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1 UVOD

Aktivni Skola je koncept podpory pohybovych aktivit Zaku zakladnich a stfednich Skol, jehoZ cilem je
aktivizovat moZnosti $koly v podpoie pohybové aktivity Zaka v pribéhu Skolniho roku. Zaci travi ve §kole jednu
¢tvrtinu az tietinu ¢asu v pracovnich dnech, pohybové aktivity ve $kole tak zasadnim zptisobem pfispivaji do celkového
pohybového rezimu. Skola ma vedle rodiny kli¢ovy vliv na formovani (utvaieni dlouhodobych névyki) pohybového
rezimu dne.

Nedostatecné zaclefiovani pohybovych aktivit sméfujicich k podpofe zdravi béhem kaZdodenniho reZimu ve
Skolach mimo hodiny télesné vychovy a uzké pojeti podpory pohybu pouze v organizovanych aktivitach (vyuka TV,
krouzky) je jednim z nejvétsich rizik, ktera ovliviwuji zdravy vyvoj zéki. Skola je zaroven z hlediska podpory pohybu
u déti klicové prostiedi, protoze jsme schopni jej systémove ovlivnit.

Ceska $kolni inspekce v navaznosti na druhou tematickou zpravu v oblasti pohybovych aktivit — Télesna zdatnost
zaki na zakladnich a stiednich Skolach — Vyuka télesné vychovy a podpora pohybovych aktivit (2023) —
predklada ve spolupraci se sportovnimi fakultami v CR ptiklady inspirativni praxe, jakym zptsobem lze zlep§ovat
podminky pro pohybové aktivity na $kolach. Navazuje tak na pfedchozi metodicky material publikovany v bieznu
2021 — Inspirace pro podporu pohybovych dovednosti zakt v rdmci riiznych Skolnich aktivit.

Vzhledem k zaméfeni metodiky predpokladame jeji uplatnéni zejména na plné organizovanych zakladnich Skolach
a vSech typech stfednich $kol. Doporuéeni na trovni tfidy a zZaka (véetné Zaka se specialnimi vzdélavacimi potfebami)
mohou byt inspirativni pro vSechny skoly.

Silné decentralizované a autonomni $kolstvi v CR pfineslo $koldm moznost vytvofit si vlastni $kolni vzd&lavaci
program, jenz vychdzi mj. i z prostorovych podminek, které skola pro vyuku ma a které se velmi li§i. Tento systém
prenasi aktivitu na jednotlivé zfizovatele a vedeni Skol. Pfiklady v predkladaném materialu jsou tak vhodné vzdy
pouze pro nékteré Skoly, mohou vSak inspirovat k piemysleni, jakym zptlisobem pristoupit ke zvySeni pohybu
na konkrétni Skole.

Skola by mé&la mit v rimci svého zaméfeni a podminek zpracovén i program podpory pohybovych aktivit, ktery bude
typickym znakem $koly. Skola se mize zaméfit na nékteré tradi¢ni sporty, na sporty moderni a nové. Neni viak
omezena ani v jiném pojeti zaméfeném na zdravy Zivotni styl, outdoorové aktivity ¢&i turistiku. Skola by neméla jen
pasivné reagovat na piilezitosti a nabidky sportovnich organizaci, které obdrzi, ale rozvijet svou vlastni identitu, jediné
tak mize dlouhodobé motivovat a formovat své zaky.

Na zménu pfistupu k pohybovym aktivitim a vyzivé cilil edukacni program Pohyb a vyziva (2014). Tento material
povazujeme dodnes za vysoce inspirativni. Nezamé&fuje se totiz pouze na zménu ve vyuce télesné vychovy nebo
rozsifeni pohybovych aktivit v zajmovém vzdélavani, ale chce zménit pohybovy a stravovaci rezim zaku ve Skole.

Dalsim projektem podporovanym MSMT, ktery méa pomoci pii zavadéni modernich piistupti/metod v oblasti
pohybového rozvoje zaki pro prvni stupen zakladnich $kol, byl projekt Hodina pohybu navic (2017). Nové metodiky
pak byly Sifeny prostfednictvim dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovnikd. Cilem bylo zejména zvysit kvalitu
vyuky, pfipadné rozsifit napln skolnich druzin o pohybovy program.

Na edukacni program Pohyb a vyziva navazal metodicky material Naméty pro pohybové ¢innosti zakii v rezimu Skoly
(2017). Rada dal$ich metodickych materiali byla vytvofena v ramci aktivit fakult vzdélavajicich uéitele a sportovnich
fakult, na n€které z nich odkazujeme dale v tomto dokumentu.

Vysledky tematické zpravy CSI mj. ukazuji, ze fada podparnych aktivit sméfovana jak ze strany MSMT (metodiky,
dotace MUj klub, dotace soutézi), tak ze strany sportovnich svazi k zakiim na prvnim stupni zakladnich $kol méla vliv
na zlepSeni situace — nabidka, zapojeni, niz$i pokles zdatnosti nez u jinych vékovych skupin. S vys§im vékem zaka
(2. stupeti ZS, SS) se rozdily v dosazené zdatnosti vyrazné zhorsily, a to zejména v komponenté vytrvalosti, ktera
nejvice souvisi se zivotnim stylem.

Podpora pohybovych aktivit zacina vzdy tim, jaké podminky pro denni pohybové aktivity vétSiny obyvatel vedeni
mésta/obce vytvaieji (viz napt. Narodni sit’ Zdravych mést CR). Jedna se o mnoZstvi a kvalitu sportovnich zafizeni
véetné skolnich sportovist, jejich dostupnost a otevienost. Stale vyznamnéjsi v pohybovém rezimu je moznost aktivni
dopravy (pésky, na kole...) po mésté, kdy tento zptisob dopravy musi tvofit funkéni sit’ a byt bezpeény. Nedilnou
soucasti komplexu podminek jsou pak i rekrea¢ni zony mést (parky, vodni plochy). Tyto podminky vedeni Skoly
neovlivni, ale mohou byt jeji vyznamnou vyhodou/nevyhodou.

Na ptikladech dobré praxe se opakovan¢ ukazuje, ze podminky pro pohybové aktivity na Skole jsou vyznamnym
faktorem, ktery ovlivni nabidku aktivit. Ale zptsob pfemysleni, jak podminky maximaln¢ vyuzit, je klicovy.
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Tento material vznikl pravé z toho divodu, aby uvadél priklady inspirativni praxe, aby nezzil problém malého
pohybového zatizeni pouze na vyuku télesné vychovy a jeji kvalitu, ale inspiroval i v dalSich oblastech. Svétovy
vyzkum v oblasti podpory pohybu déti totiZ ukazuje, Ze pokud chceme byt pii zméné Zivotniho stylu zaku
uspésni, intervence v oblasti télesné vychovy nestaci. Kvalitni vyuka TV musi jit ruku v ruce s dalSimi
opatienimi (napf. aktivni pfestavky, podpora aktivni dopravy atd.), které jsou v této metodice popsany.

Materidl je urcen ztfizovatelim, vedeni skol, clentim pedagogickych sbord, ale i rodicim. Ti vS§ichni mohou podminky
pro z&ky zasadn& ovlivnit. Vychazi a respektuje mezinarodni know-how (WHO, 2021%), zaroveti se v§ak snaZi byt co
nejvice prakticky a zohlediujici mistni podminky.

Koncept Aktivni Skoly neni Zadnou zasadni novinkou, pouze propojuje oblast vyuky a zajmového vzdélavani,
upozoriiuje na fadu organizacnich rezerv v provozu $koly, jejichz odstranéni mutize zvysit piilezitosti ke spontannim
pohybovym aktivitam zakt v pribéhu dne, opakuje tllohu $kolnich sportovnich akci pfedevs§im jako impulzu k setkani,
spolupraci, ke spole¢nému prozitku, vlastni aktivité a tim i minimalizaci nakladd. Skolni sportovni akce rovnéz
umoznuji poznat ¢i vyuzit i jina sportovisté, nez ma Skola k dispozici, a seznamit tak zaky s dal$imi sporty.

Pohybova aktivita je nezbytnou soucasti zivotniho stylu ¢lovéka a ma zasadni vliv na kvalitu zivota. Obecné znama
a vSeobecné pfijimana jsou rovnéz fakta potvrzujici vyznam pohybové aktivity v prevenci i 1écbé tzv. civiliza¢nich
chorob, mezi néz fadime rovnéz psychologicka onemocnéni spojend se soucasnym zivotnim stylem.

Zdatnost jako vysledek aktivniho Zivotniho stylu pak zasadné ovliviiuje odolnost organismu jak vi¢i fyzickému,
tak psychickému zatiZeni.

Podobné jako kazdé zatiZeni musi byt kompenzovano odpocinkem, tak i nizké pohybové zatiZeni (sedavé
chovani) musi byt kompenzovano pravé vyssi pohybovou aktivitou.

Pohybové rezZimy Zaku maji zakladni méritelné parametry, které dnes jsou bézné uzivany napt. v chytrych
hodinkach. Zakladnimi parametry jsou:

1. Celkové mnozstvi pohybu (zpravidla sledované jako vydej energie — kJ/den nebo kroky/den), zasadnim
sledovanym ukazatelem je pak souhrn pohybovych aktivit v tydnu.

2. Intenzita pohybovych aktivit (zpravidla sledovana pomoci tepové frekvence).
3. Frekvence pohybovych aktivit (jak ¢asto se zapojujeme do pohybovych aktivit).

V ptipade, ze vychdzime z doporuceni odbornikli na prevenci civilizacnich chorob, ktera 1ze ukazat pravée na aktualnich
aplikacich chytrych telefonti ¢i hodinek, pak je do Skolniho prostfedi vhodné pifenést tyto principy zarazovani
pohybovych aktivit.

Soudasna evidence tykajici se pohybové aktivity populace ukazuje, Z¢ naprosta vétSina zaki v Ceské republice
neplni mezinarodni doporuceni na alespoii 60 minut pohybové aktivity stiedni aZ vysoké intenzity denng.?

Tzv. sedavé chovani je typické i pro Skolni prostfedi. Pokud $kola aktivné nepodporuje kompenzaci sezeni
a pohybové inaktivity, Zaci samotni nemohou tento stav ovlivnit. Soucasné studie potvrzuji, Ze ani pravidelné
pohybové aktivity konané tii vyucovaci hodiny tydné (disponibilni hodina TV nebo krouzek) nemaji dostateény
kompenza¢ni mechanismus a je nutné pokusit se ovlivnit pohybovy rezim kazdého dne.

Ve $kolnim prostiedi probihaji pohybové aktivity organizované i neorganizované, z hlediska rezimu jsou pak
pravidelné nebo nepravidelné, mohou byt povinné ¢i volitelné.

Jedinou povinnou pravidelnou a organizovanou pohybovou aktivitou je vyuka télesné vychovy, ktera je z hlediska
rozsahu vyuky stanovena s minimalni povinnosti dvou vyucovacich hodin tydné.

Dalsi nabidka pohybovych aktivit je zcela v kompetenci skoly a aktivita Skoly mize zasadnim zplsobem ovlivnit
nabidku a icast v nepovinnych pohybovych aktivitach. Ty musi vzdy odpovidat véku a zajmu zakl. Kli¢ové je pritom
zapojeni vSech zZaku Skoly, resp. zacileni na ty skupiny déti, které jsou doposud aktivni nedostatecné.

! 'WHO (2021). Promoting physical activity through schools: A toolkit. Geneva: World Health Organization. Dostupné z:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240035928.

2 Gaba, A., Bad'ura, P, Dygryn, J., Hamfiik, Z., Kudli¢ek, M., Rubin, L., Sigmund, E., Sigmundova, D., Vasi¢kova, J., & Vorli¢ek, M. (2022).
Narodni zprava o pohybové aktivité ¢eskych déti a mladeze 2022. Active Healthy Kids Czech Republic. Univerzita Palackého v Olomouci. Dostupné
z: https://doivup.upol.cz/artkey/doi-990005-2300 Narodni_zprava_o_pohybove aktivite ceskych deti a mladeze 2022.php?back=/doilist.php.

AKTIVNI SKOLA — Podpora pohybovych aktivit déti a zakt | 7


https://www.who.int/publications/i/item/9789240035928
https://doivup.upol.cz/artkey/doi-990005-2300_Narodni_zprava_o_pohybove_aktivite_ceskych_deti_a_mladeze_2022.php?back=/doilist.php

1 | UvOD

Ceska $kolni inspekce piedstavila v ramci doporuéeni pro zfizovatele $kol, feditele $kol a ugitele koncept Aktivni
Skola. Ten je postaven na ¢tyfech zakladnich pilifich podpory pohybovych aktivit:

1.
2.
3.
4.,

Prubézné zvySovani kvality vyuky télesné vychovy.
Atraktivni, dostate¢na a dostupna nabidka pohybovych aktivit v zajmovém vzdélavani.
Skolni sportovni akce jako vyznamné udalosti $kolniho roku.

Formovani pohybového rezimu Zaki ve §kolnim prostiedi.

Ceska skolni inspekce rovnéz iniciuje ve spolupraci se sportovnimi fakultami a fakultami vzdélavajicimi ucitele vyssi
prenos ptikladti dobré praxe ze zahrani¢i a poznatkt z aktudlnich studii do Skolni praxe.
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2 SOUCASNA UROVEN ZDATNOSTI ZAKU

Ceska $kolni inspekce v rozsahlém Seteni zjistovala nejen samotny stav podminek pro vyuku t&lesné vychovy, jeji
prabéh a kvalitu, ale i zajmové aktivity. Pii analyze se ukazalo, ze vliv jednotlivych sledovanych ukazatelli na zdatnost

konkrétni situaci na skole. VSechny skoly maji vlastni vysledky a jejich porovnani s jinymi $kolami pfistupné v InspIS.

Niz8i vlivy sledovanych ukazateld se ukazaly zejména na zaky 3. tfid, kde byly i vysledky zdatnosti nejvice podobné
historickym a mezinarodnim Setfenim, s vy$§im vékem zakd je zadouci se pokusit u vétsiny skol o zménu. Rovnéz se
ukazuje, Ze u divek zapojenych do sportovnich klubil je vyznam skolniho prostiedi a ucitele TV pro jejich zdatnost
vyssi nez u chlapct.

Podil zak( dosahujicich kritické Podil zak( dosahujicich kritické Podil zakd dosahujicich kritické
zony zdatnosti ve vice testech zbny zdatnosti ve vice testech z6ny zdatnosti ve vice testech
o 19 % zakd o 16 % zaka °22%2ék0
12 % zakd 12 % zakd 18 % zakd
@ [& °6%iékﬁ @ E& °10%iékﬁ @ ﬁ 15 % zaka
M M L= MM [ (ERNEN |
3. ro¢nik Z8§ 7. ro¢nik Z8 2. ro¢nik SS

Ukazalo se, ze kritické zony, kterd je jiz spojena s vysokymi zdravotnimi riziky, dosahuje 19 % zaku 3. tfid ve dvou,
12 % ve tfech a 6 % ve vSech Ctyfech testech. S rostoucim vékem tato rizika prudce stoupaji a u stiedoskolakd je
ohrozena vice nez polovina zaku.

= Kritickd zéna — Urovef zdatnosti, ktera je spojena s vysokou trovni rizik z hlediska zdravi, ptipravenosti pro
vyuku ¢i zvladani kazdodennich pohybovych tkolt.

= Zobna zvySené pozornosti — Zdatnost zaka je na tirovni, ktera neni z hlediska zdravotnich rizik, pfipravenosti pro
vyuku ¢i zvladani kazdodennich pohybovych kol dostatecna.

= Optimalni zéna — Zdatnost zaka je na urovni, kterd vypovida o pfipravenosti jedince vykonavat pohybové
a sportovni aktivity bez vétSich limitd. Souvisejici rizika zranéni nebo onemocnéni asociovana s touto oblasti
zdatnosti jsou pfimétena ¢i akceptovatelna.

Vybrané poznatky o zdatnosti Zaki k zamysleni

Podil divek i chlapci, jejichz vysledek spada do kritické zony zdatnosti, je vysoky a zaroven narista s vyS$Sim
ro¢nikem studia.

Kriticky se jevi vysledek Zaka v testu aerobni vytrvalosti (kardiorespira¢ni zdatnosti), kde byl zaznamenan
inejvyssi pokles vykoni ve srovnani s historickymi Setfenimi ve vSech tfech sledovanych rocnicich. Pokles

w7

vytrvalosti oproti minulym méfenim s vy$$§im vékem progresivné roste.

Lze tvrdit, Ze kvili sou¢asnému sedavému zivotnimu stylu, ktery ovliviiuje pohybovy rezim zakt, se kazdym dalSim
rokem veku zaka uroven zdatnosti snizuje oproti standardiim zdravého vyvoje a minulych Setfeni (60. 1éta, 70. 1éta,
80. 1éta a 90. 1éta 20. stoleti), u zaku tretich tfid jsou vysledky podobné.

Potvrzuji se ocekavana zjisténi, kdy chlapci dosahli v priméru lepsich vysledkl ve vSech srovnatelnych testech nez
divky, ve vyssich ro¢nicich se rozdily mezi divkami a chlapci zvysuji.

Tedy lze zaznamenat celkové zvySeni rozdild (variability) ve vysledcich zakda.

S ohledem na vysledky Zaku ve vytrvalostnim testu se ukazuje poti‘eba ¢astéjsiho zairazovani pohybovych aktivit
vykonavanych s vysSi intenzitou, k ¢emuz jsou vhodnéjsi vétsi vnitini i vnéjsi prostory.

V perspektivé mezinarodniho srovnani s normami vytvofenymi v ramci nadnarodnich evropskych projektti dosahuji
Ceské divky i chlapci vySSich hodnot percentilovych vysledkt ve skoku dalekém, srovnatelnych ¢i lepsich vysledka
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v ¢lunkovém béhu 4 x 10 metrti a vétSinou o néco niz§ich hodnot percentilovych vysledki ve vytrvalostnim ¢lunkovém
béhu (predevsim ve vysSich roénicich). Uvedena zjisténi je ovSem potieba interpretovat s opatrnosti s ohledem na
mozné metodické odliSnosti riznych Setfeni.

Celkové vysledky se vSemi zonami - divky

3. rocnik 7. rocni 2. rocni

L\

y 4 kriticka pf)‘;ﬁf";it optimélni | kriticks pf)‘;fmit optiméln( kriticka pf,‘;ﬁf";it optimini
clunktesy shyb / vydrz

béh 36 % 55 % 9% 28 % 53 % 19 % ve shybu 37 % 52 % 1%
4x10m

leh-sed 17 % 68 % 15 % 30% 64 % 6% leh-sed 40 % 55% 5%
:"“‘:'i‘s:’:'eky 26% 61% 13 % 30% 56 % 14% ;"r:'i‘::'eky 46 % 47 % 7%
vytrvalostni vytrvalostni

Elunkovy 57 % 34 % 9% 59 % 38% 3% Elunkovy 65 % 32% 3%
béh béh

S Y Y A i T A A Y A A T

Celkové vysledky se vSemi zénami - chlapci

3. rocnik 7. rocni 2. rocnik

Kkriticka pf}‘;ﬁf"“it optimalni | kriticka pf,‘;f;':it optimalni kritickd pf,‘;ﬁf"it optimlni

élunkovy .

" béh 34% 51 % 15 % 31% 53% 169 Shyb/wydrz 5o 50 % 17 %

hyb

4%10m veshyes
leh-sed 13% 67 % 20 % 21% 67 % 12%  leh-sed 47 % 48% 5%
skok daleky ), o 57 % 21% 2% 56 % 229, Skokdaleky o, 54 % 17%
z mista Z mista
vytrvalostni vytrvalostni
&iunkovy 50 % 41% 9% 51% 2% 7%  &unkovy 71% 26% 3%
béh béh

l 2

Zjisténi tykajici se dosazenych vysledki zakt dobte koresponduji s poznatky jinych studii, které se tykaji at’ jiz télesné
zdatnosti zaki, nebo faktori télesnou zdatnost zaki ovliviiujicich: (a) opakované zaznamenané tendence dlouhodobého
poklesu teélesné zdatnosti zaku; (b) vyznamné zvyseni podilu divek i chlapcti s nadvahou ¢i obezitou; (c) nepfiznivy
vyvoj celkové pohybové aktivity ¢eskych zaki, predevsim pak dospivajicich ve véku 14 az 17 let; a (d) vyrazné rezervy
v oblasti motivace zakl, predev§im dospivajicich, k pohybu s pfedpokladem riizné vnitini motivace dosahovat
v testech télesné zdatnosti co nejlepsich vysledkd.
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74

Lepsi vysledky byly zaznamenany v pripadé Zaka téch Skol, které jsou charakteristické vyssi urovni
poskytované podpory pohybovych aktivit svych Zaku, pricemZ vysledkové rozdily se prohlubuji v pripadé
interakce takové podpory s vyssi aprobovanosti ucitele a s vyssi dileZitosti, ktera je télesné vychové prikladana

vvvvvv

jsou umistény v lokalitach s horSimi socioekonomickymi charakteristikami.

S ohledem na uvedena zjisténi je dulezité vénovat podpoife pohybovych aktivit zakd vysokou pozornost, a to véetné
zohlednéni specifik riznych typi skol a odliSnosti zaki rizného véku a pohlavi (napf. preferované pohybové aktivity).
Za vyhodny lze vtomto ohledu povazovat koncepcni pfistup usilujici o uplatiovani riznych zptisobl podpory
pohybovych aktivit, pficemz takovy piistup je relevantni nejen na trovni Skoly, ale rovnéz na vyssi systémové trovni.
Zaroven plati, Ze i Skoly s horSim prostorovym a materialnim vybavenim mohou tento nedostatek kompenzovat
napft. kvalitou prace ucitele.
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3 AKTIVNI SKOLA

Koncept Aktivni $kola pracuje s podporou pohybové aktivity na tfech tirovnich:
1. Aktivni Skola,
2. Aktivni tfida,
3.  Aktivni zak.
Podpora pohybu se ve $kolnim prostfedi odehrava ve ¢tyfech zékladnich oblastech:
1. wvyuka télesné vychovy,
2. nabidka v pohybovych aktivitach v zajmovém vzdélavani,
3. organizace $kolnich sportovnich akci a soutézi a podpora ucasti v soutézich,
4. organizace pohybového rezimu na Skole v prubéhu dne.

Na jedné stran¢ jsou aktivni kroky vedeni k vyuziti potencidlu skoly, které vSak musi byt napliiovany i na strané zaka
jako jednotlivet, tak na irovni tfidy jako zakladni organizac¢ni jednotky Skoly.

Bez vzajemného pochopeni vedeni $koly a zajmu zakt v oblasti pohybovych aktivit mohou byt nékterd rozhodnuti
neefektivni.

Na urovni tfidy mize byt koncept Aktivni tfida vyuzivan v pribéhu Skolniho roku k motivaci zakt zapojit se do
pohybovych aktivit nad rimec povinné télesné vychovy. Tedy jedna se zejména o nastaveni podnétné komunikace se
zaky (na prvnim stupni tfidni uéitel, na vyssich stupnich ucitel télesné vychovy), do kterych akci se tfida zapoji.
Prikladem mize byt sportovni kurz, sportovni krouzek, ucast na sportovnim utkani, fandime mistnimu sportovnimu
tymu, Gcéast na vetejné sportovni akci, ucast na Skolni sportovni soutézi, organizace Skolniho turnaje, organizace
sportovniho odpoledne pro mladsi spoluzaky (partnerska tfida), sportovni turisticky den, podpora spoluzakd, ktefi jsou
ve sportu uspésni — FAN KLUB, ucast tfidy v kampanich (chodime do skoly pésky, jezdime na kole...), vytvoteni
kampané pro Skolu, aktivni zapojeni do Skolniho sportovniho klubu... MiZze tak vzniknout motivacni program skoly,
kdy jednotlivé tfidy si aktivné pfipravuji program, sbiraji za aktivity hodnotici body a vzajemné se inspiruji.

Na trovni Aktivni zak je dulezité, aby tfidni ucitelé, ucitelé télesné vychovy, ale i jinych predmétt, ve kterych se
tématu dotykaji, vysvétlovali, podnécovali a diskutovali se zaky vyznam pohybovych aktivit pro zdravi nad ramec
povinné télesné vyuky. Ucitel tak ziskava informace o dalSich pohybovych aktivitach Zdka a muze je vyuzit napft. pti
formativnim hodnoceni. Jedna se o motivaéni podporu na urovni éka. Zaci se podle véku s pomoci u¢itele nebo
z vlastni iniciativy zapojuji do rdznych nepovinnych pohybovych aktivit, tyto aktivity jsou monitorovany
a vyhodnocovany (formativni hodnoceni zaka v kazdém pololeti). Zaroveh muize ucitel sledovat plnéni cili
stanovenych v télesné vychové (rozvoj dovednosti, udrzovani a rozvoj zdatnosti, aktivitu Zaka v zapojeni do
volitelnych pohybovych predmétii, sportovnich kurzl, krouzkt, sportovniho klubu, Skolnich sportovnich akci,
sportovnich soutézi, Gcast na vefejnych masovych sportovnich akcich — béhy, cyklo a pési turistika, zapojeni do
Skolniho sportovniho klubu, zapojeni do kampani... Role ucitele télesné vychovy je kromé vyuky i roli podporovatele
zaka v realizaci vétSiho zapojeni do pohybovych aktivit.

-----

znamena skola, ktera systémove nepodporuje uvolnéni z TV, ale naopak hleda podptirna opatfeni pro naplnéni prav na
pohybové aktivity vSech svych zaki, vcetn€ zaki se specialnimi vzdélavacimi potifebami.
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1. SCHEMA AKTIVNI SKOLA

Vytvaii atraktivni, dostateCnou
a dostupnou nabidku

Priibézné zvysuje kvalitu pohybovych aktivit
vyuky télesné vychovy v zajmoveém vzdelavani

T

AKTIVNI
SKOLA

Vytvaii organizaéni podminky Podporuje organizaci Skolnich
pro formovani pohybového sportovnich akci a soutézi
rezimu zakl ve Skolnim jako vyznamnych udalosti
prostiedi Skolniho roku

Prvnim krokem ke zméné muze byt diskuse vedeni Skoly s uiteli télesné vychovy nad ocekavanymi vystupy RVP.
Znovu si prostudujte prilohu 1 — Ocekavané vystupy v télesné vychové a zhodnot'te, do jaké miry odpovida vyuka
télesné vychovy napliiovani vSech ocekdvanych vystupt. Tento metodicky material vdm mtize pomoci s inspiraci pro
nékteré oblasti.

AKTIVNI SKOLA — Podpora pohybovych aktivit déti a 74kt
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2. SCHEMA AKTIVNI TRIDA

Schéma nabizi inspirativni vybér aktivit, které charakterizuji Aktivni tfidu. Tento vybér neni konecny, naopak kazda
Skola si ho mize rozsitit podle svych vlastnich preferenci a podminek.

Pomaha uciteli svym piistupem

a aktivitou udélat kazdou hodinu Ucastni se spolecné
t€lesné vychovy zazitkem. sportovnich krouzku.
Zapojuje viechny spoluzéky, Sportovni krouzky jsou pfileZitosti
nadangj$i pomahaji slabsim. byt se spoluzaky mimo vyuku.

Neomlouva se z vyuky, pokud to
neni nezbytné.

T

AKTIVNI
TRIDA

Alespon kratkou vzdalenost Ptipravuje se na Skolni
10—15 minut jde do Skoly sportovni den.
a ze Skoly pesky. Ucastni se viech sportovnich
Ve volném case vyhledava akei Skoly.
pohybové aktivity na Skolnim Zorganizuje turisticky vylet.

hiisti/v parku.
O prestavkach vzdy opusti lavice
a tiidu/nesedi.

Dalsim impulsem ke zvySeni zapojeni zakt do pohybovych aktivit mize byt jednoduchy vystup z projektového dne
., Vyznam pohybovych aktivit pro zdravi“. Ten mize byt startem $kolni kampané , Mésic pohybu®. Zaci s pomoci
ucitele a dle podminek $koly a okoli spolecné pfipravi cile tfidy, jak po dobu kampané zméni pfistup k télesné vychove,
zajmovym aktivitdm, sportovnim akcim a pohybovému rezimu. Tento pfistup zakim pomuze lépe vysvétlit, ze
pohybové aktivity nejsou jen ty organizované v télesné vychove, krouzcich a klubech, ale velka ¢ast vychazi z denniho
rezimu. Vyhodou pfi zapojeni kolektivu mtize byt snazsi zapojeni pasivnich zakd. Soucasti kampané je i vyhodnoceni
jejiho dopadu (zapojeni zaku, zapojeni tiid, dosazené vysledky).
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3. SCHEMA AKTIVNI ZAK

Schéma nabizi inspirativni vybér aktivit, které charakterizuji Aktivniho zaka. Tento vybér neni kone¢ny, naopak kazda
Skola si ho mize rozsitit podle svych vlastnich preferenci a podminek.

Zvysuje svoji zdatnost
a pravideln¢ cvici.
Zlepsuje svoje dovednosti
a uci se nove sporty.

Seznamuje se s pravidly a dodrzuje je. Vybira si aspoii jeden
Nehleda diivody, pro¢ se omlouvat sportovni krouZzek.
z télesné vychovy. Je ¢lenem sportovniho klubu.

T

AKTIVNI
ZAK

\¥/
©

Chodi pésky do skoly celou Ucastni se sportovnich
nebo aspon Cast cesty. akcti ve skole.
Vyhledava pohybové aktivity Podili se na organizaci
v prub¢hu skolniho dne sportovnich akei Skoly.
(o ptestavkach, odpoledne). Ucastni se 8kolnich sout&Zi.

O kazdé¢ prestavce nesedi, protahne
se a ujde nekolik krokd.
Sleduje svlij pohybovy rezim.

Namét pro praci ucitele télesné vychovy s zaky. Projekt rozpracovat do Grovné zéka (dle véku zaka), kdy si zak stanovi
svoje cile, které se snazi dodrzet. Aktivity je vhodné monitorovat a vyhodnotit. Koncept Aktivni zdk mize byt
i zékladem pro formativni hodnoceni v télesné vychoveé. Aktivni zak je zaloZen na tydennim planu a plnéni tcasti
v pohybovych aktivitach. Ucitel pak s zaky vzdy vyhodnoti dosazeni cili. Miize probihat kontinualné po cely rok nebo
jen jako tydenni/mési¢ni kampan (tyden/meésic pohybu). Lze vyuzit i né€kterych celostatnich kampani, viz Vybrané
celostatni akce a kampang (str. 44).

AKTIVNI SKOLA — Podpora pohybovych aktivit déti a zaka | 17



VWV VWV VIV VIV VOV WV NV



4

Prub¢&zné zvySovani kvality
vyuky télesn¢ vychovy




4 | PRUBEZNE ZVYSOVANI KVALITY VYUKY TELESNE VYCHOVY

4 PRUBEZNE ZVYSOVANI KVALITY VYUKY TELESNE
VYCHOVY

Télesnd vychova je kli¢ova slozka vzdélavaciho procesu, podporujici fyzicky, emocionalni a socidlni rozvoj jedince.
Pohybova aktivita v ramci vyuky TV vyznamné ptispiva k celkovému zdravi, zlepSuje kognitivni funkce a snizuje
riziko chronickych nemoci. Télesna vychova také hraje strategickou roli v rozvoji tymovych dovednosti
a sebediscipliny. T¢lesna vychova v ramci $kolniho kurikula je tedy nezbytna pro holisticky rozvoj studentt a pfispiva
k jejich celozivotnimu vzdélani a well-beingu.

Velmi podstatna je proto jeji prioritizace v ramci Skolniho curricula a planovani vyuky. Zcela nezadouci je jeji
nahrazovani jinymi pfedméty ¢i ruseni z divodu konani Skolnich akci jiného neZz pohybového charakteru (napft.
navstéva divadla, kina, Gi¢ast na besed¢ apod.).

V této kapitole se zaméfujeme na sedm oblasti:
= ZlepSovat prostorové a materialni podminky pro vyuku télesné vychovy.
=  Vyuzivat disponibilni hodiny pro rozsifeni vyuky télesné vychovy.
= Usilovat o odborné zajisténi vyuky télesné vychovy.
= Hledat nastroje pro vys$si motivaci zakt k pohybovym aktivitam.
=  Pribézn¢ ménit obsah vyuky, sledovat trendy ve sportu a reagovat na zmény zajmu zakl o nové a moderni
pohybové aktivity.
= Pribézné sledovani télesného a motorického vyvoje zaka.

= Realizovat kurzovni vyuku.

4.1 ZlepSovat prostorové a materialni podminky pro vyuku TV

Fakta/data/vychodiska

Pfi zajisténi prostorovych podminek pro télesnou vychovu spoléhaji velikostné mensi $koly (bez ohledu na populacéni
velikost obce) Castéji na pronajaté vnitfni a vnéjsi prostory. Takto naptiklad vlastni télocvicnou ¢i sportovni halou
nedisponuje necelych 25 % zéakladnich $kol, které navstévuje 9 % vSech zaka zakladnich Skol. U malych $kol vSak
nelze hovofit o realném nedostatku, za vice relevantni lze povazovat informaci o podilu uplnych zakladnich skol bez
télocvicny ¢i sportovni haly v jejich vlastnictvi. Vlastni venkovni sportovisté postrada 17 % zakladnich $kol, na které
pripada 13 % zaku vSech zakladnich skol (graf 1).

86 % pIné organizovanych ZS ma k dispozici vlastni télocvi¢nu.
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GRAF 1| Podil zakladnich $kol vyuZivajicich dané vlastni ¢i pronajaté za¥izeni pro télesnou vychovu (v %)

télocvicna ¢i sportovni hala

\
venkovni travnata plocha pfirodni M
jiné venkovni sportoviste M
venkovni sportovisté s umélou travou u
atleticka draha M

posilovna

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m 7S — vlastni & pronajata Dplng organizovana ZS — vlastni Oplné organizovana ZS — pronajata

Sportovni aredly zejména s ohledem na ménici se zajmy zakli a mladeze prochazeji vyvojem. V soucasné dobé jsou
velmi popularni a nav$tévovana hfisté pro work out, parkourové prvky, fitness prvky, bouldering, park nizkych
lanovych drah, podobné¢ jako napt. pump track draha, skateboard parky nebo in-line draha, které nékdy tvoii uceleny
koncept tzv. sport parku.

Velikost arealu vzdy limituje, zda moderni prvky mohou v misté doplnit klasicky Skolni sportovni areal (atleticky oval,
fotbalové/softbalové hiisté, multifunkéni plocha), nebo jsou umistény v blizkosti $koly (nejlépe v parku). Kombinace
ploch pro sportovni hry, atletiku a volnocasové prvky se tak jevi jako idealni upofadani pro zajisténi vyuky
a mimos§kolnich pohybovych aktivit véetné neorganizovanych.

Nelze tedy setrvavat na pouhé modernizaci povrchu, ale u rekonstrukei htist' a prestavby arealti zvazovat i nékteré
moderni prvky vyuzitelné pro pohybovy rozvoj zakti. Zatimco parkourové, workoutové, fitness prvky nebo bouldering
Ize ve skolnim arealu umistit, pump track, in-line ¢i skateboard do arealu skoly neni vhodny.

Vyhodou vsech prvki je jejich certifikace jakosti (kvalita, trvanlivost, beziidrzba) a bezpecnosti (urazy).

Nové olympijské sporty ¢i discipliny jsou zafazovany do programu pravé na zakladé zajmu a atraktivity pro mladez.
Tyto trendy se budou stale vice promitat do sportovnich aktivit zakd. Jedna se o lezeni (bouldering), fitness draha
(zména v modernim pétiboji), skateboard, street dance a dalsi.

Aktivity kombinuji zpravidla kondi¢ni prvky s obratnosti, obsahuji v sobé prvky dobrodruzstvi (adrenalin)
a ponechavaji technické feSeni na sportovci, nejsou striktné svazany jednotnym provedenim, ¢imz jsou pro dnesni
mladez atraktivni.

Z hlediska obce a vyuziti prostor Skolnich arealti jsou typické dva druhy venkovnich areali.

Klasicky sportovni areal s atletickou drahou, fotbalovym travnikem a multifunkénimi plochami. Tento typ sportovist’
plné vyhovuje tradi¢énimu pojeti vyuky télesné vychovy a v mimoskolnich aktivitach je vhodny spise pro organizované
aktivity, je vhodny pro spolupraci se sportovnimi kluby. Pokud $kola neplni v obci rovnéz roli sportovist’ pro atleticky,
fotbalovy ¢i jiny klub, je pravdépodobné nizsi vyuziti ploch zaky skoly mimo vyuku. Tyto aredly méné vyhledavaji
zaci, kterym z riznych diivodl nevyhovuje kompetitivni ¢i soutézni charakter aktivit.
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SKOLNIi SPORTOVNI -
AREAL DEDINA

Fotbal, Mala kopans, Atletika, Tenis, Volejbal, Nohejbal,
Basketbal, Hazend, Lezecks sténa, Détské hiista

PROVOZNI DOBA:
8:00 hod-21:30 hod (podle denniho rozpisu)

pondéli-patek
8:00 hod-16:00 hod $kola podle rozvrhu
14:00 hod-17:30 hod 3kolni druZina, zajmové krouzky
16:00 hod-18:00 hod vefejnost (v obdobi duben—ijen)
14:00 hod-16:00 hod vefejnost (v obdobi listopad-biezen)
18:00 hod-21:30 hod podnéjmy hist za dplatu
sobota-nedéle po dohod& nebo na objednévku

UVEDENE CASY PRO $KOLU, DRUZINU, KROUZKY A PODNAJMY JSOU POUZE ORIENTACNI!

Dilezité informace:
NavStévnici jsou povinni fidit se provoznim Fadem hFiSté&! (u spravee)
Objednanf zdjemci maji pfednost.
Organizace sportuji vidy za Gplatu.
Sprévce FeEi sporné situace pfi vyuZivani hfisté. .

: B i

Zdroj: Ceska $kolni inspekce

Volnocasové pojaté hiisté vychazi z volnocasovych placki a hiist pro déti. Soucasti je zpravidla i multifunkéni plocha,
workoutové hiisté, parkourové prvky umoznujici kondicni cviceni (posilovani) ivyuku gymnastiky (rozvoj
obratnosti). Tato hfi$t€ zejména po zkuSenostech ze zahranici vice vybizeji ke spontannim pohybovym aktivitam (bez

dozoru) a maji vys§i navstévnost. Jsou vhodnéjsi i pro mimoskolni neorganizované aktivity, organizovany sport je
zajistén sportovnimi organizacemi v jinych sportovnich zafizenich. Uziva se tak vice ndzev sportovni park.

TR
i s

Zdroj: Ceska $kolni inspekce

Vzdy s ptihlédnutim k ostatnim sportovistim v obci a mistnim sportovnim tradicim je vhodné zvolit takovy koncept
hiisté, ktery zohledni jak potfeby organizovaného sportu, tak potfeby aktivniho pohybu vsech zaki skol.
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Zdroj: Frantisek Bican ml.

Jinym ptikladem vnitiniho i venkovniho moderniho vybaveni $koly jsou boulderové lezecké stény. Obliba lezeni
prudce roste, analyzy sledovanosti olympijskych disciplin ukézaly, Ze sportovni lezeni bylo na OH 2021 v Tokiu
nejvice sledovanym sportem v kategorii mladeze od 12 do 18 let. Popularitu podtrhuje i osobnost mistra svéta Adama
Ondry.

Otazky k zamySleni

= Mate plan rozvoje skolniho sportovniho arealu?

e

= Zvazujete vybudovat/rozsifit moderni prvky v budové Skoly i v jejim bezprosttednim okoli?

= Vyuzivate dostate¢né moznosti sportovist’ v obci/okoli Skoly?

= Je soucasti vyuky (projektovy den, vylet) navstéva moderniho sport parku, moderniho sportovisté?
= Monitorujete navstévnost hiiste, které skupiny zaku a s jakou pravidelnosti jej vyuzivaji?

= Sledujete, jakym smérem se vyvijeji zajmy déti v oblasti pohybovych aktivit?

Priklady inspirativni praxe
Podafilo se vam ve vasi Skole nebo obci vybudovat areal, ktery miiZze byt inspiraci ostatnim? Poslete kratké info
o jeho vybudovani a fotografie (odkaz na www), CSI bude usilovat o sdileni prikladd inspirativni praxe.

Prostudujte si napt. program pro $koly z Finska — https://www.lappset.com/en-GB/products/solutions/school-
playground.

Doporuceni

Zasadni a jedinou chybou je mit takové hfisté, které je prazdné.

Proméite Skolni hfisté na Skolni sportovni park. Pokuste se zlepSit podminky pro spontanni neorganizované
pohybové aktivity zaku, tedy pro ty, které budou zaci sami realizovat.

Vétsina pohybovych aktivit by méla byt provadéna v geografickych podminkach v CR venku, jednd se
0 dostupnéjsi a provozné levnéjsi formu a ma zpravidla vyssi kapacitu nez vnitini sportovni zafizeni.
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Zdroj: Frantisek Bican ml.

4.2 Vyuzivat disponibilni hodiny pro TV

Fakta/data/vychodiska

Skoly dle svého zaméfeni, prostorovych a personalnich podminek rtizné vyuZzivaji moznost posilit vyuku télesné
vychovy o dalsi hodinu. Aktualni Setfeni ukazalo, Zze nejvice vyuzivaji Skoly disponibilni hodinu na druhém stupni
(25 %). VEtsi ¢ast Skol (48 %) pak nabizi dalsi hodinu télesné vychovy jako nepovinny predmét. 10 % kol organizuje
tfidy srozsifenou vyukou predmétu télesnd vychova (zpravidla nahrazuji sportovni tfidy). Pouze 4 % plné
organizovanych zéakladnich $kol nabizi vyuku zdravotni télesné vychovy. Vice nez 80 % stfednich $kol hodiny télesné
vychovy spojuje, tedy télesna vychova je zpravidla pouze jednou tydné€, pokud skola nezatazuje praveé dalsi hodinu
(graf 2).

%

27 % plné organizovanych ZS vyuziva disponibilni hodinu k roziifeni télesné vychovy.

GRAF 2 | Podil $kol dané kategorie, které vyuZivaji uvedené opatieni pri realizaci télesné vychovy (v %)

alespoﬁ v nékterém roc¢niku H—‘—‘_‘
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vychova

tfidy s rozsifenou vyukou pfedmétu télesna vychova
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Ny

Limitem pro vyuziti disponibilni hodiny pro rozsifeni vyuky télesné vychovy je Casto nejen zaméieni Skoly, ale
predevsim prostorové podminky a nedostatek aprobovanych uciteld. Disponibilni hodina mtize byt bud’ tradi¢ni treti
hodinou télesné vychovy, nebo dle véku zakti mize byt monotematicky zaméfena na zdravotni télesnou vychovu,
cviCeni jogy, ale i na naro¢néjsi aktivity, napf. posilovani, parkour, work out aj. Cilem je zejména zvysit Cetnost
a mnozstvi pohybu béhem skolni dochazky.

V ptipadé€, ze prostorové ani personalni podminky neumoziuji rozsitit vyuku, ale také v pifipade€, kdy by rozsifena

vyuka s sebou nesla dale negativni rysy (Casté omluvy, uvoliovani, pasivita zaki), je vhodnéjsi rozsifovat nabidku
zajmovych aktivit.
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Otazky k zamysleni

= Projednali jste moznost disponibilni hodiny TV se $kolni radou, Se $kolnim parlamentem?
= O jakou napln by v ptipad¢ rozsifeni vyuky méli Zaci zajem?

=  Pro¢ se vam nepodafilo problém rozsifeni vyuky télesné vychovy vytesit?

Doporuceni

= Zaradit do vyuky kondi¢ni cvi€eni a realizovat zdravotni a aplikovanou télesnou vychovu.

» | oblast zdravotni a aplikované télesné vychovy prochazi vyvojem. Od tradi¢niho zaméfeni na vyvojové
poruchy pohybového aparatu (skolidzy, svalové dysbalance) se majoritnim problémem stava obezita a nizka
kondice, ktera limituje zdky v zapojeni do dalSich pohybovych aktivit (napf. sportovnich her). Je tedy nutné

nejprve vytvofit zdkladni predpoklady zdka odstranénim této bariéry (obezita, kondice). Zdravotni
a aplikovanou télesnou vychovu (nebo kondi¢ni hodinu) je tak vhodné zatadit do programu téméf kazdé $koly.
Dulezité je piistupovat k obsahu hodin progresivnim zptsobem, tedy akceptovat nové piistupy, které jsou
nabizeny v ramci DVPP — sportovni fakulty.

4.3 Usilovat o odborné zajisténi vyuky télesné vychovy

Fakta/data/vychodiska

O vyznamu aprobované vyuky pro nastaveni podpory pohybovych aktivit zaki svédci i ta skutecnost, Ze Skoly s nizsi
urovni aprobované vyuky vyuzivaji rizné moznosti podpory pohybovych aktivit zakti mén¢ Casto nez Skoly s vyssi
aprobovanosti télesné vychovy. Vysii aktivitu aprobovaného ugitele t&lesné vychovy prokédzala zjisténi CSI i pro
oblasti spojené s puisobenim $kolniho sportovniho klubu, se zapojenim Skoly ve sportovnich programech a s casti
zakt na soutéZich mezi Skolami. Stejna zjisténi se ovSem tykaji také organizace pravidelnych zajmovych sportovnich
krouzkii nebo spoluprace s partnery pasobicimi v oblasti sportu a pohybovych aktivit. Vedle aprobovanosti uéiteli
pusobi v tomto sméru pozitivné také faktor vyssi dileZitosti, kterou télesné vychové a pohybovym aktivitam priklada
vedeni skoly.

Vyssi podil ucitelti télesné vychovy, kteti nevystudovali tento pfedmét v ramci své pfipravy na ucitelské povolani, byl
dale charakteristicky pro zakladni i stiedni skoly s niz§im poctem zakd, nevefejné zékladni i stfedni Skoly a stfedni
Skoly s ptevazujici vyukou nematuritnich obort vzdélani (graf 3). Zajisténi aprobované vyuky tak zlistava dilezitou
otazkou také v pripad¢ télesné vychovy, kdy relevantni je rovnéz zohlednéni vyssi naléhavosti této potfeby v piipadé
nekterych typt skol.

63 % ucitelu pisobicich na 2. stupni zakladni $koly a 83 % uciteli pisobicich na stiredni $§kole vystudovalo
télesnou vychovu.
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GRAF 3 | Podil uditeli télesné vychovy Skol dané kategorie, ktefi nevystudovali tento piedmét v ramci své pfipravy na
ucitelské povolani (v %)
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Spole¢né znaky aprobovanych uéiteli télesné vychovy

Jsou zpravidla aktivni i ve sportovni organizaci, jSOU sou¢asti mistni sportovni komunity.

Sleduji aktivné poznatky z oboru, jsou v aktivni komunikaci s trenéry, jinymi uéiteli TV.

Jsou Iépe didakticky pipraveni, snadnéji zafazuji nové aktivity, 1épe diferencuji vyuku a individualizuji pfistup.

Maji kvalifikaci pro specialni aktivity na kurzech.

Zpravidla vice organizuji soutéZe a sportovni dny.
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Doporuceni

. stupeii ZS
Podporovat zapojeni aprobovanych uéitelit do vyuky na prvnim stupni ZS.

Vyuzit moznost tandemové vyuky alesponn pro nékteré hodiny (ucitel I. Stupné s ucitelem aprobovanym,
s trenérem, instruktorem, kvalifikovanym dobrovolnikem z fad rodi¢a).

Nezapominat na tvorbu vztahii a moznost pro ucitele vidét zaka V jiném prostiedi, nez je tfida. V prvnich tfech
rocnicich ZS je pfitomnost tfidniho ucitele vhodna, ve 4. a 5. tfidé mozno uptednostnit odbornost.

= Podporovat dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikid v oblasti podpory pohybu déti.
II. stupeii ZS

Zajistit vyuku aprobovanym ucitelem, pfipadné zapojit do vyuky trenéry.
Zaradit lyzatsky kurz do vyuky.
Potadat skolni sportovni den se zapojenim vétsiny tiid Skoly.
Podporovat dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikti v oblasti podpory pohybu déti.
Sti‘edni Skoly
Zahajit vyuku sportovnim adaptacnim kurzem s ucasti vétSiny ucitelti na spolecné ¢asti (odpoledne, vecer).
Zatazovat do vyuky pohybové aktivity, které odpovidaji zajmim zaka skoly.
Pripravovat skolni tymy na vybrané soutéze/ptehlidky.
Podporovat dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikti v oblasti podpory pohybu déti.

Otazky k zamySleni

Y

= Jaké ma ucitel TV podminky pro svoji praci V nasi skole?
= Jaké dalsi aktivity zaji$tuje uéitel TV kromé povinné vyuky?

= V jakém kontaktu je ucitel TV s jinymi uciteli mimo Skolu (Skolni soutéze, vzdélavaci aktivity, sportovni
aktivity, spoluprace s fakultou vzdélavajici uéitele...)?

= Jaky je vzdélavaci plan ucitele TV?

4.4 Hledat nastroje pro vyssi motivaci zakt Kk pohybovym aktivitam

Fakta/data/vychodiska

Zasadni vliv na pohybovy rezim zakl a vztah k pohybu ma rodina. Velka ¢ast rodic¢ti vSak vede déti predevsim ke
sportu a neakcentuji kazdodenni pfirozeny pohyb déti, ktery je ale neméné dulezity. Ceské déti tak sice ve velké mife
sportuji v krouzcich ¢i sportovnich klubech, zaroven ale dokazou byt zbytek dne neaktivni. V kombinaci se zna¢nym
rozvojem digitalnich technologii tak v ramci podstatné ¢asti rodin vytvatime prostiedi, které pohybu nepieje, je silné
obezitogenni a soucasna generace déti nema odpovidajici pohybovou gramotnost.

vvvvvvvvvvv

vvvvvv

atraktivn&jsi, jsou stile Cast&ji nahrazovany virtudlnimi zazitky. Zaci tak provadéji pohybové aktivity na zakladni
arovni (nizké zatizeni, jednoduché dovednosti), kterd nemuze naplnit jejich potfebu sebeuspokojeni, sebepoznani
a zrcadlit tak jejich jedinecnost, zlepSeni, uspéch, srovnani. Snaha ucitele zvysit pohybovou troven pak Castéji nez
v minulosti vede k rizikim urazu ¢i urazim nebo k pfedCasnému ukonceni aktivity zdka z divodu vycerpani /
subjektivné vnimané nepfiméfené tnavy.

Velké rozdily v pohybové irovni jsou vyssim rizikem pro rezignaci méné pohybové nadanych (tendence se omlouvat,
ziskat osvobozeni od TV).
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Data z méreni zdatnosti nemaji obvyklé normalni rozdéleni (graf 4). To je pomérné zasadni zjiSténi pro praci
s tFidnim kolektivem.

GRAF 4 | Podil Zaki podle kategorie dosaZeného vysledku, tj. souhrnného poétu bodi ze vSech ¢tyF testii testové baterie
Unifittest (6-60) — skére testové baterie (v %)
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Ucitel je tak nucen hledat nové formy motivace a zapojeni zakd. Ucitel se daleko vice nez rozvoji pohybovych
dovednosti musi vénovat rozvoji vztahu k pohybu (pozitivni zazitky, schopnost vystoupit z komfortni zény = pfekonat
stres, neporovnavat zaky mezi sebou).

Daleko vice nez v minulosti je dilezita diferenciace uciva, individualni cile, problémem je hodnoceni télesné vychovy
znamkovanim. Ucitel musi volit takovy obsah uciva, ktery odpovida pohybové tirovni Zzéka, vyucovaci hodina tak
klade stale vétsi naroky na vlastni organizaci.

Z hlediska motivace zakl a soutézeni je zakladnim pravidlem, Ze zdkladni jednotkou je tfida nebo jeji Cast
(chlapci/divky), kterd si vzajemné pomaha, a jakékoliv vysledky soutézniho charakteru jsou vysledkem tiid. Tedy
Skolni sportovni soutéZe jsou koncipovany jako tymové, kdy se zapoji kazdy zak. Na druhou stranu i kolektivni sporty
jsou doplnény o soutéze v individudlnich dovednostech, vzdy se pocita celkovy vysledek druzstva. Timto zpisobem
je mozné dosahnout toho, ze i méné nadani Zaci jsou duleZiti pro tym, a nikoliv, ze tym (tfida) je bude odmitat
(eliminovat) jako jedince, ktefi snizuji potencial Gispéchu.
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Doporuceni

I. stupeii ZS

=  Vyuka by méla mit pro zéky konkrétni cil. Pfipravujte se béhem kazdého pololeti na vystup (co se Zaci nauéili),
at’ jiz ve forme skolni ptehlidky, nebo Skolniho turnaje se zapojenim vétSiny zakt. Tipem mize byt sportovni
den. Pozvéte rodice.

Pokud je nékdo z rodi¢t trenérem nebo sportovcem, pozvéte ho do vyuky, mize zaktim ptipravit jinou hodinu.

Soucasti vyuky mohou byt i turistické akce, zafad'te do vyuky pravidelny vystup na nejvyssi vrchol ve vasem
kraji nebo pé&si vylet na vyznamnou pamatku.

II. stupeii ZS

= Soucasti vyuky télesné vychovy je i navstéva sportovnich zafizeni, pro ktera nema skola vybaveni, ale rozsifuje
zaktum prehled o sportu. Podobné i navstéva sportovni akce 1épe predstavi zakim sport a zprostifedkuje osobni
zazitek.
Pro nékteré aktivity je vhodné hledat nové formy, napf. spojit tradiéni gymnastiku s parkourem a pojmout pravé
,,zimni* gymnastiku jako pfipravu na venkovni parkour.

Vyuzivejte mezitfidni nebo meziskolni turnaje jako opakovanou motivaci pro zaky. Budujte pfirozenou rivalitu,
ktera podpofti aktivitu zakd. Je vhodné, aby utkani mohlo mit i svoji odvetu a zaci mohli pfipadnou vyhru
potvrdit nebo naopak napravit prohru v prvnim utkani. Najdéte vzdy soupefe na podobné sportovni tirovni, aby
nadg¢je na uspéch byla podobna. Zapojte do piipravy turnaje/utkani samotné zaky. Dejte i Skolni soutézi vzdy
formu sportovni udalosti (nastup tymii, piedstaveni hra¢t, podani si ruky s rozhod¢im, los stran/mice, vyhlaseni
vysledku, gratulace soupeti...).

Stiedni Skoly

= Neni vhodné se vyhybat novym aktivitam. Pravé otevienost ucitele vici novym aktivitam muze prispét
u starSich zaku k vyssi spolupraci pii vyuce télesné vychovy.

S vyssim vékem zakd by zaci méli vice participovat na fizeni vyuky (didakticky styl s nabidkou — tfida si mtze
vybrat, zda hlavni hrou bude basketbal/volejbal, nebo fotbal/softbal), Zaci na stredni $kole vice zasahuji do
obsahu vyuky, nicméné i pfi volitelném obsahu (uréeno s predstihem, aby mohla byt hodina pfipravena) jsou
dodrzeny principy vyuky a vyuka se nestava pouhou hrou s dozorem.

Spojte télesnou vychovu s ucasti na Skolnim sportovnim turnaji nebo na sportovni akci. Pro zaky je cesta
a pohyb mimo skolu vzdy zazitkem.

Zdroj: Martin Paur

AKTIVNI SKOLA — Podpora pohybovych aktivit d&ti a zaki




4 | PRUBEZNE ZVYSOVANI KVALITY VYUKY TELESNE VYCHOVY

Priklady inspirativni praxe

= Rozvoj skolniho sportovniho klubu. Klub pro svoje fungovani potiebuje nejen sportovce a trenéra (trenéry), ale
1ze do takového Skolniho projektu zapojit i dalsi zaky. Klub ma své fanousky, svoje barvy, dresy, logo, hymnu,
webové stranky, pofada skolni i mimoskolni akce, mé své sportovni uspéchy, ale i tradicni akce (méstsky beh,
vystup na horu, pfiméstsky kemp, kurzy...), ma svoje podporovatele a dalsi. Do ¢innosti klubu Ize zapojit
i rodi¢e a dalsi pedagogické pracovniky. Klub mize mit dle vékovych kategorii zaka rizna druzstva. Jsem
Zikem 8koly, jsem Elenem tymu. Zaci tak mohou byt souéasti organizace, na jejimz rozvoji aktivng participuji,
vzajemné se podporuji a komunikuji o sportovnich tématech.

Vyuziti chytrych naramka, které méfi pohybové aktivity. Tyto naramky mohou byt pofizeny jako Skolni

pomucka a zaptjcovany zakim (tfidam) na omezenou dobu vzdy s uréitym cilem. Mozno zapujcit napt. celé
tfidé s cilem v pribéhu tydne spoleéné nasbirat co nejvice krokt, co nejvétsi vydej energie. Takovy vysledek
muze byt tim zakladnim skore tfidy. Kazda tfida tak mize mit svoji evidenci dosazeného spolecného vysledku,
muze promyslet strategii, jak v nasledujicich moznostech zlepsit vysledek, jak ptitom bude postupovat
(organizace spole¢ného vyletu, sportovni vikend apod.). Naramky tak tfida vyuziva napt. 1x za 2 mésice Ci
Vv jiném cyklu dle poctu zaka a pomicek. Ucitel pak vede evidenci a vyhodnocuje ji.

Predstaveni a ukazky novych sportd. Ucitel, pfipadné i zaci vyssich ro¢nikt pripravi ukazkovou hodinu nového,
netradi¢niho sportu, ktery je zajima, se kterym se chtéji seznamit nebo ho ukézat ostatnim. Lze pozvat trenéra.

Otazky k zamysleni

=  Umoziujete zakim ovliviiovat obsah vyuky?
= Jste ochotni adaptovat obsah TV vice dle sportovnich zajmu soucasnych zaku?
= Mate ve skole silnou tradici nékterych sportovnich aktivit, akei, programi, které vam pomahaji oslovit zaky?

= Je vyuka télesné vychovy dostate¢né individualizovana tak, aby rozvijela potencial zaka?

4.5 Sledovat trendy ve sportu a reagovat na zmény zajmu zaka

Obsah vyuky musi prochazet proménou, protoze i sport a zajmy déti o pohybové aktivity se méni. U¢€itel TV si tak
vice nez v minulosti musi osvojovat nové poznatky. PrestoZze byly v pribé¢hu minulého obdobi vytvoieny stovky
podptirnych materiald, je obtizné je vyhledat, maji velmi riznou kvalitu i rozsah. Casto byly vézany na projektovou
podporu a po ukonceni projektu nejsou dale rozvijeny a aktualizovany.

Nové piistupy byly prezentovany v oblasti prace a zapojeni zakl se specialnimi vzdélavacimi potiebami. Didaktické
materialy jsou zpravidla voln€ pfistupné na internetu a socialnich sitich.

Podafilo se vSak centralné prezentovat nabidky vzdélavacich kurzl pro vetejnost, n€kdy stranky obsahuji i odkazy na
metodické materialy.

Dulezitou soucasti odborného zajisténi vyuky TV je kromé zajisténi vyuky aprobovanymi uciteli télesné vychovy také
jejich dalsi vzdélavani — at’ uz v ramci programu a seminait DVPP, nebo na jinych odbornych akcich ¢i kurzech. Dalsi
vzdélavani pedagogickych pracovnikd umozni sledovat trendy v oboru a celkové povede k inovacim smérem k vétsi
efektivité vyuky TV.

Prikladem dobré praxe mize byt naptiklad seminai Télo Olomouc, ktery kazdorocné porada Fakulta télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci.
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Doporuceni

Obsah vyuky musi reagovat na z&jmy zaku, to zvysuje pravdépodobnost motivace zaku i jejich aktivitu mimo
vyuku.

Ucitel tak musi sledovat trendy ve sportu a osvojovat si nové poznatky.

Zdrojem novych poznatki a vymeény zkuSenosti mohou byt jak setkani s jinymi uciteli TV a trenéry, tak
samostudium.

Sledujte aktivity v oblasti nabidky kurzt sportovnich fakult

https://ftvs.cuni.cz/FTVS-1782.html

https://czvftk.upol.cz/

https://www.fsps.muni.cz/czv

Sledujte e-learning centrum Masarykovy univerzity v Brné

https://is.muni.cz/elportal/

Dalsi materialy jsou publikovany napf. na Metodickém portalu RVP, maji v§ak velmi riiznou kvalitu.

Podobn¢ tada sportovnich svazil i s odkazy na zahranic¢ni videa vytvorila desitky cennych a vyuzitelnych materiald pro
vyuku TV.

Otazky k zamySleni

Jak Casto vyhledavate nové metodické materialy?
Na zéklad¢ jakych impulst zjistujete nové informace?

Jak casto studujete nove pristupy?

Inspirace

S détmi v pohod¢ (Fakulta sportovnich studii MUNI)

Inovace télesné vychovy:

Aquaerobik: www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/kurzy/aquaerobik/
Atletika: www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/kurzy/atletika/

Brusleni: www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/kurzy/brusle/
Cykloturistika: www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/kurzy/cykloturistika/
Gymnastika: www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gymnastika/
Koleckovée brusle: www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/inline/

Lezeni na umélé sténé: www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/horosteny/

LyZovani (sjezdové, bézecké, psychomotorika na snéhu):
www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/lyzovani/

Micové hry: www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/micovesporty/

Plavani: www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/

Padova technika (ipoly): www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/pady/

Raketové sporty (badminton, squash):
www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/kurzy/raketovesporty/

Snowboard: www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/kurzy/snowboarding/

Vodni turistika: www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/vodnituristika/
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4.6 Prabézné sledovani télesného a motorického vyvoje zaku

Fakta/data/vychodiska
Evidence a sledovani dat o télesném a motorickém vyvoji zaka patii ke znakiim kvalitni prace ucitele té€lesné vychovy.

Vysledky diagnostiky v télesné vychoveé pak vzdy sméfuji k diferenciaci vyuky a individualizaci doporuceni ke
zdravému télesnému a motorickému vyvoji zaki.

V télesném vyvoji v soucasné dobe sledujeme zejména vysku a hmotnost zakti, pomoci BMI pak mizeme davat zakiim
i rodi¢lim nejen zpétnou vazbu o zdravotnich rizicich vyplyvajicich z nadvahy ¢i obezity, ale také upozornit na rizika
bulimie a anorexie spojena s velmi nizkou hmotnosti (vétSinou u divek).

Jinym typem diagnostiky stavu télesné¢ho aparatu jsou svalova oslabeni a zkraceni, ktera zvysuji jak rizika zranéni, tak
trvalych stavli bolesti. Soucasti diagnostiky jsou rovnéz doporucena individualni cvi¢eni na odstranéni dysbalanci
organismu nebo doporuceni ti¢asti v hodinach zdravotni télesné vychovy.

Z hlediska motorického vyvoje jsou dulezité uidaje o rozvoji pohybovych schopnosti Zaka, jejichz uroven lze ovéfovat
riznymi motorickymi testy nebo testovymi bateriemi. Ty se zaméfuji na zékladni schopnosti — rychlost, vytrvalost,
silu, obratnost a pohyblivost. Tyto udaje je mozné monitorovat v pribéhu Skolni dochazky, aby zék, rodi¢ i ucitel méli
objektivni informaci o vyvoji a pripadné véas signaly, ze se zak v n€které oblasti nezlepSuje a je vhodné upravit
mnozstvi a intenzitu pohybovych aktivit, které mohou byt soucasti jak skolni, tak mimoskolni pohybové aktivity.

Testy by nemély slouzit k porovnavani zaki mezi sebou, pfipadn¢ stanovovani jejich potadi, ani nejsou vhodnym
nastrojem pro hodnoceni zakd. Takové vyuziti je pro fadu zakd ve vztahu k motivaci k pohybu kontraproduktivni.
Vysledky testl objektivizuji stav zdka a umoznuji uciteli individualizovat vyuku. Zaroven mohou byt vyuzity pro
individualni konzultace s zaky z pohledu doporuceni pro vhodné pohybové aktivity.

Ceska $kolni inspekce rozsifila informaéni systém InspIS o novy modul FITPA, ktery byl pfipraven a odzkousen pii
méfeni zdatnosti zakd 3. a 7. tiid ZS a 1. roénikt SS. Zadéavana data pak v obvyklém standardu CSI umoziuji uéitelim
vést snadnou a trvalou evidenci o zacich (vSichni zaci skoly jsou v systému zavedeni). V piipad¢ potieby jsou dostupna
agregovana anonymizovana data z ostatnich zapojenych $kol (dobrovolny rezim), kterd umoziuji uciteli nahled na
vysledky jinych ttid Skoly ¢i jinych skol.

Modul byl vyvinut tak, aby mohl byt uzivan od $kolniho roku 2023/2024 v b&zné §kolni praxi pro viechny roéniky ZS
aSS.

Dosud je mozné evidovat vysledky ve ¢tyfech motorickych testech zdatnosti ovétujicich rychlost, silu a vytrvalost.
Ve spolupraci se sportovnimi fakultami a pii zajmu $kol a ugiteldi télesné vychovy o jeho vyuzivani je CSI pfipravena
systém dale rozvijet.

Priklad vystupu z informaé&niho systému CSI InspIS FITPA

TESTOVANI TELESNE ZDATNOSTI ZAKU ROCNIK  3.romikzi POHLAV Vee ~ DISCIPLINA  Skokdalely zmista
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Doporuceni

= Utitel vede evidenci motorického vyvoje a vykont déti a sleduje jejich zmény. Vysledky neslouZi jako nastroj
hodnoceni v t€lesné vychove, ale jsou ditlezitou informaci o pohybovém vyvoji ditéte jak pro uditele, zaka, tak
pro rodice.

K diagnostice pohybové aktivity, motorického vyvoje ¢i fyzické kondice mohou byt vyuzity jednoduché, Siroce

dostupné motorické testy. Umozni individualizaci vyuky (na Grovni téidy i jednotlivce) a zaroveit mohou byt
vyuzity pro individualni konzultace s Zaky z pohledu doporuceni pro vhodné pohybové aktivity.

Ucitel pro celkovou motivaci zéka vyuziva a pracuje s Siroce dostupnymi modernimi technologiemi. Ty
usnadnuji diskusi s zaky ohledné doporu¢ovaného mnozstvi pohybu, poctu krokti za den, intenzité pohybové
aktivity a Case straveném sezenim.

Priklady inspirativni praxe

= Zak dostava samostatné ,,sportovni vysveédceni®. To obsahuje nejen jeho vysledky v prubéhu roku v riznych

motorickych testech, ale i doporuceni (formativni ¢ast), co délat ve volném ¢ase (a 0 prazdninach) v oblasti
pohybovych aktivit.

Otazky k zamysleni

= Evidujete vykony zaku v télesné vychove, sledujete vyvoj vykonti zaka v jeho ontogenetickém vyvoji
a vyuzivate je pro individualni praci s zaky v oblasti aktivniho zivotniho stylu?

= Predavate si informace o zacich, pokud se méni ucitel? Mate jednotny systém, které dilezité udaje sledujete?
= Davate zakiim doporuceni, jak maji rozvijet oblasti, ve kterych nedosahuji uspokojivych vysledka?

= Vyuzivate pro diagnostiku pohybové aktivity moderni technologie (napf. aplikace mobilnich telefont, chytré
naramky apod.)?

= Maji rodice zejména téch zaku, kteti nesportuji, doporuceni k pohybovym aktivitam zaka?

4.7 Realizovat kurzovni vyuku

Fakta/data/vychodiska

Pro rozvoj pohybovych dovednosti zakt organizuji Skoly také kurzovni vyuku, kterd je jednou z typickych forem
vyuky v oblasti télesné vychovy, a to zejména kvuli specifickému prostredi, ve kterém se odehrava a kterého nelze ve
Skole ani v jejim blizkém okoli dosahnout. Vedle pozitivniho efektu na vlastni vyuku je kurzovni vyuka specificka
rovnéz svym socidlnim rozmérem, kdy zak absolvuje vicedenni pobyt ve Skolnim kolektivu. V kontextu téchto
skutecnosti je jisté pozitivni, ze téméef 80 % zakladnich Skol (a témét 95 % plné organizovanych zakladnich §kol) a vice
nez 95 % stiednich $kol kurzovni vyuku realizuje.

Z hlediska zaméfeni jsou Skolami nejéastéji organizovany lyzatské kurzy (86 % plné organizovanych zakladnich skol
a 83 % strednich skol), a to predev§im v 7. ro¢niku zakladni $koly a v 1. ro¢niku stfedni skoly v kazdoro¢nim cyklu.
Pokud plné¢ organizovana zékladni ¢i stfedni Skola lyzafsky kurz nerealizuje, pak jde Castéji o Skoly s niz§im poctem
zaku a také o stiedni skoly s pievazujici vyukou v nematuritnich oborech vzdélani. Alespon jeden dalsi sportovni kurz
porada ptiblizné 40 % zakladnich kol jen s 1. stupném, 64 % pln¢ organizovanych zakladnich skol a 95 % stfednich
$kol.® 1 zde se projevuje faktor velikosti §koly, kdy mensi skoly neorganizuji dalsi sportovni kurz &ast&ji nez velké
skoly.

80 % zakladnich $kol (a témér 95 % plné organizovanych zakladnich $kol) a vice nez 95 % stirednich $kol
realizuje kurzovni vyuku.

%V ptipadg zakladnich kol se nejcastji jedna o kurzy zaméfené na turistiku a brusleni, v ptipadé stfednich kol organizuje vice nez 50 % z nich
turistické kurzy a kurzy vodni turistiky a vice nez 40 % $kol cykloturistické a vestranné kurzy.
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Tematicka zprava CSI mj. ukézala, Ze $koly, které maji nevyhovujici podminky pro tradi¢ni vyuku télesné vychovy,
zafazuji vice do vyuky pravé sportovni kurzy a akce.

Kurzy plni nejen roli pohybového rozvoje, ale jsou vyznamné i z hlediska samostatnosti déti, rozvoje vztaht
v kolektivu, pro n¢které zaky mohou byt i prvnim setkanim s pravidelnym dennim rezimem.

Kurzy v rozsahu 3—7 dni je vhodné do vyuky zarazovat, volit vzdy takovou organizaci, aby kurz byl cenové dostupny.
Tematicky je pak vhodné spojit sportovné-turisticky obsah s poznanim urcité lokality, regionu, pamatek.

Doporuceni

L. stupen

=  Soucasti vyuky je plavani, stale vice Skol jej realizuje formou kurzovni vyuky (tyden). Zvazte, zda prave
plavecky kurz neni prilezitosti pro kurzovni vyuku.

= Sportovni kurz/pobyt v ptirodé¢ je vzdy plny nezapomenutelnych zazitkli a mize byt vhodnym ,,rozlouc¢enim*
ucitele se svoji tiidou.

I1. stupen

= Do vyuky patii lyzatsky kurz i letni sportovné-turisticky kurz. Zapojte zaky do pfipravy kurzu.

= Vhodné je, pokud ma skolni kurz tradici (stalé misto, obvykly rezim), zaci si pak mohou sd€lovat zazitky
a mladsi ro¢niky se vice t€si na kurz, ktery je opfeden legendami.

Sti‘edni Skoly

= Skoly zpravidla zatazuji na zahajeni vyuky adaptaéni sportovné-turistické kurzy na seznameni zakia a u¢itel
pii prechodu na stiedni Skolu. Tyto kurzy maji svoji tradici a usnadiuji prechod Zakd do nového kolektivu
a prostredi.

Kurz na konci kazdého ro¢niku pak muize byt pro zaky provazen celoroéni motivaci pro aktivnéjsi ucast
Vv télesné vychové a v dalSich aktivitach. I kratsi sportovni pobyty (soutéz, turisticka akce, kondi¢ni vikend)
muze byt dilezitou volitelnou soucasti vyuky. Na organizaci by se méli zaci aktivné podilet.

Inspirace

= V Gcasti na lyzafskych i sportovnich kurzech mohou byt specificky limitovani ti Zaci, ktefi pochazeji
z ekonomicky znevyhodnéného prostiedi. Podpora ve formé bezplatného zaptjceni vybaveni ¢i pomoci
s krytim finan¢nich nakladu ucasti zakt na kurzech je vSak poskytovana jen mensinou skol:

o MozZnost bezplatného zaptjceni lyzarského vybaveni je nabizena necelymi 30 % tplnych zakladnich kol
a priblizné 25 % strednich skol, které poradaji lyzatske kurzy, v pripadé vybaveni pro sportovni kurzy se

jedna o priblizné 25 % zéakladnich skol jen s 1. stupném, uplnych zakladnich skol i stfednich Skol, které
organizuji sportovni kurzy.

Moznost pomoci s krytim finan¢nich nakladt spojenych s lyzafskym kurzem je nabizena ptiblizné 25 %
uplnych zékladnich Skol i stfednich $kol, které poradaji lyzaiské kurzy, v pripadé€ sportovnich kurzi se jedna
0 témer 25 % zakladnich §kol jen s 1. stupném, uplnych zékladnich $kol i stfednich skol, které organizuji
sportovni kurzy.
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5 ATRAKTIVNI, DOSTATECNA A DOSTUPNA NABIDKA
POHYBOVYCH AKTIVIT V ZAJIMOVEM VZDELAVANI

Fakta/data/vychodiska

Zprava CSI mj. ukazuje, Ze nabidka zajmovych aktivit se koncentruje na zaky prvniho stupné (druziny, $kolni kluby,
stiediska volného ¢asu, nabidka krouzk, naborové akce a piipravky sportovnich klubti), na druhém stupni vSechny
,,organizace* vyznamné snizuji nabidku, a to zejména pro Zaky, kteti se nechtéji u€astnit sportovnich soutézi. Zajmové
sportovni aktivity tak pfestavaji byt nedilnou soucasti Skolni dochazky a stavaji se zalezitosti vybérovou, kdy s kazdym
dalsim rokem zakd jejich ucast v zajmovych sportovnich aktivitach klesa.

Tento stav je Zadouci zménit. Je vhodné z hlediska aktivniho Zivotniho stylu, aby nabidka aktivit méla volnocasovy,
nikoli sportovni charakter (sport je vétsinové v CR realizovan ve spolkové &innosti), tedy jednalo se o aktivitu pro
vSechny. Je vhodné tak vedle tradi¢nich krouzki, napt. basketbalu, nabizet v§estranny sportovni krouzek (kde se sporty
budou v pribéhu roku ménit i dle zajmt konkrétni skupiny zak), ale napf. i turisticky krouzek ¢i aktivity pfesunuté
také mimo pracovni dny.

i)l

U starSich zakt se vice zaméfit na moderni aktivity a vice vychazet ze
zjistovani potieb zakd. Skola se mize profilovat v uréitém sportu (2-3
sportech) dle podminek, tradice a personalniho zabezpeceni. U stfednich $kol
ziskavaji na vyznamu aktivity bézné v dospélém zivoté — oblast fitness a jeji
moderni programy, pro chlapce mohou byt atraktivni upolové sporty (napf.
judo), pro divky cviceni spojené s hudbou. Uréitou skupinu vzdy oslovi
sportovni hry —a to bud’ se zapojenim do soutézi, nebo jen v rekrea¢nim pojeti.

Doporuceni Zdroj: Martin Paur

Zajistit dostatecné prostfedky na provoz sportovnich zafizeni pro zajmové vzdélavani, aby nedochazelo
k omezenému piistupu zaku (poplatky).

. stupeni
Podporovat zvySeni sportovnich/pohybovych aktivit v druzinach s odbornym vedenim.
Rozvijet spolupraci s rodi¢i zakd, pokud maji kompetenci vést sportovni krouzky.
IL. stupen
Vyuzivat popularity novych sporti a uspéchi ¢eskych sportovcei.
Podporovat zvysSeni sportovnich/pohybovych aktivit ve Skolnich klubech.
Rozvijet spolupraci se stfedisky volného ¢asu.

Rozvijet spolupraci s trenéry a sportovnimi instruktory.

Zvysit nabidku sportovnich krouzki nejen jako ptileZitosti pro pohybové nadané zaky.

Sti‘edni Skoly
Zjistovat zajmy zaka a pripravit vhodné aktivity v zdjmovém vzdélavani — nabidka krouzkd.
Zarazovat do nabidky kondi¢ni a fitness aktivity.

Zalozit sportovni klub pfi skole a zapojit do jeho ¢innosti zaky, pracovat tak, aby klub byl aktivitou zaka skoly,
nikoli dalsi povinnosti ucitele. Klub a prace v ném jako rozvoj organizaé¢nich dovednosti a praktické propojeni
skoly a sportu.
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6 SKOLNI SPORTOVNI AKCE JAKO VYZNAMNE UDALOSTI
SKOLNIHO ROKU

Fakta/data/vychodiska

Kazda sportovni akce je pfedevsim zazitkem. At se jedna o jeji organiza¢ni piipravu, ¢i samotny prib&h. Ve skolnim
prostiedi se jedna bud’ o akce celé tiidy ¢i Skoly (sportovni den, sportovni odpoledne...), kterych se tcastni vSichni
zaci, nebo o sportovni soutéze, které jsou zpravidla vyberovou aktivitou.

Organizace sportovni akce/soutéZe je jednim z pozadovanych vystupd RVP ZV. Ramcové vzdélavaci programy tak
uréuji, ze soucasti vyuky je organizace sportovni akce, na prvnim stupni na urovni téidy, na druhém pak na urovni
Skoly, na stfednich $kolach se pridava ¢ast rozhodovani a dodrzeni pravidel (pfiloha 1).

Vybrané vystupy

Zak
Na urovni 5. tridy — zorganizuje nendarocné pohybové cinnosti a soutéze na urovni trid.

Na urovni 9. tridy — zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na urovni Skoly;
spolurozhoduje osvojované hry a souteze.

Na irovni SS — respektuje pravidla osvojovanych sportii; rozhoduje (spolurozhoduje) tiidni nebo Skolni utkani, zavody,
soutéze v osvojovanych sportech, zZak zvlada soutézni situace a je schopen vybéru taktickych reseni.

Neni zcela zadouci, aby zak v ptipravé soutézi byl v pasivni roli a v§e pfipravoval uéitel nebo aby se $kola ucastnila
soutézi, které jsou organizovany jinymi osobami. Pravé v této oblasti se ukazuje, Ze praxe na skolach neni ¢asto takova,
ze Zaci v ramci vyuky pfipravuji, organizuji ¢i rozhoduji soutéz, ale Ze oblast je napliiovana pouhou tcasti $kolniho
tymu v soutézi. To je v rozporu se vzdélavacimi cili. Aktivita zaka v této oblasti je Zadouci a umoziuje uplatnéni
ruznych schopnosti a dovednosti zakt v organizaci bez ohledu na pohybové nadani.

Organizace soutézi zaky samotnymi je podcefiovanou a nevyuzivanou aktivitou v télesné vychove.

Do ptipravy sportovni akce by se mély zapojit vSechny zucastnéné tfidy (program, obcerstveni, moderovani, program
o pfestavce, propagace akce...). Dtlezita je aktivni participace co nejvétsiho poctu zakl na pfiprave.

Vzdélavani v oblasti télesné vychovy vede mj. i k rozvoji organizace skupin na piikladu sportovnich utkani, turnaji
a jinych soutézi. Ty se mohou organizovat na Urovni tfidy, mezi tfidami, mezi skolami.

Skolni sportovni akce a soutdZe jsou piilezitosti zasadn& rozvijet i jiné nez sportovni dovednosti (organizaéni
schopnosti, komunika¢ni dovednosti, rozhodovani...) a napliovat tak vystupy RVP.

Je tedy zadouci, aby zaci s podporou ucitele/Skoly sami aktivné organizovali sportovni akce a §kolni turnaje.

Predpoklada se, Ze organizace soutézi a jejich rozhodovani je soucasti vyuky télesné vychovy. Cim je zak starsi, tim
veétsi samostatna aktivita pfi organizaci soutézi se predpoklada. Na kazdém stupni kol tak maji soutéze jiny vyznam
a predpoklada se i vyssi podil na vyuce té€lesné vychovy s vyssim vékem zaki.
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Doporuceni

. stupen
Zavést sportovni den jako soucast Skolniho roku — prehlidka aktivit zaku.

Podporovat turistické akce tridy.

Zcastnit se vybrané sportovni akce na urovni okresu (Skolni soutéz, méstsky beh).

II. stupen
Podporovat ucast skolnich tymi ve Skolnich sportovnich soutézich.
Podporovat sportovni a turistické akce trid.
Podporovat organizaci Skolnich sportovnich soutézi v arealu Skoly.

Zapojit do ptipravy akce celou $kolu a aktivity v jinych pfedmétech — plakat, diplom, medaile na 3D tiskarng,
webovée stranky, prezentace tymu, pfiprava dresu...

Vést evidenci skolnich rekordii a iispéchti a propagovat uspéchy Skoly v oblasti $kolniho sportu.
Zucastnit se vybrané sportovni akce na urovni kraje.
Stredni Skoly

= Vybrat tradiéni sporty, kterymi se Skola profiluje. Pro ty vytvafet podminky, pfipravovat a ti€astnit se tradi¢nich
sportovnich akci.

Najit si ptirozeného rivala (Skolu, se kterou chcete soupetit) a organizujte pravidelné soutéz.
Potadat sportovni soutéz v arealu Skoly, pokud je to mozné.

Zuéastnit se $kolni sportovni akce (turnaj) na urovni kraje/CR nebo akce s kvalitnim pofadatelem (napf. Czech
Run Tour).

Zucastnit se se zaky profesionalni soutéze (divacky).

Nejvyznamnéjsi sportovni akce maji vzdy dlouhou tradici, jsou jedine¢né, nekonaji se ptili§ ¢asto (Wimbledon, Tour
de France, olympijské hry). I $kola musi respektovat, ze dodrzeni pravidla radéji méng, ale dobfe ptipravenych akci

s velkou ucasti je vyssi zarukou osobni aktivity vSech (nikoli dalsi povinnosti). Ne vzdy se té§ime jen na néco nového,
naopak se vyplati rozvijet tradici a akci kazdym rokem zlepSovat (vybaveni, program, nabidka pro divaky).

Soucasti sportovniho zivota §koly jsou i uspéchy jejich zakd na Skolnich soutézich a nejlepsi vykony Skoly. Ty tvoii
tradici Skoly a podporuji motivaci zakl rozsifit mnozstvi ziskanych diplomt a poharti. Soucasti mohou byt i tradi¢ni
Skolni soutéze, kdy jsou zvefejnéni vzdy nejlepsi zaci v rocniku. V soucasném trendu i ve sportovnich hrach jsou
zavadeény soutéze v individualnich dovednostech, ¢imz mohou byt soutéze pestiejsi.

Priklady inspirativni praxe

Vytvofit silnou tradici $kolniho sportovniho Klubu s vlastnim logem, barvami, dresy $koly.

Identifikovat Skolu s jednim vybranym sportem, ktery bude hlavni pro soutéze, ostatni jako volnocasové
aktivity.

Vyuzit popularity sportovné uspésnych absolventt skoly.

Putovni pohar feditele skoly pro nejlepsi tfidu v oblasti pohybovych aktivit — nutno mit zpracovana kritéria.

Zamgrit se na celoskolni turistické akce — tradicni vystup celé Skoly na nejvyssi horu kraje a spolecné foto,
béhem skolniho roku uspotadat fadu dil¢ich akci mensiho rozsahu.

Skolni sportovni soutéZe stiednich $kol v mezinarodnim kontextu

Skolni sportovni soutéze stiednich $kol maji svou mezinarodni i evropskou federaci ISE. Ceskou republiku v této
organizaci zastupuje Asociace Skolnich sportovnich klubti CR. Nékteré soutéze stfednich kol jsou tak kvalifikaci na
mezinarodni soutéz.
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Skolni sportovni soutéze probihaji v Ceské republice v péti vékovych kategoriich (&tyfi kategorie na ZS a jedna
spole¢na na SS). Vzdy se jednd o tymovou soutéz. Vétsinu celostatnich soutézi organizuje ASSK, nékteré soutéze
organizuji sportovni svazy.

Asociace $kolnich sportovnich klubii Ceské republiky (ASSK CR) je partnerem Ministerstva $kolstvi, mladeze
a t&lovychovy a jinych vyznamnych sportovnich organizaci. Zaroveni je ASSK CR oficidlnim zastupcem Ceské
republiky v Mezinarodni federaci skolniho sportu (ISF), ktera sdruzuje organizace z vice nez 100 zemi svéta.

Cinnost asociace zajistuji prevazné odbornici z fad uéitelil, rodi¢a a trenért, ktefi jako vedouci krouzkii $kolnich
sportovnich klubl pfimo plsobi na déti a mladez na zakladnich a stfednich Skoldch. Jejich ¢innost je dobrovolna
a vykonavaji ji ve svém volném case.

Organizaéni struktura asociace pokryva celou Ceskou republiku. Zakladni organiza¢ni jednotkou je $kolni sportovni
klub. Organiza¢nimi slozkami zodpovédnymi za koordinaci ¢innosti v regionech jsou okresni a krajské rady, ptipadné
sekretariat ASSK CR.

P preaaonaL v
Sciool sPoRt 7 ‘msociace Sxounic
OF oo A Soommamicu nun

A3SK = T—

WE ARE SCHOOL SPORT

EMPOWERING YOUTH THROUGH SPORT AND EDUCATION

International School Sport Federation, https://www.isfsports.org/ Asociace kolnich sportovnich klubi Ceské republiky, https:/www.assk.cz/
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7 FORMOVANI POHYBOVEHO REZIMU ZAKU
VE SKOLNIM PROSTREDI

Doporuceni

= V prostiedi Skoly se pokusime vytvorit takové prostiedi a podminky, které¢ by umoznovaly naplinovat zakladni
doporuceni pro pohybovy rezim zak.

1. Celkové mnoZzstvi pohybu denné v ramci vyuky by mélo odpovidat minimalné jedné hoding, bude se
skladat z rizné€ dlouhych ¢éasti (vyuka, krouzky, aktivni doprava do Skoly, aktivni pfestavky, pohybové
chvilky v hodinach, volno¢asové aktivity v arealu Skoly po vyuce).

Intenzita pohybovych aktivit bude rizna, v pfipad¢ organizovanych aktivit je Zadouci vyssi intenzita,
Vv pripadé neorganizovanych ve $kole je na prvnim misté bezpec¢nost.

Frekvence pohybovych aktivit musi byt kaZdou hodinu. SniZeni vlivu sedavého zptisobu zivota zac¢ina
tim, ze alespon 3—5 minut kazdou hodinu umoznime zakiim ud¢lat nékolik kroki, protahnout se, nesedét.
Nekteré bloky (aktivni prestavky, doprava do sSkoly, vyuka TV, sportovni krouzky) jsou delsi
a intenzivng&jsi.

Otazky k zamysleni

= Znate nastroje pro objektivni zjiStovani pohybového rezimu?
= Vyzkouseli jste si nékdy naramky, chytré hodinky pro zdznam pohybovych aktivit?

= Jakou zménu ve vaSem pohybovém rezimu pfinesla omezeni navstévy sportovnich zatizeni v dob& pandemie
covidu-19? Zagali jste vice chodit, vratili jste se k nékterym pravidelnym domacim cvi¢enim?

Inspirace

= Zkuste si vyplnit dotaznik Mate dostatek pohybu?

https://obezitanenidedicna.cz/autodiagnostika-2-2/mam-dostatek-pohybu/

= Sledujte sviij pohybovy rezim pomoci telefonu, hodinek, naramku.

7.1 Vytvaret podminky pro aktivni dopravu do/ze skol

Fakta/data/vychodiska

Okoli skoly je velmi rozmanité, a proto je problematika aktivniho transportu do $kol ¢asto komplikovana zejména ve
velkych méstech s hustou zéstavbou a zvySenou dopravou. Velmi tedy zélezi na konkrétni lokalité, ktera ovliviiuje
miru a vhodnost realizovatelnosti tohoto opatieni. V kazdém piipad€ ovSem plati, Ze pokud Skoly identifikuji vhodné
a bezpecné cesty do Skoly, je aZ 8x vétsi pravdépodobnost, Ze se Zaci do aktivni dopravy zapeji (Larouche, 2018).
V Ceské republice byla zjisténa 3x vétsi pravdépodobnost, Ze zaci budou chodit do §koly a ze $koly p&iky nebo jezdit
na kole, pokud jejich $kola aktivni zpisob dopravy cilené propaguje (Hollein et al., 2017). V piipadé skutecné
implementace programu pro podporu zdravi byla pravdépodobnost aktivni dopravy do §koly a ze $koly jesté vyssi
(5,32x u divek; 4,54x u chlapci). Dalsi studie se zabyvala systematickou reser§i na téma vztahu mezi aktivnim
transportem do $koly a kardiovaskularnim onemocnénim, télesnou hmotnosti a dalsimi zdravotnimi efekty (Xu et al.,
2013). Autofi i ptes riznou kvalitu praci zjistili, ze napf. zaci, ktefi do $koly jezdi na kole, maji lepsi fyzickou zdatnost
nez ti, ktefi jsou do $kol dovazeni autem. U Zaki, ktefi chodili denné do Skoly, byla zaroven vyrazné mensi
pravdépodobnost nasledné obezity.

S potésenim Ize konstatovat, Ze stale vice vedeni obci fesi dopravni situaci v okoli skol, snazi se provoz zklidnit
a v piipadé, Ze je to mozné, i vyloucit. Nekteré obce a mésta postupuji v souladu s dopravni strategii a zavadéji ke
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Skolam cyklostezky. Tato opatieni podporuji v minimalni varianté alespon chtizi do Skoly, v nékterych méstech
a Skolach pak umoznuji daleko vice vyuzivat kola/kolobézky.

Podpora aktivniho pohybu zaki pfi jejich cestach z a do skoly je typicky spojena s moznosti vjezdu do arealu skoly
s naslednym bezpecnym odstavenim kola, kolob&zky ¢i jiného prostfedku dopravy v prostorach skoly. V piipadé, ze
Skola takovouto infrastrukturou nedisponuje, je potfeba zvazit jeji vybudovani ve spolupraci se zfizovatelem Skoly.
V ptipadé (pfedevsim tiplnych) zakladnich $kol je pomérné Casta také spoluprace se ztizovatelem ¢i policii pfi regulaci
dopravy ¢i pfi dohledu na dopravné exponovanych mistech (napf. pfechody pro chodce) v blizkosti Skoly.

Vysledky méfeni zdatnosti zakl z roku 2023 zaznamenaly vliv mistni dopravni politiky. Jihlava a Pardubice byla dvé
krajska mésta s nejvyssim odhadovanym podilem zakt zakladnich $kol vyuzivajicich aktivni zptisob dopravy mezi
Skolou a mistem bydliste a vysoké hodnoty byly charakteristické také pro mésta Kopiivnice a Roznov pod Radhostém.
Pravé Jihlava a Pardubice se pfitom umistily mezi ¢tyfmi nejlepS§imi obcemi v soutézi Cyklomeésto 2022 a velmi
dobrého umisténi dosahla také mésta Kopftivnice a Roznov pod Radhostém. Mésta Jihlava, Koptivnice i Roznov pod
Radhostém zaroven patii do kategorie ,,Sampion® v lize Narodni sité¢ Zdravych mést, v jejimz ramci je vysoky diraz
kladen také na udrzitelné formy dopravy. Uvedené ptiklady tak ukazuji, Ze aktivni pfistup obci, které jsou rovnéz
ziizovateli zakladnich §kol, mize byt pozitivné vztazen k aktivnimu zptisobu zaku pfi jejich cesté do a ze Skoly.

Dale napft. v Dobfisi ve Stftedoceském kraji vedeni obce ve spolupraci se Skolami zavadi opatieni na zklidnéni dopravy
spolu s kampanémi na podporu aktivniho transportu do skol. Udrzeni kampané alesponi jeden mésic jiz skutecné
ovliviiuje stereotyp dopravy do a ze Skoly a pomérn¢ velka ¢ast rodin si tento aktivni model udrzuje i po ukonéeni
kampang, ze strany obce je pak nutné pokracovat v opatfenich na omezeni dopravy.

PESKY 99 SKOWY

L) 240 40 - 120 5. 2023 (

. v
Dobfris
Mésto Dobfis za podpory 1. ZS Dob¥is a 2. ZS Dobfis
Vas zada o spolupraci pfi pilotnim projektu Pésky do skoly.

V rannich hodinach se pravidelné v tésné blizkosti $kol zahustuje dopravni provoz.
Davodem je dovazeni déti automobily pfimo pred $koly. Tento provoz je ale pro déti
nejen nebezpecny, ale i zdravotné zavadny. Pojdme to zménit.

0 CO SE JEDNA? CiL AKCE 00
Jde o docasnou tpravu dopravniho provozu v ¢asti \
ulice Za Postou. Kde pravidelné v rannich hodinach Je jednoznacny.
v tésné blizkosti $kol vznika husty dopravni provoz. Dat détem 3anci ke zdravému
Po dobu kratkych 30 minut pred za¢atkem 3kolniho a pfirozenému pohybu.
vyuéovéni bude omezen provoz v éasti ulice Za Postou. Vést je k samostatnosti

a zodpovédnosti.
OMEZENI Snizit znegisténi ovzdusi

v blizkosti skol.

Uzavieni ¢asti ulice Za Postou ve $kolni dny
v case od 7.30 do 8.00 hod. v terminu
od 24.4.do 12. 5. 2023 (vyjezd rezidentd neni omezen)

', JAKNATO
£ é,f‘ B Pokud je to jen trochu
1 & mozné zkuste jit s détmi

pésky nebo je vysadite kousek

pred Skolou a nechte je dojit
samotné. K tomu vyuZijte
odstavna mista dle mapky vedle.
Pfipadné vyuzijte hromadnou
dopravu z okolnich obci.

Q » Bezpeené trasy pro péi
P » Usek uzavieny pro automobilovou dopravu

° » Doporutend trasa pro automobily s totnou

P — ) & »Totna / misto pro vysazeni déti

Zdroj: Mésto Dobfis, https://www.mestodobris.cz/pesky-do-skoly/d-488351
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Inspirace

Vybrané celostatni akce a kampané

= Ride2sCool je projekt zaméfeny na zkvalitnéni a zptistupnéni moznosti dopravy do Skoly na kole pro zaky
ve vékovém rozmezi 6-14 let, ktery aktivn¢ zapojuje vysokoskolské studenty jako privodce a ochrance zaka
na jejich cesté do skoly.

Kampan Do $koly na kole je celorepublikovou vyzvou, ktera probihd od 1. do 31. kvétna v ramci Kvétnové
vyzvy ajejimz cilem je motivovat co nejvice zakd, aby se do skoly dopravovali na kole, kolobézce, skateboardu,
longboardu, bruslich, vozi¢ku, chodili pésky nebo béhali. Cilem je nejen zlepseni kondice, nalady, mozna
i vztahii se spoluzéky, ale také piispénik Cistsimu ovzdusi a celkové pifjemnéj§imu a bezpednéjsimu
méstu/obci.

Dostupné z: https://auto-mat.cz/projekt/vzdelavani/do-skoly-na-kole.

Pésky do skoly je tradicni podzimni vyzva, jejimz cilem je zvysit pocet zaku, ktefi se budou pravidelné

prostfedi. Zapojit se mohou skoly nebo jednotlivé tiidy. V lonském roce se do soutéze Pésky do
Skoly zapojilo 1 173 tymi ze 150 zakladnich a matetskych $kol. Vyzva se kona v zati, kdy pii ptilezitosti
Mezinarodniho dne bez aut (22. 9.) probiha kazdoroéné Evropsky tyden mobility.
Dostupné z: https://peskymestem.cz/projekt/pesky-do-skoly/.

Do skoly na kole je celorepublikovou vyzvou pro student(k)y od 16 let. Mladsi studenti a studentky se mohou
zapojit se souhlasem rodi¢t. Vyzva Do Skoly na kole bézi od 1. do 31. kvétna v ramci Kvétnové vyzvy a cilem je
motivovat co nejvice studentti a studentek, aby jako dopravni prostfedek po meésté pouzivali jizdni kolo,
kolobézku nebo jakoukoli udrzitelnou formu dopravy vcetné béhu a chize.

Kvétnova vyzva 2023 je za nami. Pokud chcete zapojit svou skolu do dalsi vyzvy, pojd’te s ndmi do Zatijové
VYZVYy.
Dostupné z https://dopracenakole.cz/doskolynakole.

7.2 Organizovat vyuku tak, aby umozZnila pohybové aktivity béhem
prestavek

Fakta/data/vychodiska

Kazda skola by méla v souladu s ramcovym vzdélavacim programem vytvorit podminky pro aktivni vyuziti ¢asu
prestavek zafazenim tzv. pohybové-rekreacnich piestavek, ve kterych je podporovan spontanni pohyb zaki bez
nutného piimého fizeni ucitelem. Jejich cilem je kompenzace statického zatizeni zaku pfi sezeni v lavicich a zvySeni
denni pohybové aktivity. Motivaci pro spontanni pohyb jsou vhodné vybavené prostory $koly (tfidy, chodby, atria,
télocvi¢na, dvlr apod.) bezpecnymi pomuckami (mekké molitanové mice, overbally, mekké kostky s €isly pro hru
Clovéce, nezlob se, s riznymi obrazky a pohybovymi tikoly apod.). Casto pouzivané jsou riizné obrazce na podlaze
(¢ary, ctverce, kruhy na skakani, panék aj.) nebo obrazce na sténé urcené pro hazeni mékkymi mici. K oblibenym
aktivitdm patii rovnéz karty s tikoly, které si zaci mohou vytahovat a plnit. Zaci by méli mit moznost vyuzit k pohybu
vSechny pfestavky béhem dne. Pro pfedchazeni Giraztim je pfirozené nutna promyslena organizace, dodrzovani zasad
bezpecnosti a stanoveni jasnych pravidel. Koncentraci zakd na jednom misté lze predchazet volbou riznych prostor
pro rizné tfidy, volbou rizného ¢asu pro jednotlivé tfidy, Gpravou ¢i posunem piestavek, aby se prili§ velké mnozstvi
zakt nesetkavalo v jednom Case v ramci jednoho prostoru (Tupy et al., 2015).

Pohybové-rekreacni piestaivka muize byt kterakoliv pfestaivka mezi vyucovacimi hodinami, at uz se jedna
o dvacetiminutovou, ¢i jen desetiminutovou prestavku. Jejich zafazeni by mélo byt idealné kazdy den. Je to moznost
pro nenasilné zaclenéni pohybu do ¢asu traveného ve Skole a ukazka dalsiho zpisobu, jak se da aktivné odpocivat
individualni formou nebo spole¢né se spoluzaky.
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Doporuceni

V nabidce by mély byt zejména pestré spontanni pohybové aktivity.

Volit takové aktivity, které nejsou obtizné na organizaci a nesnizuji tak aktivni ¢as (napt. piezouvani o kratkych
prestavkach).

Je zadouci dlouhé prestavky a volné hodiny v prfipadé ptiznivého pocasi travit mimo budovu.

Nabidka aktivit a pomiicek musi odpovidat véku zaki a jejich rozmisténi v ptipadée vétsich skol.

Dulezita je vhodna motivace pfedevsim u starSich zaku, ktefi mohou mit pocit, ze jim timto ucitelé zasahuji do
jejich volného casu béhem prestavky.

Zasadou je nikoho nenutit.
Zaci vyssich ro¢nikti ZS a zaci SS mohou sami prinaset naméty na drobné piestavkové soutéze.

Rada inspiraci je dnes publikovana na socialnich sitich, které do zna¢né miry ovlivni, co je popularni.

Hlavnimi cili jsou: relaxace a uvolnéni od vyuky, psychické odreagovani a kompenzace jednostranného zatizeni pii
sezeni ve vyuce, setkani s jinymi zaky ¢i sourozenci, zména prostiedi tfidy. Studiemi, které byly na aktivni prestavky

e

zaméieny, byla rovnéz prokazana vyznamné vyssi soustfedénost zakll v nasledujici hodin€ vcetné lepsich studijnich
vysledk.

Priklady inspirativni praxe

Kazdou prestavku mezi hodinami zaci musi alespon vyjit ze tfidy na chodbu (vSichni opusti tfidu).

Vytvareni sportovnich koutkd, které budou opatieny napi. basketbalovymi kosi, stolnim fotbalem,
pingpongovymi stoly, ribstoly, rotopedy, horolezeckou sténou a dal$imi naradimi ¢i nac¢inimi.

Vyuziti télocvicen pro mi¢ové aktivity (fotbal, florbal, hazena, basketbal, volejbal, prehazovana, vybijena,
hazeni na kos, odbijeni...) pro delsi prestavky.

V teplém obdobi zptistupnéni venkovniho sportovisté s nabidkou aktivit — napt. v poledni pauze.
Vyuziti chodeb a schodi — napt. dobrovolna soutéz ve vybéhnuti vSech schodt na cas.
Informacéné-motivacni letaky rozvésit na vhodnych mistech ve skole — Vite, ze...?

Vyjit jednou schodiste (8—12 schodii) odpovida 35 kJ vydané energie, 1 g tuku. Takova informace miize byt
umistena v blizkosti schodii.

Vite, Zze prumeérny obéd odpovida energii, kterou spalite behem 3 km rychlejsi chiize?

Davat do souvislosti kroky, energii, stravu a pohyb.

Skola a jeji bezprostiedni okoli miize kromé sportovnich zafizeni obsahovat celou fadu podnétii k pohybu. Néco
preskocit, vyjit schody, hazet, strilet, chytat, odbijet. Takové prvky jsou zpravidla cenoveé velmi dostupné a je
jen na vedeni Skoly, jaky prostor ve Skole vytvori.

Je nutné proménit prostfedi Skoly tak, aby pro zaky bylo pokuSenim, vyzvou, zabavou si nékteré aktivity
vyzkouset.

Motivacni prvky na schodech, na chodbach, v nevyuzitych prostorach (koutech, nadvofich...), prostorach
Vv nejbliz§im okoli Skoly.
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Prvky pro pohyb do skoly a v okoli §koly — chodnikové hry

Zdroj: Ceska $kolni inspekce

7.3 Oteviit Skolni hiisté pro Zaky Skoly 1 vetejnost (sportovni odpoledne)

Je vhodné, aby vybudované kapacity sportovnich ploch ve Skole byly co nejvice vyuzivany zéky Skoly, pfipadné
dal$imi détmi. Vyuziti sportovist’ se zpravidla fidi provozem $koly, byva tak narocné tyto stereotypy prekonat.

Pokud je hiisté vybudovano jako navazné na budovu skoly (vstup ptes Skolu, Satny a socidlni zafizeni §koly, materialni
vybaveni), pak je takové hfisté slozitéjsi provozovat mimo ramec provozu $koly (vikendy, prazdniny, podvecerni
hodiny).

Casto je pak lépe provoz pro mimoskolni vyuziti hfi§té upravit provoznimi piedpisy a zpfistupnit samostatnym
vchodem. Zaci tak mohou sportovni zafizeni vyuZzit pro volnocasové aktivity, ale nezasahuje to do provozu $koly
(vlastni mice, pomucky, Satny a dalsi neni zajisténo).

Dle konkrétnich podminek nejen samotného skolniho aredlu, ale i jeho vyznamu v rdmci sportovnich zafizeni
obce/mésta, je vhodné najit provozni rezim, ktery umozni vyuziti hfist¢ zejména zaky. Dulezita je také spoluprace se
ziizovatelem Skoly napf. pfi zajisténi spravce/dozoru ve Skolnim arealu, ptipadné ptijéovny sportovniho vybaveni.
Skola se dle charakteru hti§té musi rozhodnout, zda program bude organizovany (3kolni akce, krouzky, spoluprace se
sportovnimi subjekty), nebo bude mit volnoc¢asovy charakter — zpfistupnéni sportoviste.
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Inspirace

Skola na $kolnim hiisti provozuje denné do 16:30 organizované pohybové aktivity pro své zéky (krouzky,
tréninky). Zaci ptichazeji a odchazeji na/z htisté Skolni budovou. Po ukonéeni vyuky je hiisté piistupné
vefejnosti (oteviena branka, vjezd do arealu), a to v pracovni dny 17:00 — 19:00 duben/Cerven, zaii/fijen.

Skola vybudovala ve sportovnim aredlu zazemi pro sportovni ¢innost (Satny, bufet) a aredl je mimo vyuku
provozovan jako meéstské sportovisté, celoroéné pak funguje pro sportovni kluby, volné kapacity vyuziva
verejnost.

Skola vyuziva areal jak pro krouzky, tak pro volno&asové aktivity druzin denné do 17:00.

Napt.: Statutarni mésto Olomouc podporuje zpfistupnéni Skolnich venkovnich sportovnich areald a htist
V odpolednich hodinach zdarma vefejnosti véetné zajisténi spravci u jednotlivych arealti. Otevieni Skolnich
areald u 14 skol je kazdoro¢né podpoteno ¢astkou cca 2,4 mil. K¢. Na jeden skolni areal tak vychazi castka
priblizne€ 200 tis. K¢.

Doporuceni

Projednejte moznost otevieni venkovniho arealu skolniho hfisté pro vefejnost v odpolednich hodinach. Areél
tak bude moci vyuzit jak vetejnost, tak déti vasi Skoly ihned po skonceni Skolni dochazky.

Pokuste se v arealu skoly vytvofit podminky pro ptjéeni sportovniho vybaveni napf. umisténim zahradniho
domku se zdkladnim sportovnim vybavenim a zdzemim pro spravce aredlu. Tim muZze byt nékdo ze
zameéstnancu Skoly, pfipadné externista na dohodu o provedeni prace.

Podpofite otevieni htisté a dohodnéte se se zfizovatelem na podminkach a finanénim zajisténi. Vyznamné tim
zkvalitnite dostupnost sportovni infrastruktury v obci a podpofite komunitni zivot kolem vasi Skoly.
V kombinaci s nabidkou volnocasovych pohybovych programi pro rizné vékové skupiny déti véetné
predskolaktt mize takto oteviené hfisté¢ podpofit prezentaci vasi Skoly vuci SirSi vefejnosti, soucasnym
i budoucim zakam.

Zdroj: Frantisek Bican ml.

7.4 Pohybové chvilky jako soudast vyuky zejména prvniho stupné ZS

Fakta/data/vychodiska

Vstup na zakladni skolu je pro zaky zasadni zménou pohybovych rezimt. Pro nejmensi zaky je velice obtizné vydrzet
vzdy celou vyucujici jednotku vsedé na misté. Pravé z tohoto diivodu doporucujeme zatazovat pohybové chvilky do
vyuky prvniho stupné.

Tato Cast je prevzata z predchozi publikace Inspirace pro podporu pohybovych dovednosti zakl v ramci rtiznych
Skolnich aktivit (CSI, 2021).
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V ramci pokusného ovéfovani programu Pohyb a vyziva (Tupy et al., 2015) se na $kolach dafilo bez vétSich obtizi
organizovat pohybové chvilky i uceni v pohybu. Ucitelé vkladali do vyuky pohybové chvilky, aby aktivizovali
pozornost zaki, z divodu jejich kompenzadni a relaxaéni funkce. Jejich piijeti v hodinach bylo doprovazeno oblibou
u 74kl a zafazovani cviceni ptispivalo k vyraznému oziveni jejich soustfedéni.

Autofi edukacniho programu Pohyb a vyziva vysvétluji télovychovnou/pohybovou chvilku jako kratkou, maximalné
ttiminutovou pohybovou ¢innost zakt, vlozenou do kterékoliv vyucovaci hodiny, s vyjimkou télesné vychovy. Jejich
zdravotni vyznam je doplnén i vyznamem vytvareni kladného vztahu zakl k pravidelnym pohybovym aktivitdm
(viz ramecek). Ptiklady cvi€eni jsou pak uvedeny v pfiloze 2.

CTYRI TYPY TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

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

® Pripravna télovychovna chvilka
Vyuziva se pii uéeni konkrétnim dovednostem, jako je psani a kresleni, obsahuje rozcviéeni ruky a grafomotoricka

© Kompenzaéni télovychovna chvilka
Je zatfazovana ve chvili, kdy je pozorovana fyzicka unava zaka z dlouhého sezeni v lavicich. Voli se rizna protahovaci
cviceni v sedu na zidlich nebo ve stoji, zaméfena na pletenec ramenni a svaly trupu. Ke cviceni lze vyuzit balancni
pomicky (overbally, gymbally a dalsi).

® Relaxacni télovychovna chvilka
Jeji uplatnéni je vhodné ve chvili, kdy lze pozorovat psychickou unavu po del$im sousttedéni, ztratu pozornosti, vyskyt
Castych chyb, vyrusovani nebo naopak pasivitu. Zarazuji se cvi¢eni dynamictéjsiho charakteru s dirazem na prohloubené
dychani. Dulezité je celkové uvolnéni. Je mozné vyuzit i odpocinkovou relaxaci.

Uceni v pohybu / pohybové aktivni uceni

Podle autort edukac¢niho programu Pohyb a vyZiva lze ueni v pohybu realizovat v riznych predmétech (mimo
télesnou vychovu) a vyuzit pohybu pro pochopeni, osvojeni a procviceni uciva téchto predmétii. Soucasné vede
pohybove aktivni uceni u zakl k rozvijeni komplexniho mysleni a komunika¢nich dovednosti. Bylo prokazano, ze zaci
pomoci pohybu lépe chapou ucivo, ziskavaji pozitivni vztah k u¢eni, méné€ pocit'uji inavu a ztratu pozornosti, propojuji
poznatky z riznych vzdélavacich oblasti do Sirsich celkli. Vzhledem k tomu, Ze prace obvykle probihé ve skupinach,
vede k vytvareni pravidel tymové spoluprace. Vyuzitim uceni v pohybu dochazi ke snizeni ucebni doby stravené vsed¢.

Uceni v pohybu Ize realizovat v kterékoliv ¢asti bézné vyucovaci hodiny (Uvodni, opakovaci, motivacni aj.).
Z didaktického hlediska je potieba jista kreativita pro jejich zafazeni z divodu mozné ztraty zajimavosti. Ucitel voli
takové aktivity, které podporuji probirané uc¢ivo a umoznuji zakovi si je 1épe osvojit. Pokud s nimi ucitel pracuje
systematicky a ¢asto, stavaji se pro zaky béznou soucasti vyuky. Je dilezité pfipomenout, ze u aktivit v pohybu musi
ucitel vice dbat na bezpecnost zaki, brat v tvahu jejich vék, prostorové moznosti pro vyuku a stanovit jasna pravidla
(Tupy et al., 2015).

Priklady jsou uvedeny v pfiloze 3.

7.5 Vytvaret kampané na podporu pohybu

Pomérné velkym impulsem k zddoucim zménam chovani jsou kampané¢ podporu pohybu. Vzdy je nutné, aby jakakoliv
takova kampai byla nejen pozitivné pfijata vedenim skoly, ale také aktivné realizovana uciteli, rodici, protoze prave
pak je ucinek takové kampané dostate¢né silnym impulsem. Proto je nutné kampan dobie pfipravit s respektem, ze
i mensi zména k lep$imu stavu je snaze realizovatelna pro vétsi mnozstvi osob.

Kampail na podporu pohybu mé sviij cil, kterym je zpravidla zddouci zména pohybového rezimu (chovani), je
vymezena spolecnym tkolem (zapojit velké mnozstvi zakd, ale i dalSich osob), ma urcitou dobu trvani, zpravidla se
eviduje jeji prabeh, na konci je vyhodnocena a déle se sleduje, jak kampan ovlivnila i dalsi chovani zakt. Velmi
dulezitou slozkou je motivace a komunikace celé kampane.

Ukazalo se, ze fada Skol vytvofila zejména v dobé pandemie covidu-19 tematické kampané, které zapojily do
spole¢ného ukolu vice zakl. Jednalo se zpravidla o domaci cviceni, kterd vsak byla povySena na vyssi cil — napft.
spolecné ujit vzdalenost odpovidajici geografickym vzdalenostem dvou mést (Praha—Brno), vystoupat po schodech
vyskové metry odpovidajici vystupu na Snézku, Mount Blanc a jiné.
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Priklady inspirativni praxe

Organizovat soutéze: Skoly mohou organizovat soutéze, jako je ,,Kdo dojde do skoly pésky nejvice dni za
mgésic*, a nabidnout drobné odmény.

Zajmove kluby: ZaloZeni klubu pro cyklistiku, chiizi nebo jizdu na koleckovych bruslich mtize motivovat zaky
k zapojeni.

Role model: Ucitelé a dalsi dospeli mohou byt vzorem pro zaky tim, Ze se sami prepravuji do skoly pésky nebo
na kole.

Partnerstvi: Skola miiZe navazat partnerstvi s mistnimi sportovnimi kluby nebo obchody s jizdnimi koly, které
mohou nabizet slevy nebo podporu pro zaky, kteti se rozhodnou jezdit do Skoly na kole.

Walking School Bus: Iniciativa, kde dospé€ly dozor chodi se skupinou zakii do skoly, coz mtize byt bezpecnéjsi
a zabavnéjsi pro zaky.

Skola mtize organizovat akce, jako je ,,Bike to School Day*, k povzbuzeni zékii k jizdé na kole do $koly.

Mapy chodeckych tras: Vytvoreni map s bezpecnymi a zdbavnymi trasami do Skoly muze pomoci motivovat
zaky k pési chiizi nebo jizdé na kole. Mapy je mozné vytvaret napt. v ramci projektovych aktivit riznych
vzdélavacich predméti.
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8 BEZPECNOST PRIREALIZACI POHYBOVYCH AKTIVIT

8.1 Aktivni Skola a bezpe¢nost zak

Pohybové aktivity jsou nejen zékladem fyzického zdravi a rozvoje kazdého jednotlivcee, ale také slouzi jako zakladni
prostiedek ke komunikaci, kreativnimu vyjadfeni a sebeuplatnéni. S pohybovymi aktivitami jsou vSak spojena také
rizika, ktera mohou $koly limitovat v mife jejich realizace.

V tabulce je inspirace pro zafazovani novych, pro zéky atraktivnich pohybovych aktivit do vyuky, ale i do jejich
zdjmového vzdélavani. Soucasti je metodickd podpora v oblasti prevence urazl, kterd by méla ptispét ke zvyseni
kompetenci ucitelll v této oblasti a soucasné ke snizeni obav ze zatazovani téchto aktivit do vzdélavaciho procesu.

Metodické materialy k prevenci urazi

=  Pravidla FIS na sjezdovce www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/fis/

= Rizika pohybu v horach www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/hory/

= Bezpecnost v télesné vychové www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/zivotni_styl/

= Film: Zdravy zivotni styl ve $koldch z pohledu bezpecnosti

=  Kardiopulmonalni resuscitace www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gl2010/

=  Prvni pomoc — sportovni urazy www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/tv/

=  Prvni pomoc — sportovni Urazy 2, netrazove stavy
www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/kurzy/pp/

=  Prvni pomoc pii urazech elektrickym proudem
www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/kurzy/elektrina/
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9 AKTIVNI MATERSKA SKOLA

9.1 Proc¢ dité potifebuje pohyb?

Prestoze pohyb patii mezi zakladni potieby, jeho nedostatek nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i
tekutin (hlad, zizen). Nedostatek pohybu se projevuje na aktualnim psychickém a fyzickém stavu (poruchy usinani
a nekvalitni spanek, $patna nalada, poruchy soustfedénosti, tizkostné stavy, bolesti zad, hlavy, Spatné drzeni téla, ...).
Dlouhodoby nedostatek pohybu je pfimo spojovan s rozvojem civiliza¢nich chorob, které vyrazné snizuji kvalitu zivota
(cukrovka, obezita, vysoky krevni tlak), ale je i pfi¢inou psychickych poruch a nemoci (uzkosti, deprese, poruchy
sebehodnoceni, ...).

Pohybova ¢innost predskolnich déti je pro spravny vyvoj a funkce lidskych organt nepostradatelna a nenahraditelna.
Pohyb podporuje adekvatni rozvoj mentalnich funkci a fada studii naznacuje silnou spojitost mezi nedostatkem pohybu
a napft. fecovych poruch nebo poruch chovani.

V odborné literatuie jsou nejcastéjsimi pojmy, kterymi se vymezuje vyznam pohybu, pohybova gramotnost jako
vysledek uceni (dovednosti, navyky, rezim) a zdravotné orientovana zdatnost jako pfipravenost organismu na zatizeni.
Zcela se tak v oblasti vzdélavani opustilo vykonové pojeti ve smyslu dosahovani rekordu, které patii do oblasti sportu.

V kontextu soucasnych Setfeni spojenych s fyzickym i duSevnim zdravim déti se stale vice zdlraziuje vyznam
pravidelnych pohybovych aktivit jako prevence pro fyzickou a dusevni odolnost a jako soucéast osobniho well-beingu.

Obezitu a obézni dit¢ dovedeme rozpoznat, ale déti s nedostatkem spanku, uzkostmi, socidlni izolaci jiz malokdy.
A prave aktivni pohybovy rezim muze fadu problému zmirnit ¢i odstranit.

Ceska $kolni inspekce timto materialem rozsifuje metodickou inspiraci Aktivni $kola, kterd oteviela diskusi nad
pohybovym rezimem zaku Skoly a je v souladu s cili projektu Aktivni Cesko, jenz chce zapojit vétSi mnozstvi populace
do pravidelnych pohybovych aktivit.

9.2 Pohybovy rezim déti

Za pohybovy rezim predskolnich déti nesou pfevazné odpovédnost rodice, ktefi travi s détmi vétSinu casu. Pokud dité
v celodennim rezimu navstévuje piedskolni zafizeni, roste i vyznam rezimu v matetskych skolach.

Pohybovy rezim je souctem vSech pohybovych aktivit béhem dne. Pohybové aktivity tak mohou byt v tydnu
nerovnomérné rozlozeny.

Aktualni materialy Svétové zdravotnické organizace (WHO) prezentuji standardy pro déti do 4 let véku pro:
= Pohybové aktivity
=  Sezeni a sedavy zptisob Zivota

= Kuvalitni spanek
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2leté déti

Pohybové aktivity

Stravit nejméné 180 minut riznym typem pohybovych aktivit riznou intenzitou zatizeni, vice je
Iépe.

Sezeni a sedavy zpiisob Zivota

U dvouletych déti nesedét vice neZ jednu hodinu najednou, v kazdé hoding, kdy dité nespi, zafazovat
pohybové aktivity. Davat pozor, aby dité napf. nesledovalo obrazovku déle nez jednu hodinu
najednou, ale kratsi pofady, mezi které doplnit aktivni prestavky. Mén¢ sezeni je 1épe.

Kvalitni spanek

11-14 hodin kvalitniho spanku denné.

Déti 3—4 roky
Pohybové aktivity

Stravit nejméné 180 minut riznym typem pohybovych aktivit riznou intenzitou zatiZeni, z ¢ehoz
nejméné 60 minut stfedni a vysokou intenzitou, vice je 1épe.

Sezeni a sedavy zpisob Zivota

Nesedét vice nez jednu hodinu najednou, v kazdé hodin¢, kdy dit¢ nespi, zafazovat pohybové
aktivity. Méné sezeni je 1épe.

Kvalitni spanek

10—13 hodin kvalitniho spanku denné.

9.3 Principy zafazovani pohybovych aktivit v rezimu matetské Skoly

Principy v pedagogickém putsobeni v pfedskolnim vzdélavani nejsndze aplikujeme, pokud dodrzime jednoduché
pravidlo 60+60 pro déti s celodennim pobytem.

Pfi celodennim pobytu déti ve Skolce tak vytvorime podminky pro:

= 60 minut spontannich nefizenych pohybovych aktivit (chiize, hra na zahradé, hry v parku, hry na
détském hiisti, ...);

= 60 minut cilenych organizovanych aktivit uréenych zejména k rozvoji pohybovych dovednosti, kondice
a spravného drzeni téla.

AKktivity rozdélujeme do kratSich celkii (15-20 minut). Aktivity tak mohou plnit roli relaxa¢ni (spontanni
aktivity) nebo vzdélavaci (Fizené aktivity).
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V dopolednim programu je vhodné zafadit nejméné 60 minut (s ohledem na pocasi a ro¢ni obdobi) a v tuto dobu

je snazsi zaradit vétSi ¢ast Fizenych aktivit, odpoledne doplnit rozsah na pravidlo 120 minut denné spiSe
spontannich aktivit.

V fizenych pohybovych aktivitach v predSkolnim vzdélavani zafazujeme zejména 3 typy pohybovych aktivit, vSechny
by mély byt zatazeny v dennim rezimu:

1. Zdravotni cviceni pro spravné drzeni téla
2. Uceni se novym dovednostem — rozvoj pohybové gramotnosti

3. Kondi¢ni cviéeni pii vy$§im zatizeni pro rozvoj zdatnosti

Komfortni zona

V nékterych odbornych diskusich nad tématem pohybovych aktivit je zdiraziiovan princip vystoupeni z komfortni
z6ny, tedy pfekonavani ,,nepohodIného zatizeni®, at’ jiz psychického (netspéch, prohra, zklamani, ...), nebo fyzického
(vysoka srdecni frekvence, zadychanost, svalova tunava, ...).

Vyzkumné zpravy opakovang ukazuji, ze déti a mladez vzdy upiednostni pocit jistoty, pohodli ¢i uspéchu (oslavu samo
sebe), a pravé proto je nutné z hlediska pfipravy déti na realné Zivotni situace pripravovat takové pohybové aktivity,
které fizené piivedou déti do pocitu nejistoty, nepohodli ¢i neuspéchu, které se nauci nejprve s oporou dospélych,
pozdé&ji kamaradu ¢i samostatné zvladat.

Je tedy nutné v pedagogickém procesu pfimétenou formou zvySovat adaptaci déti na zatizeni (aktivity vyssi intenzity,
rozvoj novych dovednosti) a rozvijet pozitivni vztah k vlastnimu télu a pohybovym aktivitdm jako zdroji potéSeni
a prozitku. Rizikem je vzdy déti neodradit pfili§ naroénymi a nesplnitelnymi ukoly ¢i vyzvami.

9.4 Intenzita pohybovych aktivit

Pro snazsi orientaci, jaky objem a intenzita pohybovych aktivit jsou pro déti ve véku do 6-7 let vhodné, byla
zpracovana tzv. pohybova pyramida a zaveden princip 6P, tedy jakychsi 6 davek nebo porci.

Cast aktivit probiha ve volném &ase déti, ¢ast v prostiedi matetskych $kol. U celodenniho pobytu by méla byt zafazena
jedna porce v kazdé irovni, a to po dobu nejméné 20 minut.

Zdroj: Metodicky portal RVP, Pyramida pohybu, https:/pav.rvp.cz/o-pokusnem-overovani-projektu-pohyb-a-vyziva-2
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Pro pohybové aktivity podporujici spravné drzeni téla je vhodna nizka intenzita cvi¢eni v zakladni urovni (protahovani,
polohy a vnimani téla, détska joga, ale i chiize...).

Pfi uceni se novym dovednostem (skoky, b&hy, hody, cviceni s hudbou) by mélo dochazet k aktivitam probihajicim

vys$$i intenzitou — ,,trochu se zadycham, ale mohu mluvit®.

Pfi rozvoji zdatnosti vyuzivame vysoké intenzity cviceni kratkou dobu zpravidla opakované, idealné spojené s hrou ¢i
zabavnou ¢innosti, kdy déti jsou ponofeny do aktivity samotné a nevnimaji zatizeni.

Doporu¢enym minimem pro pohybovy program dne v piedSkolnim vzdélavani jsou fizené pohybové aktivity
20-+20+20 minut (spravné drzeni téla + pohybova gramotnost + zdatnost).

9.5 Spravné drzeni téla

Soucasné prizkumy potvrzuji, Ze se pocty déti s tzv. vadnym drZenim téla neustale zvysuji. Jednou z hlavnich pfi¢in
vadného drzeni téla je sedavy zplsob Zivota déti, ale i jejich nepfimétené psychické zatizeni.

Sedavy zptisob Zivota a nedostateéné zatézovani vede k ochabovani fazickych (kinetickych) svald, tedy téch, které jsou
odpovédné za pohyb. Déti s takovym oslabenim se rychleji unavi (snizend vytrvalost, odolnost vii¢i inavé) a vSechny
pohyby jsou provadény nizsi kvalitou (rychlost pohybu, sila, obratnost).

Nedostatek relaxace a vySsi psychické zatizeni déti prohlubuje zkracovani a vyS$$i napéti svalli posturalnich
(tonickych), tedy téch, které jsou odpoveédné za drzeni spravné polohy téla.

U zdravého jedince jsou svaly fazické a posturdlni v rovnovaze, drzeni téla je pfimé a estetické.

Na udrzeni spravnych funkci obou skupin svalll je nutné zatazovat jiné typy cviceni — posilovani a protahovani
a uvolilovani.

Posilovani — odstrafuje problém ochablych/oslabenych fyzickych svalt, tedy svalt, které umoziuji pohyb.

Protahovani — odstranuje problém zkraceni posturalnich svalti, tedy svald, které zajist'uji fyziologicky spravnou polohu
téla.

Vadné drzeni téla vede postupné ke svalové nerovnovaze. Pii svalové nerovnovaze je hlava predsunuta, ramena se
vysunuji vpied, vyklenuje se bfisko, zvétSuje se prohnuti v bedrech a méni se sklon panve. To vede ke snizovani
kapacity plic a respira¢nim chorobam, k oslabenim a nemocem péatefe i ke gynekologickym problémiim u divek a zen.

V RVP PV je tato oblast vymezena jako zdravotné zamétené ¢innosti (vyrovnavaci, protahovaci, uvoliiovaci, dechova,
relaxaéni cviceni).

9.6 Rozvoj motoriky a u€eni

V pribéhu predskolniho vzdélavani dochazi k obrovskému rozvoji détské jemné motoriky (malé svalové skupiny,
napf. koordinace oko—ruka aj.), kterou ¢asto v bézném zivoté nazyvame Sikovnost, i hrubé motoriky (velké svalové
skupiny, napt. skoky).

Ne vSechny aktivity motorického rozvoje jsou soucasti pohybové pfipravy, fada z nich je souéasti jinych aktivit, napf.
hudebni aktivity (rytmus a pohyby téla), vytvarné aktivity (navlékani koralkd, prace s tuzkou, ...), hry uvnitf
(stavebnice) nebo pobyt venku a v zahradé.

Vzhledem k odlisnostem v motorickém vyvoji jedinct je vhodné regulovat obtiznost stanovenych tkolt
(individualizace), aby vSechny déti mély adekvatni podnéty k rozvoji a vyhybali jsme se aktivitam pfili§ snadnym
(nuda, nepodnétné) a pfili§ obtiznym (rezignace, frustrace).

Z hlediska bezpecnosti pak je nutné vzdy dbat na adekvatni prostorové podminky (odstranit piekazky, napf. stoly, zidle,
jiné), ale i velikost prostor vzhledem k poctu déti a aktivité (zabranit nadbytecnym kontaktim).

Jako jiné typy uceni i motorické uceni potiebuje velkou koncentraci pozornosti, je proto nutné dobie volit cilené
aktivity a pfestavky, vyhybat se jednostrannym aktivitdim a délku cviCeni pfizplsobit zaujeti déti pro cinnost
(nepferuSovat ani nenutit).

Hra (jako zpisob organizace) je pfirozenou formou autoregulace zatizeni a pfestavky, kdy dit¢ samo urcuje dobu
zatizeni, a tim dosdhneme i individudlniho pfistupu.
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9.7 Rozvoj zdatnosti

Zdatnost obecné chapeme jako schopnost organismu odolévat vnéjSimu stresu, ma slozku télesnou, socialni, duSevni
a emociondlni.

Zdatnost ve vSech slozkéch, kterd odoldva vnéjSimu stresu, je pak predpokladem well-beingu, tedy osobni pohody.
Zdatnost v oblasti vzdélavani je vazdna na zdravi.

V uzsim pojeti pak télesna zdatnost je stav organismu ¢lovéka umoziujici provadét denni €innosti bez nepfiméfené
unavy a s dostatecnou rezervou pro piijemné straveni volného Casu.

Télesnou zdatnost lze pojmout ze dvou hledisek, orientovanou na vykon - vykonové orientovana

zdatnost (podminujici vykony ve sportovnich disciplinach), nebo jako zdravotné orientovanou zdatnost — zdatnost
ovlivilujici zdravotni stav a ptisobici jako prevence zdravotnich problémi spojenych s hypokinézou.

V oblasti vzdélavani rozvijime predevs§im zdravotné orientovanou zdatnost, kde uvazujeme tyto slozky:
1. Aerobni zdatnost (schopnost vykonavat ¢innost po ur¢itou dobu stfedni a vysokou intenzitou)
2. Svalova zdatnost (maximalni svalova sila, svalova vytrvalost)
3. Flexibilita (pohyblivost)
4. Slozeni téla (Body Mass Index) a jeho zmény, tato slozka pak tizce souvisi i s vyzivou

Rozvoj zdatnosti v jednotlivych slozkach miizeme ovlivnit jinymi aktivitami, u prvnich dvou se jedna o aktivity stfedni
¢i vysoké intenzity zatizeni, kterd se projevuje zadychanim, neschopnosti souvisle mluvit. Silové prvky u déti jsou
spojené s vlastni vahou téla a napt. chtizi do kopce, do schodt, lezenim apod. Rozvoj flexibility je ¢asto spojovan
s cviCenimi pro spravné drZeni téla (protahovani), ale pro déti jsou atraktivnéjsi napt. §vihova cviceni, krouzivé pohyby
velkého kloubniho rozsahu, proto i u protahovani je dulezité volit vhodné formy podle veéku déti. SloZeni téla, které je
ovlivnéno jak dédi¢nymi dispozicemi, tak samotnym Zivotnim stylem rodiny, nelze v predskolnim vzdélavani zasadné
ovlivnit.
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10.1 Aktivni Skola

10 | ZAVER

Ceska kolni inspekce prezentovala v roce 2023 rozséhlou tematickou zpravu o stavu podminek a priibéhu vzdélavani
v télesné vychove a nyni predklada Skolam tento material jako podnét a inspiraci ke zlepSeni podminek na $kolach.

Pii ptipravé metodiky sbéru dat i vysledcich zpravy se podafilo vytvofit jednak spolupracujici tym odbornikt ze
sportovnich fakult, jednak se podafilo vzbudit zdjem ucitelt télesné vychovy vymeénovat si zkuSenosti a pfiklady

inspirativni praxe.

Metodika Aktivni §kola je dal§im materialem, kterym chce CSI prispét ke zvy$ovani kvality vzdélavaci soustavy v CR.

Ceska $kolni inspekce jednd o daliim vyuziti zkusenosti a originalnich fesent, které by pfispivaly ke zvySovani kvality
podpory pohybovych aktivit a samotné vyuky télesné vychovy v regionalnim Skolstvi.

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a té€lovychovy pfipravuje v souladu s novelou zakona o podpoie sportu plan rozvoje

Skolniho a univerzitniho sportu na nasledujici pétileté obdobi. Tento dokument bude schvalovan na trovni vlady a mél

by pfinést dalsi impulsy ke zlepSovani podminek pro pohybové aktivity zakd a studentd vSech stupi $kol.

Pribézné zvysSuje kvalitu
vyuky télesné vychovy

T

Vytvari atraktivni, dostate¢nou
a dostupnou nabidku
pohybovych aktivit
v zajmovém vzdélavani

AKTIVNI

Vytvafi organiza¢ni podminky
pro formovani pohybového
rezimu zakl ve Skolnim
prostiedi

SKOLA

Podporuje organizaci skolnich
sportovnich akci a soutézi
jako vyznamnych udalosti

Skolniho roku
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10.2 Doporuceni pro aktivni matetskou Skolu

Pohybovy rezim déti v matefskych Skolach je soucasti denniho programu. Bez ohledu na ro¢ni obdobi i pocasi by
kazdy den méla Cast aktivit probihat venku.

Déti v soucasném hypokinetickém stylu maji zpravidla malo pohybovych aktivit, doporuc¢ovano je 180 minut a vice
denné. Zaroveii by dit¢ nemélo v prubéhu dne sedét déle nez 1 hodinu najednou a kvalitné spat vice nez 11 hodin
denné.

Do rezimu matefské Skoly tak doporucujeme zaradit v dopolednim programu alesponn 60 minut pohybovych aktivit,
pro déti s celodennim pobytem pak 120 minut.

Rada pohybovych aktivit probihd spontannim zptisobem (dité si vybira aktivitu napf. na hfisti, zahradg), n&které jsou
a musi byt cilen¢ organizované (drZeni téla, grafomotorika, zdatnost a dalsi), jejich soucasti je zpravidla i diagnostika.

Nebojte se pohybu, ktery je jednim z nejvétsich impulsti pro spravny télesny i dusevni rozvoj déti.
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PRILOHY

PRILOHA 1 | Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru Télesna vychova na
ZS a SS (pfevzato z RVP ZS A RVP pro gymnazia)

1. stupeii ZS

Ocekavané vystupy — 1. obdobi — 3. ti'ida

zak
TV-3-1-01
TV-3-1-02

TV-3-1-03
TV-3-1-04

TV-3-1-05

spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou cinnost se zdravim a vyuziva nabizené prileZitosti
zvladd v souladu s individudlnimi piedpoklady jednoduché pohybové cinnosti jednotlivce nebo
cinnosti provadeéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepsSeni

spolupracuje pri jednoduchych tymovych pohybovych cinnostech a soutézich

uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovych cinnostech ve znamych prostorech
skoly

reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy — 2. obdobi — 5. trida

zak
TV-5-1-01
TV-5-1-02
TV-5-1-03
TV-5-1-04
TV-5-1-05
TV-5-1-06
TV-5-1-07
TV-5-1-08
TV-5-1-09
TV-5-1-10
TV-5-1-11

TV-5-1-12

podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiiuje kondicné zamérené cinnosti;
projevuje primerenou samostatnost a viili po zlepSeni urovné své zdatnosti

zarazuje do pohybového reZimu korektivni cviceni, pFedevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi
nebo viastnim svalovym oslabenim

zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvdrii varianty
osvojenych pohybovych her

uplatiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném sportovnim prostiedi; adekvatné
reaguje Vv situaci urazu spoluzdika

Jjednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzika a reaguje na pokyny K viastnimu provedeni
pohybové ¢innosti

Jjednd v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, poznd a oznaci zjevné prestupky proti
pravidlum a adekvatné na né reaguje; respektuje pri pohybovych cinnostech opacné pohlavi

uziva pri pohybové cinnosti zakladni osvojované télocvicné nazvoslovi; cvici podle jednoduchého
nakresu, popisu cviceni

zorganizuje nendrocné pohybové cinnosti a soutéze na urovni tridy

zméri zakladni pohybové vykony a porovnd je s predchozimi vysledky

orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitich a sportovnich akcich ve skole i v misté
bydliste; samostatné ziskd potrebné informace

adaptuje se na vodni prostiedi, dodriuje hygienu plavani, zvlidd v souladu s individudinimi
predpoklady plavecké dovednosti

zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky sebezdachrany
a bezpecnosti
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2. stupen Z8
CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekavané vystupy — 9. trida

zak

TV-9-1-01 aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové cinnosti zarazuje
pravidelné a S konkrétnim ucelem

TV-9-1-02 usiluje o zlepseni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

TV-9-1-03 samostatné se pripravi pred pohybovou cinnosti a ukonci ji ve shodé s hlavni cinnosti —
zatézovanymi svaly

TV-9-1-04 odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim,; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem K udajiim o znecisténi ovzdusi

TV-9-1-05 uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostredi sportovist, prirody, silni¢niho

provozu, predvida moznad nebezpeci urazu a prizpusobi jim svou cinnost

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

zak

TV-9-2-01 zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvorivé je
aplikuje ve hre, soutézi, pri rekreacnich cinnostech

TV-9-2-02 posoudi provedeni osvojované pohybové cinnosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné priciny

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN(

zak

TV-9-3-01 uziva osvojované ndzvoslovi na urovni cvicence, rozhodciho, divaka, ¢tendre novin a casopisi,
uZivatele internetu

TV-9-3-02 napliuje ve Skolnich podminkdach zdkladni olympijské myslenky — Cestné soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu prirody pri sportu

TV-9-3-03 dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji

TV-9-3-04 rozlisuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho, divaka, organizatora

TV-9-3-05 sleduje urcené prvky pohybové cinnosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti

TV-9-3-06 zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zdavody, turistické akce na urovni Skoly;
spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

TV-9-3-07 zpracuje naméiend data a informace o pohybovych aktivitich a podili se na jejich prezentaci
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Sti‘edni $koly na prikladu gymnazii

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekavané vystupy

zak

organizuje sviij pohybovy rezim a vyuzivd v souladu s pohybovymi piedpoklady, zajmy a zdravotnimi potiebami
vhodné a dostupné pohybové aktivity

overi jednoduchymi testy uroven zdravotné orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy

usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere z nabidky vhodné kondicni programy nebo soubory cvikii pro
udrzeni ¢i rozvoj urovné zdravotné orientované zdatnosti a samostatné je upravi pro viastni pouziti

vybere z nabidky vhodné soubory vyrovndvacich cviceni zamérenych na kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a samostatné je upravi pro vlastni pouZiti

vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a dusevni relaxaci
pripravi organismus na pohybovou cinnost s ohledem na ndsledné prevazujici pohybové zatizeni
uplatiuje ucelné a bezpecné chovani pri pohybovych aktivitach i v neznamém prostiedi

poskytne prvni pomoc pri sportovnich ¢i jinych urazech i v nestandardnich podminkdch

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy

zak
n

provadi osvojované pohybové dovednosti na urovni individudlnich predpokladii
zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych pohybovych dovednosti a usiluje o své pohybové sebezdokonaleni

posoudi kvalitu stézejnich casti pohybu, oznaci zjevné priciny nedostatkit a uplatni konkrétni osvojované postupy
vedouci k potrebné zmeénée

respektuje vekové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozdily a prizpiisobi svou pohybovou cinnost dané
skladbe sportujicich

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN(

Ocekavané vystupy

zak

uziva s porozumeénim telocvicné nazvoslovi (gesta, signaly, znacky) na urovni cvicence, vedouciho pohybovych
¢innosti, organizatora soutézi

voli a pouziva pro osvojované pohybové cinnosti vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji oSetiuje
pripravi (ve spoluprdci s ostatnimi zZaky) tridni ¢i Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili se na jeji realizaci

respektuje pravidla osvojovanych sportii; rozhoduje (spolurozhoduje) tridni nebo Skolni utkani, zavody, soutéze
V osvojovanych sportech

respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z riiznych sportovnich roli — jednd na vurovni dané role; spolupracuje
ve prospéch druzstva

sleduje podle pokynii (i dlouhodobé) pohybové vykony, sportovni vysledky, cinnosti souvisejici s pohybem
a zdravim — zpracuje nameérend data, vyhodnoti je a vysledky riiznou formou prezentuje

aktivné napliuje olympijské myslenky jako projev obecné kulturnosti
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PRILOHA 2 | Naméty pro vyuziti télovychovnych chvilek na 1. stupni ZS
Vv pribéhu vyuky ve tfidach

(Tupy et al., 2015)

m PRIKLAD RANNICH AKTIVIZUJICICH CVICENI

BROUCKOVA ROZCVICKA

Ro¢nik: 1.-2.
Cil: aktivace zaki

Piedmét: prvouka

Nevidano, neslychano,
broucek cvici kazdé rano.
Nejdriv nohy protahuje,
do vysky se natahuje,
potom jesté drepy dela,
on je pilny jako vcela.

Pomiicky: Zadné, cviceni probiha mimo lavice

pochod na misté (1)

pochod na misté, aktivni pohyb pokréenych pazi (2)
stfidavé pokréit prednozmo, upazit poniz (3)
vypon, vzpazit, vytahovat se vzhiru (4)

diepy (5)

stoj, kyvani hlavou

é>

% =

PROCHAZKA

Roénik: 1.-2.
Cil: protazeni

Piedmét: libovolny

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

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

Vidis, jak se protahuji?
VZdyt to zas tak tézké neni.
Ndadech—vydech, vstavej uz,
do prdce se honem pust!

Pomiicky: zadné, cviceni mimo lavici

pochod na misté i z mista (1)
stoj rozkro¢ny, vzpazit, uklony stfidavé vlevo, vpravo (2)

stoj, pfedpazit povys, stiidave krcit a natahovat paze (3)
poskoky na misté 8x (4)

dvojny obrat (360°) (5)

vypon, vzpazit a vytahovat se vzhtiru (6)

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

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

.

(Upraveno)
i o
0 \0 l"‘(jf:x"' \o IOI

s
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m PRIKLADY PRIPRAVNYCH A GRAFOMOTORICKYCH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

P

PRILOHY

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

HRAJEME SI S PRSTY

Ro¢nik: 1.-2.
Cil: piiprava ruky na psani (uvolnéni kloubl ruky a aktivace svali ruky), rozvoj jemné motoriky, trénovani
mechanické, logické i pohybové paméti, osvojeni spravné hygieny psani
Pomiicky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Pi'edmét: psani

Ve stoji:
e krouzeni celymi pazemi,
e krouzeni zapé&stim,
e piedpazit (upazit), klopeni a vztyCovani rukou, odchylovani vpravo—vlevo,
e prsty kmitaji a naznacuji padani snéhu ¢i listi — pohyb celého téla ze stoje do dfepu.
V sedé:
e hrani na klavir (pohyb prstl na lavici),
e k palci ptitiskneme sttidavé malicek, prstenicek, prostiednicek a ukazovacek téze ruky,
e stiidave prsty stiskneme v pést a rozevieme dlan, opakujeme,
® postavime proti sobé ruce s rozevienymi dlanémi a procviujeme prsty:
- tiskneme prsty proti sob¢,
- postupné prsty jednotlivé uvoliiujeme, oddalujeme,
- protilehlé prsty na sebe vzdy lehce poklepou,
- vSechny prsty na sebe najednou tlaci a prepinaji se (prohybaji se),
e nakonec ruce ,,vytfepeme*.

PRIKLADY BASNICEK S POHYBEM:

Moje prsty
VSechny moje prsty
schovaly se v hrsti, postupné prsty svirame v pést
spocitam je hned:
Jjedna, dva, tri, CtyFi, pet.

postupné prsty opét vztyCujeme

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

zdada budou rada.

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

PROTAZENI

Roé¢nik: 1.-3.

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

Pomuicky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Piedmét: libovolny

Utitel cviéi na zidli pied 7aky, zaroveti je slovné vede. Zaci pak mohou opakovat jiz bez ukazky:
predpazit, vytiepeme paze i prsty (1),

® vzpazit, vytahneme se vzhiiru a zamavame rukama (2),

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

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

e zadupat na misté (5),

e dvojny obrat (6).

= 9 N

1 2. 3. 4. 5. ..

CVICENI S OVERBALLY

Ro¢nik: 3.-5.

Cil: kompenzace sezeni v lavici

Pomucky: overbally, zidle, podlozky, cvi€eni na zidli i vestoje

Piedmét: libovolny

Zéci provedou sed roznozny na zidli na overballu s chodidly na podloZce a s rukama na stehnech:

e s nadechem pomaly pohyb panvi vpted, s vydechem pomaly pohyb panvi vzad, pohyby vlevo a vpravo, krouzeni

panvi (1),
ruce v tyl, s nddechem mirny hrudni zaklon, s vydechem mirny ohnuty ptedklon (2),
sed roznozny na okraji zidle, mi¢ na klin¢€ — protahnout jednu nohu tak, ze se opird patou o podlozku, a s vydechem
po ni rolovat mi¢ az ke $picce, prodychat a zpét, totéz po druhé noze (3),
sed na zidli, natocit se do ulicky — stfidave kr¢it pfednozmo pravou a levou a podavat si pod nimi overball (4),

sed nebo stoj vedle lavice, mi¢ na zemi, prava noha (vyzutd) poloZzena na miéi, kutdleni mic¢e pomoci pravého
chodidla vpted, vzad, stranou, totéZ druhym chodidlem (5).

q

0
0 7 0 0
s - B b B e

2. 3.
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NA VYLETE

Ro¢nik: 1.-3.

Cil: protazeni svalt trupu a dynamické posileni dolnich koncetin

Pomuicky: prehravac, cviceni mimo lavice
Piredmét: libovolny

Cvifeni mtze byt provazeno motivaénim vypravénim uditele, je rovnéz vhodné pouzit hudebni doprovod. Vymysleni
jednotlivych cvikti 1ze ponechat na kreativité zaku.

Dnes je velmi krasny slunecny den,

stvoreny pro kratsi vylet.

Dobéhli jsme na kraj lesa,

kde se na cerstvém vzduchu lehce protahneme.

Pred nami se objevil siroky potok

a my jej preskocime.

Pozor, at’ se nenamocite!

Dosli jsme k malému jezirku, na kterém se
odrazeji paprsky slunicka

a ldakaji nas k osvezujici koupeli.

Po prijemné koupeli je tieba se osusit,
setrast kapky vody z téla,

zahrdt se a protdahnout.

Vylezeme na strom.

A uz bezime do lavice zase pracovat.

zaci se postavi do ulicky,

mirng klus po tfidé (1)

stoj rozkro¢ny, vzpazit, uchopit levou rukou
zapésti pravé ruky, 2x tklon vlevo, zpét,
vymeéna pazi, 2% tiklon vpravo (2)

podtep, zapazit, skok vpred odrazem
snozmo, obrat a skok zpét (3)

chiize na misté se skréovanim ptednozmo,
pazemi napodobit plavecky styl prsa (4)

stoj, poskoky na pravé (levé) noze (5)

stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzeni panvi (6)

drep, ze diepu ruckovat (napodobovat Splh) do stoje (7)
vypon, vzpazit, vytahovat se vzhiru za pazemi, uvolnit,
predklon (8, 9)

—_—
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m  PRIKLADY RELAXACNICH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK
ODPOCINKOVA

Ro¢nik: 1.-3.
Cil: uvolnéni, odpocinek, nabyti pozornosti
Pomucky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né
Piredmét: libovolny
Zaci sedi v lavici a uéitel je vede k uvolnénému pohybu, ktery by mél piinést psychicky odpoginek a uvolnéni:
e Predpazit a vytfepat ruce, zabubnovat na lavici, opét predpazit a vytfepat ruce, zadupat nohama atd. Celé je
mozné opakovat.
Vyskocit a uvolnit celé télo (jako loutka).
Hra na Kasparka: Kasparek uvolnéné vytfepava koncetiny i celé t€lo a na signal (tlesknuti, cinknuti) provede
stoj, zpevni se a ,,zkameni“. Hra se 2—3x opakuje.
e Kazdy 74k si prsty promasiruje hlavu — proklepat, promnout apod. prsty (,,aby nam to lépe myslelo*) — a muze
pokracovat v praci.

NA KOTATKO

Ro¢nik: 1.-2.

Cil: relaxace nejen fyzicka, ale i duSevni

Pomucky: zadné, cviceni v lavicich nebo na koberci
Predmét: libovolny

Utitel tichym vypravénim navozuje piedstavy tepla, viing kvétin, zp&vu ptakd, bublani poticku atd. Zaci si mohou
zvolit polohu v lavici — uvolnéné poloZené paZe a hlava na lavici nebo (pokud je to mozné) na koberci v individuélni
pfijemné poloze.

Kotatko lezi na zaprazi, kde na néj sviti slunicko. Ma uvolnéné tlapicky, celé télo, zaviena ocka, ... Kotatko lezi
a odpocivd, jako by spalo. Slunicko na néj sviti a je mu prijemné teplo. Zda se mu krdasny sen: je v kouzelné zahrade,
kde je mnoho barevnych kvétii a keri a také stromii s voniavym ovocem. Prochdzi se zahradou, lehce naslapuje ...,
pak si lehne do stinu pod jablon. Tlapky ma uvolnéné, klidné dycha, jako by spalo, ale viastné nespi, jenom tak chvili
odpociva. Pomalu se probouzi. Promne si jedno ocko, protahne se, promne si druhé ocko a protahne se, stejné jako
to délaji Zaci rano v postylce. Zhluboka se nadechne a vydechne, posadi se ... a co vidi kolem sebe, kdyz otevielo
0ci? Ze je zpdtky ve své tiidé!
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PRILOHA 3 | Piiklady u&eni v pohybu

PRIKLADY PRO RUZNE ROCNIKY A VYUCOVACI PREDMETY
(Tupy et al., 2015)
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