na pozornost Zdkii

11. Domnivate se, ze maji pohybové chvilky vliv na pozornost
zaku?

2%

®ano

V nasledujicim grafickém zobrazeni vidime, ze celkem 98 % dotazovanych
pedagogt, coz je 58 respondentl, se domniva, ze pohybové chvilky maji vliv na
pozornost zakti. Pouha 2 %, tedy 1 respondent se domniva, ze jakakoli forma pohybovych

chvilek nema vliv na pozornost zaka ve vyuce (Graf 12).

Graf 13 — Zpiisob ovlivnéni pozornosti zarazenim pohybovych chvilek

12. Jakym zpusobem, podle vaseho nazoru, ovliviiuje zarazovani
pohybovych chvilek do vyuky pozornost zaku

E pozornost
m odpocinek
aktivizace
uvolnéni téla, okysliceni mozku

zpestreni
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V daném grafu vidime vysledky, jakym zptsobem podle uciteld ovliviuje
zafazovani pohybovych chvilek do vyuky pozornost zakit. Z grafického znazornéni
vyplyva, ze celych 39 % se domniva, ze zatazovani pohybovych chvilek ma dopad a vliv
na pozornost zakt. 25 % respondenti bere tyto aktivity jako odpocCinek, 17 % jako
vhodnou aktivitu k uvolnéni t€la a 15 % k aktivizaci. Zbyla 4 % pedagogt se domnivaji,
ze zatazovani pohybovych chvilek do vyuky, je jakymsi zpestfenim klasické vyuky (Graf
13).

Z grafu je viditelnd Casta volba odpovédi, ze zafazeni pohybovych chvilek
ovliviiuje détskou pozornost a diky pohybovym chvilkdm dochazi k jejimu zvySeni.
Z mého pohledu jsem vliv na pozornost a odpocinek predpokladala. Nicméné velké

procento odpoveédi jsem Cekala i z divodu zpestieni vyuky.

Graf 14 — Vyuzivané metody na udrzeni pozornosti

13. Jaké jiné zpusoby vyuzivate pri vyuce v prubéhu hodiny na
udrzeni pozornosti zaku

m pohybové aktivity, hry

m zmény Cinnosti
zména hlasu, o¢ni kontakt
prace ve skupinach

m relaxace

zména metod a forem

Z posledni otazky vyzkumného Setfeni 1ze vycist, jaké jiné metody vyuzivaji ucitelé

v prubéhu hodiny k tomu, aby dostate¢né udrzely pozornost zaki. Nejvice odpovédi bylo,

ze zafazuji pravé zminéné pohybové aktivity, pohybové chvilky ¢i jiné hry. Celkem 29

% pouziva k udrzeni pozornosti zménu ¢innosti, 11 % voli praci ve skupinach a 10 %

meéni hlas ¢i navazuje ofni kontakt. Jednou z metod je i relaxace, pro kterou je 8 %
dotazovanych pedagogt. Zbyvajicich 5 % je pro zménu metod a forem (Graf 14).

V této otazce souhlasim s odpovéd'mi respondentt, ktefi uvedli dal§i moznosti

volenych metod v ramci zafazeni pohybovych chvilek do vyucovacich hodin. Nicméné,
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Castéj$i odpovedi bych ocekavala metodu relaxace. Relaxace je z mého pohledu také
jednou z dulezitych soucasti vyuCovacich hodin, a to zejména u zakt nizSich ro¢niku.
Relaxaci lze zatfadit napiiklad formou kratkého poslechu relaxacni hudby ¢i pouhym

polozenim hlavy na lavici a vypravénim kratkého ptibéhu vyucujicim.

V dotazniku 2 zji§tujeme, zda je sestaveny sbornik pohybovych chvilek pro
pedagogy piehledné zpracovany a do praxe vyuzitelny. Respondenty byly mé kolegyné
1.stupné zékladni Skoly.

Graf 15 — Prehlednost a struktura poskytmutého sborniku

2. Je predlozeny sbornik svou formou prehledny a poskytuje tak
vyucujicimu strukturované jasny, jednoduchy a stru¢ny material
pro praktické vyuziti?

H Ano

Ne

Z této otazky vyplyva, Ze pro vétsinu dotazovanych respondentd je predlozeny
sbornik usporfadany a pro praktické vyuziti prfehledny. Pouze jeden respondent u této
otazky byl s predlozenym sbornikem né&jakym zpiisobem nespokojen (Graf 15).

U této otazky me prekvapila odpovéd ,,ne”. Respektuji tuto odpoveéd’ a véfim, ze
pro nékoho nemusi byt sbornik dostate¢né piehledny a jednoduse zpracovany, aby byl

snadno vyuzitelny v praxi.
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Graf 16 — Adekvatnost pro prisluSnou vékovou kategorii

3. Povazujete predlozené cviceni svoji narocnosti ve sborniku
adekvatni prislusné vékové kategorii?

0%

® Ano

m Ne

V této otazce se vSichni respondenti shodli na kladné odpovédi. VSichni povazuji
predlozeny sbornik a jednotlivé cviky za adekvatni pro danou vékovou kategorii (Graf
16).

S odpovéd'mi jsem spokojena, jelikoz vytvofeny sbornik cvikli byl sestaven tak,
aby byl zvladnutelny pro kazdou vékovou kategorii se stejnym zdmérem. Zamérem je
mySsleno uvolnéni, protazeni a znovuobnoveni pozornosti. Sbornik cvikt byl aplikovan

v tfidach prvniho stupné zékladni Skoly.
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Graf 17 — Klady sestaveného sborniku cvikii

4. Co se vam na sborniku cviku libilo?

15%
A detailni popis, vizualizace

stru¢nost
prehlednost

m 1 soubor
cviceni se Zidli

16%
23%

V daném grafu vidime odpovédi tykajici se toho, co se respondentim na
predloZzeném sborniku cviku libilo. Nejcastéjsi odpovedi pedagogi s poctem 31 % byla
odpoveéd’, ze sbornik je detailné popsany a doplnén vizualizaci. 23 % oslovenych
odpovédélo, Ze ocefiuje jeho strucnost. Dalsi odpovéd s poctem 16 % respondentd
uvedlo, ze dany sbornik je zpracovan prehledné a oceiiuji to, ze je vSe soucasti jednoho
souboru. Shodnému poctu pedagogt (15 %) se libilo vyuziti zidle pfi vybranych cvicich
(Graf 17).

Z uvedenych odpovédi jsem potéSena, ze pro vétSinu respondentl je sbornik
detailn€ popsany, stru¢ny a piehledny. I pro mne je sbornik cviki prehledny a zpracovany
tak, aby vyucujici nemusel Cist dlouhy text. Z odpovédi respondentd jsem se bohuzel
nedozvédéla podrobnéjsi informace o tom, co se jim na sborniku cvikd libilo.
Respondenti také ocenili vyuziti zidle. Doufam, ze je tyto cviky obohati a do svych

vyucovacich hodin je budou pravideln¢ zatazovat.
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Graf 18 —Zdpory sestaveného sborniku cvikil

5. Co se vam na sborniku cviku nelibilo?

12,5%

nic

m zapojeni vice pomUcek nezZ jen
zidli

Vv

75%

Graf udava odpovédi opacného razu nez v predchozi otdzce a to, co se naopak
respondentim nelibilo. VétSina zucastnénych, coz cCinilo 75 %, uvedla, Zze nemaji
k predlozenému sborniku namitky a neni nic, co by se jim nelibilo. Shodné procento
pedagogt uvedlo, ze by ocenili vyuziti vétsiho mnozstvi pomucek a zvoleni napaditéjsi
motivace (Graf 18).

V uvedené otdzce mé prekvapila odpoveéd, ktera vyzyva k zapojeni vétsiho
mnozstvi pomucek. Timto bych chtéla respondentovi oponovat tim, Ze jsem se snazila
vyuzit pro aplikaci pohybovych chvilek takové pomucky, které jsou zakiim jednoduse

dostupné a jsou soucasti kazdé tridy.
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Graf 19 — Uspésnost 2dkii pii aplikaci cvikii

6. Jak zaci zvladali doporucené cviky ze sborniku?

13%

bez obtizi, dobre

obtizné zvladnuti rovnovahy na
jedné noze

87%

Uvedeny graf znazoriuje, jak zaci zvladli dané cviky z poskytnutého sborniku.
87 % respondent se shodlo, ze zaci zvladali provadéné cviky bez jakychkoli obtizi.
Zbylych 13 % uvedlo, ze provadény pohyb na jedné noze je pro zaky narocny z divodu
$patné rovnovahy a nespravného drzeni téla (Graf 19).

V této otdzce meé mile prekvapila Castda odpoveéd, Ze zaci jednotlivé cviky
z poskytnutého sborniku zvladali bez obtizi. Jelikoz jsou nékteré cviky na spravné
technické provedeni naro¢néjsi, tak bych ocekavala, ze zaci budou mit se spravnym
provedenim vétsi problém. Cviky vSak byly provadény ve vyucovacich hodinach mych
kolegyi. Je proto tézké soudit, zda byly cviky provedeny technicky spravné. Musime brat
ohled na to, ze vyucujici nejsou plné kompetentni v tom, spravnost dané¢ho cviku

posoudit.
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Graf 20 — Zapojeni cvikii s viivem na pozornost Zckil

7. Domnivate se, ze mélo zapojovani pohybovych chvilek
pozitivni vliv na pozornost zaku?

Ano, mélo to pozitivni vliv

12,5% m Cviky Zaky motivovaly a poté podavali
25% lepsi vykony

Po aplikovani nékterych cvikl doslo ke

()
1220 koncentraci pozornosti u zakua

K vyraznému zlep3eni v pozornosti

12,5% nedoslo

Pred aplikaci cvik(l byli Zaci unaveni a
hare se soustredili, po zafazeni Zaci znovu
oZili

Ne, Zaci se po aplikovani cvikl hdre
vraceli zpét k praci

12,5%

Dany graf nam udéava, zda mélo zarazeni pohybovych chvilek pozitivni vliv na
pozornost zakt. Z odpovédi respondenti je ziejmé, ze pouze minimalni pocet
dotazovanych neshledal pozitivni dopad na pozornost zaki. Shodny pocet pedagogu
(25 %) uvadi, ze zatazeni pohybovych chvilek mélo pozitivni vliv na zaky, a ze je cviky
motivovaly a poté podavali zaci lepsi vykon. Zbyly pocet respondentd se ve svych
odpovédich rozchazel. Jednou z odpovédi bylo, Zze po zatazeni cviki doslo ke zlepSeni
koncentrace pozornosti. Dals§i kladnou odpovédi bylo, Zze aplikaci cviki doslo
k odbourani unavy u zaku. V odpovédich se setkavame i s negativni zkuSenosti. Jeden
z pedagogt uvadi, Ze nedoslo k vyraznému zlepSeni. Posledni odpovédi je, Ze se Zaci po

aplikovani cvikl vraceli hiife k praci (Graf 20).

Z jednotlivych odpovédi respondentd mam dobry pocit. Jsem rada, ze na zaky ma
zafazeni pohybovych chvilek ve vétsin€ pripadi pozitivni dopad. Odpoveéd’ tykajici se
toho, ze nedoslo k zadnému zlepSeni meé nepiekvapila. Mize v tomto pfipad€ jit o tfidu,
kterd je na pohyb ve vyuce zvykla a bere to jako soucast kazdé vyucCovaci hodiny.

Z vlastni zkuSenosti vim, ze jakékoli zatfazeni pohybu do hodiny ma pozitivni dopad na

zaky.
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Graf 21 — Mozné pripominky

8. Mate néjaké dalSi podnéty ¢i pripominky k vytvorenému
sborniku cviku?

® Ano

Ne

87 %

V uvedeném grafu vidime, ze pouze 13 % dotazovanych respondenti mélo né€jaké
podnéty, ¢i pripominky k danému sborniku cvikli. VétSina zacastnénych (87 %) byla s

predlozenym sbornikem spokojena (Graf 20).

Graf 22 — Konkrétni pripominky

9. Jaké pripominky, pokud jste v predchozi otazce oznacili
odpovéd’ (ano)?

m vyuziti jinych pomf(cek (ne
pouze Zidle)

Zadné

87 %

Jiz z predeslého grafického znazornéni vyplyva, ze pouze 1 z pedagogii mél dalsi

podnéty ¢i piipominky k predloZzenému sborniku cviki. Dotazovany respondent uvedl, Ze
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by uvital vyuziti vétsiho mnozstvi pomucek nez jen zidle. Ostatni dotazovani pfipominky
€1 jiné podnéty pro sbornik nemeéli (Graf 21).

V této otazce bych se odkazala na odpoveéd u grafu 18. V predlozeném sborniku
cvikd jsem se snazila zatadit a vyuzit takové pomucky, které jsou pro déti ve tiidé snadno
dostupné a jsou jeji soucasti. Pii cvicich lze vyuzit dalsi pomucky jako jsou napfiklad

overbally, koberec ¢i jiné pomucky, které vSak nejsou soucasti kazdé tridy.
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3.1 Shrnuti vysledku, diskuse

Cilem celého vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda pedagogové prvniho stupné
zakladnich skol vyuzivaji ve svych vyucovacich hodinach pohybové chvilky, jaky maji
podle nich vliv na détskou pozornost a zda je poskytnuty sbornik cvika prehledny a pro
praxi vyuzitelny. Na pocatku prace bylo stanoveno 5 vyzkumnych otazek tykajici se
aplikovani pohybovych chvilek s vlivem na détskou pozornost. Odpovédi na vyzkumné
otazky jsem ziskala pomoci dvou dotaznikd, které byly ptredlozeny pedagogim. Po
vyhodnoceni dotaznikového Setfeni jsem ziskala odpovédi na jednotlivé vyzkumné
otazky.

Odpovéd na prvni vyzkumnou otazku, zda vyuzivaji ucitelé prvniho stupné zakladnich
kol pohybové chvilky ve vyuce, jsem ziskala z grafti 5 a 6. Bylo pro mé velmi pfinosné,
ze vsichni osloveni pedagogové v ur€ité mife pohybové chvilky do své vyuky zatazuji.
Nadpolovi¢ni vétsina z respondentl pak zafazuje jednu do kazdé vyuCovaci hodiny.
Druha vyzkumna otazka se tyka toho, zjakého divodu pohybové chvilky zatazuji do
vyuky. Na tuto otazku jsem dostala odpoveéd’ z grafu ¢islo 7, kde uvadéji velmi vyrovnané
odpovédi. Pedagogové je do vyuky zafazuji z divodu zpestieni vyuky, za ucelem
odpoCinku nebo v momenté, kdy jevi zaci urCitou miru nepozornosti. Odpovéd na
vyzkumnou otazku cislo 3 nam davaji grafy 11 a 12, ktera se zaméfuje na to, jaky vliv
maji pohybové chvilky na détskou pozornost. Nutno podotknout, ze pii odpovédich, zda
maji pohybové chvilky vliv na pozornost zaku, zvolil pouze jeden z respondenti odpoved’
zapornou. Lze tedy predpokladat, ze zbylych 98 % ma s pohybovymi chvilkami pozitivni
zkusenosti z hlediska pozornosti u zakl. Z toho vyplyva i fakt, ze celkem 39 %
respondenttl uvadi v grafu Cislo 12 odpovéd’, ze zafazovani pohybovych chvilek ma vliv
praveé na pozornost. Ostatni respondenti uvadi, ze maji vliv na aktivizaci, na zpestreni
vyuky, jsou vhodné jako forma odpocinku nebo k uvolnéni téla. V této otazce lze vést
diskuzi, na co vSechno maji pohybové chvilky vliv, pokud jsou do vyuky zarazovany. Na
posledni vyzkumnou otazku, vztahujici se k prvnimu dotazniku, ktera zji§t'uje to, jakymi
jinymi metodami ucitelé udrzuji pozornost zaka ve vyuce, nam ukazuji odpoveédi graft 8
a 13. Pedagogové vyuzivaji nejCastéji metodu protazeni nebo jakéhokoli druhu cvicent,
pohybové hry nebo pisnicky ¢i basnicky s pohybem. Jako dal§i metody voli to, ze Castéji
stfidaji ve vyuce Cinnosti, pracuji ve skupinach nebo ucitelé méni intonaci svého hlasu ¢i
navazuyji intenzivnéj§i o¢ni kontakt. Dalsi vyzkumna otazka se tyka odpovédi ziskanych

z druhého dotaznikového Setfeni, ktera se pta na to, jaka je odezva pedagogi na
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poskytnuty sbornik pohybovych chvilek po jeho vyzkouSeni v praxi ve vztahu
k pozornosti zakl. Z uvedenych odpovédi je ziejmé, ze pro téméf vétsSinu pedagogl je
poskytnuty sbornik pfehledny a néasledné pro praxi dobie vyuzitelny. Posledni otazkou
vyzkumného Setfeni se ptame, jaka je odezva pedagogii na poskytnuty sbornik
pohybovych chvilek po jeho vyzkouseni v praxi ve vztahu k pozornosti zakd. S odpoveédi
vyplyva, ze vétSina pedagogt pozoruje pozitivni dopad na pozornost zak po zarazeni
pohybovych chvilek do vyucovacich hodin.

V ramci empirické ¢asti, kdy jsem ptipravovala sbornik pohybovych chvilek, jsem
doslak tomu, ze je velice dulezité znat spravné drzeni t€la a mozné chyby, které se mohou
pfi cvicich objevit. Je tfeba také brat v potaz individualni fyzickou zdatnost zakl ve tfid€.
Cviky by meély byt zvladnutelné vSemi jedinci a nijak ¢asové narocné. Pfi vyuzivani
téchto chvilek je dulezité spravné zaky namotivovat, aby nedochazelo k negativnimu
vztahu k pohybu ve vyucCovacich hodinach. Zarazenim chvilek chceme, aby si zaci
odpocinuli, dokazali znovu zapojit pozornost a také je ¢innost bavila.

V dnesni dobé se Castéji setkavame s tim, ze jsou déti méné aktivni a vyhledavaji
spiSe zabavu u pocitace i telefonu. Pro déti je velmi dilezity vzor, aby si dokazaly osvojit
zdravé navyky nejen ve zdravém stravovani, ale také praveé v pohybu. Dulezitym vzorem
nejsou pouze rodice, ale také ugitelé. Zaci si diky pohybu osvojuji spravné drzeni téla a
vyhybaji se tak jakymkoli zdravotnim problémum, jako jsou napfiklad bolesti zad.

K ziskani dat jsem zvolila metodu dotazniku, zda viibec ucitelé pohybové chvilky
vyuzivaji ajestli je poskytnuty sbornik vyuzitelny pro praxi a dobte prehledny. Odpovédi
v dotaznicich byly razné, ale pievladala vSak jasna odpoveéd’. Z odpoveédi lze vycist, ze se
témeér vSichni aktivné podileji na zapojovani pohybu do vyucovacich hodin. Lze proto
usoudit, Ze se vyucujici snazi aktivné povzbudit zaky v aktivizaci ve vyuce, obnoveni
pozornosti, ale také k navykim k pohybu a spravného drzeni téla. Po poskytnuti sborniku
cviki jsem od pedagogu ziskala pozitivni zpétnou vazbu ve smyslu, ze je sbornik
prehledny, strucny, cviky jsou doplnény vizualizaci a pro praxi dobfe vyuzitelny.

Na ziskané vysledky mélo vliv nékolik vnitfnich i vnéjsich faktort. Jde naptiklad o
to, jakym zpusobem pedagog pohybovou chvilku do vyuky zafadi a v jakou dobu. Jinak
se projevi, pokud budou cviky zafazeny na zacatku hodiny, béhem hodiny ¢i na jejim
konci. Dulezitou roli hrala také vékova kategorie zaka. Jinak bude probihat aplikace
pohybovych chvilek u zakti 1. ro¢niku a jinak u zakt 5. ro¢niku. Starsi déti uz maji vice
zazité spravné Ci nespravné drzeni t€la, maji lepsi koordinaci pohybu, kdezto u mladsi

veékové kategorie jsou nekdy pohyby nekoordinované. Nedilnou soucasti je také tfidni
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klima, ve které se pohybové chvilky zatazuji. Pokud bude aplikace n¢jakym zptisobem
narusovana, tak nemusi dojit k pozitivnimu dopadu. Na praci s détmi ma vliv n€kolik
faktort, a to napftiklad zakovo aktualni rozpolozeni, unava, motivace, fyzické zdatnosti,
jeho charakter atd.

S timto tématem jsem se setkala 1 v jiné v diplomové praci (Koubova, 2020), kde
studentka vytvorila sbornik pohybovych chvilek. Tento sbornik byl rozdélen na
jednotlivé kategorie cvika dle rocniku 1. stupné zakladni skoly. Sbornik se cviky byl
rozdelen pro 1. a 2. rocnik, nasledné 3. rocnik a jako posledni na 4. a 5. ro¢nik. Mezi
pohybové chvilky byly zatazeny i Casti, které jsou doplnény riznymi pomtckami na bazi
hry. Myslim si vSak, ze toto rozde€leni pro jednotlivé tfidy neni az tak podstatné. Z mého
pohledu jde hlavné o spravné zvolenou motivaci. Muzeme volit stejné cviky pro zaky 1.
roéniku a 3. rocniku. Dle mého nazoru dojde, poptipadé klépe zvladnuté technice
provadénych cviki. Studentka méla za cil ve své diplomové praci vytvorit sbornik
pohybovych chvilek, které nasledné aplikovala. Po diskuzi s vyucujicimi zjistila, ze
pedagogové pohybové chvilky zatazuji do 3. ro¢niku, nasledné se na zpestieni, obnoventi
pozornosti u zaku a urcitou relaxaci zapomina a neni z jejich pohledu dilezitou. Nebyl to
vSak jeji cil. V porovnani s moji diplomovou praci dochazi k rozchodu v zaméfeni.
V praci se snazim zachytit divod zarazovani pohybovych chvilek, a to predevsim
s vlivem na détskou pozornost a také, zda pedagogové pohybové chvilky do svych
vyucovacich hodin zafazuji. V otazce Cislo 13 se nasledné dozvidame rizné metody
zafazeni aktivit na udrzeni pozornosti ve vyucovacich hodinach. Nejc¢asté€ji objevovanou
odpovédi byla metoda pro udrzeni pozornosti pravé pomoci pohybovych chvilek ¢i
libovolné hry. Dale se také ve velkém poctu opakovala odpovéd’, ve které respondenti
uvadéji Castou zmeénu aktivit v hodinach. Ve zbylych procentech se opakovaly odpovédi
metody s vyuzitim zmeény hlasu, prace ve skupinach, relaxace ¢i zmény vyucovacich
metod a forem.

Ziskané vysledky mohlo ovlivnit to, jak byli ucitelé motivovani, unaveni a
pracovné vytizeni, jelikoz se Casto stfida prezencni a distancni vyuka. Ucitelé nemuseli
brat aplikaci cviki dostatecné zodpoveédné. Prace ma i své limity. Jde zejména o maly
vyzkumny soubor, ktery se dotaznikového Setfeni zucastnil. Pokud by se zapojilo vice
pedagogu, pak by byly vysledky naptiklad podrobné;jsi a bylo by vice moznych odpoveédi.
Zajimavéjsi by také bylo podrobit nase zkoumané proménné néjaké longitudinalni studii,

kdy by probihalo naptiklad dlouhodobgjsi pozorovani.
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4 Sbornik pohybovych chvilek

Sbornik pohybovych chvilek byl sestaven na zakladé inspirace knihy autorky

Hnizdilové (2006) a z cviku détské jogy inspirovanymi dle autorky Luhanové (2015).

Zasobnik se sklada z jednotlivych cvicebnich prvka cilenych k protazeni a posileni téla

s vyuzitim zidle, které Ize zatadit do jednotlivych vyucovacich hodin. Cilen€ je vyucujici

zatazuje pro zpestieni vyuky, ale pfedevsim pro posileni pozornosti zakd. Pro nazornou

ukazku jednotlivych cviki jsem poridila aktualni fotografie provedeni. Pouze u nékterych

z uvedenych cvikt lze aplikovat obménu.

4.1 Cviky v sedu na zidli

Naprimovani hrudni patere (Obrazek 5)

Vychozi pozice: Cvik provadime ze sedu na okraji zidle. Tato pozice je

vychozi.

Provedeni cviku: Kolena jsou v urovni panve a nohy se dotykaji zemé.

Ruce zapazime, dlanémi smérem dopredu. Hrudni patef se v momenté
zapazeni prohne smérem vpred a provadime nadech. V momenté vraceni
do vychozi polohy jdou ruce na kolena a provadime vydech.

Mozné chyby: Je tfeba se vyvarovat chybam, jako je prohnuti bederni
patete nebo hlavy v zaklonu.

Obmény: Pokud je ve tfidé koberec, je mozné cvik provadét na koberci.
Lze cvik vyuzit ve dvojici ve stoje. Druhy z dvojice se postavi za cviciciho
a bude mu napomocen v zapazeni.

Motivace: Pfedstavime si, ze nam n¢kdo da mezi lopatky micek a my ho

musi v prohnuté pozici udrzet mezi lopatkami.

Obrazek 5 Naprimovani hrudni pdtere
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Protazeni postrannich svala trupu (Obrazek 6)

Vvchozi pozice: Sed na zidli.

Provedeni cviku: S nadechem sedim ve vychozi pozici, tklon hlavy do
strany provadime svydechem. S nddechem se vracime zpét a totéz
opakujeme na druhou stranu. Spravné provedeni cviku je piiblizovani
ucha k jednomu z ramen.

Mozné chyby: Vyvarovat bychom se méli rychlym pohybtum.

Obmény: Mozné vyuzit pfi cviCeni koberec €i cvik provést v kleku.
Motivace: Predstavime si, ze jsme loutka a v jeden moment nam nikdo

netahd hlavu za provazek. Hlava se nam uvolni na stranu, na povel se opét

narovhame.

Obrazek 6 Protazeni Sijového svalstva
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Protazeni prsnich svalu, napfimeni hrudni patere, posileni mezilopatkovych
svali (Obrazek 7)

e Vychozi pozice: Vychozi polohou je sed na zidli a zada jsou vzpiimena

bez opirani a ruce za hlavou.

e Provedeni cviku: Lokty jsou tlaceny vzad spolu s nadechem. V této poloze

mala vydrz a nasledné prfechazime do predklonu hlavy a lokty jsou tlaceny
k sobé smérem vpred. Tuto fazi provadime s vydechem.

e Obmeény: Cvik lze provadét také na kobereci.

e Motivace: Predstavime si, ze jsme jarni kvétina a chceme ukazat svoji
barevnost. Rozevienim kvétu, ukazeme svétu nasi pestrost a krasu kvétu.

Jakmile si myslime, ze vSichni nase listky vidéli, kvét zavieme.

Obrazek 7 Protazeni prsnich svalil
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Uvolnéni hrudni patere (Obrazek 8)

Vychozi poloha: Vychozi polohou jsou rovna zada, ktera se neopiraji.

Provedeni cviku: Ruce vedeme kfizem na ramena. Hlava spolecné

s rameny rotuje do strany s nadechem, s vydechem se vracime zpét. Vzdy
dilezité provést na obé strany.

Obména: Jako obmeénu lze dat ruce v tyl a totéz provést s jinou polohou
rukou.

Mozné chyby: Muze se vyskytnout chyba v podobé rychle provedeného
cviku.

Motivace: NaSe rucicky uz jsou bolavé, tak je nechame odpocinout.

Polozime je na ramena a koukneme na kamarada, zda by nam nep;cil své.

Obrazek 8 Uvolnéni hrudni pctere
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Uvolnéné kréni patere (Obrazek 9)

Vychozi pozice: Cvik je provadén z pozice napiimené, kdy se zada
neopiraji o zidli.

Provedeni cviku: Jednu ruku polozime na protéjsi rameno a s nadechem

otacime hlavu za rukou na rameni.

Obmeéna: Lze tento cvik provést v sedu zkiizném skrémo P/L pies

na kobereci.

Mozné chyby: Pfi tomto cviCeni se musime vyvarovat otaéeni hrudniku.
Motivace: Je potieba zkontrolovat spoluzaky, zda jsou vSichni na svych

mistech a musime se na n€ podivat.

Obrdzek 9 Uvolnéni krcni patere
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Prodychani (Obrazek 10)

e Vychozi pozice: Vychazime z pozice sedu na zidli s opfenymi zady

e Provedeni cviku: V sedu s opfenymi zady, si polozime ruce na bficho.

Provedeme hluboky nadech do bficha a vydechem uvolnime.

e Mozné chyby: Pozor si musime dat na dychani do hrudniku, které je
nejcCastejsi chybou.

e Motivace: Pfedstavime si, ze je nase bficho pumpicka a musime nadechem

vzduch nabrat a vydechem vyfouknout.

Obrazek 10 Prodychdni
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Protazeni prsnich svali (Obrazek 11)

Vychozi pozice: Zada se neopiraji o zidli a jsou v pfimé pozici.

Provedeni cviku: Jednu pazi upazime, dlann smétfuje vzhiru. Provedeme
nadech a s vydechem se podivame oto¢enim hlavy za rukou. Muze dojit
k malé rotaci hrudniku. Cvik provadime na obé¢ strany.

Mozné chyby: Je potieba dat pozor na to, aby pohyb nebyl proveden
Svihem.

Motivace: Predstavime si, ze mame na dlani poklad a chceme se na ného

kouknout.

Obrazek 11 ProtazZeni prsnich svalii
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Uvolnéni hrudniku a ramen (Obrazek 12)

e Vychozi pozice: Naptimena poloha zad. Neopiraji se o zidli.

e Provedeni cviku: Ramena zvedneme k u$im s nadechem. Uvolnéni od usi

provedeme s vydechem.
e Mozné chyby: U cviku nedojde k predsunuti hlavy ¢i ramen.

e Motivace: Predstavime si, ze jsme loutka a nékdo nas taha za provazky,

které mame pfipevnény k ramentuim.

Obrazek 12 Uvolnéni hrudniku a ramen
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Naprimovani patere (Obrazek 13)

e Vychozi pozice: Vychazime z pozice napifimené bez opirani se o zidli.

e Provedeni cviku: Ramena jsou tlaena dold a lopatky stahujeme k sobg.

V tomto postaveni mame vydrz a nasledné uvolnime. Narovnani
provedeme nekolikrat za sebou. Tento cvik vede zaky k zautomatizovani
spravného drzeni téla.

e Mozné chyby: Hlava ani ramena se nesmi vychylit z osy.

e Motivace: Predstavime si, Ze neseme tasky s nakupem a jsou tak teézké, ze

nam tahnou ruce dolu.

Obrazek 13 Naprimovani pdtere

73



Protazeni pletencu ramennich (Obrazek 14)

e Vychozi pozice: Zada jsou napiimena a mimo opéradlo zidle.

e Provedeni cviku: Ruce spojime za zady. Spojené ruce tahnu k jedné strang,

vzdy pomoci jedné ruky. Levou rukou tahnu ruce vlevo. V posunuté pozici
vzdy chvilku vydrzime. Vystfidame ob¢ strany.
e Mozné chyby: Pozor si musime dat na to, aby nedoslo k prohnuti bederni
patefe. Vyvarovat se také musime ohnuti patere hrudniku.
e Motivace: ,, Ruce mam ted za zddy,
Jjak ja se k nim dostanu?
Snad si néjak poradim,

zkusim je ddt na stranu. “ (Hnizdilova, 2006, s. 23)

Obrazek 14 Protazeni pletencii ramennich
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Protazeni ramennich pletencu (Obrazek 15)

Vychozi pozice: Vychozi pozici jsou napifimena zada, ktera se neopiraji o

zidli.

Provedeni cviku: Ruce si polozime na ramena a lokty nam sméfuji ven.

Provadime pohyb nahoru s nadechem a dolt s vydechem.

Obmeéna: Lze obménit a provést krouzivé pohyby lokta.

Mozné chyby: U obou variant musime zabranit tomu, aby nedoslo ke
zvedani ramen.

Motivace: Predstavme si, ze jsme ptacci a mame sva kiidélka. Pomalymi

pohyby je potieba je rozhybat a piipravit na let.

Obrazek 15 Protazeni ramennich pletencii
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Uvolnéni patere (Obrazek 16)

Vychozi pozice: Zada jsou napifimena a ruce uvedeme do pozice vzpazeni.

Provedeni cviku: Vzpazené ruce vytdhneme do vysky. S vydechem

provedeme hluboky ohnuty pfedklon, ve kterém jsme uvolnéni, a ruce jsou
vyvéseny k zemi.

Mozné chyby: Vyvarovat bychom se méli zvedani ramen pii pozici

vzpazeni rukou.
Motivace: Dostali jsme velikou chut’ na jablicka a musime si je natrhat ze

stromu. Musime se proto pro n¢ poradné natdhnout.

Obrazek 16 Uvolnéni pdtere
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Protazeni hrudni patere (Obrazek 17)

Vychozi pozice: Zada jsou v roviné a nedotykaji se zidle.

Provedeni cviku: Ruce polozime v tyl. S nadechem provedeme pohyb, pfi

kterém dochazi k oto¢eni rukama i hlavou na jednu stranu. S vydechem se
vracime zpét. Pohyb zacina z bederni a hrudni oblasti.

Mozné chyby: Nesmi dojit k vychyleni panve ¢i predklonu hlavy.
Obmeéna: Cvik Ize provést ve stoji rozkrocném.

Motivace: Predstavime si, ze jsem strom a fouka na nas vitr z jedné strany

a nasledné z druhé strany. Diky vétru se nase koruna otaci zleva doprava.

Obrdzek 17 Protazeni hrudni patere

77



Naprimeni hrudni patefe (Obrazek 18)

Vychozi pozice: Vychazime ze zapazeni rukou tak, abychom uchopili ty¢e

u opéradla zidle. Uchop je ve vysce t&sné nad sedadlem. Panev je v zadni
casti zidle.

Provedeni cviku: S nadechem dochazi k tlaceni od zidle (mirny naklon) a

prohnuti v oblasti hrudni patete. S vydechem se vracime zpét.
Mozné chyby: Nesmi dojit k zaklonéni hlavy. Pozor si musime dat na
odpovidajici vzdalenost sedu.
Motivace: ,, Vzadu ruce uvizly,
télo chce jit vpred,
az se telo uklidni,

vrdti se vSe zpét. “ (Hnizdilova, 2006, s. 26)

Obrazek 18 Naprimeni hrudni patere
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Uvolnéni ramen (Obrazek 19)

Vychozi pozice: Sed na zidli s rovaymi zady a ruce jsou na kolenou.

Provedeni cviku: Spojené ruce s nadechem vzpazime vzhiru. S vydechem

ruce skré¢ime v loktech a dostaneme se do oblasti kr¢ni patete. S nadechem
opé€t vzpazime a s vydechem uvolnime ruce na kolena. Celé to nékolikrat
zopakujeme.

Obmeéna: Cvik lze provadét ve stoji.

Mozné chyby: Pfi provadéni pohybu nesmi dojit k predkloniim hlavy nebo
prohnuti beder.

Motivace: Zahrajeme si na jefab. NaSe ruce jsou velka konstrukce, a
abychom mohli néco nalozit, musime pokrc¢it lokty, nabrat naklad,

zvednout ho a nasledné ho premistit (na kolena).

Obrazek 19 Uvolnéni ramen
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Relaxovani bederni patere (Obrazek 20)

Vychozi pozice: Zaciname ve vzptimeném sedu s rukama v bok.

Provedeni cviku: Vysazeni panve provadime s nadechem, podsazeni pak
s vydechem. Nékolikrat uvolnéni zopakujeme.

Obmeéna: Lze cvik provést ve stoji.

Mozné chyby: Vyvarovat se musime prohnuti hrudniku ¢i zéklonu hlavy.

Motivace: Predstavime si, ze ze strany leti balon a mifi na nas. Musime se

mu vyhnout, aby proletél za nasimi zady.

Obrazek 20 Relaxovani bederni pctere
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Protazeni prednich svalu stehennich (Obrazek 21)

e Vychozi pozice: Provedeni cvikll zaCina v pozici, kdy sedime na jednom

okraji zidle.

e Provedeni cviku: Druhou nohu, ktera neni na zidli, uchopime v oblasti

kotniku a nohu co nejvice zanozime. Vratime zpét, uvolnime a né€kolikrat
zopakujeme. Nasledn€ nohy vystiidame.

e Mozné chyby: Pfi provadéni cviku nesmi dojit k prohnuti v oblasti beder,
unozeni nohy ¢i predklonu. Tento cvik je dulezitou prevenci pro tendenci
zkracovani svall predni strany stehenni.

e Motivace: Zahrajeme si na sportovce a ¢eka nas zavod v béhu. Musime si

poradné protdhnout stehna.

Obrazek 21 Protazeni prednich svalii stehennich
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4.2 Cviky s pouzitim zidle

Protazeni prsnich svali, protazeni zadni strany stehen (Obrazek 22)

Vychozi pozice: Vychdzime zpozice, kdy stojime za zidli smérem

k opéradlu.

Provedeni cviku: Horni ¢ast opéradla chytneme do rukou a pfejdeme

s narovnanymi zady do hlubokého predklonu. Kolena jsou po celou dobu
natazena. Z predklonu se vracime zpét do vzptimené pozice. Provedeni
cviku nékolikrat zopakujeme.

Obména: Lze vyuzit k opteni sténu ¢i skrinku.

Mozné chyby: Vyvarovat se musime tomu, aby nedoslo k pokrceni kolen
¢i ohnuti zad. Nohy s trupem by mély svirat pravy thel.

Motivace: Zahrajeme si na to, ze se z nas stane stoleCek a nesmi z ného

nic spadnout.

Obrazek 22 Protazeni prsnich svalii
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Protazeni trupu boénim postavenim (Obrazek 23)

Vychozi pozice: Vychozi polohou je stoj bokem za zidli.

Provedeni cviku: Dle jogové pozice se jedna o znazornéni duhy. Jednou
rukou se chytneme opéradla, opanou ruku vzpazime. Pokud je cvik
provadén v sedu, opfeme jednu ruku o zem, druhou vzpazime. V této
poloze provedeme nadech a svydechem provedeme uklon smérem
k opéradlu. Hlava jde do uklonu spole¢né s télem. V pozici uklonu mam
vydrz a nasledné se vracime zpét. Cvik provedeme na obé¢ strany.
Obména: Tento cvik 1ze provést v kleku sedmo ¢i sedu zkiizném skrémo
P/L pfes.

Mozné chyby: Pozor si musime dat na odlehCeni nohy, nebo aby doslo
k dostatecnému uvolnéni hlavy. V kleku sedmo si musime dat pozor na to,
aby byly hyzde¢ stale na patach ¢i na zemi.

Motivace: Predstavime si, ze jsme duha a chceme kazdou rukou znazornit

jednu cast duhy a pomoci dlané ji namalovat.

Obrazek 23 Protazeni trupu bocnim postavenim
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Protazeni predni strany stehenni (Obrazek 24)

Vychozi pozice: Pozici, ze které vychazime, je stoj ze strany zidle smérem

k ni.

Provedeni cviku: Jednu nohu postavime na sedadlo zidle a druhou

nechame na zemi s odstupem od Zidle. Spi¢ky od nohou sméfuji vpred.
Vahu pfenasime vpred na pfedni nohu, vydrzime v pozici a nasledné se
vracime zpét. Cvik provedeme na obé€ nohy.
Mozné chyby: Je potieba si dat pozor na prohybani v bedrech, na vytoceni
$picek do strany nebo na nedostatecnou vzdalenost od zidle. Diky cviku
dojde k protazeni predni a zadni strany lytka.
Motivace: ,, Na zidli mdm jednu nohu,

prenést na ni vahu mohu.

Druha stoji na podiaze,

napomdhaji moji snaze. “ (Hnizdilova, 2006, s. 34)

Obrazek 24 Protazeni predni strany stehenni
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Protazeni zadni strany stehenni (Obrazek 25)

Vychozi pozice: Vychozi pozici je stoj z boku zidle smérem k ni.

Provedeni cviku: Jednou nohou provedeme stoj unozny levou (noha je
opiena o sedak Zidle), druha je nohou stojnou. Spi¢ku nohy, ktera je na
zidli, pfitahneme. V pozici vydrzime a vracime Spicku zpét a uvolnime.
Cvik provedeme 1 na druhou stranu. Pfi cviku dochazi k protazeni zadni
strany stehenni a lytek.

Obmeéna: Cilené cvik 1ze provést s pfedklonem.

Mozné chyby: Vyvarovat se musime piedklonu trupu.

Motivace: Pfedstavime si, ze je naSe noha fajfka. Budeme se snazit ji co

nejvice pfitahnout.

Obrazek 25 Protazeni zadni strany stehenni
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Protazeni patere, stehen, prsnich svali (Obrazek 26)

Vychozi pozice: Vychazime z polohy stoje za zidli smérem k opéradlu.

Provedeni cviku: Opéradlo uchopime za horni okraj. Provedeme hluboky
predklon do urovné vyrovnanych zad a kolena jsou stale natazena. Pazemi
sttidavé provadime kruhy a stfidame. Po péti opakovanych kruzich se
kazdou rukou vratime do vzptfimeného postaveni.

Mozné chyby: Nesmi dojit k pokr¢eni nohou.

Motivace: Piedstavime si, jako bychom byli v bazénu a plavali. Musime

natrénovat naro¢ny styl a tim je kraul. Tak si ho zaplaveme.

Obrazek 26 ProtazZeni pctere
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4.3 Jogové cviky

Rovnovaha, soustredéni (Obrazek 27)

e Vychozi pozice: Vychozi pozici je stoj spojny.

e Provedeni cviku: Vahu pifenasime na jednu nohu a druha noha jde do

pokrceni a odpira se o nohu stojnou. Zada protahujeme vzhtru. Ruce jdou
do vzpazeni, pti kterém znazornime korunu stromu. Divame se do jednoho
bodu, diky kterému lze ovladat rovnovéhu.

e Mozné chyby: Vyvarovat se musime moznému prohnuti v bederni oblasti
zad ¢i zvedani ramen pfi vzpazeni.

e Motivace: Pokusime se pomoci svého téla znazornit strom, pii kterém jako

korunu stromu vyuzijeme paze.

Obrazek 27 Rovnovaha, soustiedéni
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Posileni a prokrveni svalu pazi a prstu (Obrazek 28)

Vychozi pozice: Vychozi pozici je stoj spojny, pfipazit. Ramena

stahujeme dolt od usi.

Provedeni cviku: S nadechem svirdme ruce v pést a nasledné dochazi

kjejich uvolnéni a zarovenn jdou ruce do vzpazeni pomoci oblouku.
S vydechem dochazi k vraceni rukou zpét do pripazeni. Cvik nékolikrat
zopakujeme.

Obmeéna: Pii vraceni rukou zpét do pfipazeni, lze jit nasledné do
predklonu.

Mozné chyby: Moznou vyskytujici se chybou miize byt prohybani se
v bederni oblasti zad. Pozor si musime dat také na hlavy, aby nedoslo
k vysazeni vpred.

Motivace: Predstavime si, ze jsme slunicka a chceme rozzafit cely svét.

Obrazek 28 Prokrveni svalit paZi a prsti
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Protazeni svalu vnitfni a zadni strany stehenni (Obrazek 29)

Vychozi pozice: Vychazime ze diepu na celych chodidlech rozkrocném.

Provedeni cviku: Dlané spojime pied hrudnik a lokty opfeme o vnitini

stranu kolen. Zada protahujeme vzhtru a chodidla se snazime tlacit do
zemé&. S vydechem zvedame hyzdé nahoru a propiname nohy. Dochazi
k hlubokému ohnutému piedklonu. Hlavu nechavame volné viset.
S nadechem se vracime zpét do diepu na celych chodidlech rozkro¢ného.
Pohyb nékolikrat opakujeme.

Mozné chyby:

Motivace: Zkusime si spolecn€ napodobit zabu a na néjakou dobu se ji

staneme.

Obrazek 29 ProtaZeni svali stehennich
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Zavér

Cilem diplomové prace bylo vytvoreni sborniku pohybovych chvilek pro zaky 1.
stupné ZS se zamérem zjisténi jejich zafazeni s vlivem na jejich pozornost. Ke zpracovani
diplomové prace byla pouzita literatura ¢eska i zahrani¢ni, ktera se poji praveé s timto
tématem. Pro ziskani dat od respondenti byl vyuzit sbér dat pomoci dotaznikd, které
vychazeji ze samotnych zkuSenosti ucitela 1. stupné. Z divodu klesajici aktivnosti zakt
jsou Castym vyskytem zdravotni problémy spojené se svalovou dysbalanci, bolestmi zad

¢1 vadnym drzenim téla.

V teoretické Casti jsem se snazila priblizit témata tykajici se pohybovych chvilek,
ale také pozornosti, ktera s pouzitim pohybovych chvilek neodmyslitelné souvisi.
Zabyvala jsem se pohybovymi chvilkami z hlediska jejich organizace, vyuziti metod a co
jejejich cilem. Jednou z podkapitol byly také druhy pohybovych chvilek, které se dé€li dle
jejich charakteru. Dalsi z kapitol teoretické Casti bylo drzeni téla, na které je tfeba dbat
po celou dobu pfitomnosti ve Skole a sezeni v lavicich, ale také mimo Skolu. Soucasti
byla také motivace, ktera je dle mého nazoru spojena s ovlivnénim détské pozornosti, a
to praveé dostateCnou motivaci a dostatenym zaujmutim zaku. Kapitola, ktera se poji
s nazvem diplomové prace, je pozornost. V této kapitole jsem se vénovala druhtim
pozornosti, porucham pozornosti, a také moznym diagnostikam pro zjisténi pozornosti u

zaka.

Empiricka cast diplomové prace se zamétuje na vytvoreny sbornik pohybovych
chvilek a nasledné vyhodnoceni dat, které byly ziskany na zakladé odpovédi respondenti
v dotaznicich. V prvni Casti byla vyhodnocena dotaznikova data ze dvou dotaznikd.
Z vysledka bylo patmé, ze ucitelé velice aktivné zapojuji pohybové chvilky do
vyucovacich hodin a pfisuzuji tomu vliv na pozornost zakt v hodinach. Druhou c¢asti byl
samotny sbornik pohybovych chvilek, ktery byl realizovan pedagogy u zaka 1. stupné
zakladni Skoly.

Ve své praxi navazuji na své kolegy a aktivné vyuzivam pohybové chvilky ve
svych vyu€ovacich hodinach. Chvilky a samotné zafazeni pohybu ve vyucovacich
hodinach volim tehdy, kdy u zakt pozoruji nesoustiedéni a znatelnou tnavu. Tato prace
meé obohatila 0 mozné protahovaci a posilovaci cviceni, ale 1 o pfipadné vyvarovani se
Castym chybam, které mohou nastat pii provadéni cviki, které bych chtéla ve své praxi
vyuzit.
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Priloha 1 - Dotaznik pro ucitele — Zarazovani PCH do vyuky
1. Pohlavi:

a) muz

b) Zena

2. Ma praxe ve Skolstvi je:
a) 0-5let
b) 6-10 let
c) 11-15let
d) 16letavice

3. Na ZS u¢im v nasledujicich ro&nicich:
a) 1. tiida
b) 2. tiida
c) 3. tfida
d) 4. tiida
e) 5. tiida

4. Jsem dostateCn¢ informovan (a) o problematice vadného drzeni téla:
a) vyborné
b) dostatecné
c) malo

d) vibec

5. Ve svych vyucovacich hodinach vyuzivam pohybové chvilky:
a) ano
b) ne

c) obcas

6. Jak Casto zarazujete pohybové chvilky ve svych vyucovacich hodinach?
a) jednu do kazdé vyuCovaci hodiny
b) nékolikrat v prubéhu vyucovaci hodiny

c) pouze vyjimecné
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d) nezarazuji

7. Z jakého divodu zatazujete pohybové chvilky do vyuky?
a) pfi nesoustifedénosti zaka
b) pro zpestfeni vyuky
c) zauCelem odpocinku zaka

d) nezafazuji

8. Jakym zpusobem aplikujete pohybové chvilky ve vyuce:

9. Vyuzivate pii pohybovych chvilkach n¢jaké pomucky?
a) zidle
b) overball
c) koberec
d) zadné
€) nezafazuji

f) jiné:

10. Pokud jste v predchozi otazce ¢€.9 zvolil(a) odpovéd ,,jiné“, uved'te, prosim,

priklady:
11. Domnivate se, Ze maji pohybové chvilky vliv na pozornost zaka?

a) Ano
b) Ne

12. Jakym zptisobem, podle vaseho nazoru, ovliviiuje zafazovani pohybovych chvilek

do vyuky pozornost zaku?

13. Jaké jiné metody vyuzivate pii vyuce v prubéhu hodiny na udrzeni pozornosti

zaka?
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Priloha 2 - Dotaznik pro udlitele — zpracovani sborniku PCH

1.

Uc¢im v:

a) l.ro¢niku
b) 2.ro¢niku
c) 3.ro¢niku
d) 4.ro¢niku

e) S.ro¢niku

Je predlozeny sbornik svou formou piehledny a poskytuje tak vyucujicimu
strukturované jasny, jednotny a struény material pro praktické vyuziti?

a) Ano

b) Ne

Povazujete predlozené cviceni ve sborniku adekvatni prislusné vékové kategorii?
a) Ano

b) Ne

Co se Vam na sborniku cviku libilo?

Co se Vam na sborniku cviku nelibilo?

Jak zaci zvladali doporucené cviky ze sborniku?

Domnivate se, ze mélo zapojovani pohybovych chvilek pozitivni vliv na

pozornost zaka?

Mate né&jaké dalsi podnéty ¢i pfipominky k vytvofenému sborniku cviki?
a) Ano, jaké?

b) Ne

Jaké pfipominky, pokud jste v pfedchozi otazce oznacili odpovéd’ (ano)?
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