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Abstrakt

Tato diplomova prace se zabyva prostorovymi podminkami a pracovnim mistem poci-
tacovych uceben, a také zasadami spravného sezeni zakl a jejich pocitem pohody
v souvislosti s pobytem v pocitacové ucebné.

Teoreticka Cast obsahuje informace o ergonomickych pozadavcich na usporadani
pracovniho mista u pocitace, které se tykaji stolu, sedadla, monitoru, kldvesnice a mysi.
Dale jsou uvedeny pozadavky na prostorové podminky pocitacové ucebny a dalsi fakto-
ry prostfedi. Jedna se o podlahovou plochu, vysku mistnosti, rozmisténi pracovnich mist
a faktory jako osvétleni, okna, hluk a mikroklimatické podminky a vétrani.

Zminény jsou i zdravotni dasledky prace s pocitacem, piredevsim obtize pohybové-
ho aparatu, obtize zrakové a psychické.

V préci je také popsan pohybovy aparat, poloha vsedé¢ a drzeni téla a piiklady kom-
penzacniho cviceni v souvislosti se statickou zatézi.

Zavér teoretické ¢asti je vénovan $kolni zatézi s jejimi dusledky, a také Skole pod-
porujici zdravi.

Cilem diplomové prace je zmapovat prostorové podminky a pracovni misto
Vv pocitacovych uc¢ebnach vybranych zakladnich skol v okrese Pisek. Dale zjistit u zaki
pocit pohody v souvislosti s pobytem v pocitatové ucebné a dodrzovani zasad spravné-
ho sezeni.

Prakticka ¢ast shrnuje vysledky, které vyplynuly z mého prizkumu. Vyzkum byl
proveden mezi zaky 6. — 9. tfid na vybranych zakladnich skolach v okrese Pisek pro-
sttednictvim vlastniho méfeni, s naslednym porovnanim zjisténych hodnot s danymi
kritérii, @ pomoci anonymnich dotaznikd. Méfenim byly hodnoceny prostorové pod-
minky pocitatové ucebny a pracovni mista zakd a dale dodrzovani zasad spravného
sezeni. Dotazniky byly zaméfeny na zjisténi pocitu pohody zaklt v souvislosti
s pobytem v pocitacové ucéebné. Zjisténa data byla statisticky testovana pomoci
chi-kvadrat testu.

Konec¢né vysledky vyzkumu ukazuji, ze pracovni mista v pocitacovych ucebnach

zakladnich Skol vyhovuji ergonomickym poZzadavkim. I pfesto, Ze Zaci maji pro praci



vyhovujici podminky, pfi zjistovani dodrzovani zasad spravného sezeni bylo shledano,
ze tyto zasady dodrzovany nejsou. V hodnocenych uc¢ebnach byly patrné jisté nedostat-
Ky z hlediska prostorovych podminek a dalSich faktord prostiedi, i tak ale z vyzkumu
vyplyva, Ze zaci pocit'uji pohodu v souvislosti s pobytem v pocitacové ucebné.

Z diivodu statické zatéze a jejiho vlivu na pohybovy aparat zaka je nezbytné, aby
byly ve Skolach uplatnovany prvky prevence, pfedevsim v oblasti zasad spravného se-
zeni. Zaci by s nimi méli byt seznameni a jejich dodrzovani by mélo byt pravidelnd a
dasledné kontrolovano pedagogy.

Nedostatky zjisténé v u¢ebnach a na pracovnich mistech je ucelné odstranit pro vy-
tvoteni optimalniho prostfedi a podminek pro praci zakd. Vhodné upravené pracovni
misto je zédkladnim pozadavkem v prevenci poruch pohybového aparatu a umoziuje
také snaze dodrzovat zésady pro spravny sed.

Negativni vlivy dlouhodobého sezeni a nevhodnych pracovnich podminek, piisobici
na zdravi zaku, jsou vyznamné i s ohledem na budoucnost. Zdravotni potize mohou byt
totiz preneseny az do dospélého véku. Zaci by tedy méli byt na tato rizika upozornéni a

vedeni k tomu, aby si své pracovni misto vzdy pied zapocetim prace vhodné upravili.

Kli¢ova slova: ergonomie, pracovni misto u pocitace, spravné sezeni, vadné drzeni téla



Abstract

This thesis deals with space conditions and working place in a computer lab. It also de-
scribes the rules of correct seating of students and their feeling of comfort related to the
stay in a computer lab.

Theoretical part contents information about ergonomic requirements on the arrangement
of working place at the computer. The information concerns table, chair, monitor, key-
board and mouse. The requirements on space conditions of a computer lab are intro-
duced as well as other factors. For example floor area, height of a room, position of
working place and factors such as lighting, windows, noise, microclimatic conditions
and ventilation.

Working with computer effects our health, for example musculoskeletal problems,
visual difficulties and psychical troubles are mentioned.

Also the musculoskeletal system, sitting position, posture and examples of compen-
sation exercise (concerning static load) are described in this thesis.

The final section of the theoretical part is focused on the school stress, its conse-
quences and also the school which supports health.

The aim of the thesis is to map space conditions and working place in a computer
lab in Pisek district and to find out students opinions on feeling of comfort while staying
in a computer lab and respecting the rules of correct seating.

The second part of thesis gathers the results of my research. It concerned students
from 6th till 9th classat chosen primary schools in Pisek district by the method of ob-
serving and the results were compared with the established criteria. Also the anonymous
questionnaires were used. The space conditions of computer labs, working places of
students and respecting the rules of correct seating were evaluated by observing.

The questionnaires were focused on the recognition of students feeling of comfort
while staying in a computer lab. Established facts were statistically tested by using chi-

square test.



The final results of the research show that working places in computer labs at pri-
mary schools are suitable for ergonomic requirements. While observing of respecting
the rules of correct seating, it was acknowledged, that these rules are not followed, de-
spite the students have adequate conditions for their work.

Although in the observed computer labs there were some deficiencies concerning
space conditions and other factors, the students feel comfortable while staying in a
computer lab.

Because static load influences the musculoskeletal system of the students itis neces-
sary to apply the factors of precaution at schools, especially as for the rules of correct
seating. The students should be familiar with these rules and following the rules should
be regularly and consistently controlled by teachers.

The deficiencies in computer labs and on the working places are necessary to re-
move to create adequate surrounding and conditions for the work of students. Appropri-
ately arranged working place is basic requirement for the precaution of musculoskeletal
problems and it also enables easier way of how to follow the rules of correct seating.

Long-lasting sitting and unsuitable working conditions influence negatively the
health of the students and that is significant also for the future. Health problems can be
present till adulthood. The students should be aware of the risks and they should be

taught to arrange their working place properly before they start working there.

Key words: ergonomics, working place, correct seating, bad posture
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Uvod

Téma mé diplomové prace jsem zvolila z divodu jeho aktualnosti a zavaznosti. Myslim
si, Ze je potieba na tuto problematiku zaméftit zvySenou pozornost, nebot’ souc¢asna doba
je priznacna tim, ze vétSina z nas travi u pocitace podstatnou cast kazdého dne. O to
vétsi diraz by mél byt kladen na déti, které zacinaji pocita¢ uzivat od nizsiho a nizsiho
veéku, a na podminky, za nichz s nim pracuji.

Dlouhodobé sezeni, které je s praci na pocitaci spojeno a pii némz Casto nejsou spl-
nény pozadavky na ergonomii pracovniho mista, ani dodrzeny zasady spravného sezeni,
se negativné odrazi na stavu pohybového aparatu déti a ty si tak nesou zdravotni obtize
do dosp¢losti.

Zaméfila jsem se na pocitacové ucebny zakladnich skol (na prostorové podminky a
pracovni mista) a konkrétn¢ na zaky Sestych az devatych tiid, protoze pravé oni travi
U pocitact nejen vyznamnou ¢ast svého volného Casu, ale také S nim povinné pracuji
V ramci vyucovani a dobrovolnych Skolnich krouzki. Tim se doba vénovana této ¢in-
nosti a statickd zatéz zpisobend sezenim jeste zvysuje. Myslim si, Ze prave tento divod
je jednou z hlavnich odpovédi na otazky tykajici se pfic¢in vadného drzeni téla ¢i nedo-
statku pohybu.

Dal$im nezadoucim dopadem dlouhodobé prace s pocitacem muze byt i vznik Una-
vy déti, pocitu diskomfortu, coz asto vede ke sniZeni jejich vykonnosti a moZnosti sou-
stiedit se na dal$i Skolni ¢innost.

Proto si myslim, Ze je nutné negativnim dopadim ergonomicky nevyhovujiciho
pracovniho mista a nespravného sezeni pfedchazet, a tim zabranit vzniku zdravotnich
obtizi déti. Skolni prostiedi by mélo byt tim hlavnim mistem, na které bude zaméfena

pozornost a kde budou uplatiiovany prvky prevence.



1. SOUCASNY STAV

Pocita¢ v dnesni dob¢ piedstavuje neodmyslitelnou soucast naseho zivota. S pocitatem
se setkavame v praci, najdeme ho bezpochyby v kazdé domacnosti a pravidelné u n¢j
travi Cas také déti ve Skole, at uz pfi povinnych hodinach informatiky nebo
Vv pocitacovych krouzcich. (19)

V soucasné dob¢ dochézi ke stale se zvySujicimu poctu déti trpicich vadnym drze-
nim téla. Jedna se o funk¢ni poruchu pohybového aparatu, za jejiz pfi¢inu je oznacova-
na statickd zat¢z ve Skolnich lavicich nedostatecné vyvazena pohybem, ale také nespo-
¢et hodin, které déti travi u pocitace a televize, a stejné tak, z hlediska ergonomie, nevy-
hovujici nabytek. (11)

Z pruzkumu Statniho zdravotniho ustavu, provadéného mezi Skolnimi détmi, vy-
plynulo, Ze pies 40 % déti starSiho Skolniho véku trpi vadnym drzenim téla. Nespravné
drzeni téla stoji za vznikem tady obtizi, jako jsou poruchy pohybového aparatu, bolesti
zad, hlavy, bficha a rychlejsi nastup fyzické a psychické tnavy, ktera se negativné odra-
7i na schopnosti déti soustiedit a ucit se. (39)

Z téchto diivodu je nutné myslet na prevenci. Aby byl jeji dopad na vyskyt poruch
pohybového aparatu a dalSich obtizi GspéSny, je dalezité vénovat pozornost vybéru a
zpiisobu uzivani Skolniho nabytku. Jen ergonomicky vyhovujici ndbytek, osvojeni
spravnych pracovnich poloh, vhodny rezim odpo¢inku a pohyb zajisti co nejmensi na-
roky kladené na patet, klouby a svaly déti, stejné jako umoZzni bojovat s predCasnym

nastupem fyzické a psychické tinavy. (11)

1.1 Uspoiadani pracovniho mista

Pracovni misto by vzdy mélo byt upraveno tak, aby vyhovovalo télesnym rozmérim
jeho uzivatele. Pfi praci s pocitacem je tieba se zaméfit predevsim na typ stolu, sedadla

a umisténi monitoru. Aby misto odpovidalo pozadavkim, sleduje se osm telesnych
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rozmérd, které se dle potieby upravuji. Jedna se o vysku dolniho okraje lopatky, ktera
urci tvar a rozmery zadové opéry sedadla. Dale o vysku o¢i vsed€, podle které se umisti
monitor. Nasledujicimi sledovanymi znaky jsou vySka ramene Vvsedé, vyska lokte nad
sedadlem (pro urceni vysky klavesnice na stole), tloustka stehna, vySka hyzdi, vyska
spodni ¢asti stolu a délka stehna. (29)

Zasadami pro praci zakl vsed¢ a ergonomickymi parametry Skolniho nabytku se
zabyva priloha €. 2 vyhlasky ¢. 410/2005 Sb., o hygienickych pozadavcich na prostory a
provoz zatizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti a mladistych, v platném
znéni. Spravna uprava pracovniho mista zaka je nezanedbatelna. Sezeni predstavuje pro
organismus statickou zatéz, kterou je nutné kompenzovat. V opacném piipadé dochazi
ke zhorSovani koncentrace pozornosti a z dlouhodobého hlediska vede k vadnému drze-
ni téla. (37) Nerespektovani ergonomickych pozadavkli mize mit negativni dopad na
zdravi jedinct. Dochazi ke vzniku zdravotnich obtizi, nepfiméfené pracovni zatéze,
unavy, pocitu nepohody. Ze zdravotnich potizi jsou nejcastéji uvadény poruchy svalové
kosterniho aparatu, ptetizeni svalovych skupin z divodu jednostranné nadmérné dlou-
hodobé¢ zatéze, neurotickd a psychosomaticka onemocnéni. ZhorSuje se téz vykonnost a
kvalita prace. (2) Ergonomické feSeni pracovniho mista pfedstavuje prevenci nepiimé-
fené zatéze svalove kosterniho aparatu, prevenci unavy atd., a soucasn¢ zohlednuje an-

tropometrické, fyziologické, hygienické a psychofyziologické predpoklady. (30, 45)

1.1.1 S#il

Vyska pracovni plochy stolu by méla odpovidat vysce loktti volné spusténych pazi sedi-
ciho zaka. Nezbytna je stabilita stolu v kontaktu s podlahou. (47) Stal by m¢l poskyto-
vat dostatek mista pro pocitaCové prvky, tedy monitor, kldvesnici a mys, rizné pisem-
nosti, dostatek mista pro dolni koncetiny a opérku nohou, mél by mit matny neleskly
povrch. (18, 35) Vyska pracovni desky by u stoli bez moznosti jeji zmény méla odpo-
vidat pfiblizn€¢ 72 cm nad podlahou, pro stoly s proménlivou vyskou se doporucuje
rozmezi 62 — 82 cm. Vhodnou vysku stolu zajisti vysunovatelné nohy nebo pouziti

distan¢nich nastavcn.
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Povrch pracovni desky je vhodné volit ve svétlych tonech, musi byt hladky a lehce
Cistitelny. Klavesnice se doporucuje umistit nize nez do vysky stolu nebo na samostat-
nou vysunovatelnou desku.

Prostor pro dolni koncetiny musi poskytovat dostatek mista pro jejich nataZeni,
zménu polohy a zajistit tak pohodlny sed. Jeho minimalni vyska musi byt 60 cm, Sitka
50 cm a hloubka 50 cm, optimalni 70 cm pro obé pohlavi. (29)

Castym problémem byva nedostate¢na plocha pro monitor a klavesnici, ¢imz do-

chazi k jejich $patnému umisténi a tim k vnucené poloze téla. (18)

1.1.2 Sedadlo

Sedadlo musi odpovidat télesnym proporcim uzivatele, a to tvarové a rozmérove.
Hmotnost uzivatele musi byt na sedadle rovnomérné rozlozena a vynakladané usili pro
udrZeni poZadované pracovni polohy by mélo byt co nejmensi. Sedadlo by tedy mélo
umoznit snadno zménit svou polohu. V opa¢ném piipad¢ by vykondvana ¢innost probi-
hala v nevhodnych, nefyziologickych ¢i unavujicich polohach jako je piilisSny predklon
¢i zaklon, krouceni trupu atd. (28)

Konstrukce sedadla musi byt pevné s pétiramennou podnozi. Vyska seddku musi
byt nastavitelnd a je vhodné, aby sedaci plocha byla v zadni Casti mirn€¢ zvednutd a
Vv Casti predni zaoblena. Regulovatelnd by méla byt také opérka zad pro zménu sklonu a
vysky. Potah sedadla by mél byt neklouzavy, snadno ¢istitelny. (29, 35) Vhodna je zidle
otocnd, na koleCkach a s co nejvice nastavitelnymi mechanizmy.

Pfi sezeni by na sedadle méla spocivat cela vaha téla, nohy mohou byt rozkroceny a
mély by byt ohnuty tak, aby kycelni klouby byly asi 1cm nad vySkou kolen. Chodidla se
musi dotykat celoplo$né podlahy nebo klinové stoli¢ky umisténé pod stolem. Panev by
se méla mirn¢ klopit dopfedu, bficho zpevnit a zdda narovnat. Hlava musi byt
v prodlouzeni patefe a brada zasunuta. Lokty jsou drzeny u téla tak, aby ramena 1 §ije

zustaly uvolnéna. (27)
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Pokud je sedak umistén pfilis§ vysoko, dochézi k tomu, Ze dolni koncetiny visi volné
ve vzduchu a je vyvijen nadmémny tlak v oblasti za koleny. Naopak sedédk umistény pfi-
1i$ nizko pfesouva vahu celého téla na oblast hyzdi. (26)

Pro dodrzeni fyziologického sedu a spravné postaveni patefe uvadi vyhlaska
¢. 410/2005 Sh., o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz zatizeni a provozo-
ven pro vychovu a vzdélavani déti a mladistych, v platném znéni, tyto rozmeéry sedadla:
»Vyska sedadla je rovna délce bérce, zvétsSené o vySku nizkého podpatku

1 - 2 em), 4. chodidla jsou pri zadnim sezeni celou plochou v pevném kontaktu
S podlahou tak, aby bylo mozno se o ne pevné oprit. Efektivni hloubka sedadla podepira
nejmeéné 2/3 délky stehna. Predni hrana sedadla nesmi zasahovat do podkolenni jamky
a musi byt zaoblena. Opéradlo slouzi predevsim jako opora beder, nikoliv hrudni pate-
7e. Pro volny pohyb hornich koncetin nema sahat vys, nez k dolnimu uhlu lopatek a sto-
ly v kontaktu s podlahou musi byt stabilni. Pro dynamicky sed je vhodny kyv sedadku
V predozadni roviné od - 5 do + 5 stuprui. ** (47)

Pro pohodlné sezeni mohou byt vyuzity také podlozky pro nohy. Maji proménlivy
sklon, n€kdy i vysku, ktery si uzivatel pfizptisobi pomoci tlaku chodidla. Soucasti pod-
lozky mohou byt také masazni valecky. (29) Podlozka vSak musi byt poskytnuta vSem

tém, kdo ji vyzaduje. (35)

1.1.3 Monitor

Umisténi monitoru by mélo byt odlisné u déti pisicich pravou ¢i levou rukou. Pro pra-
vaka je vhodné situovani obrazovky levym bokem k oknu, pro levdka pravym bokem
k oknu. Nemélo by byt pfi¢inou nataceni hlavy ¢i téla do stran, proto je optimalni umis-
téni piimo pted oblicej. Na obrazovce se nesméji vyskytovat ruSivé odlesky, proto ne-
smi byt polohovana proti oknu a ani zady k nému. (27)

Monitor by mé&l poskytovat moznost upravy jeho vysky nad pracovni deskou a tak-
téz jeho sklonu a otaceni kolem svislé osy. V opacném piipad€ se vyuziva hydraulické
rameno. Podstavec monitoru musi byt stabilni a mél by umoZznovat nenaro¢ny presun na

pracovni desce. Obrazovka se doporucuje udrzovat alespon 400 mm daleko od o¢i, nej-
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1épe 600 mm, tolerovano byva rozmezi 450 — 700 mm s ohledem na velikost znaki. (29,
35) Vzdalenost o¢i od obrazovky by méla byt korigovana také podle stavu zraku ditéte.
Pokud je vzdalenost nevyhovujici, dochazi k nadmérmému zatéZovani nitroocnich svala,
které jsou zodpoveédné za zaostiovani. Horni hrana monitoru by méla byt v urovni oci
nebo nize. Pokud se nachézi vySe, dochazi k zaklonu, ktery pfetézuje kréni patet a ke
zvySenému vysychani o¢i. (27)

Upiednostiiovany jsou tmavé znaky na bilém pozadi obrazovky (pozitivni obrazov-
ky) oproti svétlym znaklim a tmavému pozadi (negativni obrazovky). Diivodem je lepsi
Citelnost a v pfipadé pisemnosti na bilém papiie i mensi zatéz pro zrak.

Vsechny obrazovky na jednom pracovisti by mély byt stejného typu z divodu
osvétleni. Jas obrazovky musi byt stejny na celé ploSe. Rozdil jasu jejiho stfedu a okraji
by mél byt maximalné¢ v pomé&ru 1:1,7. Minimalni jas ma hodnotu 35 cd/m?, preferova-
ny jas je 100 cd/m?. Vyfazeny musi byt ty obrazovky, které vykazuji zdvady typu pla-
vani, kmitani a poskakovani znakti nebo radkd, stfidani jast, snizeni jasu pod minimalni
hodnotu a podobné&. Obrazovka musi byt umisténa tak, aby na ni nedochazelo ke vzniku
reflexti svitidel ¢i z jinych zdroji (okna, svétlé stény, nabytek). (29, 35) Na monitor by
mélo dopadat ptirozené svétlo z okna, sedét by se vSak nemélo ani proti oknu, ani zady
k nému. (41) Pro pfedchazeni reflexti na obrazovce, jejichz zdrojem mohou byt svitidla,
svétlé stény mistnosti ¢i nedostatené zastinénd okna, lze pouzit filtry. K dostani jsou

S riznou propustnosti (tmavosti skla).

1.1.4 Klavesnice a mys

Klavesnice musi byt od monitoru pocitace oddélena, aby bylo mozné ménit jeji umisténi
dle povahy ukolu. Vhodné rozmezi sklonu klavesnice je 5 — 15 stupnid. Povrch by mél
byt mirné prohloubeny. Je vyzadovan matny povrch klavesnice, z divodu zabranéni
vzniku reflexi, a také dobra Citelnost pismen, €islic a symboli na tlacitkach. Ty by jesté
m¢ély kontrastovat proti pozadi. Plocha mezi pfednim okrajem desky stolu a spodni hra-
nou klavesnice musi umoznit opfeni rukou — zapésti. Pro opfeni je vhodné vyuzit pod-

lozky z mékkého materialu umisténé pred klavesnici. (29, 35) Doporucena vzdalenost
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pro umisténi klavesnice od pfedniho okraje pracovni desky je 10 cm. Pfi psani na kla-
vesnici je vhodné mit lokty asi o 1 cm vySe nez zapésti. Pii podloZzeném zapésti maji byt
prsty na klavesnici asi o 1 cm nize nez zapésti. (27)

Dalsi moznosti, jak zachovat ptirozenou polohu rukou, je pouziti podstavce. Ten se
vklada pod ptedni hranu klavesnice a tim ji zveda. Zapésti je tak podepieno a pohyby
vykonavaji pouze prsty. Za zasadni ergonomicky nedostatek je povazovan tvar klaves-
nice. Klasické rovné klavesnice nuti uzivatele k zaujimani nefyziologické polohy zapés-
ti namahajici Slachy a nervy. Proto existuji i klavesnice tzv. lomené, které snizuji zauji-
mani nevhodné polohy zapésti. Jednotlivé pismenné klavesy jsou symetricky rozdéleny,
pricemz velikost sttedového thlu by méla predstavovat 24 stupiii. Nevyhodou lome-
nych klavesnic je odtahovani loktl od téla z divodu zmény uhlu v zapésti. Kompromis
proto mlze piedstavovat ohnuty (zaobleny) tvar klavesnice, kdy rozmisténi klaves zi-
stava stejné jako v pripad¢€ klavesnice rovné, na coz je zvykla vétSina uzivateld. (28)

V soucasnosti se lze setkat s nékolika novymi typy klavesnic tzv. ergonomickymi.
Jedna se o rizné tvary délenych klavesnic, které maji vyuzit pfirozenéjsi polohu ruky
V Supinaci a zamezit poskozovani zapésti. (18) Tyto klavesnice maji vertikalni ¢lenéni a
tvar viny s mirné posunutym vrcholem doleva od geometrického stiedu klavesnice.
Pfedni hrana klaves je snizena a zaoblena, ¢imz netlaci do prsti. (28)

Mys musi lezet t€sné u klavesnice. Prsty by mély na mysi lezet uvolnéné a ptedlok-
ti polozené na pracovni desce. (27) Mys by méla byt umisténa na gelové podlozce, ktera

se vytvaruje podle ruky a snizi tak zatéz zapésti, nikoli pfimo na desce pracovni plochy.

1.2 Prostorové podminky pocitacové u¢ebny a dalsi faktory prostiedi

Nevyhovujici $kolni prostiedi pfedstavuje pro zaka zvySenou zaté€z. (37) Na pocitu spo-
kojenosti a na pracovni vykonnosti se podili nejen zpuisob uspofadani samotného pra-
covniho mista, ale také celkové prostorové podminky a dale prvky jako hluk, teplota a
vlhkost vzduchu, vétrani, klimatizace a rezim prace a prestavek. (29)

Pracovisté¢ musi svym feSenim umoziiovat snadny piistup, zménu pracovni polohy,

stiidani pohybti a volny pohyb v samotném prostoru. (35)
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1.2.1 Podlahova plocha a vy$ka mistnosti

Pozadavky na velikost podlahové plochy jsou nasledujici: velikost plochy musi odpovi-
dat poctu pracovnich mist (osob), minimalni nezastavéna plocha ptipadajici na jednoho
uzivatele jsou 2 m?, véetné nabytku a zafizeni 5 m? a 15 m? prostoru pii svétlé vysce 3
m. Za minimalni svétlou vysku mistnosti (podlaha az strop) se povazuje 2,5 m pii ploSe
podlahy mensi nez 100 m? U pracovi§t bez denniho svétla a umé&lym osvétlenim se mi-

nimalni vyska stropu zvétsuje.

1.2.2 Rozmisténi pracovnich mist

Pracovni mista musi byt rozmisténa tak, aby ulicky mezi nimi byly dostatec¢né Siroké a
aby byla dodrzena odpovidajici vzdalenost od obvodovych stén. (29) Jednotliva pracov-
ni mista s poc¢itaci mohou byt usporadana v fadach, po obvodu mistnosti ¢i kombinova-
né. Pii uspotfddani pracovnich mist za sebou v fadach musi byt vzdalenost mezi fadami
pracovnich stoli nejméné 1 m. (47) Vzdalenost pracovniho mista od obvodovych stén
by méla odpovidat 180 cm. Vzdalenosti mezi zddovou opérkou jednoho pracovnika a
pfedni hranou stolu druhého pracovnika musi byt 50 cm. Situovani pracovnich mist

musi pfedchazet vzniku reflexti na obrazovkach monitorti od okennich otvort.

1.2.3 Podlaha

Podlahova plocha se vyzaduje neklouzava, antistaticka, snadno Cistitelna. Na podlaze by
nem¢ély volné lezet kabely, vhodné je jejich umisténi v podlahovych kandlech a ochrana

V misté€ spoju s pozadovanym mistem (napf. posunuti desky stolu). (29)

16



1.2.4 Osvétleni

Pro skolni praci ma osvétleni velky vyznam. V piipad€ jeho nedostate¢né trovné do-
chazi ke zkreslovani a zrakové inavé. Doporucené hodnoty osvétleni se pohybuji mezi
200-800 Ix v zavislosti na druhu ¢innosti. (37) V piipadé osvétleni je nutné se zaméfit
na tyto jeho vlastnosti — rovnomérnost, stalost, funk¢énost, vhodnou intenzitu, dostup-
zajisténi odpovidajiciho pfistupu svétla denniho. V ptipadé pouziti osvétleni umélého,
by toto mélo svou barvou byt co nejblize dennimu svétlu, jeho intenzita nesmi kolisat a
musi umoznit dostate¢nou viditelnost. (32) Denni svétlo je typické zménou své intenzity
a zabarveni nejen béhem dne, ale i roku a pfi zménach atmosférickych podminek. (2)

Hodnoty celkového a mistniho osvétleni pracovisté musi byt v souladu se stanove-
nymi normami, kterymi jsou CSN 36 0020 — Sdruzené osvétleni, CSN 730580 — Denni
osvétleni budov a CSN EN 12464 — Svétlo a osvétleni.

Umisténi svitidel nesmi byt zdrojem oslnéni a odrazii na obrazovkach. Svitidla mu-
si byt umisténa tak, aby nedochazelo k jejich zrcadleni na obrazovce pocitace a rozloze-
ni jast a uhly clonéni nesmi ztéZovat zrakovy ukol. (35, 47) Za nejvyhodnéjsi je pova-
Zovano osvétleni neptimé, které vyuziva odrazu stropu a svétla od ploch stropu a stén,
¢imz je osvétleni rovnomérné. Ze zativek se nejlépe uplatiiuji denni nebo teplé bilé a
jejich vhodnym umisténim a kryty musi byt zajisténo, aby nepiedstavovaly zdroj oslné-
ni. Strop a stény musi byt oSetfeny matnymi a polomatnymi naté€ry z dvodu rozptylné
odrazivosti. Odrazivost stropu se pozaduje 70 — 90 %, stén 40 — 60 %, ndbytku 25 — 45
% a podlahy 15 — 35 %. Stropni svitidla maji byt umisténa po stranach stolt, aby nedo-
chazelo k reflexiim na pracovni desku.

Pii vybéru osvétleni je nezbytné brat ohled na barvu stropu a stén, podlahy, nabytku
a jeho rozmisténi. Pomoci barev 1ze prostor opticky zvétsit (svétlé barvy) ¢i zmenSit
(syté barvy). Strop a stény se nedoporucuji v barvé bilé. Na pracovistich s nadbytkem
svétla, situovanych na jih, jsou vhodné studené odstiny jako barva modra, modrozelena

nebo svétle zelend. PracoviSté orientovand na sever jsou ucelna v teplych barevnych
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odstinech (zluta, bézova, oranzova). Za barvy uklidnujici jsou povazovany svétle zelena

a modra. (29)

1.2.5 Okna

Pfi¢inou oslnéni a odrazii na obrazovkach nesmi byt okna ani jiné otvory, prihledné
nebo svétlo propoustéjici stény a ani barevné svétlé stény. Okna je nutné zajistit regulo-
vatelnymi zaluziemi k tlumeni denniho vnéj$iho svétla. (35) Za optimalni je povazova-
na orientace oken pocitaCové ucebny na sever, severovychod ¢i severozapad, kdy neni
mistnost prehfivana a nedochazi k nezadoucimu osliovani. (47) Velké osvétlovaci otvo-
ry poskytuji vétsi mnozstvi svétla a jeho rovnomérnéjsi rozlozeni, zaroven ale dochazi
K tepelnym ztratam budovy. V letnim obdobi jsou naopak zvySovany tepelné zisky, kte-
ré zhorSuji vnitini mikroklima. Dilezitd je také udrzba oken, nebot’ ma vliv na denni

osvétleni mistnosti. (2)

1.2.6 Hluk

Dalsi formou zatéZe je hluk. Jeho povolena hodnota ve tfidé¢ 45 dB. Hluk je pficinou
nepiesného, zkresleného a znehodnocené¢ho zvuku nesouciho informace. Vlivem hluku
dochazi ke zhorSovani zapamatovani si novych informaci. (37)

Hlukem rozumime jakykoliv nepfijemny, ruSivy a pro clovéka Skodlivy zvuk.
Z hlediska fyzikalniho se jedna o mechanické vinéni pruzného prostiedi v rozsahu frek-
venci lidské slysitelnosti od 20 Hz do 20 kHz. (2) Hladina hluku musi byt snizena na
minimalni rozumné dosaZitelnou uroven a zaroven nepiekraCovat limitni hodnoty pro
dany typ prace uvedené ve zvlastnim pravnim predpise. (35) Hluénost by méla byt me-
fena za plného provozu pracovisté a pronikani hluku zvenku, pfipadné z dalSich zdroju
hluku. (29)
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1.2.7 Mikroklimatické podminky a vétrani

Mikroklimatické podminky vnitiniho prostfedi jsou charakterizovany tfemi fyzikalnimi
faktory — teplotou, relativni vlhkosti a rychlosti proudéni vzduchu. Zména jednoho
z faktorti zptisobuje zménu dvou dalSich, jedna se o veliiny vzdjemné zavislé. Jsou
zodpovédné za subjektivni pocit pohody ¢i diskomfortu a v hrani¢nich situacich na né
1ze nahlizet jako na Skodliviny s nezddoucim dopadem na zdravi.

Aby bylo vnitini prostfedi optimalni pro pobyt ¢lovéka, je nutné zajistit tepelnou
pohodu, tedy rovnovazny stav mezi subjektem a interiérem bez zatizeni termoregulac-
nich mechanismi. Tepelnd pohoda ¢lovéka ma nesporny vliv na jeho subjektivni pocit
pohody, miru odpocinku a pracovni vykonnost. (2)

Optimalné by méla byt teplota v ucebné udrzovana na 22 + 2 °C. Nikdy by vsak
neméla klesnout pod 20 °C ani piekrocit 28 °C. Rozdil teplot v Grovni hlavy a kotniki
nesmi piekro¢it 3 °C. Teplotu v mistnosti je vhodné kontrolovat pomoci nasténného
teploméru, ktery se vSak nesmi umistovat na stény s okny a stény vystavené primému
slune¢nimu zafeni. (47) Hodnota rychlosti proudéni vzduchu by méla odpovidat hodno-
t¢ 0.1 — 0.2 m/s. Proudéni vzduchu muze vyvolavat pocit nepohody celkové nebo lokal-
ni. Nizké hodnoty vzbuzuji neptijemny dojem ,,stojiciho* vzduchu a naopak hodnoty
vysoké piisobi rusivé a vedou k prochladnuti téla. Za vyssich teplot vSak mize zvysena
rychlost proudéni sniZzovat tepelnou nepohodu. Velmi neptiznivé je v§ak vniman pri-
van, kdy chladny vzduch proudi nerovnomérné pouze na nékterou cast téla. Zdrojem
privanu mohou byt oteviend okna, dvefe a klimatizacni zafizeni. Relativni vlhkost
vzduchu je ¢lovékem oproti teploté pocitovana vyrazné méné, ale i tak se mize nega-
tivné podepsat na zdravotnim stavu. Jeji hodnota by se méla pohybovat v rozmezi 30 —
60 %. (2)

Mnozstvi ptivadéného Cerstvého vzduchu v uc¢ebnéch predstavuje na jednoho zdka
20 — 30 m*/hod. V piipadé t&snych oken je nutné zajistit piirozené vétrani systémy mik-
roventilace ¢i vétracimi Stérbinami. Okna musi byt zajiSténa pied rozbitim v disledku

pruvanu a ovladani ventila¢nich otvori musi byt dosazitelné z podlahy.
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Nevhodné mikroklimatické podminky se negativné odrazeji na koncentraci pozor-

nosti a podminkach pro psychickou praci. (37, 47)

1.3 Zdravotni disledky prace s pocitacem

Préce s pocitatem piedstavuje v dneSni moderni dobé neodmyslitelnou soucast kazdého
dne. Praci s pocitacem si osvojuji jiz déti ve Skolach. S pocitacem se v souCasnosti také
setkdme na vétSiné pracovist a stejné tak ve vétSin€ domacnosti. Je ale tfeba si uvédo-
mit, ze pouzivani pocitaci s sebou nese fadu zdravotnich problémii. Mezi zékladni
zdravotni problémy fadime obtize pohybového aparatu, psychosomatické obtize, zrako-
vé obtize a problematiku elektromagnetického pole generovaného zobrazovaci jednot-

kou. (19)

1.3.1 ObtiZe pohybového apardtu

Mezi obtize pohybového aparatu patii predevsim bolest v oblasti kréni, hrudni a bederni
patefe, dale v hornich koncetinach v zapésti, prstech a piedlokti a také v ramenech. Di-
vodem potizi je pfedevsim nevhodné uspotfadané pracovni misto. Proto je dilezita moz-
nost pfizplsobit vySku pracovniho stolu, klavesnice, umisténi monitoru, pisemnosti a
sedadla té€lesnym rozmériim a pohybovym stereotypiim dané osoby. V prevenci téchto
obtiZi je nezbytné osvojit si spravnou pracovni polohu a pohyby pfii praci s pocitacem.
(29)

Jelikoz je prace s pocitaem spojend s polohou vsedé€, dochazi z dlouhodobého
hlediska k zatizeni hybného systému, a to hlavné patefe. Negativné je pak ovlivnéno
drzeni téla, kdy se nejCastéji vyskytuje uvolnéné kulaté drzeni trupu, dale dochazi
k pietizeni svalového a vazivového systému a ke zvySenému tlaku na meziobratlové
ploténky bederni patete.

Velmi casto se lze setkat s bolesti hlavy, ke které dochazi po del$im sezeni
s predklonem hlavy, ¢imZ se pretizi vazy. Sezenim byva Casto postizena oblast stiedni

hrudni patefe, kdy se zvySuje jeji tuhost a hrudni kost a mezizeberni svaly se stavaji

20



citlivéjsimi. Nasledkem je omezeni dychéni, respektive jeho nespravny stereotyp dy-
chani tzv. horniho typu. Mezi poruchy bederni patefe, které se podileji na bolesti zad,
jsou fazeny bolestiva kostr¢ ¢i hrboly sedacich kosti. Sezeni s kulatymi zady muze vy-
ustit az ve vyhtez meziobratlovych plotének.

V prevenci obtizi pohybového aparatu je vhodné vyuzit ergonomické a rehabilitac-

ni ptistupy, napiiklad program ,,Skola zad*“. (46)

1.3.2 Psychické obtiZe

Prace na pocitacich predstavuje vyssi pozadavky na procesy jako mysleni, rozhodovani
¢i predstavivost. Na psychickych obtizich spojenych s praci na pocitaci se podileji nejen
obecné faktory jako casovy tlak, socidlni klima nebo motivace, ale také vysoka naroc-
nost prace se soucasnou nizkou moznosti rozhodovani, monoténni tkoly s vysokymi
pozadavky na pozornost a soustiedéni. Psychicka zatéz pak vyvolava obtize typu neuro-
tizace, chronické nespokojenosti, psychické nevyrovnanosti, psychosomaticka onemoc-
néni a snizeni pracovni vykonnosti. (19)

Psychickou z4téz 1ze definovat jako proces psychického zpracovani a vyrovnani se
s naroky a puisobenim prostiedi pracovniho a zivotniho. Existuje ve tfech formach. Jed-
na se o zatéz smyslovou, mentalni (vznika z pozadavkd na zpracovani informaci, které
predstavuji naroky na pozornost, pamét’, pfedstavivost, mysleni a rozhodovani) a emoc-

ni (jejim zdrojem jsou situace a poZadavky, které vyvolavaji afektivni odezvu).

1.3.3 Zrakové obtize

Zrakové obtize jsou disledkem smyslové zatéze organismu, ktera piedstavuje jednu
z forem zatéZe psychické. Smyslova neboli senzoricka zatéZ plyne z naroki prace na
¢innost smyslovych organt. (46)

Zrakové problémy se nejcastéji projevuji palenim, slzenim, sniZenou zrakovou ost-
rosti a bolesti hlavy. Svou roli hraje jak délka doby prace na pocitaci, tak podminky

prace (osvétleni, umisténi obrazovky s ohledem na jasy okoli — naptiklad okna, nébyt-
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ku). (30) Pokud jsou v osvétleni nedostatky, mize dochazet k osliovani, které je piici-
nou vzniku zrakové unavy. Kromé¢ jiz zminénych projevi se vyskytuji také pocity hor-
ka, bolest o¢i ¢i deformace zrakového vnimani, pfi niz se pismena v textu jevi jako
rozmazana, obklopenéd barevnymi tfdsnémi a v zorném poli se vyskytuji cerné skvrny.
Pokud je tinava zraku opravdu velkd, vyskytuje se i dvojité vidéni. Unavu mohou pro-
vazet také bolestive stahy oblicejovych svall a zarudlé spojivky. VSechny tyto obtize se
vyznamné odrazi na vykonnosti a kvalité prace. (46) Prace s poc¢itatem piedstavuje pro
o¢i velkou zatéz, nebot’ ty se musi trvale pfizpusobovat vidéni nablizko, ¢imz se nad-
mérné namahaji ocni svaly a svaly ovladajici vyklenuti ocni Cocky. Za jeden
z nejdulezitéjsich faktort pii praci s pocitacem je povazovano svétlo. Prostor by mél byt
dostate¢né osvétlen, jelikoz prace za tmy prokazatelné tinavu o¢i zvySuje. Aby bylo
mozné piiliSné namaze oci predejit, je tfeba pamatovat také na zafazovani prestavek
béhem prace a provadéni nendrocnych oc¢nich cvikl. Pokud se oc¢i soustfedi do jedné
vzdalenosti, jsou po tuto dobu v urcité trvalé kieci, ktera vede k inavé. Proto je vhodné

zahledét se kazdych 30 minut do dalky a tim o¢im ulevit. (41)

1.3.4 Elektromagnetické zdareni

Za potencialni riziko se povazuje elektromagnetické zatreni v okoli monitoru, av§ak do-
savadni poznatky nebezpeci nepotvrdily, zjis§téné hodnoty zatfeni se nachdzeji pod pti-
pustnymi limity, a proto by ani dlouhodoba préace s pocitacem neméla vést k poSkozeni
zdravi. (30)

1.4 Pohybovy aparat

Pohybova aparat lidského téla 1ze rozdé€lit na pasivni a aktivni. Pasivnim pohybovym
aparatem je kosterni soustava, jejimz zakladem je kostra, aktivnim pohybovym apara-

tem se rozumi kosterni svaly. (31)
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Kostra ptedstavuje opérnou strukturu lidského téla, podpird mekké tkané jako kuzi,
podkozi a kosterni svaly a jeji jednotlivé ¢asti poji klouby. Samotny pohyb téla je zajis-
tén pomoci kosternich svalii, které se na kostru upinaji. Kostra dale chrani vnitini orga-
ny (mozek, smyslové organy, orgdny dutiny hrudni a bfi$ni) a je bohatou zasobarnou
vapniku a fosforu. (7, 31)

Kost je charakterizovéana jako slozity, zivy a plasticky organ, na jehoz stavbé se
spolupodili n¢kolik tkéani, naptiklad tkan kostni. Kostni tkan se fadi mezi oporna pojiva
a jejimi slozkami jsou bunky, vlakna a mezibunécna hmota.

V obdobi détstvi je kost schopna rist a jeji vnitini struktura je celozivotné ovlivio-
vana trvalymi remodela¢nimi zménami, které souvisi se silami na kost piisobicimi. Jed-
na se napiiklad o tah svalt ¢i vahu téla.

Existuje n€kolik hledisek pro tfidéni kosti. Dle uspotfadani vlaken v zédkladni hmoté
rozliSujeme kost lamelosni, kterd tvofi vétSinu skeletu a vlaknitou, tvorici vybézky a
drsnatiny. Na zakladé tvaru kosti rozliSujeme kosti dlouhé (stehenni a pazni), kratké
(kosti zapéstni), ploché (lopatka) a nepravidelného tvaru (dolni celist).

Povrch kazdé kosti je tvofen vazivovou okostici (mimo povrch kloubt), nasleduje
vlastni kostni tkan a kostni dfen nachazejici se uvniti kostnich dutin. (6, 7)

Ohledné ristu kosti rozeznavame rust do délky a do Sitky. Kosti rostou do délky
V misté ristové chrupavky, jejiz buiiky prodé€lavaji hojné déleni. Déleni je podporovano
pohlavnimi hormony. Pfi zvySeném vydeji téchto hormonti v8ak dochdzi k zastavé dé-
leni bun¢k chrupavky, ta osifikuje (kostnati) a rst do délky je definitivné u konce. Ty-
picky byva vék okolo 18 — 20 let, u divek i vék nizsi. Rist kosti do Sifky znamena pfi-

byvani kosti na vné&j$im povrchu, pod okostici. (31)

1.4.1 Pater

Pétet predstavuje kosténou osu trupu. Naseda na ni lebka, jsou k ni upevnény pletence
koncetin a chrani michu a kofeny miSnich nervi. Je tvofena obratli, které jsou spojeny

pomoci vazli a meziobratlovych plotének a které zajistuji pohyblivost a pruznost patete.
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(16) Po narozeni ma patet obratlti 33 — 34, pti¢emz béhem ristu nékteré z nich sristaji
Vv jeden nepohyblivy celek. (31)

Obratle jsou kosti kratké, s vybézky a nepravidelného tvaru. RozliSujeme sedm ob-
ratlll krénich, dvanéct hrudnich, pét bedernich, pét kiizovych (ty sristaji v kiizovou
kost) a Ctyfi az pét obratlii kostrénich (spojenych v kostréni kost). Kazdy obratel tvoii
télo a zncho vybihajici oblouk s vybézky. Oblouk s télem uzavira obratlovy otvor.
Sloupce obratla tvoii kostény patetni kanal, jimz probiha micha spolu s kofeny miSnich

nerva. (7, 44)

1.4.2 Pohyblivost pdteie

Pohyby, které patet vykonava, jsou predklon a zaklon, uklony, ota¢eni, pérovaci pohyby
a krouzivé pohyby. Rozsah pohybii mezi obratli je maly a konecny pohyb pateie
Vv ur€itém useku je proto dan souctem vsech téchto pohybi. Dil¢i pohyby jsou provedi-
telné diky geometrii kloubnich ploch, pruznosti meziobratlovych plotének a kloubnich
pouzder.

Nejvétsiho predklonu a zaklonu je patet schopna v oblasti kréni, menSiho
V lumbalni patefi. Hrudni oblast je z hlediska pohybl zdsadné omezena z diivodu ptipo-
jeni zeber. Uklony jsou typické pro patet kréni a bederni, k omezeni dochazi v oblasti
hrudni. Rotace (otaceni) jsou vyrazné u patefe kréni, mensi rozsah je mozny v oblasti
hrudni. Zna¢n€ omezené je otacCeni v bederni ¢asti, protoze kloubni plochy pravé a levé
strany vétSinou nejsou soucasti jedné rotacni plochy.

Je déano, ze rozpéti pohybli v meziobratlovych kloubech se méni, a to tak, ze docha-
zi k jeho sniZovani s postupujicim vékem, hlavné z divodu mensi pruznosti vazivovych
struktur. (16)

Pruznost patete zajist'uje nejen uprava kloubnich spoji mezi jednotlivymi obratli,
ale také esovitym prohnutim celé patete. Zakiiveny tsek patefe, ktery se obloukovité
prohyba dozadu, se oznacuje jako kyf6za (hrudni a kiizova), lordoza (kréni a bederni) je
pak ohnuti dopfedu. Tvar patefe se promitd i do tvaru zad. Po narozeni dochazi

Kk postupnému vyvoji zakfiveni patefe, zpocatku tedy neni stabilni. K upevnéni dochazi
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az mezi 5 — 6 lety veéku ditéte. Esovity tvar patefe zajist'uje jeji pruzné zkraceni a péro-

vaci pohyb pfi chtizi nebo doskoku. (7)

1.4.3 Kosterni svaly

Pohybova soustava je tvofena nejen kostmi a klouby, ale také svalovou soustavou, kte-
rou tvofi piiblizné 700 svalt. Zakladni funkci kosternich svaltl je udrzovani polohy a
zajisténi hybnosti téla ¢i jeho ¢asti. (31) Mezi dalsi funkce svali se fadi schopnost zmé-
ny tvaru a velikosti télnich dutin a otvord, udrzovani zakladniho svalového napéti zajis-
tujici vzpiimeny postoj, schopnost termoregulace (pfi praci svali dochazi k uvoliovani
velkého mnozstvi tepla) a podil na cirkulaci krve, nebot’ svalové stahy poméhaji navratit
krev do srdce. (16)

Cinnost kosternich svalii se déli na reflexni, neamyslnou a védomou, ovlivnitelnou
vuli.

Kosterni sval je tvofen piicné pruhovanou svalovinou ptechazejici na obou koncich
svalové ¢asti ve vazivové Slachy, povrch svalu je pokryt pevnou vazivovou blanou.
Vsechny svaly jsou bohaté zasobeny cévami a nervy. (31)

Kosterni svaly zastupuji aktivni ¢ast pohybového systému. Nejveétsi ¢ast aktivni
hmoty svalu pfipadd na pficné pruhovanou svalovinu, kterd je fizena mozkovymi a
misnimi nervy. Jeji aktivita je kontrolovana mozkovou kurou a ovladana vuli. Zaklad-
nim stavebnim prvkem pii€né pruhované svaloviny je svalové vldkno, jehoZ stazlivou
jednotku predstavuji myofibrily. Kosterni svaly jsou upnuty na kostru tak, ze sval pie-
most’uje jeden ¢i vice kloubli. Pohyb kosti vii¢i sobé navzajem je umoZznén kontrakci a
uvolnénim jednoho nebo skupinou svalli. Kontrakce svalil je velmi rychla a stah silny.
(7)

Pfi poskozeni kosterni svaloviny dochazi k jeji regeneraci, ktera je vSak velmi ome-
zend. Sval byva zhojen vazivovou jizvou. Pfi systematické fyzické zatézi dochazi ke
zvétSovani objemu svall, coz je disledek zvétSovani velikosti svalovych vldken, na
némz se podili naptiklad rtistovy hormon v obdobi riistu, od obdobi puberty pak hlavné

testosteron.
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Pocet svalovych vldken nartistd v novorozeneckém obdobi, v pozdé¢jSich etapéach
vyvoje dochézi pouze k jejich zvétSovani. Svalova tkan déti je tvofena z vice nez 80 %
vody a jen malého mnozstvi bilkovin. Proto jsou svaly piedSkolnich déti a déti mladsiho
Skolniho véku lehce unavitelné a schopné pouze kratkodobych vykontl. Postupem casu
dochazi k ubytku vody a nartistu mnozstvi bilkovin, vzestupu svalové sily, obratnosti a
rychlosti a svaly jsou schopné vytrvalostni zaté¢ze. Zmohutnéni svall je nejvice patrné
Vv obdobi pohlavniho zrani (hlavné u chlapct). S postupnym stdrnutim organismu do-
chazi k ubytku svalové hmoty a jeji nahradé vazivem a tukovou tkédni, na coz ma vliv i

omezeni pohybu. Klesa svalova sila, svalové reflexy jsou pomalejsi. (31)

1.5 Poloha vsedé

Poloha vsedé¢ je typicka pro vétSinu Skolnich ¢innosti a pfedstavuje tak vyznamny zdroj
statické zatéze zakl. Dlouhodoby sed vede k jednostranné svalové zatézi zadovych a
Sijovych svalii, zhorSuje funkci obéhového systému, omezuje funkci dychacich sval.
Z toho dtiivodu je nutné zaméfit se na vybér spravného typu a velikosti Skolniho nabytku
a na moznost spontanni zmény polohy. (50)

Vhodnym skolnim nabytkem se zabyva zékon ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vetejného
zdravi a o zméné nékterych souvisejicich zakoni, ve znéni pozdéjsich predpist, v § 7
odst. 1 a 2, kde uvadi, Ze: ,,Skoly a Skolska zarizeni zapsana do Skolského rejstriku a
dale zarizeni socialné vychovné cinnosti a zarizeni pro deéti vyzadujici okamZitou po-
moc, jsou povinny zajistit, aby byly spinény hygienické pozadavky upravené provadécim
pravnim predpisem na prostorové podminky, vybaveni, provoz, osvétleni, vytapéni, mik-
roklimatické podminky, zasobovani vodou, uiklid a nakladani s pradlem.*

,,Rezim dne zohlednujici vékové a fyzickeé zvlastnosti déti a mladistvych, podminky
Jjejich pohybové vychovy a otuzovani, podminky odborného vycviku a ucebni praxe, re-
Zim stravovani vcetné pitného rezimu upravi zarizeni pro vychovu a vzdélavani
V provoznim radu. © (48)

Provadéci vyhlaska €. 410/2005 Sb., o hygienickych poZadavcich na prostory a

provoz zatfizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti a mladistvych, v platném
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znéni, stanovuje v § 11 odst. 1 a 3 pozadavky na vybaveni ndbytkem a rozsazeni zak a
uvadi, ze nabytek musi zohlediovat rozdilnou vysku déti a podporovat spravné drzeni
téla. Nabytek musi odpovidat normovym hodnotam ceské technické normy, ktera upra-
vuje velikostni ukazatele nabytku a musi byt splnény ergonomické zasady pro praci
zaki vsedé. Lavice musi byt uspotfadany tak, aby nedochdzelo k jednostrannému zatize-
ni svalovych skupin a aby troven osvétleni odpovidala pozadavkim. (47)

Bezpecnosti a ochranou zdravi zakt ve Skolach a Skolskych zatizenich se zabyva
zékon €. 561/2004 Sb., o ptedskolnim, zdkladnim, stfednim, vys$§im odborném a jiném
vzdélavani, v platném znéni, a v § 29 odst. 1 a 2 uvadi, ze: ,,§koly a Skolska zarizeni
Jsou pri vzdélavani a s nim primo souvisejicich cinnostech a pri poskytovani Skolskych
sluzeb povinny prihlizet k zakladnim fyziologickym potrebam déti, Zakii a studentii a
vytvaret podminky pro jejich zdravi vyvoj a pro predchdazeni vzniku socidlné patologic-
kych jevii. *

Skoly a §kolskd zarizeni zajistuji bezpecnost a ochranu zdravi déti, Zdkii a studenti
pri vzdelavani a s nim primo souvisejicich cinnostech a pri poskytovani Skolskych slu-
Zeb a poskytuji Zakiim a studentiim nezbytné informace k zajisténi bezpecnosti a ochrany
zdravi. (49)

Existuji tfi zakladni typy polohy vsed€. Jedna se o tzv. predni sed, kdy je trup na-

klonén dopiedu, dale zadni sed s naklonénim trupu dozadu a sed stfedni, ktery je nej-

1.5.1 Nespravny sed

Nespravné a dlouhé sezeni s sebou piinasi fadu negativnich dusledkt. Jedna se o zménu
drzeni téla, pretizeni svalového aparatu, nerovnomérny tlak na meziobratlové ploténky
Vv oblasti bederni patefe a bolest zad. To zplsobuje tzv. ,.kulaté* drzeni patete, kdy je
hlava v oblasti kréni patete predsunuta, v bederni ¢asti je misto ohnuti patefe doptedu
oplosténi, dychéani je omezeno s pievahou nespravného horniho typu dychani, kdy miize

dochézet k nedostatecnému zasobeni mozku kyslikem a tim ke zhorSeni koncentrace a
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vykonu. Dale dochazi ke stlacovani bfisnich organti a pfedsunuti ramen. Nezanedbatel-
né jsou také bolesti hlavy a bolesti kréni patete. (14, 38)

Velmi Castym zlozvykem doprovazejicim sezeni je kiizeni nohou, které zplisobuje
fadu problému z diivodu stagnace krve. Dochézi k bolesti dolnich koncetin, zad, vzniku
kteCovych zil ¢i hemeroidd. (4)

Jelikoz je détsky organismus v rustu a patet nedosahuje zdaleka takové stability ja-
ko u dospélych, musi se nespravnému a dlouhodobému sedu predchazet ¢i ho vhodné
kompenzovat, nebot” pro déti piedstavuje hrani¢ni zatéz a vede cCasto k porucham

Vv drZeni téla. (25)

1.5.2 Zadsady sprdavného sedu

Aby byly naplnény zasady spravného sezeni, je nutné setidit pracovni sedadlo (vySka
sedaku, sklon zadové opérky). Sedadlo musi korespondovat s té€lesnymi rozméry dané
0soby a s druhem vykonavané Cinnosti. Vhodné je vyuzivani tzv. dynamického sezeni,
kdy dochazi ke stfidani polohy horni ¢asti téla. Jedna se o vzptimenou polohu, mirny
predklon a zaklon. VyuZita by méla byt cela plocha sedaku. Prostor pro dolni koncetiny
by mél byt dostatecné velky a v ptipad€ potieby lze uzit vhodnou podlozku pro nohy.
Pfi praci s pocitatem by umisténi monitoru nemélo vést k nepfimefenému sklonu nebo
zéklonu hlavy. Situovani monitoru, drzéku na pisemnosti a dalSich zatizeni je vhodné
takové, aby otaceni trupu a nakldnéni bylo minimalni. Pfi psani na klavesnici musi byt
spodni ¢ast dlané na podlozce tak, aby zapésti spolecné s prsty byly v jedné roviné a
nedoslo tak k prohnuti zapésti. Stfedni délka klavesnice by se méla nachézet ve vysi
lokte a pfimétené vzdalenosti od téla.

Bé&hem prestavek je vhodné vykonavat kompenzaéni cviceni, kdy dojde k uvolnéni
napéti svalstva a pohybového aparatu.

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, zZe prace u pocitace neni vhodné pro osoby se za-
vaznym onemocnénim pohybového aparatu, jako jsou zanéty ruky, predlokti, kloubti ¢i

Slach. (29)

28



Pti praci vsed¢ je zasadni sedét vzpiimené, vyuzivat opéry zad, opérky $ije, hlavy a
loktt, aby koncetiny sviraly tupé thly (noha — bérec — stehna — trup — paze — piedlokti —
ruka) a spravné nastavit vysku sedadla. Pti praci vsed¢ velmi Casto dochéazi k hrbeni,
jehoz pti¢inou muze byt samotnd vykonavana ¢innost nebo naptiklad zrakova vada jako
kratkozrakost, kterd nuti ptiblizovat hlavu k monitoru. Spravné drzeni téla pti poloze
v sedu vyzaduje vylouceni vytaceni trupu, a to pii symetrické orientaci trupu, krku a
hlavy k rovin¢ soumérnosti téla. Zaroven musi byt osa ramen rovnobézna s osou panve.
(28)

Spravné sezeni znamend zaujmout na pracovni zidli spravnou polohu. Vyuzita by
méla byt celd hloubka sedaci plochy, chodidla by se méla celou svou plochou dotykat
podlahy, stehna a lytka by m¢la svirat pravy thel, pfedni hrana sedadla by neméla vyvi-
jet tlak na stehna. Ruce by mély byt volné poloZené na desce pracovniho stolu a horni
¢ast paze a predlokti by mély opét svirat pravy uhel. Zada by méla byt vhodné podepie-
na opérkou, nejlépe se sklonem 100 az 105 stupniti, zalezi vSak na typu vykonavané ¢in-
nosti. Pokud je sklon opéradla vyssi, mélo by byt zajiSténo opieni hlavy, a to nejidealné-
ji pomoci samostatné opérky s nastavitelnou vySkou a sklonem. Bederni ¢ast opéry by
m¢éla byt nastavena tak, aby dostatecné podpirala horni oblast panve a bylo zachovano
bederni prohnuti patete. (21)

Aby Skolni nabytek vyhovoval svymi parametry télesnym proporcim kazdého Zéka,
by mélo byt v zdjmu kazdého pedagoga. Vhodné je také vybavit tfidu naptiklad kober-
cem, lavickou a balanénimi mici k sezeni, které umoZzni pohyb déti béhem dne ve Skole
a pomohou piedchéazet vadnému drZeni téla.

Pracovni polohu je nutné béhem dne ménit, a proto by do vyucovaci hodiny mély
byt zatfazovany protahovaci, relaxacni cviky ¢i prvky jogy, které navic podporuji duSev-
ni rovnovahu a zlep3uji koncentraci zakd. (27) Uéelné jsou i alternativni polohy mimo
lavici jako klek a leh, ale také pouziti pomticek pro dynamické sezeni jako balancni
mice a podlozky ¢i overball. Za nejméné namdhavy je povazovan sed relaxacni
(v mirném zaklonu s podepienou patefi), a to jak pro svalovou aktivitu, tak pro tlak na

meziobratlové ploténky. (47)
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1.5.3 Briiggeruiv sed

Koncepce spravného sezeni a jeho nacvik jsou rtizné. Cilem vSech je vSak zajistit
vzpiimeny sed s ¢astenym zachovanim prohnuti bederni patete.

Pro nécvik spravného sezeni je u nas Casto vyuzivan tzv. Briiggertiv sed. Jedna se
0 aktivni, vzptimeny sed s lehkym sklopenim panve dopiedu, které navodi bederni lor-
dézu a tim je podminéno vzptimené drzeni celého trupu. Osvojeni tohoto sedu znamena
sed s koleny mirn€ od sebe, zvednuty hrudnik, drzeni kréni patere, ovladani panve, biis-
ni dychani atd. Spravna poloha tedy vyzaduje fyziologické postaveni panve a patete,
protazeni kréni patefe v podélné ose nahoru bez ptfedsunuté hlavy, uvolnéna ramena,
chodidla ve styku s podlozkou a mirn¢ od sebe vzdalené dolni koncetiny.

Briiggertv sed je mozny pro dlouhodobé¢ pouzivani. Na druhé strané se kazda dlou-
hodoba poloha stava zdrojem unavy a ta se vyskytuje ptiblizné jiz po 20 minutach sedu.
Proto je Zadouci alesponl obCasnd zména polohy. Stfidaveé 1ze doporucit sed s mirnym
zaklonem trupu pfi spravne podeptené patefi.

Vhodné je vSak uplatnit tzv. dynamické sezeni. Jedna se o krouzeni panvi, naklané-
ni se na hrbolech sedacich kosti dopiedu, dozadu a do stran, obCasné stazeni a povoleni
hyzdi a bficha, stfidani tlaku chodidel do podlahy a protiepani nohou a rukou.
K dynamickému sezeni fadime i sed na gymnastickém miéi. (13) K nému také byva
nejcastéji pfirovnavano, nebot’ na mici je nutné neustdle ménit polohu, balancovat a
vyrovnavat a tedy nesedét staticky. Dochazi tak k neustalému pohybu patete, ktery

ptedchazi vzniku bolesti zad a dal$im dusledktim statické zatéze. (21)

1.6 DrzZeni téla

Drzeni téla Ize chapat hlavné jako vzptimeny stoj na dolnich koncetinach provazeny

2%

vého aparatu, predevsim sily svalti. Na drzeni t€la ma také vliv zdravotni stav a psychi-
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ka. Béhem rustu a vyvoje si kazdy osvojuje urcité drzeni téla. Ne vSak kazdé je to
spravné. (27)

Na drzeni téla se podileji také faktory jako zdédénd kvalita tkané, pohlavi, stari,
kondice svalstva a prostfedi, ve kterém Zijeme, ale i stavba kosti, vySka a vrozeny tvar
patete. Z psychickych faktord odrazejicich se na drzeni téla 1ze jmenovat strach, radost
a sklicenost. (22, 33) Zvysené psychické napéti automaticky navySuje tonus svald, jenz
je vychozim napétim pro nasledujici svalovy stah. Psychické napéti ma tedy vliv na

koordinaci a reak¢éni ¢asy pohybi. (25)

1.6.1 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla je definovano jako funkéni porucha pohybového aparatu, jejimiz pro-
jevy jsou zmény tvaru reliéfu téla, které je mozné volnim usilim vyrovnat, a to oproti
skuteénym deformitam a ortopedickym vadam. (24)

Vadné drzeni téla je znamkou svalové nerovnovahy, pti které prevladaji starsi sku-
piny svall s tendenci ke zkracovani, a to z ditvodu vlastniho zvySeni svalového napéti
nebo oslabenim mladSich svalovych skupin. Divodem jsou zmény v hybném systému
ve spojeni s ristem, nebot’ dochazi ke vzniku nestability svalového napéti a svaly tak
hiife zvladaji ménici se dimenze kostry. Pridavaji se ale i dalsi podstatné vlivy jako ne-
vhodny pohybovy a Zivotni reZim, jednostranna zatéz s nedostatkem vhodné pohybové
kompenzace, vlivy rodinné a spolecenské, nemoci, vrozené vady a emo¢ni labilita. (25)

Zasadni pti¢inou vadného drZeni téla je sedavy zplsob Zivota. Vysledkem je fada
zdravotnich potizi, predev$im oslabeni a poskozeni patete. (34)

Fyziologicky jsou na patefi patrna dvé prohnuti, a to kréni a bederni lord6za a dale
dv¢ vyklenuti, tedy hrudni a bedroktizova kyfoza.

V ptipad¢ odchylek se hovoii o tzv. hyperkyfoze (zvétSena hrudni kyféza neboli
kulata zada), hyperlordoze (zvétsena bederni lordoza — nadmérné prohnuti v oblasti be-
der a vysunuty zadecek), plochych zadech a skolidoze (vybocovani patefe do stran).

(27, 43)
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Plocha zada jsou typické zplosténim celych zad a absenci normalniho zakiiveni pa-
tefe. Pii¢inou byva nejcastéji slabost zadovych svali z nedostatku pohybu, ¢imz nedo-
chazi k posilovani pohybového aparatu. (8)

Kulat4 zada se pfi pohledu z profilu vyznacuji zakulacenim dozadu po celé délce
patete, hlavou vysunutou doptedu, rameny svéSenymi dolli, plochym hrudnim koSem,
bfichem vystréenym dopfedu a panvi naklonénou dozadu.

Dalsi odchylkou jsou tzv. vyduta zada, kdy dochazi k podstatnému zesileni normal-
niho zakfiveni hrudni a bederni patefe. Bficho lehce vystupuje vpied, ramena jsou polo-
zena vice dopfedu a panev je naklonéna doptedu taktéz.

Lordoza se vyznacuje vyklenutim bederni patete dopiedu za vzniku tzv. vydutého
kiize, jehoz pficinou je slabé bfisni svalstvo.

Skoliéza se projevuje nerovnou patefi a vybocenim zad do strany. Vznika
v détském veéku, ve fazi ristu se zhorSuje a stabilizace pfichazi s ukoncenim rastu.
V pozdé¢jsim véku je patrny tzv. zebrovy hrb a mlize dochazet k pfesunu hrudnich a
bfiSnich organt, coz ovlivni jejich funkei, a to véetné plic a srdce. Na prvni pohled je
skolidza patrna nestejnou vyskou ramen a ky¢li vystupujici vice na jedné strané. Zakii-
veni patefe se vyvijeji jiz od détského veéku a pocatky vzniku odchylek nebyvaji dopro-
vazeny bolesti. Proto by rodice méli pravidelné sledovat, zda se tvar patefe jejich déti
neméni. Udava se, ze dévcata byvaji postizena Cast&ji nez chlapci. (33)

Pficiny stojici za onemocnénim pohybového aparatu lze shledat jiz v détském veku.
A to jak v predskolnim, tak po zahajeni $kolni dochazky, kdy z divodu omezeni spon-
tanniho pohybu ditéte dochazi k velmi vyraznému zhorSeni drzeni téla. Problém pied-
stavuje nespravné zatizeni pohybového aparatu, kterym dochézi k svalové nerovnovaze
vedouci k vadnému drZeni téla. Jeho projevy jsou patrné na prvni pohled — ochablé a
vyklenuté btisko, kulatd zada, vystouplé lopatky.

Faktory, které se na vzniku vadného drzeni téla podileji, miizeme rozdélit na vnéjsi
jako nespravné sezeni, dlouhé stani, nespravné pracovni a odpocinkové polohy, ne-
vhodny zpiisob chiize, stoje ¢i pfenaseni bfemen. Vnitinimi faktory se pak rozumi vro-
zené vady, urazy ¢i choroby. Dlouhodobé sezeni déti ve Skolnich lavicich navic pokra-

¢uje sezenim ve Skolni druzin€, u domacich ukold, televize a pocitace.
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Podstatny je i1 vliv ergonomicky nevyhovujiciho nabytku, vysoké psychické zatéze
a nedostatek vSestranného pohybu. Existuji vSak i pfi¢iny zdanlivé nesouvisejici, avSak
dilezité (zrakové vady, nepriichodnost dychacich cest, opozdény dusevni vyvoj). Cetny
vyskyt vadného drzeni téla je tedy spojovan se zménou zivotniho stylu, obezitou, nedo-
statkem pohybu a jednostrannym modernim zptisobem Zivota.

Problematiku vadného drzeni téla déti je nutné vnimat jako pocatek obtizi
v dospélosti, predevSim degenerativnich onemocnéni patefe provazenych bolesti.
Vhodnou prevenci je pohybova aktivita a pohybovy rezim ve Skolnim prostiedi, nebot’
zde déti travi podstatnou ¢ast svého Casu a zatéz, které jsou vystaveny, je dlouhodoba a
jednostranna. Vyuzit 1ze doporu¢ované cviky, jejichz cilem je vadnému drzeni téla déti
ptedchazet a pro jejichz spravny nacvik je vhodna pomoc rodi¢t i pedagogt. (10, 24)

Jelikoz 1ze chybné drzeni téla v détském véku a u mladeZe jeSté napravit, je dilezité
zatadit do jejich rezimu vhodnou pohybovou ¢innost, piipadné¢ dalsi terapeuticka opat-
feni, nebot’ tim zabranime obtizim v pozd¢jsim veku, které jsou jen tézko napravitelné.
Vadné drZeni téla, které se upevnilo jiz v mladi, zptisobuje v dospélosti utrpeni celému
organismu a mé vliv na kvalitu celého Zivota. Néasledkem je nejen neschopnost vzpii-

mené chiize, ale i poskozeni na plicich, srdci nebo krevnim obéhu. (33)

1.6.2 Spravné drieni téla

Spravné drZeni téla je takové, kdy je vzajemny pomér jednotlivych ¢asti téla v prostoru
vzhledem k pateti vyvazeny, t€zisté jednotlivych Casti téla lezi nad sebou a svalové sily
jsou minimalni. Dtlezitou roli v drzeni t¢la hraji patef, postaveni panve, hlavy, ramen a
dolnich koncetin. Jejich postaveni je dano skloubenim, které je udrzovéano diky vaziim a
hlavné silou svalu. (27)

Spravné drzeni téla se vyznacuje postojem se vzpiimenou hlavou, vzhiliru vytaze-
nym krkem, ktery s bradou svira pravy thel, rameny rozlozenymi do $itky a stlacova-
nymi smérem dold a pazemi voln¢ visicimi podél téla s palci smérem doptedu. Panev by
mela byt lehce podsazena, dolni koncetiny v rovné ose, kolena a kotniky v dotyku a

chodidla rovnomérné rozlozena na podlozce. (5, 36)
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Spravny stoj lze nejsnadnéji zaujmout postavenim se zady ke zdi. Stény se sméji
dotykat pouze paty, hyzdé a lopatky. Hlava nesmi byt v zaklonu, je uvolnéna a vzpfii-
mena. Pohled sméfuje vpted, brada je zatazena lehce dozadu. Ramena jsou stlacovana
dozadu a dolt, lopatkami k sob¢, paze visi voln¢ podél téla a biicho je zatazené. Po od-
stoupeni od zdi by se postoj nemél vyrazné ménit a mél by byt zachovéan i pfi chiizi. Pro
nacvik spravného drzeni téla se také doporucuje noseni knizky na hlavé po dobu 10 mi-
nut denné.

Spravné drzeni téla je bezesporu vyznamné, nebot’ udrzuje organy ve spravné vysi
a poloze, umoznuje co nejlépe fungovat vSem organiim. Déle zarucuje optimalni vyvoj
svall a motoriky, ktera se uplatiiuje pii chiizi, béhu a dalSich ¢innostech. Spravné drzeni
téla je zhlediska energetického vydeje také ekonomické, nebot’ kazdé vychyleni
Z rovnovazného postoje si zdda energii navic a pracovni vykon je UspéSny jen tehdy,
pokud jsou klouby spravné postavené, patet spravné zakiivena a svaly dobie vyvinuté.

DrZeni téla ma také spojitost se sebevédomim a dusevni pohodou ¢lovéka. Za ne-
spravnym drzenim téla se mize skryvat strach, deprese ¢i skleslost. Vysledkem jsou pak
svésend ramena, ,,zvadlé* drZeni hlavy, hrbeni a povoleni nohou v kolenou. Jako zdrava
a sebevédoma osobnost plisobi ¢lovek, ktery automaticky zaujima vzptimeny stoj. Ta-
kova osoba vyvolava ve svém okoli kladny dojem a jeji vztah k ostatnim a k zivotu je
pozitivni. Pojem ,,drZeni téla“ v sobé skryva aspekty fyzické, psychické i socidlni.

(3, 27)

1.7 Kompenzacéni cviceni

Dlouhodobé sezeni je vhodné kompenzovat pohybovym reZimem, ktery hraje vyznam-
nou roli v prevenci muskuloskeletalnich obtizi. Kompenzaéni cviceni by se mélo sou-
stiedit pfedevS§im na protazeni pietizenych a zkracenych svall (napf. horni trapézy, za-
dové svaly), na posileni oslabenych svali (napi. stabilizatory lopatky, Sijové a biiSni
svaly) a na mobiliza¢ni a uvoliujici cviky.

Béhem pracovni ¢innosti je vhodné provadét také cviky v poloze vstoje. Pro prota-

zeni zad je mozné opfit dlan¢ o bedra a nésledné se lehce a plynule zaklonit nebo pro-
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tdhnout zada s oporou rukou ptes opéradlo zidle. Na zlepseni prokrveni dolnich konce-
tin je uCinny stiidavy stoj na Spickach a patach.

Po dlouhodobé praci s klavesnici pocitace nebo mysi je nutné uvolnit a protdhnout
ptetizené svaly hornich koncetin a stejné¢ tak klouby rukou, lokti a ramen. Lze protfepat
ruce a celé paze ¢i stfidave svirat ruku v pést s naslednym roztazenim prsti a podobné.

Za vhodny cvik je povazovan tzv. cvik vzpiimovaci, diky kterému si 1ze uvédomit
spravnou polohu a soucasné protahnout celou patet. Zadkladem je sed na prednim okraji
sedadla, kolena jsou od sebe mirné vzdalena, chodidla jsou ve styku s podlahou, ramena
uvolnéna a kréni patef je protazena v podélné ose nahoru. Poté se vytoc¢i paze a piedlok-
ti zevné dozadu a soucasné se roztahuji prsty rukou. Tato pozice by méla byt zachovana
alespon pét vtefin a cvik je mozné provést nékolikrat béhem pracovni doby. (13)

Pro uvolnéni horni poloviny téla je U€¢inné sepnuti rukou za hlavou, nasledované
napiimenim a uvolnénim se do ptedklonu. Pokud je to mozné, je idedlni se béhem prace
v sedu postavit a projit.

Dlouhodoba prace u pocitate nesporné piedstavuje také zatéz pro zrak. O¢im je
dobré ulevit piilezitostnym pohledem do dalky ¢i pfiloZzenim dlani pfes oci a relaxova-
nim po dobu alesponi deset vtetin. V piipad¢ veétsi unavy a bolesti oci je 1épe se obratit
na o¢niho lékate. (15)

K dostani jsou také riizné rehabilitani a ergonomické pomucky usnadiujici sezeni
a zlepSujici drZeni téla vsed¢. Piikladem mulZe byt tzv. overball, maly mic, ktery se
uplatnil hlavné u Skolni mladeze. Lze ho umistit za zada pro lepsi drzeni téla nebo krat-
kodobé¢ pod hyzdé pro lepsi dynamiku sedu.

DalSimi pomiickami jsou sedaci kliny, diky kterym sndze dochazi k bedernimu
prohnuti a vzptimenému drzeni pii preklopeni panve dopfedu. Soucasné piizniveé pusobi
na postaveni kycelnich kloubti. Pro osoby mensiho vzristu jsou vhodné podlozky pod
nohy s regulovatelnym sklonem. Své uplatnéni maji i drzaky dokumentace, a to
z diivodu lepSiho drzeni kréni patete. Déle 1ze zminit opérky ke klavesnici a k mysi ne-

bo opérky piedlokti. (13)
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Skola zad

Rehabilitaéni a ergonomicky piistup je také vyuzivan v programu ,,Skola zad“. Jde
0 program, jehoz cilem je naucit jedince podstatu bolesti zad a vzbudit v ném zajem
0 udrzovani vlastniho pohybového systému v dobrém stavu.

Program je zalozen jak na ziskani teoretickych znalosti z oblasti anatomie, fyziolo-
gie a biomechanice patefe, ergonomie a zZivotospravy, tak na osvojeni si praktickych
dovednosti (spravné pohybové stereotypy a pohybovy rezim).

Program ma pomoci usnadnit vybér spravného sedadla, vhodné nastavit jeho pa-
rametry, uspofadat pracovni misto, nacvicit spravny sed, uplatnit riizné ergonomické
pomucky a zavést pohybovy rezim. (46)

Pohybovy rezim je definovan jako iimyslny pohyb, jehoz prostfednictvim si ¢lovék
upeviiyje zdravi, zvySuje télesnou zdatnost a vykonnost, kompenzuje inavu negativni
vlivy plsobici na organismus.

V détském veku je vznik funkénich poruch pohybového systému spojen predevsim
s tzv. dyskinézou, tedy nevhodnym provadénim pohybtl, které je nasledkem Spatnych
stereotypil a ptetézovani, dale s tzv. hypokinézou, oznacujici celkovy nedostatek pohy-
bu a s obezitou, ktera klade zvySené pozadavky na hybny systém v jakémkoli véku.
Pravidelny, ptiméfeny pohyb posiluje svaly, kosterni systém, pozitivné pisobi na funkci
systému srde¢né-cévniho a plice. Diky pohybu jsou kladné ovlivnény 1 pocity, protoze

dochazi ke zvysené produkci endorfinu. (25)

1.8 Skolni zatéz

Ucebni ¢innost a prace v hodiné ma formu vnuceného tempa a piedstavuje tak pro dité
zdroj nepfimeétené zatéZze. Aby bylo mozné ji piedchdzet, je nutné znat a respektovat
biologické kolisani funkci, které je zakladni vlastnosti kazdé Zivé hmoty a souvisi
s kolisanim vykonnosti.

Biologické kolisani funkci Ize délit na denni, tydenni, sezénni a ro¢ni. Charakterem
biologickych rytmil je sinusoida a jeji zména ¢i posun je u ¢lovéka znacné€ obtizny. Za-

téz kladend na dité proto musi brat ohled na jeho schopnost podavat vykon béhem dne,
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tydne. Stejné tak tvorba rozvrhu hodin, délka vyucovaciho dne a zatéz béhem vyucova-
ciho tydne musi respektovat vykonnostni kiivku zdka. Udava se, Ze déti starSiho Skolni-
ho véku (6. — 9. tfida) jsou schopné koncentrovat svou pozornost po dobu 25 -30 minut.
Schopnost koncentrace se také odviji na dennim obdobi, zptisobu odpocinku, délce
spanku, ptedchozi z4tézi, zdravotnim stavu a vlivu prostiedi kazdého jedince.

Ke snizeni nepfiméfené Skolni zatéze je potieba kvalitniho odpocinku v pritbé¢hu
vyucCovaciho dne. Béhem vyucovaci hodiny si zdk sdm zafazuje tzv. mikropauzy, kdy se
pohybuje v lavici ¢i po tiidé a ucitel ma na starosti odpocinek tizeny, kdy jsou provadeé-
ny relaxacni cviky a odpoc¢inkové pauzy. Mezi hodinami jsou zatazovany prestavky (10
az 20 minutové), které¢ umozni zakiim volny pohyb po budove, ¢as na svacinu, spontan-
ni aktivitu na hfisti nebo sportovni ¢innost).

Neptimétena Skolni zatéz se u zéka projevuje nastupem Unavy a v n€kterych piipa-
dech i zdravotnimi potizemi. (37) Nasledkem dlouhodobého puisobeni nevhodné struk-
tury a intenzity télesné zaté¢ze a nedostatku regeneracnich a kompenzac¢nich podnéti

dochazi ke vzniku poruch podpiirné pohybového aparatu. (20, 23)

1.8.1 Dusledky Skolni zdtéZe

Unava

Unava, at’ psychicka &i fyzicka, pfedstavuje ochranny mechanismus vii¢i zatézi a vypo-
vida o potiebé odpocinku. Projevy unavy u déti se mohou projevovat neklidem, podraz-
dénosti, vyvolavanim konfliktl a agresivitou, které rostou s vnucenym reZimem a ne-
moznosti ditéte rozhodnout se svobodné o svém odpocinku. (25)

Fyzické inava — jednd se o svalovou unavu projevujici se pocitem tihy svala, téla,
tuhosti svalli. Unavené svaly se mohou tiast, kieCkovat. Byva doplnéna tfesem koncetin,
vicek, pocitem slabosti, hu¢enim v usich, mzitkami pied o¢ima. (1) Svalova inava na-
stupuje po namahavé a dlouhotrvajici ¢innosti svall. Jeji predzvésti je pocit tnavy cel-
kové a touha po ukonceni ¢innosti, tedy tinava psychicka (centralni). Ta ma ochranny
vyznam z hlediska v€asného ukonceni svalové prace, ¢imz dojde k zamezeni vzniku

poskozeni svalu. Pficiny stojici za vznikem svalové unavy nejsou zatim piesné znamé.
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Fyzickou tnavu zplsobuji zmény ve svalovych vldknech (snizené uvoliiovani iontt
vapniku do sarkoplazmy, nedostatek kreatinfosfatu, kysliku a zivin, nahromadéni kyse-
liny mlé¢né ¢i poruchy nervosvalového pievodu).

Psychicka tinava je zpisobena funkénimi zménami na synapsich v mozku a patetni
mise. (31) Predstavuje ji pocit vyCerpani, ztraty koncentrace, zhorSeni paméti a ospalost.

Kombinace fyzické a psychické tUnavy — kombinovany typ unavy vznika
Z monotdnni prace bez dostateénych prestavek na zotaveni organismu. (1)

Pocit tnavy byva také velice casto vyvolan nedostatkem tekutin béhem dne. Dopo-
rucuje se tedy, aby byl pitny rezim déti zastoupen 1,5 — 2 litry tekutin denné, a to nejlé-
pe ve formé ovocnych ¢ajt, vody ¢i fedénych dzusu. (37)

Za unavou muZe stat také nedostatek spanku. Skolni déti by mély spat optimélné

9 — 10 hodin denné. (1)

Zdravotni obtize

Nésledkem skolniho pretézovani zaklh mize dochézet i k riznym zdravotnim potizim.
Jedné se o potize somatické jako nechutenstvi, bolest bficha, poruchy spanku, buseni
srdce, bolesti zad no¢ni pomocovani, tiky a koktani. Psychické poruchy piedstavuje
snadna unavitelnost, poruchy pozornosti, zhorSené zapamatovani a vybavovani. Docha-
zi 1 ke zménam v citové oblasti. Dité rychle méni nalady, je podrazdéné, neklidné, agre-
sivni, citi se osamélé, uzkostné a v depresi. Patrné jsou také zmény chovani. Jde o ne-
rozhodnost, unik do nemoci, ptejidani se nebo ztrata chuti k jidlu, nedostatek dovednos-
ti mezilidskych vztazich, zaskolactvi a vyhledavani rizikovych skupin mladeze. Z téchto

duvodu je nezbytné détem vytvaiet zdravé skolni prostiedi. (37)

1.9 Skola podporujici zdravi

Skola podporujici zdravi je evropsky program, jehoZ cilem je, aby kazdé dité mélo
moznost vzdelavat se v takoveé Skole, ktera svymi aktivitami podporuje zdravi.
Princip podpory zdravi je zaloZen na skutecnosti, ze zdravi kazdého je vysledkem

vzajemného plsobeni vSech stranek jeho bytosti a jeho vztahli k okolnimu svétu. Za-
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chovat si zdravi vlastni i1 zdravi svéta je mozné jen tehdy, pokud dojde k uvédoméni si
nutného souladu vnitiniho a vnéj$iho. Aby bylo zdravi chranéno a posilovano, je ne-
zbytné pusobit na vSechny jeho slozky. Na zdravi ma vyznamny dopad zivotni styl a
chovani jednotlivcl a skupin, a proto je potifeba vytvaret spravné navyky a postoje jiz
Vv predskolnim a Skolnim véku ditéte, nebot’ se pravé v tomto obdobi upeviiuji nejtrvale-
ji. Kjejich nejjednodussimu osvojeni dochazi ptimou zkusenosti, tedy tim, ze dit€¢ ma
moznost vidét ptiklady zdravého chovani kolem sebe a tim, Ze zije ve zdravém prostie-
di. Mezi nejvyznamnéjsi ¢lanky procesu podpory zdravi patii rodi¢e a pedagogové.
Z toho diivodu se pravé Skola stava klicovou instituci. (12)

Program podpory zdravi je tvofen tfemi zakladnimi pilifi — pohodou prostiedi,
zdravym ucenim a otevienym partnerstvim.

Pohoda se tyka prosttedi vécného, které je vymezeno fyzikalni, chemickou a biolo-
gickou nezévadnosti, funk¢nosti, Gcelnosti a dostupnosti. Dale jde o prostiedi socidlni,
které klade daraz na divéru, sndSenlivost, uctu, empatii atd. Prostfedi organizacni
V sob¢ zahrnuje rezim dne, zdravou vyZzivu a pohyb.

Zdravé uceni je charakterizovano smysluplnosti (praktickd vyuZitelnost nauceného,
osvojeni dovednosti, vyuka umoziujici zkuSenost, komunikaci a spolupraci), moznosti
vybéru (ucivo ptiméiené véku, proporcionalita rozumové a citové vychovy, ohled na
individualni moznosti Zaka a rozSifovani uéiva s ohledem na inteligenci a osobnost kaz-
dého zaka), spolutiCasti a spolupraci (déti na vyuce a s dal§imi odbornymi partnery) a
motivujicim hodnocenim (uznani, zpétna vazba, nesoutézivé prostiedi, rozvoj sebedliveé-
ry, samostatnosti a zodpovédnosti).

Oteviené partnerstvi ptedstavuje Skolu jako model demokratického spoleCenstvi a
kulturni a vzdélavaci stiedisko obce. (37)

Program v sob¢ zahrnuje snahu vytvofit détem takové pracovni prosttedi, které jim
umozni podat maximalni vykon pfi minimalni inavé. Cilem je, aby si jednotlivi Zaci
sami volili tempo prace, ménili zatéZ a reZim prace a byla jim poskytovana individualni
péce dle potieby. Aby Skolni prostiedi vyvolavalo v détech pocit pohody, je nutné zajis-
tit jeho vlastnosti jako hygienickou nezavadnost (fyzikalni, chemickou, biologickou),

bezpeci ve vécném smyslu, funk¢nost a ucelnost, podnétnost, esteticnost a zabydlenost,
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dostupnost vSech prostor Skoly k pohybu a uzivani a nabidku osobniho prostoru. Jed-
notkou Skolniho prostiedi je ucebna, v niz je potieba se zamétit na prvky, které ji vyme-
zuji a zajistit jejich optimalni stav. Konkrétné se jedna o celkové feSeni ucebny, uroven
vybaveni, moznost jeji tvarové obmeény, osvétleni, vytapéni, vétrani, Grovenn Sumu a
hluku, dozvuk, odraz zvuku, velikost a rozmisténi nabytku, vhodnost skolniho nabytku,
uspotradani pracovniho mista zaka, rozmisténi ovladacich a sdélovacich prvkl v ucebné

a podobné. (17)
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2. CIL PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cilem mé diplomové prace bylo zmapovat prostorové podminky a pracovni misto
Vv pocitacovych ucebnach vybranych zakladnich Skol v okrese Pisek. Dale zjistit u zaka

pocit pohody v souvislosti s pobytem v pocitacové uéebné.

2.2 Hypotézy

1. Pracovni misto nebude odpovidat ergonomickym pozadavkiim.
2. ZAci budou uvadét pocit pohody v souvislosti s pobytem v pocitatové uéebné.

3. Zéaci nebudou pfi praci s poc¢ita¢em dodrzovat zasady spravného sezeni.

Operacionalizace pojmii

Prostorové podminky jsou chépany jako podlahovéa plocha a vzduchova kostka ptipada-
jici na 1 zéka v pocitaCové ucebné, usporadani pracovnich mist, Giprava stén, stropu a
podlahy a orientace okennich otvoru. (47)

Pracovni misto je prostorové vymezena oblast pracovisté, na némz je vykonavana
pracovni ¢innost. (30) Pracovnim mistem se rozumi soustava zahrnujici zobrazovaci
jednotku, poptipadé vybavena klavesnici ¢i vstupnim zafizenim nebo programovym
vybavenim ur€ujicim rozhrani clovék/pocitac, volitelnym piisluSenstvim, perifernim
zatizenim v¢etné disketové jednotky, telefonem, modemem, tiskarnou, stojanem na do-
kumenty, pracovnim sedadlem, pracovnim stolem nebo deskou a bezprostfednim pra-
covnim prostiedim. (42)

Pocit pohody je definovan jako komfort, tedy takovy stav, kdy nejsou pocitovany

zadné nepfijemné vjemy, a v tomto stavu lze setrvat a pracovat. Fyziologické funkce
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organismus jsou optimalni, okoli nevyvoldva zadné nepfijemné vjemy, které by byly
vnimatelné lidskymi smysly. (1)

Ergonomické usporadani pracovniho mista je takové, které respektuje antropomet-
rické, fyziologické, hygienické a psychofyziologické pozadavky jako dilezita kritéria
pro navrhovani, konstrukci a Gipravu pracovnich systému a které vytvari podminky, jez
nezpusobuji nepfiméienou pracovni zatéz, napt. svalové-kosterniho aparatu (nevhodné
pracovni polohy, jednostranné a dlouhodobé zatizeni svalovych skupin, vznik tnavo-
vych projevi, pociti diskomfortu apod.). (30)

Spravné sezeni se vyznacuje fyziologickym postavenim péanve a patete, protazenim
kréni patefe v podélné ose nahoru bez predsunuti hlavy, uvolnénymi rameny, chodidly

ve styku s podlozkou a mirné od sebe vzdalenymi dolnimi koncetinami. (13)
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3. METODIKA

3.1 Zpusob FeSeni problému

Pro ziskani 0dajui jsem provedla kvantitativni vyzkum formou anonymnich dotaznikti a
formou méfeni. Zkoumany soubor tvofili zaci druhého stupné péti ndhodné vybranych
zakladnich skol v okrese Pisek. Vlastni méteni probihalo v péti pocitacovych uc¢ebnach
téchto skol. V pocitatovych ucebnach byly méteny a hodnoceny prostorové podminky a
pracovni mista zakl. Nez bylo provedeno samotné méteni, byl vzdy kazdy zadk uveden
do spravného sedu. Métenim bylo dale hodnoceno spravné sezeni zakl. V kazdé skole
bylo hodnoceno pracovni misto a sezeni 40 nahodné vybranych zaku, celkem tedy 200
zakl. Vysledky méteni a hodnoceni jsem zaznamenala do pfipravenych zaznamovych
archu, zpracovala do grafii a tabulek. V grafech jsou data zpracovana za cely zkoumany
soubor dvou set zaktl. Udaje v tabulkach se vztahuji k jednotlivym zakladnim §kolam.
Dotaznik obsahoval 8 otazek zaméfenych na zjisténi pocitu pohody zakd v souvislosti
s pobytem v poéitacové ucebné. Na kazdé Skole jsem rozdala 40 dotaznikt, celkem
tedy 200, jejichz navratnost byla 100%. Jednotlivé otdzky z dotazniku jsem zpracovala
do grafu a vysledky uvedla v procentech. Uvedena data se vztahuji k celému zkouma-
nému souboru dvou set zakl. Pro potieby méfeni jsem pouzila metr a pravouhly troja-
helnik. Hypotézy byly otestovany pomoci chi-kvadrat testu. Ocekavany pomér mezi
poctem mist vyhovujicim kritériu k poctu mist nevyhovujicim kritériu byl stanoven na
3:2. Hladina vyznamnosti, na které¢ byla zkoumana platnost nulové hypotézy, byla sta-
novena na 5 %. K zamitnuti nulové hypotézy dojde tehdy, bude-li dosaZzena hladina
statistické vyznamnosti mensi nez 5 %. Bude-li dosaZena hladina statistické vyznam-
nosti vétsi nebo rovna 5 %, pak nemiZeme nulovou hypotézu zamitnout. Znamena to,

ze zjistény vysledek neni statisticky vyznamny.
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3.2 Zkoumany soubor

Zkoumany soubor tvofilo 200 zaki druhého stupné (6. — 9. tiida) z péti vybranych za-
kladnich skol. Na kazdé Skole byla méfenim hodnocena jedna pocitacova ucebna, pra-
covni mista a hodnoceno a dotazovano 40 zakt. Z divodu zachovani anonymity jednot-

livych 8kol, jsem se rozhodla pro jejich oznaceni fimskymi ¢islicemi I — V.
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4. VYHODNOCENI

4.1 Prvni ¢ast vyzkumu: Ergonomické pozadavky na pracovni misto u pocitace

Graf 1: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni skoly I —V

Vyska pracovni plochy stolu je umisténa ve vySce lokti
volné spusténych pazi sediciho Zaka

B stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu
61%

Graf 2: Ergonomicky pozadavek na pracovni misto u pocitace, zakladni skoly I -V

Vyska sedadla je rovna délce bérce zvétSené o vySku nizkého
podpatku (1 — 2 cm), tj. chodidla jsou p¥i zadnim sezeni celou
plochou v pevném kontaktu s podlahou

¥ stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu
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Graf 3: Ergonomicky poZadavek na pracovni misto u pocitace, zakladni skoly I —\V

Hloubka sedadla podepira nejméné 2/3 délky stehna,
predni hrana nezasahuje do podkolenni jamky
a je zaoblena

B stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu

Graf 4: Ergonomicky poZadavek na pracovni misto u pocitace, zakladni skoly I -V

Volny prostor mezi stehny a deskou stolu je 10 — 20 cm

B stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu
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Graf 5: Ergonomicky pozadavek na pracovni misto u pocitace, zakladni skoly I -V

Zadova opéra saha nejvyse k dolnimu uhlu lopatek

B stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu

Graf 6. Ergonomicky pozadavek na pracovni misto u pocitace, zdkladni skoly I -V

Vzdalenost obrazovky od o¢i je regulovatelnd, nejméné
0,5 m od horniho okraje obrazovky ve vysi o¢i

¥ stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu

100%
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Graf 7: Ergonomicky poZadavek na pracovni misto u pocitace, zakladni skoly I - V

Vzdalenost mezi piednim okrajem klavesnice a hrany stolu
je dostateéna (10 cm)

B stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu

100%

Graf 8: Ergonomicky pozadavek na pracovni misto u pocitace, zdkladni skoly I - V

Reflexy od oken a svitidel se na obrazovkach nevyskytuji

B stav vyhovujici kritériu

B stav nevyhovujici kritériu

100%
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Tab. 1: ZS I: stav dle zjistovanych kritérii

Kritéria

Hodnoceni
Mista Mista
vyhovujici | nevyhovujici

kritériu (%0)

Kkritériu (%)

Vyska pracovni plochy stolu je umisténa ve vysce

loktti volné spusténych pazi sediciho zaka

72,5

27,5

Vyska sedadla je rovna délce bérce zvétSené
0 vysku nizkého podpatku (1 — 2 cm), tj. chodidla jsou
pii zadnim sezeni celou plochou v pevném kontaktu

s podlahou

77,5

22,5

Hloubka sedadla podepird nejméné 2/3 délky
stehna, pfedni hrana nezasahuje do podkolenni jamky a

je zaoblena

45

55

Volny prostor mezi stehny a deskou stolu je

10-20cm

92,5

7,5

Zadova opéra saha nejvyse k dolnimu thlu lopa-

tek

70

30

Vzdalenost obrazovky od oci je regulovatelna,
nejméné

0,5 m od horniho okraje obrazovky ve vysi oci

100

Vzdalenost mezi pfednim okrajem klavesnice

a hrany stolu je dostate¢na (10 cm)

100

Reflexy od oken a svitidel se na obrazovkach

nevyskytuji

100
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Tab. 2: ZS II: stav dle zjistovanych kritérii

Hodnoceni
Kritéria Mista Mista
vyhovujici nevyhovujici
kritériu (%) | kritériu (%)
Vyska pracovni plochy stolu je umisténa ve 45 -
vysce loktil volné spusténych pazi sediciho Zdka
Vyska sedadla je rovna délce bérce zvétsené o
vysku nizkého podpatku (1 — 2 cm), tj. chodidla - 6
jsou pti zadnim sezeni celou plochou v pevném
kontaktu s podlahou
Hloubka sedadla podepird nejméné 2/3 délky
stehna, pfedni hrana nezasahuje do podkolenni 82,5 17,5
jamky a je zaoblena
Volny prostor mezi stehny a deskou stolu je 100 0
10-20cm
Zadova opéra saha nejvySe k dolnimu uhlu lo-
100 0
patek
Vzdalenost obrazovky od oci je regulovatelna,
nejméné 100 0
0,5 m od horniho okraje obrazovky ve vysi oci
Vzdalenost mezi pfednim okrajem klavesnice a 100 0
hrany stolu je dostate¢na (10 cm)
Reflexy od oken a svitidel se na obrazovkach 100 0
nevyskytuji
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Tab. 3: ZS III: stav dle zjistovanych kritérit

Kritéria

Hodnoceni
Mista Mista
vyhovujici nevyhovujici

kritériu (%0)

kritériu (%0)

Vyska pracovni plochy stolu je umisténa ve

vysce loktil volné spusténych pazi sediciho zaka

27,5

72,5

Vyska sedadla je rovna délce bérce zvétsené o
vysku nizkého podpatku (1 — 2 cm), tj. chodidla
jsou pii zadnim sezeni celou plochou v pevném

kontaktu s podlahou

77,5

22,5

Hloubka sedadla podepird nejméné 2/3 délky
stehna, piedni hrana nezasahuje do podkolenni

jamky a je zaoblena

77,5

22,5

Volny prostor mezi stehny a deskou stolu je
10-20cm

15

85

Zadova opéra saha nejvyse k dolnimu thlu lo-

patek

100

Vzdalenost obrazovky od oci je regulovatelna,
nejméné

0,5 m od horniho okraje obrazovky ve vysi oci

100

Vzdalenost mezi pfednim okrajem klavesnice a

hrany stolu je dostate¢na (10 cm)

100

Reflexy od oken a svitidel se na obrazovkach

nevyskytuji

100
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Tab. 4: ZS IV: stav dle zjistovanych kritérii

Hodnoceni
Kritéria Mista Mista
vyhovujici nevyhovujici
kritériu (%0) kritériu (%0)
Vyska pracovni plochy stolu je umisténa ve
Y Y ! 82,5 17,5
vysce loktil volné spusténych pazi sediciho Zdka
Vyska sedadla je rovna délce bérce zvétsené
0 vysku nizkého podpatku (1 — 2 cm), tj. chodidla
. . 87,5 12,5
jsou pii zadnim sezeni celou plochou v pevném
kontaktu s podlahou
Hloubka sedadla podepird nejméné 2/3 délky
stehna, pfedni hrana nezasahuje do podkolenni 92,5 7,5
jamky a je zaoblena
Volny prostor mezi stehny a deskou stolu je 100 0
10-20cm
Zadova opéra saha nejvyse k dolnimu thlu lo-
92,5 7,5
patek
Vzdalenost obrazovky od oci je regulovatelna,
nejméné 100 0
0,5 m od horniho okraje obrazovky ve vysi oci
Vzdalenost mezi pfednim okrajem klavesnice a 100 0
hrany stolu je dostate¢na (10 cm)
Reflexy od oken a svitidel se na obrazovkach 100 0
nevyskytuji
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Tab. 5: ZS V: stav dle zjistovanych kritérii

Kritéria

Hodnoceni
Mista Mista
vyhovujici | nevyhovujici

kritériu (%0)

kritériu (%0)

Vyska pracovni plochy stolu je umisténa ve vysce

nevyskytuji

77,5 22,5
loktti volné spusténych pazi sediciho zaka
Vyska sedadla je rovna délce bérce zvétsené
0 vySku nizkého podpatku (1 — 2 cm), tj. chodidla jsou - o
pfi zadnim sezeni celou plochou v pevném kontaktu s
podlahou
Hloubka sedadla podepira nejméné 2/3 délky steh-
na, pfedni hrana nezasahuje do podkolenni jamky a je 75 25
zaoblena
Volny prostor mezi stehny a deskou stolu je 100 0
10-20cm
Zadova opéra saha nejvyse k dolnimu thlu lopatek 82,5 17,5
Vzdalenost obrazovky od o¢i je regulovatelna,
nejméné 100 0
0,5 m od horniho okraje obrazovky ve vysi o¢i
Vzdalenost mezi pfednim okrajem klavesnice a 100 0
hrany stolu je dostate¢na (10 cm)
Reflexy od oken a svitidel se na obrazovkach
100 0
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Tab. 6: ZS I - V: stav dle zjistovanych kritérii

Hodnoceni
5 ) 5 ] DosaZena
Kritéria Pocet mist Pocet mist hladina
vyhovujici nevyhovujici ]
vyznamnosti
kritériu kritériu
(%)
Vyska pracovni plochy stolu je
umisténa ve vysce lokti volné 122 78
spusténych pazi sediciho Zika 3
Ocekavané Cetnosti 120 80
Vyska sedadla je rovna délce bérce
zvétSené o vySku nizkého podpatku
(1 -2 cm), tj. chodidla jsou pii 141 59
zadnim sezeni celou plochou 0.2
v pevném kontaktu s podlahou
Ocekévané Cetnosti 120 80
Hloubka sedadla podepira
nejméné 2/3 délky stehna, piredni
149 51
hrana nezasahuje do podkolenni 0.0
jamky a je zaoblena
Ocekévang Cetnosti 120 80
Volny prostor mezi stehny a
. 163 37
deskou stolu je 10 — 20 cm 0.0
Ocekavané Cetnosti 120 80
Zadova opéra saha nejvyse
138 62
k dolnimu 1hlu lopatek 0.9
Ocekavané Cetnosti 120 80
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Hodnoceni

5 ) 5 ] DosaZena
Kritéria Pocet mist Pocet mist hladina
vyhovujici | nevyhovujici
vyznamnosti
Kritériu kritériu
(%)
Vzdailenost mezi prednim okra-
jem klavesnice a hrany stolu je do-
200 0
state¢na 0.0
(10 cm)
Ocekavané Cetnosti 120 80
Reflexy od oken a svitidel se na
200 0
obrazovkach nevyskytuji 0.0
Ocekavané Cetnosti 120 80

Hi: Pracovni misto neodpovida ergonomickym pozadavkim.

Testovana Hp: Pracovni misto odpovida ergonomickym pozadavkim (tzn., ze 60 %

mist, tedy 120, vyhovuje kritériu).

- Testovana hypotéza Hy byla pfijata na 5% hladin¢ vyznamnosti. Alternativni hypoté-

za Hi byla zamitnuta.
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7 W

4.2 Druha ¢ast vyzkumu: Pocit pohody p¥i pobytu v pocitacové ucebné

Graf'9: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni skola I - V

Citis se ve Skole po hodiné prace s pocitacem celkové
unaveny/a?

3,5% 1%

M ano vidy
M ne nikdy

M jind odpovéd

95,5%

Graf 10: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni skola I -V

Boli té po hodiné stravené v pocitacové ucebné zada?

2%1,5%

M ano vidy
M ne nikdy

i jind odpovéd

96,5%
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Graf 11: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I -V

Pocitujes po hodiné prace s pocitaéem ve $kole unavu oéi?

2% 2,5%

M ano vzdy
M ne nikdy

M jind odpovéd

95,5%

Graf 12: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I - V

Boli té po hodiné prace s pocitacem ve Skole hlava?

1,5% q 0,5%

M ano vidy
M ne nikdy

i jind odpovéd

98%
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Graf 13: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I - V

Slzi ti po hodiné prace s pocitacem ve Skole oci?

2,5% 2%

M ano vidy
M ne nikdy

i jind odpovéd

95,5%

Graf 14: Stav dle zjistovanych kriterii, zakladni Skola I - V

Boli té po hodiné prace s pocitacem ve Skole néktera ¢ast
paze? (naptiklad rameno, loket, zapésti)

1%

M ano vidy
M ne nikdy

i jind odpovéd

99%
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Graf 15: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I -V

PUsobi na tebe prostiedi pocitacové ucebny pfijemné?

M ano
M ne

58,5% M je mito jedno

Graf'16: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni skola I -V

Jaké mnozstvi tekutin béhem dne vypijes?

8% 9,5%

B méné nez 1,5 litru
m1,5-2litry

m vice nez 2 litry

82,5%
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Tab. 7: ZS I - V: stav dle zjistovanych otdzek

Odpovédi (pocet Zakiu) Dosazena
hladina
Otazky , .
vyznamnosti
Ano Jina od- Ne (%)
vidy povéd nikdy
Citi§ se ve Skole po hodiné prace
s . o 2 7 191
S poditacem celkové unaveny/a?
0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80
Boli té po hodiné stravené
UV 3 6 191
V pocitacové ucebné zada?
0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80
Pocit'ujes po hodiné pra
(3?1 ?Jes p | 0 lnre pracew 5 4 101
S pocitacem ve Skole inavu oc¢i?
0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80
Boli té po hodiné prace s pocitatem 1 3 196
ve $kole hlava?
0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80
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Odpovédi (pocet Zakiu) Dosazena
hladin
Otazky , adina )
vyznamnosti
Ano Jina odpo- Ne (%0)
vidy véd’ nikdy
Slzi ti po hodiné prace 4 S 191
S pocitacem ve Skole o¢i? 0,0
Ocekévané Cetnosti 120 80
Boli té po hodiné prace s po€itacem
ve svlfole nevzktera 9 0 108
cast paze? 0.0
(rameno, loket, zapésti atd.) ’
Ocekévané Cetnosti 120 80
Piisobi na tebe prostiedi poci- 117 7
tacové ucebny piijemné? 0.0
Ocekavané Cetnosti 49,6 74,4

Hy: Zaci budou uvadét pocit pohody v souvislosti s pobytem v poéitadové uéebné.

Testovana Ho: Zaci nebudou uvadét pocit pohody v souvislosti s pobytem v pogitatové
ucebné (tzn., Ze 60 % zaki, tedy 120, odpovida ano; Vv piipadé posledniho kritéria 60 %
74kl odpovida ne)

- Testovana hypotéza Hp byla zamitnuta na 5% hladin¢ vyznamnosti. Alternativni hy-
potéza H; byla pfijata.
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4.3 Tteti ¢ast vyzkumu: Zasady spravného sezeni

Graf 17: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni skola I -V

VyuZita cela hloubka sedaci plochy

47,5%
B stav vyhovujici kritériu

9
52,5% W stav nevyhovujici kritériu

Graf 18: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I - V

Chodidla v dotyku s podlahou, dolni konéetiny mirné
od sebe

48,5%

B stav vyhovujici kritériu

1,5% . .
51,5% B stav nevyhovujici kritériu
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Graf 19: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I - V
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Graf 20: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I - V
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Graf 21: Stav dle zjistovanych kritérii, zakladni Skola I -V

Vzpiimena pater

B stav vyhovujici kritériu
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Tab. 8: ZS I: stav dle zjistovanych kritérii

Hodnoceni
Kritéria Zaci vyhovujici Zaci nevyhovujici
kritériu (%) kritériu (%)
Vyuzita cela hloubka sedaci plochy 30 70
Chodidla v dotyku s podlahou,
55 45
dolni koncetiny mirn¢ od sebe
Stehna a lytka sviraji uhel 90° 40 60
Horni ¢ast paze a predlokti sviraji
37,5 62,5
uhel 90°
Vzptimena patef 37,5 62,5
Tab. 9: ZS II: stav dle zjistovanych kritérii
Hodnoceni
Kritéria Zaci vyhovujici ZAci nevyhovujici
kritériu (%) kritériu (%)
VyuZita cela hloubka sedaci plochy 35 65
Chodidla v dotyku s podlahou,
42,5 57,5
dolni kon¢etiny mirné od sebe
Stehna a lytka sviraji thel 90° 40 60
Horni ¢ast paze a predlokti sviraji
27,5 72,5
uhel 90°
Vzptimena patef 32,5 67,5
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Tab. 10: ZS III: stav dle zjistovanych kritérii

Kritéria

Hodnoceni

Zaci vyhovujici

kritériu (%0)

Ziaci nevyhovujici

kritériu (%0)

Vyuzita cela hloubka sedaci plochy 47,5 52,5
Chodidla v dotyku s podlahou,
47,5 52,5
dolni koncetiny mirné od sebe
Stehna a Iytka sviraji uhel 90° 22,5 77,5
Horni ¢ast paze a predlokti sviraji
10 90
thel 90°
Vzpiimena pater 10 90

Tab. 11: ZS IV: stav dle zjistovanych kritérii

Kritéria

Hodnoceni

Zaci vyhovujici

Kkritériu (%0)

Zaci nevyhovujici

kritériu (%0)

VyuZita cela hloubka sedaci plochy 75 25
Chodidla v dotyku s podlahou, dolni
50 50
koncetiny mirné od sebe
Stehna a lytka sviraji thel 90° 27,5 72,5
Horni ¢ast paze a predlokti sviraji
62,5 37,5
uhel 90°
Vzpiimena patef 65 35
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Tab. 12: ZS V: stav dle zjistovanych kritérii

Hodnoceni
Kritéria Zaci vyhovujici Zaci nevyhovujici
kritériu (%0) kritériu (%0)
Vyuzita cela hloubka sedaci plochy 50 50
Chodidla v dotyku s podlahou, dolni
62,5 37,5
koncetiny mirn¢ od sebe
Stehna a lytka sviraji uhel 90° 50 50
Horni ¢ast paze a predlokti sviraji
42,5 57,5
uhel 90°
Vzptimena patef 42,5 57,5
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Tab. 13: ZS I -V stav dle zjistovanych kritérii

Hodnoceni
DosazZena
o Pocet zaka Pocet zaki
Kritéria hladina
vyhovujici nevyhovujici
vyznamnosti
kritériu kritériu
(%)
VyuZzita cela hloubka sedaci

95 105

plochy 0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80

Chodidla v dotyku

s podlahou, d. kon¢etiny mirné 103 97

od sebe 14
Ocekavané Cetnosti 120 80

Stehna a lytka sviraji uhel

72 128

90° 0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80

Horni ¢ast paze a piredlokti

72 128

sviraji uhel 90° 0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80
Vzprimena patef 75 125

0,0
Ocekavané Cetnosti 120 80

Hs: Zaci pii praci S pocitatem nedodrzuji zdsady spravného sezeni.
Testovana Hp: Zaci pti praci s pocitaem dodrzuji zasady spravného sezeni. (tzn., Zze 60

% zak, tedy 120, vyhovuje kritériu).

—> Testovana hypotéza Hy byla zamitnuta na 5% hladin¢ vyznamnosti. Alternativni hy-

potéza Hj byla pfijata.
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4.4 Ctvrta &ast vyzkumu: Prostorové podminky uéebny a dal§i faktory prostiedi

Tab. 14: ZS I: stav dle zjistovanych kritérii

Prostorové podminky u¢ebny a dal$i faktory prostiedi
Kritéria Hodnoceni
Pocet pracovnich mist 14
2 m? nezastavéné plochy na zéka ano
Prtchozi ulicky dostate¢né Siroké ano
Vzdalenost mezi jednotlivymi pracovnimi misty dostatecna ano
Uspotadani pracovnich mist v fadach, po obvodu mistnosti, _
. ) kombinované
kombinované ¢i do ,,U*
Osvétleni dennim svétlem, doplnéno zafivkami ano
ano 10x, ne
Smér osvétleni zleva a shora
4x
Zpusob stinéni oken Zavesy
UloZeni kabeld v podlahovych kanalech ano
Podlahova plocha
o . parkety
(neklouzava, antistaticka, snadno Cistitelna)
Jednotny styl nabytku ne
Vhodna barevna tuprava stén ano
Orientace oken J
Hluk v uc¢ebné ne
Vhodné mikroklimatické podminky ano
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Tab. 15: ZS II: stav dle zjistovanych kritérii

Prostorové podminky ucebny a dalsi faktory prostiredi

Kritéria Hodnoceni
Pocet pracovnich mist 30
2 m? nezastavéné plochy na zaka ano
Prtchozi ulicky dostate¢né Siroké ano
Vzdalenost mezi jednotlivymi pracovnimi misty dostatecna ano
Uspotadani pracovnich mist v fadach, po obvodu mistnosti,
v fadach

kombinované ¢i do ,,U*
Osvétleni dennim svétlem, doplnéno zativkami ano
Smér osvétleni zleva a shora ano

Zpisob stinéni oken zaluzie
UloZeni kabeld v podlahovych kanalech ano
Podlahova plocha )
linoleum
(neklouzava, antistaticka, snadno Cistitelna)
Jednotny styl nabytku ano
Vhodna barevna tprava stén ano
Orientace oken S

Hluk v uc¢ebné ne
Vhodné mikroklimatické podminky ano
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Tab. 16: ZS III: stav dle zjistovanych kritérit

Prostorové podminky ucebny a dalsi faktory prostiedi
Kritéria Hodnoceni
Pocet pracovnich mist 16
2 m? nezastavéné plochy na zaka ne
Prichozi ulicky dostate¢n¢ Siroké ne
Vzdalenost mezi jednotlivymi pracovnimi misty
ne
dostatecna
Uspotadani pracovnich mist v fadach, po obvodu .
_ ) _ kombinované
mistnosti, kombinované ¢i do ,,U*
Osvétleni dennim svétlem, doplnéno zarivkami ano
ano 14x, ne
Smér osvétleni zleva a shora
2X
Zpisob stinéni oken zaluzie
UlozZeni kabelt v podlahovych kanalech ano
Podlahova plocha )
o o linoleum
(neklouzava, antistaticka, snadno Cistitelnd)
Jednotny styl nabytku ano
Vhodna barevna uprava stén ano
Orientace oken S
Hluk v uc¢ebné ne
Vhodné mikroklimatické podminky ano

71



Tab. 17: ZS IV: stav dle zjistovanych kritérii

Prostorové podminky ucebny a dalsi faktory prostiredi

Kritéria Hodnoceni
Pocet pracovnich mist 28
2 m? nezastavéné plochy na zaka ano
Prtchozi ulicky dostate¢né Siroké ano
Vzdalenost mezi jednotlivymi pracovnimi misty dostatecna ano

Uspotadani pracovnich mist v fadach, po obvodu mistnosti,

kombinované ¢i do ,,U*

kombinované

Osvétleni dennim svétlem, doplnéno zativkami ano
Smér osvétleni zleva a shora ne
Zpisob stinéni oken zaluzie
UloZeni kabeld v podlahovych kanalech ano
Podlahova plocha )
linoleum
(neklouzava, antistaticka, snadno Cistitelna)
Jednotny styl nabytku ano
Vhodna barevna tprava stén ne
Orientace oken SV
Hluk v u¢ebné ne
Vhodné mikroklimatické podminky ano
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Tab. 18: ZS V: stav dle zjistovanych kritéri

Prostorové podminky ucebny a dalsi faktory prostiredi

Kritéria Hodnoceni
Pocet pracovnich mist 15
2 m? nezastavéné plochy na zaka ano
Prtchozi ulicky dostate¢né Siroké ano
Vzdalenost mezi jednotlivymi pracovnimi misty dostatecna ano
Uspotadani pracovnich mist v fadach, po obvodu mistnosti, 3
kombinované ¢i do ,,U* do..U
Osvétleni dennim svétlem, doplnéno zativkami ano
ano 3x, ne
Smér osvétleni zleva a shora
12x
Zpisob stinéni oken zaluzie
Ulozeni kabelt v podlahovych kanalech ano
Podlahova plocha
parkety
(neklouzava, antistaticka, snadno Cistitelna)
Jednotny styl nabytku ano
Vhodna barevna tprava stén ne
Orientace oken J
Hluk v ucebné ne
Vhodné mikroklimatické podminky ano
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Tab. 19: ZS I -V stav dle zjistovanych kritérii

Prostorové podminky ucebny a dalsi faktory prostiredi

Hodnoceni
Kritéria Pocet $kol vyhovujici | Po&et $kol nevyhovujici
kritériu kritériu

Pocet pracovnich mist - -

2 m? nezastaveéné plochy na zaka 4 1

Prtichozi ulicky dostate¢né Siroké 4 1

Vzdalenost mezi jednotlivymi A 1

pracovnimi misty dostatecna
Uspotadani prac. mist v fadach, po
obvodu, kombinované ¢i do ,,U*
Osvétleni dennim svétlem, c 0
doplnéno zativkami

Smeér osvétleni zleva a shora 2 3

Zpisob stinéni oken - Zaluzie 4 1

Ulozeni kabeld v podlahovych c 0

kanalech
Podlahova plocha (neklouzava, 3 )
antistatickd, snadno Cistitelna)

Jednotny styl nabytku 4 1

Vhodna barevna tprava stén 3 2

Orientace oken — S, SV, SZ 3 2

Hluk v uc¢ebné 5 0

Vhodné mikroklimatické podminky 5 0
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5. DISKUZE

Vyhodnoceni veskerych ziskanych dat je rozdéleno do Etyt ¢asti. Prvni ¢ast vyzkumu je
zaméfena na pracovni misto u pocitace. Hodnoceni probihalo na zdklad¢ kritérii uvede-
nych ve vyhlasce ¢. 410/2005 Sb., o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz
zafizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti a mladistvych, ve znéni pozdéjsich
predpist. Ve druhé ¢asti vyzkumu je zjistovan pocit pohody zakt prostfednictvim do-
taznikt. Cast tieti je zaméfena na zasady spravného sezeni. Hodnoceni bylo provedeno
podle zasad spravného sezeni. V ¢asti ¢tvrté jsou zaznamenany prostorové podminky a
dalsi faktory prostiedi jednotlivych uc¢eben.

V prvni ¢asti vyzkumu bylo hodnoceni zaméfeno na vySku pracovni plochy stolu,
vysku a hloubku sedadla, volny prostor mezi stehny a deskou stolu, vysku zadové opé-
ry, vzdalenost obrazovky od o¢i, vzdalenost mezi pfednim okrajem klavesnice a hranou
stolu a pfitomnost reflext na obrazovce. Z vysledk, které jsou uvedeny v grafech 1 - 8
a tabulkach 1 - 6, vyplyva nasledujici. Spravné vySce pracovni plochy stolu, tedy jejimu
umisténi ve vysi loktd volné spusténych pazi sediciho zéka, odpovida 61 % pracovnich
mist. Zbylych 39 % mist danému kritériu nevyhovuje. (viz graf 1, tab. 6) Zjistény vy-
sledek se vSak neprokazal jako statisticky vyznamny. ZjiStény rozdil mize byt pouze
dusledkem nahodného vybéru. (p=77,3 %) Ackoli vyssi procento pracovnich mist krité-
riu odpovida, je potieba zminit, Ze vyrazné nedostatky byly zjistény na ZS III, kde byla
vyska veskerych stold nizka, a jednalo se o nadbytek nenastavitelny, tudiz ani neexistuje
moznost vySku stolu ménit. Problém byl nejvice patrny u Zaka vySsiho vzristu a zakt
7. — 9. tfidy. Vyska stolu pak nevyhovovala 72,5 % hodnocenych zaku této $koly. (viz
tab. 3) Na ZS 1I byl podil nevyhovujici vysky stoli také patrny, a to u 55 % hodnoce-
nych zaka. (viz tab. 2) Prestoze vySku stolti zde bylo mozné posunutim upravit, byly
stoly na vSech pracovnich mistech nastaveny na stejné, nizké urovni. Diivodem nedo-
statku je pravdépodobné narocna manipulace pfi nastavovani nabytku, vhodné by vsak
bylo trvalé zastoupeni nékolika stolii nastavenych vyse. Jak ve své diplomové praci,
zamétené na Skolni nabytek a vyskyt vadného drZeni téla zak, uvadi Pavlina Sedlacko-

va, vyska pracovni plochy zakl prvnich a druhych tfid neni vyhovujici na 59,5 % pra-
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covnich mist. Na zaklad¢ druhého kritéria, musi byt vyska sedadla rovna délce bérce
zvétSené o vySku nizkého podpatku (1 — 2 cm), to znamena, ze chodidla jsou pfi zadnim
sezeni celou plochou v pevném kontaktu s podlahou. Tento pozadavek 70,5 % pracov-
nich mist spliuje a 29,5 % nespliuje. (viz graf 2, tab. 6) Zde bych zminila 65 % pra-
covnich mist s nevyhovujici vyskou sedadel na ZS II. (viz tab. 2) Sedadla byla nastave-
na prilis nizko, ackoli byly zidle posuvné. Divod nedostatku je nejspiS stejny jako
V piipadé stold na této $kole. Udaje uvedené Pavlinou Sedlackovou fikaji, Ze nevyhovu-
jici vySku sedadla ma celych 70 % zaka prvnich a druhych tiid. Pfi hodnoceni hloubky
sedadla, které musi podpirat nejméné 2/3 délky stehna, ptedni hrana nesmi zasahovat do
podkolenni jamky a musi byt zaoblena, byl zjistén vyhovujici stav u 74,5 % mist, nevy-
hovujici stav u 25,5 % mist. (viz graf 3, tab. 6) Vyssi pocet nevyhovujici hloubky seda-
dla byl zjistén na ZS I, a to u 55 % sedadel. (viz tab. 1) Po¢itadova ucebna byla vybave-
na dvéma typy zidli (zidle pevné a zidle oto¢né s pétiramennou podnozi), z nichz zidle
pevné vykazovaly malou hloubku sedaku. Procento sedadel s neodpovidajici hloubkou
zjisténé na zbyvajicich §kolach neni vysoké (ZS V 25 % a ZS 111 22,5 %) (viz tab. 5 a 3)
a je ddno odliSnym vzristem zakl. Nevyhovujici hloubku sedaku Vv prvnich a druhych
tiidach zjistila Pavlina Sedlackova u 57 % zéaka. Velikost volného prostoru mezi stehny
a deskou stolu, jez ma €init 10 — 20 cm, byla dodrzena v ptipad¢ 81,5 % pracovnich
mist, nedodrzena u 18,5 % mist. (viz graf 4, tab. 6) Vyrazn¢ nedodrzen byl tento poza-
davek na ZS III, kde velikost volného prostoru nevyhovovala u 85 % pracovnich mist.
(viz tab. 3) Divodem je jiz zminéna nizka vyska stolu. Zadova opéra musi sahat nejvyse
k dolnimu uhlu lopatek, pfi¢emz tomuto kritériu vyhovuje 69 %, a nevyhovuje 31 %,
pracovnich mist. (viz graf 5, tab. 6) 100% nevyhovujici stav byl zjistén opét na ZS III.
(viz tab. 3) Zadové opéry byly pfili§ vysoké a nebyla mozna jejich regulace. Z duvodu
piitomnosti stejného typu zidli také na ZS I, aviak v men§im poétu, nevyhovovala za-
dova opéra v 30 % ani zde. (viz tab. 1) Pavlina Sedlac¢kova zjistila nevyhovujici zadové
opery na 70 % pracovnich mist zakli prvnich a druhych tfid. Divodem odlisnych vy-
sledkti diplomové prace Pavliny Sedlackové je ziejmée ji zjiStény prevladajici pocet er-
gonomicky nevyhovujicich pracovnich mist a absence nastavitelného nabytku v prvnich

a druhych tiidach. Spravna ergonomie $kolniho nabytku je zasadni v prevenci poruch
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pohybového aparatu Skolnich déti. Ergonomicky nevyhovujici $kolni nabytek, spole¢né
s nedostatkem pohybu a statickou zatézi spojenou se sezenim ve Skole, u televize a po-
Citace, vede Kk funk¢nim porucham pohybového aparatu, predevsim vadnému drzeni téla
déti. Jak uvadi vysledky Setfeni Statniho zdravotniho ustavu, je jeho vyskyt v détské
populaci v Ceské republice 40%. (11) Pozadavek, aby vzdalenost obrazovky od o&i byla
regulovatelna, nejméné¢ 0, 5 m od horniho okraje obrazovky ve vysi o¢i, byl splnén
u 100 %, tedy u naprosto vSech pracovnich mist. (viz graf 6, tab. 6) 100% vyhovujici
stav byl zjistén také u pozadavku na vzdalenost mezi prednim okrajem kldvesnice a
hrany stolu, ktera by méla odpovidat 10 cm. (viz graf 7, tab. 6) Shodn¢ dopadlo i hod-
noceni reflexti na obrazovkach od oken a svitidel, které¢ se na nich vyskytovat nesmi,
kdy kritérium spliiuje 100 % pracovnich mist. (viz graf 8, tab. 6) Z vysledku poslednich
ttech kritérii vyplyva, Ze vSechny hodnocené ucebny jsou vybaveny dostatecné prostor-
nymi stoly a ze stinéni oken a zdroju svétla je zajisténo. Pracovni mista tedy ve vysSim
procentu dana kritéria spliuji. Testovani hypotézy ukazalo, ze zjisténé vysledky jsou
statisticky vyznamné, s vyjimkou prvniho kritéria. Zjisténé rozdily jsou pfili§ velké na
to, aby mohly byt disledkem nahodného vybéru. Na zaklad¢ vySe zminénych tdaji
byla hypotéza ¢islo 1, ktera fika, ze pracovni misto neodpovida ergonomickym poza-
davkum, zamitnuta.

Druha ¢ast vyzkumu zjistovala pocit pohody zakd v souvislosti s pobytem
V potitadové ucebn&, a to prostiednictvim dotaznikil. Zaci odpovidali vybérem
Z nabizenych moZnosti nebo doplnili odpoveéd’ vlastni. Otazka prvni zjiStovala, zda se
zaci ve Skole citi po hodiné prace s pocitacem celkové unaveni. 95,5 % zakl zvolilo
odpovéd’ B) ne nikdy, odpovéd’ A) ano vzdy byla zaznamenana u 1 % zakd a moznost
C) jina odpoved’ byla zjisténa u 3,5 % zaka. Zde se vyskytly odpovédi 2krat a 3krat do
meésice. (viz graf 9, tab. 7) Otazka druha zné¢la, zda zéky boli po hodiné stravené
V pocitacové ucebné zada. Moznost B) ne nikdy zvolila naprostd vétSina zaki, a sice
96,5 %. Za A) ano vzdy odpovédélo 1,5 % zaki a moznost C) jina odpovéd’ byla uve-
dena ve 2 %. Jednalo se o dopovédi lkrat a 2krat do mésice. (viz graf 10, tab. 7) Jak
zjistila Pavlina Sedlackova, jiz v prvni a druhé tiidé uvadi téméf 60 % zaka bolestivé

stavy. Pfi¢emz s v€kem stoupd i pocet zaku, ktefi si na bolest stézuji. Konkrétné bolest
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patete uvedlo pfiblizné 26 % zakl. V piipadé mych vysledkd, se tedy pravdépodobnost
vysSiho vyskytu bolesti ve vyssim véku nepotvrdila. Diivodem je ziejmé nevyhovujici
nabytek zakt prvnich a druhych tfid zjistény Pavlinou Sedlackovou, oproti vyhovujici-
mu usporadani pracovniho mista zji§ténému ve vys$$im procentu v mém vyzkumu. Pod-
statny vliv na pfitomnost bolesti ma jisté i noSeni tézkych aktovek mladsSich zaki, stejné
tak omezeni spontanniho pohybu a zvySeni statické zatéze sezenim souvisejici
s nastupem do Skoly. Zda zaci pocit'uji po hodiné prace ve Skole inavu o¢i, zjiStovala
otazka treti. Odpovéd” B) ne nikdy vybralo 95,5 % zaki, odpovéd A) ano vzdy 2,5 %
zakt a moznost C) jina odpoveéd’ 2 % dotazovanych. U této moznosti se opét vyskytova-
ly odpovédi 1krat a 2krat do mésice. (viz graf 11, tab. 7) Ctvrta otazka se zaméfovala na
bolest hlavy po hoding prace s pocitacem ve Skole. 98 % zakt uvedlo moznost B), tedy
ze se u nich bolest hlavy nevyskytuje nikdy, moznost A) ano vZdy vybralo 0,5 % Zaka a
moznost C) jina odpoveéd’ 1,5 % dotazovanych. Jako jina odpovéd’ bylo udavano 1krat,
2krat a 3krat do mésice. (viz graf 12, tab. 7) Z vysledku Pavliny Sedlackové vyplyva, ze
bolest hlavy udéava ptiblizné 27 % zaki jiz v prvni a druhé tfid€. Pata otdzka zkoumala,
zda se u zaki vyskytuje slzeni o¢i po hodiné prace s pocitatem ve skole. U 95,5 % zakh
se slzeni o¢i nevyskytuje nikdy, u 2 % zakt vzdy a 2,5 % dotazovanych uvedlo odpo-
v&d jinou. Jednalo se o odpovédi lkrat a 2krat do mésice. (viz graf 13, tab. 7) Sesta
otazka znéla, zda Zaky boli po hodiné prace s pocitacem ve Skole n¢ktera ¢ast paze (na-
ptiklad rameno, loket, zap&sti). MoZnost B) ne nikdy uvedlo 99 % Zakl. Moznost A)
ano vzdy 1 % zaku. (viz graf 14, tab. 7) Z dat diplomové prace Pavliny Sedlackové je
patrné, ze bolest paZze (pfedev§im ramen) udava 5 % zaka. I zde 1ze zaznamenat vyssi
vyskyt bolesti u zakd prvniho stupné. Sedma otazka zjistovala, zda na zéky prostiedi
pocitatoveé ucebny puisobi piijemné. Odpoved’ A) ano vybralo 58,5 % zak, odpoveéd’ B)
ne 3,5 % a moznost C) je mi to jedno 38 % zaku. (viz graf 15, tab. 7) Posledni otazka
byla zaméfena na mnozstvi tekutin, které Zaci béhem dne vypiji. 82,5 % dotazovanych
uvedlo moznost B) 1,5 — 2 1, moZnost A) méné nez 1,5 1 zvolilo 9,5 % zakt a odpoveéd
C) vice nez 2,5 1 oznacilo 8 % dotazovanych. (viz graf 16, tab. 7) Posledni otazka byla
do dotazniku zatazena proto, ze nedostate¢né mnozstvi tekutin vede ke vzniku unavy, a

proto by déti v ramci spravného pitného rezimu mély denné vypit optimalné 1,5 — 2 |
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tekutin. (37) Toto mnozstvi je samoziejm¢ nezbytné upravit napiiklad pti zvysené fy-
zické aktivité a podobné. Ze zjisténi o dodrzovani optimalniho pitného rezimu u 82,5 %
zaku, by tedy nedostatek tekutin nemél mit na vznik unavy vyznamny vliv. Na zakladé
vyhodnoceni odpovédi na jednotlivé otazky z vyzkumu vyplyva, Ze Zaci pocituji po
pobytu v pocitacové ucebné pocit pohody, nebot’ na veskeré otazky vyssi procento zaki
odpovédelo tak, ze se u nich zndmky pocitu nepohody neobjevuji. Nizké zastoupeni
okolnostmi jako unava a vycerpani z hodin ¢i aktivit pfedchéazejici hodiné v pocitacové
ucebné, nastup nemoci nebo napiiklad nevyspani. Piestoze bylo zjisténo vyssi procento
ergonomicky vyhovujicich mist oproti mistim nevyhovujicim, je tfeba uvazovat, ze i
tato nevhodné upravena mista mohou mit vliv na pocit tnavy a bolesti u zak, ktefi tyto
pocity uvedli. Také nespravny zplsob sezeni zaku, zjistény ve tieti ¢asti vyzkumu ve
vys$§im procentu oproti zpisobu spravnému, se miize odrazet na vyskytu odpovédi, sme-
fujicich k pocitu nepohody zakt. Pamatovat je vSak tieba i na to, Ze pfevaznou ¢ast vy-
ucovaciho dne i tydne travi zaci v jinych ucebnach nez pocitacovych a udavany pocit
bolesti a navy tak muze vznikat jiz vlivem ptipadnych nevhodnych podminek téchto
jinych uceben, a také nespravnym sezenim v pribéhu ostatnich vyucovacich hodin. Ze
zjisténi vyplyva, ze pocit pohody uvadi vyssi procento zakt. Dosazené vysledky testi
jsou statisticky vyznamné. ZjiStény rozdil je pfili§ velky na to, aby mohl byt pouze di-
sledkem ndhodného vybéru. Hypotéza Cislo 2, a sice Ze Zaci budou uvadét pocit pohody
v souvislosti s pobytem v pocitacové ucebné, byla potvrzena.

Tteti ¢ast vyzkumu byla zaméfena na hodnoceni spravného sezeni zakl. Bylo zjis-
tovano, zda Zaci pfi sezeni vyuzivaji celou hloubku sedaci plochy, zda jsou chodidla
v dotyku s podlahou a dolni koncetiny mirné od sebe, zda stehna a lytka sviraji pravy
uhel, zda horni ¢ast paze a predlokti svira pravy thel a zda sedi se vzpfimenou patefi.
Dodrzovani téchto zasad je nezbytné v prevenci vadného drzeni téla. Z dat uvedenych
Statnim zdravotnim ustavem vyplyva, ze vyskyt vadného drzeni téla byl zjistén u 42 %
chlapcti a 32 % divek ve véku 7 — 15 let. Nejcast&jsi patologii vyskytujici se u déti star-
Sich byla kulatd zada. Pro srovnani, zahrani¢i zdroje udavaji vyskyt poruchy drzeni téla

u 30 % déti ve véku 11 — 17 let. (9) Ze zjisténych dat, uvedenych v grafech 17 - 21 a
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tabulkach 8 - 13, vyplyva, Ze celou hloubku sedaci plochy pii sezeni vyuziva 47,5 %
74k0. 52,5 % zaku toto kritérium nespliuje. (viz graf 17, tab. 13) Nicméné na ZS IV
toto kritérium spliovalo 75 % zaku. (viz tab. 11) U zakl nespliujicich toto kritérium
bylo pozorovano sezeni pouze na piedni poloviné sedaku. Chodidla v pevném dotyku
s podlahou a dolni koncetiny mirn¢ od sebe byly zjistény u 51,5 % zaki. 48,5 % zaka
tuto zasadu nedodrzuje. (viz graf 18, tab. 13) Rozdil mezi zjisténou a o¢ekavanou Cet-
nosti se ukazal jako statisticky vyznamny. (p=1,4 %) U Zakt bylo pozorovano opirani
chodidla o jeho hranu o podlahu a vyskytovalo se i sezeni S jednou nohou na sedadle ¢i
kleceni zéka na zidli. Pravy thel mezi stehnem a lytkem byl zjistén u 36 % zaka, 64 %
zaku tuto podminku nespliiuje. (viz graf 19, tab. 13) U divek bylo ¢asté sezeni s ,,nohou
pfes nohu®, déale Zaci m¢li dolni koncetiny zkiiZzené v oblasti kotnikd pod Zzidli nebo
naopak ,,natazené* pied sebou. Naprosto stejné hodnoty byly zjistény u dalsi zasady,
aby horni &ast paZe a predlokti svirala pravy tihel. (viz graf 20, tab. 13) Zaci ZS IV vsak
tento pozadavek splnili v 62,5 %. (viz tab. 11) V piipad¢ zaku, ktefi tuto zasadu nedodr-
zovali, bylo pozorovano jednostranné pokladani predlokti na plochu stolu ¢i podpirani
hlavy rukou s loktem opienym o desku stolu. Dalsi kritérium, a sice sed se vzptimenou
patefi, splnilo 37,5 % zakd. 62,5 % zaka tomuto kritériu nevyhovélo. (viz graf 21, tab.
13) | v tomto piipadé ale zaci ZS IV podminku ve vy$§im poétu procent splnili (65 %).
(viz tab. 11) U zaku nespliujicich toto kritérium bylo pozorovano ,.hrbeni®, pfedsunuta
hlava a nevyuzivani zadové opéry Zidle. Na zaklad¢ vysledkt prizkumu Statniho zdra-
votniho ustavu, které jsou uvedeny na strankidch Ministerstva Skolstvi, mladeze a télo-
vychovy, byl shledan dvakrat vy$si vyskyt dlouhodobych zdravotnich potizi, vCetné
bolesti hlavy a patefe, u déti s vadnym drZenim téla, na némz se vyznamné podili ne-
spravné a dlouhodobé sezeni. (9) Piginou vyssiho podtu procent zakti ZS IV, ktefi za-
sady spravného sezeni dodrzovali oproti Zakiim ostatnich sledovanych $kol, je pravde-
podobné vhodné uspotadani pracovniho mista, coz potvrzuji 1 vysledky z vyzkumu
Vv asti prvni. (viz tab. 4) Duvodem, pro¢ zaci nedodrzuji zasady spravného sezeni, je
neodpovidajici uspofadani pracovniho misto na stran¢ jedné a navykly ,,pohodInéjsi*
Zpusob sezeni na strané druhé. Ze zjisténi vyplyva, Ze vyssi procento zakii dana kritéria,

s vyjimkou jednoho, nesplituje. Zjisténé vysledky se prokazaly jako statisticky vyznam-
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né. Hypotéza ¢islo 3, a sice ze zaci nedodrzuji pfi praci s pocitacem zéasady spravného
sezeni, byla potvrzena.

Ctvrta &ast vyzkumu byla zaméfena na prostorové podminky a dalsi faktory pro-
stiedi jednotlivych uc¢eben. Vysledky hodnoceni jsou zaznamenany v tabulkach (viz tab.
14 - 19) Pozornost byla zaméfena na pocet pracovnich mist, nezastavénou plochu na
jednoho zaka o velikosti 2 m?, dostatecnou Sitku prichozich ulicek a vzdalenost mezi
jednotlivymi pracovnimi misty, zpisob uspoiddani pracovnich mist, zpiisob a smér
osvétleni, zpusob stinéni oken, ulozeni kabelu, typ podlahové plochy, jednotnost stylu
nabytku, vhodnou barevnou Upravu stén, orientaci oken, hluk v u¢ebn¢ a mikroklima-
tické podminky.

V poéitadové uéebné ZS I se nachazi 14 pracovnich mist, z nichZ je osm uspoiada-
no ve dvou fadach za sebou a Sest po obvodu mistnosti. Vzdalenost mezi jednotlivymi
pracovnimi misty je vyhovujici. Mistnost je dostate¢né velka, kritérium 2 m? nezastave-
né plochy pfipadajici na jednoho zaka je splnéno, prichozi ulicky maji dostate¢nou $it-
ku. Ucebna je prfirozené osvétlena a odvétrana okny, ktera jsou stinéna zavésy, tudiz
osvétleni nelze vhodné regulovat. Denni svétlo sméfuje k osmi pracovnim mistim zle-
va, avsak K Sesti zezadu. Umélé osvétleni je zativkové. Nabytek je stylové nejednotny,
nebot’ je utebna vybavena dvéma typy stolt a zidli. Sest Zidli je nastavitelnych, otaci-
vych, s pétiramennou podnozi, osm zidli je pevnych, dfevénych. Oba druhy stold maji
pevnou vysku, velikost jejich pracovni plochy je dostatecnd a jsou vybaveny vysunova-
telnou deskou, na niz jsou umistény klavesnice pocitac¢ti. Povrchy stoli jsou matné,
snadno Ccistitelné. Na vSech pracovnich mistech vSak chybi podloZzky pied klavesnici a
pod mysi. Podlaha u¢ebny je parketova, tudiz nelze fici, ze je snadno Cistitelnd a ne-
klouzava. Kabely jsou ulozeny v podlahovém kanalu. Okna ucebny jsou nevhodné ori-
entovana na jih. V pfipadé jejich nedostatecného stinéni hrozi osliiovani 7kl a teplotni
diskomfort v letnich mésicich. Stény jsou vhodné barevné upraveny (svétle zelené a
svétle Sedé). V ucebné se nevyskytuji Zadné zdroje hluku a mikroklimatické podminky
jsou vhodné. V souhrnném hodnoceni nespliuje ucebna pét kritérii. (viz tab. 14)

V potitadové uéebné ZS 11 je 30 pracovnich mist, kterd jsou usporadana v péti fa-

dach vzdy po Sesti mistech. Mistnost je dostateéné prostorna, pozadavek na 2 m? neza-
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stavéné plochy na zéka je splnén. Prichozi ulicky maji dostate¢nou $itku, vyhovujici je
1 vzdéalenost mezi pracovnimi misty. Ucebna je piirozené osvétlena okny a osvétleni
doplnéno zafivkami. Okna jsou opatfena Zaluziemi, tudiz je mozné osvétleni vhodné
regulovat. Denni svétlo smétuje k pracovnim mistim zleva. Podlahova plocha je pokry-
ta linoleem, kabely jsou ulozeny v podlahovych kandlech. Veskery nabytek ucebny je
stylové jednotny, zidle i stoly maji nastavitelnou vySku. Povrch stold je matny, snadno
Cistitelny. Velikost pracovni plochy je dostate¢nd. Stoly vSak nejsou vybaveny vysuno-
vatelnou deskou pro klavesnici, zcela chybi podlozky pod mys a kldvesnici pocitace.
Okna mistnosti jsou orientovana na severni stranu, stény jsou ve vhodné svétle a tmavé
oranzové barveé. Nejsou piitomny zadné zdroje hluku a mikroklimatické podminky jsou
vyhovujici. U¢ebna spliiuje v§echna hodnocena kritéria. (viz tab. 15)

V pocitatové uéebné ZS III je 16 pracovnich mist, uspotadanych v fadach a po ob-
vodu mistnosti. U¢ebna je z hlediska prostoru nevyhovujici, pozadavek na 2 m? neza-
stavéné plochy na zéka neni dodrzen. Prichozi ulicky taktéz nemaji dostatecnou $itku a
ani vzdalenost jednotlivych pracovnich mist neodpovida pozadavkim. Ucebna je pfiro-
zeng osvétlena okny a osvétleni doplituji zarivky. Okna jsou vhodné stinéna pomoci
zaluzii. Denni svétlo sméfuje k 14 pracovnim mistim zleva, ale ke dvéma mistim zpte-
du. JelikoZ jsou okna orientovana na sever, k oslnéni zakt dennim svétlem, pii nedosta-
tetném stinéni oken, nedochazi. Podlaha je pokryta linoleem, kabely jsou uloZeny
v podlahovych kanélech. Styl nabytku uéebny je jednotny. Zidle jsou vysikové nastavi-
telné, otacivé, s pétiramennou podnozi. Avsak vyska stold je nevyhovujici (stoly nizké),
pii¢emz se jedna o stoly pevné, dievéné, bez moznosti nastaveni vhodné vysky. Jejich
povrch je matny a snadno Cistitelny, velikost pracovni plochy je dostatend. Stoly jsou
vybaveny vysunovatelnou deskou pro klavesnici, chybi podlozky pod mys a pred kla-
vesnici. Stény jsou vhodné upraveny ve svétlezluté barve. Zdroje hluku v ucebné nejsou
pfitomny a mikroklimatické podminky jsou vyhovujici. Pfi celkovém zhodnoceni ne-
spliiuje ucebna Ctyfi kritéria. (viz tab. 16)

V pocitatové uéebné ZS IV je 28 pracovnich mist, ktera jsou uspofadana v fadach,
kdy zéci sedi proti sobé a po obvodu mistnosti. U¢ebna je dostate¢né prostorna, pozada-

vek na 2 m? nezastavéné plochy na zaka je splnén a Siika pruchozich uli¢ek je dostate¢-
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na. Stejné tak je tomu v piipad¢ vzdalenosti mezi jednotlivymi pracovnimi misty. Mist-
nost je ptirozen¢ osvétlena okny, osvétleni je doplnéno zafivkami. Okenni otvory jsou
vhodné stinény zaluziemi. Denni svétlo smétfuje k 7 pracovnim mistim zleva, avSak k
sedmi zprava, k sedmi zptedu a k sedmi zezadu. Podlaha je pokryta linoleem, kabely
jsou umistény v podlahovych kandlech. Nabytek je stylové sjednoceny. Zidle maji péti-
ramennou podnoz, jsou otocné a vyskove nastavitelné. Stoly jsou pevné, bez vysunova-
telné desky pro klavesnici, s matnym povrchem a dobie Cistitelné. Plocha stolu je dosta-
tecné velka. K dispozici jsou podlozky pod mys, pied klavesnici podlozky chybi. Okna
jsou orientovana na severovychod, avSak bila barva stén neni vhodna. Zdroje hluku
nejsou v ucebné pritomny a mikroklimatické podminky jsou vyhovujici. Celkové uceb-
na nevyhovuje ve dvou hodnocenych kritériich. (viz tab. 17)

V poditatové udebné ZS V se nachazi 15 pracovnich mist, ktera jsou uspofadana
tzv. ,,do U“. Velikost ucebny je dostate¢na, pozadavek na 2 m? nezastavéné plochy na
zaka je splnén, priichozi ulicky jsou dostateéné Siroké a vzdalenost mezi jednotlivymi
pracovnimi misty je taktéZ vyhovujici. Mistnost je pfirozen¢ osvétlena okny a osvétleni
dopliyji zafivky. Okna jsou opatfena Zaluziemi. Denni svétlo smétuje k Sesti pracovnim
mistim zezadu, k Sesti zeptedu a pouze ke tfem z levé strany. JelikoZ je ucebna oriento-
vana na jizni stranu, hrozi v pfipad¢ nedostate¢ného stinéni oken, oslnéni zéku a teplotni
V letnich mésicich. Podlahovou krytinou jsou parkety. PoZadavek na neklouzavou a
snadno Cistitelnou podlahovou plochu tedy splnén neni. Kabely jsou ulozeny
v podlahovych kandlech. Styl ndbytku u¢ebny je jednotny. Stoly i Zidle jsou pevné, ne-
nastavitelné. Povrch stolu je matny, dobfe Cistitelny a plocha dostate¢nd. Chybi vSak
vysunovatelnd deska pod klavesnici, podlozky pod myS a pfed klavesnici. Barevna
Uprava stén (bila barva) neni vhodné zvolena. Zdroje hluku nejsou v u€ebné ptitomny a
mikroklimatické podminky jsou vyhovujici. Po celkovém zhodnoceni nespliiuje ucebna
Ctyfi kritéria. (viz tab. 18)

Vysledky ukazuji, Ze ne vSech pét hodnocenych uéeben vyhovuje stanovenym kri-
tériim. Ve vSech pocitacovych ucebnach byl splnén pouze pozadavek na druh osvétleni,
uloZeni kabelt v podlahovych kanalech, vhodné mikroklimatické podminky a hluk. Po-

zadavklm na dostate¢né prostorové podminky ucebny nevyhovéla jedna zakladni Skola,
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stejné tak, vzdy v jednom piipad€, nevyhovoval zpisob stinéni oken a jednotnost stylu
nabytku. Orientace oken, barevna Gprava stén a podlahova plocha byly shledany jako
nevyhovujici ve dvou Skolach. Vhodny smér osvétleni (zleva a shora) nebyl zajistén ve

tfech Skolach (viz tab. 19).
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6. ZAVER

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala prostorovymi podminkami a pracovnim mis-
tem v pocitacovych ucebnach, dodrzovanim zasad spravného sezeni a pocitem pohody
zaku v souvislosti s pobytem v pocitacové ucebné. Teoreticka Cast prace poskytuje za-
kladni informace o dané problematice. V praktické ¢asti jsou uvedeny vysledky vyply-
vajici ze zjisténych dat. Ta byla ziskana metodou kvantitativniho vyzkumu na vybra-
nych zakladnich $kolach v okrese Pisek u zakt druhého stupné. Pro sbér dat byly pouzi-
ty anonymni dotazniky a provedeno vlastni méfeni. Dotazniky byly zaméfeny na zjis-
téni pocitu pohodu zakl, méfenim byly hodnoceny parametry pracovniho mista a pro-
storové podminky pocitacovych uceben, a také spravné sezeni zakl. Zjisténé hodnoty
byly porovnany s kritérii pro ergonomicky uspotadané misto a s pozadavky na spravné
sezeni.

Cilem prace bylo zmapovat prostorové podminky a pracovni misto v pocitacovych
ucebnach vybranych zdkladnich $kol v okrese Pisek. Dale zjistit u zakl pocit pohody
v souvislosti s pobytem v pocitacové ucebné. Pro vyzkum byly stanoveny tii hypotézy.
Prvni hypotéza, ktera znéla, ze pracovni misto nebude odpovidat ergonomickym poza-
davkiim, byla zamitnuta. Nulova hypotéza nemohla byt zamitnuta, protoZe hladina sta-
tistické vyznamnosti byla vétsi nez 5 % (p=77,3 %). Zjistény rozdil tedy neni statisticky
vyznamny a mize byt pouze diisledkem nahodného vybéru. Druha hypotéza znéla, Zaci
budou uvadét pocit pohody v souvislosti s pobytem v pocitacové uéebné. Na zakladé
zjisténého vyssiho procenta zakil, kteti uvadeli pocit pohody, a statistického testovani,
byla tato hypotéza pfijata. Tteti hypotéza znéla, ze zaci nebudou pfi praci s pocitacem
dodrzovat zasady spravného sezeni. Ta byla po zhodnoceni vysledkd, kdy vyssi procen-
to zaki zasady spravného sezeni nedodrzelo (s vyjimkou jednoho kritéria), a po statis-
tickém otestovani, piijata.

Ze shrnutych zjisténi je patrné, ze pracovni mista a prostorové podminky pocitaco-
vych uceben ergonomickym pozadavkiim vyhovuji. Zaznamenané drobné nedostatky by
bylo vhodné odstranit, ¢imZ by bylo zajiSténo optimalni prostfedi a podminky pro Zaky

pfi préaci s pocitacem. Dulezité je, aby si Zaci pred zapocetim prace vhodné upravili své
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pracovni misto, pokud je to s ohledem na typ nabytku mozné. K tomu je vSak nutné, aby
byli pouceni o tom, jak mé spravné misto vypadat a aby na pravidelnou upravu mista
bylo pedagogy dohlizeno. Pokud uprava nabytku neni mozna, je dilezité zvolit takovy,
ktery odpovida télesnym rozmérim zakt. Ohledné spravného sezeni je nezbytné, aby Si
zaci jeho zéasady osvojili a byli na jeho dodrzovani pravidelné upozoriiovani. | zde je
vyznamna kontrola ze strany pedagogt. V souvislosti s pobytem v pocitacové ucebné
byl u zaki zaznamenan pocit pohody, coz je pozitivni zjisténi, nebot’ tento pocit je od-
razem pusobeni veskerych vlivli a podminek prostiedi ucebny.

Z hlediska prevence poruch pohybového aparatu zaka a vadného drzeni téla je nut-
né myslet na vhodné prostorové podminky a vybaveni mista u pocitace jiz pii volbé
nabytku. Také k nacviku spravného sezeni a spravné upravy pracovniho mista by méli
byt zaci vedeni jiz od utlého veéku.

Vysledky budou v pfipadé zajmu poskytnuty zucastnénym zakladnim $koldm, mo-
hou slouzit pro vyuziti v praxi ¢i jako informacni zdroj a byt také podnétem pro dalsi

vyzkum.

86



7. SEZNAM POUZITE LITERATURY

1. ADAMKOVA, V. Civilizacni choroby — Zijeme spolu. Praha: Triton, 2010. 130 s.
ISBN 978-80-7387-413-1.

2. BAUMRUK, J. et al. Manudl prevence v lékarské praxi V. Prevence nepriznivého
puisobeni faktorii pracovniho prostiedi a pracovnich procesii. Praha: Fortuna, 1997. 143
s. ISBN 80-7071-060-8.

3. BOND, M., MILLER, S. P. The New Rules of Posture: How to Sit, Stand, And Mo-
ve in the Modern World. Healing Arts Press, 2007. 211 s. ISBN 1-59477-124-3.

4. BRAGG, P. C., BRAGG, P. Healthy Heart: Keep Your Cardio-
vascular System Healthy & Fit at Any Age. Health Science Publications,

Inc., 2001. 208 s. ISBN 0-87790-530-4.

5. BURSOVA, M. Kompenzacni cviceni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 196
s. ISBN 80-247-0948-1.

6. CIHAK, R. Anatomie 1. 3. vyd. Praha: Grada, 2011. 534 s. ISBN 978-80-247-
3817-8.

7. DYLEVSKY, L. Ziklady funkéni anatomie ¢lovéka. 1. vyd. Praha: MANUS, 2007.
194 s. ISBN 978-80-86571-00-3.

8. ELISKOVA, M., NANKA, O. Prehled anatomie. Praha; Karolinum, 2006. 309 s.
ISBN 80-246-1216-X.

87



9. FAIERAJZLOVA, V. Moznosti prevence vadného drzeni téla v prostiedi zdkladni
Skoly. 2009. [cit. 2012-12-10]
Dostupné z: http://www.msmt.cz/socialni-programy/moznosti-prevence-vadneho-

drzeni-tela-ve-skole

10. FAROVA, H., FILIPOVA, V., KRATENOVA, J. Cviceni pro déti pri vadném dr-
Zeni téla. Praha: SZU, 2003. 7 s. [cit. 2012-12-10].

Dos-

tupné z: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/cviceni_20pro_20
deti.pdf

11. FILIPOVA, V. Doporuceni Statniho zdravotniho tistavu v Praze a Ministerstva
Skolstvi, mladeze a télovychovy pro Skoly pii ndkupu Skolniho ndbytku. Praha: SZU,
2010.

Dostupné z:

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/skolni_nabytek jan10.pdf

12. FROHLICHOVA, L. Skola podporujici zdravi. SZU, 2011. [cit. 2012-12-15]

Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/skola-podporujici-zdravi

13. GILBERTOVA, S. Umite spravné sedét? Prace a zdravi. Praha: Scantypa, 2009,
& 1, ro¢nik 11, str. 6 — 9. 32s. MK — CR E 17661.

14. GILBERTOVA, S., MATOUSEK, O. Ergonomie. Optimalizace lidské cinnosti.
Praha: Grada publishing, 2002. 239 s. ISBN 80-247-0226-6.

15. GILBERTOVA, S., PAVLU, D. Usnadni si prdci u pocitace. 3. vyd. Praha: SZU,
2008. [cit. 2012-12-3].
Dostupné z: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/

usnadni_si_praci_u_pocitace.pdf

88



16. GRIM, M., DRUGA, R. Zdklady anatomie. 1. obecnd anatomie a pohybovy systém.
1.vyd. Univerzita Karlova v Praze: Galén, 2001. 154 s. ISBN 80-7262-112-2.

17. HAVLINOVA, M. Program podpory zdravi ve §kole. 2. vyd. Praha: Portal, 2006.
307 s. ISBN 80-7367-059-3.

18. HLADKY, A. Ergonomické rizikové faktory zdravotnich problémii u pocitacovych
obrazovek. Ceské pracovni lékatstvi. Praha: TIGIS, 2003. ¢. 2. ro¢nik IV. 99 s.

19. HLAVKOVA, J. Zdravi a pocitace. SZU. [cit. 2012-12-10]

Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/zdravi-a-pocitace

20. HNIZDIL, J., SAVLIK, J., CHVALOVA, O. Vadné drZeni téla dét. Praha: Triton,
2005. 31 s. ISBN 80-725-4656-2.

21. HUBACEK, P., HUBACKOVA, B., SKRABALOVA, E. Domdci pracovny a kan-
celare. Brno: Era, 2006. 98 s. ISBN 80-7366-068-7.

22. KOHOUTEK, M. et al. Koordinacni schopnost déti: Vysledky ctyrletého longitudi-
dlniho sledovani deti ve véku 8-11 let. 1. vyd., Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2005.
85 s. ISBN 80-86317-34-x.

23. KOLISKO, P., FOJITIKOVA, M. Prevence vadného drzeni téla na zdkladni $kole.
PROprint, 2003. 35 s. ISBN: 80-239-1132-5.

24. KRATENOVA, J., ZEJGLICOVA, K., MALY, M. Vadné drZeni téla u déti. Praha:

SzU. [cit. 2012-12-10].

Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/prevence/vadne-drzeni-tela-u-deti

89



25. KREJCI, M., BAUMELTOVA, M. Tydny zdravi ve skole. Jihoeska univerzita v
Ceskych Budgjovicich, 2001. 134 s. ISBN 80-7040-527-4

26. MACLEOD, D. The Ergonomics Kit for General Industry. CRC
Press, 2006. 350 s. ISBN 0-8493-7029-9.

27. MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. 291 s.
ISBN 978-80-247-2715-8.

28. MAREK, J., SKREHOT, P. Zdiklady aplikované ergonomie. Bezpecny podnik. Pra-
ha: VUBP, v.v.i., 2009. 118 s. ISBN 978-80-86973-58-6.

29. MATOUSEK, O., BAUMRUK, J. Ergonomické pozadavky na prdce se zobrazova-
cimi jednotkami. Praha: SZU, 2000. 24 s. ISBN 80-7071-162-0.

30. MATOUSEK, O., BAUMRUK, J. Pracovni misto a zdravi. Ergonomické uspora-
dani a vybaveni pracovniho mista. 2. vyd. Praha: SZU, 2000. 24 s.
ISBN 80-7071-160-4.

31. MERKUNOVA, A., OREL, M. Anatomie a fyziologie ¢lovéka pro humanitni obo-
ry. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 289 s. ISBN 978-80-247-1521-6.

32. MICHALIK, D. Co je potieba pro optimdlni pracovni prostiedi? Praha: Oddéleni
psychologie Ope Ministerstva vnitra CR, 2009. 51 s.

Dostupné z: www.mvcr.cz/soubor/optimalni-pracovni-prostredi-pdf.aspx

33. MOHR, P. Boli vis zdda? Ceské Budé¢jovice: Dona, 1993. 155 s.
ISBN 80-85463-20-2.

90



34. MUZIK, V., FOREJT, M., MATEJOVA, H. et al. Vyziva a pohyb jako soucdst vy-
chovy ke zdravi na zakladni Skole.

Brno: Paido, 2007. 152 s. ISBN 978-80-7315-156-0.

35. Nafizeni vlady ¢. 361/2007, Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi
praci, ve znéni pozdgjsich predpist. In: Shirka zdkonii. Ministerstvo zdravotnictvi Ceské

republiky, 2007.

36. PERNICOVA, H., LABUDOVA, J., STRNAD, P. et al. Zdravotni t&lesnd vychova.
Praha: Fortuna, 1993, 183 s. ISBN 80-716-8086-9.

37. PROVAZNIK, K. et al. Manudl prevence v lékarské praxi V1. Prevence poruch
zdravi déti a mladeze. Praha: fortuna, 1998. 142 s. ISBN 80-7071-108-6.

38. RASEV, E. Nejen bolesti zad vas zbavi Skola zad. Praha: Direkta, 1992. 222 s.
ISBN 80-900-2726-1.

39. RUMLOVA, L. Skolni nabytek. Krajska hygienicka stanice Stfedogeského kraje se
sidlem v Praze, 2011. [cit. 2012-12-15]
Dostupné z: http://lwww.khsstc.cz/dokumenty/skolni-nabytek-2067_2067_86_1.htmi

40. SEDLACKOVA, P. Skolni nabytek ve vztahu k problematice vadného drzeni téla u
Zakii 1. a 2. t7id ZS v Ceskych Budéjovicich. Ceské Bud&jovice, 2012. Diplomova prace.

JihoGeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich, Zdravotné socialni fakulta.
41. SKALICKA, A. Pocitac oci nekazi. Jen zpiisobuje jejich vinavu. Zdravi. Praha,

2012. [cit. 2012-11-20]

Dostupné z: http://www.mesicnikzdravi.cz/201203/pocitac.htm

91


http://www.khsstc.cz/dokumenty/skolni-nabytek-2067_2067_86_1.html

42. Smérnice 90/270/EHS o minimalnich pozadavcich na bezpecnost a ochranu zdravi

pro praci se zobrazovacimi jednotkami.

43. SERAKOVA, H. Aktudlni poznatky k problematice vadného drzeni téla. 2006. [Cit.
2012-12-11]

Dostupné z: http://www.ped.muni.cz/z21/2006/konference_2006/sbornik_2006/pdf/0
59.pdf

44. SPONAR, D. Stavba patere. 2009 [cit. 2012-12-11].
Dostupné z: http://www.cvicime.cz/o-pateri/stavba-patere

45. TRIANO, J., SELBY, N. Ergonomics of the Office and Workplace:
An Overview. 2006. [cit. 2012-12-20]

Dostupné z:
http://www.spine-health.com/wellness/ergonomics/ergonomics-office-

and workplace-overview

46. TUCEK, M., CIKRT, M., PELCLOVA, D. Pracovni lékaistvi pro praxi — prirucka
s doporucenymi standardy. Praha: Grada Publishing, 2005. 315 s. ISBN 80-247-0927-9.

47. Vyhlaska ¢. 410/2005 Sb., o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz zafi-
zeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti a mladistvych, ve znéni pozdé€jSich

predpist. In: Shirka zdkonii. Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2005.
48. Zakon ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi a o zméné nékterych souviseji-

cich zakont, ve znéni pozdé&jsich predpist. In: Shirka zdkomi. Ministerstvo zdravotnic-
tvi Ceské republiky, 2000.

92



49. Zakon ¢. 561/2004, Sb., o piedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a
jiném vzdélavani, ve znéni pozdé&jsich predpisu. In: Shirka zdkoni. Ministerstvo Skol-

stvi, mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky, 2004.
50. ZOTHOVA, J., POPELKOVA, M., MOTTLOVA, M. Hygiena déti a dorostu. Br-

no: Institut pro dal$i vzd€lavani pracovnikli ve zdravotnictvi, 1995. 297 s. ISBN 80-

7013-192-6.

93



8. PRILOHY

Mili Zaci,

Jsem studentkou Zdravotné socialni fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovi-

cich a zpracovavam diplomovou préaci na téma Posouzeni prostorovych podminek a

pracovniho mista v po&itatovych udebnach vybranych ZS v okrese Pisek. Soudasti vy-

zkumné cCasti mé prace je anonymni dotaznik zaméfeny na zjiSténi pocitu pohody

v souvislosti s pobytem v pocitacové ucebné. Chtéla bych vas pozadat o jeho vyplnéni,

kterym mi umoznite provést vyzkum. Dékuji vam za ochotu.

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

Citis se ve skole po hodin€ prace s pocitacem celkové unaveny/a?
Ano vzdy
Ne nikdy

Jind odpovéd’ (uved’ konkrétné — napf. kolikrat béhem mésice) ...

Boli t&€ po hoding stravené v pocitacové ucebné zada?

Ano vzdy

Ne nikdy

Jin4 odpovéd’ (uved konkrétné — napft. kolikrat béhem mésice) ...

Pocit'ujes po hodiné prace s pocitatem ve Skole tinavu o¢i?

Ano vzdy

Ne nikdy

Jind odpovéd’ (uved’ konkrétné — napf. kolikrat béhem meésice) ...

Boli t€ po hoding prace s pocitacem ve Skole hlava?

Ano vzdy

Ne nikdy

Jind odpovéd’ (uved’ konkrétné — napf. kolikrat béhem mésice) ...
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a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

Slzi ti po hodin€ préce s pocitatem ve Skole o¢i?

Ano vzdy
Ne nikdy

Jina odpovéd’ (uved konkrétné — napft. kolikrat béhem mésice) ...

Boli t€ po hodin¢ prace s pocitacem ve

(naptiklad rameno, loket, zapé&sti)
Ano vzdy
Ne nikdy

Skole né¢kterda cast paze?

Jind odpovéd’ (uved konkrétné — napft. kolikrat béhem mésice) ...

Pisobi na tebe prostiedi pocitacové ucebny piijemné?

Ano
Ne
Je mi to jedno

Jaké mnoZstvi tekutin béhem dne vypijes?

Mén¢€ nez 1,5 litru
1,5-2 litry
Vice nez 2 litry
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