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1 UVOoD

Pohybové aktivity sehravaji vyznamnou roli v rozvoji osobnosti kazdého ditéte.
Pohyb je prostiedkem sebevyjadieni, prostiedkem interakce s materidlnim a socialnim
prostfedim, prostfedkem k poznani sebe sama. Déti se ovSem potiebuji také odreagovat,
uvolnit se, vybit nahromadénou energii. Pohybové aktivity mohou vSechny tyto potieby

uspokojit a soucasné zpestfit zivot ditéte, Cinit jej radostnéjsim (Karaskova, 2007).

Pohybové aktivity mohou hrat klicovou roli pii spoleGenském zaclenéni, jejich
osobnostné-socidlnim formovani nebo pifi prevenci zdravotnich rizik vztahujicich se
k nedostatecné realizaci pohybovych aktivit. Pozitivni u¢inky zapojeni do pohybovych
aktivit bychom jednoduse mohli rozd¢lit na fyzické, psychické a socidlni. Konkrétné se
v oblasti fyzické jedna o rozvoj motorickych kompetenci uplatnitelnych v béZném
zivoté. V oblasti psychické a socidlni pomahaji pohybové aktivity rozvijet sebevédomi,
socialni dovednosti, podporuji vzorce pro vztahova jednani, mohou rozvijet empatii atd.

(Kudlacek & Jesina, 2013).

Protoze ve Skolnim prosttedi travi déti podstatnou cast Skolniho dne, mohou zde byt
efektivné utvafeny zaklady zdravého zivotniho stylu, uvadi Sigmund et al, (2011). PA
spjata se Skolou zahrnujici aktivni transport do a ze Skoly, Skolni télesnou vychovu
(TV), PA o prestavkach a volnych hodindch se ukazuje jako vyrazny stimulacni

prostfedek k naplnéni zdravotné doporu¢ované PA déti.



2 PREHLED POZNATKU

Celosvétove registrovany narast nadvahy a obezity déti v kontextu se soucasné
zjistovanym poklesem pohybové aktivity (PA), nadmérnym sezenim a nevhodnym
stravovanim iniciuje hledani efektivnich moznosti zmirnéni téchto negativnich trendd.
Skolni prostfedi nabizi vhodné piilezitosti pro provadéni pohybovych a nutriénich

interven¢nich programu (Sigmund et al, 2011).

V kapitole piehled poznatkti jsou vysvétleny pravé zakladni pojmy tykajici se

aktivnich pfestavek a jeho vlivu na zivotni styl zaka zakladnich Skol.
2.1 Pohybova aktivita, sedavé chovani a télesna zdatnost

Jakykoliv télesny pohyb spojeny s ¢innosti kosterniho svalstva a zvySenym vydejem
energie. Pohybova aktivita (PA) je zpravidla charakterizovana frekvenci, intenzitou,
délkou trvani a typem. PA miZze byt provddéna jako soucdst Skolnich nebo
volnoc¢asovych aktivit, formou aktivniho transportu, mize mit charakter intermitentni ¢i
dlouhotrvajici ¢innosti, muze byt provadéna jako soucdst organizovanych a
neorganizovanych pohybovych ¢innosti a mize byt realizovdna v rozlicnych typech

prostiedi (Caspersen et al, 1985).

Realizace dostatecného mnozstvi stfedné az vysoce zatézujici PA ma u détské a
dospivajici populace pozitivni vliv na fyzické, duSevni a socialni zdravi. PA dale
podporuje télesny vyvoj v pribéhu dospivani a ma pozitivni vliv na kognitivni funkce a

studijni prospéch (Janssen & Leblanc, 2010).

V soucasnosti existuje pomérné jednoznacna shoda nad doporu¢ovanym mnozstvim
PA. Vétsina expertnich skupin se shoduje na tom, Ze by déti a dospivajici méli
pravideln€ vykonavat dostate¢né mnozstvi PA, a to naptiklad formou hry, organizované
PA a sportu, télesné vychovy, aktivniho transportu a jinych aktivit provadénych v
rozlicnych prostfedich. Proto Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje
vSem détem a dospivajicim vykondvat kazdodenné nejméné 60 minut stiedné az vysoce
zatézujici PA a pro zlepSeni zdravotniho stavu navySovat mnoZzstvi denni PA nad
doporucovanou uUroven a nejméné tiikrat za tyden zatfazovat do svého pohybového
rezimu PA vysok¢ intenzity spole¢né se cvicenim na rozvoj svalové sily a zdravi kostni

tkan¢ (World Health Organization, 2010).



Bohuzel se odhaduje, ze celosvétové toto doporuceni neplni 80 % déti a
dospivajicich, pfi¢emz vétSina z nich si tento nezdravy navyk ptfenasi do pozdéjsi ho
veku. V dospélosti se pohybova inaktivita podili na vzniku celé tady zavaznych
neinfekénich onemocnéni a vyznamné navysSuje riziko predCasného umrti. Z téchto
divodi WHO zaradila pohybovou inaktivitu na ctvrté misto hlavnich rizikovych

faktort pred¢asného umrti (Lee et al, 2012).

Védecké poznatky jednoznacné potvrzuji pozitivni ptinos pravidelné PA na zdravi
déti a dospivajicich. Naopak nadmérné traveni volného casu sedavym chovanim,
konkrétnéji sledovanim televize, sledovanim medialniho obsahu nebo hranim her na
pocitacich ¢i mobilnich zatizenich, mize mit negativni dopad na lidské zdravi. Z tohoto
divodu zaradila WHO pohybovou inaktivitu na seznam piednich rizikovych faktort
fady neinfekénich onemocnéni, jako je napiiklad vysoky krevni tlak, nadvaha a obezita

nebo diabetes mellitus (World Health Organization, 2009).

Pohybova inaktivita navic vyznamné¢ zvysuje riziko pred¢asného umrti. Kazdoro¢né

vvvvv

nejen v oblasti zdravotnictvi (Ding et al, 2016).

Na zaklad€ analyzy objektivné zjiSténych dat miZeme konstatovat, ze pouze 35 %
déti a dospivajicich realizuje doporucené mnozstvi PA, tj. 60 minut stfedné az vysoce
zatézujici PA za den. Vysledky HBSC studie poskytuji informace o prevalenci
pohybové inaktivity u reprezentativniho souboru dospivajicich. V ramci dotaznikového
Setfeni bylo zjiSténo, Ze dostate¢né mnozstvi sttedné az vysoce zatéZujici PA vykonava
pouze 27 % chlapci a 19 % divek (vazeny pramér 22 %). Trendové analyzy HBSC
studie navic poukazuji na navySeni po¢tu pohybové inaktivnich dospivajicich v obdobi

2002-2014 (Sigmund et al, 2018).

Existuji tedy dostatetné dikazy o tom, ze Ceské déti jsou nedostate¢né aktivni a
prevladajici fyzickd necinnost a nadmérna doba stravend sedavym chovanim se v
poslednich dvou desetiletich u obou pohlavi zvysila. PA v détstvi a dospivani by méla
byt intenzivné a u¢inné propagovana a je zapotiebi zavést preventivni programy (Géaba

et al, 2018).

2.1.1 Organizovana pohybova aktivita a sport

Organizovand PA a sport predstavuji dulezity prostfedek pro navySeni mnoZzstvi
mimoskolni PA a maji vyznamny potencial pro dlouhodobou integraci do Zivotniho
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stylu. Optimaln¢ provozovana organizovand pohybova ¢i sportovni ¢innost rozviji
jedince nejen po motorické strance, ale rovnéz prispiva k lepSimu zvladani stresovych
situaci. Navic organizovand PA a sport vyznamnou meérou prispivaji k dosahovani
lepSich kognitivnich vykont, coz ma logicky za nasledek zvySeni miry povédomi 0

prospésnosti PA (Resaland et al, 2018).

Z vysledku projektu Global Matrix 2.0 vyplyva, ze ve vice nez polovin¢ z 38 zemi
svéta se UcCastni organizované PA a sportu alespoil 40 % déti a dospivajicich. Jelikoz
mira zatizeni dosahuje pfi vétSin€ organizovanych pohybovych Cinnosti stfedni az vyssi
intenzi ty, jejich realizace prispiva k plnéni doporu¢eného mnozstvi PA a vyznamnou
mérou podporuje zdravi jedince. Rada vyzkumi potvrzuje, 7e déti a dospivajici
ucastnici se sportu ve sportovnich klubech dosahuji vyssi Urovné PA nez ti, ktefi

sportovni kluby nenavstévuji, respektive nevykazuji Zadnou organizovanou PA

(Cairney et al, 2018).

Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a pouziti v soutéznich podminkéch,
vcetné vybéru vhodnych feSeni a rozvoje tvlrcich schopnosti, fesi systémoveé hlavné
technickd a taktickd ptiprava. Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim
zatizenim s cilem vytvorit potiebné kondi¢ni zaklady sportovniho vykonu je predmétem

kondi¢ni ptipravy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Mnoho ztoho co v Zivoté délame, zdanlivé nezanecha zadnou stopu. Muzeme
pracovat po dlouhou dobu opravdu tvrdé, a bez viditelného efektu. Ale trénovani je
¢innost, kde je nase prace vidét. Jestlize jsme koucem s dvojim cilem, vidime dopad
v obou oblastech — jak hrac¢i soutézi i jak dozravaji v dospé€lé lidi. Jestlize si hraci pod
nasim vedenim osvoji mistrovstvi, budou dopliiovat emo¢ni nadrze lidi kolem sebe a

budou projevovat uctu ke hie, budou pak také ispésni ve své praci, rodinném zZivoté€ i ve

spole¢nosti (Thompson, 2017).

Vysledky studie poukazuji na skutecnost, ze organizované aktivity realizované ve
volném case souviseji s lepSim fyzickym a duSevnim zdravim dospivajicich. Prokazany
vztah je ¢asteCn€ vazan na pohlavi a vek, kdy se chlapci a starsi jedinci (15 a vice let),
ve srovnani s divkami a mlad$imi jedinci (11-13 let), cast&ji Gcastni tymovych a
individudlnich sportii. Organizované PA a sportu se vénuje 55 % divek a 70 % chlapcii

(vazeny pramér 62 %) alespon jedenkrat za tyden (Kokko et al, 2018).
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2.1.2 Télesna zdatnost

Télesnd zdatnost je definovana jako stav organismu umoziujici realizovat denni
¢innosti bez nepiiméfené Uinavy a s dostateCnou rezervou pro piijemné traveni volného
Casu. T¢lesna zdatnost je kvalitativnim indikatorem stavu organismu a lze ji oznacit za

nepiimy ukazatel zdravotniho stavu jedince (Malina, 2001).
Ptes 650 svalii naSeho téla plni vyznamné ukoly, nebot’:

e Ovliviuji latkovou vymeénu,

e Spaluji Ziviny a vytvareji energii,

e Zahfivaji,

e Produkuji signalni latky,

e Reguluji funkci mozku,

e Podporuji obranyschopnost organismu,

e Chrani vnitini organy (Frobdse, 2014).

Optimalni troven télesné zdatnosti prokazatelné ptispiva k vyssi kvalit¢ zivota.

Umoznuje s naleZitou vitalitou realizovat béZné kazdodenni aktivity, redukuje zdravotni

o 24

aktivitach (Malina, 2001).

Spole¢né s télesnym slozenim mohou mit komponenty zdravotné orientované
zdatnosti kumulativni efekt na vytvareni kardiovaskularniho a metabolického profilu
déti a dospivajicich. Vyssi aroven celkové zdravotné orientované zdatnosti je vyznamné
asociovana s niz§im rizikem pfedCasné umrtnosti a delSi stfedni délkou zivota, a
dokonce ma ve vztahu k celkové umrtnosti vyssi protektivni efekt nez PA (Paffenbarger
et al, 1996).

Télesna zdatnost je do zna¢né miry podminéna geneticky. Nicméné béhem Zivota ji
muzeme udrzovat a rozvijet prostfednictvim télesnych cvi¢eni kombinovanych s
adekvatni regeneraci a spravnou zivotospravou. Z dostupnych védeckych poznatkd je

zfejmé, Ze Uroven télesné zdatnosti za poslednich n€kolik desetileti vyznamné poklesla
(Tomkinson & Olds, 2007).

V zahrani¢i zaznamenany negativni trend se nevyhnul ani sou¢asné populaci ¢eskych
déti a dospivajicich a v dalSim obdobi je piedpokladano jeho dalSi prohlubovéni

(Kopecky et al, 2013).
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Sloucenim soubori nékolika studii Gaba et al, (2018) ziskali reprezentativni skupinu
vice nez 12 tisic déti a dospivajicich ve véku 9-17 let. Pfi srovnani s mezinarodnimi
standardy pro aerobni zdatnost dosahovali chlapci trovné 49 percentilu a divky 59.
percentilu. Uroveti acrobni zdatnosti byla reprezentovana maximalni spotiebou kysliku
predikovanou na zékladé vysledku vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 metril. Cesti
dospivajici si vedli dobfe i v jinych komponentach celkové télesné zdatnosti. Ve
srovnani s mezinarodnimi normativy dosahovali dospivajici nadprimérnych vysledkt
ve skoku dalekém z mista (chlapci: 62. percentil, divky: 72. percentil), v sile stisku ruky
(chlapci: 57. percentil, divky: 60. percentil) a vydrzi ve shybu (80. percentil, dostupné
pouze pro divky).

Pii porovnani s jiz publikovanymi vysledky je mozné vysledovat a predpovidat
pokracujici prohlubovani trendu zhorSujicich se vysledkli v testech télesné zdatnosti,
coz plné kopiruje vyvoj ve vyspélych statech v poslednich dekadach. Ve srovnani
S ostatnimi vyspélymi staty svéta lze télesnou zdatnost Ceskych déti a dospivajicich
povazovat za nadprimérnou, zejména s ohledem na jejich aerobni kapacitu, svalovou
silu, vytrvalost i flexibilitu. Vysledky analyzy potvrdily, ze 46 % chlapct a 48 % divek

1ze povazovat za télesné zdatné (Gaba et al, 2018).

2.1.3 Sedavé chovani

V poslednich desetiletich se odehrdlo mnoho zmén v oblasti dopravy, informacnich a
komunikac¢nich technologiich, coz se vyznamnou mérou odrazilo ve sniZeni poZadavki
na PA kazdého jedince. Na détskou a dospivajici populaci je nahliZeno jako na jednu z
hlavnich rizikovych skupin, jelikoz svlij volny €as travi ¢im dal tim Cast&ji sedavym
chovanim. Sedavé chovani je definovano jako chovani v bd€lém stavu charakterizované
nizkym vydejem energie (< 1,5nasobek klidového metabolismu) provadéné v sedu, lehu
nebo pifibuznych polohach a zahrnuje celou fadu ¢innosti odlisného typu a délky trvani

(Tremblay et al, 2017).

V odborné literatuie se Casto pouZziva pojem ,screen-time“. Ten zohlediiuje cas
straveny sledovanim televize nebo multimedidlniho obsahu na internetu, hranim her na
pocitaci a mobilnich zafizenich anebo jakoukoliv jinou ¢innost provadénou na téchto
zafizenich mimo vyucovani nebo ve volném case. Ve vztahu ke zdravi mizeme
jednoznaéné konstatovat, ze vyssi troven sedavého chovani jakéhokoli typu je spojena s

vys$S§imi zdravotnimi riziky, pfiCemz realizace dostate¢ného mnozstvi PA tato rizika

13



redukuje pouze c¢éastecné. Na zakladé meta-analyzy studii sledujicich vztah mezi
sedavym chovanim a zdravotnimi ukazateli bylo pro détskou a dospivajici populaci
navrzeno doporu¢ené mnozstvi Casu pro screentime, a to maximaln¢ dvé hodiny denné

(CIiff et al, 2016).

Gaba et al, (2018) vychazeli pfi hodnoceni sedavého chovani zejména z vysledkt
HBSC studie. Ta odhaluje, ze 21 % dospivajicich vykazalo méné nez dvé hodiny

screentime v pracovnich dnech a 12 % o vikendu.

Dalsi vyznamny zdroj informaci predstavovala studie IPEN, podle niz 29 %
dospivajicich travilo méné nez dvé hodiny screentime za den. Pro mladsi vékovou
kategorii je k dispozici analyza zohlediiujici nejen screentime, ale nabizejici také
informace o dob¢ strdvené sedavym chovanim ve Skole, pii uceni, hrani a Cetbé, na
vetejnych mistech (park, restaurace, divadlo apod.) a v dopravnich prostfedcich. V
poslednich péti letech zaznamenavame pouze jednu studii kombinujici objektivni a

subjektivni monitoring sedavého chovani (Sigmund & Sigmundova, 2017).
2.2 Typologie pohybového chovani

Hodan & Dohnal, 2008 zminuji, ze pohyb jako takovy se netyka pouze sportu a
organizované¢ pohybové Cinnosti. Pohybova aktivita je povazovana za vyss$i formu
vnitin€ determinovaného pohybu, za jakykoliv télesny pohyb zabezpeCovany kosternim
svalstvem s vysledkem podstatného zvySeni energetické spotieby. Za pohybovou
aktivitu se také povazuje veskery motoricky projev ¢loveéka, ktery zahrnuje pohybové

ukoly kazdodenniho Zivota, lokomoc¢ni, pracovni a dalsi ucelové pohyby.

Obrazek 1. Struktura pohybové aktivity dle Kalman et al (2009).

Aktivni Télesna
transport vychova

Sport S —————— Aktivni
hra
Télocviéna \ Aktiv. domaci
rekreace prace

Tanec
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Podpora pohybové aktivity miize zahrnovat nasledujici aktivity:

e Aktivity zamé&fené na edukaci spole¢nosti o vyznamu a piinosech pohybové aktivity.
Jedna se o vytvareni a realizaci vzdélavacich a motivacnich akci pro odbornou (Iékafi,
ucitelé, architekti, tviirci vetejnych politik) i laickou vetejnost, zastupce vetejného i

soukromého sektoru.

e Aktivity zaméfené na vytvareni podminek a zvySeni dostupnosti venkovnich i
vnitinich prostfedi, ve kterych je mozné byt aktivni (vykonavat pohybovou aktivitu).
Jednd se o budovani a udrzovani parki, otevienych vetejnych prostranstvi, cyklostezek
a chodnikt, voln¢ pristupnych hfist, sportovnich hal, sportovné — rekreacnich areali

apod.

e Informacni a marketingové intervence s celonarodni, regionélni ¢i mistni piisobnosti s

cilem zvySovani motivace obyvatel k aktivnimu Zivotnimu stylu.

e Komunitn¢ zaméfené programy, iniciativy a projekty podpory pohybové aktivity

(programy pro seniory, intervence ve S§koldch, v rodinach, na pracovisti apod.).

e Vytvafeni partnerstvi a siti zaméfenych na spolupraci a koordinaci jednotlivych

aktivit podpory pohybové aktivity (Kalman et al, 2009).

2.2.1 Aktivni hra

Pojmem aktivni hra rozumime nestrukturovanou a neorganizovanou pohybovou
aktivitou, ktera vede ke zvySeni energetického vydeje. Jedna se o soubor aktivit, kterych
se déti a dospivajici ucastni na zakladé svobodné viile (vnitiné motivovana ucast) a
jejichz cilem je zejména potéSeni ze hry samotné. Jsou povétSinou spontanni a
sporadické, dochazi pfi nich k Castému stfidani fyzické zatéze a odpocinku, mohou se
odehravat v rozliénych prostredich (Skola, domov, pfiroda apod.) a nabyvaji riznych
forem (Brockman et al, 2011).

Rozsahla kanadska studie (CANPLAY) ukazala, ze déti, které se po Skole vénuji
neorganizovanym PA, a déti, které si pravidelné hraji venku, jsou pohybové aktivnéjsi
nez jejich vrstevnici, ktefi se do téchto aktivit nezapojuji. Zaroven se ukazuje, ze Gcast v
organizovaném sportu neni piekdzkou pro zapojeni do aktivniho hrani. Naopak déti a
dospivajici (zejména chlapci) s vysokym podilem organizované PA jsou aktivnéjsi i v

ramci neorganizované PA (ParticipACTION, 2016).
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Vétsina vSeobecnych doporuceni pro PA uznava dilezitost neorganizované PA a
aktivni hry a zdaraznuje jeji vyznam nejen z pohledu pfispévku k celkovému objemu
PA, ale i z pohledu psychosocidlniho vyvoje ditéte. V poslednich desetiletich je vSak
patrny rapidni pokles této formy PA. Jednim z Casto diskutovanych davodii je intenzivni
technologicky rozvoj nabizejici mladym lidem atraktivnéjsi formy zdbavy pii traveni
volného Casu. Zaroven je vSak na viné pokles pocitu bezpeci o své déti ze strany rodicu,
at uz z hlediska hustoty silni¢ni dopravy ¢i obavy z neznamych lidi. Klesa tedy
autonomie déti a dospivajicich a rodiCe timto netmysIné omezuji moznosti pro
Spontanni neorganizovanou PA a nestrukturovanou hru ve venkovnim prostiedi, které
byly typické pro piedchozi generace (Australian Government, Department of Health
2014).

Gaba et al, (2018) zjistili, ze pouze 27 % chlapct a divek ve véku 9-17 let se ve
svém volném cCase vénuje spontanni neorganizované PA po dobu alespont dvou hodin
denné. Analyzovany datovy soubor vSak zahrnoval pouze maly pocet respondenti a
sbér dat byl realizovéan v prib¢hu zimnich mésict, a tak nemusi odrdzet skute¢ny stav s

ptihlédnutim na sezonni variabilitu tohoto typu PA.

2.2.2 AKktivni transport

Aktivni transport je zpravidla definovan jako forma transportu, pii kterém je
vyuzivana lidskd energie a jehoz cilem je uCelova pieprava z mista na misto. Vyzkumy
prokazuji, Ze chlize a jizda na kole jSou nejCastéjsi preferovanou formou aktivniho
transportu. U détské a dospivajici populace je rovnéz oblibend jizda na in-line bruslich,
skateboardu ¢i kolobéZce. Z pohledu kaZzdodenniho reZimu se aktivni transport
vyznamné podili na celkovém objemu realizované PA, v priméru z 20-30 %, 59-61 a
napomaha tak v plnéni doporuc¢eného mnozstvi PA. Diky tomu ma jeho preference
nezanedbatelny vliv na zdravi jedince. Bylo naptiklad potvrzeno, Ze pravidelnd chiize
nebo jizda na kole do Skoly sniZzuje riziko nadvéhy a obezity, ma pozitivni vliv na
télesné slozeni, zvySuje uroven aerobni kapacity a zlepSuje zdravi svalové-kosterniho
aparatu. Mimo prokazatelné¢ zdravotni benefity ma preference aktivniho transportu
nemaly vliv na zivotni prostfedi, nebot’ vede ke snizeni automobilové dopravy, pfispiva
ke zvySeni kvality ovzdusi, redukci hluku, zachovani kvality vodnich zdroji a
minimalizaci jinych negativnich jevii souvisejicich s pasivnim transportem (Larouche,

2018).
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Z provedené analyzy vyplyva, Ze vice nez polovina (59 %) déti a dospivajicich
vyuziva aktivnich forem transportu. VSechny vyzkumy zahrnuté do analyzy byly
zameiené pouze na zjiSténi aktivniho transportu mezi mistem bydlisté a Skolou (Gaba et

al, 2018).

2.2.3 Télesna vychova

Pravidelna fyzickd aktivita mimo jiz zminéné benefity také snizuje riziko rozvoje
nadvahy u mladeze. V roce 2004 18,8% 6ti az 11ti letych a 17,4% 12ti az 19ti letych
zaku bylo povazovano za obézni a U dalsich 20,4% 6ti az 11ti letych a 15,3% 12ti az
19ti letych byla zjisSténa nadvaha. Mnoho mladych lidi se stavda méné aktivni pii
prechodu z détstvi do dospélosti. Jako prevenci proti obezité doporucuje 1ékarsky tstav
Détska obezita alesponn 30 minut fyzické aktivity béhem Skolniho dne (Sarah et al,
2007).

Jiz v roce 1997 vydalo CDC pokyny zalozené na vyzkumu pro $kolu a komunitu
programy na podporu celozivotni fyzické aktivity mladych lidi. Tyto pokyny nastifiuji
komplexni $kolni pfistup k propagaci télesné vychovy prostfednictvim aktivit zabavnou
formou a dalsimi moznostmi fyzické aktivity vcetné aktivnich prestavek. Kvalitni
télesnd vychova poskytuje jedinecny zazitek a piileZitost pro studenty ziskat znalosti a
dovednosti potfebné k navykim k udrZzovani aktivniho Zivotniho stylu v détstvi,

dospivani, az do dospélosti (Sarah et al, 2007).

Specifické strategie zahrnuji zlepSovani ucebnich osnov a vyuky, vyrobu tfidy
télesné¢ vychovy del§i a zallenujici fitness aktivity do télesné vychovy ttidy. Dalsi
komponenty komplexniho program pohybové aktivity ve Skole jsou aktivni piestavky a
intramuralni programy, posiluji to, co se u¢i v télesné vychové, poskytuji dalSich

piilezitosti (Sarah et al, 2007).

Vyznam télesné vychovy a c¢innost mezi mladymi lidmi je také podporovéana
nasledujici programem narodniho zdravi ,,Zdravi 1idé 2010%. Program se snazi zvySovat
podil vetejnosti a soukromych Skol, na mozZnosti télesné vychovy pro vSechny.
Vetejnost by mohla také pomoci ziskat potiebné prostory a vybaveni pro PA. Dale se
program pokousi o zvySovani podilu adolescentl, ktefi se zabyvaji mirnou fyzickou

aktivitou, aby se ui¢astnili kazdodenni pohybové aktivity (Sarah et al, 2007).
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2.3 Doporuceni pro zvySeni pohybové aktivity

2.3.1 Doporuceni pro déti

e Ve¢novat se intenzivni aktivité nejméné tiikrat za tyden. Jedna se 0 aktivity, pii
kterych se dité zapoti a zadycha (napf. beh, jizda na kole, in-line brusleni).

e V¢novat se nenarocnému posilovani nejméné tiikrat za tyden (napft. skakani pres
Svihadlo, $plh na lang, parkour, lanové prolézacky).

e Domluvit se s kamarady a jit spoleéné do Skoly pésky, jet na kole, skateboardu
nebo kolobézce.

e Pokud pro cestu do nebo ze skoly déti vyuzivaji méstskou hromadnou dopravu,
vystoupit 0 zastavku diive a zbytek cesty dojit. Kazdy krok navic se pocita!

e Byt aktivni se svymi kamarady. Jit si spole¢né zahrat fotbal, projet se na in-line
bruslich, zaplavat si nebo vyvencit své domaci mazlicky.

e Vyuzit schodii namisto vytahu nebo jezdicich schodu.

e Vyhybat se dlouhotrvajicimu sezeni nebo sezeni alesponl na chvili pferusit
a protahnout se.

e Byt aktivni v prubéhu prestavek mezi vyucovacimi hodinami.

e Nabidnout svym rodi¢iim pomoc s domacimi pracemi (Gaba et al, 2018).

2.3.2 Doporudeni pro rodice

e Byt aktivni spole¢né se svymi détmi.

e Jit svym détem piikladem! Zacit chodit do prace péSky nebo pravidelné sportovat.

e Poskytnout svym détem dostatek ptileZitosti pro aktivni hrani s jejich kamarady.

e Podporovat své déti v pravidelném sportovani. Mluvit s nimi o jejich uspésich, ale
I netspésich.

e Zapojit své déti do spole¢nych domécich praci.

e Stanovit si se svymi détmi pravidla pro pouzivani tabletd, mobilnich telefont

a pocitacu v jejich volném case (Gaba et al, 2018).

2.3.3 Doporuceni pro ucitele a Feditele Skoly
e Vytvaret moznosti pro aktivni traveni Skolnich ptestavek a volnych hodin.
e Zaclenovat pohybové chvilky do vyu€ovacich hodin.

e Organizovat nepovinné kurzy a motivovat déti k ucasti.
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e Inovovat vybaveni a pomucky pro sportovni a pohybové aktivity, aby odpovidaly
preferencim déti.

e Snazit setvofit obsah hodin télesné vychovy tak, aby byly do aktivit zapojeny
vSechny déti.

e Podporovat ucitele v dal§im vzdélavani zaméfeném na podporu aktivniho Zivotniho
stylu.

e Umoznit détem vyuzivat sportovisté v arealu skoly pied nebo po vyucovani.

e Poskytnout détem bohatou nabidku pohybovych krouzkl pro aktivni traveni jejich
volného Casu (Gaba et al, 2018).

2.4 Prostredi s moZnosti ovlivnéni PA

V bézném zivote se pohybujeme v riznych typech prostiedi, které nds svymi
podminkami a okolim ovliviiuji. Pro zménu Zzivotniho stylu, jsou pravé tyto druhy
prostiedi dulezité, protoze v nich mizeme ovlivnit mnozstvi PA. Vhodnost $kolniho
prostfedi pro kazdodenni PA déti vedouci ke zmirnéni sedavého chovani je opakované
publika¢né zviditelnovana Potenciondlni inovované piistupy k redukci sedavého
chovani déti zahrnuji PA béhem prestavek ve Skolnim vyucovani, realizaci pohybové
aktivnich casti ve vyucovacich jednotkéch, vytvafeni domécich ukoll s pohybovou
tematikou, hrani nevytazovacich pohybovych her a vyuzivani pohybové stimulac¢nich

pomticek a nadbytku (Foster et al., 2010).

2.4.1 Podpora pohybové aktivity v dopravé

Vyznamnou ulohu z hlediska podpory pohybové aktivity hraje sektor dopravy,
zejména pak tzv. aktivni transport — chlize a jizda na kole. Podpora aktivniho transportu
- chlize a jizdy na kole by dle WHO (2002) mé¢la byt zakladnim pilifem strategii
zaméfenych na podporu pohybové aktivity. WHO zaroven dodava, Ze soucasné
dopravni podminky v evropskych méstech nepodporuji obyvatelstvo k rozhodnuti
upiednostnit chiizi ¢i jizdu na kole pfed dopravou automobilem. Cca 30 procent cest
autem je tak na vzdalenost krat§i nez 3 km, coz odpovidé cca 20 minutdm svizné chiize,
vice neZ polovina cest automobilem na vzdalenost nepfesahuje 5 km. Vysoké uroven
motorizované dopravy pak pfimo 1 nepfimo ovliviiuje zdravi celé populace a to
dopravnimi nehodami, respiraénimi problémy zpusobenymi zne€isténym vzduchem, a

pfedevsim sniZovanim urovné pohybové aktivity.
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World Health Organization (2006) uvadi, ze v evropském regionu je mozné nahradit
fadu cest autem chtizi a jizdou na kole. Opatieni snizujici provoz, jako jsou jizdni pruhy
pro cyklisty, cyklotrasy, cyklostezky a zmény politiky na mistni trovni mohou zvysit
podil pé&si a cyklistické dopravy. Lidé vice chodi a jezdi na kole v ptipadé, Ze je snizena
rychlost automobilové dopravy a je budovéana vyhovujici a bezpe¢na infrastruktura, jako
jsou uz zminéné jizdni pruhy pro cyklisty, cyklotrasy, cyklostezky a jsou ménény

politiky na mistni Grovni.

2.4.2 Rodina a vrstevnici

Studie realizované v Ceské republice poukazuji na existenci vztahu mezi PA rodict a
jejich déti. Z pohledu pohybového chovani byly zjistény silnéj$i vztahy mezi
pohybovym chovanim matky a jejimi détmi nez vztahy mezi pohybovym chovanim otce
a jeho détmi. Silnéj8i asociace pohybového chovéani Ceskych rodict a déti byly

zaznamenany o vikendu ve srovnani s pracovnimi dny (Sigmundova et al, 2014).

Vysoka trovenn PA matky vyznamné napomaha vSem détem, bez ohledu na jejich
te€lesnou hmotnost, dosdhnout zdravotné orientovaného doporuceni pro PA. Na druhou
stranu vys$i ¢as straveny sezenim u televize nebo pocitace u matek vyznamné snizuje
pravdépodobnost, ze jeji déti dosahnou doporu¢eného denniho mnozstvi PA. (Sigmund

& Sigmundova, 2017).

Na existenci pozitivniho vztahu mezi pohybovym chovanim déti a jejich rodich je
zaloZena fada rodinnych interven¢nich programi, které se 1 pies nizsi ucinnost zdaji byt
vhodnym prosttedkem pro podporu aktivniho zivotniho stylu déti a dospivajicich.
Dalsim dilezitym faktorem pro navyseni PA u détské a dospivajici populace je podpora

ze strany jejich pratel a vrstevnika (Hamilton et al, 2016).

Zvetejnéna data studie HBSC se zaméfila také na zpusoby traveni volného Casu v
rodindch. Mezi oblibené ¢innosti patii i v tomto pfipadé sport. Spole¢né se svymi rodici
sportuje alesponi jednou tydné¢ skoro 40 % dospivajicich. ,,Z dlouhodobého pohledu je to
velmi dobra zprava. Pied 16 lety to bylo jen 30 % a rodinné prostiedi je z hlediska
aktivniho zivotniho stylu zésadni,“ dopliiuje Petr Bad'ura, ¢len vyzkumného tymu
z Fakulty télesné kultury UP, a dodava, ze zaroven narostl pocet rodin, které¢ chodi na
1épe situovanych rodinach. Tyka se to spole¢ného sportovani i navstév restauraci, kina,

pravidelnych prochazek nebo ¢asu stravené¢ho povidanim si (Bad’ura, 2019).
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2.4.3 Mistni samosprava, komunita a prostiredi

Rychlé zmény v technologiich, dostupnost pasivnich forem dopravy a omezeni
fyzicky naro¢né cCinnosti vedly k navySeni Casu straveného sedavym chovanim a k
poklesu PA. Piedpoklada se, ze jednotlivé prvky zastavéného prostfedi pusobi rozdilné
na jednotlivé domény PA. Aktivni transport do Skoly a zaméstnani je nejCastéji
spojovan s vyssi sidelni hustotou, s viceucelovou a dobtfe dostupnou zastavbou, vyssi
konektivitou uli¢ni sité a dostupnosti veiejné dopravy. Rekreacni a volnocasova aktivita
je zase spojovana s dostupnymi kvalitnimi parky a soukromymi rekreacnimi zatfizenimi.
Nizka bezpecnost v okoli bydlisté je pak vétSinou déti a dospivajicich vnimana jako

nejcastéjsi bariéra pro realizaci PA (Sallis et al, 2006).

Obecné plati, ze vétSina Ceskych divek a chlapcl ma v blizkosti svého domova
dostupné htisté, parky a mista pro hrani, na kterych se citi bezpe¢né. V celonarodnim
vyzkumném Setfeni uvedlo 71 % dospivajicich, Ze v blizkosti jejich domova jsou hfisté
nebo parky, kde si mohou hrat (nepublikovana data HBSC). U benchmarku, které se
vztahuji k bezpec€nosti v okoli bydlisté, bylo dosazeno primérného skore 77 % (interval
55-89 %). Relativné nizké procento divek (57 %) i chlapct (55 %) se domniva, Ze pii
prechazeni ulice s hustym provozem jsou v okoli jejich bydlisté¢ k dispozici prechody
pro chodce a svételnd znameni. Naopak vétSina divek (86 %) a chlapct (89 %) nevnima

kriminalitu jako bariéru k aktivnimu transportu do $koly (Rubin, 2018).

2.4.4 Verejna politika

V soucasné dob& panuje shoda, ze pohybova inaktivita by méla byt feSena
prostfednictvim vefejné politiky, protoze spliiuje vSechny znaky vefejné-politického
problému. Jedna se o problém dlouhodoby; komplexni a slozity; mize byt rozdélen na
dil¢i problémy; mtze byt feSen intervencemi, které jsou vSak obtizné aplikovatelné na
SirSi vefejnost, pokud jejich pfinosy nejsou okamzité viditelné; nelze jej vytesit pouze
vladnimi vydaji; musi byt feSen prostfednictvim S$iroké $kaly Cinnosti a zahrnuje
vzajemné vztahy a zavislosti mezi riznymi sektory a trovnémi vladnuti. Nedostatecna
urovenl PA zaroven zpisobuje zna¢né ekonomické ztraty v riznych resortech a urovnich

vetejného sektoru (Maresova, 2014).

Obecné lze konstatovat, ze z pohledu vytvareni vetejnych politik v oblasti podpory
PA byl v Ceské republice za poslednich 10 let u¢inén znaény pokrok. Ceska republika

ma Vv soucasné dob¢ na ndrodni trovni zpracované dvé¢ strategie, které cili na oblast
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podpory PA. Prvnim dokumentem je ,,Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany a
podpory zdravi a prevence nemoci®, ktery byl piijat Vladou Ceské republiky v roce
2014 a od té doby je implementovan Ministerstvem zdravotnictvi. V roce 2015 byl jako
navazny dokument ,,Zdravi 2020 schvalen ,,Ak¢ni plan podpory pohybové aktivity
Ceské republiky“. Akéni plan byl 20. srpna 2015 piedlozen vladg, kterd jej spoleéné s

ostatnimi plany vzala na védomi (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014).

Druhym dulezitym strategickym dokumentem je ,,Koncepce podpory sportu 2016—
2025“vydana Ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy. Strategie je spiSe nez na
PA v jejim S$irSim smyslu zaméfena na podporu sportu, upravuje sméry rozvoje a
podpory ¢eského sportu a vymezuje hlavni pilife, priority a strategické cile. Na urovni
uzemnich samospravnych celki (kraji, mést) dochdzi rovnéz ke zpracovavani
strategickych dokumentl. Od roku 2016 maji mésta za povinnost zpracovavani
strategickych dokumentd podpory PA (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
Ceské republiky, 2016).

2.4.5 Podpora pohybové aktivity u praktickych lékait

Dal$im intervenénim prostfedim, které ma z hlediska zvySeni trovné pohybové
aktivity u obyvatel znaény potencial, jsou ordinace obvodnich 1ékatt. Prakticti 1ékafi
jsou atraktivnim prosttedim PPA =z hlediska pfistupu k bézné populaci. VétSina
dospélych navstivi praktického lékate alespont jedenkrat ro¢né. Prakti¢ni lékati jsou
velmi duleziti, z hlediska styku se seniorskou populaci a lidmi s chronickymi
onemocnénimi. Navic jsou vefejnosti vnimani jako diivéryhodny zdroj informaci, maji
tudiz vyjimecné postaveni v ovliviiovani chovani pacientll a jsou oznacovani jako

preferovany zdroj zdravotnich informaci o cvic¢eni (Booth, Mant, & Owen, 1997).

Na druhou stranu je tfeba podotknout, Ze intervence podpory pohybové aktivity u
praktickych 1ékafd jsou spojeny také s fadou problémil a prekdzek, kterymi jsou
napiiklad nedostatek ¢asu 1ékaii, nedostatek vzdélani a odbornych znalosti, nedostatek
finan¢nich stimuld, $patné vnimani efektivity zasaht, rozpory v ocekavani pacienti a
1ékait a omezené zdroje. Dalsi prekazky jsou systémové povahy a je potieba je feSit na
urovni jednotlivych statd. Jsou jimi napf. feSeni otdzek pfipravy lékaiti v oblasti
podpory pohybové aktivity na zdravotnické Skole, systém financovani ndhrad za

preventivni poradenstvi apod. (Bull & Jamrozik, 1999)
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2.4.6 Podpora pohybové aktivity ve Skolach

Velmi dulezitym intervencnim prostfedi PPA, které zasadné ovliviiuje vztah déti k
pohybové aktivité a jejich informovanost o dilezitosti a vyznamu PA v zivoté ¢loveka,
je skola. Celosvétovy vyvoj v oblasti pohybové aktivity a vyzivy u Skolni mladeze je
alarmujici, nebot’ urovenn pohybové aktivity u déti neustale klesa a prevalence obezity
roste, v nékterych zemich se ztrojndsobil vyskyt obezity u déti za poslednich 20 let
(napi. Anglie) (Department of Health, 2004).

Vstup do Skoly zméni kazdodenni Zivot mnoha déti. Détstvi a dospivani jsou etapami
lidského Zzivota, v nichz kazdy prochazi vyznamnym télesnym i dusevnim vyvojem,
ziskava socialni a zdravotni navyky, které si uchova po cely zivot. Schopnost mladych
lidi odpovédné si volit svilj vlastni zdravy Zivotni styl je posilovana jejich moznostmi
podilet se na rozhodovani i na konkrétnich zménach podminek, ve kterych ziji (ptfirodni
a socialni okolnosti, vzd&lani apod.). Skoly jsou duleZitym mistem, ve kterém lze
rozvijet a chranit zdravi. To, jak zaci vnimaji zdravi, mize byt vyznamné ovlivnéno
obsahem pouzivanych osnov. Prostfedi Skoly je zéaroven duleZitou determinantou
zdravi. V SirSim pojeti miZe Skola ovlivnit také vnimani, postoje, aktivitu a chovani
nejen zaku, ale i1 ucitel, rodi¢l, zdravotnického persondlu a mistni komunity. Z
hlediska podpory pohybové aktivity je Skolni prostiedi vyznamné faktem, ze Ceské
Skolstvi ma povinnou S$kolni dochézku, z tohoto divodu miize toto prostredi
vyznamnym zpusobem zredukovat socioekonomické faktory jako determinanty urovné

pohybové aktivity (Svétova zdravotnicka organizace, 2000).
Podpora pohybové aktivity ve Skolnim prostiedi ma dale nasledujici specifika:

e détstvi je v soucasné dobé charakterizovano obrovskou institucionalizaci, jejimz
vysledkem je pasivnéjsi (,,sedavejsi®) zplsob zivota, a proto Skoly a Skolky by mély
poskytovat détem a adolescentim vice moznosti pro pohybovou aktivitu tak, aby ji

piijali jako zakladni potiebu a lidské pravo;
e velka priorita se ptiklada teoretickym disciplindm jako matematika a jazyky;

e v fad¢ zemi dochazi ke snizovani poctu déti, které chodi do Skoly péSky nebo na

kole, tento trend se Casto zdivodiiuje nebezpecim na cestach;

e rostouci pocet kantyn a komunika¢né informacnich technologii, které se vyskytuji

ve Skolach, rovnéz ptispiva ke sniZovani irovné pohybové aktivity;
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eiada empirickych vyzkuml prokdzala, ze se nezhorSuji vysledky v klasickych
pfedmétech pii navyseni hodin télesné vychovy, existuji silné ditkkazy o signifikantnim
pozitivnim vztahu mezi pohybovou aktivitou a kognitivnimi funkcemi a rovnéz mezi

zvysenou urovni pohybové aktivity a zvySenou schopnosti koncentrace

e hodiny télesné vychovy jsou sportovné zamétené, to znamena, ze diraz je kladen
na vykon, soutézivost a soupefivost — tento problém vyzaduje lepsi zacileni na
piijateln€jsi alternativy pohybové aktivity nevykonnostniho charakteru s dirazem na

alternativy pro neaktivni studenty;

e nedostatek adekvatné vzdelanych uciteli (ne jen télesné vychovy), ktefi by
pusobili na studenty ve prospéch budovani postoji a ziskani pozitivniho pfistupu k

aktivnimu zivotnimu stylu (WHO, 2007).

Nejvyznamnéj$im prostiedkem pro ovlivnéni PA déti a dospivajicich jsou zejména
hodiny télesné vychovy a prestavky, pti kterych zaci vykonaji naprostou vétSinu skolni
PA. Pokud jsou hodiny télesné vychovy vedeny kvalifikovanym odbornikem, mohou
byt vyznamnym prostiedkem pro navyseni Skolni PA zdka a rovnéZ mohou pozitivné
ovlivnit motivaci zakli pro vykonavani PA ve volném case. Je rovnéz znamo, Ze déti
navstévujici Skoly cilené podporujici aktivni zivotni styl, naptiklad formou zptistupnéni
prostorti a zafizeni pro realizaci PA, jsou aktivnéjsi nez déti, které tyto moznosti nemaji.
Na druhou stranu zéci travi vétSinu Skolniho casu dlouhotrvajicim sezenim, coZz
pfedstavuje asi polovinu z denniho objemu sedavého chovéni. Tato skute¢nost miize
vyznamn¢ redukovat zdravotni benefity PA realizované ve Skolnim prostiedi (Steele et
al, 2010).

Z vysledki studie Gaby et al, (2018) vyplyva, ze vSechny $koly nabizeji povinny
rozsah télesné vychovy (tj. alespont 2 hodiny tydné) pro naprostou vétSinu svych zaki.
Pro doplnéni miZeme uvést, Ze piiblizn€ na jedné pétin¢ zakladnich a stfednich $kol je
télesnd vychova realizovdna nad rdmec minimalniho pfedepsaného rozsahu. Odrazem
preferenci v oblasti aktivniho Zivotniho stylu, zdravotniho stavu a zdatnosti soucasné
détské a dospivajici populace jsou informace o podilu zakl s ¢asteCnym nebo Gplnym
osvobozenim z télesné vychovy. Tento problém se tyka zejména stfednich Skol, kdy na
jednu stfedni Skolu v priméru ptipada jedna tfida (26 zaki) slozend pouze ze zaku s

¢astecnym nebo uplnym osvobozenim z télesné vychovy.
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Vyrazna vétsina skol (83 %) deklarovala aktivni Skolni politiku zejména ve forme
podpory aktivniho transportu do Skoly a podpory PA beéhem piestavek, béhem
vyucovani a po vyu€ovani (nepublikovana data HBSC). 89 % skol nabizi kromé télesné
vychovy dalsi prilezitosti pro realizaci PA zejména ve formé plaveckych a lyzaiskych

kurza, kurzi cykloturistiky a vodni turistiky (Ceské 8kolni inspekce, 2016).

Vétsina Skol potvrzuje priznivé prostiedi pro podporu PA svych zaki, nebot’ 84 %
zakladnich a 79 % stfednich Skol zpfistupniuje své zatizeni a vybaveni pro PA mimo
vyuku télesné vychovy. Jednd se zejména o venkovni travnaté plochy a sportovisté,

t&locviény a posilovny (Ceska skolni inspekce, 2016).

2.4.6.1 Vztah riznych typi pohybové aktivity na plnéni ukoli ve $kolni tridé

Australska studie ukazala potencial preruseni feSeni zadané¢ho ukolu fyzickou
aktivitou za tcelem zlepSeni plnéni ukolu a celkové zlepSeni prospéchu. Ukazalo se, Ze
je vhodngjsi, pokud piestavka zahrnuje pouze fyzickou aktivitu neZz kombinovanou
fyzickou aktivitu se vzdélavacim obsahem. Toto zjisténi je zvlasté dalezité vzhledem k
tomu, ze zlepSeni v plnéni jednotlivych vzdélavacich ukolu predpovida i celkoveé lepsi
celoro¢ni prospéch. Zavedeni aktivnich prestavek neodrazuje od Skolniho uspéchu, ale
muzou ho ve skutecnosti zvysit. Pohybové ptestavky provadéné v pritbé¢hu vyuky ve
Skolnich tfidach ziskaly zvySenou pozornost jakoZto nastroj pro zvySeni fyzické aktivity
déti. Existuji ovSem také nazory nékterych ucitelt, ze aktivni prestavky béhem vyuky
zdrzuji od probirani dané latky vyuc€ovaného pfedmétu. Odbornici na zakladé vysledk
této studie vSak doporucuji upifednostnit zavedeni pohybovych prestdvek nad

mnozstvim probraného uciva (Myrto et al, 2019).

2.4.7 Aktivni prestavky

Bylo prokazano, Ze tUroven celkové fyzické aktivity u déti klesa. Skoly jsou
povazovany za idealni prosttedi pro podporu fyzické aktivity, protoze déti travi ve Skole
velkou ¢ast dne. K tomu, aby bylo moZzné pii Skolni dochdzce vénovat se zvySovani
pohybové aktivity, jsou zapotiebi ¢asové efektivni strategie, které prokazuji pozitivni

dopad na skolni vysledky (Brown, 2017).

Jednou z moznosti aktivnéj$i Skolni dochazky jsou kratké piestavky beéhem
vyucovaci hodiny. Program vyzaduje, aby ucitelé ve tfidé béhem vyucovani zafazovali
néjakou pohybovou aktivitu napt. 5 minut vybusné fyzické aktivity se stfedni intenzitou
do jinak rutinni vyuky. Ukazalo se, Ze aktivni pfestavky jsou ucinné ve zlepSovani
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Skolnich vysledkti, coz je pro ucitele a Skoly potencialné ptitazlivy aspekt (Brown,
2017).

Pohybové aktivity o prestavkach a volnych hodinach

S moznosti zakl realizovat béhem doby mimo vyuku jakékoli pohybové aktivity, k
nimz maji ve Skole vytvofeny podminky, souvisi to, kolik ¢asu stravi béhem piestavek
mezi vyucovacimi hodinami piechdzenim mezi ufebnami. Ve CcCtyfech pétinach
zékladnich skol prechéazeji zaci jednotlivych tfid na 2. stupni o prestavkach do jinych
uceben. V nejveétsi mife jde o prechody na vyucovaci hodiny do specialné vybavenych
uceben a na vyuku télesné vychovy. Ve vice nez ¢tvrtiné Skol prechazeji zaci do jiné
ucebny po vétSiné vyucCovacich hodin. V takovych piipadech se nabidka prostor a
vybaveni, které Skoly deklaruji (pingpongové stoly, volné pfistupnd hfisté a télocvicny),
miji Geinkem. Zaci mohou o velkych piestavkach a volnych hodinach na obdd vyuzivat
¢as riznym zpusobem — zpravidla podle vlastniho uvazeni, nicmén¢ skoly v nékterych
pfipadech Zzdkiim vyslovné doporucuji odpocivat aktivné formou nékteré nendrocné
pohybové aktivity. Takova doporu€eni svym zakim vydava 59,8 % Skol pro velké
prestavky a 61,8 % skol pro volné hodiny na obéd. Kombinace tii nejcastéjSich prostor
(tfidy, chodby a venkovni prostor $koly), kde mohou zéci travit ¢as, byly zjistény v 53,1
% zakladnich Skol. V necelé desetiné¢ Skol maji Zaci moznost travit ¢as v jinych
prostorech, v nejvétsi mite jde o $kolni druziny a uebny ICT (Ceska $kolni inspekce,

2016).

Narodni asociace, Statni rada pro vzdélavani, Lékarska fakulta (IOM) a Centrum pro
kontrolu a prevenci nemoci doporucuji expanzivngj$i ptistup k vytvareni kultury
fyzické aktivity, ktera je integrovana do $kolniho prostiedi a dosahuje i mimo $kolu a do
komunity. IOM vyzyva vSechny lidi, ktefi se podileji na fungovani systému skoly, aby
fungovali koordinované a dynamicky, poskytovali piistup, povzbuzeni a programy,
které umoznuji vSem studentim, zabyvat se intenzivni nebo stiedné intenzivni fyzickou
aktivitu minimalné 60 minut kazdy den. Pfemistovani se béhem celého Skolniho dne
poskytuje dalsi pfilezitosti k pohybu, vcetné cesty do Skoly, ze Skoly. PiedSkolni a
mimoskolni aktivity, aktivni pfestavky, pfestavky na obé&d, hodiny télesné vychovy a
plnéni ukoll podle vzdélavacich osnov pojatych zdbavnou pohybovou formou jsou také

idealni prostiedek ke zvyseni PA u déti (Mullins, 2019).
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Situace v CR

Skolni prostiedi je povazovano za vhodné pro podporu pohybové aktivity déti, které
zasadné ovliviluje nejen jejich vztah k realizaci pohybové aktivity, ale 1 k sobé samym,
spoluzékim a uciteliim. Vedle rodiny je Skolni prostfedi vyznamnym jevistém utvareni
zivotnich hodnot, ke kterym patii pozitivni vztah déti k pravidelné realizaci pohybové

aktivity (Pavelka et al, 2014).

Mimo vyucovaci jednotky télesné vychovy organizuji Skoly nejCastéji doplnkové
formy pohybové aktivity po vyucovani, pficemz kazdy den organizuje po vyucovani
doplitkovou pohybovou aktivitu 29,4 % Skol. Kazdodenni pohybov¢ aktivni prestavky
zatazuje 26,8 % Skol. Vice nez 80 % skol disponuje dostate¢nym mnozstvim zatizeni
pro realizaci pohybové aktivity a kazdodenné je vyuziva. Pouze v 17 % $kol maji zaci
umoznén pristup do téchto zafizeni také béhem piestavek a volnych hodin (Pavelka et

al, 2014).

Vétsina kol v CR disponuje dostateénym prostorovym zizemim pro realizaci
pohybové aktivity déti. Nejcastéji realizovanou formou pohybové aktivity v pribéhu
vyucovani je Skolni télesna vychova, kterd je vyucovana v rozsahu dvou vyucovacich
jednotek tydné. Jako vyznamna se z pohledu celkové urovné pohybové aktivity déti jevi

podpora pohybové aktivity v prubéhu prestavek a volnych hodin (Pavelka et al, 2014).

2.5 Vliv zavedeni aktivnich pFestavek na nejraznéjsi ukazatele zdravi

2.5.1 Fyzické aspekty

Realizace PA stiedni az vysoké intenzity nejméné 60 minut denné vyrazné podporuje
zdravi déti, napf. sniZzuje vysoky krevni tlak, zmirfiuje obezitu nebo deprese ¢i zvySuje
télesnou zdatnost a pfispiva k narGistu mineralni hustoty kosti. Nicméné nckterych
zdravotnich pfinosti lze dosahnout jiz pfi 30minutové souhrnné denni realizaci PA
sttedni az vysoké intenzity. Na rozdil od dospélych nemusi zdravotné prospésna PA u
déti trvat nepfetrzit¢ 20—60 minut, ale miZze byt realizovana v né€kolika kratSich 10—
15minutovych intervalech, s cilem souhrnné realizovat alespont 60 minut PA stfedni az
vysoké intenzity denné. Prave tyto krat$i zdravotné piinosné epizody PA jsou ve
Skolnim prostiedi primarné realizovany ve vyucovacich jednotkach TV, ale mohou byt

efektivné provadény i1 v pribehu piestavek (Strong et al., 2005).

27



Z hlediska preventivniho plsobeni na zdravi ¢lovéka je u pohybové aktivity
podstatna jeji frekvence (PA by méla byt vykonavana pravidelng), délka trvani a
intenzita s jakou je PA vykonavana (n¢kterda doporuceni udéavaji napt. min. 30 min.
pohybové aktivity stiedni intenzity ve vétSiné dni v tydnu) a druh vykonavané PA.
Nejvétsich zdravotnich benefiti a preventivnich u¢inkti na vznik hromadnych
neinfekénich onemocnéni je dosahovéno pii pohybové aktivité stiedni intenzity. Z
tohoto ditvodu se v zahrani¢nich strategiich a programech PPA nejCastéji doporucuje

vykonavat pravidelnou pohybovou aktivitu stiedni intenzity (Kalman et al, 2009).

Celkem (48,9%) studii hodnotilo U¢inky na fyzické chovéani prostiednictvim

proménnych, jako jsou:

e zamér byt fyzicky aktivni (15,5%),

e predispozice k pohybov¢ aktivité (46,6%)
e sedavy zivotni styl (6,6%),

e postoj k pohybu (26,6%),

o usili (8,8%),

e kontrola vnimaného chovani (4,4%)

e zavazek (2,2%) (Vaquero-Solis et al, 2020).

U respondenttl, ktefi chtéji byt zamémé fyzicky aktivni, vétSina studii uvedla malé
zmeény, které nedosahly statisticky vyznamné hodnoty. Provedend studie vSak odhalila
vyznamné zmény u hodnocenych tGcastnikid s predispozici k PA. VétSina intervenénich
studii neprokazaly vyznamné zmény testovanych proménnych. Podobné, je tomu i v
souvislosti se sedavym Zivotnim stylem. Né&kterym studiim se podatilo ¢isla vyrazné
snizit, ackoli jind Setfeni nenalezla vyznamné zmény. Kromé toho, dal§i zmény
zaznamenaly vysledky v oblasti tsili, vnimaného chovani a zavazkd (Vaquero-Solis et
al, 2020).

13,3% studii zahrnovalo fyziologické a antropometrické proménné, jako je narlst
télesné hmotnosti, index télesné hmotnosti a kardiorespira¢ni zdatnost. Co se tyc¢e body
mass index, né€které studie ukazaly, Ze ackoli byly v nékterych piipadech vysledky
zlepSeny, toto snizeni BMI nedosdhlo vyznamnosti. V udajich o narlstu télesné
hmotnosti nebyly odhaleny zadné zmény. Nakonec doslo k vyznamnému zvysSeni

kardiorespiracni zdatnosti (\VVaquero-Solis et al, 2020).
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2.5.2 Psychosocialni aspekty

Je zfejmé, ze pohybova aktivita pozitivné plsobi na rozvoj ¢lovéka také v oblasti
psychosocialni. Pohybova aktivita snizuje subjektivni stres a redukuje riziko symptomu
a frekvence depresi, zlepSuje sebetctu a kognitivni funkce. Lidé, ktefi maji nedostatek
pohybové aktivity, trpi dvakrat vice deprese-mi nez aktivni lidé. Ugasti na pohybové
aktivit¢ dochédzi k rozvoji tymové spoluprice, osvojovani raznych socidlnich roli,
rozvoji etického a socidlniho védomi a smyslu pro odpovédnost v socidlnich vztazich a
to zejména u déti. Participace obyvatelstva na pohybové aktivité dale zvySuje miru
socialni koheze, odvadi mladé lidi od antisocidlniho chovani vcetné kriminality
(vandalismus, uzivani drog, pachani drobnych pfestupkd z nudy atd.), zlepsuje
psychickou kondici a sebetctu jedince a podporuje a rozviji pozitivni socialni hodnoty a
zakladni kompetence ¢lovéka potiebné pro zivot. Evropska komise zdiirazituje rovnéz
edukaéni vyznam pohybovych aktivit (rozvoj védomosti, motivace, dovednosti jedince
atd.) (Kalman et al, 2009)
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY
3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je na zaklad¢ systematického pichledu poznatkt, posoudit efekt

zavedeni aktivnich prestavek na zivotni styl zakl zakladnich Skol.

3.2 Dil¢i cile

® Zjistit moZnosti organizace aktivnich pfestdvek na zakladnich Skolach.

e Posoudit efekt zavedeni aktivnich pfestavek na Zivotni styl zaka zakladnich Skol

Vv oblasti fyzické.

e Posoudit efekt zavedeni aktivnich pfestdvek na Zivotni styl zaka zékladnich Skol

V oblasti psychické.

e Posoudit efekt zavedeni aktivnich pfestdvek na Zivotni styl zaka zékladnich Skol

V oblasti socialni.

3.3 Vyzkumné otazky

e Jaké jsou moznosti a druhy aktivit vykonavanych pii aktivnich prestavkach?

e Ovliviuje zavedeni aktivnich ptestavek zivotni styl zakt zakladnich §kol?
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4 METODIKA

Pro vyhledavani studii byla na portalu elektronickych informacnich zdroji zvolena
svétoveé uznavana databaze Web of Science (WOS), ktera nabizi integrovany piistup k
citatnim indexim a uzitecnym nastrojim. Web of Science excerpuje pies 20 tis.
prednich Casopist z 256 védnich disciplin. Kromé Casopiseckych ¢lankii zahrnuje také
knihy, sborniky z konferenci, knizni a filmové recenze, bibliografie, reprinty, patenty a

dalsi typy dokumentt.

Pii vyhledavani studii byl jejich vybér definovan klicovymi slovy a specifickymi
terminy odpovidajicich hlavnimu cili této prace. Vybér studii a tvorba vyhledavaci

strategie byla proveden ve spolupraci s vedoucim prace.

Pocet vyhledanych zdroji Cinil 54.

Vybér klicovych slov 1ze shrnout do nasledujicich skupin:

1) Aktivni pfestavky — omezit vyhledavani na aktivity vykonavané o piestavce.
2) Vékova skupina — pouze déti zakladnich skol.

3) Efekt v oblasti fyzické — vliv na zivotni styl zakt zakladnich $kol, napt. fyzické

zdravi, pohybova aktivita.
4) Efekt v oblasti psychické — vliv na psychicky stav a projevy zakut zakladnich skol.

5) Efekt v oblasti socialni — vliv zavedeni aktivnich pfestavek na vztahy ve tiid¢.

Web of Science

Select a database | Web of Science Core Collection -

Basic Search AuthorSearcth Cited Reference Search Advanced Search Structure Search
active break © || Topic v
and + | | physical activity o Topic -
And w | | children (%] Topic v
And w || effect o Topic v

Obrazek 2. Vyhledavani studii na Web of Science.
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4.1 Vybér studii

Prvnim krokem pii vybéru studii bylo tfeba zhodnotit nazev a abstrakt studii. Podle
nazvu a abstraktu jsme rozd¢€lili studie do tii skupin: vyznamné, nevyznamné a
potenciondln¢ vyznamné. Vysledky vyhledavani zahrnovaly jak ¢lanky S zadanym
obsahem, které byly nésledn¢ pouzity pro analyzu, tak studie zamétujici se na odlisné

oblasti, které z tohoto davodu byly vytazeny.

Studie, které byly pouzity pro dalsi zpracovani, musely obsahovat alespoii 4 predem
zvolena klicova slova. Mélo se tedy jednat o déti nav§tévujici zakladni Skolu a aktivity
vykonavané o prestavee. Clanky musely také obsahovat vliv na fyzickou, psychickou

nebo socialni stranku jednotlivce ¢i skupiny.

Studie, které byly pro nevyznamnost vylouéeny, obsahovaly napt. studenty stiednich
Skol nebo déti z matefskych Skol. DalSim indikdtorem pro vyfazeni byly aktivity
vykonavané v télesné vychové nebo mimo Skolni dochazku. Potencionalné vyznamné
studie byly takové, které se podle nadpisu jevily jako zadané, ale po prozkoumani
abstraktu nebylo jasné, zda by byly v systematickém piehledu pfinosem. Tyto ¢lanky
byly na zaklad€ prozkoumadni fulltextu rozfazeny na vyznamné a nevyznamné. V ¢lanku
plného rozsahu bylo nejcastéji rozhodujici, zda se pohybové aktivity odehravaji
skutecné o Skolni piestavce. VSechny totiz pojednavaly o PA, nékteré vsak mimo

prestavky.

Pocet vysledkl vyhledanych databazi
Web of Science

54
A

Analyza nazvi a abstraktt Vylouceno

——>
54 22
\ 4
Rozbor celych ¢lanki - Vylouéeno

32 9

A 4

Studie pouzité do syntézy poznatkl
23
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Clanky byly zestruénény a byly z nich extrahovany nasledujici udaje: jména autort,
zaméteni studie, pocet respondentli, rok, ve kterém studie probihala, zem¢ kde se
testovalo a zjistény vysledek. VSechny tyto udaje jsou zpracovany do tabulky v kapitole

vysledky.
5 VYSLEDKY

Masinia et al, (2020) shromazdili 79 studii. Pfispévky byly publikovany od roku
2002 do roku 2019. Nakonec se do systematického pfezkumu zahrnulo 22 ¢lankd, které

pIn¢ splnuji kritéria zptusobilosti, ostatni byly vylouceny.
Byly analyzovany ctyti vysledky souvisejici s aktivnimi prestdvkami:

1. Intervence aktivnich prestdvek mély vyznamny vliv na zvySovani hladin PA u
déti ze zékladnich skol, a to jak z hlediska zvySené PA tak se také ukazuje
statisticky vyznamny vysledek pro pocet krokd.

2. Pokud jde o chovani ve tfidé, déti vydrzely déle pracovat na zadaném tkolu v
kazdé ze zahrnutych studii.

3. Na druhé stran¢ ucinky na kognitivni funkce (slozky pozornosti, pracovni
pamét’, vykonné funkce) se vyrazn¢ neprojevily.

4. Vliv na prospéch (matematika, ¢teni apod.) nebyly presvéd¢ivé (Masinia et al,

2020).

5.1 Vliv zavedeni aktivnich prestavek na Zivotni styl Zika zakladnich Skol

Vv oblasti fyzické.

Verstraete, et al, (2006) provedli studii zajmu o aktivni pfestavky na zakladnich
Skolach v Belgii. Studie se zucastnilo sedm zakladnich $kol. Ugastnici se $koly byly
nahodné zafazeny do interven¢ni skupiny (Ctyfi Skoly) a kontrolni skupiny (tfi Skoly).

Do studie bylo zatazeno 249 déti patého a Sestého stupné.

Ve vysledku byl hodnocen vzorek 235 déti, ostatni byly vylouceny kvili nemoci,
chybnym udajiim apod. Intervencni skupinu tvofilo 122 déti (75 chlapcii, 47 divek,
pramérny vék: 10,8). Kontrolni skupinu tvotilo 113 déti (46 chlapct, 67 divek,
prumérny vék: 10,9) (Verstraete et al, 2006).

Popisna data z celkového vzorku ukdzala, ze déti se zapojily do programu

pohybovych piestavek z 56% casu o bézné prestavee a z 51 % Casu v poledni prestavce.
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Chlapci se zapojili do programu ze 68 % cCasu o prestavce a z 57 % casu o poledni
prestavce. Divky se zapojily ze 42 % casu o prestavce a ze 44 % cCasu o poledni

prestavce (Verstraete et al, 2006).

Cas straveny na aktivitich stfedni intenzity se vyznamné zvysil v intervenéni
skuping, zatimco v kontrolni skuping se snizil. Cas vynalozeny na aktivity stiedni az
vysoké intenzity se v kontrolni skupin€ ve srovnani s intervencni skupinou vyrazné
snizil. Cas straveny na ¢innostech s nizkou intenzitou se v kontrolni skuping ve srovnani

s intervenéni skupinou vyrazn¢ zvysil (Verstraete et al, 2006).

U divek se doba stravend na aktivitach stfedni intenzity vyznamné zvysila v
interven¢ni skuping, zatimco v kontrolni skupin¢ se snizila. U chlapcii nebyla zjisténa
7adna zména aktivit s mirnou intenzitou. U divek se doba strdvend ¢innostmi s nizkou
intenzitou snizila v intervencni skuping, zatimco v kontrolni skupiné se zvysila. U
chlapcii se doba stravend Cinnostmi s nizkou intenzitou zvySila v intervenci a v
kontrolni skuping. U divek se doba stravena na aktivitach stfedni az intenzivni intenzity
vyznamné zvysSila v intervencni skuping, zatimco v kontrolni skupiné se snizila. U
chlapct se doba strdvena na aktivitach stfedni az vysoké intenzity v obou skupinach
snizila. Nebyly nalezeny zadné vyznamné rozdily mezi ,,aktivnimi* a ,,mén¢ aktivnimi*
détmi, coz ukazuje, Ze interven¢ni efekt byl podobny pro ,,aktivni a ,,méné aktivni*

déti (Verstraete et al, 2006).

Doba stravena pohybem béhem piestavky na obéd na stfedni, intenzivni a stiedni az
intenzivni intenzit¢ PA se vyznamné zvysila v intervenéni skuping, zatimco v kontrolni
skupiné klesla. Cas straveny na PA s nizkou intenzitou se v intervenéni skupiné snizil a
v kontrolni skupiné¢ se zvySil. Béhem poledni prestdvky nebyly zjiStény Zzadné
vyznamné rozdily mezi muzi a Zenami. Nebyly nalezeny Zadné vyznamné rozdily mezi

aktivnimi®“ a ,,méné aktivnimi* détmi (Verstraete et al, 2006).

Sanchez-Lopez et al, (2019) nezkoumali zajem o aktivni pfestavky jako ptedchozi
studie, ale pfimo vliv na té€lesnou konstituci déti. Zjistili, Ze ackoli pohybova aktivita
(PA) integrovana do Skolnich u¢eben ma pozitivni dopad na chovani déti, jeho ti¢innost
na kognitivni funkce, tirovein PA a dalsi zdravotni proménné zlstavaji nejasné. Jejich
studie se zucastnilo asi 900 déti v mladSim Skolnim v&ku a prizkum probihal od zafi

2017 do konce ¢ervna 2018.
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Primarnim vysledkem byly zmény télesného tuku, vykonné funkce a motorické
kompetence. Béhem S$kolniho roku byly déti obohacené o PA integrované do
akademickych osnov vetné dvou aktivnich prestavek trvajicich 10 min a to vSech 5 dni
v tydnu. Ackoliv se vliv zavedeni aktivnich piestavek ve vyucovani jevi jako pozitivni,
vysledky posledni recenze a meta analyzy zdiiraziiuji potfebu dalSich intervence v této

oblasti (Sanchez-Lopez et al, 2019).

Vyhodou programt probihajicich na Skolach maji tu vyhodu, Ze jsou pfistupné vSem
studentiim bez ohledu na rasu, pohlavi, etnicitu nebo socioekonomicky status rodiny.
Navic, zadna jina instituce nema na déti v prub¢hu zivot a takovy vliv jako Skola, travi
zde preci jenom velkou c¢ast vSedniho dne. Navic bylo prokazano, ze zvySovani
ptilezitosti k fyzické aktivité déti béhem Skolniho dne neni na tkor vzdélavani podle
osnov. Dalsi vyhodou je, ze program zahrnuje planované a strukturované aktivity, které
jsou snadno reprodukovatelné, a respektuji autonomii ucitele, tzn. mize se rozhodnout,

jakou ¢innost bude provadét a kdy (Sanchez-Lopez et al, 2019).

Studie Harris & Chen (2018) zkoumala u¢inky Ctyitydenni fyzické technologie
obohacené o technologii intervence na PA v redlném case a PA na aerobnich urovnich.
Podobné jako u vyzkumu v Cele s Verstraete, srovnavaji zajem o pohybovou aktivitu
divek a chlapcti. Celkem se zucastnilo asi 116 respondentti, patého ro¢niku ze dvou

zakladnich 8kol, kteti byli rozd¢€leni do tii skupin.

Studenti po skonceni programu vykazovali vyrazn€ vys§i pocty krokli a
vykonavanych aktivit za den a také travili méné Casu straveného sezenim. Déti zapojené
do programu aktivnich piestavek piekroCily doporucenych 10 000 kroki denné v
primé&ru o 2206 kroka. Skupiny vykazovaly vyznamné vétsi skore aerobni zdatnosti a
chlapci byli fyzicky aktivnéjsi, nez divky. Integrace PA do dennich piestavek ve tfide je
dialezitou strategii pro zvySeni urovné denni PA déti béhem Skolni dochazky. Studie
ukazaly, ze studenti, ktefi se ucastnili kazdodenni pohybové aktivity ve tfid¢ alespon 10
nebo 15 minut denné pravidelné dosahovali vyrazné vyssi trovné doporucené denni

aktivity ve srovnani s jinymi studenty (Harris & Chen, 2018).

Prestoze Cas ve tiid€ byl identifikovan jako faktor pfispivajici k sedavému chovani,
Skola byla uznédna jako hlavni vzdélavaci prostiedi poskytujici moZznosti fyzické
aktivity. Ugelem této studie bylo vyvinout a zhodnotit proveditelnost intervence ve

tride, ktera integruje PA ve Skolni dobé€, a posoudit jeji potencidlni dopad na snizZeni
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necinnosti u déti zakladnich Skol. Intervence byla provedena na vzorku 47 déti
navstévujicich zadkladni Skolu na jihu Itdlie a byla strukturovdna do dvou relaci
aktivnich ptrestavek ve tiidé (CAB) ve tech Skolnich dnech v tydnu, sdilené s uciteli a
pod dohledem uciteld. CAB ukézaly celkovy potencidlni pozitivni G¢inek na snizeni

ne¢innosti o 12 minut (Calella et al, 2019).

Podobné jako v predchozich studiich vyzkum srovnaval PA divek a chlapci, ktefi
byli opét aktivnéjsi. Divky vykazovaly krat$i ¢as stradveny venku s mirnou PA a vyssi
mnozstvi necinnosti nez chlapci a 1€pe reagovali na zménu. Spokojenost déti a uciteli
byla vysoka. Program CAB je bezpe¢ny nastroj ke snizeni necinnosti a zvyseni stiedni a
intenzivni PA. Navrhovani strukturovanych piestdvek na cvieni ptizptisobenych
splnéni potieb Skolniho vzdélavaciho programu muze zvysit proveditelnost takového
programu PA ve skolach. S odpovidajici motivaci, fadnym Skolenim a podporou

vzdélavacich materiali, nevyzaduje specializované ucitele (Calella et al, 2019).

ZkuSenost s projektem ukazuje, ze jej 1ze provést ve Skolnim prostiedi, a Ize piekonat
strukturdlni problémy. Prestavky by se mély pfipravovat se zaméfenim na flexibilni
cviceni tak, aby vyhovovaly potiebam Skolniho vzd€lavaciho programu, to mize zvysit
proveditelnost takového programu PA ve skoldch. Dale se da vyzkum vyuzit k
vyhodnoceni vzdé€lavacich Uc¢inkd, obecnych Ccinnosti v domécnosti, kognitivnich

funkci, nebo chovani ve tfidé (Calella et al, 2019).

Vidal et al, (2015) testovali Gi¢inek programu pohybové aktivity, provadéného béhem
Skolnich prestavek se sportovnimi hrami, zalozeného na slozeni téla a fyzickou kondici
studentd zdkladniho vzdélavani podobné jako jiz vySe zminéna studie. Provedli analyzu
rozdili pfed a po nezavislych vzorcich kondi¢nich testli a antropometricka méfeni (s
kontrolou a experimentdlni skupinou), a také hodnotu kontrastl, provedenou

statistickou analyzou s programem IBM SPSS 20.0.

Studie probihala s 54 studenty zdkladniho vzdélavani (chlapci a divky) ve v€ku mezi

9 a 11 lety. Testovani obsahovalo rtizné typy cviki na rozdilné casti téla. (Vidal et al,
2015).

Aktivni Zivotni styl a kazdodenni fyzické aktivity, souvisi se zlepSenim kondice a

slozenim téla respondentti. Program télesnych aktivit ve Skolnich piestavkach po dobu

vvvvv

(Vidal et al, 2015).
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Na zaveér lze fici, Ze uvedené vysledky potvrzuji skutecnost, ze dobie orientované a
strukturované programy pohybovych aktivit predstavuji zlepSeni hodnot BMI a
fyzického stavu téch jednotlivel, ktefi se jich ucCastni, pfedevSim téch s problémy s

nadvahou nebo obezitou (Vidal et al, 2015).

Cilem studie Julian et al, (2020) bylo analyzovat zmény trovné fyzické aktivity u
studentll po zavedeni programu zalozené¢ho na aktivni prestdvce v prubéhu Skolniho
dne. 44 déti zakladni Skoly patého stupné (24 chlapct, 20 divek, s primérnym vékem =
10,4) se zucastnilo 17tydenniho programu. Po zavedeni doslo stejné¢ jako u predeslych
studii ke zvySeni primérné a intenzivni aktivity béhem hodin télesné vychovy a

prestavek.

Studie dospéla k zavéru, ze aktivni prestavky vedly ke zvySeni mirné aZ intenzivni
fyzické aktivity zaregistrované béhem Skolniho dne, vcetné zvySeni urovné PA v
hodinach TV i v ostatnich pfedmétech. Tato data mohou byt velmi uzitecna pii
navrhovani intervenénich programi ke zvyseni télesné-sportovni aktivity, a tim ke

snizeni sedavého chovani ve Skolach (Julian et al, 2020).

5.2 Vliv zavedeni aktivnich prestivek na Zivotni styl Zaki zakladnich S$kol

Vv oblasti psychické.

Mullins (2019) provedl testovani pomoci dotazniku Suzavienymi otazkami na
ptiméstské zakladni Skole v severovychodnim Ohiu. Dotazniky byly pfipraveny jak pro
déti, tak pro ucitele. Vyzkum mél zjistit, jak déti a ucitelé vnimaji program aktivnich

prestavek.

Vysledky ukazaly, ze z 254 dotazanych déti 86% =z nich uvedlo, Ze program
aktivnich pfestavek byl velmi zdbavny, a 94% se domnivalo, Ze je to pro jejich zdravi
velmi dobré. 88% studentli uvedlo, Ze aktivity jim béhem Skolniho dne poskytly
pfijemnou prestavku, 71% se citilo pfipravenych ucit se dalSi pfedméty a 50%
respondenti mélo pocit, ze piestavky jim pomohly ulit se 1épe. 77% studentl
odpovédelo, Ze by mohli byt fyzicky aktivni nejméné 60 minut denné a to vétSinu dni v
tydnu, a 74% uvedlo, Ze jim aktivni pfestavky pomuizou dosdhnout tohoto cile. 69%
tdzanych uvadi, Ze je provadéna ¢innost vzdycky bavila, i kdyz v ni nebyli dobfi, kromé
toho 88% védélo, ze Cinnosti, pfi nichZ sice nevynikaly, by pro né mohly byt stale

dobré. 46% déti si uvédomilo, ze vSichni jejich spoluzaci mohli vykonavat pohybové
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aktivity ve tfidé, ale 40% uvedlo, Ze nevédéli o schopnostech ostatnich. 67%
respondentl uvedlo, ze nékteré aktivity z programu aktivnich ptestavek vyzkouseli i

mimo $kolni dochazku (Mullins, 2019).

Mezi ucastnicimi se uciteli 100% uvedlo, ze studenti si nové zavedené pohybové
prestavky opravdu uzivali a Ze to pro n¢ byl pfijemny den, diky témto zdbavnym
prestavkam. 94% ucitelt uvedlo, Ze je tyto aktivity bavily a 82% tazanych pedagogii
tésilo tyto prestavky pro déti vytvaret. 56% uciteld prohlasilo, Ze aktivity pomohly
studenttim 1épe se u¢it. Zadny z uéitel neuvedl, Ze PA ve t¥id& brani udeni studenttl, a
pouze jeden ucitel uvedl, ze nechce pokracovat v programu. 56% uciteli odpovédelo, ze
program aktivnich pohybovych piestavek je informoval o jejich vlastni urovni
pohybovych schopnosti, pfi¢emzZ 33% souhlasilo s tim, ze by jim to mohlo pomoci
akumulovat denni ¢as na PA. 72% respondentd mélo pocit, ze plni doporuceni a jejich

pohyb ¢ini minimalné 60 minut za den (Mullins, 2019).

V otevienych otazkach se vSichni ucitelé shodli, Ze déti si pohyb ve tfid¢ uzily a ze
PA v pribéhu skolniho dne je pro né€ pfijemné odreagovani. Déti se na instruktory t&si,
miluji aktivni prestavku béhem vyucovani a tim se celkové t€si do Skoly. Pedagogové
také uvedli, ze se studenti po protazeni a probéhnuti zdali byt vice soustfedéni vice se
zapojovali ve vyuce. Jako negativni faktor, ktery byl uveden, bylo moZzné zranéni a

obtizné uklidnéni studentti po PA. (Mullins, 2019).

Predesla studie byla zaméfena obecné na pozitivni vliv ve vyuce po aktivni
prestavce. Mavilidi et al, (2019) ovsem provedli vyzkum o vlivu aktivnich pfestavek na
vyuku matematiky, kterého se zicastnilo celkem 87 studentl, primérny vék byl 9 -11

let, a 53 z testovanych byli muzi. Vé&tSina ucastniki byli Australané.

Pti zapojeni déti do vyuky matematiky byly pozorovany vyznamné skupinové efekty.
Celkem 44,1% se 1épe soustiedilo na uceni. 27,1 % déti se naopak soustiedilo hufe.
Primérny rozdil 2,92 jednotek byl pozorovan ve znamkach z matematiky po zavedeni
aktivnich pfestavek. Byly pozorovany nevyznamné pozitivni UCinky také na
sebevédomi déti, zajem o vyuku, sebepojeti a méné negativnich myslenek (Mavilidi et

al, 2019).

Vera van den Berg, et al, (2019) provedli ve tfidach také aktivni matematicky

program (pouZivali napt. Zonglovani apod.) a poté pomoci dotaznikil zjiSt'ovali, jestli si
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déti zapamatovaly vice uciva a jestli je hodina bavila a t¢8i se na takovou vyuku.

Testovani probihalo u 299 déti v Nizozemsku.

Test méfil znalosti a dovednosti déti tak, jak byly procvicovany béhem pohybového
matematického programu. Pied testem vyzkumnik poskytl détem pokyny k testu a
ukdzal jim, jak bude vSe probihat. Tento test nezjistil Zadny vyznamny intervencni

ucinek na vykonnost multiplikace paméti (Vera van den Berg et al, 2019).

Avsak co je mozna jeSt¢ pro povinnou Skolni dochazku dualezitéjsi je potéSeni
z vyuky. Déti v dotazniku také odpovidaly, zda se jim vyuka libila a to na hodnotici
skale od pojmu ,,viibec ne“ po ,,velmi se libila“. Dale dotaznik zjistoval, zda by se
chtéli zaci zcastnit podobného programu matematické hodiny znovu (Vera van den

Berg et al, 2019).

Déti v intervenéni skupiné uvadély, Ze se na hodiny opravdu tésily vice, nez kdyz
probihala bézna pohybové neaktivni vyuka. 70% déti uvedlo, Zze by chtélo sledovat
intervenéni program (tj. kombinované n¢kdy aktivni vyuka a n¢kdy sedavy zpusob).
20% déti uvedlo, ze by radgji ¢astéji mély pivodni matematicky program (Vera van den
Berg et al, 2019).

Taylor et al, (2018) provedli studii vlivu aktivnich pfestavek na sedmi zakladnich

Skolach ve Velké Britanii. Celkem se programu zc¢astnilo 232 déti.

Na zacatku studie prob€hl jeden den, kdy se konala aktivni pohybova piestavka,
nasledné doslo k tomu, ze byl program zaveden na vSechny dny v tydnu po dobu 30
minut denné. Zakladni opatieni byla piijata v zafi 2017 a nasledna opatieni byla pfijata

v listopadu a prosinci 2017 (Taylor et al, 2018).

Viceslozkova intervence PA ve $kole méla vyznamny pozitivni dopad. Program déti
bavil a do Skoly se vice t&ily. U zadného z dalSich vyslednych opatfeni nedoslo k
Zadnym vyznamnym interven¢nim uc¢inkiim. Mala velikost vzorku souc¢asné studie byla
v ramci dalSich studii dilezitym faktorem a mtze ptispét k dalSimu vyvoji PA pii Skolni
dochazce. Prostiedi Skoly by mélo byt i nadale prioritou. Jeho vyznam pro tGcast v PA
byl jiz dfive zdliraznén a tato studie to jen potvrzuje. Budouci vyzkum by se mél
zaméfit na zkoumani zplsobu, jak by se cas aktivniho pohybu ve Skole mohl jesté
zvysit. Mohl by to ovlivnit vyvoj Skolni techniky nebo naopak se zaméfit na to, jak

zlepsit provadéni zavedenych technik (Taylor et al, 2018).
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Harris et al, (2018) se nevénovali jen zabavé, ale testovali vliv aktivnich ptestavek na
pozornost pii vyucovani na 116 Gcastnicich. Program probihal od fijna 2017 do dubna
2018. Tato studie oslovila dvé zakladni Skoly, jedna byla interven¢ni a ta druha
kontrolni. Program byl proveden v prabéhu sedmi tydni. Prvni tyden slouzil pro nabor
respondenti. B€hem druhého tydne studenti absolvovali test pozornosti na zakladni
urovni, a test opakovali ihned bezprostiedné po Ctyftydenni intervenci béhem sedmého

tydne.

Testovani podporuje hypotézu, ze 6minutové koordinované aktivni prestavky béhem
celého tydne ve tiidé u déti, vyrazné zlepsily rychlost zpracovani informace, soustfedéni
se, pozornost, vykonnost a koncentraci. Program aktivnich pfestavek byl shledan, jako
proveditelna alternativa Kk vyuovacim hodindm. Studie ukazuje, ze pfidani kratké
pohybové prestavky v jinak rutinni $kolni dochazce pomahalo détem udrzet si a zlepsit
pozornost. Takto fungujici kolstvi miize byt cestou, jak se l1épe vénovat udeni. Skoly
tak mohou byt schopny snizit dalsi problémy sebekontroly, a tim zleps$it akademické
vysledky pro vSechny studenty (Harris et al, 2018).

Brittin et al, (2017) testovali u¢inky aktivnich prestavek ve dvou zakladnich skolach
sice pomoci krokoméru, ale vliv byl piekvapivé na psychickou stranku déti, podobné
jako u ostatnich programt. Interven¢ni skupina ve Virginii se V pribchu testovani
ptest¢hovala do nové skoly, ve srovnavaci skupiné v New Yorku, nedoslo ke zméné
Skolniho prostfedi. Analyza rozdilu zkoumala vysledky sedavého chovéani a pohybové
aktivity v téchto skupinach. S ohledem na silné a slabé stranky tohoto pilotniho
experimentu vysledky poskytuji predbéZzné diikazy o tom, Ze aktivni design Skoly muze

hrat roli pfi ovliviiovani sedavého chovani a PA déti (Brittin et al, 2017).

Vyznamné zmény byly zdokumentovany ve vzorcich sedavého chovani a pohybové
aktivity u studentd po pfechodu do nového $kolniho prostiedi. Skola byla nové navrzena
cilen¢ tak, aby zmirnila sedavé chovani a propagovala PA. Atraktivné navrZzend a
strategicky promyslena budova mohla mit pozitivni dopad na zménu sedavého chovani

a PA ve skole (Brittin et al, 2017).
Tato pilotni studie zjistila, Ze atraktivni cileny névrh Skoly mél pfiznivé ucinky na
snizeni sedavého chovani a lehkou PA, ale ne na stfedni az intenzivni fyzickou aktivitu.

Smisené vysledky poukazuji na potfebu aktivnich strategii navrhovani uceben ke

zmirnéni sedavého chovéni a rychlého piistupu z uceben do oblasti, které umoziuji
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aktivity s vysokou intenzitou pro podporu stiedni az intenzivni fyzické aktivity.
Integrace aktivniho designu s programy a politikami na podporu PA muze pfinést

nejvetsi dopad na PA vsech intenzit (Brittin et al, 2017).

Mazzoli et al, (2019) uvadéji, ze aktivni piestavky ve tiidé zptijemnuji Skolni
dochézku déti a podporuji fyzickou aktivitu. Takové prestavky mohou posilit kognitivni
funkce déti, coz miize byt zplGsobeno vnitini kognitivni potiebou fyzického ukolu.
Pouze nékolik studii hodnotilo vztah mezi aktivnimi pfestavkami a pozndvanim a zadna
neoveérovala ucinky sedavého chovani. Studie porovnava dva druhy piestavek. Jedna

¢ast se zabyva kognitivné€ naro¢nymi prestavkami a druhd jednoduchymi.

Celkem se zucastnilo 146 déti (45,2% divek) ve v€ku kolem 7 let. Ucebny ze dvou
kol byly nahodné piidéleny kognitivné naroénym aktivnim piestavkam (n = 49) nebo
jednoduchym (n = 45). Dalsi Skola pokradovala Vv bézném rezimu pro kontrolu
vysledkd. Ucitelé byli pozadani, aby implementovali aktivni prestavky dvakrat denné
po dobu péti az Sesti tydni. Hodnoceni bylo provedeno na zacatku a na konci pokusu

(Mazzoli et al, 2019).

Pohybové prestdvky mohou ucinné pieruSit dobu sezeni déti a podporovat
pohybovou aktivitu na zékladnich Skoldch. Nésledné zkraceni sezeni ve tfidé¢ nebo
zvySeni pohybu miize pfispét ke zlepSeni inhibice odezvy déti, coz by mohlo usnadnit
uceni déti, zejména pokud jsou kognitivné zapojeny do aktivnich piestavek. Kromé toho
zaddné analyzy neodhalily, Ze by takové prestavky mohly mit neptiznivé ucinky na
pozornost déti, pracovni pamét’ a mozkové ¢innosti. Vyhodou tohoto pfistupu je, Ze je

pro uditele nenaro¢na a vyzaduje malo mista (Mazzoli et al, 2019).

Studie Fedewa et al, (2018) zkoumala podobné jako jiz zminéné studie rozdily v
matematickych a Ctenarskych vysledcich a pohybové aktivité mezi prestavkou pouze
s aerobni aktivitou a aktivitami se vzdélavacim obsahem. Pfed a po zavedeni programu

byly testovany matematické a ctenaiské vysledky, stejné tak pocet krokt déti.

Celkem se vyzkumu ucastnilo 460 déti od 3. do 5. tfidy na 4 zakladnich Skolach. 176
déti ve Skolach se zapojilo do aktivit se vzdéladvacim obsahem, a 284 tucastniki se

zapojilo do prestavek a pouze aerobnimi aktivitami (Fedewa et al, 2018).

Vysledky této studie naznacuji, Ze déti, kterym byly poskytnuty prestavky pouze
s aerobni aktivitou, mély mirné vétsi spéchy v Grovni ¢teni a trovni fyzické aktivity

nez déti, které se zcastnily prestavek se vzdélavacimi aktivitami. Dal§im dulezitym
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zjisténim z této studie je, ze zaclenéni aktivnich piestdvek do vyuky nijak neomezuje

kvalitu vyuky (Fedewa et al, 2018).

Egger et al, (2019) provedli vyzkum, kterého se zacastnilo 142 déti ve véku od 7 do
9 let. Cilem této studie bylo prozkoumat ucinky tii kvalitativné odli$nych intervenci PA

s rozlisitelnou urovni kognitivni angazovanosti a fyzické namahy o ptrestavkach.

20tydenni pohybovy program byl zalozeny na aktivitich tfech druhti. Prvni
obsahoval vysokou fyzickou namahou a vysokou kognitivni angazovanosti (tzv.
,,combo skupina®), druhy probihal s vysokou fyzickou namahou a nizkou kognitivni
angazovanosti (tzv. ,,aerobni skupina®) a tfeti mél nizkou fyzickou namahu a vysokou
kognitivni angazovanost (tzv. ,,kognitivni skupina®). Vykonné funkce a akademické
vysledky (matematika, pravopis, ¢teni) byly méfeny pied a po zavedeni aktivnich

prestavek (Egger et al, 2019).

Vysledky ukazaly, Ze tzv. ,,combo“ skupina s aktivitami s vysokou fyzickou
namahou a vysokou kognitivni angazovanosti vykazovala nejlepsi vysledky, co se tyce
PA i matematickych tikoli a je tedy nejlepsi variantou pro zaky navstévujici ZS. U
skupiny s vysokou kognitivni angazovanosti a nizkym fyzickym zatiZzenim se zlepSily
vysledky pouze v matematice. Cast déti zapojenych do aktivit naopak s vysokou
fyzickou namahou a nizkym kognitivnim zapojenim m¢ély sice vice pohybu, ale za to
vysledky z matematiky nebyly zlepSeny. Tyto vysledky naznacuji, Ze zahrnuti
kognitivné zapojenych pohybovych prestavek se zda byt slibnym zpisobem, jak zlepSit
kognitivni funkce Skolnich déti (Egger et al, 2019).

Emeljanovas et al, (2018) zkoumali vliv intervenéniho programu na zmény ve
vnimani a postojii déti smérem k fyzické aktivite, fyzické sob&stacnosti, zdravi a ziskani
specifickych znalosti. Experimentalni skupina obdrzela video s nahranym cvicenim

kazdy Skolni den po dobu tfech mésict.

Do studie bylo zahrnuto 181 studentti zakladnich skol 1.- 4. Tridy. 93 zaka (51,4%)
bylo zatazeno v experimentalni skupiné a 88 (48,6%) v kontrolni skuping. ,,U¢inky
video cvifeni byly méfeny na stupnici, kterd ptfed zavedenim programu a po ném

sledovala postoj k fyzické aktivité (Emeljanovas et al, 2018).

Vysledky naznalily vyznamné pozitivni zmény ve vnimani studentd, postojich k
fyzické aktivité, fyzické sobéstacnosti a znalostem souvisejicich se zdravim, které byly

ziskany v experimentalni skupiné¢ pfed a po zahdjeni testovani. Kontrolni skupina
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nezaznamenala po obdobi intervence zaddné pozitivni zmény. Pozorovatelé dospéli k
zavéru, ze intervenéni program prostiednictvim cvi¢ebniho videa béhem piestavek v
zékladni skole byl efektivni, nejen pro zvySeni PA, ale také pro umoznéni obecné
kontinuity vzdélavani a motivovani déti k tomu, aby byly sobéstacné, sebevédomé a

kompetentni pro své vlastni zdravi a pohodu.

Vysledky této studie dokazuji, ze digitalni zafizeni, které zvysily svou popularitu na
celém svéte, jsou ucinnym zpusobem, jak vytvorit kognitivni a motivacni pozadi pro PA

u déti, coz ma za nasledek zdravé chovani (Emeljanovas et al, 2018).

5.3 Vliv zavedeni aktivnich piestavek na Zivotni styl Zaka zakladnich $kol

V oblasti socialni.

Watson et al, (2019) vytvotili program ACTI-BREAK urc¢eny ke zlepSeni chovani ve
t¥id& a zvyseni fyzické aktivity u déti zakladnich §kol. Uéelem této studie bylo provést
vyhodnoceni procesu k prozkoumani faktorG spojenych s proveditelnosti aktivnich

ptestavek ve tfidé. Vyzkum probihal v roce 2017 v Australii.

Stejné jako u studii s pozitivnimi vlivy na fyzické a psychické oblasti se ukéazalo, ze
aktivni prestavky ve tfidé jsou G¢inné pro zvyseni télesné aktivity déti a soucasné se
zlepsily vysledky chovani ve téid€. Existuji vSak omezené dukazy o proveditelnosti a

vérnosti téchto programi mimo ramec vyzkumu (Watson et al, 2019).

Do programu ACTI-BREAK bylo zatazeno Sest $kol (3 intervence; 3 kontroly) tzn.
374 déti.: Ucitelé implementovali v priméru dvé aktivni piestavky za den, a zafazovali

vétsinou fyzickou aktivitu (Watson et al, 2019).

Fyzicka aktivita se zvysila z vychozi hodnoty na stiedni a chovani ve tfidé se po
zavedeni ACTI-BREAKS okamzit¢ zlepsilo. Bariéry implementace zahrnovaly
schopnost studentti vratit se k ukolu a rozhodovani. Mezi facilitatory patfila snadna
implementace, flexibilni mozZnosti provedeni a radost studentll z rozptyleni. Studenti
byli do velké miry spokojeni s ¢innostmi, které¢ obsahovaly vybér, pfedstavivost a vyzvu
ale nelibily se jim programy, které¢ poukazovaly na hloupost nebo byly vnimany jako
prili§ obtizné. Nékterym détem se nelibily Cinnosti ve stisnénych prostorech tiidy

(Watson et al, 2019).
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Vysledky naznacuji, ze program ACTI-BREAK byl piijatelny pro studenty a
proveditelny pro ucitele, nicméné nékteré drobné upravy, pokud jde o pozadovanou

frekvenci a intenzitu, by mohly zlepsit spolehlivost testu (Watson et al, 2019).

Heemskerk et al, (2019) provedli vyzkum na 101 détech ve véku od 7 do 11 let ze
¢ty zakladnich Skol v Oxfordshire ve Velké Britdnii. Pfedmétem zkouméni byla
pohybova aktivita déti béhem Skolniho vyucovani a jeji vliv na uceni a chovani déti.
Experiment spocival v manipulaci s aerobni intenzitou (nizkd / stiedni / vysokd) a
slozitosti dovednosti (nizkd / vysokd) lekci PA. Déti se ucastnily vSech Sesti oblasti
pruzkumu: cviceni na flexibilitu, zdravotni cvi€eni, pohybové hry, mi¢ové hry, aerobik.
Chovani déti ve tfidé bylo pozorovano po dobu 25 minut pied a po kazdé lekci PA a

vyhodnoceno.

Po lekcich s vysokou intenzitou PA byl zjistén hlavni vliv na chovani déti a vyssi
aktivita pii plnéni zadané¢ho ukolu ptfi vyucovani. Tato zjiSténi naznacuji, Ze Ucast na
lekcich PA muze zlepSit chovani déti a plnéni jejich ukoll ve tfid¢. Zda se, Ze lekce
pohybovych aktivit s vysokou slozitosti a vysokou intenzitou nebo nizkou slozitosti a
stiedni intenzitou maji nejvétsi ptinos pro chovani studentu ve tfidé (Heemskerk et al,
2019).

Stoepker et al, (2018) zavedli na zapadé Spojenych statd program Walking
Classroom (TWC), ktery poskytuje fyzicky aktivni pfestdvku ve strukturované ucebné.

Skola vybrana pro tuto studii zahrnovala piiblizné 670 studentl do patého roéniku.
Ucelem studie bylo:

(a) prozkoumat rozdily v naristu PA ve Skolnich dnech s programem TWC,

(b) prozkoumat chovani pii plnéni tikolt pred a po TWC

(c) Iépe porozumét zkuSenostem studentti a uciteld s programem (Stoepker et al, 2018).

Pro cely sSkolni den bylo shromaZdéno dvanact tydnl udajii z krokoméru. Chovani
studentli na ukolech bylo systematicky pozorovano po dobu 10 tydnd s Ssekundovymi
intervalovymi nahravkami pfiblizné 30 minut pied a po implementaci TWC (Stoepker

et al, 2018).

Opakovana méfeni neodhalila Zadné vyznamné rozdily v poctech ujitych krok mezi
dny s TWC (M = 7 726 kroku) a dny bez TWC (M = 7 934 krokua) (Stoepker et al,
2018).
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Z kvalitativnich idaji vyplynuly tii hlavni vysledky:

a) studenti se béhem cviceni bavili zabavnym ucenim,

b) technologické vyzvy branily implementaci TWC

¢) béhem prestavek TWC byla zadouci socialni interakce (Stoepker et al, 2018).

Studenti a ucitelé méli celkové pozitivni dojem z TWC a nabidli navrhy, jak by bylo
mozné program TWC zlepsit (Stoepker et al, 2018).

Guldager et al, (2019) provedli také vyzkum, ktery mél pozitivni vliv na socialni
sféru testovanych zakl. Program trva 3 tydny a je od roku 2006 kazdoro¢n¢ nabizen do
danskych skol. Program je koncipovan jako soutéz o nejaktivngjsi tfidu v Dansku.
Celkem se studie zucastnilo 354 543 zaku zakladnich a stfednich skol z celého Danska.
Do soutéZe se zapocitavaly jakékoliv ¢innosti pohybového charakteru, aktivni transport,
zdrava vyziva i aktivita s rodinou. Programovy material je ur¢en k pfizptisobeni

mistniho prostiedi, tvoii pouze ¢ast vyuky béhem tii tydni.

Na zakladé provedené studie, vyhodnocené pomoci dotaznikli Ize dojit k z&véru, ze
ucitelé 1 Zaci byli z tohoto programu nadseni a kazdoro¢ni opakovani vitaji. Jako hlavni
vyhodu uvadéji, ze takto koncipovana soutéz nendasilné oslovi velké mnozstvi zaki.
Program byl sice primarn¢ veden jako pohybovy, mél ale vliv i na socidlni sféru a to
pfedevSim na sebevédomi respondentll a v nékterych ptipadech pozitivné ovlivnil

socialni soudrznost ve tfidé. (Guldager et al, 2019).

vvvvvv

vvvvvv

védci uvedli, Ze zvySeni PA nemusi byt nutné organizovanou pohybovou aktivitou.

Naopak mnoho déti je vice pohyboveé aktivni, kdyZ si ¢innost samo vybira.

Pozorovani zakd o pfestavkdch na hfiSti probihalo na 5 zékladnich Skolach
V Turecku. Mnoho déti uvedlo, Ze si takto koncipované ptestavky velmi uzili a zminili
také, Ze by pfivitali vice zelené, stroml na lezeni a podobnych pfirodnich zakouti.
Star§Sim détem zapojeni se do aktivit v kolektivu na hfisti trvalo o néco déle, nez détem

mlads$im (Hyndman et al, 2016).

Tento spolecensko-ekologicky model, ktery byl identifikovan ukazuje, ze je dalezité

pii budovani Skolniho prostfedi myslet nejen na télocvicny, tfidy a jidelny, ale také na
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Sirsi okolni prostiedi skoly. Zvolenim vhodného projektu Skolniho hiisté¢ nebo zahrady
mize Skola velmi pozitivné ovlivnit jak vztah déti k PA a tak i ksobé samym

(Hyndman et al, 2016).

Turner et al, (2017), shromazdili data reprezentativniho vzorku vetejnych zakladnich
Skol ve Spojenych statech béhem Skolniho roku 2013-2014. V lednu 2014 zaslali
pruzkumy na adresu feditelt 1 045 zakladnich $kol. Respondentiim nabidli 100 USD za
dokonéeni 20 strankového pruzkumu, ktery je zaméfeny na vyzivu, PA a postupy

souvisejici s wellness.

Prizkum obsahoval integraci pohybové aktivity do tiid zakladni S$koly
prostiednictvim kratkych prestavek a vyucovani, zaclenéni aktivni vyuky, a vliv téchto
aktivit na zlepseni zdravi déti a jejich akademickych vysledkt. Prizkumy vratilo 640
Skol (mira odezvy = 61,2%) (Turner et al, 2017).

Zpracovana data ukazuji, ze PA ve tfidé bud’ prostfednictvim aktivni pfestavky,
aktivni vyuky, popt. kombinaci obojiho se udrzela pouze na tiech ze tii zakladnich $kol.
Nicméné na téchto Skolach mélo zavedeni aktivniho pohybu béhem vyucovani pozitivni
dopad. Piesné vysledky vlivu na pohybovou aktivitu nejsou znamy, muselo by se
provést testovani znovu za pomoci krokomérd. Co vSak zjistitelné je, je vnimani
pohybovych programt déti a uciteld. Pedagogtim, kteti studii zavedli do svych ttid se
napad libil a v§imli si, ze se mezi détmi béhem hry a cviceni ztratily rasové, socialni a
vékové rozdily. Pti PA se zapojovali a uzivali i naruSeni sezeni vSichni a na jakékoliv

rozdily mezi détmi se zapomnélo (Turner et al, 2017).

Tabulka 1. Systematicky ptehled vlivu aktivnich ptestavek

Autor Studie N Rok Misto Hlavni vysledky
vydani
Masinia et al. | Systematicky 22 2020 Celosvétové Vyznamny vliv na
ptehled vlivu | ¢lankt zvySovani hladiny PA u
aktivnich déti,
prestavek. déti vydrzely déle pracovat
na zadaném tkolu.
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Tabulka 2. VIiv zavedeni aktivnich prestavek na zivotni styl zakt zakladnich skol

Vv oblasti fyzické.

Autor Studie N Rok Misto Hlavni vysledky
vydani
Verstraete et | Zajem déti na | 235 2006 Belgie Déti se aktivné zapojovaly
al. ZS o aktivni do programu  aktivnich
prestavku. prestavek a zvysil se cas
béhem dne straveny PA.
. . S« Zmén
Sanchez-Lopez Vlvl N a}dl\lf{mch 900 2019 Spanélsko télesnc}é]ho tuku, vykonné
et al. pres tavek na funkce a motorické
(€lesnou kompetence
konstituci P '
déti.
i~ 116 Vyssi pocty kroku (v
Harris et al, Ucinky 2018 USA priiméru 0 2206 kroki)
zavedeni L
pohybovych a vykondvanych
ey aktivit za den.
prestavek.
Proveditelnost 2019 Lze piekonat
Calella et al. PA ve skolni 47 strukturalni problémy,
dochazce. Italie sniZzeni ne¢innosti o 12
minut
Uginek 2015 T¢lesné aktivity
Vidal et al. programu 54 ve Skolnich prestavkach, po
pohybové Spanélsko dobu
aktivity 30 minut tfi dny v
slozeni téla a tydnu pfinasi zlepseni
fyzickou hodnot BMI a fyzické
kondici. kondice déti
3 Analyzovat | 44 2020 | Spansisko | Aktivnipfestavky vedly ke
Julian et al. . y zvySeni mirné aZ intenzivni
ZIeny urovine fyzickeé aktivity.
fyzické
aktivity u
studentl po
zavedeni
programu
zalozeného na
aktivni
piestavce.
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Tabulka 3. Vliv zavedeni aktivnich prestavek na zivotni styl

V oblasti psychické.

zaku zakladnich skol

Autor Studie N Rok Misto Hlavni vysledky
publikac
e
8. Mulling,N. M. | Vliv  aktivni | 254 2019 Ohio Déti i ucitelé program
pfestavky  na aktivnich pfestavek velmi
zéky a ucitele bavil a diky tomu se t&sili
ZS. vice do skoly.
[ A %adi
9. |Mavilidietal. | Aktivni vjuka| 87 | 2019 | Australie | 17 selépe soustiedilo na
: uceni, pozitivni vysledky
matematiky. o ¥
byly zjistény u prospéchu
v matematice.
10. | Vera van den . 299 2019 Nizozemsko .Zadny Y . yzhamny
Berg et al. Aktivni intervencni  ucinek  na
matematicky vykonnost multiplikace
program paméti, déti
se na hodiny opravdu tesily,
70% déti uvedlo, Ze by
chtélo sledovat
kombinovanou vyuku.
Taylor et al. . Skelmersdale | Vyznamny pozitivni dopad,
11 Zavedeni 232 2018 | Velka prostiedi Skoly je prioritou
aktivnich - .
© s deti Britanie pro PA.
prestavek  na
sedm
zakladnich
skol.
12, Harris et al. Viiv aktivnich USA Kvoorfhnovanfz ) aktlv\{nl
Y s 116 2018 prestavky vyrazné zlepsily
pfestavek  na , o, S
, o vysledky déti, proveditelna
vysledky déti. : y ,
alternativa Kk vyucovacim
hodinam.
13 Brittin et al. Vliv prostredi | 2 2017 o Ak.tlvm dsmgn sko'lyv hrz’ue’
na PA dsti na | zaklad Virginie, roli pfi ovliviiovani
73 By New York sedavého chovani a PA déti.
Skoly
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14.

Mazzoli et al.

Studie
porovnava dva
druhy
prestavek.
Jedna cast se
zabyva
kognitivné
narocnymi
prestavkami  a
druha
jednoduchymi.

146

2019

Australie

Aktivni prestavky ve

ttidé  zpfijemnuji  Skolni
dochazku déti a podporuji
fyzickou aktivitu.

15.

Fedewa et al.

Rozdily v
matematickych
a Ctenafskych
vysledcich a
pohybové
aktivit¢  mezi
prestavkou
pouze

S aerobni
aktivitou a
aktivitami  se
vzdélavacim
obsahem.

460
déti

2018

USA

Deéti, kterym byly
poskytnuty piestavky pouze
Saerobni aktivitou, mély
mirné vétsi uspéchy v urovni
¢teni a urovni fyzické
aktivity nez déti, které se
zuCastnily — prestavek  se
vzdéladvacimi aktivitami.

16.

Egger et al.

Srovnani  tfi
druhti aktivnich
prestavek
(pouze
pohybova,
pohybova ]
kognitivnimi
ukoly, pouze
kognitivni)

2019

Svycarsko

ZlepSeni vysledki z
matematiky u kombinace
pohybové a  kognitivni
aktivni prestavky.

17.

Emeljanovas
etal.

Vliiv
intervencniho
programu  na
zmény ve
vnimani a
postojich  déti
smeérem k
fyzické
aktivité,
fyzické
sobéstacnosti,
zdravi a
ziskanych
specifickych
znalostech.

181

2018

Litva

Digitalni zatizeni

jsou ucinnym zpusobem, jak
vytvorit kognitivni a
motivacni pozadi pro PA u
déti.
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Tabulka 4. Vliv zavedeni aktivnich prestavek na zivotni styl zakt zakladnich skol

v oblasti socialni.

Autor Studie N Rok Misto Hlavni vysledky
publik
ace
18, Watson et al. Program  ACTI- 2019 Australic Fyzicka aktivita se zvysila,
BREAK ureny 374 chovani ve tfid¢ se okamzité
ke zlepseni zlepsilo.
chovani ve tridé
a zvySeni
fyzické aktivity
u déti zékladnich
skol
10, Heemskerk et | Pfedmétem 2019 Oxfordshire, | Po lekcich s vysokou
al. zkoumani byla | 101 Velka intenzitou PA byl zjistén
pohybova Britanie hlavni vliv na chovani déti a
aktivita deti vy$$i aktivita pii  plnéni
béhem $kolniho zadaného ukolu pii
vyucovani a jeji vyucovani.

vliv na uceni a

chovani déti.

spocival v
manipulaci S
aerobni
intenzitou.
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20 Stoepker etal. | Program 2018 Zapad Opakovana méfeni
Walking 670 Spojenych neodhalila Zzadné¢ vyznamné
Classroom statd rozdily v poctech ujitych
(TWC),  ktery krokii mezi dny s TWC a
poskytuje dny bez TWC.
fyzicky  aktivni Studenti a uditelé méli
prestavku ve celkové pozitivni dojem z
strukturované TWC a nabidli navrhy, jak
ucebné. by bylo mozné program
TWC zlepsit.
Soutéz 0 Ucitelé i zaci byli z tohoto
21. .
Guldager et al. e e 354 , programu nadseni a
nejaktivnéjsi Dansko g « C
543 2019 kazdorocni opakovani vitaji.
tiidu v Dansku. Jako hlavni vyhodu uvadéji,
ze takto koncipovand soutéz
nenasilné  oslovi  velké
mnozstvi zakt. Program
mél vliv i na socidlni sféru a
to pfedevsim na sebevédomi
respondenti a v nékterych
ptipadech pozitivné ovlivnil
socialni soudrznost ve ttide.
Integrace 640 USA Pedagogim, ktefi  studii
22. , 2017
Turneretal | pohybove zavedli do svich trid se
aktivity do tiid vy
zakladni  Skoly napad libil a v§imli si, Ze se
prostiednictvim T
kratkych mezi détmi béhem hry a
prestavek a cviceni  ztratily  rasové,
vyucovani,

socialni a vékové rozdily. Pii
PA se zapojovali a uzivali si
naruseni sezeni vsichni a na
jakékoliv rozdily mezi détmi

se zapomnglo.
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23 Hyndman et | Neorganizova - | 5 2016 Mnoho déti uvedllo, Vie si’
al na volna hra saklad Turecko takto.kovr?c.lpovavr}e prevzstavky
na Skolnim velmi uzili, star§im détem
hiisti  b&hem | Dich zapojeni se do aktivit
skolni kol vvkolek’tivu na hfiéti trvalo o
prestavky néco déle, nez détem
' mlad$im
Zvolenim vhodného projektu
§kolniho hfist€ nebo zahrady
mize $kola velmi pozitivné
ovlivnit jak vztah déti k PA
tak i k sobé samym
12
10

Pocet studii
(o)}

T T T T T T T

2015

2016

2017
Rok publikace

2018 2019

2020

Obrazek 3. Pocet studii od roku 2006 - 2020
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12

10

Pocet studii
(o)}
|

Fyzické aspekty Psychické aspekty Socialni aspekty
Vliv zavedeni aktivnich pretavek

Obrazek 4. Vliv zavedeni aktivnich pfestavek na zivotni styl Zaka zakladnich Skol.

Obrézek 5. Pocet studii podle geografického ptiivodu.

B Dansko — 1 studie B USA - 7 studii

B Turecko — 1 studie B Velka Britanie — 2 studie
B Italie — 1 studie I Nizozemsko — 1 studie
I Australie — 3 studie ® Spanélsko — 3 studie

B Belgie — 1 studie B Litva— 1 studie

B Svycarsko — 1 studie

53



6 DISKUZE

Jelikoz je hlavnim cilem prace na zaklad¢ systematického piehledu poznatkd,
posoudit efekt zavedeni aktivnich pirestavek na zivotni styl zakt zékladnich Skol,
zameéfila jsem se zejména na vlivy v oblasti fyzické, psychické a socidlni. VSechny
nalezené studie shledavaji ucinek zavedeni aktivnich pfestavek za pozitivni a nékteré
poukazuji i na vice oblasti, které zasahuji. Uvedené vyzkumy také zminuji to, ze
prestavky lze provadét v podminkach bézné tiidy a neni za potiebi budovat specilni

prostory.

Pti hledani a zpracovavani studii mé piekvapilo, kolik vyzkumt vyhodnotilo
efektivnost aktivnich prestavek i v jiné roviné, nez fyzické. Pravé pusobeni na fyzickou
stranku téla je pii zminéni aktivnich pfestavek tou nejbéznéjsi. Masinia et al, (2020)
provedl syntézu poznatkli na podobné téma jako ja. Jako hlavni vysledky své prace
uvedl zvySovani hladiny PA u déti, déti vydrzely déle pracovat na zadaném tkolu,
u¢inky na kognitivni funkce se ale vyrazné neprojevily a vliv na prospéch také nebyl
presvédcivy. V mé praci jsem shledala podobné vysledky, navic jsem jesté nasla studii,

ktera pojednava o vlivu prostfedi na zajem o pohybovou aktivitu.

Vysledky prace je samoziejmé nutno prezentovat se specifickymi limity, které ma
kazda prace. Hlavnim limitem je niz§i pocet zpracovanych studii. Naro¢nost zpracovani
vysledkl a nutnost zmény kontextu diplomové prace, kviili nahlé pandemii, neumoznili
syntézu poznatkl zpracovat v takovém rozsahu, jaké by si toto téma zaslouZzilo. Prave
poukazani na dilezitost a efektivnost zpracované¢ho tématu povazuji za silné stranky
prace.

Moc bych si ptéla, aby aktivni prestavky byly automatickou soucasti povinné Skolni
presvedcila ty, ktefi v silu né€eho v podstate tak jednoduchého nevéti. Sama jsem se pii
hledani Skoly, kde bych mohla program aktivnich ptestavek aplikovat setkala s tvrdym
odmitnutim. ,, Ze na blbosti nemaji ¢as“. Vétim, ze kdybych tehdy méla v ruce tuhle
praci, presvédcila bych vedeni 1 pedagogy o vyjimecnosti tohoto tématu. Urcité se

v v

dochazku par détem s vedlej$im efektem zdravéjsiho Zivotniho stylu.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na zakladé systematického piehledu poznatkli a
analyzy dat z primarnich studii zjistit efekt zavedeni aktivnich prestavek na zakladnich
Skolach. V praci byly zahrnuty studie z riznych zakladnich Skol po celém svéte.
Odborné studie byly ziskany na portalu elektronickych informac¢nich zdroji Web of

Science.

U zakt na zakladnich Skolach byly po zavedeni aktivnich pfestdvek zpozorovany
rozdily jak ve fyzické oblasti tak i v psychické i socialni. Ugastnici po uskuteénéni
programu napft. nachodili za den vice krokti, do Skoly se t&Sili a obecné byla ve tfide
lepsi atmosféra. Zaci se 1épe soustiedili pii plnéni zadanych ukold v hodinach a tolik
nevyruSovali. Samotné ucitele, ktefi programy aktivnich prestavek vedli, tato Cinnost
taky bavila a zpfijemnovala vSem Skolni prostiedi. Nekteré studie byly v téchto
vysledcich méné vyrazné a respondenti nevykazovali zdsadni zmény, ovSem ani jedna

studie nezaznamenala negativni vysledky.

Vétsina studii doporucuje jistou formu aktivnich piestavek jako idealni prosttedek na
zvySeni PA Zakl a zpfijemnéni Skolni dochazky. Zavedeni pohybového programu do
chodu 8kol vSak zavisi na spousté faktord. Jednim z nich mtize byt Skolni prostiedi tzn.
budova Skoly a jeji aredl, dalsim je bezesporu pfistup vedeni Skoly a uciteld a

V neposledni fad€ pohled na véc rodici.
Odpovedi na stanovené vyzkumné otazky:
e Jaké jsou moznosti a druhy aktivit vykonavanych pfi aktivnich prestavkach?

Ano zvySe uvedenych studii byla zjiSténa Siroka Skala aktivit vykonavanych o
prestavkach. Neékteré studie porovnavaly intenzitu zatiZeni, kombinovaly pohybové
cviCeni s kognitivnim, jiné vyuZivaly novy aredl a provadély tak aktivity i venku. Dalsi
inspirativni program bylo cvicebni video, podle kterého déti o piestavce cvicily.
V dnes$ni dobé plné elektroniky je to skvely zplisob jak détem pfiblizit PA. Za zminku

stoji také program aktivni matematiky.
e Ovliviuje zavedeni aktivnich piestavek Zivotni styl zaki zakladnich §kol?

Ano, pokud Zaky néco bavi, urcité danou aktivitu budou vyhledavat. Aktivni prestavky

détem spolu s télesnou vychovou nabizi a pfedstavuji moznosti PA, kterym se déti
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mohou vénovat i ve svém volném c¢ase. Navic zavedenim takovych programti do bézné

Skolni dochéazky zaci ziskaji ndvyk na aktivity a bude jim to ptipadat pfirozené.
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyva aktivnimi pfestavkami a jejich vyuzitim v pohybovém
rezimu zakl zakladnich Skol. Kapitola pfehled poznatkli se vénuje definici pohybové
aktivity, organizované aktivité a sedavému chovani. Dale urcuje typologii pohybového
chovani a poukazuje na tipy pro zvySeni PA. Zmiiuje také prostiedi s moznosti
ovlivnéni pohybového chovéani. V neposledni fadé se zabyva ukazateli zdravi pfi

zavedeni aktivnich prestavek.

V ¢asti cile jsou vymezeny oblasti, kterymi se prace zabyva a také vyzkumné otazky,
které zjistuje. V kapitole metodika je popsan vyzkumny soubor diplomové prace a také
samotny prubéh ziskdvani informaci. Ve wvysledcich jsou analyzovany ziskané
informace a vysledky a v zavéru préace jsou shrnuty vysledky a zodpovézeny vyzkumné

otazky diplomové prace.

Ziskavani informaci a vysledkl z odbornych studii pro mé bylo velkym pfinosem a
inspiraci. V pribéhu psani diplomové prace jsem jako pedagog volného Casu zavedla
dopoledni vzdélavaci program Aktivni piestavky v ZS Zadvefice. Program probihal
pravidelné a pevné vefim, ze bude fungovat i1 v dalSich letech. Zaroven doufam, Ze
syntéza poznatkl, kterou jsem zpracovala, presvédci ty, ktefi jest€é nejsou naklonéni

zavést tento program do svych skol.
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9 SUMAMARY

The diploma thesis deals with active breaks and their use in the movement mode
pupils of primary school. The chapter "Overview of knowledge” deals with the
definition of physical activity, organized activity and sedentary behavior. It also
determines the typology of movement behavior andpoints out tips for increasing PA,
mentions the environment with the possibility of influencing the movementbehaviour.

Last but not least, it deals with health indicators during the applying of active breaks.

The part "Goals" defines the areas that the work deals with and the research
questions chat finds out. The chapter "Methodology" describes the research set of the
diploma thesis and the process of obtaining information. In the "Results" are analyze the
obtained information, the results. In the "Conclusion” the results are summarized and

the research questions of the diploma thesis are answered.

Obtaining information and results from professional studies was a great benefit and
inspiration for me. During the writing of my diploma thesis, me as a free time teacher
applied morning educational program "Active breaks" in elementary school Zadvetice.
The program was runningregularly and | firmly believe that it will work in the next
years too. At the same time, | hope a synthesisof the knowledge | have developed, will

convince those who are not yet inclined to applying thisprogram to their schools.

58



REFERENCNI SEZNAM

Reference oznacené hvézdickou oznacuji studie obsazené v souhrnu poznatkd.

Australian Government, Department of Health. (2014). Make your move — Sit less — Be

active for life! (5-12 years). Retrieved from http://www.health.

Badura, P. (2019). Mladi Cesi jsou ve volném &ase aktivni. Health Behaviour in

School-aged Children.

*Brittin, J. et al. (2017). Impacts of active school design on school-time sedentary

behavior and physical aktivity. A pilot natural experiment PLOS ONE, 12 (12).

Brockman, R., Fox, K. R., & Jago, R. (2011). What is the meaning and nature of active
play for today‘s children in the UK? International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity, 8, 15.

Brown, H., & Kylie D. (2017). A primary school active break programme (ACTI-
BREAK): study protocol for a pilot cluster randomised controlled trial Amanda

Watson. Corresponding author Anna Timperio, 18, 433.

Booth, M., Mant, A., & Owen, N. (1997). Physical activity proferences and sources of
assistance, and perceived barriers to increase activity among physically inactive
Australians. Preventive Medicine, 131-7.

Bull, F., & Jamrozik, K. (1999). Advice on exercise from a family physician can help
sedentery patients. American Journal of Preventive Medicine 15 (2), 85-94.

Cairney, J., Bulten, R., King-Dowling, S., & Arbour-Nicitopoulos, K. (2018). A
longitudinal study of the effect of organized physical activity on free active play.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 50(9), 1772-1779.

*Calella P. et al. (2019). Classroom active breaks: a feasibility study in Southern Italy.

Health Promotion International, 1-8.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity,
exercise, and physical fitness: Definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Reports, 100(2), 126-131.

Cliff, D. P., Hesketh, K. D., Vella, S. A., Hinkley, T., Tsiros, M. D., Ridgers, N. D.,
Lubans, D. R. (2016). Objectively measured sedentary behaviour and health

59



and development in children and adolescents: Systematic review and meta-analysis.
Obesity Reviews, 17(4), 330—344.

Ceska skolni inspekce. (2016). Tematickd zprava Cj.: CSIG-2038/16-G2.Vzdéldavani v

telesné vychove, podpora rozvoje télesné zdatnosti a pohybovych dovednosti. Praha.

Ceska skolni inspekce. (2016). Tematicka zprava — Vzdé&lavani v télesné vychové,
podpora rozvoje télesné zdatnosti a pohybovych dovednosti (CSIG-2038/16-G2).
Retrieved from Praha: http://www.csicr.cz/Csicr/

Department of Health. (2004). Choosing Health: a booklet about plans for imporving
people’s health. London: COlI Communications.

Ding, D., Lawson, K. D., Kolbe-Alexander, T. L., Finkelstein, E. A., Katzmarzyk, P. T.,
van Mechelen, W., & Pratt, M. (2016). The economic burden of physical inactivity:
A global analysis of major non-communicable diseases. Lancet, 388(10051), 1311
1324,

Drew, R., et al. (2019).Effects of different types of classroom physical activity breaks
on children’s on-task behaviour, academic achievement and cognition. Foundation

Acta Peediatrica.

*Egger, F. B. et al. (2019) .Boost your brain, while having a break! The effects of long-
term cognitively engaging physical activity breaks on children’s executive functions

and academic achievement. PLoS ONE; 3 (3), 20.

*Emeljanovas, A. M. et al. (2018). The effect of an interactive program during school
breaks on attitudes toward physical activity in primary school children. Annals of
psychology, 34, (3), 580-586.

*Fedewa, A. L., et al. (2018). Academic-Based and Aerobic-Only Movement Breaks:
Are There Differential Effects on Physical Activity and Achievement? Research
Quarterly for Exercise & Sport. 89 (2), 153.

Frobose, 1. (2014). Posilovani bez naradi. Mnichov: Graf€ und unzer verlag GmbH.

Gaba, A., & kol. (2018). Results from the Czech Republic’s 2018 Report Card on
Physical Activity for Children and Youth. Journal of Physical Activity and Health,
15 (2), S338-S340.

60


javascript:__doLinkPostBack('','mdb~~s3h%7C%7Cjdb~~s3hjnh%7C%7Css~~JN%20%22Research%20Quarterly%20for%20Exercise%20%26%20Sport%22%7C%7Csl~~jh','');
javascript:__doLinkPostBack('','mdb~~s3h%7C%7Cjdb~~s3hjnh%7C%7Css~~JN%20%22Research%20Quarterly%20for%20Exercise%20%26%20Sport%22%7C%7Csl~~jh','');

Gaba, A., & kol. (2018). Narodni zprava o pohybové aktivité Ceskych deéti a mladeze.

Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Hamilton, K., Warner, L. M., & Schwarzer, R. (2016). The role of self-efficacy and
friend support on adolescent vigorous physical activity. Health Education &
Behavior, 44(1), 175-181.

*Harris, H. B., Chen, W. (2018). Technology-Enhanced Classroom Activity Breaks
Impacting Children’s Physical Activity and Fitness. Clinical Medicine.

*Harris, H. B. et al. (2018). Impact of Coordinated-Bilateral Physical Activities on
Attention and Concentration in School-Aged Children. Biomed research

international.

Hodan, B., &Dohnal, T. (2008). Rekreologie.Olomouc: Univerzita Palackého

v Olomouci.

Janssen, I., & Leblanc, A. G. (2010). Systematic review of the health benefits of
physical activity and fitness in school-aged children and youth. International Journal

of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7, 40.

*Julian A. Mufioz-Parrefio et al. (2020). Improvements in Physical Activity Levels after
the Implementation of an Active-Break-Model-Based Program in a Primary
School.Sustainability, 12(9).

Kalman, M., Hamiik, Z., & Pavelka, J. (2009). Podpora pohybové aktivitypro odbornou

vefejnost. Olomouc: ORE-institut, obecné prospésna spolecnost.

Karaskova, V. (2007). Zdbavna cviceni ve Skole i doma. Olomouc: Univerzita

Palackého v Olomouci.

Kokko, S., Martin, L., Geidne, S., Van Hoye, A., Lane, A., Meganck, J., & Koski, P.
(2018). Does sports club participation contribute to physical activity among children
and adolescents? A comparison across six European countries. Scandinavian Journal

of Public Health, Advance online publication.

Kopecky, M., Kusnierz, C., Kikalova, K., & Charamza, J. (2013). Comparison of the
somatic state and the level of motor performance of boys between the ages of seven
and fifteen in the Olomouc region (Czech Republic) and in Opole (Poland). Acta

Universitatis Palackianae Olomucensis. Gymnica, 43(4), 53-65.

61



Kudlacek, M., & JeSina, O. (2013). Integrovand telesna vychova, rekreace a sport.

Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.
Larouche, R. (2018). Children’s active transportation. Amsterdam: Elsevier.

Lee, 1.-M., Shiroma, E. J., Lobelo, F., Puska, P., Blair, S. N., & Katzmarzyk, P. T.
(2012). Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases
worldwide: An analysis of burden of disease and life expectancy. Lancet, 380(9838),
219-229.

Malina, R. M. (2001). Physical activity and fitness: Pathways from childhood to
adulthood. American Journal of Human Biology, 13(2), 162-172.

*Masinia, A., et al. (2019).Evaluation of school-based interventions of active breaks in

primary schools: A systematic review and meta-analysis. PlumX Metrics

*Mavilidi, MF et al.(2019). Effects of different types of classroom physical activity
breaks on children's on-task behaviour, academic achievement and cognition. Acta

paediatrica

Maresova, K. (2014). The costs of physical inactivity in the Czech Republic in 2008.
Journal on children’s on-task behaviour, academic achievement and cognition. Acta

Peediatrica.

*Mazzoli, E. et al. (2019). The mediating effects of breaking up classroom sitting with
cognitively engaging or simple active breaks on children's cognition. Journal of
Science & Medicine in Sport, 2, (22), 22-23.

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky. (2014). Zdravi 2020 — Narodni strategie
ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci. Retrieved from https://www.mzcr.cz/
Verejne/dokumenty/zdravi-2020-narodni-strategie-ochranya-podpory-zdravi-a-

prevence-nemoci_8690 3016 5.html

Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky. (2016). Koncepce
podpory sportu 2016-2025. Retrieved from
https://www.olympic.cz/upload/files/Koncepcesportu-2016-2025.pdf

*Mullins,N. M. (2019). Department of Kinesiology and Sport Science. Elementary
school classroom physical activity breaks: student, teacher, and facilitator

perspectives.

62


javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Mazzoli%2C%20E.%22%7C%7Csl~~rl','');

Myrto F. M & kol. (2018). Effects of different types of classroom physical activity
breaks FOSTER, K. E. et al. Eff ect of elimination games on physical activity and
psychosocial responses in children. Journal of Physical Activity and Health, 7, (4),
475-483.

Paffenbarger, R. S., Jr., & Lee, I.-M. (1996). Physical activity and fitness for health and
longevity. Research Quarterly for Exercise and Sport, 67(3), 11-28.

ParticipACTION. (2016). Are Canadian kids too tired tomove? The 2016
ParticipACTION Report Card on Physical Activity for Children and Youth.

Retrieved from https://www.participaction.com/sites/default/files/

Pavelka, J., Sigmund, E., Sigmundova, D. (2014). T¢lesna kultura 2014.4nalyza
organizacnich a materialnich podminek pro pohybovou aktivitu a télesnou vychovu

na skoldach v Ceské republice. 37(1), 9-22.
Peric¢, T., Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing.

Resaland, G. K., Moe, V. F., Bartholomew, J. B., Andersen, L. B., McKay, H. A,
Anderssen, S. A., & Aadland, E. (2018). Gender-specific effects of physical activity
on children‘s academic performance: The Active Smarter Kids cluster randomized

controlled trial. Preventive Medicine, 106, 171-176.

Sallis, J. F., Cervero, R. B., Ascher, W., Henderson, K. A., Kraft, M. K., & Kerr, J.
(2006). An ecological approach to creating active living communities. Annual
Review of Public Health, 27, 297-322.

*Sanchez-Lopez, M. et al. (2019). Rationale and methods of the MOVI-dal0! Study —a
cluster-randomized controlled trial of the impact of classroom-based physical activity

programs on children’s adiposity, cognition and motor competence.. BMC Public

Health.

Sarah, M. Lee, & kol. (2007). PhysicalEducation and
Physical Activity:ResultsFromtheSchoolHealthPolicies and Programs Study 2006.
MAd Journal of School Health. 77 (8).

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2017). Parent-child physical activity, sedentary

behaviour, and obesity. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

63



Sigmund, E., Badura, P., Sigmundova, D., Voracova, J., Zacpal, J., Kalman, M.,
Hamrik, Z. (2018). Trends and correlates of overweight/obesity in Czech adolescents
in relation to family socioeconomic status over a 12-year study period (2002-2014).
BMC Public Health, 18(1), 122.

Sigmundova, D., Sigmund, E., Vokacova, J., & Kopcakova, J. (2014). Parent-child
associations in pedometer-determined physical activity and sedentary behaviour
on weekdays and weekends in random samples of families in the Czech Republic.

International Journal of Environmental Research and Public Health, 11(7), 7163.

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2017). Parent-child physical activity, sedentary

behaviour, and obesity. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Sigmund, E., Snoblova, R., Novéakova, Lokvencové, P., Chmelik, F., Sigmundova, D.,
Groffi, D. (2011). Ptispévek pohybové aktivity v pribéhu Skolnich piestavek k
celodenni pohybové aktivité 9 az 10letych déti s nadvahou a obezitou: pilotni studie s
vyuzitim pfistroje actitrainer. Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v

Olomouci, Ceska republika.

Steele, R. M., van Sluijs, E. M., Sharp, S. J., Landsbaugh, J. R., Ekelund, U., & Griffin,
S. J. (2010). An investigation of patterns of children‘s sedentary and vigorous
physical activity throughout the week. International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity, 7(1), 88.

*Stoepker, P., Dauenhauer, B., McCall, T. (2018). Effects of a Classroom Walking
Program on Physical Activity Accrual and On-Task Behavior. Physical Educator, 75
(3), 498.

STRONG, W. B. et al. (2005). Evidence based physical activity for school-age youth.
Journal of Pediatrics, vol. 146, 6, 732—737.

Svétova zdravotnicka organizace, Regiondlni ifadovna pro Evropu. (2000). Zdravi 21:
Osnova programu Zdravi pro vSechny v Evropském regionu Svétové zdravotnické
organizace. Kodan: Autor.

Tomkinson, G. R., & Olds, T. S. (2007). Secular changes in pediatric aerobic fitness test

performance: The global picture. Medicine and Sport Science, 50, 46-66.

Tremblay, M. S., Aubert, S., Barnes, J. D., Saunders, T. J., Carson, V., Latimer-Cheung,
A. E., Chinapaw, M. J. M. (2017). Sedentary Behavior Research Network (SBRN) —

64



Terminology Consensus Project process and outcome. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 14(1), 75.

*Taylor, S. L. et al. (2018). Evaluation of a Pilot School-Based Physical Activity
Clustered Randomised Controlled Trial—Active Schools.  Skelmersdale.

International Journal of Environmental Research and Public Health Article.

Thomson, J. (2017). Trénink? vychova kispéchu ve sportu i v Zivoté. Praha: Mlada

fronta a.s.

*Vera van den Berg 1 et al. (2019) Effects of Physically Active Learning on Maths
Performance and Enjoyment in Primary School Children. Journal of Environmental

Research and Public Health.

*Verstraete,J. M. et al. (2006). Increasing children’s physical aktivity levels during
recess periods in elementary schools: the effects of providing game equipment.
European Journal of Public Health. 16 (4), 415-4109.

*Vidal, B. et al. (2015). Effects of a physical activity program in school children.
EDUCACION FISICAY CIENCIA, 17, 2

*Watson, A., Timperio, A., Brown, H., & and Kylie D. (2019) Process evaluation of a
classroom active break (ACTI-BREAK) program for improving academic-related
and physical activity outcomes for students in years 3 and 4. Watson et al. BMC
Public Health.

World Health Organization. (2002). A physically Active Life through Everyday
transport: with special focus on children and older people and examples and
approaches from Europe. Copenhagen: Autor.

World Health Organization. (2006). Promoting Physical Activity and Active Living in
Urban Environments. Copenhagen: Autor.

World Healht Organization. (2007). The challenge of obesity in the WHO Euro-pean
Region and the strategies for response.Copenhagen: Autor.

World Health Organization. (2009). Global health risks: Mortality and burden of disease
attributable to selected major risks. Retrieved from
http://www.who.int/iris/handle/10665/44203

65



World Health Organization. (2010). Global recommendations on physical activity for
health. Retrieved from http://www.who.int/dietphysicalactivity/

factsheet_recommendations/en/

*Guldager, J. D., Leppin, A. S., Jesper, A., & Pernile, T. (2019). Program Reach and
Implementation Feasibility of a Physical Activity School Health Program: A
Qualitative Study of Teachers' Perception. Journal of Physical Activity & Health, 16
(10), 843-850.

*Hyndman, B., Benson, A., & Telford, A. (2016). Exploring the Influences
on Children's School Playground Activities. American Journal of Play, 8 (3), 325-
344,

* Heemskerk, C. H.H.M., , D., Strand, S., & Malmberg, E. L. (2019). The effect of
physical education lesson intensity and cognitive demand on subsequent learning

behaviour. Journal of Science and Medicine in Sport, 586-590.

*Turner, L. & Chaloupka, F. J. (2017). Reach and Implementation of Physical Activity
Breaks and Active Lessons in Elementary School Classrooms. Health Education &
Behavior, 44(3), 370-375.

66


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1440244019307327#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1440244019307327#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1440244019307327#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1440244019307327#!

