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oblasti, se kterymi musi byt nakladano dikladné. Ucitelé télesné vychovy mohou
vyuzit nékolika rlznych technik k tomu, aby studentim ve vzdalenosti poskytli
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1 UvoD

JelikoZ jsem se v zafi roku 2021 stal ucitelem télesné vychovy na zakladni Skole, tak jsem
nad timto tématem nemusel pfili§ dlouho rozmyslet. Vyucovani télesné vychovy v dobé
pandemie COVID 19 je momentalné jedno z nejaktudlnéjsich témat vibec. JelikoZ se doba, kdy
se déti naposledy mohly pohybové realizovat v prostorach skoly, at uZz ve vnitfnich nebo
venkovnich prostorech, je na case feSit, jestli je i presto moziné rozvijet jejich pohybové
schopnosti a dovednosti.

Dalsim ddvodem vypracovani této prace je zjistit, jak co nejlépe déti vést z pohledu
pohybového rozvoje v tomto nepfijemném obdobi. Pribyvajici problémy s obezitou u déti jsou
vSem, ktefi tuto problematiku sleduji, naprosto jasné. Dopad tohoto obdobi bude mit za
nasledek dalsi zhorseni tohoto problému.

Zdravy Zivotni styl, jakozto spojeni vyvazené stravy s dostateCnym casem stravenym
sportovnimi aktivitami, je pro soucasnou generaci jesté dlleZitéjSi neZz dfiv, a to hlavné diky
technologickému vyvoiji. Proto se v této praci pokusim o analyzu moZnosti vedeni distanéni
vyuky télesné vychovy na Skoldch 2. stupné zakladnich Skol, sestaveni vzorovych metodickych
material(, nasledné ovéreni aplikace metodickych materidld a navrh metodickych opatreni a

doporuceni pro distan¢ni vyuku.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pandemie COVID 19

Pandemie COVID 19 je celosvétova pandemie koronavirové choroby, kterd zpUsobuje
predevsim znacné problémy s dychdnim, zplisobené akutnim respiracnim syndromem zvanym
SARS-CoV-2. Prvnim pfipad byl, dle svétové zdravotni organizace, identifikovan 1. prosince 2019
v ¢inském mésté Wu-Chan. Svétova zdravotni organizace vSak spoléhd pouze na data svych
¢lenskych zemi a neprovadi vlastni Setfeni, proto neni zcela jasné, kde a kdy ke skute¢né prvni
infekci doslo. Kazdopadné se za prvni ohnisko povazuje velkoobchodni trh s mofskymi plody
Chua-nan, kde podle dostupnych informaci doslo k prvnimu preneseni viru z ¢lovéka na ¢lovéka.
Co je vSak moZné povaZovat za jisté, je plvod viru z netopyr(, ktefi nakazili jiné zvite, ¢imZz méli
byt toulavi psi.

K objasnéni vzniku nemoci ustanovila svétova zdravotni organizace mezindrodni tym
vyzkumnikl, ktefi provadi radu dil¢ich vyzkum( s cilem identifikovat zdroj nakazy. Sledovani
cesty viru je nezbytné pro stanoveni prevence budoucich potencidlnich prenosd na clovéka.
(Mallapaty, 2020).

Koronavirus zpUsobujici onemocnéni COVID-19 mize mutovat podobné jako ostatni viry.
Z toho dlvodu existuji rGzné varianty tohoto viru. V prosinci 2020 byla identifikovana ve Velké
Britdnii nova varianta oznacovana jako B.1.1.7, pozdéji se zacaly objevovat dalSi mutace viru po
celém svété. Ani izolovand Jizni Afrika nebyla vyjimkou. Byla zde popsana varianta B.1.351.
Mutace tohoto typu viru se mohou Sifit rychleji, nebo plisobit vaznéjsi onemocnéni. Jednou z
téchto nakazlivéjSich variant, dosud povazovdna za nejnakazlivéjsi formu koronaviru SARS-CoV-
2, je varianta delta. Obecné Ize rlzné mutace tohoto viru zaradit do skupin mutaci oznacovanych
alfa, beta, gama, delta. Tyto varianty klasifikuje nékolik organizaci a jednou z nich je uznavana
Svétova zdravotnickd organizace WHO nebo Centrum pro kontrolu prevence nemoci (CDC) (Han,

X., Xu, P., & Ye, Q., 2021).
2.2 \Virus a clovék

COVID 19 sice zaskocil mnoho obyvatel na svété, nicméné podobna virovd onemocnéni se
na nasi planeté vyskytuji uz delsi dobu. Prvnim z nich je SARS, ktery byl poprvé hlasen v listopadu
2002 z Cinské provincie Guangdong. SARS je zplsoben dalsim virem SARS-CoV, jenZ pochazi také
od netopyrd, ze kterych se dale prenesl na malé Selmy cibetky, které byly prodavany na zvifecim

trhu. Pfiblizné o 10 let pozdéji je nasledné objeven MERS, ktery se projevoval zapalem plic
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provazanym selhavanim ledvin. Nosicem MERS-CoV z netopyrd byl velbloud. Obé nemoci, jak
SARS, tak MERS, jsou velmi zavazné. Na SARS umira kazdy desaty ¢lovék a na MERS kazdy treti.
Ndsledujici tabulka charakterizuje a porovnava rozsah identifikovanych nemoci
koronaviru. K 3. ¢ervenci 2021 je diagnostikovano priblizné 184 milion pfipadl a témér 4
miliony umrti. Prilmérny pocet pfipadl za poslednich 7 dni je zhruba 2,7 milion(, v pfipadé umrti
se Cislo zastavuje u 58 tisic. Ocekdva se, Ze tato Cisla budou stoupat Ci klesat v souvislosti se
zvladanim pandemie.
SARS je inkubacni doba dvakrat delsi, coz umozriuje velmi rychlé Sifeni infekce. Riziko spociva
v tom, Ze pacient nemusi pocitovat zadné priznaky, ale pfesto muze byt infekénim a Cifit virus
dale.

Tabulka 1
Epidemie koronaviru v 21. stoleti

Nazev COVID-19 MERS SARS

Typ koronaviru SARS-CoV-2 MERS-CoV SARS-CoV

Zemé piivodu Cina Saudskd Arabie Cina

Obdobi %iFeni 12/2019 — nyni 4/2012 — nyni 11/2002-7/2003
Zpusob prenosu kapénkami kapénkami kapénkami
Reprodukéni &islo (Ro) 1,4-3,9 0,3-0,8 2-5

Pocet potvrzenych pripadi 183 979 177 2521 8098

Celkovy potet umrti 3982 451 866 774

Smrtnost (v %) 2,16 34,4 9.6

Inkubaéni doba ve dnech 2-14 2-14 2-7

Potet zasaienych zemi Cely svét 27 29

Zdroj: WHO (2021), data k 3. Eervenci 2021, viastni zpracovdni

2.3 Uzavirani skol 2020-2021 v CR

V bieznu roku 2020 vstoupily ¢eské skoly do formy distancniho vzdélavani. Po prvni viné
pandemie nastal navrat zakd normalnim zplUsobem 1.9.2020. Kvdli vétsimu poctu nemocnych
virem COVID 19 se vSak noSeni rousek v prostorach skoly stalo nedilnou soucasti 10.9.2020.

V pribéhu postupného uzavirani stfednich skol v okresech s vysokym rizikem nakazy bylo
dne 12. fijna vladou rozhodnuto o dalSim zakaz osobni pritomnosti Zak( na vysokych, stfednich
a zakladnich skolach. Vyjimkou byly materské Skoly. Pro déti ¢len( integrovaného zdchranného
systému, bezpecnostnich sbor(, obecni policie a zaméstnancl v socialnich sluzbach byly zjistény
spadové Skoly. Po vice nez mésici se 18. listopadu Zaci prvnich a druhych tfid vratili do Skolnich
lavic. Na konci mésice je nasledovali Zaci devatych rocnik(l a cely prvni stupen. Vyuka zakd
druhého stupné probihala rotacné, kdy jeden tyden tfida chodila do skoly, a druhy se vzdélavali
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formou distancni vyuky. Vyznamné omezeni potkalo télesnou a hudebni vychovu. V téchto
predmétech bylo zakazano provozovat sportovni Cinnosti a zpivat. Obsah vyuky se mél naplnit
jinou Cinnosti.

7. prosince se do Skol vraci zbylé rocniky stfednich Skol, kdy vyuka probihd rotacnim
zplisobem. Prezencni vyuka na vysokych Skolach je umozZnéna ve skupinach v maximalnim poctu
dvaceti lidi. S blizicimi se Vanoci se epidemie v Ceské republice nijak nelepsila. V této dobé
zacalo probihat dotaznikové Setfeni. Po vanocnich prazdnindch a vstupu do nového roku se do
Skolnich lavic vratili pouze Zaci prvnich a druhych tfid diky zhorsené epidemiologické situaci.

Diky silné druhé viné pandemie na konci Unora byly opét uzavieny zakladnich Skoly,
materské Skoly vcetné specidlnich a praktickych Skol do doby poklesu poctu nakaZenych.
Epidemie ovlivnila i konec prvniho pololeti a s nim spojené rozdavani vysvédceni, které se
uskutecnilo pres Skolni informacni systémy. Vysvédéeni v papirové podobé bylo pfeddno az po

rozvolnéni opatfeni a nastupu vsech zaka do skol.
2.4 Distancni vyuka

Distancni forma vzdélavani jako takova je znama zhruba 300 let, kdy Caleb Phillip v USA
nabidl Skoleni vlastnich zaméstnanc( prostrednictvim tydennich lekci zprostfedkovanych postou
(Clark, 2020).

Distancni vzdélavani je charakteristické predevsim nepfimym kontaktem studenta a
ucitele. Z divodu odpoutani studenta od ucitele je nezbytné pouzivani rdznych komunikaénich
a multimedialnich prostfedk(., umoznujici prezentovat dané ucivo. Pred vznikem pandemie
COVID 19 se distancni vyuka vyuZivala predevsim pro dospélou populaci z divodd casové
bariéry, at uz vzhledem k zaméstnani Ci vzdalenosti Skoly a mista bydlisté. Studenlm, ktefi
z dlouhodobého hlediska nemohli navstévovat béznou skolu prezenénim zplsobem napfiklad
kvali uré¢itému hendikepu, byla taktéZz umoznéna mozZnost této formy studia. Pandemie pfinutila
studenty i ucitele prizplQsobit se novym vzdélavacim postupim ve vyuZivani technologii ve vyuce

bez ohledu na jejich schopnosti (Agustina, Matra & Karimah, 2020).

Distan¢ni vzdélavani funguje na nékolika principech, které Zlamalova (2008) popsala
takto:
Princip individualizace a flexibilita studia je zaloZena na rozdilné nabidce moznosti kurzu

a schopnostech snadno aktualizovat obsah a rozsah uciva.
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Princip samostatnosti je zaloZzen na moznosti sestaveni uciva malych davkach, po kterych
hned navazuje zpétna vazba o jeho zvladnuti. Diky tomu dochazi k individualnimu tempu
prezentovani uciva, které je na rozdil od frontalni vyuky ve tfidé pomérné prinosné.

Princip multimedidlnosti muZe prispivat k sprdvnému a efektivnimu chapani uciva
prostfednictvim vice smysld. Staticka a kinetickd obrazova slozka poskytuje v tomto sméru
rychlost Sifeni i pfijimani informaci. MnoiZstvi komunikace umoZnuji neomezené kontakty
s pedagogickym persondlem a spolecné se specidlnim usporadanim uciva tak dokazou nahradit
i prezenc¢ni studium a kontakt s ucitelem.

Princip podpory studujicich souvisi sinformacemi, které priblizuji studijni mozZnosti,
individualizované studijni programy, motivaci anebo psychologickou pomoc pfi zatézi béhem

studia, profesnich ¢i osobnich problém.

2.5 Soucasné pojeti distancniho vzdélavani

Nejvétsi zména nastala pfedevsim v oblasti vzdélavani na zdkladnich a stfednich Skolach,
kdy u Zakd neni plné rozvinuta schopnost samostudia. Vzdélavani bylo potrebné upravit tak, aby
napodobovalo kontaktni vyuku. Kvalitni distan¢ni vyuka také vyZadovala materialné-technické
zajisténi, které neni ve viech $kolach na stejné Grovni. Reditelé a ugitelé zakladnich a stfednich
Skol byli vystaveni otdzce, zda byli schopni zajistit stejné kvalitni formu studia, jako pri prezencni
vyuce. Soucasné formy distancniho vzdélavani délime na:

Online vyuku, kterd oznacuje vzdélavani na ddlku prostfednictvim internetu. Online vyuku

rozliSujeme na synchronni a asynchronni vyuku.

e V pfipadé synchronni vyuky je ucitel s zdky ptipojen v redlném case vdané
platformé pro komunikaci. Skupina spolecné ve stejny €as fesi stejné ukol, jako by
sedéli na hodiné ve skole.

e Asynchronni vyuka je charakteristickd osobnim pfistupem Zzdka, ktery pracuje
v libovolném case, libovolnym tempem, kdy vypracovava ukoly bez online

komunikace

Offline vyuku, ktera neni uskutecnéna pres internet. Jedna se samostudium, kdy Zak pIni
tkoly nebo vypracovava pracovni listy. Casto jde napriklad o praktické tkoly, které se daji vyuzit

v domdcim prostiedi. (MSMT, 2020).
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Ministerstvo Skolstvi v reakci na novou formu vzdélavani vydalo aktualni principy a zdsady
Uspésného vzdélavani na dalku pro ucitele (MSMT,2020).

Zapojujeme kaZdého — Ucitel v prvé fadé zmapuje situaci student(. Zjisti, zda maji vsichni
moznost absolvovat vzdélavani na dalku. Jestlize ne, tak zajisti kontakt s offline zaky. Ti Zaci a
rodiny, které nemaji potfebné technické vybaveni, jsou zajiSténi prostfednictvim zfizovatele.
Obdrzi technické a internetové pfipojeni. Ucitel pracuje na maximalni zapojeni kazdého Zdka do
vyuky.

Komunikujeme — pro komunikaci se zaky ucitelé vyuZivaji jednu komunikac¢ni platformu,
ktera je pro zaky jednoducha na ovladani a financné nenarocna. Pro udrzeni dobrého klimatu ve
tfidé a motivaci k uceni jsou vyuZivana spolecna online setkani Zzakd a tfidniho ucitele. DulezZity
je i pravidelny kontakt s rodici, a to zejména u mladsich Zakd, kde je nezbytné stdle poskytovat
zpétnou vazbu.

Mdme jasnd pravidla — Ucitel pro své Zaky stanovi jasnd pravidla, kterych se vSichni
zUcCastnéni drzi. Ucitel si vybere vhodny obsah pro vzdélavani na dalku. Nezbytné je se zaméfit
na klicové ucivo a zaky vést k dovednosti sebehodnoceni.

Podporujeme se — Probiha vzajemna podpora vsech clenl pedagogického sboru a
s vedenim Skoly.

Monitorujeme a vyhodnocujeme — Monitorujeme a vyhodnocujeme priabéh vzdélani na

dalku. Zjistujeme efektivitu uréenych pravidel. Pravidla pretvatime dle potreby.

2.6 Skolni informaéni systémy

Skolni informaéni systémy jsou dnes soucasti vech $kol. UmoZiuiji Fizeni &innosti $koly a
umozniuji komunikaci uvnitf i navenek. Skladaji se z jednotlivych prvkl, u kterych probiha

komunikace. Jsou to Zaci, ucitelé, reditel, rodice a zfizovatel (Dostal, 2011).

Vybrané skolni systémy:

e Bakalari

Nejroziifenéj$im Skolnim informaénim systémem v Ceské republice jsou Bakalafi.
UmozZiuje komunikaci mezi Skolou, Zaky a rodici. Soucasti systému je Internetovd Zakovska
knizka. Poskytuje informace o dochdzce a umoznuje rodicim omlouvani zak({. Dale slouZi ke

sdileni materialG & rozesilani hromadnych zprav zakim a rodi¢dm (MSMT, 2020).
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e Edookit

Edookit také umoznuje ucitellm komunikovat s Zaky i s rodici. V systému je mozné vkladat
vyukové lekce a materialy, zadavat ukoly, testy a zaroven je hodnotit. Pfes komunikacni portal,

Ize zaslat zpravu rodi¢tim, ktera nahrazuje jeho podpis (MSMT, 2020).

e Skola OnLine

Moderni Skolni informacni systém, ktery umoznuje komunikaci, sdileni materiall a praci

s domacimi ukoly (MSMT, 2020).

e Edupage

Skolni systém Edupage umozZfiuje vkladani dloh, vytvareni online testd a komunikace ve

formé tfidniho chatu. Aplikace je dostupnd iv mobilni verzi (MSMT, 2020).

2.7 Systémy pro rizeni vyuky

Systémy pro fizeni vyuky slouzi jako virtualni u¢ebny pro komunikaci a fizeni studia na
dalku. V tomto systému je moZné zadavat ukoly, testovat, obsahuje diskusni forum a zaroven

dava studentim pristup k uc¢ebnim materidlim (Neumajer, 2020).

e Moodle

Moodle napomahd vytvofit vzdélavaci hodiny, sdilet materidly a vytvaret domaci ukoly Ci

testy, které Ize ihned opravovat. TaktéZ umoziuje komunikovat s zaky a rodi¢i (MSMT, 2020).

e Microsoft Teams

Virtualni ucebna od Microsoftu dfive fungovala pro firemni Ucely. Soucasnd podoba

umoznuje poradat online hodiny s podporou Skolni tabule, sdileni pracovni plochy nebo
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prezentace s moznosti nahravani hodiny a jejim uloZenim pro studenty, ktefi nebyli na hodiné

pritomni (MSMT, 2020).

e Google Classroom

Google Classroom poskytuje svym uzZivatelim vést videokonference, zadavat ukoly di

sdilet materidly (MSMT, 2020).

Doplrujici webové aplikace:
Tyto aplikace umoznuji ve formé kvizl a vzdélavacich her vhodné doplnit vyuku. Vybrané

aplikace:

e Kahoot a Quizlet

Webové aplikace umoini uZivateli vytvofit si vlastni kvizy a vzdélavaci hry. Jsou
vhodné naptiklad pro procvi¢ovani anglického jazyka (MSMT, 2020).

Aplikace, které umozini vytvaret video hovory nebo psanou konverzaci.
Platformy podporujici komunikaci

Platformy slouzi jako doplnék pro bezplatnou komunikaci a umoziu;ji tak zvysit efektivitu

komunikace. Vybrané aplikace:

e WhatsApp a Skype

Aplikace, které umoziuji vytvaret video hovory nebo psanou konverzaci.
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2.8 Télesna vychova

Predmét télesna vychova spada do vzdélavaciho oboru ¢lovék a zdravi. Vzdélavaci obor
Télesna vychova v problematice zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zajmQ a na druhé strané poznani Gc¢inkd konkrétnich pohybovych cinnosti na
télesnou zdatnost, dugeni a socialni pohodu (VUP, 2007).

Télesnd vychova byva charakterizovdna jako veskeré télesné pohybové aktivity smétujici
k vSestrannému rozvoji Zzaka. Ne pouze pro zvyseni jeho pohybovych schopnosti a dovednosti,
ale také k posileni jeho charakterovych vlastnosti, jako je naptiklad spoluprace, vytrvalost,
odvaha, schopnost respektovat pokyny a umét se podridit kolektivu. Télesna vychova péstuje u
7ak kladny vztah ke sportu a obecné k pohybu vibec. SnaZi se, aby se sport stal soucasti
zivotniho stylu kazidého zdka. Spravné zvolenym systémem jednoduchych pohybovych a
sportovnich aktivit sméfruje ke zvySovani télesné zdatnosti a ke spravnému drZeni téla zaka.
ZkuSenostmi se zdklady hernich technik a taktickych postupl trénujeme jejich prostorovou
orientaci, schopnost spravného a rychlého rozhodovani i schopnost pohotové reagovat. Ne
malou pozornost v télesné vychové vénujeme také pravidlim bezpecnosti, upozornujeme na
rizika Urazd, snazime se zakim vstipit pocit zodpovédnosti za své Ciny, svoji bezpecnost a také

ohleduplnosti ke svym spoluzakiim. (SVP, 2022 prameny)

2.8.1 Organizace obsahu vyuky

Vyucovaci jednotka télesné vychovy (VITV) je relativné stalé usporddani hlavnich cCiniteld
vyucovaciho procesu a jejich interakci, vymezené cili, obsahem, podminkami, ¢asem a dalSimi
didaktickymi pozadavky. Clenéni a tfidéni VJTV je v mnoha ohledech podobné vieobecnym
vyucovacim jednotkdm a v mnoha ohledech se lisi. VIT se daji tfidit z nékolika hledisek (Svozil,

2010):

e podle obsahu — gymnastické, atletické, herni

e podle temati¢nosti — monotématické, smisené

e podle pohlavi —div¢i, chlapecka, koedukovana

e podle intencionality — povinna TV, zdravotni TV, nepovinna TV

e podle zaméreni — nacvi¢na, kondicni, rekreacné orientované, soutézni
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VITV je jako zakladni organizacni forma, spolecné, uvédomélé snazeni pedagoga a zakd o
splnéni konkrétniho pedagogického tkolu hodiny. Zaci ziskavaji zéklady télovychovného vzdélani

(Rychtecky & Fialova, 1995):

e védomosti (pravidla, ndzvoslovi, nazvy naradi, nacini)
e pohybové dovednosti (u¢enim ziskané predpoklady k pohybové cinnosti)
e pohybové schopnosti (relativné samostatné soubory vnitinich predpokladd

jedince k pohybové Cinnosti jako jsou rychlost, sila, obratnost, vytrvalost)

Dalsi déleni VITV uvadéji: 1. podle obsahu:

e gymnasticka
e herni

e atleticka

o plaveckd

o lyZarska
Déleni VITV: 2. podle pedagogického ukolu a vyucovacich metod:

e smisend (komplexni)
e jednoducha (nacvi¢nd, vycvikova — kondicni, tréninkova)
e aplikacni

e  zvlastni (hodnotici)

Typicka struktura VITV obsahuje nacvik i vycvik, charakterem odpovida fyzickému i
psychickému vyvoji zaka.

Struktura hodiny:

e (vodni ¢ast (3-5 minut)
e priUpravna ¢ast (8-12 minut)
e hlavni ¢ast (25-30 minut)

e zavérecna Cast (3-5 minut) (Rychtecky & Fialova, 2002)
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2.9 Pohyb

Slovo pohyb pouZivame v pripadé, kdy objekt méni svou vzajemnou polohu, vlastnosti,
velikost, tvar nebo skupenstvi. Vyraz pohyb tedy zahrnuje déje, pti kterych dochazi k fyzikalnim
zménam hmoty. Pohybem clovéka zpravidla oznacujeme jeho schopnost pohybu v prostoru a
Case pomoci svalové Cinnosti. Védomé premistovani Clovéka obvykle oznacCujeme vyrazem

pohybova aktivita (Muzik & VI¢ek, 2010).

2.10 Pohybova aktivita

Nedilnou soucasti kazdého lidského Zivota by méla byt pohybova aktivita. Napomaha
udrZzovat organismus v dobrém zdravotnim stavu, tedy télesné, dusevni a psychosocialni
pohodé. Plsobi jako prevence pred stresem a chorobami s velkym vyskytem jako vysoky krevni
tlak, cukrovka, zvySena hladina cholesterolu a obezita. Uréuje souhrn vSech pohybovych ¢innosti
béhem dne, které vedou ke zvyseni energetického vydeje (Blahutkova, 2003).

Pohybova aktivita je vazdna s pojmem pohybova ¢innost, kterd vyznacuje konkrétni projev
Clovéka. Zakladni proces lidské aktivity vede k uspokojeni lidskych potreb, vietné potreby
pohybu. Pohybovou aktivitu tim padem lze definovat jako souhrn Cinnosti, které zapfiCinuje
kosterné svalovy systém a které jsou podminény energetickym vydejem vsech fyziologickych

funkci (Mékota & Cuberek, 2007).

Déleni pohybové:

e Intencionalni (zdmérna),

e Habitualni (bézna, obvykla),
e Spontanni (samovolnad),

e Sportovni,

e Volnocasova,

e Organizovana (ve Skole, v klubu)
2.11 Pohybova inaktivita

Soucasnd doba bohuZel pfinasi pokles pohybové aktivity v béinych Zivotech lidi.
Hypokineze, kterd je z velké Casti spojena s relativnim prejidanim, se stava typickym rysem

soucasného zZivotniho stylu, se Spatnym dopadem na nase zdravi. U Zaka zakladnich a stfednich
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Skol pribyva v poslednim desetileti nechuti k pohybovym aktivitdam, coZz Uzce souvisi s jejich
fyzickou kondici. Mezi zasadni pficiny patfi jak povinna Skolni dochazka, kde Zaci celé dopoledne
travi v lavicich bez pohybu, tak i vyuZivani dopravnich prostfedkd, vytah( a také diky rozvoji
technologii a sluZzeb. Rozmach modernich technologii zpisobuje dlouhodobé vysedavani déti u
téchto zafizeni, namisto traveni volného ¢asu pohybem (Sigmund & Sigmundova, 2011).
Definice pohybové inaktivity je opakem pohybové aktivity. Jde tudiz o minimalni davky
pohybu s nizkym energetickym vydejem. Pohybova inaktivita je chapana jako sedavy zplsob
Zivota Ci pohybovou necinnost. Tento vyraz obsahuje napftiklad lezeni u televize nebo sezeni jak
ve skole, tak doma u hernich konzoli ¢i pocitach. Sezeni vSak zahrnuje drobné pohyby. Pohybova
aktivitu také lze chapat jako nedosazeni doporuceného mnozstvi pohybu (Sigmund &

Sigmundova. 2015).

2.12 Nemoci zplUsobené Spatnym Zivotnim stylem

Dusledkem s$patného Zivotniho stylu vznikaji takzvané civilizacni choroby. Psychicky stres
ma podil na dysbalanci mezi télesnou a dusevni zatézi a téZ na nerovnovaze mezi dusevni zatézi
a odpocinkem (Hnizdilova, 2006).

Nejcastéjsi civilizacni nemoci dnesSni doby je obezita. Obezita neboli otylost je stav, ktery
je spojeny s nadmérnym ukladanim tuku do tukovych rezerv. Obsah tuku v organismu méfime
pomoci indexu télesné hmotnosti (BMI — Body Mass Index). Vypocet nam ukazuje prfimérenost
télesné hmotnosti Clovéka. Vznik obezity mize byt zapfi¢inén jak geneticky, tak Spatnym
Zivotnim stylem, ktery je v této dobé zastoupen u populace v mnohem vétsi mife neZ genetika.
Jednd se o nizkou fyzickou aktivitu, vysokoenergetickou stravu, Spatné sloZeni potravy a
chronicky stres (Puklova, 2012).

Dalsi zavaznou civiliza¢ni chorobou je onemocnéni diabetes mellitus. Jednd se o
onemocnéni, pfi kterém je schopnost organismu chemicky zpracovavat glukézu snizena. Velmi
Casto kni dochazi pfi nadvaze. Faktory prevence jsou snizovani télesné hmotnosti a rozvoj
pohybové aktivity, diky kterym muiZeme cukrovku druhého typu odsunout aZz o nékolik let

(Kotulan, 2012).

2.13 Obezita

Obezita je komplexni onemocnéni, které zahrnuje nadmérné mnozstvi télesného tuku a

nejde jen o problém z vizualniho hlediska. Je hlavnim rizikovym faktorem riznych komorbidit a
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komplikaci. Détska obezita prinasi socialni, ekonomické a epidemiologické naklady a vede
k snizeni ekonomické produktivity. Narust pripadl obezity je velkou zatézi pro zdravotnické
systémy. Kvali blokdddm béhem pandemie COVID-19 doslo k obrovskému narustu pripadl

obezity, zejména u déti, dospivajicich a mladych dospélych (Jha, S., & Mehendale, A. M., 2022).

2.14 Pubescence

Pubescence, kterou v ¢eském jazyce nazyvame dospivanim, se zpravidla ohranicuje vékem
mezi 11-15 rokem. Pubescence byva dale jesté déleno na dva casové Useky (prepuberta a
puberta) (Macek, 2003).

Vagnerova (2005) tvrdi, Ze Zivotni etapa dospivani trva jednu dekdadu, kterou datuje mezi
desatym a dvacatym rokem. Je to obdobi hledani a prehodnocovani, v némz jedinec ma
zvladnout vlastni proménu, dosahnout pfijatelného socidlniho postaveni a vytvofit si subjektivné
uspokojivou zralejsi formu vlastni identity.

Obdobi pubescence mize byt dale rozdéleno na dvé faze:

e Prepuberta — trvd od 11 do 13 let. Nastup této fadze urcuje predevsim objeveni
sekundarnich pohlavnich znakd. Ukoncenim chapeme jako menarche u divek a
poluce u chlapcu.

e Vlastni puberta — Trva od 13 do 15 let. Faze za¢ind zminénymi menarche a poluci

a konci schopnosti reprodukce u obou pohlavi (Langmeier &Krejcifova, 2006).

Nastup a projevy dospivani jsou velmi individualni. Nem(zZeme tudiZ fict, Ze u vSech
jedincG maji stejny prabéh, intenzitu a celkové vnimani. Divky jednoznaéné predstihuji chlapce
v nastupu dospivani. Z pocatku maji divky vyssi télesnou hmotnost a vétsinou i vysku (Linc &
Havlickova, 1986). Pubescent potrebuje intenzivni smyslovou stimulaci uréitého typu jako
rovnovahu k zatézi, kterou predstavuje napriklad Skola. Jeji priklad muaZe byt napriklad
v uvolfiovani napéti. Potfeba jistoty vtomto sméru vyjadiuje sdilenim podrobnych zazitkd ve

spolecénosti vrstevnikl (Vagnerova, 2005).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem prace je analyzovat stav vyuky télesné vychovy na vybranych $koldch 2. stupné z$

v Karviné a okoli.
3.2 Dilci cile

1) Analyza moznosti vedeni distanéni vyuky TV na vybranych $koldch 2. stupné ZS.

2) Sestaveni vzorovych metodickych materialQ, distancnich oporv TV.

3) Pilotni ovéreni aplikace metodickych materiall, distancnich oporv TV.

4) Ndvrh metodickych opatfeni a doporuceni pro distan¢ni vyuku TV na Skolach

2. stupné Z8.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Pro vyzkumnou cast bude osloveno 15 zakladnich skol v Karviné a okoli. Od feditelt nebo
ucitelll Télesné vychovy jsem chtél zjistit zplsob vyuky a mozZnosti jejiho vedeni v pribéhu
pandemie COVID 19. Dale porovnat jednotlivé skoly mezi sebou, v€etné Zakladni skoly Prameny,

na které ucim.
4.2 Design studie

Pomoci vyzkumu jsem zjistoval, jaké jsou zplsoby a mozZnosti vzdélavaciho procesu
télesné vychovy na distanéni vyuce. Za timto Uéelem jsem oslovil feditelé a ucitelé zakladnich
Skol v Karviné a okoli, se kterymi jsem na toto téma diskutoval a nasledné distribuoval mnou
vytvofeny dotaznik v aplikaci Google Forms, ktery vypliiovali feditelé Skol, ulitelé télesné
vychovy a také Zaci 2. stupné zakladnich skol v Karviné a okoli. Tento dotaznik mél 2 konkrétni
verze. Jednu pro teditele a ucitele TV a druhou pro Zaky. Celkovy pocet respondentl cinil 306
74kl a 34 ucitell nebo rediteld, ktefi uci télesnou vychovu. Dotaznik uréeny zakim vyplnilo 161
chlapcl a 145 divek. 35 % dotazovanych bylo ve véku 11 aZ 12 let, 45 % ve véku 13 azZ 14 let
a 20 % ve véku 15 a7 16 let. Zaci odpovidali na 19 otazek, z nichz 6 bylo otevienych. Dotaznik pro
ucitele mél 9 otdzek, 2 otazky byly oteviené.

Diky zodpovézeni otazek jsem zmapoval situaci na dané skole a vdaném okresu a sestavil
jsem vzorové metodické materidly, které by mohly byt pouZity na vSech Skolach.

Po jejich aplikovani jsme ovéfrili aplikaci téchto metodickych materiall nebo distancnich
opor v praxi a navrhl jsem adekvatni metodickd opatfeni a doporuceni pro distan¢ni vyuku

télesné vychovy.
4.3 Metody a organizace sbéru dat

Data byla ziskana pomoci dotaznikd, které byly navrzeny tak, abychom nezjistili konkrétni
jméno korespondenta. Nicméné mé zajimalo, do jaké Skoly korespondent chodi, abych si mohl
udélat redlnou predstavu, jak vyuka a jeji moznosti na danych Skolach probihaji. Nasledné jsem
udélal dalsi rozhovory, kde jsem zjistil, co si feditelé a ucitelé mysli o ndmi navrzenych vzorovych
metodickych materidlech, distanénich oporachv praxi a metodickych opatfenich a doporucenich

pro distan¢ni vyuku TV.
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4.4 Vyhodnocenidat

Z vyslednych dat, ziskanych pomoci dotaznikd, jsem mohl vyvodit zavéry, jak jsou reditelé,
ucitelé a zaci spokojeni s moznostmi distancni vyuky télesné vychovy a s jejim vedenim. Také
jsem zjistil, jak moc je pro dotazované dllezZita pohybova aktivita a télesna vychova.

Déle jsem ziskal napady od reditell, ucitell, ale hlavné od Zak(, jak by se daly hodiny
udélat zajimavéjsi a zabavnéjsi.

Z téchto poznatkd bylo mozné nasledné tvofit vyse zminéné vzorové metodické materidly,

které by mély byt jak pestrejsi, tak ucinnéjsi z pohledu pohybového rozvoje.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni dotazniku pro zaky

Obrazek 1
Vyuka telesné vychovy v dobé distancni vyuky

Vyuka TV v dobé distancni vyuky

ANO
50%

NE
50%

Na dotaz, zda v dobé distancni vyuky probihaly néjakym zplsobem hodiny télesné
vychovy, odpovédéla zhruba polovina dotazovanych (152), Ze u nich alternativni zplGsob vyuky

télesné vychovy probihal.

Tabulka 2
Zpusob vyuky télesné vychovy pfidistancni vyuce

Odpovédi 7akh Cetnost odpovédi
Online hodiny skrze videokonferenci 19
Zpracovavani pracovnich listd 31
Tvorba prezentaci o sportech, sportovcich a sportovnich rekordech 34
Cviceni dle videi z YouTube 51
Fotodokumentace vlastni pohybové aktivity 17

25



Obrazek 2
Ukoly z télesné vychovy

Ukoly z t&lesné vychovy

NE
43%

ANO
57%

Na dotaz ,Dostavali jste v dobé distancni vyuky ukoly z télesné vychovy?“ 175 Zaku

odpovédélo, Ze dostavalo, 131 zaka ukoly nedostavalo.

Tabulka 3
Téma zaddvanych domdcich ukoli

Odpovédi zaku

Cetnost odpovédi

Zjistovani informaci o sportu 56
Historie sportu 39
Informace o slavnych sportovcich 41
Informace o sportovnich rekordech 39
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Obrazek 3
Dobrovolnost pInéni domdcich ukolt

Dobrovolnost plnéni domacich ukoll

NE
41%

ANO
59%

Na dotaz tykajici se dobrovolnosti pInéni zadavanych domacich ukoll, odpovédélo 102

zaku, ze ukoly byly povinné, 73 Zzakl odpovédélo, Ze dobrovolné.

Obrazek 4
Pinéni dobrovolnych ukoli

PInéni dobrovolnych ukolt

ANO
45%

NE
55%

Ze 73 Zaku, ktefi v pfedchazejici otazce odpovédéli, Ze zadavané ukoly byly dobrovolné,

33 zaka tyto ukoly plnilo, 40 Zaka nikoliv.
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Obrazek 5
Sportovdniv dobé lockdownu

Sportovani v dobé locdownu

NE
42%

ANO
58%

Na dotaz ,Sportoval jsi vdobé lockdownu?“, odpovédélo 178 7ak( kladné, 128 7akl

v tomto obdobi nesportovalo.

Obrazek 6
Misto sportovdni

Misto sportovani

venkui uvnitr
22%

uvnitr
17%

108 zaku, ktefi v predchazejici otazce odpovédéli kladné, uvedlo, Ze sportovali venku, 31

venku
61%

z nich sportovalo ve vnitfnich prostorech a 39 venku i vevnitt.
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Tabulka 4
Pohybové aktivity provddéné ve vnitinim prostredi

Odpovédi 74kl Cetnost odpovédi
Cviceni drepl 18
Cviceni klika 15
Cviceni s ¢inkami 10
Jéga 3
Protahovaci cvi¢eni 8
Cviceni zad 6
Cviky na hubnuti 6
Jizda na rotopedu 4

Tabulka 5
Pohybové aktivity provdadéné venku

Odpovédi 7ak Cetnost odpovédi
Béh 19
Fotbal 29
Chlze 15
Skdkani pres Svihadlo 8
Jizda na kole 23
Jizda na bruslich 15
Jizda na kolobézce 24
Basketbal 14
Obrazek 7

Motivace ke sportovdni

Motivace ke sportovani

nedobrovolné
24%

Ze 178 zakd, ktefi v dobé lockdownu

dobrovolné
76%

sportovalo, jich 135 sportovalo dobrovolné.
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Obrazek 8
S kym jsi sportoval

s nékym jinym
4%

srodinou
27%

s kamarady
52%

31 zakd sportovalo v dobé lockdownu samo, 92 s kamarady, 48 se ¢leny rodiny a 7

zakl sportovalo s nékym jinym.

Obrazek 9
Ndvstéva sportovnich krouzki/oddili

Sportovni krouzky (oddily)

NE ANO
50% 50%

Na dotaz ,,Chodil/a jsi pfed distanéni vyukou a lockdownem do néjakého krouzku

¢i sportovniho oddilu?“, odpovédéla zhruba polovina dotazanych (154) kladné.
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Tabulka 6

Druh sportovniho krouzku/oddilu

Odpovédi 74kl Cetnost odpovédi
Fotbal 36
Hokej 33
MazZoretky 6
Jezdectvi 5
Gymnastika 14
Judo 6
Hokejbal 10
Tanec 13
Plavani 9
Florbal 10
Hazena 12
Obrazek 10

Setrvdnive sportovnim krouZku/oddilu

Setrvani ve sportovnim krouzku (oddilu)
chodim do jiného
9%

ANO
38%

NE
53%

Dale mé zajimalo, zda Zaci setrvali ve sportovnim krouzku/oddilu i po skonéeni

lockdownu. 82 7akd vsak nevytrvalo, 58 zlstalo a 14 dotazovanych zacalo navstévovat jiny

sportovni krouzek/oddil.

Tabulka 7

Divod nesetrvdni ve sportovnim krouZku/oddilu

Odpovédi 7akh Cetnost odpovédi

Ztrata zajmu

Krouzek mé nudil uz pred lockdownem 21

Soustfedéni se pouze na studium

Krouzek byl uzavren

Kvlli zdravotnim problémim

Prestal chodit blizky kamarad/ka
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Obrazek 11
Absence hodin télesné vychovy

Absence TV

ANO
45%

NE
55%

Na dotaz ,Chybéla tiv dobé distan¢ni vyuky télesna vychova?” odpovédélo 163 zakd, ze

jim vyuka télocviku chybéla, 143 odpovédélo, Ze nechybéla.

Obrazek 12
Téseni se na télesnou vychovu

Téseni se na TV

NE
32%

ANO
68%

207 74kl uvedlo, Ze se tésilo vyuku télesné vychovy po skonceni distancni vyuky, 99 Zaki

se netésilo.
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Obrazek 13
Pohybové schopnostipo distancni vyuce

Pohybové schopnosti po distancni vyuce

stejné
'

le

psi
‘

horsi
54%

Na dotaz ,Jak ovlivnila distan¢ni vyuka vaSe pohybové schopnosti?“, 73 Zakl

odpovédélo, Ze se zlepsily, 67 se domniva, Ze zlstaly stejné a 166 odpovédélo, Ze se zhorsily.

5.2 Vyhodnoceni dotazniku pro ucitele

Obrazek 14
Vyuka télesné vychovy v dobé distancnivyuky

Vyuka TV v dobé distanéni vyuky

NE
21%

ANO
79%




Na dotaz, zda vdobé distancni vyuky probihaly néjakym zplUsobem hodiny télesné
vychovy, odpovédélo 27 uciteld télesné vychovy kladné, 7 vyucujicich odpovédélo, Ze vyuka

neprobihala.

Tabulka 8
Zplsob vyuky teélesné vychovy pfridistancni vyuce

Odpovédi ucitell Cetnost odpovédi

Pfedcvi¢ovani ucitele skrze videohovor 3
Zadavani kratkych sportovnich videi
Zasobnik s cviky

Samostatné ukoly

Nataceni videi s pohybovou aktivitou
Cviceni dle videi

Pohybové ukoly

NINWIA_|[O(N

Obrazek 15
Ukoly z télesné vychovy

Ukoly z TV

NE
35%

ANO
65%

Na dotaz , Dostavali Zaci v dobé distan¢ni vyuky ukoly z télesné vychovy?“ 22 ucitell

odpovédélo kladné, 12 ucitell uvedlo, Ze ukoly nezadavali.
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Tabulka 9
Téma zaddvanych domdcich tkold

Odpovédi ucitell

Cetnost odpovédi

Protahovaci cviceni 7
Prezentace 6
Pracovni listy 6
Foceni se u sportovnich aktivit 3

Obrazek 16
Obezita Zaki po lockdownu

Vyskyt obezity po lockdownu

213740 %
38%

Na dotaz , Pokuste se posoudit, kolik % Zakd bylo po navratu do skol obéznich?“

uvedlo 21 ucitelll, Ze 0 aZz 20 % zakd a 13 ucitell uvedlo vyskyt obezity u 21 az 40 % Zakd.

Vyssi vyskyt obezity se v odpovédich nevyskytoval.
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Obrazek 17
Vliv lockdownu na ucast v hodindch télesné vyuky

U¢ast v hodinach TV po lockdownu

lepsi
horsi
29%

12%

stejna
59%

Podle 4 ucitell se ucast v hodinach télesné vychovy po ukonceni distancni vyuky zlepsila,

20 odpovédélo, Ze zUstala stejna a 10 si mysli, Ze se zhorsila.
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Obrazek 18
Pohybové dovednostipo lockdownu

Pohybové dovednosti po lockdownu

stejné
21%

horsi
79%

Dle nazoru 27 dotazovanych ucitell se pohybové dovednosti Zakl zhorsily, 7 vyucujicich
odpovédélo, Ze zlstaly stejné. Nikdo neodpovédél, Ze by se pohybové dovednosti Zakl zlepsily.

Obrazek 19
Vysledky Zdka v télesné vychové po lockdownu

Vysledky TV po lockdownu

horsi
stejné 48%

52%

Podle 13 ucitel( se vysledky zZaka v télesné vychové po skonceni lockdownu a navratu do

Skol zhorsily, 14 z nich se domniva, Ze zUstaly stejné.
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Obrazek 20
Kdzefi v hodindch télesné vychovy po lockdownu

Kazen v hodinach TV

zhorsilase
38%

zGstala stejna
62%

Na dotaz, jak uciteld vnimaji kdzen v hodinach télesné vychovy po skonéeni distanéni
vyuky, odpovédélo 21 uciteld, Ze zlstala stejnd, 13 uvedlo, Ze se zhorsila, zlepseni kazné neuvadi

nikdo z dotazovanych.

38



6 DISKUSE

Jadrem této diplomové prace bylo analyzovat stav vyuky télesné vychovy na vybranych
$kolach 2. stupné zS v Karviné a okoli. Sou¢asti prace ve vyzkumné &asti bylo dotaznikové $etieni,
diky kterému jsem zjistoval, jakym zplsobem probihala vyuka télesné vychovy béhem distancni
vyuky. K mému prekvapeni na otazku, zda probihaly hodiny télesné vychovy béhem distan¢ni
vyuky, odpovédéla témér polovina zaku negativné. O tom, zda télesnd vychova bude soucasti
on-line vyuky rozhodovali feditelé skol. V nékterych Skoldch feditelé zrusSili vyuky vsech tzv.
»vyuk”. Spousta zak( dostavala béhem distancni vyuky domaci Ukoly, coz vSak dle odpovédi
nékolik Zakd nepovaZovalo za aktivni prlbéh télesné vychovy. Zda byly ukoly povinné (i
dobrovolné v nasem pfipadé zastupovaly oba nazory témér rovnomérné. Bohuzel v pripadé, kdy
byly Ukoly dobrovolné, se vétsi polovina zakd uchylila k neplnéni téchto ukold, at uz se tykaly
tvorbé prezentaci nebo vypliovani pracovnich listd.

Co se tyce vykonavani pohybové aktivity ve volném ¢ase vice, neZ polovina dotazovanych
studentl odpovédéla, Ze se pohybu vénovalo. Nanestésti drtiva vétSina dotazovanych, ktefi tak
odpovédéli, také poznamenali, Ze sportovali prevainé venku, coZ jim zima dosti
znepfijemnovala. Tato skuteCnost mé vede k nazoru, Ze by domaci ukoly tykajici se pohybové
aktivity v domdcim prostifedi mély byt povinné. Je totiz pochopitelné, Ze déti v tomto véku jesté
pfilis nehledi na vlastni zdravi a vSe povazuji za samoziejmost.

Jedna z negativnich informaci, které jsem diky dotaznikovému Setreni ziskal, bylo, Ze vice
nezZ polovina studentd, ktefi pred distancni vyukou chodili do néjakého krouzku, po rozvolnéni
skondili, at uz to bylo z jakéhokoliv diivodu. Za dalsi negativum povaZzuji ndzor témér poloviny

dotazovanych, ktefi se zminili, Ze jim télesna vychova nijak nechybéla.
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7 ZAVERY

Teoretickd ¢dst této prace se vénuje prehledu informaci spojenych s problematikou
koronaviru na Uzemi Ceské republiky, kterd ovliviiovala kaZdodenni Zivot ¢lovéka. Vyvoj této
nemoci COVID-19, prenos a preventivni opatreni velmi komplikovali vyuku nejen na zakladnich
Skolach.

Hlavnim cilem mé prace bylo analyzovat stav vyuky télesné vychovy na vybranych skoldch
2. stupné ZS v Karviné a okoli. Dle odpovédi byly moZnosti vedeni vyu€ovacich hodin dosti
komplikované. Pokud tyto hodiny vibec probihaly, probihaly zejména formou, kdy ucitel
prostfednictvim videokonferenci predcvicoval rizné protahovaci, posilovaci ¢i uvolfiovaci
cviceni.

Dalsim zplUsobem vynahrazeni télesné vychovy byl rozesilani rlznych sportovnich videi
z platformy YouTube, dle kterych méli déti dobrovolné cvicit, nebo rozesilani zasobniku s cviky
na rozcviceni, posilovani a protazeni.

Nejvice ucitell se uchylilo k zadavani domacich Ukoll z télesné vychovy, kdy déti mély za
ukol zpracovat rliznd sportovni témata do prezentace. Jednalo se predevsim o rizné sportovni
udalosti ¢i slavné sportovce. DalSim tradi¢nim ukolem bylo se vyfotit nebo natocit video pfi
provadéné pohybové aktivité provddéné doma nebo venku.

Na zdkladé analyzy vedeni distancni vyuky télesné vychovy na vybranych skolach 2. stupné
ZS vKarviné a okoli jsem sestavil vzorové metodické materidly pro vyuku télesné vychovy.
Konkrétné se jednalo o kruhové tréninky, které se tykaly posileni zddovych, prsnich, bfisnich
svall a posilovani s vlastni vahou. S pfihlédnutim na skutecnost, Ze se déti béhem distanéni
vyuky daleko vice uchylovali k sedavému zplsobu chovani, mi cviceni tohoto typu pfislo klicové.
Tyto metodické materidly byly zaslany ucitelim télesné vychovy, ktefi je nasledné, dle svych
moznosti, pouZili v hodinach TV v distancni vyuce. U¢itelé byli se zaslanymi materidly spokojeni
a snazili se s nimi nadale v pribéhu distanc¢ni vyuky pracovat a nasledné je rozvijet.

Po nacerpanych zkusenostech ve Skole, kde u¢im a nacerpani napadl od dalSich pedagogl

bych doporucil tyto zplsoby vzdélavani v télesné vychové v dobé distancni vyuky:

e Stanovit jasno strukturu pro distan¢ni vyuku télesné vychovy.

e Vytvofit virtudlni télocvicnu, kde budou mit studenti pfistup k domacim ukolim a
pristup ke zdrojim a informacim ohledné distan¢ni vyuky télesné vychovy.

e Poskytnout podrobny plan pro kazdou lekci, ktery by mél zahrnovat Cinnosti cile,

materialy a hodnoceni.
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Vyuzit online platformy pro videokonference k usnadnéni interakce mezi uitelem
a studenty.

VyuZiti online her k zapojeni Zak( do télovychovnych aktivit a ke zlepseni jejich
pohybovych dovednosti.

VyuZiti sportovnich aplikaci k hodnoceni pohybové aktivity zaka.

Vyuziti online zdroje pro télovychovné aktivity, jako jsou video, ¢lanky ¢i navody,
slouZici k doplnéni jinych aktivit.

Zajisténi flexibilnich mozZnosti planovani a plnéni Ukolld, aby méli studenti
dostatek casu na plnohodnotné zvladnuti ukold.

Sestaveni kvizli, ve kterych Zaci hodnoti stavajici zplsoby vyuky a kde maji

moznost navrhnout zmény ke zlepSeni a zpestreni.
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8 SOUHRN

Ve své praci jsem se snaizil zjistit, jakym stavem probihd vyuka télesné vychovy na
vybranych $koldch 2. stupné ZS v Karviné a okoli v pribéhu distan¢ni vyuky. Analyzoval jsem,
jaké jsou moznosti jejich vedeni. Zajimal jsem se o to, zda probihala télesna vychova jakymkoliv
alternativnim zplGsobem. Déale mé zajimalo, zda byly hodiny ¢i tUkoly z télesné vychovy povinné
¢i dobrovolné. Dal$imi informacemi, které jsem se snatzil zjistit, bylo, zda byly déti motivované
cvicit z vlastni vlle budto doma nebo ve venkovnim prostredi a také, zda po ukonceni distancni
vyuky setrvali v krouzku, do kterého predtim dochazeli. Abych tyto informace ziskal, byly
pripraveny 2 dotazniky. Jeden pripraven specidlné pro studenty 2. stupné ZS v Karviné a okoli
a druhy pro jejich ucitelé TV. Oba tyto dotazniky obsahovaly jak oteviené, tak uzaviené otazky,
které jsem detailné zpracoval. UZiteCné informace jsem se dozvédél od obou skupin
respondentd a vyvodil z nich zavéry a nasledné pfipravil vzorové distancéni opory v TV a sestavil
navrh pro metodicka opatfeni a doporuceni pro distancni vyuku TV na 2. stupni zakladnich skol.
Diky ziskanym informacim a vlastnim zkuSenostem jsem zjistil, Ze vyuka TV v dobé distan¢ni
vyuky byla hodné omezena. Pokud TV vlibec probihala, tak probihala skrze videokonference, kdy
ucitel predcvicoval fadu protahovacich, posilovacich a uvolfiovacich cviceni. Dale ucitelé zadavali
tkoly, kdy déti cvicili podle videi z YouTube, délali rizné pracovni listy ¢i prezentace o rlznych

sportech, sportovcich nebo sportovnich rekordech.
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9 SUMMARY

In my diploma thesis, | tried to find out the state of physical education teaching in selected
schools of the 2™ level of elementary school in Karvina and the surrounding area during distance
learning. | analyzed what their management options are. | was wondering if physical education
was done in any alternative way. | was also interested in whether physical education classes or
tasks were compulsory or voluntary. Other information | tried to find out was whether the
children were motivated to exercise of their own free will, either at home or in an outdoor
environment and also whether, after the end of the distance education, they remained in the
circle they used to go to before. In order to obtain this information, 2 questionnaires were
prepared. One specially prepared for 2" grade elementary school students in Karvina and the
surrounding area and the other for their physical education teachers. Both of these
guestionnaires contained both open and closed questions, which | processed in detail. | learned
useful information from both groups of respondents and drew conclusions from them and
subsequently prepared sample distance supports in physical education and compiled a proposal
for methodological measures and recommendations for distance learning of physical education
in the 2" grade of elementary schools. Thanks to the information and my own experience, |
discovered that physical teaching during distance learning was very limited. If there was physical
education at all, it was through video conferences, where the teacher practiced a series of
stretching, strengthening and relaxation exercises. Furthermore, the teachers assigned tasks
where the children practiced according to YouTube videos, made different worksheets or

presentations about different sports, athletes or sports records.
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11 PRILOHY

11.1 Dotaznik pro zaky

Mili zaci, jsem student Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Obracim se na
vas s prosbou o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro diplomovou praci na
téma , Télesnd vychova v dobé pandemie covid 19 na vybranych sSkoldch 2. stupné zdkladnich
Skol“. Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejpresnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku. Predem
dékuji za spolupraci.

1. Probihaly v dobé distanéni vyuky néjakym zplsobem hodiny télesné vychovy?
o ANO
o NE

2. Pokud ANO, jakym zpUsobem tyto hodiny probihaly?

3. Dostavali jste domaci ukoly z télesné vychovy?
o ANO
o NE

4. Pokud jste dostavali ukoly, ¢eho se tykaly?

5. Pokud jsi dostaval/a ukoly, byly
o dobrovolné
o povinné

6. Pokud byly zadavané ukoly dobrovolné, plnil/a jsi je pravidelné?
o ANO
o NE

7. Sportoval/a jsi vdobé distancni vyuky a lockdownu?
o ANO
o NE

8. Pokud jsi na pfedchazejici otazku odpovédél/a ANO, uved, kde jsi sportoval/a.
o ve vnitfnim prostredi
o ve vnéjSim prostredi
o ve vnitfnim ivnéjsim prostredi

9. Uved, jak konkrétné jsi sportoval/a ve vnitfnim prostredi (jakou pohybovou aktivitu jsi
provadél/a).

10. Uved, jak konkrétné jsi sportoval/a venku (jakou pohybovou aktivitu jsi provadél/a).

11. Sportoval/a jsi z vlastni vale?
o ANO
o NE
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

S kym jsi sportoval/a?
o sam/sama
o s kamarady
o srodinou
o s nékym jinym

Chodil/a jsi pred distancni vyukou a lockdownem do néjakého krouzku ¢i sportovniho oddilu?

o ANO
o NE

Pokud jsi chodil/a do krouzku ¢i sportovniho oddilu, do jakého?

Setrval/a jsi v krouzku ¢i oddilu po distancni vyuce?
o ANO
o NE
o zacal/a jsem chodit do jiného

Pokud jsi nesetrval/a v krouzku ¢i sportovnim oddilu po lockdownu, proc¢?

Chybéla ti v dobé lockdownu télesnd vychova?

o ANO
o NE

Té&Sil/a ses po distanéni vyuce na télesnou vychovu?
o ANO
o NE

Jak ovlivnila distancni vyuka tvé pohybové schopnosti?
o zlepsily se
o zUstaly stejné
o zhorsily se
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11.2 Dotaznik pro ucitele

Vazeni ucitelé, jsem student Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Obracim
se na vas s prosbou o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro diplomovou
praci na téma ,Télesna vychova v dobé pandemie covid 19 na vybranych Skolach 2. stupné
. Dovoluji si Vas rovnéZ pozadat o co nejpresnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku.

III

zakladnich sko
Predem dékuji za spolupraci.

1. Probihaly v dobé distan¢ni vyuky hodiny télesné vychovy?
o ANO
o NE

2. Pokud probihaly hodiny télesné vychovy, jakym zplsobem byly vedeny?

3. Dostavali Zaci ukoly z télesné vychovy?
o ANO
o NE

4. Pokud Zaci dostavali ukoly z télesné vychovy, ¢eho se tykaly?

5. Pokuste se posoudit, kolik % Zak( bylo po ndvratu do skol obéznich?
o 0az220%

21az40%

41 a7 60 %

61 az80 %

81 az100 %

O O O O

6. Jaky vliv méla distanc¢ni vyuka a lockdown na ucast v hodinach télesné vychovy?
o zlepsila se
o zUstala stejna
o zhorsila se

7. Jakd byla po distan¢ni vyuce situace ohledné pohybovych schopnosti a dovednosti zaka?
o zlepsily se
o zlstaly stejné
o zhorsily se

8. Jaké byly vysledky Zakd v télesné vychové po distanéni vyuce?
o zlepsily se
o zlstaly stejné
o zhorsily se

9. Jak hodnotite kazen zak( v hodinach télesné vychovy po ukonceni distan¢ni vyuky?
o zlepsila se
o zlstala stejna
o zhorsila se
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11.3 Kruhovy trénink — posileni zadovych, prsnich a bfiSnich svala

Rozcviceni: Skoky pres Svihadlo, protaZzeni celého téla

Kruhovy trénink v intervalu 40s zaté7/20s odpocinek, 2 kola, mezi celymi intervaly 3 minuty

pauza

1. Plank
- Zakladni poloha: podpor kle¢mo
- Provedeni: Posilovani svalstva celého téla, zejména stfedu téla

- Cil: Posilovani svalstva celého téla, zejména stredu téla

Obrazek 24
Plank

2. PfipaZeni pokrémo v lehu na bfise
- Zakladni poloha: Leh na brise, ruce ve vzpazeni
- Provedeni: Pritdhneme paze do pfipaZeni, lokty k télu

- Cil: Posilovani mezilopatkovych svalll — dolni fixatory lopatek

Obrazek 25
PripaZeni pokrémo v lehu na brise
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3. Podpor na levém boku

- Zéakladni poloha: Podpor sedmo na levém boku

- Provedeni: Zvedneme panev do podporu lezmo na levém boku
- Cil: Posilovani btisnich, zadovych sval(, svalll paZi a stfedu téla

Obrazek 25
Podpor na levém boku

4, Zapazeni pokrémo v lehu na bfiSe

- Zakladni poloha: Leh na briSe, paZze v upaZeni pokrémo

- Provedeni: Zapazime pokrémo

- Cil: Posilovani mezilopatkovych svall — dolni fixatory lopatek

Obrazek 26
ZapaZeni pokrémo v lehu na brise
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5. Podpor na pravém boku
- Zakladni poloha: Podpor sedmo na pravém boku
- Provedeni: Zvedneme panev do podporu leZzmo na pravém boku

- Cil: Posilovani brisnich, zadovych svall, svall pazi a stfedu téla

Obrazek 27
Podpor na pravém boku

6. Zapazeni v lehu na bfise s rotaci

- Zakladni poloha: Leh na brise, pripaZit dlané vzhlru

- Provedeni: ZapaZime s vnitfni rotaci pazi, palce sméfuji vzharu
- Cil: Posilovani mezilopatkovych svald

Obrazek 28
ZapaZeniv lehu na brise s rotaci

7. Zaklony v lehu na bfise
- Zakladni poloha: Leh na brise, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce pred celo
- Provedeni: Zvedneme trup do zdklonu

- Cil: Posilovani vzpfimovacu patere
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Obrazek 29
Zdklony v lehu na brise

8. Klik prsni
- Zéakladni poloha: Vzpor kle¢mo, paZe Siroko od sebe
- Provedeni: Pokréenim paZi provedeme klik

- Cil: Posilovani velkého a malého prsniho svalu

Obrazek 30
Klik prsni
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11.4 Kruhovy trénink — posilovani s vlastni vahou

Rozcviceni: Skoky pres Svihadlo, protazeni celého téla

Kruhovy trénink v intervalu 40s zaté7/20s odpocinek, 2 kola, mezi celymi intervaly 3 minuty

pauza

1.

Anglic¢aky

Provedeni: Zaciname ve stoje, postoj na Sifi ramen, potom klesneme do pozice drepu,
polozime ruce na zem, vykopneme nohy dozadu do pozice diepu, poloZime ruce na zem,
vykopneme nohy dozadu do pozice kliku, télo spustime na zem a poté se opét zvedneme a
vyskocime do horni pozice.

Vypady

Provedeni: Stojime zpfima, paze podél téla, jedna noha vykroci vpied (nebo vzad), kolena
sméruji rovné, zdda jsou rovna. Provedeme vypad tak hluboko, kam nas spravnd technika
pusti. Kolenem se mlZeme lehce dotknout zemé. Dalsi varianta je vypad s vyskokem a
stfidani nohou nebo pfidanim zavazi do rukou.

Russian twist

Provedeni: Sed na zemi s pokréenymi koleny, po celou dobu drzime rovna zdda a otacime
hrudnik a ruce k boklm. Stfiddme strany. Pokud mame zavazi, mlZeme jej pfi cviceni
uchopit do rukou.

Mountain climbers

Provedeni: Pohyb zacind v pozici planku na nataZenych hornich koncetindch, poté
pritdhneme jedno koleno k hrudniku, nasledné nohy vratime do plvodni polohy, to stejné
provedeme s druhou nohou. Nohy stfiddme, celou dobu drZzime zpevnény stfed téla. Je to
takovy ,béh v planku”.

Sprinterské sedy-lehy

Provedeni: Cvik zacind v lehu na zddech, spolecné s aktivaci stfedu téla nadzvedneme trup
a zaroven priblizime jedno koleno k hrudniku a loktem opacné ruky se kolena dotkneme,
vratime se do lehu na zddech a cvik zopakujeme na druhou stranu.

Side skaters

Provedeni: Stoj s vahou prevaziné na jedné noze s pokréenym kolenem, druha noha
pokréeny v zanoZeni, z této pozice udélame zanoZenou nohou krok do strany s tim, Ze na ni,
pfeneseme vahu, druhou nohu zanozime.

Kliky

Provedeni: Zacneme v pozici planku s natazenymi hornimi koncetinami, ruce na siti ramen

nebo mirné Sirsi, pokréenim v loktech pomalu spustime hrudnik doll, aZz se dotkneme
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podlozky, nasledné vytlacime hrudnik zpét do vychozi polohy. Celou dobu cviku se snazime
drZet télo v roving, neprohybame se v patefi, hlava v prodlouZeni trupu.

Drepy

Provedeni: Postoj v Sifi ramen nebo mirné Sirsi. Zada drzime rovné, posunujeme panev
dozadu jako pfi sedani, paty jsou celou dobu na zemi, kolena sméfuji ven. Dfepneme tak
hluboko, dokud udrZzime spravnou techniku (bez prohybani patere). Dfep mlzZeme provadét

také s vyskokem nebo se zavazim.
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