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Anotace

Koftan, O. (2022). Pohybova aktivita zaku na 2. stupni zakladnich Skol v pribéhu skolniho
dne. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové. Diplomova prace.

Diplomova prace se zabyva studii pohybové aktivity zaki na 2. stupni zdkladnich
Skol. Cilem prace je monitorovat pohybovou aktivitu zakt. Urcit, jak rozdilné jsou pod-
minky pro pohybovou aktivitu na §kolach a jak miru pohybové aktivity ovlivni.

V teoretické ¢asti prace objasiiuje pojmy jako zdravi, pohyb a pohybové aktivita.
Zaméiuje se na dulezitost pohybu, vliv pohybové aktivity na organismus a specifikuje
déti starsiho Skolniho véku.

Prakticka ¢ast znazornuje ziskana a zpracovana data o méteni pohybové aktivity
zaku ve Skole, vysledky dotaznikového Setfeni. Déle jsou zodpovézeny vyzkumné otazky,
provedena diskuse a nakonec stanoveny zavéry uplatnitelné v praxi.

Kli¢ovéa slova: pohyb, pohybové ¢innosti, pohybovy rezim, zdkladni Skola, zdravi.



Annotation

Kofan, O. (2022). Physical activity of pupils at lower-secondary schools during the
school day. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové. Di-
ploma thesis.

The diploma thesis focuses on the study of physical activity of pupils at lower-
secondary schools. The aim of this thesis is to monitor the physical activity of students.
Determine the differences in conditions for physical activity in schools and how they
affect the level of physical activity.

In the theoretical part of the thesis terms such as health, movement and physical
activity have been clarified. It focuses on the importance of exercise, the effect of physical
activity on the organism and specifies children of older school age.

The practical part represents the obtained and processed data about the measure-
ment of physical activity of pupils at school, and the results from a questionnaire survey.
Furthermore, research questions have been answered, the discussion takes place, and in
the final part conclusions applicable for use in practice are determined.

Keywords: exercise, physical activities, exercise regime, lower-secondary school,
health.
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Uvod

Pohybova aktivita jako soucast lidského zivota ma nenahraditelny vyznam v ob-
lasti vyvoje a zdravi kazdého jednice. Moderni zptlisob Zivota ma za nasledek zvysenou
hodnotu pohybové¢ inaktivity a sedavého zptisobu zivota. Sedavy zpiisob zivota v mladi
se projevuje negativné u dospélych jedinct. Nedostatek pohybu a nadmérny energeticky
pfijem ma za nasledek vyskyt civilizacnich nemoci, nejcastéji vSak kardiovaskularnich
onemocnéni. St€zejni vyznam predstavuje pohyb predevsim pro déti. Détsky organismus
se neustale vyviji. Kazdodenni aktivita ovliviiuje nervovou, svalovou a kosterni soustavu.
Dulezité proti civilizaénim onemocnénim je primarni prevence, ktera je dulezitd v dét-
ském véku. Cilem primarni prevence je predchazet témto nemocem.

Pti zahajeni povinné $kolni dochazky dochézi k vyrazné zméne pohybové akti-
vity. Na zakladnich Skoldch travi Zaci vétSinu Casu predevsim v lavicich a prebytek na-
hromadéné energie nijak nekompenzuji. Télesna vychova se na $kole vyucuje 90 minut
tydné, kde Zaci cvi¢i pohybovou aktivitou stiedni intenzity. Pro détskou potiebu je tento
¢as vyrazn¢ nedostatecny. Moznosti pohybu ve Skolnim prostiedi mize byt mnoho. Jedna
se o pfesun mezi ucebnami, vyuZiti té€locvicen, povinnéd piestavka venku na Skolnim
htisti, pfipadné vyuZiti pingpongovych stolt na chodbach nebo vyuka mimo $kolni pro-
stedi.

Cilem této prace je monitorovat pohybovou aktivitu zaka 2. stupné zékladnich
Skol. Pro ziskani potfebnych dat ukazatele miry pohybové aktivity na vybranych zaklad-
nich Skolach bude vyuzito nejdfive dotaznikového Setteni. Cilem dotaznikového Setfeni
bude zjistit materidlni, prostorové a organizacni opatieni ovliviiujici pohybovy rezim
zaka. Na zaklad¢ dotaznikového Setfeni budou zamérne vybrany zakladni Skoly s odlis-
nymi podminkami pro uskutecnéni pohybu. Na téchto Skolach bude proveden kvantita-
tivni vyzkum pohybové aktivity, ktery porovna miru pohybové aktivity na skolach s roz-
dilnymi moznostmi pohybu. Soucasti vyzkumu bude i kratky dotaznik pro zaky, zjistujici

postoj zaki k pohybovym aktivitdm ve Skolnim prosttedi.
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1 Teoreticka vychodiska
1.1 Zdravi

Zdravi se fadi mezi nejvyznamnéj$i hodnoty kazdého lidského zivota. Tento pojem
nechapeme pouze jako nepfitomnost nemoci ¢i vady. Je tvoien n€kolika slozkami. Jedna
se o interakci mnoha jevu, které ovlivituji ziti ¢lovéka jako svépravného a nezavislého
stvoreni  (Celedova &  Ceveda, 2010). Stimto tvrzenim  souhlasi
I Kohoutek (2006, s. 131), ktery definuje tento pojem jako ,,stav Gplné télesné, dusevni
a socialni pohody.*

Z hlediska zdravi a vychovy ke zdravi je dilezitym piedpokladem uvédomeéni, ja-
kym Zivotnim stylem zijeme, jak dbame na prevenci nebo napravu negativnich vlivi pii-
vadgjici zdravotni oslabeni. Vyznamnym ptfedpokladem je také vybudovani si spravnych
zivotnich navykl a peclivé dbat na preventivni nebo napravné opatieni (Hnizdilova,
2006).

(Celedova & Ceveda, 2010) uvadi, Ze zasadni roli s dopadem na zdravi kazdého
¢lovéka hraje zivotni styl. Mezi zakladni slozky zivotniho stylu pfislusi vyziva, fyzicka
aktivita, prace, sexudlni aktivita, duSevni pohoda, socidlni vztahy, odolnost vici stresu ¢i
rizné zavislosti. Podle Kfivohlavého (2001) je potieba zdravé navyky budovat jiz v ado-
lescenci tak, aby se mohlo zdravi v dospélosti udrzovat. Zasadni roli pii budovani sprav-
nych navykl u déti hraji rodice a okoli. Détsky charakter je budovan a ovlivitovan cho-
vanim a péci jejich rodicid. Dokézou ovlivnit to, zda jejich potomcei budou sympaticti,
laskavi, piivétivi a jaky vztah a navyky si vybuduji k pohybu. Pravé zdravi je tizce spo-
jené s pohybem. Jestlize je dité vedeno ke sportu a pohybu vSeobecné, bude mit daleko

veétsi predpoklady ke zdravému Zivotnimu stylu (Baskova, 2009).

1.2 Pohyb

Zdravi je uzce spjato s pohybem. Muzik a Vi¢ek (2010) uvadi, ze slovo pohyb
pouzivame v piipade, kdy hmotny objekt méni svou vzajemnou polohu, vlastnosti, tvar
nebo skupenstvi. Vyraz pohyb tedy zahrnuje d¢je, pii kterych dochazi k fyzikalnim zme-
nam hmoty. Pohybem ¢lovéka rozumime jeho zptisobilost pohybovat se v prostoru a ase
pomoci svalové ¢innosti. UmysIné presouvani ¢lovéka zpravidla oznaéujeme jako pohy-

bovou aktivitu.
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K jistym pohybiim dochazi jiz od narozeni. Tyto pohyby chapeme jako ptirozené.
Patii mezi né napiiklad pohyb pfi nadechu a vydechu nebo aktivita spojena se srde¢nim
stahem. Je znamo, ze formou prastaré lidské komunikace byl pohyb zakladnim vyrazo-
vym prostiedkem ¢lovéka, jeho pocitu a nalad (Muzik & Krejci, 1997).

S pohybem uzce souvisi vSechny funkce lidského téla. Lidsky organismus se béhem
mnoha generaci vyvijel a pfizpisoboval podminkdm ndro¢nych na pohybovou aktivitu.
Jak uvadi (M¢kota & Cuberek, 2007, str. 39) ¢loveék jako ,,sbéra¢ a lovec bezpochyby
stravil nékolik hodin denné pohybovou ¢innosti, aby si zabezpecil dostatek potravy, a tim
1 pfijem energie. Zminénému zpisobu zivota jsou stale pfizpisobeny vSechny Zivotni
funkce. Geneticky zakodovana fyziologickd vybava soucasného novorozence je stejna
jako pted padesati tisici lety.*

V poslednich generacich doslo k vyrazné negativnimu ovlivnéni miry pfirozené po-
hybové aktivity. Pocetna skupina dospélych jedinct, ale i déti v novodobych podmin-
kéch, Zije sedavym zptisobem Zivota. Clovék travi v sedé kolem 8 hodin denng. Pi ne-
ménném piisunu energie a nedostatkem naro¢né pohybové aktivity dochéazi k zdravotnim

poruchdm oznacované jako civiliza¢ni nemoci (Mékota & Cuberek, 2007).

1.3 Pohybova aktivita

Definovani pojmu pohybova aktivita neni v publikacich jednotné. Pohybovou ak-
tivitu miZeme chapat jako pohyb organismu, ktery je realizovan pomoci svalové sou-
stavy. Pod timto pojmem si miizeme piedstavit jakoukoliv aktivitu, ktera slouzi k napl-
néni potieb Cloveéka (Muzik & Vicek, 2010).

M¢kota a Cuberek (2007) ve své publikaci uvadi, ze pohybova aktivita je uzce
spojena s pohybovou ¢innosti. Pohybovou ¢innosti rozumime aktivni jednani libovolného
systému. Pojmem pohybova aktivita rozumime néjaky pocin, spojeny predevsim s urci-
tym projevem daného ¢lovéka. Jednd se 0 vSechen télesny pohyb tvoieny kosternim sval-
stvem, jehoz disledkem je kaloricky vydej. Rozd€luje pohybovou aktivitu na intencio-
nalni (planovana), habitualni (obvykly, typicky), spontanni (neorganizovana, samo-
volna), sportovni (prosazovana ve vSelijakych sportech), volno¢asova (prosazovana ve

volném case), organizovana (ve $kole a v pohybovych krouzcich — vedena pod uréitym
dohledem).
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1.3.1 Vyznam pohybové aktivity

Je znamo mnoho vyzkumil ukazujici na dilezitost miry pohybové aktivity, ktera
ma vliv na pfirozeny vyvoj ¢lovéka (Kalman, 2009).

Stejskal (2004) pise, Ze pohybova aktivita vzhledem k prevenci piedstavuje na-
sledujici vyhody:
podnécuje vytvaieni endorfinii v mozku (zleps$eni nalady, pocit uvolnéni a $tésti)
prospesné pusobi na psychiku clovéka (zvySeni miry soustiedéni, zkvalitnéné paméti)
harmonizace nervového a endokrinniho systému (¢lovek se citi klidny, vyrovnany, rezis-
tencni vici stresovym faktoriim a zvySuje se u néj sexudlni aktivita)
povoluje svalovy tonus a odstranuje negativni emoce (zveda sebejistotu, potlacuje roz¢i-
leni nebo zavaznost problémi)
reguluje mnozstvi tuku v Krvi (spalovani tuki, regulace hmotnosti)
prevence osteoporozy (fidnuti kosti)
zpeviuje svalové Slachy a kloubni vazy, podporuje ohebnost kloubt, zvySuje svalovou
silu a vytrvalost
napomaha krevnimu ob&hu (spravné prokrveni ¢asti téla a vnitinich organti)
zdokonaluje transfer kysliku v krvi
prevence na normalizaci hodnot krevniho tlaku (snizuje klidovou srde¢ni frekvenci, zlep-
Suje ¢innost srdce)
zmirnuje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku ve stafi

Pohybova aktivita rozviji psychosocialni slozku ¢lovéka. Hluboce ovliviiuje a redu-
Kuje stres s depresemi. Lidé s nedostatkem pohybové aktivity trpi az dvakrat vice depre-
semi nez normalné aktivni lidé. Pohybova aktivita také ptsobi na rozvoj tymové spolu-
prace, socialniho a etického védomi, zlepSuje psychickou kondici jedince a rozviji za-
kladni kompetence ¢lovéka potiebné pro zivot (Kalman, 2009).

Plsobi také jako vyznamny prostfedek pro prevenci pfed neinfekénim civilizatnim
onemocnénim, jako je hypertenze (vysoky krevni tlak), nadvaha, obezita, diabetes melli-
tus 2. typu a mnoho dalSich. Udava se, ze tato onemocnéni jsou piic¢inou 60 % vSech amrti
na svétd. Nejéastdjsi pii¢inou smrti v Ceské republice jsou kardiovaskularni onemocnéni.
Prevenci proti t¢émto onemocnénim je dostatecna mira soustavné pohybové aktivity, do-

plnénd o rGizna cviCeni a adekvatni energeticky piijem pro organismus. Pfi prevenci
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u pohybové aktivity, ktera ma kladny vliv na zdravi ¢lovéka, musime brat zietel na délku

trvani, intenzitu a druh této pohybové aktivity (Kalman, 2009).

1.3.1.1 Charakteristika civilizaénich nemoci

M¢kota a Cuberek (2007) v publikaci uvadi, Ze v soucasnosti travi lidska populace
skoro 8 hodin denn¢ pasivnim zplsobem zivota. Jedna se predevsim o sedavy zplisob
Zivota prevazujici v doprave, zaméstnani, ale i volném Case. Pohybové a stravovaci na-
vyKy nespravného zivotniho stylu maji za nasledek vyskyt takzvané neinfekénich civili-
zacnich onemocnéni.

Choroby provazejici vSechny civilizace v daném Case jsou oznacovany jako civi-

liza¢ni nemoci. Kazdou civilizaci v riiznych dobach ovliviiovaly rtizné typy téchto cho-
rob. Druhy téchto chorob jsou podminény prostfedim, ve kterém dana civilizace Zije,
a také zivotnim stylem dané civilizace (Adamkova, 2010). VSechny nemoci, které maji
spojitost mezi modernim zpiisobem zivota a vyspélou civilizaci, nazyvame civilizacni
choroby. Jedna se o chronické neinfekéni nemoci, zpisobené zejména nevhodnym Zzivot-
nim stylem. Nemoci jsou usmérilovany prevenci, diagnostikou a 1écbou (Dolina, 2009).

Civiliza¢ni choroby vznikaji nejcastéji v détském véku. Projevuji se piimo az
v dospélosti. Zdravotni stav détské populace je zplisoben nastavenym zivotnim stylem
a okolim, ve kterém zijeme. Mezi negativni faktory patfi: nedostacujici pohybova akti-
vita, nevhodné stravovaci navyky, nepravidelny ¢i nedostatecny spanek, sedavy zptsob
Zivota ve Skole, u televize nebo u pocitace, plisobeni stresovych faktort a v neposledni
radé také alkohol, koufeni a uZivani drog. U starSich déti narlista sexualni promiskuita.
V posledni dobé¢ se vyskyt chorob u déti rychle zvySuje. Cilem je zredukovat tento nega-
tivni trend pomoci preventivniho programu, ktery obsahuje pfedevs§im primarni a sekun-
darni prevenci. Cilem primarni prevence u déti je pfedchazet nemocem. Dé&tsti 1ékati maji
pak za ukol zav€as 1é¢it onemocnéni bez trvalych nasledkl v rdmci sekundarni prevence
(Dolina et al., 2009).

Dolina (2009) rozdéluje neinfekéni nemoci na srdecné cévni nemoci, nddorova
onemocnéni, obezitu, hypertenzi (vysoky krevni tlak), onemocnéni alergologickad, zubni
kaz, diabetes mellitus (cukrovka) a dal§i nemoci (napt. osteopordza, deprese, viedova
choroba, a mnoho dalSich). Dle Marinova & Barcakové (2011) je jednou z nejrozsifené;-
sich chorob obezita. Snizuje uroven kvality zivota a krati jeho délku. Nejcastéji se zacina

objevovat v détstvi a postupné se rozviji v dospélosti. Mezi nejvyznamnéjsi faktory
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vzniku obezity se fadi nedostatek pohybové aktivity zplisobené sedavym zplisobem Zi-
vota (pfi jidle, ve Skole, u monitorli), nespravnd zivotosprava, socioekonomické vlivy
(vyskyt je ¢astéjsi u rodin s nizkym piijmem), genetické faktory, psychologické faktory
(Hainerova, 2009).

1.3.2 Pohybova aktivita déti

Na vyvoji pohybové aktivity maji velky vliv svétové trendy. V jednotlivych eta-
pach vyvoje ¢lovéka jako zivocisného druhu vyuzival kazdy jedinec pohybovou aktivitu
Kk obstaravani potravy, pfemist'ovani, k obrang ¢i ve volném ¢ase. Postupnym zvySovanim
zivotni trovné dochézi k upadku fyzicky namahavé prace. Na ubytek pohybové aktivity
neni nas organismus ve spojeni s nadmérnym energetickym piijmem pfipraven.

Miru pohybové aktivity u déti ovliviiuji biologické faktory a prostiedi. Je potiebné
mit ve svém okoli vhodné prostory pro hrani, hracky podporujici pohyb, vzdélani peda-
gogti v matetfskych skolkach, pocet zakl ve tiidé. DéEti s vétSimi socioekonomickymi
moznostmi maji vhodnéjsi prostiedi pro pohybovou aktivitu. Jsou vyrazné aktivnéjsi nez
déti, které tyto mozZnosti nemaji. Rozdily mlizeme také pozorovat v matetskych Skolkéach.
Déti s dostate€nym venkovnim prostorem jsou vyraznéji pohybové aktivnéjsi nez déti ve
Skolkach pouze s vnitinim prostorem. Stejné rozdily nachazime mezi rodinami, které
bydli v rodinném domé se zahradou nebo v panelovych domech. Pohybova aktivita ko-
nana Vv détstvi vyrazné ovlivituje vztah k pohybové aktivité v dospélosti. Spravné navyky
si vytvaii kazdy jedinec jiz v télesné vychové na zakladni Skole (Sigmund, 2007).

Soucasnym ukolem télesné vychovy je vytvaret pozitivni vztah Zaki a cvicencu
k pravidelnému celoZivotnimu a dobrovolnému uskuteénéni pohybové aktivity. Zaci by
by u zak mély vyvolat radost z pohybu a nadseni z novych nebo osvojenych dovednosti.
Kli¢ovou roli pii vytvateni spravnych pohybovych navykt hraje vnitini motivace. Vnitini
motivace je zalozena na vlastnim chténi a ma pozitivni emocionalni podklad (Sigmund,

2007).

15



1.3.3 Monitoring pohybové aktivity

V dnesni dobé existuje mnoho zptisobu, jak monitorovat pohybovou aktivitu.
Mezi neinvazivni piistroje fadime naptiklad rizné pedometry, akcelometry a multi-
funk¢ni pristroje. Popularni se v dnesni dobé stavaji fitness naramky, sporttestery nebo
sportovni chytré hodinky. Tyto pfistroje slouzi piedevsim ke sledovani pohybové akti-
vity, pfipadné kalorického vydeje. Finanéné nejdostupnéjsi ptistroje jsou pedometry, za-
znamenavajici pocty krokti. Pedometr funguje na bazi vertikalni oscilace, ktera je silngjsi
nez prah citlivosti pfistroje. Tento piistroj nezaznamenava pocty krokl u aktivit jako je
b¢eh, jizda na kole nebo na koleckovych bruslich. Pro co nejptesnéjsi vysledky poctu
kroki se pedometry umist'uji na boku v pase. Dal$im zafizenim pro monitoring aktivity
jsou akcelerometry méfici zmény rychlosti v pohybu (Fromel, Svozil & Novosad, 1999).

Mezi uzivatelsky nejptivetivejsi pristroje patii chytré hodinky nebo také fitness
naramky. Tyto pfistroje mohou mit kromé denniho po¢tu kroki také plno dalsich funkeci,
jako je méfeni srde¢niho tepu nebo tempo pii uréitém pohybu. Vybrané modely také umi
sledovat nadmoiskou vysku nebo pocet vystoupanych pater. Je zvykem, ze kazdy vyrobce
ma aplikaci s vlastnim uzivatelskym rozhranim, umoznujici jednoduchy piehled méte-
ného pohybu. Mimo jiné zde plisobi jako motivacni faktor. Aplikace nabizi moznost sdi-
leni poc¢tu krokl nebo vytvofeni vyzev s ostatnimi osobami (Eckeltova & Jakubcova,

2015).

1.3.4 Denni pocet kroki jako ukazatel miry pohybové aktivity

Modernim ukazatelem pohybové Cinnosti je ukazatel poctu krokli za den. Sig-
mund (2007) uvadi, ze mnozstvi krokti u déti skolniho vé€ku by se mélo pohybovat od
10000 do 14000 krokti a doba trvani pohybové aktivity stfedni intenzity by méla Cinit 90
minut denné. Velice ¢astou mimoskolni volno¢asovou aktivitou je sezeni u pocitace nebo
u televize.

Pohybova aktivita se nejcastéji hodnoti na zakladé FITT (frekvence intenzity, typu
a dob¢ trvani). U déti je doporucena stfedni nebo vys$si pohybova aktivita, minimalné 60
minut denné.

Dle FITT se vSeobecn¢ doporucuje pohybova aktivita stfedni intenzity nebo chiize

nejméné 30 minut denné. Pohybové aktivita vysoké intenzity, ovlivilujici kardiorespi-
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racni zdatnost, by méla byt provadéna 3x tydné. Pohybovou aktivitu je také mozné roz-
délit do né€kolika kratkych, desetiminutovych cviceni Vv prib¢hu dne. Na zakladé ukaza-

tele kroku do doporucuje denni pocet 13 000 krok u chlapcti a 11 000 krokii u divek.
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Obrazek 1: Doporuceny denni pocet krokii (Sigmund, 2007)

(Sigmund, 2007) udava, ze pohybova aktivita méfena na zakladé krok je pro po-
pulaci srozumitelnéjsi udaj nez doba trvani aktivity. Vykonani 10 000 krokt je udavano
jako univerzalni minimum pro podporu zdravi. Tudor-Locke (2004) uvadi 13 000 krokt

jako doporucené mnozstvi pro déti vV prevazujicim poctu dni v tydnu.

1.4 Starsi Skolni vék

Thorova (2015) ve své publikaci vymezuje starsi skolni veék jako obdobi déti od
10 do 15 let zZivota. Toto obdobi je také oznacovano za obdobi prepuberty a puberty.
V priibéhu pubescence dochéazi k vyraznym fyziologickym zménam a psychologickému
vyvoji organismu. Charakteristikou tohoto obdobi jsou pfemény doprovazené zménou
télesné hmotnosti, vysky, vyvojem psychiky jedince, a predevsim sexualnim vyvojem.
Proces vyznamného fyziologického a psychologického vyvoje nazyvame adolescence
(dospivani).

Jedna se o obdobi pozdniho véku, které trva od 12 do 19 let zivota. Adolescence

zaCiné nastupem puberty. Hlavnimi znaky puberty jsou specifické télesné zmény, které
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ovliviiuji tvorbu pohlavnich hormont. Kromé vyrazné napadnym fyziologickym zméndm
dochdzi také k emo¢nimu, kognitivnimu a socidlnimu vyvoji.

Novotna et al (2004) oznacuje pubescenci za nejkriti¢téjsi a nejdynamictéjsi ob-
dobi lidského Zivota. Za¢atek tohoto obdobi je dan zménami pohlavnich funkci a za konec
obdobi je oznacovan plnou pohlavni zralosti. Ve své knize rozdéluje pubescenci do dvou
fazi. Prvni fazi je prepubescence projevujici se u divek v 11-13 letech. Chlapci do tohoto
obdobi vchazi o 2 roky pozdéji. Toto obdobi se vyznacuje 1. symptomy pohlavniho do-
zravani. Druhym obdobim je pubescence je mezi 13-15 rokem Zivota a trva do dosazeni

reproduk¢éni schopnosti.

1.4.1 Télesny vyvoj

Charakteristikou prepubertalniho obdobi je zvySend produkce hormonil zptisobu-
jici vyvoj druhotnych pohlavnich znakl. Nasledkem téchto zmén je pfeména fyzického
vzhledu. Konec prepubertalniho obdobi a zacatek puberty je charakteristicky prvni men-
struaci u divek a prvni poluci u chlapci (Simi¢kova-Cizkova, 2008). Thorova (2015) ve
své publikaci uvadi pubertu jako obdobi charakteristické rychlymi té€lesnymi zménami.
Nejcastéji je pohyb ovliviiovan rychlym vyvojem télesné vysky a hmotnosti. Tato fyzio-
logickd zména se nejCasteji projevuje ristem postavy do vysky a ristem koncetin do
délky. V tomto obdobi obvykle kazdy jedinec naroste o 20% celkové vysky, to odpovida
9-14 cm za rok. Rychly rist ma za nasledek zhor$eni motorické koordinace a rychlé una-
vitelnosti. V tomto obdobi by mél byt kladen diiraz na spravné drzeni téla. Hormonalni
zmény negativné ovliviiuji ¢innost mazovych zZlaz. Zvysena Ui€innost 714z ma za nésledek
tvorbu riiznych koZznich onemocnéni. Kromé tvorby akné dochézi také ke zvyseni poti-
vosti. U divek obvykle rist konci priblizn€ v 15 letech zivota a u chlapct v 17-18 letech
(Svingalova, 2006).

1.4.2 Psychicky a socialni vyvoj

Puberta je také doprovazena hormonalnimi zménami. Aktivita hormont ovliviiuje
chovani jedince ke svému okoli i pfi sportovnich aktivitach. Dochazi k rozSifovani mys-
leni a paméti. Pubescenti ziskavaji schopnost se rychleji ucit bez velkého mnozstvi opa-
kovéani a ziskavaji schopnost se déle soustiedit (Peri¢, 2004). Charakteristikou je naladové

chovani a nevyrovnanost. V tomto obdobi si déti zacinaji vytvaret na vSe svlij nazor
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a prestavaji v n¢kterych ptipadech souhlasit s rodi¢i. Prosazuji své myslenky. Toto ob-
dobi je nazyvano druhé obdobi vzdoru a negativismu. Castym ukazatelem je emoéni ne-
stabilita, vykyvy nalad, pfecitlivéni, vztahovacnost ¢i impulzivni jednéni. Pubescenti se
stavaji introverty (Svingalova, 2006).

Na druhém stupni zakladnich §kol dochazi k novym socialnim situacim vzhledem
k zménam v organismu. V tomto obdobi dochazi k pfeménam z extrovertni k introvertni
povaze jedinctu. Velmi ¢asto dochazi k uzavieni do sebe vuci okoli. U pubescent se pro-
hlubuji city a zaCinaji projevovat zajem o druhé pohlavi (Peric, 2004).

Simickova-Cizkova (2008) publikuje, Ze v obdobi starsiho skolniho véku je cha-
rakteristické vytvareni skupinek divek a chlapci. Vztahy mezi jednotlivymi zaky mohou
byt nestalé a proménlivé na zakladé emotivniho chovéni ditéte. Pro obdobi prepubertalni
je obvyklé tvoteni skupinek dle pohlavi. V pubescenci nariistd zdjem o druhé pohlavi
a tvofi se skupinky smisené. Zajem o druhé pohlavi ovliviiuje také péci o svilj vzhled

a prizptsobeni se aktudlnim trendiim.

1.4.3 Pohybovy vyvoj

Vrcholné staddium pohybového vyvoje nastava v obdobi starSiho skolniho véku.
V tomto obdobi dochazi ptedevsim u chlapct k vyraznému rtstu do vysky. Charakteris-
tické pro chlapce je nartst svalové hmoty. Dochazi k nartstu fyzické sily. U divek do-
chazi k vyvoji télesnych proporci a zvySeni mnozstvi podkozniho tuku. U divek nedo-
chazi ve velké mife ke zméné vykonnosti, ale spise k rozvoji dynamické a explozivni sily
(Vilimova, 2002).

Simi¢kova-Cizkova (2008) ve své publikaci uvadi, Ze rychly rist postavy ma za
nasledek negativni ovlivnéni hrubé motoriky, ktera se projevuje zejména zhorsenim ko-
ordinace a neohrabanosti. Dochazi také ke zhorSeni jemné motoriky, konktrétné k nepies-
nostem v pohybu a jeho kieovitosti. Dle Cacky (2002) dochazi u divek k vrcholu vyvoji
v 19 letech a u chlapcti az ve 23 letech Zivota. Fyzické naroky na adolescenty se podobaji
fyzickym naroktim na dosp¢lé.

Vilimova (2002) uvadi, ze pfi priprave na dalsi etapu studia nebo zaméstnani do-
chazi ke zménam v postoji k pohybovym aktivitam. Pro toto obdobi je velice dilezité déti

motivovat k zajmovému sportovani a dostat do podvédomi nové poutavé sporty.
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U divek dochézi ke ztrat¢ zajmu o vykonnostni aktivitu a dochéazi ke zvySeni zajmu
0 aktivity spojené s hudbou. Chlapci preferuji cviceni, u kterého dochézi k posilovani a

formovanti jejich postavy.

1.4.4 Motivace k pohybové aktivité

Pastucha (2011) definuje motivaci jako psychologicky proces smétujici k posileni
organismu, ovliviiuje nase chovani a jednani vedouci k ur¢itému cili. K motivaci z hle-
diska pohybové aktivity je tfeba rozumét faktorim podilejicim se na jeji vytvareni. Di-
lezitou biologickou potiebou Elovéka je potieba télesného pohybu. Potieba pohybu
vznikd nahromadénim pifebyte¢né energie.
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Graf 1: Duvody k realizaci pohybové aktivity (Health Behaviour in School-

aged Children, 2010)
Z grafu vyplyva, ze chlapci a divky vybranych vékovych kategorii se nejcasteji pohybuji
z diivodu zdbavy, seznameni s kamarady, zlepSeni zdravi a shledani s kamarady. Nej-
méné castym diivodem bylo vyhrat.

Sport spole¢né s pohybovou aktivitou by mély vypliovat ptevazujici ¢ast volného
Casu u déti. VEtsi pozornost budi televizni ¢i pocitacova obrazovka. Dilezitou roli zde
proto hraje motivace do pohybové aktivity a sportu. Tuto slozku ovliviiuje predevsim
rodina, blizké okoli a $kolni prostiedi. Mira motivace je ovlivnéna osobnosti, vékem ¢i
pohlavim. Vyznamnou roli v motivaci hraje také finan¢ni naro¢nost sportovnich aktivit,
které dovoluji ekonomické situace rodiny (Health Behaviour in School-aged Children,
2010).
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1.5 Pohybova aktivita ve Skolnim prostredi

Skolni t&lesna vychova je nejéast&jsi formou pohybové aktivity pro déti starsiho
$kolniho véku. Casové dotace hodin t&lesné vychovy jsou dvé az tii vyucovaci jednotky
dvakrat tydn€. Rozvoj osobnosti zaka pomoci sportovnich aktivit jsou vychovné vzdéla-
vacimi cili tohoto predmétu (Fialova, 2010). Machova & Kubatova (2006) uvadi hodiny
télesné vychovy ve Skole jako nedostate¢nou dotaci pro pohyb déti. Déti by se mély po-
hybovat v riznych organizovanych ¢innostech alespon 2 hodiny denné, aby pokryly hod-
noty energie nahromadéné ve Skolnich lavicich. S timto tvrzenim souhlasi i Suchomel
(2006). V publikaci uvadi, Zze 90 minut tydné Skolni té€lesné vychovy je evropskym pri-
mérem. Pfi vyuce dochdzi k ubytku dynamického a nartistu statického drzeni téla. Na-
sledkem je vznik svalovych dysbalanci a oslabeni ¢i zkraceni svalovych skupin.

Pohybovou ¢innost mimo hodiny Skolni télesné vychovy lze podpofit o prestav-
kach. Pohyb 74kt Ize vykonavat v prostorach Skol. Nejcastéji vyuzivanymi prostory jsou
télocvicny, Skolni chodby, hiisté nebo tfidy. Dllezitou roli zde hraje moznost skoly spo-
le¢né s materialnim a organizanim zabezpe&enim pohybovych aktivit. Zaci se poté dob-
rovolné ucastni aktivit, jako jsou rizné pohybové nebo micové hry. Ke Skolni pohybové
aktivité¢ se mimo télesnou vychovu zapocitava také presun mezi u¢ebnami. Celkova po-
hybové aktivita zak mtize dosahovat az 60 minut bez hodin skolni télesné vychovy (Mu-
zik, Vicek et al, 2010).

Hnizdilova (2006) ve své publikaci uvadi, Ze §kolni dochdzka mlze mit za nasle-
dek vyskyt Spatného drZeni téla a svalovych dysbalanci. Kli¢ovou roli zde hraje zahajeni
povinné Skolni dochazky, se kterou je spojen sedavy zptisob Zivota, nedostatek pohybové
aktivity v mimoskolnim &ase, celkova inava a jednostranné zatézovani. Spatné sezeni ve
Skolnich lavicich pak zptisobuje doba, po kterou jsou Zaci nuceni sed¢t, ale také nevhodna
velikost lavic. Na cely pohybovy aparat ma pak vliv Skolni aktovka, ktera svou nesou-
meérnosti a ve vétSing piipadech i nadmérnou hmotnosti, zatézuje negativng cely organis-
mus. K vadnému drzeni téla dochazi také pii samotném psanim ve Skolni lavici. Tato
skutecnost je ovlivnéna tim, ze zak pise stale stejnou rukou a nema zadnou moznost, jak
tuto jednostrannost ovlivnit.

Vadné drZeni téla se vyskytuje az u 80% détské populace. Je potieba naucit zZaky
spravnému drzeni téla v lavici a vyuzivat tak pravidelného ustniho opravovani, dotyku

nebo raznych grafickych pomucek (Machova, 2002).
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

1.5.1 Pohybovy rezim déti

Narodni ustav pro vzdélavani (2014) definuje pohybovy rezim jako soubor vSech
pravidelnych pohybovych ¢innosti, které jsou soucasti denniho rezimu ¢loveka. Do po-
hybového rezimu se fadi veskeré ¢innosti sportovniho, nesportovniho, pracovniho, ne-
pracovniho, $kolniho i volno¢asového charakteru provadéné pravidelné. Faktory, ovliv-
nujici pohybovy rezim déti, jsou vnéjsiho charakteru. Zalezi predevsim na dennim rezimu
Skoly a rodiny. S timto tvrzenim souhlasi i Jansa Helus a Valkova (2012), popisujici po-
hybovy rezim jako uspofadani vSech pohybovych aktivit (sport, té€lesna vychova, kon-
di¢ni cviceni, turistika, tanec atd.). Tyto pohybové aktivity musi byt pravidelnou soucésti
zivotniho stylu jedince.

Na zékladé téchto poznatkti program Narodni tstav pro vzdélavani (2014) rozdé-
luje pohybovy rezim do konkrétnich pozadavki (6P):
Pravidelnost pohybu je podstatou zdravého Zivotniho stylu. Pohyb je pro déti nepostra-
datelnou biologickou potiebou. Pii nedostatku pohybu dochazi u déti k oslabeni svalt
a k neptiznivému vyvoji nervové soustavy.
Pestrost pohybu jako prevence ptfed stereotypem a nudou. Podporuje pfirozeny zdjem
deéti.
Piimé&fenost volby pohybového tkolu. Ptili§ lehké ukoly déti nebavi, a naopak tézké po-
hybové ukoly odrazuji a demotivuji.
Ptiprava pohybové aktivity je nezbytnou soucasti pohybového vzdélavani a pohybové
gramotnosti u déti. Je dilleZité zvolit vhodné obleceni na aktivitu, bezpecnostni doplitky
a pfipraveni organismu na zatéz. Pfi delSich vyletech je nezbytnou nutnosti promysleny
plan.
Pravdivost je tzce spojena s dodrzovanim pravidel. Podporuje chovani v duchu fair play.
Dulezité je, aby zaci védomé chapali, pro¢ se rozcvicuji nebo pro¢ neni mozné, aby
vSichni v daném sportu vynikali.

Pitny rezim hraje dileZitou roli pfi spravném fungovani organismu pii pohybové zatézi.

(Narodni ustav pro vzdélavani, 2014).

Pojmem pohybovy rezim se rozumi souhrn vSech pohybovych aktivit, které jsou
vykonavany pravidelné jakou soucast zptsobu Zivota. Tyto pohybové aktivity se opakuji
v urcitych ¢asovych usecich. Pohybovy rezim tak mizeme dé€lit na denni, tydenni, mé&-
si¢ni nebo rocni. Zaklad pfi tvorbe pohybového rezimu ditéte tvoii rodina a jeho nejblizsi

okoli (Machova & Kubatova, 2009).
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1.5.2 Doporuceni pro pohybovy rezim ziku starSiho §kolniho véku

Suchomel (2006) uvadi, ze pohybova aktivita byla do 90. let 20. stoleti vnimana
pouze jako prostfedek pro rozvoj pohybové zdatnosti. Na zédklad¢é vyzkumu zacala byt
pohybové aktivita chapana jako néstroj na snizovani rizik vyskytu civiliza¢nich onemoc-
néni. Pohybova aktivita nizké intenzity u déti by méla trvat 60 az 90 minut denn€. Pohy-
bovymi aktivitami rozumime aktivity, které¢ vyrazné¢ nezvysuji srde¢ni nebo dechovou
frekvenci. Radi se zde aktivity jako je chiize, protazeni nebo domaci prace. Je doporuéeno
vykonat nejméné 12 000 krokti denné. Intenzivngjsi pohybové aktivity, jako je rychla
chiize, pobihani, nenaro¢né pohybové aktivity nebo jizda na kole, jsou fazeny mezi akti-
vity zatizené stiedni intenzitou. Tyto aktivity by mély trvat nejméné 40-60 minut denné.
Do denniho rezimu by mél byt zafazen i pohyb vyssi intenzitou zatizeni. Aktivity, jako
jsou rychly béh, naro¢néjsi jizda na kole, bruslich ¢i kolobézce, by mély trvat alespoil 20
az 30 minut denn¢. Aktivity vysoké intenzity jako je béh do schodt, $plh po ty¢i, béh do
kopce, by nem¢ly trvat méné nez 20 sekund denné (Narodni Gstav pro vzdélavani, 2014).
(M¢kota, & Cuberek, 2007) uvadi posilovaci a protahovaci aktivity jako doplnéni vytr-
valostnich aktivit. V tomto obdobi se klade diiraz na vSestrannost, pravidelnost a pfimé-
fenost pohybové aktivity. Aktivity, jako je zvySeni tempa chlize, pouzivani bézného
nafadi, chlize po schodech namisto vytahu, by mély byt zatfazeny jako soucast zivota.

V roce 2010 byl piedlozen ,,Navrh doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro
podporu pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu ceskych déti““. Na zéklad¢ ana-
lyzy zahrani¢nich vyzkumi byla ptedloZena doporuceni pro realizaci pohybové aktivity
pro déti ve véku 9-11 let:

Doba trvani pohybové aktivity stfedni intenzity by méla trvat nejméné 90 minut denné
s ptipadnym rozloZzenim do 10minutovych useki.

Pocet krokli v pfevazujicim poctu dni v tydnu by mél dosahovat 12000 kroka u divek
a 14000 kroki u chlapct.

Podporovat pohybov¢ aktivni dopravu u déti do skoly a ze Skoly, zajmovych organizaci,
klubt a dalSich volnocasovych aktivit.

Upfednostiiovani vSestranného pohybového rozvoje pied jednostrannym pohybovym
rozvojem.

Upiednostiiovat rychlostné-obratnostni pohybovou aktivitu pied silovymi aktivitami.
Zvyseni poctu déti, které jsou 3—4x tydné zapojeny do organizované pohybové aktivity,

vcetné Skolni télesné vychovy.
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Osvojeni zakladii mnoha druht pohybovych aktivit jako je brusleni, lyZzovani, jizda na
kole, plavani a prvky gymnastiky nejdéle do nastupu puberty.

Nepretrzité sledovani televize nebo sezeni u pocitace by nemélo trvat déle nez 90 minut
denné.

Doporuceni pro pubescenty a adolescenty ve véku 11-18 let vychazi z doporucéeni
pro mladsi Skolni v€k a navazuje na n¢j. Pohybova aktivita stiedni intenzity by méla trvat
alespon 60 minut denn¢. Je doporuceno vykonavat aktivitu vysoké intenzity podporujici
udrZeni a rozvoj kardiorespira¢niho systému v dobé& trvani minimaln€ 20 minut 3x tydné¢.
Denni pocet krokti by u divek mél dosahovat 11000 krokti a u chlapct 13000 kroka (Sig-
mundova, Sigmund & Snoblova, 2010).

1.5.3 Pohybova gramotnost

V dnesni dobé¢ se s pojmem gramotnost setkavame piedevsim jako se schopnosti
psat a ¢ist. Gramotnost dostava riizné piivlastky, jako jsou finan¢ni nebo pocitacova. Pod
timto pojmem rozumime nejen porozuméni a pochopeni v ruznych souvislostech, ale
1 dovednost vSeobecné pouzit v praktickém zivoté. Gramotnym c¢lovékem rozumime
vzdélaného jedince v daném oboru. Narodni Gstav pro vzdélavani (2014, s.19) uvadi, ze
,pohybové gramotny ¢lovek nedisponuje pouze dil¢imi pohybovymi dovednostmi, ale
umi je efektivné vyuzivat k napliiovani pohybového rezimu.*

Liba (2016) ve své publikaci uvadi, Ze zdravotni gramotnost je schopnost jedince
aplikovat védomosti v konkrétnich zdravotnich situacich. Cilem zdravotni gramotnosti je
realizovat preventivni opatieni podporujici zdravy zivotni styl. Zdravotni gramotnost je
jednim z dileZitych determinant zdravi. Hol¢ik (2010) popisuje zdravotni gramotnost
jako vytvoreni spravného zivotniho rozhodnuti v kontextu kazdodenniho Zivota.

Dle Vasickové (2016) je pohybova gramotnost pojem, ktery neni v populaci na-
tolik znamy, ale ptesto je dulezity. Timto terminem rozumime zplsobilost a motivaci
vyuzivat vlastni pohybovy potencidl, a tim pfispét ke zvyseni kvality zivota. Dulezitou
roli zde hraje spole¢nost a kultura, kterd jedince formuje a podporuje vyuzivani individu-
alnich pohybovych kapacit. Pohybova gramotnost nezahrnuje pouze miru vzdélani v této
oblasti, ale i stupent pohybovych schopnosti a dovednosti, védomosti o pohybu a pohy-
bové zdatnosti. Pohybové gramotnosti se nejde pouze ucit nebo naucit. Odpovidéa pohy-
bovym a védomostnim zkuSenostem ziskanych v celozivotnim procesu. Pohybova gra-

motnost nesouvisi pouze s obdobim déti, ale je to celozivotni hodnota kazdého jedince.
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Novotna, Hola a Dolezalova (2014) dopliiuji, Ze pohybovou aktivitou lze rozumét
jako védomé ovladani pohybt vlastniho téla a schopnost jedince vykonavat pohyb vzhle-
dem k podminkam a prostiedi.

Vyhybani se jedince pohybové aktivité v pribéhu zivota vede ke Spatnému zdravi.
Prevence, tedy pohybova gramotnost, ma za cil zabranit nedostate¢né pohybové aktivite.
Dostatek pohybové aktivity ovlivituje spokojenost déti a zdravi v dospé€losti. Diilezitost
zde tedy hraje podpora pohybové gramotnosti v ramci vzdélavani. Je potfeba posilovat
zajem zakl o pohybovou aktivitu. VSechny znalosti v rdmci pohybové gramotnosti a zku-
Senosti s pohybovou aktivitou budou podporovat zdravi kazdého jedince (Vasickova,

2016).

1.5.4 Vychova ke zdravi na 2. stupni ZS

Ptedméty vychova ke zdravi a télesnd vychova jsou V rdmcovém vzdélavacim
programu pro zékladni §koly zatazeny do vzdélavani v oblasti Clovék a zdravi. Zdravi
je chapano jako stav télesné, duSevni a socialni pohody. Je tvofeno mnoha faktory jako je
zivotni styl, chovani ke svému zdravi, mezilidské vztahy, bezpeci ¢loveéka a v neposledni
fad€ prostiedi. Zdravi ptedstavuje vyznamny cinitel nezbytny pro spokojeny Zivot. Je
proto nezbytné informace zahrnout do zékladniho vzd&lavéani. Zaci se v této oblasti dozvi-
daji informace souvisejici S ovlivnénim zdravi a jak tyto informace aplikovat ve svém
zivoté. Soucasti této oblasti je seznameni Zaku s riziky ovlivilyjici zdravi. (Ramcovy
vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani [online], 2021)

Havelkova a Ferbarova (2005) ve své publikaci uvadi, ze pfedmét vychova ke
zdravi navazuje na vzdélavani v oblasti Clovék a jeho svét. Zaci své doposud ziskané
fujici zdravi, mezi které patii napt. uzivani Skodlivych latek nebo piedchézeni trazim.

Uc¢ivo a vystupy jsou v rdmcovém vzdélavacim programu zdravotni vychovy roz-
déleny do nasledujicich tematickych celkii: Vztahy mezi lidmi a formy souziti, Zmény
v zivoté ¢lovéka a jejich reflexe, Zdravy zplisob Zivota a péce o zdravi, Rizika ohrozujici
zdravi a jejich prevence, Hodnota a podpora zdravi, Osobnost a socialni rozvoj (Rdmcovy
vzdé€lavaci program pro zakladni vzdélavani [online], 2021).

Muzikova (2010) uvadi, ze pii tvorbé skolnich vzd¢lavacich programi je nutné
vychéazet z RVP ZV. Ve své publikaci piSe, ze na rozdil od ostatnich pfedmétii, RVP ZV

nestanovuje konkrétni minimalni tydenni ¢asovou dotaci vychovy ke zdravi. Neexistuje
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také zadné doporuceni, jak tiidit u¢ivo vychovy ke zdravi. Vyty¢eni oboru vychova ke
zdravi v RVP ZV se jevi vice coby prifezové téma. V RVP ZV jsou urceny tyto vychovné

vzdélavaci cile:

. Zak:

- respektuje prijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a prispiva k utvareni dobrych mezi-
lidskych vztahit v komunité,

- vysvetli role clenii komunity (vodiny, tridy, spolku) a uvede priklady pozitivniho a negativniho vlivu na
kvalitu socialniho klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné prostredi) z hlediska prospésnosti zdravi,

- vysvetli na prikladech primé souvislosti mezi télesnym, dusevnim a socialnim zdravim, vysvetli vztah mezi
uspokojovanim zakladnich lidskych potreb a hodnotou zdravi,

- posoudi rizné zpiisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za viastni zdravi i zdravi druhych a vyvozuje
z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi,

- usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi,

- vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikii, rodiny i v nejblizsim
okoli,

- dava do souvislosti slozeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci svych
moznosti uplatiuje zdravé stravovaci navyky,

- uplatnuje osvojené preventivni zpiisoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti s béznymi, prenos-
nymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; svéri se se zdravotnim problémem a v pripadé potieby vyhleda
odbornou pomoc,

- projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k viastnimu dospivani a pravidlim zdravého zivotniho stylu;
dobrovolné se podili na programech podpory zdravi v ramci skoly a obce,

- samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni dovednosti k regeneraci orga-
nismu, prekonavani unavy a predchdzeni stresovym situacim,

- respektuje zmeny v obdobi dospivani, vhodné na né reaguje; kultivované se chova k opacnému pohlavi

- respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a pozitivnimi Zivotnimi cili; chdape
vyznam zdrZenlivosti v dospivani a odpovédného sexualniho chovani,

- uvddi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojend se zneuzivanim navykovych latek a Zivotni
perspektivu mladého cloveka, uplatiiuje osvojené socidalni dovednosti a modely chovani pri kontaktu se
socialné patologickymi jevy ve Skole i mimo ni; v pripadé potieby vyhleda odbornou pomoc sobé nebo
druhym,

- vhodnoti na zakladeé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni viiv vrstevniki, médii, sekt; uplat-
nuje osvojené dovednosti komunikacni obrany proti manipulaci a agresi

- projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silnicni a Zeleznicni dopravy, aktivné predchazi situ-
acim ohrozent zdravi a osobniho bezpeci, v pripadé potieby poskytne adekvatni prvni pomoc,

- uplatnuje adekvatni zpiisoby chovani a ochrany v modelovych situacich ohrozZeni, nebezpeci i mimordd-

“«

nych udalosti.

(Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani [online], 2021, 5.91)
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Tyto uvedené vychovné vzdélavaci cile predmétu Vychovy ke zdravi jsou napl-
novany pomoci tematickych celkt, které sdruzuji blizka témata. Tematické celky jsou
stanoveny v RVP ZV. Skoly maji moznost ve svém SVP vybrat oblasti, kterym se vice

veénuji.
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2 Cil, vyzkumné otazky a ukoly prace

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je monitorovat a porovnat miru pohybové aktivity zaku 2.
stupné¢ zakladnich skol béhem Skolniho dne na $kolach s odliSnymi podminkami pro po-
hybovou aktivitu.

Dil¢im cilem je navrhnout pohybovy program a organizacni opatfeni na podporu

pohybové aktivity zakl na zékladnich skolach.

2.2 Vyzkumné otazky

VO ¢.1: Jaké jsou podminky pro pohybovou aktivitu zaka na 2. stupni vybranych zaklad-
nich skol?

VO ¢.2: Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité Zakh na Skolach s odliSnymi podminkami?
VO ¢.3: Jak zak vnima sviyj pohybovy rezim béhem pobytu ve skole?

VO ¢.4: Jaky nazor maji ucitelé na soucasny pohybovy rezim zakli béhem Skolniho dne?

2.3 Ukoly vyzkumu

U ¢.1: Zpracovat literarni reSersi a teoreticka vychodiska k tématu pohybova aktivita zaka
na 2. stupni zékladni Skoly v pribéhu skolniho dne.

U ¢.2: Pfipravit metodiku vyzkumu.

U ¢.3: Vypracovat dotaznikové Setieni tykajici se pohybovych podminek, mozZnosti na
zakladnich Skolach a pohledu uciteld na soucasny pohybovy rezim zaku.

U.¢.4: Rozeslat online dotaznikové Setfeni na zékladni Skoly.

U ¢.5: Na zéklad¢ vysledkt dotaznikového Setieni vybrat §koly s rozdilnymi podminkami
pro pohybovou aktivitu.

U ¢.6: Vypracovani dotaznikového Setfeni pro zaky tykajici se pohybového rezimu.

U ¢.7: Na vybranych Skolach provést monitorovani poc¢tu krokti pomoci pedometri a do-
taznikového Setfeni zak.

U ¢.8: Vyhodnoceni vysledkit méfeni poc¢tu krokti a dotaznikového Setfeni zaki.

U ¢.9: Zhodnoceni a analyza ziskanych dat.

U ¢.10: Navrhnout vhodné opatieni pro podporu pohybové aktivity zak.
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3 Metodika vyzkumu

Pro naplnéni cilt prace bylo vyuzito explorativniho Setfeni v ramci kvantitativ-
niho vyzkumu. Podle Chrasky (2016) je vhodné ke sbéru dat vyuzit dotaznikové Setfeni.
Toto Setfeni umoznuje ziskat velké mnozstvi dat v relativné kratkém case. Pro ziskani

dat bylo také v ¢asti vyzkumu vyuzito méfeni pomoci pedometra.

3.1 Charakteristika vybérového souboru

Vybér vyzkumného souboru zaméfeného na pohybové moznosti zaku v prubéhu
Skolniho dne se uskute¢nil v terminu 1.12. - 20.12.2021. Byly osloveny ndhodné méstské
zakladni Skoly S riznymi podminkami pro pohyb zaka ve Vychodoceském kraji. Dotaz-
nik byl sméfovan na ucitele télesné vychovy. Respondenti odpovidali na otazky tykajici
se pohybovych moznosti na Skole béhem vyucovani, o pfestavkach a o polednich pau-
zach. Celkem bylo osloveno 17 skol. Své odpovédi zaslalo 11 Skol. Navratnost dotazniku
byla tedy 65 %. Na zaklad¢ vysledkt dotaznikového Setieni byly vybrany 2 skoly s od-
liSnymi podminkami pro pohybové ¢innosti.

Skola A je §kola, na které maji Zzaci na zakladé podminek moznost vykonat velkou
miru pohybové aktivity. Skola se nachézi ve mést& v blizkosti 2 parki a jednoho viceu-
celového hristé, kde maji Zaci travit poledni pauzu. Prostory Skoly jsou tvofeny ¢tyimi
patry. Zaci se tak musi ¢asto presouvat do ueben po schodech. O prestavkach maji Zaci
moznost travit prestavky mimo tfidu na chodbach, v relaxacnich zoénach, vyuZivat ping-
pongovy stll nebo travit prestavku ve venkovnich prostorach skolniho htisté za predpo-
kladu hezkého pocasi. Pfi hodinach chodi ob¢as na vyuku ven mimo budovu skoly.

Skola B se nachazi ve stfedu mésta. V blizkém okoli se nachézi jeden park a zadné
hriste, které by mohli Zaci béhem polednich pauz navstévovat. Prostory budovy Skoly
tvoii tii patra. Zaci maji ¢asto vyuku ve svych mateiskych tfidach. Na vyuku do jinych
tfid se nepfesouvaji Casto. Jelikoz ve Skole nejsou zadné moznosti pohybu o piestavkach,
Zaci travi Cas ve tiide€ nebo na chodbé¢ pted tiidou. Pti vyuce nechodi na hodiny ven mimo
budovu skoly.

Na téchto Skolach probéhlo méteni krokli pomoci pedometri. Soucésti tabulky
pro zapis poctu krokl byl 1 dotaznik pro Zaky zaméfeny na to, jak zdk vnima sviij pohy-
bovy rezim ve Skolnim prostfeni. Pro méfeni byla vybrédna jedna tiida Sestého a sedmého
ro¢niku na kazdé skole. Méteni krokd pomoci pedometrt se zucastnilo celkem 81 zaki,

38 zaku ze skoly A a 43 zaka ze Skoly B. Z celkového poétu se vyzkumu zacéastnilo 44
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divek a 37 chlapci. V Sestych tfidach se do vyzkumu zapojilo 45 zakt, v sedmych tiidach

36 zakl a zakyn.

3.2 Metody ziskavani dat

Ke sbéru piislusnych dat byly vyuzity nasledujici metody:
e dotaznikové Setfeni

e mMmetoda méfeni pomoci pedometra

3.2.1 Dotaznikové Setieni

Pro ziskani dat byla pouZita kvantitativni diagnostickd metoda. Nejcastéji vyuzi-
vanou metodou pro pedagogické vyzkumy je dotaznik. Tato metoda byla pouzita i v této
diplomové praci k rozdéleni skol podle moznosti pro pohyb zakli. Dotaznik obsahuje ba-
terii otazek, na které respondenti odpovidaji. Zjistuje data o zkoumaném objektu, jeho
nazory a postoje k urcitym zalezitostem (Skutil, 2011). Dotaznikové Setieni bylo vytvo-
feno na online platformé Google forms (formulafe Google). Jedna se o software, ktery
umoziuje zdarma vytvofit a spravovat rizné prizkumy. Online formulaf byl zaslan po-
moci emailll na vybrané zakladni Skoly. Po vyplnéni dotazniku se odpovédi hned zazna-
menaly a nebylo nutno je posilat zpét.

Na zéklad¢ vyhodnoceni dotaznikili pro pedagogy byly vybrany 2 Skoly. Na téchto
Skolach probéhlo dotaznikové Seteni zaka, které zjiStovalo postoj zakl k pohybovému
rezimu v prabéhu skolniho dne. Dotazniky byly v papirové formé rozdany spole¢né s kro-

komeéry, pomoci kterych se méfilo mnozstvi krokd zakt na skole.

3.2.2 Metoda méreni pomoci pedometri

Podle Sigmunda, Sigmundové, & Snoblové (2011) jsou krokoméry nejstarsi a nej-
roz§ifenéj$i zptisob sledovani pohybové aktivity. Pomoci krokoméru (pedometru) Yamax
SW 700 byli monitorovani vSichni zaci vybranych tfid. Krokomér Yamax funguje na
principu vertikalniho zrychleni bokt. To zplsobuje otevirani a zavirani elektrického ob-
vodu pomoci odpruzeného ramena kyvadélka. Na zaklad¢ kazdého elektrického kontaktu
je zaznamenavan krok. Kroky se nasledné zapisuji a zobrazuji na digitalni displej. Aby
mohly byt kroky zaznamenavany kazdy den od nuly, je potieba pfistroj pomoci tlacitka

vyresetovat. Tyto pedometry maji funkci nejen monitorovat pocet kroki, ale i méteni
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nachozené vzdalenosti a vypocet kalorického vydeje. (Sigmund, 2007). Kazdy jedinec
byl individualné monitorovan pomoci tohoto pfistroje. Méfeni se konalo v prubéhu skol-
niho dne. Skolni den jsem rozdélil nasledovng. Za¢atek méfeni probihal pii ptichodu do
Skoly, kde si zaci krokomér spravné nasadili. Pfistroj byl upevnén v trovni boku pro do-
sazeni co nejpiesnéjSich vysledk. Mnozstvi krokli se monitorovalo ve vSech vyucova-
nych pfedmétech vyjma predmétu télesné vychovy. Pied télesnou vychovou si zaci pfi-
stroj sundali a pfi navratu opét nasadili. Soucasti méteni byly i1 pauzy pred odpolednim
vyuCovanim, které zaci travili riznorod€. Pedometr Zaci sundali a zapsali namétené vy-

sledky az po poslednim zvonénim, kratce pfed odchodem ze $koly.

Nachozena vzdailenost a Prepoétem odvozeny aktivni
nastaveni délky kroku energeticky vydej a nastaveni
Ukazatel (kurzor) télesné hmotnosti [kg]
aktudlniho zobrazeni
Ukazatel pro
D ALOR nastaveni délky
Ukazatel kroku [cm]
aktudlnich hodnot R0
méfeni. 3
99 999 kroki, do .
999.99 km a do 9 ; 0D Mesntsosts [ke]
999.9 kcal
Tlaéitko pro zménu
polozek na displeji
- pocet kroka,
Tlagitko pro tiplné vymazini dat Tlacitko pro nastavovani 5 vzda‘.l.enost [kam].
zkrokoméru (kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti - kalorie [keal]

Obrazek 2: Displej pedometru Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovlddacich prvkii
(Sigmund, 2012)

3.4 Metody zpracovani a vyhodnocovani dat

Ziskané data z dotaznikového Setfeni pro ucitele a pro zaky byla zpracovéana po-
moci programll Microsoft Word 2016 a Microsoft Excel 2016. Dotaznikové Setfeni pro
ucitele byl v online verzi pies program Google formulare, pro zaky bylo zpracovano v pa-
pirové podobé. Ackoliv program Google Formuléfe nabizi okamzité zaznamenani odpo-
veédi a grafové zpracovani vysledkt, vyuzil jsem exportu dat do tabulek Excelu. Zde byla
data prehledné zaznamenana a zpracovana. Vysledky zaznamenané zaky byly zaneseny
do tabulek Excel, kde prob¢hlo statistické zpracovani. Data ziskana z pedometr byla
zpracovana v MS Excel. Ke statistickému zpracovani byl zvolen test o shodnosti rozptyla

dvou nezavislych vybéri (T — test na zakladé provedeni predeslého F — testu).
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Cilem F — testu je ov¢tit, zda dva vybrané soubory pochazi z rozdé€leni se stejnym
rozptylem. To znamena ovéfit, jestli oba soubory vykazuji zhruba stejny rozptyl sledo-
vané nahodné veliciny. Rozptyl udava informaci, jak moc jsou hodnoty v naSem statis-
tickém souboru rozptyleny. Pro vypocet rozptylu je nutné uréit aritmeticky pramér. Arit-
meticky pramér vypocitame X = @, kde n je pocet prvkl souboru. Aritmeticky

- oy . _ X; e
primér zkracené zapiseme pomoci sumy X = ¥7_, ;’, kde x; vyjadfuje hodnotu znaku

u prvku j. Pro vypocet rozptylu plati pak nasledujici vztah

x1—%)2+ (22— %)%+ + (X —%)? L . (xj=%)? . <
s?, = (=) +(xp n) =X 7kracend zapsano s2, = ;-l=1 ]n , kde n je pocet

prvki, x; vyjadiuje hodnotu znaku u prvku j a X je aritmeticky primér.

Hodnotu testovaciho kritéria pak vypocitdme nasledovné:

nl(nz—l).szl
ny (nl—l).szz

F= , kde n; a n, je pocet prvkii ve statistickém souboru, s2; a s2, rozptyly

ptislusnych statistickych souborti. Tuto hodnotu testovaciho kritéria porovname s Kritic-

kou hodnotou Fp(n; — 1,n, — 1), kde p je hladina vyznamnosti. Ta vyjadiuje pravdépo-
2

dobnost, Ze zamitneme platnou nulovou hypotézu. Nej€astéji se pouzivd hodnota 0,05.

Kritickou hodnotu F vypocitdme pomoci statistickych tabulek nebo pomoci funkce v ta-

bulkach Excel: FINV (g; n, — 1,n, — 1). Jestlize F > Fp(n; — 1,n, — 1), zamitdme hy-
2

potézu Ho (mezi rozptyly neni statisticky vyznamny rozdil). Indexy 1, 2 volime tak, aby
testovaci kritérium F> 1.

T — test nazyvame testem vyznamnosti rozdilu dvou vybérovych soubort. Pro vy-
uziti tohoto testu je dilleZité provést F —test. Na zakladé shodnosti nebo neshodnosti dvou
rozptylu pak dale pracovat s daty. Pro statistické zpracovani T — testu budou vyuzity roz-
sahy obou soubortl, stfedni hodnoty téchto soubort, tj. aritmeticky primér a disperze

(rozptyl). Testovaci kritérium T vypocitdme na zaklad¢ nasledujiciho vzorce:

mp—m;

BN ek \/(nl —1) + (n, — 1), kde n; an, je pocet prvkl ve statis-

tickém souboru, s?;, s2, disperze piislusnych statistickych soubord, m,;a m, stfedni
hodnoty obou souborti. Vysledna hodnota testovaciho kritéria T se nasledné porovnava
s kritickou hodnotou testovaciho kritéria t,. Hodnotu testovaciho kritéria ¢, pak ur¢ime

takto:

_ (nz—1).521.tp(n1—1)+(n1—1).522.tp(n2—1)
p (nz-1).5%21+(n1—-1).52;

. Jestlize |T| > t,,, zamitneme piedpokladanou

hypotézu.
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4 Vysledky

Vyhodnoceni a analyza ziskanych dat
V této kapitole se budu zabyvat vysledky vyhodnocenych otdzek. Jsou zde obsa-
zena vSechna data, kterd byla ziskdna pomoci anketniho Setfeni. Posloupnost otdzek na

zaklad¢ dotazniku je zachovana.

Dotaznik pro uditele

Soucasti vyzkumu bylo dotaznikové Setfeni pro pedagogy na zakladnich Skolach.
V tomto Setieni zjistuji podminky 74kl pro pohyb a snazim se najit skoly s odliSnymi
podminkami pro moznosti pohybovych aktivit.

Otazka ¢. 1: Jak dlouhd je Vase pedagogicka praxe?

Prvni otazka zjist'ovala, jako dlouhou pedagogickou praxi respondenti maji. Z cel-
kového poctu osmnacti dotazovanych uvedlo, ze 17 % ma praxi do 2 let, 33 % maji praxi
od 2 do 6 let, 22 % ucitelid odpovédélo od 7 do 12 let a 28 % uciteld je s praxi delsi nez
12 let.

Otazka €. 2: Jaké predméty na Skole vyucujete?

Druhou otdzkou jsem zjiStoval, jaké respondenti vyucuji predmeéty. VSichni re-
spondenti odpovédéli t€lesnou vychovu. Z celkového poctu ucitelé také vyucuji ve 44 %
matematiku a 33% cesky jazyk a obc¢anskou vychovu.

Otéazka €. 3: Jak Casto zarazujete jako ucitelé pohybovou aktivitu v hodinach napt. (de-
chové cviceni, protazeni pii dlouhém soustfedéni, chiize po tfid¢)? Pokud probiha, tak v
jakych predmétech?

Tuto otazku jsem zatadil proto, abych zjistil, zda pedagogové podnécuji zaky ve
svych predmétech k pohybu. Ve tiech piipadech bylo odpovézeno, Ze respondent nezara-
zuji zadnou aktivitu v hodinach. Celkem 13 respondentil se snaZi pfi vyuce zaky pohy-

bove zapojit.
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Graf 2: Jak casto zarazujete jako ucitelé pohybovou aktivitu v hodindch?

Otazka €. 4: Jak casto probihd vyuka vami vyucovanych pfedméti mimo budovu skoly
(vyjma hodin télesné vychovy)? Pokud probiha, tak v jakych pfredmétech?

Tato otazka zjistuje, zda se jsou vedeny vyucovaci hodiny venku mimo budovu
Skoly. Pokud ano, tak jak casto. Celkem 3 respondenti nevyucuji své pfedméty mimo
budovu skoly a 2 respondenti neuci jiné predméty nez télesnou vychovu. Celkem jsem
tedy ziskal 13 odpovédi, kdy pedagogové chodi s zéky na vyuku mimo budovu Skoly.
Nejcastéji vyuka venku probiha v pfedmétech matematiky, ¢eského jazyku a piirodopisu.
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Nikdy Ztidka Obcas Casto Velmi ¢asto Neucim jiné
predméty nez TV
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Graf 3 : Jak casto probihd vyuka vami vyucovanych predmétii mimo budovu
skoly?
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Otazka €. 5: Jak dlouhé jsou "malé" prestavky mezi vyu¢ovacimi hodinami?
Tato otazka zjistovala rozdily v délkach malé prestavky. Na tuto otazku bylo zod-
poveézeno ve vSech piipadech, ze délka prestavky je 10 minut.

Otazka €. 6: Jak dlouho trva "velka prestavka"?

Ukolem bylo zjistit, jak dlouhé jsou velké piestavky mezi hodinami. Z celkového
poctu 11 skol trva na deviti Skolach velka prestavka 20 minut a na dvou Skolach 15 minut.
Otazka €. 7: Myslim si, ze Cas o prestavkach je pro zaky dostatecné dlouhy k ptipraveé na
dalsi vyucovaci hodinu.

Touto otazkou jsem zjist'oval, zda Cas, ktery o prestavkach zaci maji, je dostate¢né
dlouhy k ptipravé na dal$i hodinu, svacing, navstéve toalet. Pokud by ¢as o prestdvkach
nebyl dostate¢né dlouhy, Zaci nemaji moznost byt pohybové aktivni. Zde se ve dvou pfi-
padech objevila odpovéd’, ze cas pro zaky neni dostateéné dlouhy k piiprave na dalsi ho-
dinu.

Otazka ¢. 8: Maji Zaci moZnost aktivné travit prestavky mimo tfidu?

Zde bylo odpovézeno, Ze na 2 Skolach nemaji Zaci moznost se aktivné pohybovat
mimo tfidu. Na zbyvajicich 10 Skolach je pohyb o ptestavkach bez omezeni.
Otazka &. 9: Zaci maji o prestavkach moznost:

U této otazky respondenti odpovidali v 11 ptipadech, Ze maji Zaci moznost vol-
ného pohybu po chodbach, v 5 ptipadech volného pohybu po $kolnim h#isti, moznost hrat
pin pong. N&ktefi Zaci maji také moznosti navstivit Skolni knihovnu, pobyt v relaxacni
zong, hrat stolni fotbal nebo boxovat do boxovaciho pytle.

Otazka €. 10: Zaskrtnéte 3 nejcastéjsi moznosti, kde Zaci nejcastéji travi prestavky.

Nejcastéji se zaci pohybuji ve tfidach, na chodbach nebo navstévuji toalety. Pokud
Skola disponuje moznostmi, tak Zaci navstévuji Skolni hfisté, venkovni atria nebo rela-

xacni zony v budové skoly.

vvvvvv

vvvvvv

a povidani si v lavici. Zaci se také ¢asto pohybuji na chodbach a travi volny ¢as na mo-
bilnim telefonu.
Otazka &. 12: Zaci podle Vaseho nazoru travi piestavky aktivng.

Na tuto otazku odpovédelo 67 % respondentii negativné. Nemysli si tedy, Ze by
zaci travili prestavky aktivné.
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Otazka €. 13: Vyberte 3 nejcastej$i moznosti, kde zaci travi pauzu pted odpolednim vyu-
c¢ovanim?

Z4ci nejéastdji travi pauzy pied odpolednim vyucovanim v jidelng, v okoli skoly
nebo pied Skolou. V nékterych ptipadech vyuzivaji Skolniho hiisté, matetské tiidy nebo
pocitatové ucebny.

Otazka ¢. 13: Myslim si, Ze zaci maji dostatek pohybu v pribéhu Skolniho dne.

Z celkového poctu 18 respondentil jich 12 odpovédelo, ze podle jejich nazoru ne-
mayji zaci dostatek pohybu v pribehu skolniho vyucovani.

Otazka ¢. 14: Zajima se vedeni $koly o problematiku miry pohybové aktivity zaka na
Skolach?

Podle 15 respondentti se vedeni §koly zajima o problematiku miry pohybové ak-
tivity zakl na Skolach.

Otazka ¢. 15: Kdo je inicidtorem moznosti pohybovych aktivit na skole?

Nejcastéjsi odpoveédi bylo ucitel télesné vychovy a vedeni Skoly. Iniciatorem na
nékterych skolach jsou také ucitelé s jinou aprobaci nez télesna vychova nebo skolni par-
lament.

Otéazka ¢. 16: Ma Skola nastaveny akéni plan pro zvySeni pohybové aktivity na Skole?

Na tuto otazku odpovédélo 100 % vsech respondenti, ze Skoly nemaji nastaveny

Zadny plan na zvySeni pohybové aktivity

Dotaznik pro zaky

Ukolem tohoto dotazniku bylo zjistit, jak zak vnima svij pohybovy rezim na
Skole, kterou navstévuje.

Otazka ¢.1: Mam moznost travit pfestdvky mezi vyucovacimi hodinami na
chodbé nebo mimo ttidu.

Na tuto otazku odpovidali Zaci obou Skol podobné. Z celkového mnozstvi zaka 61
uvedlo, ze ma moznost travit prestavky mimo ttidu. Témeét 25 % zakh obou $kol si ne-
mysli, Ze maji moznosti travit jinde nez ve tfidé. V 79 % Zaci Skoly A odpovédéli, Ze maji
mozZnost travit pfestavky mezi hodinami mimo tfidu. Na Skole B takto odpovédéli zaci

V 72 %. Na zaklad¢ téchto odpovédi neni mezi Skolami zadny velky rozdil.
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Graf 4: Mam moznost travit prestavky mezi vyucovacimi hodinami na chodbé
nebo mimo tridu.

Otazka ¢. 2: Travim prestavky na chodbach nebo mimo tfidu.

Tato otazka u zaku zjist'ovala, zda na zédkladé podminek $koly vyuzivaji moznost
byt o piestavce mimo téidu. Pouze 15 (19 %) zakt z obou skol travi piestavky jinde nez
ve tfid¢. Jak je vidét na grafu €.6, mezi Skolami A a B je urcity rozdil. Ptiblizné 26 %
74kt Skoly A travi prestavky mimo tfidu. Zaci $koly B tuto moZnost vyuZivaji pouze
v 10 %.
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Graf 5: Travim prestavky na chodbach nebo mimo tridu.
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Otazka ¢. 3: Tato Skola mé& ucebny v riiznych patrech, musim se tedy piesouvat
mezi tiidami do dalSich hodin.

Cilem této otazky bylo zjistit, jak jsou prostory $koly velké. Skoly s vétsimi pro-
story maji potencial zapojit zaky vice do pohybu. Bud’ formou pfesunt po $kole nebo ve
vyuziti volnych prostor Skoly k sportovnim koutkiim

V prostorach $kol je zna¢ny rozdil. To potvrzuji i odpovédi zakii na 8kolach. Zaci
Skoly A odpovédéli v 97 %, Ze prostory Skoly umoZiiuji mit uebny v rliznych patrech a
pro pfesun do riznych vyucovacich hodin se musi ptesouvat. V 35 % si Zaci Skoly B
mysli, Zze prostory Skoly nejsou dostate¢né k tomu, aby se Casto ptresouvali do dalSich

hodin mezi tfidami.
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Graf 6: Trdavim prestavky na chodbdach nebo mimo tridu.

Otizka ¢4: Cas o prestaivkach je dostate¢né dlouhy, abych se stihl/a véas
pfesunout a piipravit na dalsi hodinu.

Na tuto otazku odpovidali Zaci obou $kol velmi podobné. Na obou Skolach si Zaci
ve vice nez 90 % mysli, ze pfestavky mezi vyu€ovacimi hodinami jsou dostatecné dlouhé
K ptipravé na dalsi hodinu.

Otazka ¢. 5: Moje Skola nabizi moZnosti pohybovych ¢innosti o prestavkach

U této otazky nastal nejvétsi rozdil. Zaci $koly A jednotné odpovidali ano na rozdil
od skoly B, kde zaci odpovidali ne. Na konkrétni rozdily se dotazovala otazka €. 6.
Otazka €. 6: Ve skole o prestavkdch mame moznost:

Pokud néktefi respondenti v otazce ¢€.5 odpovédeli ne, na tuto otazku neodpovi-

dali. Pti odpovidani méli zaci na vybér z vicero moznosti jako je: hrat ping pong, stolni
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fotbal, Sipky nebo volny pohyb po Skole, Skolnim hfisti ¢i télocvi¢né. Byla zde moznost
vyplnit variantu jiné. Této moznosti vak nikdo nevyuzil. Zaci odpovédéli, ze maji moz-
nosti volného pohybu po skole po Skolnim hfisti a hrét stolni tenis.
Otézka €. 7: Vyuzivdm mozZnosti pohybu o pfestavkach

Na tuto otazku opét odpovidali pouze zaci Skoly A v zavislosti odpovédi na
otazku ¢. 5. Z celkového mnozstvi 38 zakid tyto moznosti vyuziva 17 zakd. Naopak 21
zaki tyto moznosti vyuZziva velmi malo nebo nevyuziva viibec. Tyto moznosti byly velmi
ovlivnény korona virovou dobou, kdy Z4ci nemohli vyuZivat Zddné z nabizenych moz-
nosti.
Otazka ¢. 8: Chtél/a bych vice moznosti pohybu o piestavkach.

Odpovédi zaka shrnuly, Ze na nejen na skole B, ale i na skole A si Zaci pieji vice
moznosti pohybu ve volném case o prestavkach. Celkové 20 % respondenti uvedlo, ze

vice moznosti pro pohyb o piestavkach nepotiebuji.
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Graf 7: Chtél/a bych vice moznosti pohybu o prestavkach.

Otazka ¢. 9: Jaké pohybové ¢innosti o prestavkach bys na tvé skole uvital?

Respondenti, kteti uvedli v otazce ¢.8, Ze nechtéji vice moznosti pohybu o pte-
stavkach, neodpovidali na tuto odpovéd’. Na tuto otdzku odpovidali zaci otevienou odpo-
veédi. Nebyla zde zadna moznost vybéru. Nej€astéji by zaci uvitali moznost navstivit té-
locvi¢nu a hrat micové hry. Zaci $koly B by si piali stoly na stolni tenis. Nékteti by chté&li
moznost o pfestavce navstivit Skolni hfisté, Skolni dviir nebo si o piestavce zahrat Sipky.

Ptrekvapivou odpovédi byl boxovaci pytel, ktery by si ptali 4 zaci.
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Graf 8: Jaké pohybové ¢innosti o prestavkach bys na tvé Skole uvital/a?

Otazka €. 10: Vyuka nékterych predméti probihd venku mimo budovu Skoly.
Respondenti skoly B odpovédéli jednotné, ze vyuka predmétii neprobiha nikdy
venku (hodiny télesné vychovy nepocitame). Na Skole A se nékteré predméty obcas vy-
ucuji venku. Pouze 2 zaci ze Skoly A uvedli, Ze na Zadné pfedméty nechodi ven (nezahr-
nujeme hodiny TV). Pfedméty, které jsou vyucCovany venku jsou zobrazeny na

grafu ¢. 10.
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Graf 9: Vyuka predmeéti, kterd probiha venku mimo budovu Skoly.
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Na pracovni ¢innosti chodi zaci ven hlavné do blizkého okoli Skoly, kde vyucovani travi
na Skolnim pozemku. Velmi ¢asto se uc¢i hospodafit s rostlinami (sazeni a sklizeni plodin
ve skleniku nebo Skolni zahrad¢€). U¢i se také pouzivat zahradnické natadi k udrzovéani
pozemkii.

Otazka €. 11: Kde nejc¢astéji travis poledni pauzu?

Na grafu &. 11 jsou zobrazené rozdily traveni poledni pauzy. Zaci $koly B travi na
rozdil od skoly A ptestavku vice venku nez ve tfid¢. Pfi odpovédi respondenti ¢asto uptes-
novali misto na zdklad¢€ pocasi. V ptipad¢ ptiznivého pocasi vyrazi vétSina dotazovanych
ven mimo budovu $koly. Nejcastéji travi ¢as v blizkém parku nebo S$kolnim hfisti. V jed-

nom piipadé travi zak posledni pauzu doma nebo v knihovné.

Venku Ve tridé Knihovna Doma
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Graf 10: Kde nejcastéji travis poledni pauzu?
Otazka ¢. 12: Jak nej¢astéji travis poledni pauzu?
povidaji venku nebo ve tfidé. Celkem 26 zakl chodi na prochdzky do okoli skoly. Na
Skole A vyuziva celkem 7 dotazovanych pauzu k pohybovym nebo mi¢ovym hram na

hti§ti nebo v piilehlych parcich. Zaci travi ve 4 ptipadech ¢as tenim nebo na mobilnim
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telefonu. Ve 3 pfipadech navstévuji obchody, kde si kupuji svaciny.
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Graf 11: Jak nejcastéji travis poledni pauzu?

Otazka €. 13: Myslim si, Ze ve Skole mdme hodné pohybu (mimo hodin TV).
Odpovédi naznacuji, ze vSichni zaci $koly B nevnimaji svou miru pohybové akti-
vity na Skole jako dostatecnou. Na Skole A si 40 % zaka mysli, Ze mira pohybové aktivity

na Skole je dostate¢na.
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Graf 12: Myslim si, Ze ve Skole mdame hodné pohybu (mimo hodin TV).
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Vyhodnoceni dat ziskanych z krokoméri

Vysledky byly zaznamenany a zapsany do tabulky, kterd byla soucasti dotazniku pro
zaky. Primérny pocet krokii zaznamenany za tyden Cinil 14 050 na skole A, na Skole B

byl primérny pocet 7 864.

A — primérna hodnota, M — median, R — rozptyl, SD — smérodatna odchylka, n — poCet namétenych hodnot

Primérny pocet krok( za skolni tyden

Z4ci obou vybranych $kol provadéli méfeni v poétu krokt po dobu 5 dni v tydnu.

Tabulka 1: Zdkladni popisna charakteristika pro pocet kroku Zakit na

Skole A a B.
Druh Skoly Celkem 6. tfida 7. tfida
A 14 050 13 822 14390
M 12 635 12 324 12940
Skola A R 23165506 21051631 26709884
SD 4930 4702 5327
n 38 21 17
A 7864 9402 5921
M 7446 8672 5541
Skola B R 11342792 10967075 5054656
SD 3408 3383 2310
n 43 24 19
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Graf 13: Prumérny pocet krokii v porovnani skol.
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Pro statistické ucely byla vytvotena statistickd hypotéza H,, a alternativni hypotéza H;:
H,: Mezi mnozstvim kroki, které zaci udélali na obou skolach, neni zadny rozdil.
H;: Mezi mnozstvim krok, které zaci udélali na obou skolach, jsou rozdily.

Vyuzitim statistické metody T-test se budeme snazit potvrdit nebo vyvratit hypo-
tézy Hyhebo H;. Na zac¢atek si ur¢im hodnotu vyznamnosti. Ta pfi testu statistické hypo-
tézy 1ika, s jakou pravdépodobnosti jsme ucinili spravny zavér. Hodnota hladiny vyznam-
nosti p je 0,05 (tj. 5 %). To znamena, Ze pouze v 5 % ptipadti bychom se dopustili $pat-
ného zavéru. Nejprve je nutné provést oveieni, zda je rozd€leni dat Vv testu normalni.
K tomu slouzi testy normality. Pomoci Shapiro-Wilkonova testu ve statistickych progra-
mech jsem zjistil, ze $kola A ma normalitu (0,1131) a Skola B (0,0548). Ob¢ tato c¢isla
jsou vyssi nez hladina vyznamnosti p 0,05. Oba statistické soubory splituji podminku
normality. MiZeme tedy vyuzit F — test. V Tabulce 2 jsou uvedeny statistické udaje po-
ttebné k ziskani hodnoty testovaciho kritéria F.

Tabulka 2: Statistické udaje pro vypocet testového kritéria F

Testové statistiky Hodnota
ny 38
n, 43
s%; 23165506
s?, 11342792
ny(ny, — 1).5%; 36972147576
n,(ny — 1).5%, 18046382072
_ e =157 2,0487
n,(n; — 1).s2,

Hodnotu testovaciho kritéria F je nyni potieba porovnat s kritickou hodnotou Fp.
2
Jestlize F > Fp(n; — 1,n, — 1), zamitdme hypotézu Ho (pfijimame Hi). Kriticka hod-
2

nota se vypocitd v Excelovych tabulkdch pomoci funkce FINV.
Fo,025(ny —1,n, — 1) = FINV(0,025; 37;42) = 1,8733
F>Fp
2

2,0487 > 1,8733
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Testovaci kritérium F ptekrocilo kritickou hodnotu, tudiz mezi rozptyly je statisticky
vyznamny rozdil.

Za predpokladu vysledku testovaciho kritéria budeme pocitat hodnotu testova-
ciho kritéria T v nasledujici tabulce ¢.3. Vypocty byly provadény v tabulkovém pro-
gramu Microsoft Excel.

Tabulka 3: Statistické udaje pro vypocet testového kritéria T
Tabulka 3: Statistické uidaje pro vypocet testového kritéria T

Testové statistiky Hodnota
n 38
N2 43
m 14050
my; 7864
sy 23165506
% 11342792
(np — 1).s% 972951242
(n, — 1).52, 419683317
J(@y — 1).52, + (ny — 1).5%, 37318
Jo, =D+ (ny— 1) 39,42
=~ feeaoom V- D+ -1 6,534

Hodnota testovaciho kritéria T ma hodnotu 6,534. Tuto hodnotu musime porovnat

s kritickou hodnotou testovaciho kritéria t,,. Pokud bude |T| > t,,, pak zamitneme nulo-

vou hypotézu. Vypocet hodnoty ¢, je rozepsan v tabulce ¢. 4.
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Tabulka 4: Statistické uidaje pro vypocet kritické hodnoty testového kritéria t,.

Testové statistiky Hodnota
ny 38
n, 43
s%, 23165506
s?, 11342792
(n, — 1).s% 972951242
(n, — 1).52%, 419683317
ty,(ng —1) 2,026192
ty(n, — 1) 2,018082
e | 2

Kriticka hodnota testovaciho kritéria t,, nepiekrocila hodnotu T, plati tedy
IT| > t,
(6,534 > 2,024)

Toto testovaci kritérium nam vyvratilo Hy: Mezi mnoZstvim krok, které zaci ud¢-
lali na obou $koléach, neni Zadny rozdil. Pfijimadme tedy hypotézu H;: Mezi mnozZstvim
krokd, které Zaci udélali na obou Skoléch, jsou rozdily.

Na zaklad¢ vysledki mizeme tvrdit, Ze Zaci na Skole A jsou pohybové aktivnéjsi,

nez na Skole B.
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4.1 Shrnuti vysledki

VO ¢.1: Jaké jsou podminky pro pohybovou aktivitu zakii na 2. stupni vybranych
zakladnich 8kol?

Na vsech dotazovanych skolach bylo uvedeno, zZe se vedeni skoly aktivné zajima
o problematiku miry pohybové aktivity zaki. NejcastéjSimi iniciatory pohybovych aktivit
podle respondentt je vedeni skoly (feditel a zastupce feditele). Dulezitou ulohu na $ko-
lach také zastava ucitel télesné vychovy, ktery podnécuje zéky vice do pohybu. Dvé do-
tazované Skoly (19 %) uvedly, Ze na pohybovém rezimu se podili sami Zéaci, konkrétné
zakovsky parlament. Na 2 $kolach bylo také uvedeno, Ze iniciatory pro pohybovou akti-
vitu jsou i ucitelé s jinou aprobaci, nez je télesna vychova. Podminky na skolach jsou
odligné. Skoly se nijak vyznamné nelisi v délce prestavek. Ve 2 skolach trva velka pie-
stavka 15 minut, oproti 20 minutdm. Tento Cas se ale jevi jak zaktim, tak pedagogickym
pracovnikl dostatecny. Na jedné Skole bylo uvedeno, ze zaci nemaji moznost aktivné
travit prestavky. Mezi nejcastéj$i moznosti na Skolach patii volny pohyb po chodbach.
Tuto odpoveéd uvedlo 100 % Skol. Celkem na 5 §kolach, tj. 46 %, maji k dispozici stoly
na stolni tenis. Ty se nachdzeji na chodbéch a Zaci maji moznost si o prestavkach tuto hru
zahrat. V 6 ptipadech (55 %) Skol nabizi zaktim za ptiznivého pocasi pobyt na Skolnim
htisti nebo ve venkovnim atriu. Na dvou skolach je moznost hrat stolni fotbal. V jednom
ptipadé¢ Skola disponuje boxovacim pytlem. Ke zvySeni pohybové aktivity Zakl se snazi
prispét také pedagogové. V 10 piipadech (56 %) respondenti uvedli, Ze se do hodin po-
kousi zatadit pohybovou aktivitu pfi hodinach. Témito aktivitami je mysleno napt. de-
chové cviceni, protazeni pii dlouhém sezeni a soustedéni, chiize po tfid¢, ptipadné pohyb
po chodbach. Celkem 11, tj. 61 % uciteld, uvadi, ze vyuka jimi vyucovanych predméta
probiha venku mimo budovu skoly.

VO &.2: Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité zakl na Skolach s odliSnymi pod-
minkami?

Na zaklad¢ dotaznikového Setfeni pro ucitele byly vybrany 2 Skoly s odliSnymi
podminkami pro pohyb Zakl. Na téchto Skolach probéhlo méfeni pomoci pedometri.
Rozdily mezi obéma Skolami byly Vv prostorovych moznostech $koly. Prostory Skoly A
jsou vyrazné vétsi. Skola ma o jedno patro v budové vice. Chodby jsou dlouhé a pro-

storné. Dalsi rozdil spocival v pohybovych podminkéch o prestdvkach, kde jsou moznosti
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hrani stolniho tenisu a za pfiznivého pocasi navstivit o velké prestavce Skolni hfisté. Vy-
uka nékterych predméti na skole A probihd venku mimo budovu skoly. Nejcastéji v pied-
métech pracovni Cinnosti a ptirodopis. Na skole B neprobiha vyuka pfedmétti nikdy mimo
budovu $koly. Zaci na 8kole B travi piestavky predevsim na prochazkach nebo ve t¥dé.
Na skole A vyuzivaji navic Skolni hiisté, kde hraji rizné sportovni a pohybové hry. Pri-
mérny pocet krokti na skole A za cely tyden byl 14 050, na Skole B 7 864. Vyhodnocenim
F-testu jsem dostal vysledek, ze mezi obéma Skolami je vyznamny statisticky rozdil v roz-
ptylu, tj. odchylka od stfedni hodnoty. Na zakladé tohoto testu bylo mozné provést test
vyznamnosti dvou vybérovych priméri (t-test). Na zaklad¢ statistického zpracovani jsem
zjistil, ze mezi $kolami jsou vyznamné statistické rozdily. Na Skole A udélaji ve srovnani
zaci vice krok.

VO ¢.3: Jak zak vnima svilj pohybovy rezim béhem pobytu ve Skole?

Zaci v 75 % uvedli, Ze maji moznost travit prestavky mimo tfidu. Této moznosti
vSak vyuziva pouze 48 % dotazovanych zaki. Ze 75 % zaku, kteti maji moznost travit
ptestavky jinde neZ ve tfid¢, tuto moznost vyuziva pouze 62 % z nich. Na Skole A, kde
méli Zdci moZnosti aktivné travit prestavky, této moZnosti vyuzilo 45 %. Na Skole B nej-
sou moznosti pro aktivné straveny €as o prestavkach. V 88 % si Zaci této Skoly preji pfi-
dani né&jakych moznosti. Nejvétsim pranim zakl je, aby mohli o prestavkach do télo-
cvi¢ny nebo o velké prestavce na Skolni dvir. Poledni pauzy nejcastéji Zaci travi venku.
Tuto odpovéd uvedlo 55 Zaki, avSak za pfedpokladu hezkého pocasi. Nejcastéjsi aktivi-
tou venku je prochazka, povidani s kamarady nebo hrani pohybovych her. Celkem 15
dotazovanych tj. 17 % st mysli, Ze maji dostatek pohybu ve §kole (mimo hodin télesné
vychovy). Ze Skoly A si to mysli pak 40 % zakid. Na Skole B si zadny Zak nemysli, ze
maji dostatek pohybu. Je tedy ziejmé, ze déti vnimaji svilj pohybovy rezim. Na otazky
zaci obou skol odpovidali v rdmci Skoly velmi podobné. Rozdily mezi odpovéd'mi na

téchto Skolach byly pak v zavislosti na moznostech pohybovych aktivit odlisné.
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VO ¢&.4: Jaky nazor maji ucitelé na soucasny pohybovy rezim zakti béhem Skolniho dne?
Z celkove 18 pedagogi 2 uvedli (11 %), Ze Cas o prestavkach je kratky k tomu,
aby se zaci stihli pfipravit na dalsi hodinu. V 5 ptipadech (28 %) bylo uvedeno Ze Zaci

nemaji moznost aktivné travit pfestavky mimo tfidu.
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telefonu

Graf 14: Nejcastéjsi cinnosti Zdkit o prestavkach.
Aktivity zakt o prestavkach z pohledu ucitelti jsou uvedeny v grafu ¢. 1. Celkem
14 (77 %) pedagogt uvedlo, ze se Zaci nejcasteji pohybuji po tfidé. Dvanact respondentli
déti pomérné Casto. Tuto odpoveéd’ oznacilo jako nejcastéjsi 7 ucitelt (39 %). Na zaklade
téchto aktivit si 67 % pedagogt nemysli, Ze by zaci travili prestavky aktivné. Ta sama
¢ast respondentt shrnula, Ze dle jejich nazoru nemaji déti v pribéhu skolniho dne dostatek

pohybu.
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5 Diskuse

Pohybova aktivita zaki na 2. stupni ZS je nyni velice diskutované téma. Sviij vliv
na to méla i korona virova doba, ktera trvala 2 roky. O zdravi a pohybt déti se zacalo
diskutovat vice.

Celkem byla sesbirana data od 11 Skol a 18 pedagogti. Vice neZ polovina piiblizné
67 % ucitell si mysli, Zze pohyb Zakl na Skolach neni dostate¢ny v prib&hu skolniho dne
mimo vyuku télesné vychovy a volitelnych pfedmétt pohybovych her. Studie na skolach
se celkem zacastnilo 81 zaku. Tito Zaci se podrobili méfeni pomoci pedometrii. Sesbirané
vysledky jsem vyhodnotil a zjistil, ze mezi vykonaném mnozstvim krokl na obou sko-
lach, existuje vyznamny statisticky rozdil. Vysledky méteni pomoci krokomeéri potvrdil
i dotaznik pro zaky. Zde si 40 % respondentl ze §koly s v&tSimi moznostmi pro pohyb
mysli, Ze maji ve Skole dostatek pohybu. Naopak zaci druhé skoly jednotné tvrdi, ze jejich
pohybova aktivita na skole neni dostate¢na.

(Culkova, Prochazkova & Suk, 2020) se ve své praci zabyvaji pohybovou aktivi-
tou zakl v alternativni a statni Skole. Pohybové aktivita byla méfena pomoci stejnych
krokomérti jako v naSem vyzkumu. Vyzkumnym vzorkem byli zaci tietich a patych tiid.
Primérny pocet krokt za den na statni Skole ¢inil 6021 a 6500 na alternativni $kole. Na
Skole A Zaci v praméru vykonali 2810 krokt a na $kole B 1573 kroki za den. V obou
ptipadech je naméfené mnoZstvi krokli vyrazné niz8i nez ve vyzkumu Zakl na prvnim
stupni. V roce 1999 vydala Ceska republika navrh k pohybové aktivité déti a mladeze.
Chlapci by na zékladé doporuceni meli udelat 13000 krokii a divky 11000 krokd denné
(Fromel, 1999). S timto navrhem souhlasi i Sigmund a Sigmundova (2011). Pfi aplikaci
doporucené¢ho mnozstvi 12000 krokl (primér doporuceni chlapct a divek) Zaci skoly A
splni 23 % denni optimalni hodnoty a Zaci Skoly B 13 % své denni optimélni hodnoty. Pti
porovnani s praci (Culkova, Prochazkova & Suk, 2020), kde Zaci na $kole splnili ve vice
nez 50 % kroki denniho optima, jsem dostal v porovnani velice nizké hodnoty. Z toho
plyne, Ze zaci na druhém stupni jsou vyrazné méné pohybove aktivni v porovnani s zaky
1. stupné. Toto tvrzeni potvrzuje i Tudor-Locke (2006), ktery piSe, ze by v mimoskolni
pohybové aktivité méli zaci vykonat ptiblizné polovinu celkové denni pohybové aktivity
deéti.

Prace Pekové (2017) popisuje pohybovou aktivitu zakt devatych rocnika zaklad-
nich $kol. Vyzkum probihd pomoci mechanickych krokoméri Yamax SW 700. Zaci

kroky méfi v priibéhu celého dne. Ve $kole v priméru nachodi 1886 krokii. Zaci skoly A
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udélaji o0 49 % kroku za den ve $kole vice nez na Skole ve vyzkumu Pekové (2017). Na-
opak na skole B zaci ud¢€laji o 17 % krokii mén¢€ nez na porovnavané skole.

V diplomové praci se Misurcova (2018) zabyva pohybovou aktivitou zaka u nor-
skych déti ve véku 11-12 let. Toto vékové rozhrani odpovida Sestému ro¢niku zakladni
Skoly. Méfeni v praci Musurcové (2018) probihalo ve stejném obdobi jako méfeni v na-
Sem vyzkumu. Na Skoladch v Norsku zaci v priméru nachodili 1791 kroki (bez méfeni
v TV). Tato hodnota je vyrazné niz§i neZ na Skole A a to o 36 %. Ve srovnani se Skolou
B nebyly vysledky krokii tolik rozdilné. Zaci $koly B nachodili piiblizné 88 % kroki co
zaci na norskych skolach.

V porovnani s vyzkumem Pekové (2017) a MusSurcové (2018) je mezi
Skolami A a B jisty rozdil. Pfes vSechny odlisnosti téchto dvou $kol mlzeme fici, Ze na
Skole A udélaji zaci vice krokt béhem $kolniho dne, a to i S porovnanim na jinych $ko-
lach. Naopak zaci Skoly B v obou piipadech porovnani udélali mensi pramérny pocet
krokt za den.

Limitou diplomové prace je moznost chybného zachazeni s mechanickymi kroko-
méry. I pfes osobni zaskoleni a vysvétleni zakiim mohlo dochazet k ovlivnéni vysledkt
poctu krokti. Omezenim také byla korona virova doba a s ni spojena jak absence déti pred
vyzkumem, tak i ibytek vyzkumného souboru béhem méfeni.

Kladné hodnotim osobni setkani s Zaky pii zadavani vyzkumu. Bylo mozné je tak
dostatecné motivovat k méteni. Soucasti vysvétleni fungovani pedometrti bylo i vyplnéni
dotaznikti. Dotaznik jsme s zaky vyplnovali spolecné. Na obou skolach se objevily do-
tazy, které byly ihned zodpovézeny. Silnou strankou této diplomové prace je vyuziti me-
chanickych krokomért, jako objektivniho néstroje pro monitorovani pohybové aktivity.
Vyhodou téchto krokoméri je jejich manipulace, rozsifenost a zndmost. Bylo tak mozné

détem vysvétlit fungovani pedometrt v jedné vyucovaci hoding.
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6 Zavér

Cilem diplomové prace bylo zjistit a porovnat podminky pro pohybovou aktivitu
na vybranych Skolach ve Vychodoceskym kraji. Pomoci metod dotaznikového Setfeni a
méteni krokli pomoci pedometrti se ndm podafilo tento cil naplnit.

V teoretické ¢asti vyzkumu se zabyvame pohybem, zdravim, pohybovou aktivitou
a psychosocialni charakteristikou starsiho Skolniho véku.

V kapitole Vysledky lze vidét vyhodnoceni dotaznikovych Setieni pro ucitele a
zaky. Soucasti této kapitoly je i statistické zpracovani a vyhodnoceni dat ziskanych z kro-
komért.

Prvni ¢ast vyzkumu charakterizovala zakladni informace o $kolach. Dotazovali
jsme se formou online dotazniku na pohybové moznosti zakl na Skolach. Na zaklade
dotaznikového Setfeni byly vybrany skoly s odlisnymi podminkami pro pohyb zaku.
V druhé ¢asti vyzkumu se dotazujeme zakl vybranych $kol na pohybovy rezim ve §kol-
nim prostedi. Soucasti je také mefeni pomoci krokomérti. Pocet krokt zaci méfili v pra-
bchu 5 dni.

V praci jsme formou dotaznikového Setieni zjistili rozdily v pohybovych mozZnos-
tech zakt na Skolach. Byly vybrany 2 Skoly s rozdilnymi podminkami pro vykonavani
pohybové aktivity. Pomoci méteni pedometra Zaki na vybranych Skolach jsme dosli k za-
véru, Ze mezi zaky jsou zna¢né rozdily v mnozstvi nasbiranych krokd. Na Skole s vice
moznostmi pro pohyb vykonaji Zaci v pribéhu skolniho dne vice kroku.

Je tieba upozornit, Ze se jednalo o pomérné maly vyzkumny vzorek Skolakl na
Ceskych skolach. Vysledky tak nelze zobecnit. Prace mtize tak poslouzit pro piedstavu

rozdilu v mnoZstvi pohybové aktivité na Skolach.

6.1 Doporuceni pro praxi

Zavér do praxe vznikl z poznatkl v teoretické casti a empirického vyzkumu di-
plomové préce. Informace v této kapitole jsou ndzorem autora této diplomové prace.

Pro déti je vycCerpavajici nékolikahodinovy pobyt v uzavienych prostorach skoly.
Drobné vyruSovani, houpani na zidli, nedavani pozornosti nebo Spatny posed v lavici
muze byt ukazatelem nedostatecného pohybu. Prostorové podminky jsou na vSech Sko-
lach rozdilné. Pokud bychom se méli zaméfit na zvySeni pohybové aktivity zaki na Sko-
lach, urcité bychom méli tyto podminky zohlednit. Pokud $kola mé dostate¢né¢ vhodné

prostory, muze zde poftidit stoly na stolni tenis. Tento sport si n€kteti zZaci velmi rychle
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oblibi. Z vlastni zkusenosti vim, ze hrani ping pongu o piestavkach patfilo k velice obli-
benym aktivitdm. Nejcastéji vyuzivanymi hernimi systémy u stolniho tenisu jsou dvojhra,
Ctythra nebo obihacka. Dal§i moznosti, jak travit aktivné piestavky je hra stolniho fotbalu,
ktera se na nekterych skolach také objevuje. Nemalé mnozstvi Skol ma k dispozici Skolni
htiste, Skolni dvir nebo venkovni atrium. O velkych prestavkach, které trvaji 20 minut,
1ze tyto prostory vyuzit k aktivnimu traveni pfestavky. S zaky lze také o hodinach vyrazit
na vyuku do terénu. NejCastéji 1ze této moznosti vyuzit v predmeétech ptirodopis, zemépis,
pracovni ¢innosti, vytvarna vychova, ob¢anska vychova nebo také matematika.

Zvysit pohybovou aktivitu déti by se nemélo snazit jen vedeni $koly, ale piede-
v§im rodice. Nektefi zaci pii prichodu ze Skoly pokracuji v sedavém zplsobu Zzivota
1 doma. Rodice by m¢li s détmi vykondavat vice spolecnou aktivitu nebo je k pohybovym

aktivitam vice motivovat.
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8 Prilohy

Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik pro ucitele

Dotaznik pro uéitele ZS $kol

Dé&kuji pfedem za vyplnéni kratkého dotazniku, tykajiciho se pohybové aktivity zaka
VE VASI SKOLE na 2.stupni ZS béhem $kolniho dne. Dotaznik prosim vypliite, BEZ
OHLEDU na vsechna epidemiologicka opatieni. Ziskana data budou pouzita zcela ano-
nymng¢.

*Povinné pole

Pohlavi:
o muz
O Zena
Roky pedagogické praxe:
o do?2let
o 2-6let
o 7-12let
o 13-19 let
o 20-27 let

o 27 avice let
Jaké pfedméty na Skole vyucujete? (Vybér z vice moznosti) *
O matematika
Cesky jazyk
chemie
fyzika
télesna vychova
pracovni ¢innosti
hudebni vychova
déjepis
zemepis
informatika
anglicky jazyk
némecky jazyk

piirodopis

O oo o0oooo0ooQooooogoodo

obc¢anska vychova
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O Jiné: .ooviiiiiiiienns

Pohybova aktivita v hodinach — MIMO HODIN TELESNE VYCHOVY

Jak Casto zarazujete jako ucitelé pohybovou aktivitu v hodindch napt. (dechové cviceni,
protazeni pii dlouhém soustiedéni, chtize po tfide, ...)? *
o nikdy
o zfidka
o obcas
o casto
o velmi casto
o neucim jiné pfedméty nez TV
Jak casto probiha vyuka vami vyucovanych predmétii mimo budovu skoly? *
o nikdy
o ziidka
o obcas
o casto
o velmi casto
o neucim jiné pfedméty nez TV
Pokud probiha, tak v jakych predmétech?

Pohybové moZnosti Zaki o prestavkach

Jak dlouhé jsou "malé" piestavky mezi vyucovacimi hodinami? *
O 5 minut
O 10minut
O 15 minut
I 1 1 T
Jak dlouho trva "velka prestavka"? *
o 10 min
o 15 min
o 20 min
o 25min

o 30 minut
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Myslim si, Ze ¢as o piestavkach je pro zéky dostateéné dlouhy k ptipravé na dalsi vyu-
¢ovaci hodinu. *
o urcité ano
o spiSe ano
o spiSe ne
o urcité ne
Maji zaci MOZNOST AKTIVNE travit piestavky mimo téfdu? *
o urcité ano
o spiSe ano
o spiSe ne
o urcité ne
Z4ci maji o prestavkach moznost: (vybér z vice moznosti) *
O hrat ping pong (stolni tenis)
volny pohyb po télocvicné
volny pohyb po Skolnim htisti
volny pohyb na chodbé
stolni fotbal

O
U
U
O
O Sipky
O navstéva knihovny
O navstéva pocitatové ucebny
O pobyt v relaxacni zoné
O zadné moznosti pohybu
O JIné: oo
Zaskrtnéte 3 nejcastéjsi moznosti, kde Zaci nejcastéji travi prestavky. *
O ve tfidé
na chodbéch
na Skolnim hfisti
na toaletach

v télocviéné

O

O

I

I

O mimo Skolu
O v relaxacéni zoné

O ve skolni knihovné
O v pocitacové ucebné
]
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O

O 0O o oo ogod

vvvvvv

povidaji si v lavici

cetba knihy

pohybuji se po tiidé
pfipravuji se na hodinu

pohyb po chodbach
pohybova aktivita

¢innosti na mobilnim telefonu

navstéva toalet

Zéci podle Vaseho nazoru TRAVI prestavky aktivng. *

o

o

o

(@]

urcité ano
spiSe ano
spiSe ne

ur¢ité ne

Pauza Zaki pred odpolednim vyucovanim

Vyberte 3 nejcastéj$i moznosti, kde Zaci travi pauzu pied odpolednim vyu€ovanim? *

O

O oo oo oo™

ve Skolni Satné
v jidelné

na chodbach
pted Skolou

na Skolnim hiisti
ve tfidé

v okoli Skoly

Pohybova aktivita Zaki na 2.stupni ZS — MIMO HODIN TELESNE VY-
CHOVY

Myslim si, ze zaci maji dostatek pohybu v pribéhu skolniho dne. *

O

©)

O

urcité ano
spiSe ano
spiSe ne

ur¢ité ne
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Zajimé se vedeni $koly o problematiku miry pohybové aktivity zakl na Skolach? *
o urcité ano
o spiSe ano
o spiSe ne
o urcité ne
Kdo je iniciatorem moznosti pohybovych aktivit na Skole? *
O vedeni skoly (feditel, zastupce feditele)
Skolni parlament
ucitel télesné vychovy

ucitelé s jinou aprobaci nez TV

O 0o 0o 0O

Ma skola nastaveny akéni plan pro zvySeni pohybové aktivity na skole? *
0 ano
I ne

Pokud ano, jaky?
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Ptiloha €. 2 - Dopis rodi¢im s zadosti o vyzkum
Dopis rodi¢im o planovaném vyzkumu
Vazeni rodice,

v tomto §kolnim roce budu na ZS a MS Josefa Gocara provadst vyzkum v ramci svého

magisterského studia na Pedagogické fakulté¢ Univerzity Hradec Kralové.

Po konzultaci s panem feditelem budu vyzkum provadét v ndhodné vybranych tiidach 6.

a 7. ro¢niku.

Vyzkum se skldda ze 2 ¢asti. Prvni Casti je dotaznikové Setfeni zaméfené na to, jak zdk
vnima svlij pohybovy rezim ve Skole. Ve druhé ¢asti bude probihat méteni poctu krokt

ve skole pomoci mechanickych krokomérti po dobu péti dnd.

Cilem vyzkumu je zjistit pohybové moZznosti zakl na Skole v zavislosti na poctu krokd.
Vsechna nasbirané data zaka budou pouzita anonymné.

Prosim vas timto o svoleni ke spolupraci s vasim synem/dcerou.

*SOUHLASIM / NESOUHLASIM, aby se mtj syn/dcera vyzkumu za¢astnil

D¢kuji a t€8im se na spolupraci.

Otto Koran
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Piiloha

¢. 3 — Dotaznik pro zéky s tabulkou na zaznamenéavani poc¢tu krokt

Dotaznik pro 7iky CISLO KROKOMERU

Pohlavi: Datum: Trida:

Pocet krokii za den (mimo TV)

1. den 2. den 3.den 4. den 5. den celkem

Pocet vyucéovacich hodin ve Skole-mimo TV (do zavorky pocet polednich pauz)

1. den

2. den 3.den 4. den 5. den celkem

Mam moznost travit prestavky mezi vyucovacimi hodinami na
chodbé nebo mimo tridu.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE
Travim prestavky na chodbach nebo mimo tfidu.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE
Tato Skola ma ucebny v riznych patrech, musim se tedy presouvat
mezi tfidami do dalSich hodin.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE
Cas o piestivkach je dostateéné dlouhy, abych se stihl/a véas
presunout a pripravit na dalSi hodinu.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE
Moje Skola nabizi moZnosti pohybovych ¢innosti o prestavkach

(hrat stolni tenis, stolni fotbal, Sipky, mice v télocvi¢né, ...).

ANO NE
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10.

11.

12.

13.

Ve Skole o prestavkach mame mozZnost...... (zakrouzkuj, POKUD SKOLA
NABIZi)

HRAT PING PONG HRAT STOLNI FOTBAL HRAT SIPKY

VOLNY POHYB PO TELOCVICNE VOLNY POHYB PO SKOLE

POHYB NA SKOLNIM HRISTI JINE: oo

. Vyuzivam moZnosti pohybu o prestavkach (vyplite pouze, pokud Skola nabizi).

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE
Chtél/a bych vice moZnosti pohybu o prestavkach.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE
Jaké pohybové ¢innosti o pirestavkach bys na tvé Skole uvital? (pokud je od-

povézeno v otazce ¢.8 NE, na otdzku nemusiS odpovidat)

Vyuka nékterych piedmétii probihd venku (mimo budovu skoly/mimo hodin
TV).
VELMI CASTO CASTO OBCAS NIKDY

Pokud ano, predmeéty VYJMENUJ: ......ccooiiiiiaieiee ettt eseenes

Kde nejcastéji travis poledni pauzu?

Myslim si, Ze ve Skole mame hodné pohybu (mimo hodin TV).

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE
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