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Uvod

Dnesni moderni doba nam pifind$i mnoho vymozenosti, které si ptedchozi
generace nedokdzali ani pfedstavit. Mnohé manudlni prace za nds prevzala moderni
technika. Pokud se potiebujeme nékam dopravit, nestrdvime spoustu ¢asu cestovanim,
nebot’ pred bytem kazdého z nas je zaparkovan automobil, ktery nas dopravi v relativné
kratkém case kamkoliv. Spoustu béznych dennich c¢innosti mizeme zafidit diky
internetu, aniz bychom museli vykonat jakykoliv pohyb. Chtélo by se fict, ze dnes$ni
doba je proti minulosti dokonald, a Ze diky usnadnéni spousty ¢innosti ziskdme cas,
ktery mizeme vénovat rodiné a svym zajmim. Bohuzel zcela tak to neni. Pravé diky
témto vymozenostem nam ubyla pfirozena pohybova aktivita a zacal u nds prevladat

sedavy Zivotni styl, ktery se negativné projevuje na naSem télesném 1 dusevnim zdravi.

Mnoh¢ odborné studie dokazuji, Ze tento negativni trend se neprojevuje pouze
u dospélych, ale 1 u déti. Diive bylo zcela bézné vidét venku déti hrajici si nejriiznéjsi
pohybové hry. Dnes sice také vidime venku skupinky déti, ale vétSina z nich ma v ruce
mobil, na kterém si hraje hry virtudlni a ne jinak je tomu i1 doma, kde déti travi vétSinu
svého Casu u pocitace. To samoziejmé neni chyba déti, ale predevs§im rodicu, ktefi se
nesnazi vést déti k pohybu. Pfitom je vSeobecné¢ znamo, ze pravidelny pohyb je dilezity
v kazdém véku a je vyznamny nejen pro zachovani télesn¢ho zdravi, ale 1 duSevni a
socidlni pohody. Stejné¢ tak je znamo, ze déti maji pohyb rady. Proto je dilezité
poskytnou jim co nejvice podnéti jiz od nejitlejSiho détstvi, aby jim laska k pohybu

vydrZela co nejdéle a pohyb se tak stal jejich celozivotni vasni a radosti.

Bakalaiska prace ,,VIiv pravidelné pohybové aktivity na psychicky a socialni
vyvoj ditéte* je zamefena na to, jak pravidelny pohyb ovlivituje psychiku ditéte a jeho
socidlni vyvoj. V teoretické ¢asti je stru¢né€ charakterizovan vyvoj ditéte pfedSkolniho a
mladsiho Skolniho véku vzhledem k psychickému, pohybovému a socidlnimu vyvoj a
vyvoj ditéte v obdobi star§iho Skolniho véku, které je predmétem vyzkumu praktické
casti. Dale je zde charakterizovan pohyb, pohybové aktivita a Zivotni styl. Prakticka
cast, kterd je zpracovdna na zéklad¢ dotaznikll, nds sezndmi s vysledky a zavéry, které

z nich vyplyvaji.



1 TEORETICKE POZNATKY

1.1 Obecna charakteristika obdobi détstvi a dospivani

Détstvi charakterizuje vyvojovou etapu lidského jedince od narozeni po
dospélost. D¢li se na obdobi novorozenecké (6 tydnl po narozeni), kojenecké (od konce
6. tydne do 1 roku), batoleci (1-3 roky), ptedskolni vék (3-6 let) a mladsi skolni veék (od
6-7 do 11-12 let). Dale nasleduje obdobi dospivani, které povazujeme za prechodné
obdobi mezi détstvim a dospélosti. Dospivani (10-22 let) lze rozdélit do tii fazi. Na
prepubertu, pubertu a adolescenci. Konec adolescence znamend vstup do dospélosti

(Plevova, 20006).

Prvni dvé faze dospivani (prepuberta a puberta) zahrnuji obdobi, jehoz zacatek
lze piiblizné¢ vymezit pirechodem na druhy stupent zdkladni Skoly a jeho konec
ukoncenim povinné Skolni dochazky. V mnohych publikacich byvéa proto oznacovano
jako obdobi star$iho $kolniho véku. Jak piSe Rican (2014), je to doba vlivem
probihajicich hormonalnich zmén pro détskou psychiku nesmirné narocna. Nejen, Ze se
dité¢ vyrovnava s probihajicimi télesnymi a psychickymi zménami, ale ke konci obdobi

se musi rozhodnout 1 0 svém budoucim studiu.

Détstvi a dospivani je povazovano za nejdynamictéjsi cast lidského zivota. Je to
obdobi, ve kterém si dité osvojuje zdkladni navyky, postoje a ziskdva prvni zkuSenosti
s okolnim svétem. V zadné jiné zivotni etap¢ jiz nedochazi k tak pfevratnym zménam,
at’ jiz v dusevnim ¢i fyzickém vyvoji jedince a zddna jina jej vice neovlivni v budoucim

Zivote.
K vyraznému rozvoji socialnich a pohybovych dovednosti u ditéte zacina
dochézet béhem predskolniho veéku, kdy dité nastupuje do matetské skolky.

1.1.1 Charakteristika predSkolniho véku

Predskolni obdobi trva od 3 do 6-7 let. Je to vyvojova etapa, ve které¢ dochazi
k spojeni vrozenych vlastnosti s vychovou a ufenim v matetské Skole, kterd vytvari

zaklad ,, k budouci dospélé osobnosti “(Lisa, Kilourkova, 1986, s. 174).

Charakteristickou ¢innosti a potiebou ditéte predskolniho veéku je hra a pohyb.

Proto je ve spousté odbornych publikaci toto obdobi nazyvano ,,vékem hry*“. Hra je pro



déti nejen zébavou, ale predevsim diky ni dochazi k rozvoji tvofivosti a predstavivosti.
Prostiednictvim hry se dité uci poznavat sebe i okolni svét. Diky hie se tak rozviji po

strance fyzické i psychické (Machova, 2016, s. 208).

Citovy vyvoj a chovani ptedskoldka nejvice ovlivituje prostiedi, ve kterém
vyristad. Vtomto veéku maji déti prirozenou touhu po samostatnosti, chtéji byt
sobéstacné, pomahat rodi¢tim v domacnosti. Je nezbytné nutné dité v téchto aktivitach
podpofit a ocenit, ne je odrazovat. ,, Chovani predskolniho ditéte odrazi lasku i ditveru,

ktera v rodiné panuje “(Lisa, Knourkova, 1986, s. 175).

Dtlezitym socializaénim c¢initelem je pro predskolni dité matefska Skolka.
Néktefi rodiCe zastavaji nazor, Ze pro dité je az do zahdjeni Skolni dochdzky nejlepsi
domaci péce. VétSina odbornikdt vSak s timto nadzorem nesouhlasi a zdiraziuji, Ze
alespon posledni rok Skolky pied nastupem do Skoly je pro budouci vyvoj dilezity.
Touha hrat si nejen s rodici, ale i s vrstevniky je v tomto véku pfirozend. Dité se uci
poznavat povahové vlastnosti druhych déti, uci se ptizptisobit jejich chovani,
spolupracovat, navazuje prvni piatelstvi. Pokud je o spolecnost déti ochuzeno, navazuje
hate kontakty 1 v budoucnu a ¢asto ziistava mimo kolektiv déti. To se negativné odrazi
na jeho psychické pohod€. Rodi¢e by se proto méli snazit, poskytnou svym détem
moznost hrat si s détmi raznych vékovych kategorii. Ptilezitosti je 1 mimo Skolku
nespocet: hiisté, zdjmové krouzky,... Umoznit ditéti postupné osamostatiovani je
dalezitym ptredpokladem jeho schopnosti komunikace s détmi i cizimi dospélymi

(Matgjcek, Pokornd 1998, s. 25; Dvorakova, 2009, s. 24)
1.1.2 Charakteristika mladsiho $kolniho véku

Podle Plevové (2006) oznacujeme jako mladsi skolni vék obdobi od 6-7 let, kdy
dité vstupuje do Skoly, do 11-12, kdy se objevuji prvni zndmky pohlavniho dospivani 1

s pravodnimi psychickymi projevy.

Rican (2014, s. 145) ve své knize ,,Cesta zivotem* uvadi: ,, Mladsi skolni obdobi
je ve srovnani s tim, co predchazelo i co bude ndsledovat, pomeérné klidné, nebourlivé a
také Stastné“. Vyvojové zmény neustdlé pokracuji, ale probihaji plynulym,

rovnomérnym tempem.

Nejvyraznéjsi zménou je v tomto obdobi zahdjeni povinné skolni dochazky. Dité,

které bylo zvyklé si pfedevsim hrat, se musi naucit delit svlij Cas mezi povinnosti a hru.
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Musi se zaclenit do nového kolektivu spoluzaki, pfijmout nové autority. Tento ptechod

nebyva pro dité jednoduchy (Machova, 2016, s. 213).

v

Mladsi skolni vék je povazovan za nejpiiznivéjsi obdobi, co se tyce ziskdvani
novych pohybovych dovednosti. Z téchto divodi byva pravem oznacovan jako ,zlaty
vék motoriky*“. Peri¢ (2012, s. 24-25) uvadi, ze déti jsou vtomto v€éku schopny
zopakovat novy pohyb, ktery je jim ptfedveden na prvni pokus, ptipadné po nékolika
malo opakovanich. V pocatku obdobi se jeSté objevuje nejistota v koordinaci pti
slozit&jSich pohybech, ale ta postupem casu mizi. Dé&ti vtomto veéku jest€é neumi
hospodafit se silami, proto se snadno unavi. Na rozdil od dospélych se vSak dokazi

velmi rychle zregenerovat (Ri¢an, 2014, s. 147).

Rozvoj pohybovych dovednosti souvisi nejen s dozravanim organovych soustav,
ale velkou mérou jej ovlivituje prostredi, ve kterém dité vyrusta. Ty, které jsou v nich
podporovany a povzbuzovany, vykazuji rychlejsi pokroky. Dité si jiz zacina
uvédomovat své uspéchy i1 neuspéchy a porovnava se s ostatnimi. Spousta studii
ukazuje, ze télesnd zdatnost a obratnost Casto rozhoduje o oblibenosti jedince ve

skupiné vrstevnika (Langmeier, Krejc¢ifova, 2006, s. 120).

Vyznamnym mistem socializace se stava skola, kde dit¢ navazuje kontakty se
svymi vrstevniky. V interakci s nimi ziskava nové socialni zkuSenosti jako je nejen

spoluprace a sounalezitost, ale i soutézivost a souperivost.

,, Obdobi mladsiho skoldaka je mozno oznacit jako obdobi extraverze, kolektivniho
Zivota a vztahii. “(Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010, s. 111). V pocatku $kolni dochazky
potiebu mit hodn¢ kamaradi. Dochazi k vytvareni chlapeckych a div¢ich skupinek. V
tomto v€ku se vétSinou chlapci s divkami vlivem odliSnych z4jmil a chovani nepfateli.
Postupem casu si vS§ak mimo skupinku vyberou jednoho kamardda stejného véku a

pohlavi. Tento kamarad jim byva &asté&ji bliz§i nez sourozenec (Cacka, 2000, s. 179).
1.2 Starsi Skolni vék

Star$i Skolni v€k je z biologického hlediska povaZovan za prvni fazi dospivani.
Dospivani je pifechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti. Zahrnuje jiz zminéné
obdobi od starsiho Skolniho veéku (tj. od 5-9 tfidy) po adolescenci. Je to vyvojovy usek,

ve kterém dochdzi kvelkym télesnym, psychickym a socidlnim zménam.
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Z biologického pohledu Ize toto obdobi oznacit jako zivotni etapu, kterd zac¢ina prvnimi
naznaky pohlavniho zrani a kon¢i dovrSenim pohlavni zralosti a ukon¢enim ristu. Zcela
presné vékove toto obdobi nelze vymezit vzhledem k individudlnim vyvojovym
zménam jedincl. Zpravidla toto obdobi vyznacujeme mezi 11-20 rokem. Jelikoz
dospivani je doba pomérn¢ dlouha a vyvojové rozdily na zacatku a na konci obrovské,
je tato doba dale ¢lenéna na pubescenci (starSi Skolni v€k) a adolescenci (Langmeier,

Krejcitfova, 2006, s. 142-143).

Starsi Skolni vé€k neboli obdobi pubescence je prvni fazi dospivani, které trva
pfiblizné od 11-15 let, tedy béhem 2. stupné zékladni Skoly. Je to doba, ve které¢ se dité,
vlivem hormonalnich zmén probihajicich v jeho organismu méni v dospélého cloveka.
Ve vétSiné odbornych publikaci byva toto obdobi dale ¢lenéno na prepubertu a pubertu
(Langmeier, Krejc¢ifova, 2006, s. 142-143). Zacatek prepuberty nemiizeme veékove
piesné vymezit. VEtSina autorti uvadi jeji zacatek mezi 10- 11 lety a konec mezi 12,5-13
lety u dévcat, u chlapct ptiblizné o rok pozd¢ji. Individualni rozdily v pocatku puberty
jsou znacné. Jeji nastup je ovlivnén dédi¢nosti, vyzivou a socidlnimi podminkami.
Zacatek puberty délime na tii1 typy: akcelerovany, primérny a opozdény. Objevi-li se
znamky puberty u divek pfed osmym rokem, u chlapct pied desatym rokem, jedna se o
piredc¢asnou pubertu. Pokud se u divek objevi po c¢trnactém roce a u chlapct po

Sestnactém, jde o opozdeénou pubertu (Machova, 2016, s. 226).
1.2.1 Somaticky vyvoj

Charakteristickym znakem prepuberty je zrychleny rast, pii kterém dochazi
piedevsim k prodluzovani koncetin a trupu. Nastdva takzvand druhd strukturalni
pieména neboli obdobi druhé vytahlosti. Dité mize vyrast az 10-12 c¢cm za rok, coz je o
polovinu vice nez v pfedchozi vyvojové etapé. U divek nastava zrychleny rist diive.
Dochdzi k vyrazné vyvojové nerovnosti mezi pohlavimi. Divky byvaji predev§im na
pocatku starsiho veéku vyspélejsi a vyssi nez chlapci. Tyto rozdily se zacinaji postupné
vyrovnavat nastupem puberty u chlapcti (Machova, 2016, s. 219). Vlivem zvySujici se
produkce pohlavnich hormont se objevuji druhotné pohlavni znaky. Zacinaji se
projevovat vyrazné rozdily ve fyzickém vzhledu mezi pohlavimi. Béhem prepuberty
dochazi k nerovnosti télesného a psychického vyvoje. Vyvoj télesny predstihuje

psychicky. Zrychleny rist zplisobuje docasné zhorSeni koordinace pohybl, ¢imz se
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snizuje fyzickd vykonnost. Z biologického hlediska kon¢i prepuberta u divek nastupem

menstruace, u chlapct prvnimi rannimi polucemi.

Nasledujici obdobi puberty trvad zhruba do 15 let. T¢lesny riist neni jiz tak
vyrazny. Dochézi k narstu svalové hmoty a tukové tkané. Pohybové koordinace se
zlepsuje. Velky vyznam ma v tomto obdobi télesnd zdatnost, kterd hraje vyznamnou roli

pfi utvareni sebevédomi (Lisa, Knourkova, 1986 s. 202; Plevova, 2006, s. 38).

Rust postavy je u divek kolem 16 let jiz témef ukoncen. Chlapci rostou priblizné
0o 2 cm roéné do 18 let. Psychomotorika je jiz dokonald. Pohyby jsou zcela
koordinované a plynulé. U nekterych jedincl jesté pretrvava citova nevyrovnanost
(Machova, 2016, s. 222). Dochazi k rozvoji dovednosti vyzadujicich hbitost a silu, které
se projevuji zajmem o sport. Uspdchy ve sportu posiluji kladné sebehodnoceni

dospivajiciho (Langmeier, Krej¢itova, 2006, s. 148).
1.2.2 Psychicky vyvoj

Psychomotoricky vyvoj je jiz téméf ukoncen. Rozviji se logickd pamét’, ktera
zaCina prevladat nad mechanickou. Mysleni se dostava na urovenn dospélych. Dochazi
k rozvoji abstraktniho mysleni a logické paméti. Dité¢ se prestavd ucit formou
mechanického memorovani texti bez pochopeni souvislosti. V tomto véku se objevuji
matematickych operaci, dévcata ve slovnich projevech a jazycich (Simickova-Cizkova a

kol., 2010, s. 118; Machova, 2016, s. 221).

Schopnost abstraktniho a hypotetického uvazovani se zafind u pubescenta
projevovat v celkovém pohledu na svét 1 k sobé samému. Neuzndva kompromisy,
usiluje o pfimocara feSeni. Pubescent povazuje svoje myslenky a ivahy za naprosto
dokonalé. Tento radikalismus mu slouzi jako obrana pied nejistotou, kterou pocituje
v disledku probihajicich télesnych i emoc¢nich zmén (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011, s.

120).

Vlivem introspekce se pubescent asto oddava fantazijnimi dennimu snéni. Dité
se tak ocitd ve svém vnitinim svété a sni s otevienyma ocima. Predstavuje si, Ze je
uznavanou celebritou, svétozndmym sportovcem, zpévakem. Rodi¢e pro toto snéni
nemivaji pochopeni a maji pocit, ze by bylo lepsi tento ¢as vénovat néjaké jiné z jejich

pohledu smysluplné ¢innosti. Naptiklad uceni, nebo zalibam, kterym se dit€¢ vénovalo
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doposud. Dle psychologti je vSak denni snéni v tomto véku naprosto normalni a poméaha

ditéti pochopit jeho vnitini svét (Matéjcek, Pokorna, 1998, s. 153-154).

Pro prvni fazi dospivani (star$i Skolni v€k) jsou vlivem probihajici puberty
typické vykyvy emocéniho naladéni. Casté st¥idani nalad se projevuje precitlivélosti.
Reakce na podnéty byvaji necekané intenzivni. Velka aktivita se stfida s nec¢innosti. U
nékterych déti se objevuji poruchy soustfedéni a zvysena inava. Nevyrovnané emoce a
obtize pii soustfedéni se mnohdy negativné odrazi ve Skolnim prospéchu ditéte.
ZhorSeni Skolniho prospéchu byva problémem ptedev§im u chlapcli. Puberta u nich
vrcholi vsedmé az osmé tiidé, tedy v dobé kdy se zacinaji rozhodovat o svém
budoucim studiu a povolani. Negativni emoce dit€¢ casto projevuje vzdorem,
odmlouvanim, vychloubanim a zvySenou kriti¢nosti ke svému okoli. Z téchto divodu
byva toto obdobi nazyvano jako obdobi druhého vzdoru. Nékteti autofi jej také oznacuji
jako obdobi ,,vulkanismu* ¢i ,hormonalni bouii“, kterd naprosto rozviii a zméni

piedchozi klidné vyvojové obdobi (Machova, 2016, s. 221; Ric¢an, 2014, s. 177).

Dité se zacinad chovat odmitavé k rodi¢iim. Stydi se k nim projevit své city a
brani se citovym projeviim od nich. Nékdy jeho odmitani mtize hranicit az s hrubosti.
Toto chovani vSak neznamena, ze dité nema pottebu citového kontaktu. V tomto Case
vSak uptednostiuje, pokud se k nému rodic¢e chovaji jako k rovnocennému partnerovi a
ne jako k malému ditéti. Touzi byt rodi¢i akceptovano. Tyto projevy jsou zcela
normalni. Jak uvadi Ri¢an je to doba, kdy dit&, pokud se vyviji normalné, uZ nechce byt

ditétem (Simickova-Cizkova, 2010, s. 119; Ri¢an, 2014, s. 169).

Pokud dit€¢ vyrastd v roding, ve které s nim rodiCe stdle jednaji jako s malym
ditétem, neakceptuji jeho ndzory a veskera rozhodnuti ¢ini za n¢j, brani tim rozvoji jeho
osobnosti. Jakmile dit€ dosdhne urCité vyvojoveé trovné, je dilezité poskytnou mu vice
volnosti v rozhodnutich, které se tykaji jeho osoby. Diky tomu u néj miZze dojit
k rozvoji schopnosti, které mu pomohou piekonat nejistotu, kterou citi

vlivem probihajicich zmén (Vagnerova, 2005, s. 324).
1.2.3 Socialni vyvoj

Z pohledu socialnitho vyvoje je charakteristickym znakem ditéte starSiho

Skolniho v€ku tendence postupného osamostatiiovani a citového odpoutani od plivodni
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rodiny. Socialni vyvoj ditéte je velmi zavisly na zaclenéni ditéte do kolektivu tfidy a

vrstevniku. Negativné jej ovliviiuje nedostatek zajmti a nuda (Machova, 2016, s. 221).

Volnocasové aktivity vyrazné ovliviiuji rozvoj schopnosti a dovednosti ditéte.
Pokud je dité ve Skole netispésné, mohou byt pro né¢j vhodnou kompenzaci (Vagnerova,
2005, s. 347). Zacina projevovat zajem o pohybové aktivity, které v pfedchozim obdobi
nepreferovalo, napt. silova cviceni a soutézivé sporty. V puberté dité ¢asto obdivuje a
napodobuje vzory vcetné téch negativnich (Kucera, Kolaf, Dylevsky, 2011, s. 19).
Nekteti pubescenti zacinaji pit alkohol, koufit, ¢imZ se snazi umocnit sviij pocit vlastni
dospélosti. B&zné je nadbyteéné pouzivani vulgarismi (Simi¢kova-Cizkova, 210, s.
123). Nazory a vefejné minéni tfidy ¢i jinymi vrstevniky jsou pro dit€¢ v tomto obdobi
zalibilo, je schopno jednat v rozporu se svou povahou a chovanim. Provokuje, zkousi
navykové latky, zachova se k nékomu bezohledné. Toto nebezpeci hrozi predevSim u
déti, které vyristaji vrodinach se $patnym citovym zazemim (Ri¢an, 2014, s. 184).
Skupinova konformita (ptizplisobovani) se Casto projevuje ve vnéjSich znacich jako je

styl oblékani, uces, styl vyjadrovani (Plevova, 2006, s. 37).

Vztahy a komunikace s vrstevniky jsou dilezité pro zaClenéni ditéte do
spolec¢nosti. Vrstevnici maji na rozdil od dospélych autorit stejné problémy a nazory.
Pokud je pubescent kladné ptfijiman vrstevnickou skupinou, zvySuje se jeho

sebehodnoceni, které bylo naruseno zmeénami dospivani a konflikty (Kucera, Kolaf,

Dylevsky, 2011, s. 120).

V prepuberté stejné jako v mladsim Skolnim véku pietrvava izolovanost chlapct
a dévcat. Pro toto obdobi je typické cCasté stifidani kamaradi a jejich vzajemné
soupeteni. Déti se sdruzuji do ryze chlapeckych ¢i div€ich skupinek. Tyto skupinky
vznikaji na zékladné spole¢nych zalib. Kontakty mezi chlapci a divkami jsou méné
casté, n€kdy mohou byt az neptatelské. Je to dano tim, Ze dévcata jsou proti chlapcim
v tomto véku vyspélejii nejen fyzicky, ale i mentalng (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010,

s. 119).

Vlivem stale vétsiho citového odpoutani od rodich dité citi potifebu sdilet své
pocity, myslenky a postoje se stejn¢ starym jedincem. V puberté za¢inaji vznikat prvni

pevngjsi kamaradstvi. Chlapci si kamarady vybiraji na zéklad¢ spole¢nych zajma, divky

vvvvvv
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na vykonech a respektu. Divky spiSe ocenuji upfimnost a diveéru. Pratelstvi vznikla
v tomto obdobi ptetrvavaji dlouhou dobu a stava se, ze vydrzi po cely zivot. Zacind se
projevovat zajem o druhé pohlavi. Dochazi k prvnimu zamilovani (Plevova, 2006, s.
40). Pubescent si svého partnera idealizuje, touzi s nim byt v neustalém kontaktu. Tyto
prvni vztahy byvaji vétsinou platonické (Rican, 2014, s. 185). V pubescenci si jedinec
uvédomuje svou sexualitu, muzskou a zenskou roli. Chlapci si spojuji muzskou roli
s dobyvanim, divky shodnocenim své télesné atraktivity. Divky byvaji vice
nespokojené se svym télesnym zevnéjSkem, nebot’ se pro n¢ v tomto véku stava jednou
z nejdilezitéjsich priorit (duha.mzk.cz). Chlapci dospivajici dfive, maji u vrstevnikl

lepsi socidlni status. Byvaji vyssi, svalnatéjsi, vynikaji ve sportu (Ri¢an, 2014, s. 173).

Vétsina odbornikl se shoduje na tom, Ze obdobi dospivani je nelehké nejen pro
dite, které se musi vyrovnat se vSemi télesnymi 1 psychickymi zménami, ale 1 pro rodice
a vSechny ztcastnéné, kteii se na jeho vychoveé podili. Stejné tak se shoduji na tom, Ze
prubéh dospivani ovliviiuji nejen probihajici hormondlni zmény v organismu, ale

predevsim prostiedi, ve kterém dité vyrista.

., Problematicky a konflikini priibéh dospivani je spise okrajovym jevem. Je
determinovan osobnostné a situacné a souvisi s problematickym a konfliktnim

détstvim*“(Plevova, 2006, s. 36).
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1.3 Pohyb a pohybova aktivita

Pohyb patii k zakladnim fyziologickym potfebam c¢lovéka jiz od narozeni. Pohyb
je zakladni potiebou i touhou kazdého ditéte a je dilezity pro jeho spravny rist a vyvoj.
Ackoliv nedostatek pohybu nepocitujeme tak vyrazné jako hlad ¢i Zizen, je pohybova

aktivita nezbytna pro nase zdravi (Muzik, 2007, s. 137).
Pohybové aktivity lze rozdélit jako:

e b&zné denni pohyboveé aktivity - tyto aktivity jsou soucdsti naSeho
kazdodenniho Zivota. Jedna se napiiklad o cestu do Skoly ¢i zaméstnani,
pochlizky za nejriznéjSim ucelem, domaci prace, chlizi po schodech atd.
Jsou vyvolany a podminény situacemi, které vznikaji v naSem kazdodennim
reZzimu. Tyto aktivity nevyZaduji zvlaStni misto, zafizeni ani obleceni.

e pohybové aktivity dovednosti - jejich cilem je zlepSeni ¢i udrzeni télesné
zdatnosti nebo vykonu v néjakém sportu. Obzvlasté u déti byvaji vétSinou
planované, Casoveé a prostorové vymezené a zdmerné opakované. Maji sva
pravidla, k jejich provozovani je nutny odpovidajici prostor, zafizeni,

pomiicky a obleceni. Lze u nich vymezit dobu trvani, intenzitu a frekvenci.

Souhrn béznych dennich aktivit a pohybovych aktivit dovednostnich tvoii tzv.
pohybovou aktivnost jedince. Vzhledem k zachovani zdravi, je diilezité, aby alespon jeji
minimalni mira odpovidala doporuceni odborniki (Muzik, 2008, s. 10-11). V podstat¢
by méla platit zasada, ze jedinec by mé¢l stejnou dobu, ve které neprovadi zadny pohyb
(vCetné spanku) kompenzovat pohybem. Vlivem soucasného ptevazujiciho sedavého
zpusobu zivota se vSak takovému rezimu pfiblizuje jen mala ¢ast populace véetné déti
(Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011, s. 9). Za minimalni mnozstvi pohybové aktivnosti
v rdmci zachovani zdravi je doporucovano alespoit 60 minut pohybové aktivity denné

(Hendl, Dobry, 2011, s. 26).

Dle Machové, Kubatové a kol. (2015) je pohyb nejen nejdilezitéjSim
pfedpokladem pro zachovani fyziologickych funkei organismu, ale pfinasi i spoustu

pozitivnich vlivl jako je:

e zvyseni télesné zdatnosti

e sniZeni hladiny cholesterolu
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zvysSeni pocitu dusevni pohody a tim zlepSeni odolnosti proti stresu
napomaha k lepsimu prokrveni a okysli¢eni mozku

zpeviuje kosti a tim zmensuje riziko zlomenin

pusobi proti bolestem v zadech

dochazi pfi ném k vétsimu prokrveni kiize, coz se odrazi kladné na nasem
fyzickém vzhledu

pusobi jako prevence civiliza¢nich chorob.

Jak plyne z vySe uvedeného je proto nezbytné nutné€, aby se pravidelna pohybova

aktivita stala nedilnou soucasti Zivota kazdého jedince jiz od utlého détstvi.

Se zdravim Uzce souvisi termin zdatnost. Zdatnost lze obecné definovat jako

schopnost jedince vyrovnat se s nejriznéjSimi situacemi z hlediska psychického a

télesného. Psychickd zdatnost vyjadiuje schopnost, jak je jedinec schopen odolat

psychickému tlaku a stresu. Pro déti mize byt takovou situaci napt. promluvit pred

cizimi lidmi, nepfijeti mezi vrstevniky, neshoda s rodi¢i, apod. T¢lesnd zdatnost je

schopnost adaptace organismu na pohybovou zatéz. Télesnd zdatnost neboli télesna

kondice zahrnuje ¢tyii slozky:

svalovou zdatnost — svalova sila je dalezita pro statické i dynamické télesné
aktivity, pro dovednost zpevnit télo i jako prevence a vyrovnani svalové
nerovnovahy. Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakovat pohyb nebo
udrzet polohu téla.

flexibilitu — kloubni pohyblivost a pruznost svali - zabezpecuje kloubni
pohyblivost. Zkracené nebo ochablé svaly zapiiCiuji svalovou
nerovnovahu, ktera se projevuje vadnym drzenim téla a chybnymi navyky
pti zékladnich pohybovych stereotypech.

aerobni zdatnost — je dilezitd pro spravnou c¢innost vnitfnich organt.
Spociva v déletrvajicim pohybovém zatiZeni organismu, pii kterém jsou pii
zvySené potfebé kysliku kladeny vysoké naroky na srde¢ni ob&h. Pii
déletrvajici pohybové ¢innosti je do svali krvi dopravovano vétsi mnoZzstvi
kysliku, aby energie byla ziskdna zreakci za ptistupu kysliku (pfevazné
aerobn€). Pfi takové ¢innosti musi vydatné pracovat plice, cévy, srdce, tim

dochazi k zlepSeni jejich funkci.
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e slozeni téla — télesna zdatnost izce souvisi s tim, zda je jedinec Stihly a
svalnaty nebo naopak otyly s nadbyteCnou zisobou podkozniho tuku.
Nejjednodussim zpisobem zjisténi slozeni téla je posouzeni proporcionality
mezi hmotnosti a vyskou. Otylejsi jedinec musi vynalozit pti stejné cinnosti
za stejny Cas vice energie nez jedinec nesouci niz$i vahu. Nastupuje u n¢j
diive pocit unavy a jeho nadbyte¢na vaha vede k zatéZzovani kloubt a patete
(Dvotakova, 2012, s. 55-60).

Kudrzovani ¢i zlepSovani télesné zdatnosti je nezbytné nutné provadet
pohybové aktivity aerobniho charakteru, tedy aktivity stfedni intenzity zatizeni. Jedna
se o aktivity vytrvalostniho charakteru, zatézujici dynamicky velké svalové skupiny po
delsi dobu. Patti sem naptiklad rychla chiize, beh, cyklistika, brusleni, aerobik, lyZzovani
apod. Nejdtlezitéj$im ukazatelem ptimétenosti intenzity pohybu je dosahovana srde¢ni
frekvence, respektive tepova frekvence. Je dana tim, jaké usili musime pii aktivité
vynaloZit. Ne pro kazdého je vhodna stejnd zatéz. Lisi se nejen vékem, momentalnim
zdravotnim stavem, ale i trénovanosti jedince. NejvhodnéjSim ukazatelem této zatéze je
proto tepova frekvence, ktera udava, jak je organismus konkrétniho jedince zatéZovan
provadénou aktivitou. Optimalni intenzita pohybové aktivity se tedy stanovi podle
dosahované tepové frekvence. Béhem provadeéni aktivity by tepova frekvence méla
dosahovat 60-80 % maximalni srdecni frekvence (SF). Hodnota maximalni srde¢ni
frekvence se lisi dle véku a lze ji orienta¢né vypocitat dle vzorce. SFmax=220 tepii za
minutu minus veék jedince. Tyto aktivity je doporuceno provadét minimalné ttikrat
tydné, pticemz jejich doba trvani by méla dosahovat nejméné 10 minut, celodenné by
vSak v souCtu mély Cinit nejméné 30 minut. Tyto aktivity je dilezit¢é denn¢ doplnit
Naptiklad namisto pouziti hromadné dopravy jit péSky do prace ¢i do Skoly, nejezdit
vytahem apod. Samoziejmé plati, Ze ¢im vice pohybu tim lépe, je tieba si uvédomit, Ze
uvedené cCetnosti pohybovych aktivit pfedstavuji pouze minimélni pozadavek (Muzik,

2007, s. 139; www.med.muni.cz).
1.3.1 Pohyb jako pFirozena potreba ditéte

,Cim jsou déti mladsi, tim vice potiebuji pohyb k prozkoumdni svého
materidlniho a socialniho prostredi, kjeho pochopeni a osvojeni. Prostiednictvim

pohybu se vyrovndvaji samy se sebou a se svym okolim, ziskdavaji mnohostranné
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smyslové zkuSenosti, které jim podavaji informace o vlastnim téle, okolnim prostoru a

fyzickém okoli “ (Zimmerova, 2001, s. 16).

Diky ptfirozenému pohybu dochazi jiz v raném détstvi k utvareni tzv. svalového
korzetu, ktery je nezbytny pro vyvoj kostry a vzptimené drzeni téla. Nedostatek pohybu
zpusobuje svalovou dysbalanci projevujici se vadnym drzenim téla, které byva pti¢inou
ortopedickych obtizi v pozd¢jsim veku. Nedostatek déletrvajiciho intenzivngj$iho
zatizeni muze zpusobit kardiovaskularni, respiracni i endokrinni onemocnéni a velkou

meérou piispiva ke vzniku nadvahy a obezity (Muzik, 2007, s. 137).

,, Predskolni dité ma prirozenou touhu po aktivnim pohybu, kterou miizeme vyuzit
PFi osvojovani navykii, k pripravé na budouci cinnost ve skole “(Lisa, Knourkova, 1986,
s. 177). Jak uvadi autorky ve své knize, je tieba tuto touhu v détech podchytit a dale ji
rozvijet. Je to idedlni doba pro zahajeni pohybové vychovy pod odbornym vedenim. Jeji
soucasti by mélo byt 1 otuzovani a osvojeni nacviku spravného dychani. Pravidelné

dychani ma velky vyznam pti vSech naSich ¢innostech.

Déti v predSkolnim véku jsou velmi aktivni, nevydrzi chvili v klidu. Pro toto
obdobi je typicka velka pohybova potteba, riiznorodost pohybovych ¢innosti a touha
napodobovat star§i jedince. Dité¢ vtomto veéku jiz ovlada spoustu pohybovych
dovednosti, pti kterych ziskava stale vétsi jistotu. Ovlada beh i vSechny jeho slozky.
Dochazi ke zlepSeni prostorové orientace pii pohybu. Umi chytit i odhodit mi¢. Na
téchto dovednostech je zalozena nejen spousta détskych her, ale 1 kontrola pribéhu
zdarného pohybového vyvoje. Je dulezité déti v téchto aktivitach co nejvice podporovat.
Pti aktivitach, které obsahuji prvky pro tento v€k nevhodné, je tfeba dité¢ usmérnovat
nikoliv zakazovat. Dé&ti si v tomto obdobi vytvaii celkovy vztah k pohybu a neméli by
mit pocit, Ze pohyb je nééim nevhodnym, nebo ze je projevem nekazné C¢i

nevychovanosti (Dylevsky, 1997, s. 19).

Stejné jako u predskoldka, tak i u ditéte Skolnitho véku je pohyb pfirozenym
projevem. Strnulé sezeni ve Skolni lavici pfedstavuje pro détsky organismus zatéz.
Dochazi tak k jednostrannému pfetéZovani axidlniho systému. ,, Vrténi a vyrovnavaci

pohyby nejsou znamkou zlobeni, ale vyjadiuji potreby kompenzace jednostranné

zateze “ (Kucera, Kolat, Dylevsky 2011, s. 16).
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Vsichni kdo se na vychové ditéte podili, at’ jiz rodice ¢i ucitelé, by proto neméli
zapominat, ze dit¢ pohyb pottebuje, jak ke spravnému vyvoji, tak i jako prostiedek

k odreagovani od uceni. Autofi zabyvajici se ontogenezi déti se shoduji na tom, ze

vvvvvv

Hra ,,je prozZivana jako zdbavnd cinnost, pro kterou se clovek rozhodl z viastni
vile “ (Zimmerova, 2001, s. 15). Pokud hra dité bavi, dokaze je udrzet v pohybu velmi
dlouhou dobu. Je dilezité¢ déti v téchto aktivitach podporovat a snazit se jim nabidnou
co nejpestiejsi nabidku her. Mezi oblibené pohybové hry patii nejriznéj$i micové hry,
rizné typy honicek, na schovdvanou, na sochy (Dvotfakova, 2012, s. 18). V mnohych
pohybovych hrach se vyrazné uplatituje improvizace a fantazie, ¢im dochdzi k rozvoji

tvotivosti ditéte (Sigmund, 2007, s. 40).

U starSiho Skoldka dochazi vlivem hormondlnich zmén k vyraznym zméndm
organismu. Dochazi k velkému naristu svaloviny a kostnim zméndm, které vyvolavaji
zvySenou pohybovou potiebu. Pro harmonicky rozvoj téchto slozek je pohyb velmi
dalezity. Déti uptfednostiiuji aktivni odpocinek, proto jsou pro né sportovni aktivity

idealni ndplni volného casu (Kucera, Kolar, Dylevsky, 2011, s. 19).
1.3.2 Skolni pohybové aktivity

Se zahdjenim povinné Skolni dochazky dochazi k v zivoté ditéte k velkému
poklesu spontannich pohybovych aktivit oproti pfedskolnimu obdobi, kdy travilo t€émito
pohybovymi aktivitami v priméru 5-6 hodin denné. Doposud bylo zvyklé hrat si a
pohybovat se neomezen¢ témét cely den, nyni se musi piizplisobit zcela novému
rezimu. ZacCina prevladat sedavy zpiisob zivot. Vlivem sniZzeni télesného zatizeni
zdravotnich disledkli zplisobenych sedavym zplusobem zivota je vznik svalové
dysbalance, kterd se projevuje vadnym drZenim téla. Dle prizkumi se tento zdravotni

problém tyka vice nez 50 % déti (Muzik, 2007, s. 137).

Machova, Kubatova a kol. (2015, s. 49) uvadi, Ze spravné drZeni téla ma vyznam
z hlediska:

e fyziologického — udrZzuje vnitini organy ve spravné vysi a poloze, ¢imZ zajistuje

jejich spravnou funkci
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e motorického — zaru€uje optimalni vyvoj svalstva a motoriky a jeji uplatnéni pti
jakémkoliv druhu pohybu (napt. béh, chiize, ...)

e pracovniho — spravné zakfiveni patefe a vyvinuté svalstvo jsou predpokladem
uspésného pracovniho vykonu

e psychického — jednou z pfi¢in vadného drzeni téla mize byt skleslost a strach,
projevujici se poklesem ramen a nahrbenim postavy.

e estetického — vzptimené drzeni téla vypadéd hezky, takovy jedinec ma pozitivni

vliv na své okoli

Jak jiz bylo v uvodu kapitoly uvedeno, s ndstupem do Skoly dochazi k velkym
zménam v pohybovém rezimu dne ditéte. Obecné lze tici, ze dit€é mladSiho Skolniho
véku by mélo travit pohybem stejny Cas, jaky travi vsedé ve Skolni lavici (Dylevsky,

1997, s. 21).

V ramci povinné Skolni dochazky je Skolni télesnd vychova realizovdna dvéma
hodinami tydné. V Ramcovém vzdélavacim programu je télesnd vychova soucasti
vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi®, ktera je tvofena dvéma vzdélavacimi obory:
Vychovou ke zdravi a T¢lesnou vychovou. Soucasné pojeti Skolni télesné vychovy

usiluje predevsim o:

e optimalni rozvoj télesné, duSevni a socialni zdatnosti

e vytvoreni kladného trvalého vztahu k pohybovym aktivitam

Skolni télesna vychova patii u déti k oblibenym predmétim predevsim v niZsich
roc¢nicich. Hlavnim cilem ucitele by proto mélo byt, aby si déti pohyb oblibily a ten se
tak stal pfirozenou a pravidelnou soucésti jejich Zivotniho stylu v dospivani a
dospélosti. Je nezbytné, aby hodiny télesné vychovy vychdzely z motivujici atmosféry,

zajmu 74k a z jejich individudlnich predpokladi (Fialova, 2010, s. 75-76).

Dvé hodiny télesné vychovy jsou vzhledem k pohybové potiebé déti
nedostacujici. Dle doporuceni by se déti mély pohybovat at’ jiz spontanné nebo pii
organizovanych ¢innostech minimalné dvé hodiny denn€. Pohyb by mél byt détem
umoznén 1 mimo hodin télesné vychovy. Pohybové aktivity ve Skole mimo hodin

povinné hodiny té€lesné vychovy je dale doporucovano provadét formou:
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pohybové ¢innosti pted vyukou — predev§im na 1. stupni zakladni kol je dobré
zahajit vyuku cviCenim. Vhodné je volit cvieni s uklidiiujicim uU¢inkem
navozujici pocit soustfedénosti. Lze doporucit jogova cviceni pro déti (napf.
,Pozdrav slunci), protahovaci cviky s hudebnim doprovodem apod.
télovychovné chvilky — pozoruje-li vyucujici fyzickou ¢i psychickou tnavu
z dlouhého statického sezeni je vhodné uplatnit protahovaci cvieni ve stoje,
v sedu, nebo zarazeni didaktickych her do vyuky. Déti od 5-7 let by mély sedét
v nezménéné poloze jen 15 minut, déti od 7-10 let 20 minut. ProtaZeni a
rozhybani prospéje détem nejen po strance fyzické, ale napomize 1 k lepSimu
soustiedéni (Fialova, 2010, s. 135).

pohybové ¢innosti o prestavkach — kazda skola by méla vytvofit podminky pro
pohybové rekreatni piestavky zakt. Pokud to uspotfadani Skoly dovoluje,
umoznit zakim vyuzivat o piestdvkach Skolni hiisté, télocvicnu, chodby.
Idealni nédplni ptestavek jsou nejrizn€j$i pohybové hry. K tomuto ucelu je
vhodné poskytnou détem drobné télocvicné nafadi a také na Skolnich chodbach
vhodné podminky k aktivnim ¢innostem.

pohybové Cinnosti ve Skolni druzin€ — Zaci, ktefi navstévuji Skolni druzinu, by
méli mit moznost pohybové rekreace nejen ve Skolni budove, ale 1 venku (na
htisti, v parku). M¢li by se sttidat pohybové aktivity fizené i spontanni doplnéné
kompenzac¢nim a relaxa¢nim cvicenim.

Skoly v piirodé¢ a lyzatské kurzy — organizovani kol v ptirod¢ pro zaky z nizsich
rocniklt je dulezit¢ zejména u méstskych skol a Skol, které se nachazi
v oblastech se zneCiSténym zivotnim prostiedim. Pro Zzaky druhého stupné
organizovat lyzarské kurzy.

ostatni pohybové <¢innosti — pohybovy rezim zdkd je moZzné doplnit
nepovinnymi predméty s pohybovym zaméfenim, nebo zdravotné oslabenym

zakim pfedmétem Zdravotni télesna vychova (Muzik, 2007, s. 143).

Névyky vedouci k podpote zdravi je tfeba vytvaret jiz od nejutlejSiho détstvi.

Veskeré postoje se u déti nejlépe formuji ptimou zkuSenosti, proto by ,, Nejen hodiny

telesné vychovy, ale téz celkovy rezim Skoly by mél vychazet z poZadavkii na zdravotné

orientovanou zdatnost Zakii. Pohyb by mél byt prenesen doslova do veSkeré vyuky a

celého chodu skoly “ (Machové, Kubatova a kol., 2015, s. 56).
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1.3.3 Mimoskolni pohybové aktivity

Jak jiz vyplyva z nazvu, mimoskolni pohybové aktivity jsou ty, které dité
vykonavd mimo skolu, tedy ve svém volném case. Jejich vybér a mnozstvi je zavislé

nejen na ditéti, ale pfedev§im na postoji rodi¢t k pohybovym aktivitdm.

, Détstvi dnes, pokud jde o pohybové aktivity, smeruje ke dvema extrémiim
(Zimmerova, 2001, s. 13). Na jedné stran¢ jsou déti, které travi sviij volny ¢as pasivnim
vysedavanim u pocitace a jejich jedinou sportovné-pohybovou ¢innosti se pro né stavaji
dvé hodiny télesné vychovy ve skole. Na stran¢ druhé déti, které provozuji néjaky druh
sportu na vrcholové urovni. Tyto déti pak travi svilj veskery volny €as organizovanym
tréninkem. Ani jedna ztéchto variant vSak neni idedlni a Casto vede k zdravotnim
problémtim. Naro¢ny trénink, brzké specializace na uréity druh sportu mize vést
k potizim zdravotnim 1 psychickym. D¢je se tak v ptipadech, kdy rodice vyberou ditéti
néjaky sport, aniz by respektovaly jeho fyzické a psychické moZnosti. Tento stav Casto
vede k ukonceni sportovani a nechuti ke sportovnim aktivitim do budoucna (Kucera,
Kolatr, Dylevsky, 2011, s. 77). Pti vybéru sportovné - pohybovych aktivit je dulezité
piihlizet k tomu, aby déti nebyly jednostranné pietézovany. Pro dité je nejdulezitéjsi,
aby jej pohybova ¢innost bavila a ptindsela mu radost. Také bychom méli v reZimu dne
ponechat ditéti prostor pro neorganizované pohybové aktivity. Idedlni je pokud mtize

tyto aktivity provozovat v piirod¢.

,,Nabidka pohybovych aktivit by méla byt naplanovana tak, aby ukoly byly
splnitelné, aby podnécovaly, ale nepretézovaly, ani nepodcenovaly“ (Zimmerova, 2001,

s. 29)

Ne nadarmo se fika, ze dit€¢ je obrazem svych rodi¢i. Rodice jsou pro dité
prvnim vzorem ve vSech Cinnostech a jinak tomu neni ani ve vztahu k pohybu.
MozZnosti a mnozstvi mimoskolnich pohybovych aktivit ditéte uzce souvisi s travenim
volného Casu rodict. Pokud rodice travi svlij volny ¢as pasivné sledovanim televize ¢i
internetu, je pravdépodobné, Ze dité ptijme toto chovani jako normalni a bude mit vztah
k pohybu spiSe negativni. Naopak dité¢ aktivnich sportujicich rodict bude povazovat

pohyb za pfirozenou soucast svého Zivota. Rodice by proti méli:
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e zaclenit co nejvice pohybovych aktivit do béznych ¢innosti a tyto provozovat
spoleéné se svymi détmi. Pfikladem mohou byt rodinné vylety a hrani
ruznych pohybovych her.

e zajistit détem dostatek ptilezitosti pro aktivni hry. Brat déti casto do ptirody

a motivovat je ke zkouseni novych aktivit (Galloway, 2007, s. 26).

Predevsim by se rodi¢e méli snazit, aby byl pohyb pro dit¢ zazivnou aktivitou.
Tou mize byt pro dité cokoliv, co jej bavi. Ukolem rodit je poskytnou ditéti co nejvice
podnétii a zabezpecCit pomicky pro jejich provozovani (mice, kola, brusle, lyze). Pti
jejich vybéru je dulezité, aby tyto pomicky byly kvalitni a pfiméfené véku ditéte
(Dvotakova, 2001, s. 25).

Je spousta rekreacné pohybovych aktivit, které mohou rodi¢e provadét spolu se
svymi détmi. Jako aktivitu vhodnou pro celou rodinu lze uvést napiiklad chiizi. Chiize
je pro c¢loveéka nejptirozenéjSim druhem pohybu. Z diivodu zdravotni prevence proti
otylosti je doporucovano pro dospélé 10 000 krokd denné. Pro chlapce od 6-17 let
nejméné 13 000 kroki, pro divky neyjméné 11 000 krokii denné (Hendl, Dobry, 2011, s.

35). Moznosti je nespocet, staci jen chtit travit volny Cas se svymi détmi aktivné.

Dle vyzkumu z roku 2010 vyplynulo, Ze u déti z organizovanych volnocasovych
aktivit prevazuji aktivity pohybového charakteru. Naopak mezi nejcastéjsi zplsoby
traveni volného Casu s rodi¢i déti uvadély pasivni aktivity jako je sledovani televize,
spole¢né posezeni a navstévy. Vice nez polovina déti uvedla, ze s nimi rodi¢e nesportuji
vibec, nebo jen ziidka. Vyzkum byl proveden u déti 11,13 a 15 letych. Jako
byt v pohod¢ a travit ¢as kamarady. Dale bylo zjisténo, ze s rostoucim vékem klesa mira

pohybové aktivity (Kalman, Vasickova, 2013, s. 68).

Z uvedenych vysledkl vyplyva, ze déti maji pohyb rady a ze se spousta rodicii
nesnazi travit volny ¢as se svymi détmi aktivné, ¢imzZ neprospivaji nejen zdravi svému,

ale 1 svych déti.
1.3.4 Pfimérenost pohybu vzhledem k véku

Jak bylo jiz v nékolika pfedchozich kapitolach uvedeno, nejptirozenéjsi a pro

2014, s. 156). Vztah ke sportovnim hram se zacind rozvijet v mladSim Skolnim véku.
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Pro vyvoj osobnosti maji nejvétsi vyznam tymové, skupinové sportovni hry. Pfi nich
dochazi k rozvoji soutézivosti a vzajemné spoluprace. V dnesni dobé se spousta déti
v tomto véku vénuje zavodnimu sportovani. Dle autorova nazoru je na ptilisné zavodni
sportovani ptili§ brzy a nevhodné pietéZovani muize zpusobit problémy v dal§im
télesném a dusevnim vyvoji. Na druhou stranu pfipousti, ze pokud ma dité¢ v né¢jakém
sportu vyniknout, je tfeba zacit brzy. To ovSem plati nejen ve sportu, ale napt. i v hudbé
(Riéan, 2014, s. 157). Machova (2016, s. 216) uvadi, ze se zdvodnim sportovanim neni
vhodné zacinat pfed desatym rokem. Do tohoto veéku by se déti méli vénovat
pohybovym aktivitdm, které maji vSeobecné rozvijejici charakter a slouzi tak k rozvoji
vytrvalosti, rychlosti, dynamické sily, pohyblivosti a koordinace. Obzvlasté opatrné je
tfeba ptistupovat k aktivitdm silového charakteru, které mohou mit neblahé nasledky na
vyvoj podptrného systému. Nepifimeiené posilovaci cviky a zvedani tézkych bfemen

muze vést k nespravnému vyvoji kosti a patete (Belsan,1980, s. 32).

Pii vybéru pohybové aktivity u déti je tfeba respektovat jejich biologicky vek,
ktery je dan konkrétnim stupném vyvoje organismu. Ne kazdé dit€ se vyviji
rovnomérnym tempem a vék kalendaini se nemusi shodovat s vékem biologickym,
ktery je dan geneticky, produkci hormont a vlivem vnéjSich faktorii jako je vyziva,
nemocnost. Rozdily v biologickém véku stejné starych déti mohou byt znacné. Miize se
stat, ze vjednom druzstvu starSich zadkyn (12-13 let) se stfetnou dévcata, jejichz
biologicky veék je kolem 9-10 let s dévcaty, které jsou biologicky na urovni 16-17 let.
Pokud je dité vice biologicky vyspélejsi, nez odpovida jeho kalendainimu véku, jedna
se o takzvanou biologickou akceleraci. Pokud se jeho biologicky vyvoj opozdiuje,

hovotime o biologické retardaci. Biologicky vék lze vypocitat:

e porovnanim vysSky a hmotnosti — porovnani aktualni télesné vysky
s normalizovanymi vyvojovymi kiivkami, slouzi pouze jako orientacni
faktor, nebot’ uzce souvisi s relativni vyskou ditéte v porovnani s jeho
ptedpokladanou vyskou v dospélosti. Tu lze pfiblizn€ odhadnout dle vysky
rodi¢ti pomoci predik¢nich rovnic.

e stupném osifikace kosti (kostni v€k) — pomoci rentgenovych snimkii koncii
kosti neboli epifyzarnich jader, na kterych se sleduje osifikace kosti.
Nejcastéji se pouZivaji snimky ruky a zapésti. Snimky se nasledné
porovnavaji se srovnavacim atlasem snimkt ruky. Jednd se o velmi pfesnou

metodu, jejim negativem je vSak rentgenové zareni.
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e stupném rozvoje sekundarnich pohlavnich znakt (pohlavni vek) — urcuje se
na zakladé rozvoje sekunddrnich pohlavnich znaki. U divek se zjistuje
stupenl rozvoje prsou, ochlupeni a v€k prvni menstruace, u chlapci vyvoj
penisu a ochlupeni. Zjisténé udaje se porovnaji s riznymi typy $kal. Jednou
z nejpouzivangjSich je skala od 0 do 4, kdy 0 je nejméné vyvinuty znak a 4 je
Jiz nejvyvinut€jsi stupeil.

e stupném proiezavanim druhych zubil (zubni vék) — k protfezavani druhych
zubl dochazi mezi 6-14 rokem. Zubni veék se stanovi se na zédkladé poméru
druhu zubi neprofezanych v plném poctu k tém, které jsou jiz kompletné
profezané. Tento vysledek se nasledné srovna s tabulkovymi hodnotami

(Peric, 2012, s. 30-33).

Pii zvySené pohybové zatézi u déti je tieba respektovat oproti dospélym urcita
specifika. U déti prevlada pfirozena radost z pohybu, ¢imz je Ize pomérné snadno
motivovat k nejriznéjSim pohybovym aktivitdm. JelikoZ vSak nemaji dostatecné
vyvinutou termoregulaci, hrozi u nich rychlej$i moZnost podchlazeni 1 piehiati.
Vzhledem k nedokonalému metabolismu zivin a pfi snizeném piijmu tekutin mize

snadno dojit k nastupu energetické krize a dehydrataci (Havlickova, 1997, s. 130).

V soucasné dob¢ se spousta déti vénuje pravidelné né¢jakému sportu. VSeobecné
lze sport povazovat za ptiznivy faktor, ktery pfispiva k fyzickému i mentalnimu rozvoji.
UC¢i déti pravidlim, zodpovédnosti, respektu. Problémem dneska je vsSak brzka
specializace déti na urcity druh sportu. Piedcasnd specializace na urcitou disciplinu
muze piinést détem spoustu zdravotnich probléma. DneSni svét je zaméfen na co
nejlepsi vykon a nékdy se tak bohuzel déje i ve sportovni piipraveé déti, kdy jsou na déti
kladeny nepfimétené naroky. Trénink déti by mél byt zaméfen nejen na rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti, ale pfedev§im na prozitek a radost z pohybu

(Peric, 2012, s. 17).

, Kdyz ucime deti radovat se z pohybu a snazime se ze cviceni ucinit ndvyk,
davame jim tim velmi cenny dar na cely zbytek Zivota. Cviceni je nesmirné mocny
nastroj na zlepseni Zivotniho postoje, motivace, energie, uvolneni stresu a upevneni

zdravi‘(Galloway, 2007, s. 27).
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1.3.5 Benefity pohybovych aktivit

Pohybové aktivity jsou rozhodujicim faktorem, ktery ma kladny dopad na nase

zdravi. Nejcastéji uvadénymi zdravotnimi benefity pohybovych aktivit jsou:

e zvyseni trovné HDL cholesterolu

e snizeni vysokého krevniho tlaku

e snizeni klidové srde¢ni frekvence

e udrZeni ptiznivé hladiny krevniho cukru

e zvySeni hustoty kostni dfené

e zlepSeni metabolismu

e posileni imunitniho systému

e udrZeni optimalni télesné hmotnosti

e vylepSeni télesného zevnéjsku

e pozitivni naladéni, které eliminuje vznik deprese (Hendl, Dobry, 2011, s.

21).

Jelikoz tato prace pojednava o vlivu pohybu v détstvi, je tieba zdlraznit
piredevsim ucinek pohybu na udrzeni optimalni télesné hmotnosti. Vlivem soucasné¢ho
pasivniho zptlisobu Zivota je v poslednich letech celosvétove zjistovan vyrazny nartst
nadvahy a obezity u déti. Dle prizkumui patiime mezi nejobéznéj$i narody Evropy
(Sigmund, 2007, s. 9). Uvadi se, ze az 52 % obyvatel u nés trpi nadvéhou, 17 % ptimo
obezitou (Fialova, 2010, s. 78). Odbornici zabyvajici se touto problematikou zdlraziuji,
7e s prevenci proti obezité je tieba zacit uz v détstvi. Udava se, Ze az 80 % obéznich déti
zustava obéznich 1 v dospélosti (Machova, Kubatova a kol., 2015, s. 230). Je vSeobecné
znamo, ze pravé nadvaha je primarni pti¢inou spousty dalSich onemocnéni, a ze pohyb

ve spojeni se zdravych stravovanim jsou tou nejlepsi prevenci.

Pii pohybovych aktivitdich dochdzi v mozku k vyplavovani dopaminu, ktery
navozuje v psychice Cloveéka pfijemné pocity, dobrou naladu, vyrovnanost a snizuje
stres (Machova, Kubatova a kol., 2015, s. 59). Bohuzel je smutnym faktem, ze stresem
jsou v dnes$ni dobé ohrozeny i déti. D&je se tak pokud rodiCe maji na dité veétsi
poZadavky, neZ je schopno zvladnout. Nezdravy perfekcionalismus, ambice, strach ze
Spatného Skolniho prospéchu mohou vést k pietizeni. U déti je tak ohroZena jejich

identita, sebedtivéra i sebejistota (Rheinwaldova, 1992, s. 20).
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U jedinct vénujicich se pohybovym aktivitdm pravidelné¢ ptevladad pozitivni
naladéni, citi se Cilej$i a umi si vice uzivat zivota. Pokud se v zivot€ setkaji s néjakym
problémem, umi se s nim vyrovnat snadnéji, nebot’ cviCeni dodava cloveku silu a

energii (Galloway, 2007, s. 19).

Jak uvadi Dvotakova (2012, s. 19) pohyb ma velky vliv na psychicky a socidlni
vyvoj ditéte. Dit¢ zabrané do pohybové hry tuto Cinnost intenzivné citoveé proziva.
Projevuje pfi ni spoustu emoci jako je radost, smutek, zlost, zklamani. U¢i se vyrovnat
s prohrou 1 vitézstvim. Tim vSim se utvaii jeho volni vlastnosti, sebekazen 1
sebevédomi. Pti skupinovych pohybovych ¢innostech dochdzi k rozvoji socidlnich
dovednosti. U¢i se respektovat druhé, dodrZovat pravidla a spolupracovat. ,, Dohaduje
se s ostatnimi o zamérech a pravidlech hry a dorozumiva se s nimi. Vytvareji se zaklady
komunikace: schopnost ustupovat, a prosazovat se, domlouvat se, vcitovat se a brat
ohledy* (Zimmerova, 2001, s. 16). Déti mezi sebou rady soutézi a porovnavaji se.
Ziskavaji tak prvni zkuSenosti s vitézstvim, nebo naopak s prohrou. Pocity navozené ze

zvladnuti né¢jaké ¢innosti, ocenéni od ostatnich zvySuji sebediveéru a sebetctu jedince

(Slepickova, 2005, s. 58).

, Kdyz ucime deéti radovat se z pohybu a snazime se ze cviceni ucinit navyk,
davame jim tim velmi cenny dar na cely zbytek Zivota. Cviceni je nesmirné mocny
nastroj na zlepSeni Zivotniho postoje, motivace, energie, uvolnéni stresu a upevneni

zdravi“(Galloway, 2007, s. 27).
1.3.6 Psychické a socialni benefity pohybu u starsich $kolaku

Jak jiz bylo né€kolikrat v ptfedchozich kapitolach uvedeno, pravidelna pohybova

aktivita ma u ditéte ve vSech vyvojovych etapach nezastupitelny vyznam.

., Podle véku a konkrétnich podminek mize pohyb zprostredkovat zcela odlisné

zkuSenosti a ma i rozdilny vyznam pro dalsi vyvoj “ (Zimmerova, 2001, s. 16).

Obdobi starSiho Skolniho v&ku patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky.
Spousta déti v tomto veku se vénuje né¢jakému sportu. Je to doba, ve které si dité utvari
vztah ke sportu jako k ¢innosti, kterd ma pro n¢j vyznam z hlediska zvySeni sebepojeti.
Zaroven je jiz schopno uvédomit si, Ze pokud chce byt uspésny, vyhravat musi se zacit

chovat zodpoveédné a snazit se pro to néco délat (Peric, 2012, s. 28).
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Divky v tomto veéku biologicky dospivaji a jejich télesny vzhled je pro n¢ velmi
dilezity. Jednim z mnoha benefitd pohybu je zlepSeni télesného vzhledu. Potieba
kladného hodnoceni je u divek zavisla na pozitivnich emoc¢nich odpovédich, u chlapct
na schopnosti zvladnutého rizika. Proto chlapcim vyhovuji vykonové zamétené
pohybové ¢innosti a hry soutézivého charakteru. Divky preferuji cvicené s estetickym
pohybovym zamétenim. Télesna atraktivita je v tomto véku vysoce cenénou hodnotou.
Pokud je dospivajici se svym vzhledem spokojen a pripada si atraktivni, zvySuje se jeho
sebediivéra, ktera se kladné odrdzi ve vSech ostatnich Cinnostech (Kucera, Kolaf,

Dylevsky, 2011, s. 120).

Jak jiz bylo v pfedchozim textu uvedeno, déti kazdého v€ku maji pohyb rady a
preferuji aktivni formy odpocCinku. Spousta déti v tomto véku se vénuje pravidelné
néjakému sportu. Je znamo, Ze v tomto obdobi zacinaji déti ve svém volném case
upfednostiiovat spole¢nost vrstevniku pred rodi¢i a nékdy az pfili§ podléhaji jejich
vlivim. Proto je dobré, pokud dité pravidelné¢ navstévuje néjaky sportovné pohybovy
krouzek. Je tak mezi détmi stejnymi zajmy a nenudi se, coz je dulezité pro jeho socialni
vyvoj, ktery jak uvadi Machova (2016) negativné ovlivituje predevSim nedostatek

z4jmu a nuda.
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1.4 Zivotni styl

Zdravi Clovéka je dle rtiznych definic chdpano jako vyvéazeny stav télesné,
duSevni a socidlni pohody. Zdravi neznamena tedy pouze nepiitomnost nemoci nebo
vady. Zdravotni stav jedince je podminén riiznymi faktory. Nékteré z nich nam jsou
dany geneticky od naSich predkl. Nase zdravi v§ak nemalou mérou ovlivituji i1 faktory

vnéjsi, mezi které patii:

e Zivotni styl
e kvalita zivotniho prosttedi

e Uroven zdravotnictvi a zdravotni péce

Dle odbornikt ovliviiuji genetické dispozice nase zdravi z 20 %, Zivotni prostiedi
z 20 %, zdravotni péce z 10 % a Zivotni styl z 50 % (Machova, Kubatova a kol., 2015, s.
10-12).

Zdravi je bezesporu to nejcennéj$i co mizeme mit, proto je nesmirné dulezité,
abychom se o néj co nejlépe starali. Toho docilime nejlépe, pokud budeme dodrzovat
zdravy zivotni styl, nebot’ pravé zivotni styl je rozhodujici determinantou ovliviujici
naSe zdravi. Zivotni styl lze charakterizovat jako zptisob mysleni, chovani a jednani
¢loveéka v situacich zalozenych na jeho vybéru z nejriznéjSich variant. Na jeho utvareni
ma velky vliv vychova, socidlni prostiedi, ekonomické moznosti a kulturni zvyklosti

spolecnosti (Slepickova, 2005, s. 41-42).
Mezi hlavni zésady zdravého zivotniho stylu patfi:

e zdrava vyziva — zdrava vyziva je takova, ktera zajisti organismu pravidelny a
dostatecny piijem energie a vSech Zivin nezbytnych pro jeho spravny a
rovnomérny rist a vyvoj. Nezbytnou soucdsti zdravé vyzivy je pitny rezim.
Denni piijem tekutin by mél Cinit pifiblizné¢ 2-3 litry. Doporucené mnozstvi
zalezi nejen na v€ku a hmotnosti, ale také na vykondvané aktivit¢ a teploté
prostiedi (Muzik, 2007, s. 34).

e pohybova aktivita pfiméfenda véku a zdravotnimu stavu — pravidelna pohybova
aktivita je nejbezpecngjsi, ekonomicky nejméné narocny preventivni a lécebny

prostiedek vétSiny civiliza¢nich chorob
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udrZeni optimalni télesné hmotnosti — hlavnimi faktory udrzujicimi optimalni
télesnou hmotnost je pfiméfeny pohyb a vyvazené stravovani. K zjisténi
optimalni télesné hmotnosti se nejcastéji vyuziva Body Mass Index (BMI), ktery
se pouzivd 1 k I€kafskym ucelim pti vyhodnocovani stavu obezity. BMI
zjistime, pokud hmotnost (Kg) jedince vyd€lime druhou mocninou vysky
v metrech. Za normalni rozmezi BMI je povazovano 18,5 — 24,9. Hodnota pod
18,5 predstavuje podvahu, nad 30 obezitu, ktera se dale d€li na obezitu 1-3
stupné — mirnou, stfedni a morbidni (Machova, Kubatova a kol., 2015, s. 235).
dostatek spanku — béhem spanku dochazi k regeneraci centrdlniho nervového
systému. Lidé, kteti spi méné nez 6 hodin, nebyvaji zdravi jako ti, kteti spi 7-8
hodin. Dtlezita je téz kvalita spanku, které napomaha sttedni télesna zatéz
(Slepickova, 2005, s. 44).

vyvarovat se stresu — se stresovymi situacemi se setkdvame téméi denné. To, jak
vhimame urcCité stresové podnéty, zavisi nejen na osobnosti jedince, ale i1 na
aktudlnim psychickém naladéni. Pokud jsme ve Spatném psychickém
rozpoloZeni, mize na nas stejny stresovy faktor pusobit zcela odlisné, nez kdyz
jsme pozitivné naladéni. Je proto tieba osvojit si metody, které nam napomtizou
ke zvladnuti stresovych situaci. Pro n€koho to miizou byt psychorelaxaéni
metody zalozené na meditaci, pro jiného intenzivni sportovni aktivity. Moznosti
je mnoho a kazdému vyhovuje néco jiného.

umeét relaxovat — relaxaci lze rozdélit na fyzickou, jejimz ukolem je uvolnéni
svalového napéti a psychickou, kterd ma uvolnit mysleni a navodit klid.
Relaxace pomahd zdokonalovat pamét a soustiedénost. Kladné ovlivituje
sebediivéru, trpélivost a vyrovnanost (Machova, Kubatova a kol. 2015, s. 153).
vyhybat se navykovym latkam a zavislostem — kromé zavislosti na navykovych
latkach jako jsou drogy, koufeni ¢i alkohol existuje 1 spousta zavislosti, které
mohou mit neméné Skodlivy vliv. Jednd se napiiklad o patologické hracstvi,
zavislost na nakupovani a workoholismus (Kukacka, 2010, s. 153-172). V z4jmu
prevence je proto nutné vénovat jim pozornost pii vychové diive, nez déti
dorostou do veku, kdy jimi zacnou byt ohroZovany. Nejlepsi prevenci je zdravy

zivotni styl rodiny (Machova, Kubatova a kol., 2015, s. 73).
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1.4.1 Pohybova aktivita — nedilna soucast zdravého Zivotniho stylu

Je vSeobecné znamo, Ze pravidelné provadéna pohybova aktivita je nedilnou
soucasti zdravého zivotnitho stylu a tim padem 1 zachovani zdravi. Naopak
hypokineticky zptisob Zivota vyznacujici se nedostatkem pohybu ve spojeni s dalSimi
rizikovymi faktory je pfi¢inou fady civiliza¢nich onemocnéni. Svétova zdravotnicka
organizace vydala prehled faktord, které predstavuji nejvétsi rizika pro zdravi soucasné
populace. Patii sem koufeni, nezdravé stravovani, télesna inaktivita, obezita, nadmérna
konzumace alkoholu a stres. Jmenované faktory &asto nepisobi izolovang. Clovek,
ktery se piejida, Casto trpi nadvahou a mdalo se pohybuje. Pohybova inaktivita byva
proto Casto uvadéna jako jeden z hlavnich rizikovych faktori podilejicich se na téchto
onemocnénich. Naptiklad u srdecné€ cévnich chorob je prokdzan negativni vliv
hypokinetického Zivotniho stylu. Proto je dilezité tento faktor nepodcenovat a vénovat
mu pozornost stejné¢ jako ostatnim rizikovym faktorim. Idedlnim preventivnim

prostiedkem je sport (Slepickova, 2005, s. 47).

., Sportovni aktivita méni vzorce chovani i v ostatnich slozkach zivotniho stylu. Ti,
kteri sportuji, tenduji k nekuractvi, maji lepsi stravovaci navyky, dbaji o sviij rezim.
Jsou pracovné a spolecensky vice angazZovani a lépe nakladaji se svym volnem *

(Slepickova, 2005, s. 58).
1.4.2 Zivotni styl déti

Zivotni styl déti ovliviiuji pfedev§im rodie. Je znamo, Ze déti se uéi predevsim
napodobou. Pokud dité zije v rodin€, kde rodiCe travi svlij volny Cas pasivné, je zcela
piirozené, ze si bude myslet, ze je to tak spravné. Stejné tak je to se vztahem
k zdravému stravovani. N¢ktefi rodice se sice snazi vést své déti k aktivnéjSimu
zivotnimu stylu. Snazi se omezit ¢as, ktery dité stravi pred pocitacem, ptfipravuji ditéti
zdrava jidla. Bohuzel spousta znich se sama tak nechova. Jen tézce lze ditéti
vysvétlovat, Ze je lepSi probéhnou se a ke svacing si dat zeleninu, pokud se tak sam

nechovam.

,,Chovani a Zivotni styl v dospélosti jsou vysledkem vyvoje v détstvi a

dospivani “(Kalman, Vasickova, 2010, s. 18).

Pievladaji sedavy zplsob Zivota a snim spojend zdravotni rizika jsou

problémem nejen nasi republiky, ale jsou pfedmétem mnoha mezinarodnich vyzkumi
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tykajicich se zivotniho stylu déti a dospivajicich. Mezinarodni vyzkum forem chovani
ovliviljicich zdravi déti a mladeze byl v Evropé iniciovan v roce 1982. V soucasnosti
je tato studie znama jako Health Behaviour in School-Aged Children (HBSC). Vyzkum
probiha ve étyfletych intervalech. Ceska republika se do néj poprvé zapojila v roce
1994. Posledni byl realizovan ve Skolnim roce 2013/14.Vyzkumu se ucastni 11, 13 a 15
leti zaci zékladnich Skol. Jeho cilem je ziskdni informaci o zdravi, dusevni pohodg,
stravovacich navycich, volnoc¢asovych aktivitich a socialnim chovani $kolakti. Béhem
posledniho Setfeni bylo zjisténo, Ze nadvaha ceskych Skoldkd u vSech vékovych
kategorii se pohybuje nad trovni priméru studie HBSC. Tento fakt jisté souvisi i s tim,
7ze malo déti snidd a veceti spolecné s rodi¢i. Také konzumace zeleniny u ceskych
Skolaktl je podpriimérna. Co se tykd vztahu k pohybovym aktivitdm, ze studie vyplyva,
ze déti maji nedostatek pohybu a volny Cas travi nejvice u pocitace. Tato studie tak

potvrdila negativni trendy v Zivotnim stylu déti (hbsc.upol.cz).
1.4.3 Vychova ke zdravi

Vyznamnym CcCinitelem, ktery se mize podilet mimo rodicii na postoji ditéte
ke zdravému zivotnimu stylu je Skola. ,, Zdravi je predpokliadem pro aktivni a spokojeny
Zivot a pro dobrou pracovni vykonnost. Proto je také vychova ke zdravi jednou z priorit

zakladniho vzdélavani a promita se i do celého chodu skoly* (Machova, Kubatova a

kol., 2015, s. 9).

Vzdé€lavaci obor Vychova ke zdravi je v Ramcovém vzdélavacim programu pro
zékladni vzdélavani zatazen spolu s Télesnou vychovou do vzdélavaci oblasti ,,Clovek a
zdravi“, ktera ma za cil vytvofit a prohloubit vztah zakt ke zdravi a rozvinout
dovednosti, které jsou dulezité pro zdravy zivotni styl a kvalitu zivota i v budoucnosti.
Cilem oboru Vychova ke zdravi je utvareni a rozvoj znalosti, které jsou nezbytné pro

zdravy zivotni styl (Fialova, 2010, s. 75).

V hodindch Vychovy ke zdravi zaci ziskéavaji znalosti o vyznamu zdravého
stravovani, pozitivnim vlivu pohybovych aktivit, jak ¢elit riziklim ohroZujicich zdravi.
Prohlubuji si znalosti o roding, Skole, vrstevnicich a vzajemnych vztazich. U¢i se divat
na vlastni ¢innosti z hlediska prospéchu na zdravi své i ostatnich (Muzik, Vicek, 2010,
s. 12).
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1.4.4 Projekty na podporu zdravi

vvvvvv

realizovanych v ramci $kolniho prostiedi je projekt Skola podporujici zdravi. Tento
projekt je realizovany Svétovou zdravotnickou organizaci. Je zalozen na komplexnim
pristupu ke zdravi ve smyslu definice Svétové zdravotnické organizace. Orientuje se na
vélenéni podpory zdravi do vSech aktivit skoly. Cilem projektu je orientace na zdravy
zivotni styl, vytvoteni pozitivniho klimatu Skoly, spoluprace s rodici a obci a vyuzivani
uc¢ebnich metod, které podporuji zdravy rozvoj déti v oblasti somatické, emocionalni,

spolecenské, pozndvaci a dovednosti (Machova, Kubatova a kol., 2015 s. 287).

Je vSeobecné znamo, Ze stravovaci navyky dnesSnich déti nejsou idealni. Déti
maji rady sladkosti, sladké napoje a nezdravé potraviny jako jsou hranolky ¢i smazené
pokrmy. V ramci zlepSeni stravovacich navykl Skoldkd, byl ve Skolnim roce 2009/10
spustén evropsky projekt ,,Ovoce do skol“. Cilem tohoto projektu je zvysit konzumaci
zeleniny a ovoce u déti a vytvofit tak u nich zdravéj$i stravovaci navyky

(ovocedoskol.szif.cz).

Vzhledem k podpote zdravi v nasi republice, byl vladou v roce 2015 schvalen
program Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany podpory zdravi, ktery obsahuji fadu
opatteni na podporu zdravi déti 1 dospélych. Cilem tohoto programu je ptispét k feseni
zdravotnich problémii soucCasnosti cestou prevence, ochrany a podpory zdravého

zivotniho stylu (www.mzcr.cz).

2 CILE A HYPOTEZY
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Hlavni cil:

Hlavnim cilem préce je ziskat uceleny ptfehled o vyznamu pohybovych aktivit
v détstvi a jejich vlivu na utvafeni a rozvoj psychickych vlastnosti a socidlnich

dovednosti déti

Diléi cile:

Cil 1: Zjistit, zda pravidelny pohyb ovliviiuje socialni dovednosti a schopnosti ditéte

(uméni komunikace, vztahy k ostatnim lidem).

Cil 2: Zjistit, jestli pravidelnd pohybova aktivita ovliviiuje sebehodnoceni ditéte a

zvladani netspécht.

Cil 3: Zjistit, zdali pravidelnd pohybova aktivita kladn€ piisobi na Zivotni spokojenost

ditéte.

Hypotézy prace:

Hypotéza 1: Déti pravidelné provozujici pohybovou aktivitu budou mit lepsi vztahy

s ostatnimi nez déti, které pravidelny pohyb nemaji.

Hypotéza 2: Déti, které pravidelné sportuji, budou Iépe zvladat uméni komunikace nez

ty, které se nevénuji pohybu pravidelné.

Hypotéza 3: Pravideln¢ sportujici déti se Iépe vyrovnaji s neuspéchy nez déti, které

pravidelné nesportuji.

Hypotéza 4: Spokojenéj$i se svym zivotem budou déti, které se vénuji pohybu

pravidelné nez ty, které se nevénuji pohybu pravidelné.

3 METODIKA PRACE

34



3.1 Charakteristika souboru

Abychom mohli zjistit, jak dalece pravidelna aktivita plisobi na psychicky a
socialni vyvoj ditéte, rozhodli jsme se vybrat k vyzkumnému Setfeni dvé olomoucké
zékladni $koly odli§ného typu. Jako 8kola b&zného typu byla vybrana ZS Hole¢kova a

jako druha zékladni §kola se sportovnim zaméfenim ZS Tererova.
Zakladni Skola Holeckova 10, Olomouc

Zakladni Skola Holeckova 10 je Skola s deviti postupnymi ro¢niky, vétSinou se
dvéma az tfemi tfidami v jednotlivych ro€nicich. Zakladni vzdélani poskytuje ptiblizné
550 zakim. Budova skoly se nachazi na okraji méstské ¢asti Povel, uprostfed jednoho
z nejveétSich olomouckych sidlist. Je to Skola s dlouholetou tradici, jejiz historie spada

do konce 18. stoleti.

Vyuka ve $kole probihd dle Skolniho vzdélavaciho programu ,.Ziva Skola“.
K pohybovym aktivitdm 74k slouzi dvé télocvi€ny a rozsahly sportovni areal. V ¢ervnu
2015 bylo v aredlu Skoly zprovoznéno nové sportovisté, které slouzi nejen zakam, ale 1
Siroké vetejnosti. Po obnové piivodniho jiz nevyhovujiciho sportovisté, vznikl v aredlu
Skoly novy atleticky oval sumélym povrchem a vicetcelové hiisté pro volejbal,
hazenou, malou kopanou, nohejbal a basketbal. V ramci Skoly mohou v odpolednich
hodinach Zaci navstévovat zdjmové krouzky se sportovnim zaméfenim. Dlouholetou
tradici zde ma predevsim krouzek florbalu a tanecni krouzek spolecenského tance, ktery

je obliben predevsim u divek.
Zakladni Skola Tererovo nameésti 1, Olomouc

Zakladni Skola Tererovo ndmésti vznikla vroce 1965. Je to Skola s deviti
postupnymi ro¢niky, vétsinou se dvéma tiidami v jednotlivych roénicich. Skolu

navstévuje priblizn€ 500 zakl. Skola se nachazi na sidlisti méstské casti Netedin.

Tato Skola se profiluje pfedev§im v oblasti télesné vychovy. Na 2. stupni probiha
roziffend vyuka t&lesné vychovy se zaméfenim na volejbal, florbal, judo a tenis. Zaci
maji Ctyfi hodiny télesné vychovy tydné, tedy dvojnasobek oproti bézné zékladni skole.
Sportovni zdzemi zde tvofi dvé télocvicny, fotbalové a basketbalové hiisté¢ s umélym
povrchem, bé&Zecka draha, 4 kurty a h¥i§té na plazovy volejbal. Zakéim jsou nabizeny

b&hem skolniho roku dvé tydenni sportovni soustiedéni. Prvni probihd v zimnich
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mésicich, druhé ke konci skolniho roku. Zaci se pravideln€ ti¢astni soutézi ve volejbalu,

judu a florbalu.

3.2 Metodika vyzkumu

Prvni ¢asti vyzkumu bylo sestaveni skadlového anonymniho dotazniku. Dotaznik
obsahoval 20 uzavienych otazek s moznosti odpovédi dle péticetné skaly. Otazky byly
sestaveny dle cilti a hypotéz bakalarské prace. Otazka €. 1 zjistovala pocet zakt z bézné
Skoly pravideln€ cvicicich nebo piejicich si pravidelné cvicit. Otazky €. 2, 3, 4, 5 byly
zaméfené na hodnoceni mezilidskych vztaha. Otazky €. 6, 7, 8, 9, 10, 11 zjistovaly
komunikaéni schopnosti dotdzanych zakd. Otazky ¢. 12, 13, 14, 15 zkoumaly
sebehodnoceni ditéte ve vztahu ke Skolnimu prostfedi a narokim na Zaka. Zivotni
spokojenost déti byla zjistovana otazkami €. 16, 17, 18, 19, 20. Po jeho vytvoieni byli
kontaktovani zastupci feditele vybranych skol a nasledné seznameni s cilem vyzkumu.
Dal§im krokem byla expedice dotaznikd. Do kazdé Skoly bylo doddno 40 dotaznik,
které byly ve spolupraci s ochotnymi tfidnimi uciteli rozdany zakiim osmych roc¢nikii,
tedy zaktim ve vétSin¢ pripadi Ctrnactiletym. Tato vékova kategorie byla vybrana proto,
nebot’ dle teoretickych poznatkii je to doba, kdy jiz dit¢ pfemysSli o svém Zzivoté a

zivotnim stylu a je schopno bez ostychu projevovat své nazory a myslenky.

Zpracovani vysledkti dotazniki bylo provedeno u vSech otazek carkovaci
metodou dle jednotlivych odpovédi na uvedené Skale. Vysledky z obou skol byly
samostatné secteny. Poté byla ke kazdé otazce vytvorena tabulka. Nasledujicim krokem
bylo vytvofeni sloupcovych grafii dle pohlavi, diky ¢emuz lze ptehledné porovnat

zjisténé vysledky z obou Skol a nasledné vyhodnotit cile vyzkumu.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

V této kapitole jsou uvedeny jednotlivé otdzky z dotazniku a jejich zpracovani
do tabulky, grafii rozd¢lenych dle pohlavi, textova interpretace a zhodnoceni vysledki

vyzkumného Setfeni.
4.1 Pravidelnost pohybu u sledovanych zZaki

V otazce €. 1 jsme zjistovali, jestli Zaci z béznych skol pravidelné cvici, nebo si
alespon preji pravidelné cvicit naptiklad v néjakém sportovnim krouzku, apod. Zajimal
nas pocet kladnych odpovédi, nebot’ tak mizeme zhodnotit, jaky maji tito zaci vztah
k pravidelnym pohybovym aktivitam. U zaki ze $koly se sportovnim zaméfenim by tato
otdzka byla bezpfedmétna, nebot’ jen v ramci Skolniho vyucovéani maji rozsifenou vyuku
télesné vychovy zaméfenou na rtzné sportovni discipliny (volejbal, florbal, judo a
tenis). Nemaly pocet zaki se nékterému z téchto sportll vénuje 1 mimo vyucovani.

Miizeme tedy tyto zaky povazovat za pravidelné sportujici.

Otazka ¢. 1:
Cvi¢im pravidelné nebo bych si ptfal/a cvi¢it pravideln¢ (napiiklad v néjakém

sportovnim krouzku)

Tabulka 1. Pocetnost odpovédi sledovanych z4ki na otazku &. 1: Cvicim pravidelné nebo bych si pral/a

cvicit pravidelné
ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20)
n % n %
rozhodné ano 6 30 14 70
spiSe ano 4 20 2 10
nevim 4 20 2 10
spiSe ne 5 25 1 5
rozhodné ne 1 5 1 5

Tabulka znazoriiuje celkovy pocet dotazanych zakil a celkovy pocet jejich
odpovédi na prvni otazku. Z tabulky vyplyva, Ze 50 % chlapct a 80 % divek z b&ézné

Skoly cvi¢i pravidelné nebo by si ptalo cvicit pravidelné.
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rozhodné ano spise ano nevim spiSe ne rozhodné ne

E chlapci ®divky

Graf 1. Pocet Zakii pravidelné cvicicich nebo prejicich si pravidelné cvicit

Z grafického zndzornéni vyplyva, Ze polovina dotazanych chlapcii a vétSina divek
zbézné Skoly se pravidelné vénuje nebo by se rdada veénovala pravidelné néjaké
pohybové aktivité. To je pozitivni zjisténi, nebot’ dle vyzkumné studie HBSC, jenz byla
realizovana ve Skolnim roce 2013/2014 m4 ptiblizn€ 80% dé&ti nedostatek pohybu
(hbsc.upol.cz). Zvysledku vyzkumu mizeme tedy wusuzovat, ze vztah déti

k pravidelnym pohybovym aktivitdim se za posledni roky zlepsil.

4.2 Mezilidské vztahy u sledovanych zaki

V otazkach ¢. 2, €. 3, €. 4 a C. 5 jsme zjisStovali kvalitu mezilidskych vztaht,
které sledovani zaci dle trovné jejich vykondvané pohybové aktivity ve svém Skolnim 1
volnocasovém zivoté utvareji.
Otazka ¢. 2:
Sviij vztah k spoluzédkim hodnotim jako kladny.

Tabulka 2. Pocetnost odpovédi sledovanych zakii na otazku ¢&. 2: Sviij vztah k spoluzdkiim hodnotim

Jjako kladny
o ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)
SKALA Py ; — ey ; —
ODPOVEDI Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
n % n % n % n %
rozhodné ano 7 35 4 20 2 10 4 20
spiSe ano 8 40 12 60 12 60 9 45
nevim 3 15 2 10 1 5 3 15
spise ne 2 10 2 10 2 10 4 20
rozhodné ne 0 0 0 0 3 15 0 0
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Z tabulky je patrné, ze svlij vztah ke spoluzdkiim hodnoti jako kladny vétSina
zaki sportovni 1 bézné skoly. Ze sportovni skoly se k této otazce vyjadrilo kladn€ 75 %
chlapct a 80 % divek. Na bézné Skole na tuto otazku odpovédélo kladné 70 % chlapct a
65 % divek.
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Graf 2. Hodnoceni vztahu chlapcii ke spoluzdkiim
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® sportovni ZS  mb&zna ZS

Graf 3. Hodnoceni vztahu divek ke spoluzdkiim

Grafy nam ukazuji, Ze odpovédi chlapcii z obou $kol jsou téméf vyrovnané.
Kladné se vyjadtilo 15 chlapct sportovni Skoly a 14 z béZzné. Divek odpovédelo kladné

16 ze sportovni Skoly a 13 z bézné. Nevim odpoveédélo 5 zakl ze sportovni Skoly a 4
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z bézné. Rozdil obou $kol je nejrozdilngjsi jen u zaporného hodnoceni. Jen 2 chlapci a 2

divky ze sportovni skoly hodnoti vztah ke spoluzakiim zaporné. Z bézné skoly je to 5

chlapct a 4 divky.

Otazka ¢. 3:
Swvij vztah k

rodicim hodnotim jako kladny.

Tabulka 3. Pocetnost odpovédi sledovanych Zaki na otazku &. 3: Sviij vztah k rodiciim hodnotim jako

kladny
ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)
SKALA = - — = - —
ODPOVEDI Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
n % n % n % n %
rozhodné ano 9 45 14 70 12 60 10 50
spisSe ano 9 45 6 30 6 30 7 35
nevim 2 10 0 0 0 0 1 5
spise ne 0 0 0 0 2 10 1 5
rozhodné ne 0 0 0 0 0 0 1 5

K této otazce se zadny z zakid sportovni Skoly nevyjadtil zadporné. Pouze 2 Zaci

odpovédeli nevim. V bézné Skole také prevazuji kladné odpovédi, pouze 4 Zaci se

vyjadiili zdporn€. Odpoveéd nevim uvedla jen 1 divka.
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Graf 4. Hodnoceni vztahu chlapcii k rodiciim
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Graf 5. Hodnoceni vztahu divek k rodiciim

Z grafického znazornéni je zfejmé, ze chlapci 1 divky hodnotili v obou Skolach
vztah k rodi¢im kladné. Jen 2 chlapci a 2 divky z bézné Skoly se vyjadtili zaporné.
Otazka ¢. 4:

Sviij vztah k sourozenci (sourozenciim) hodnotim jako kladny.

Tabulka 4. Pocetnost odpovédi sledovanych zakti na otazku & 4: Sviij vztah k sourozenci

(sourozenciim) hodnotim jako kladny

o ZACI - SPORTOVNI ZS (N=35) ZACI - BEZNA ZS (N=34)
SKALA T . — T N= i =
ODPOVEDI Chlapci (N=18) Divky (N=17) Chlapci (N=18) Divky (N=16)

n % n % n % n %
rozhodné ano 9 50 10 58,82 8 44,44 7 43,75
spise ano 6 33,33 5 29,41 7 38,88 3 18,75
nevim 1 5,55 1 5,88 2 11,11 4 25
spise ne 2 11,11 1 5,88 1 5,55 1 6,25
rozhodné ne 0 0 0 0 0 0 1 6,25

Na tuto otazku odpovidali pouze Zaci majici sourozence. Ve sportovni S§kole ma
sourozence 18 chlapcti a 17 divek. V bézné 18 chlapct a 16 divek. Vztah k sourozenci

¢1 sourozencim hodnotila vétSina zaku obou Skol kladné.
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Graf 6. Chlapci hodnotici vztah k sourozenciim
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Graf 7. Divky hodnotici vztah k sourozenciim

Hodnoceni vztahu k sourozencim mizeme lépe porovnat u chlapcti, nebot’ pocet
chlapcli se sourozencem ¢i sourozenci je na obou Skolach shodny. 15 chlapcti z obou
Skol odpovédelo na otazku €. 4 rozhodné ano nebo spise ano. I kdyz v bézné skole je o
jednu zakyni se sourozencem méné, je v grafickém znazornéni zietelné vidét rozdil
odpovédi v jednotlivych Skolach. 15 divek ze sportovni Skoly hodnoti vztah
k sourozenci kladng, v bézné Skole jej hodnoti kladné 10 divek, odpovéd’ nevim zvolila

jedna divka ze sportovni a Ctyfi divky z béZné Skoly.
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Otazka ¢. 5:

Swviij vztah k dospélym autoritdm (ucitellim, trenértim) hodnotim jako kladny.

Tabulka 5. Pocetnost odpovédi sledovanych zak® na otdzku &. 5: Sviij vztah k dospélym autoritdm

(ucitelum, treneriim) hodnotim jako kladny

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40)

ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20)

Divky (N=20)

Chlapci (N=20)

Divky (N=20)

n % n % % n %
rozhodné ano 7 35 7 35 4 20 4 20
spiSe ano 9 45 8 40 9 45 10 50
nevim 1 5 4 20 2 10 2 10
spiSe ne 3 15 0 0 2 10 1 5
rozhodné ne 0 0 1 5 3 15 3 15

Z tabulky vyplyva, Ze zaci ze sportovni Skoly maji k dospélym autoritdm

kladnéjsi vztah neZ Zaci z bézné Skoly. Zaporné odpovédeli ze sportovni Skoly 4 Zaci,

z bézné 9 zak, coz je témef Ctvrtina dotazovanych zakd.
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Graf 8. Chlapci hodnotici vztah k dospélym autoritim
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Graf' 9. Divky hodnotici sviij vztah k dospélym autoritam

Ackoliv kladnéji hodnotili sviij vztah k dospélym autoritdm zaci ze sportovni
Skoly, je z grath rozdélenych dle pohlavi zfetelné, Ze pocet kladnych odpovédi u divek
z obou Skol je téméf stejny. Zaporn¢ vztah k dospélym autoritdm hodnoti 3 chlapci ze
sportovni Skoly a 5 chlapct z bézné Skoly, 1 divka ze sportovni Skoly a 4 divky z bézné

Skoly.

Otazky 2, 3, 4, 5 byly zaméfeny na vztahy dotdzanych ke svym spoluzakiim,
rodi¢tim, sourozencim a dospélym autoritam. Z vysledka vyplyva, ze vétSina hodnoti
tyto vztahy jako kladné. Mirn¢ lepSich vysledkli dosahli Zaci ze sportovni skoly.
Nejlépe hodnotili vSichni dotdzani sviij vztah k rodi¢im. Tento vysledek je velmi
pozitivni, obzvlasté kdyz vezmeme v iivahu, Ze osma ttida je doba, kdy u déti probiha
puberta, dochédzi k osamostatiiovani od rodici a na dit¢ zaCinaji mit velky vliv
vrstevnici (Ri¢an, 2014 s. 181). Dle vyzkumu Nérodniho institutu déti a mladeZe
realizovaného v roce 2010 se mnoho déti domnivalo, ze jim rodi¢e nevénuji dostatek
¢asu a prili§ jim nenaslouchaji. Tento pocit mély déti vSech vékovych kategorii, nejvice
vsak déti ve véku 13-15 let. Tento vysledek byl ptfekvapivy, nebot’ se v tomto veéku
spiSe ocekava, ze se déti chtéji vymanit z vlivu rodicl a Cas travi radéji s kamarady

(Bocan, Hoskova a kol., 2012, s. 17).
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4.3 Komunikaéni schopnosti u sledovanych zaki

V otazkach ¢. 6, €. 7, ¢ 8, ¢. 9, ¢. 10 a ¢ 11 zjistujeme v prubéhu Zzivota
vybudované komunikacni schopnosti sledovanych zakt dle Grovné jejich vykonavané
pohybové aktivity ve vztahu k riznym skupinam lidi s jejich okoli (rodice, spoluzaci,

vrstevnici, s cizimi dospélymi).

Otazka ¢. 6:

Komunikace se spoluzdky mi ¢ini problém.

Tabulka 6. Pocetnost odpovédi sledovanych 74kl na otazku &. 6: Komunikace se spoluZaky mi cini

problem
ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
n % n % n % n %
rozhodné ano 1 5 2 10 3 15 2 10
spise ano 0 0 2 10 5 25 2 10
nevim 3 15 1 5 6 30 2 10
spiSe ne 7 35 9 45 2 10 9 45
rozhodné ne 9 45 6 30 4 20 5 25

Vysledky v tabulce ukazuji, Ze naprostd vétSina zaklt ze sportovni Skoly (80%
chlapci a 75% divek), neméd problém komunikovat se svymi spoluzaky. U béZzné
zakladni Skoly komunikace necini problém 30% chlapcii a 70% divek. S komunikaci se
svymi spoluzdky ma problém 5% chlapc a 20% divek ze sportovni Skoly. Ze Skoly
bézné 40% chlapcti a 20% divek.
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Graf 10. Komunikace chlapcii se spoluzdky
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Graf 11. Komunikace divek se spoluzdky

Jak je patrno z grafi, hodnoceni komunikace se spoluzdky u divek obou

sledovanych skol je témét shodné. Komunikace se spoluzaky ¢ini problém predevs§im

chlapciim z béZné zakladni skoly.

Otazka ¢. 7:

Komunikace s vrstevniky mimo tiidu (v zdjmovém krouzku, v sousedstvi,...) mi ¢ini

problém.

Tabulka 7. Pocetnost odpovédi sledovanych Zak{ na otdzku &. 7: Komunikace s vrstevniky mimo tiidu

(v zajmovém krouzku, v sousedstvi, ...) mi ¢ini problém

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40)

ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)

n % n % n % %

rozhodné ano 1 5 4 20 5 25 2 10
spiSe ano 2 10 1 5 1 5 1 5
nevim 2 10 1 5 2 10 1 5

spiSe ne 3 15 5 25 4 20 6 30

rozhodné ne 12 60 9 45 8 40 10 50

S komunikaci s vrstevniky mimo tfidu nema problém 75 % chlapcii a 70 %

divek ze sportovni Skoly. 60 % chlapci a 80 % divek z bézné Skoly také necini

komunikace
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s vrstevniky mimo tfidu problém. Naopak problém ¢ini 15 % chlapctim a 25 % divek ze

sportovni Skoly a 30 % chlapcim a 15 % divek z bézné Skoly.

14

12

10

rozhodné ano spiSe ano nevim spise ne rozhodné ne

m sportovni ZS  mbézna ZS

Graf 12. Komunikace chlapcii s vrstevniky mimo tiidu
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Graf 13. Komunikace divek s vrstevniky mimo tfidu

Z grafi vidime, Ze komunikace s vrstevniky mimo kolektiv spoluzakl je u divek
témé&f shodnid. Komunikace mimo tfidu €ini problém piedev§im chlapcim z bézné

Skoly.
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Otazka ¢. 8:

Komunikace s rodi¢i mi ¢ini problém

Tabulka 8. Pocetnost odpovédi sledovanych Zakii na otazku &. 8: Komunikace s rodici mi ¢ini problém

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40)

ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20)

Divky (N=20)

Chlapci (N=20)

Divky (N=20)

n % % n % n %
rozhodné ano 3 15 5 25 4 20 2 10
spiSe ano 1 5 1 5 2 10 1 5
nevim 2 10 0 0 2 10 0 0
spise ne 5 25 3 15 4 20 5 25
rozhodné ne 9 45 11 55 8 40 12 60

70% chlapci a 70% divek se sportovni Skoly nema problém komunikovat se

svymi rodi¢i. Také 60% chlapcim a 85% divek z b&zné Skoly necini komunikace

s rodi¢i problém. Naopak problém komunikovat s rodi€i ma 20% chlapct a 30% divek

se sportovni Skoly. Z bézné Skoly ma tento problém 30% chlapcii a 15 % divek.
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Graf 14. Komunikace chlapcii s rodici

48




14
12

12 11
10

8

6 5 5

4 3

2
0 0
0 I
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne
msportovni ZS  ®bé&zna ZS

Graf 15. Komunikace divek s rodici

.....

nejmensi problém divkdm z bézné zékladni Skoly.

Otazka ¢. 9:

Komunikace s cizimi dospélymi (napi. v obchod¢ na néco se zeptat) mi €ini problém.

Tabulka 9. Pocetnost odpovédi sledovanych zakii na otazku &. 9: Komunikace s cizimi dospélymi

(napr. v obchodé na néco se zeptat) mi ¢ini problém

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)

n % n % n % n %

rozhodné ano 1 5 2 10 4 20 4 20
spiSe ano 0 0 5 25 4 20 2 10
nevim 3 15 1 5 2 10 2 10
spiSe ne 7 35 5 25 4 20 5 25
rozhodné ne 9 45 7 35 6 30 7 35

Kladné hodnoti komunikaci s cizimi dospélymi 80 % chlapcti a 60 % divek se
sportovni Skoly. Z béZzné Skoly 50 % chlapcii a 60 % divek. Komunikace s cizimi
dospélymi ¢ini problém 5 % chlapct a 35 % divek ze sportovni Skoly. Z bézné Skoly
s ni ma problém 40 % chlapci a 30 % divek.
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Graf 16. Komunikace chlapcii s cizimi dospélymi
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Graf 17. Komunikace divek s cizimi dospélymi

Z vysledkl je zfejmé, Ze komunikovat s cizimi dospélymi je t&€z$i pro divky

z obou typt $kol nez pro chlapce.

Otazka €. 10:
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Mam problém vyjadrtit sviij ndzor pied vrstevniky

Tabulka 10. Pocetnost odpovédi sledovanych Zaki na otazku &. 10: Mdm problém vyjadrit sviij nazor

pred vrstevniky
ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
n % n % n % n %
rozhodné ano 1 5 0 0 3 15 2 10
spiSe ano 2 10 3 15 4 20 2 10
nevim 3 15 4 20 3 15 3 15
spise ne 5 25 6 30 3 15 7 35
rozhodné ne 9 45 7 35 7 35 6 30

70 % chlapc a 65 % divek ze sportovni Skoly nema problém sdélovat své

nazory pied vrstevniky, stejn€ tak i 50 % chlapct a 65 % divek s bézné skoly. 15 %

chlapcti ze sportovni Skoly, 35 % chlapct z bézné Skoly, 15 % divek ze sportovni Skoly

a 20 % divek z bézné Skoly ma s vyjadfovanim nazora pted svymi vrstevniky problém.
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Graf 18. Mam problém vyjadrit sviij nazor - chlapci
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Graf 19. Mdam problém vyjadrit sviij ndzor - divky

Z grafického znazornéni vyplyva, ze vétSina chlapci 1 divek nema

s vyjadfovanim svych nazort pred vrstevniky problém.

Otazka ¢. 11:
Hovofit se svymi rodi¢i o neptfijemnych vécech (napi. problémy s ucfenim, se

spoluzaky) mi ¢ini problém.

Tabulka 11. Pocetnost odpovédi sledovanych 74kl na otazku & 11: Hovorit se svymi rodici o

neprijemnych vécech mi ¢ini problém

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)

% n % n % n %

rozhodné ano 2 10 1 5 2 10 1 5
spiSe ano 1 5 2 10 5 25 2 10
nevim 5 25 2 10 3 15 8 40
spiSe ne 5 25 7 35 2 10 5 25
rozhodné ne 7 35 8 40 8 40 4 20

Hovofit srodi¢i o nepfijemnych v€cech nema problém 60 % chlapct a 75 %
divek ze sportovni Skoly. 50 % chlapct a 45 % divek z bézné Skoly nem4 také problém
mluvit s rodi¢i o nepfijemnostech. Naopak tento problém ma 15 % chlapcti a 15 %

divek ze sportovni skoly a 35 % chlapcti a 15 % divek z bézné skoly.
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Graf 20. Hovory chlapcii o nepiijemnostech s rodici
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Graf 21. Hovory divek o neprijemnych vécech s rodici

Z porovnani chlapcii 1 divek zobou Skol vyplyvd, Ze hovofit srodi¢i o
nepiijemnych vécech je snazs§i pro zéky ze sportovni Skoly. Témeét Ctvrtina divek

z bézné zékladni Skoly se k této otazce vyjadrila odpoveédi nevim.

Komunika¢nimi schopnostmi dotdzanych se zabyvaly otazky 6, 7, 8, 9, 10 a 11.
Z odpovédi vyplynulo, Ze naprostd vétSina zakdi z obou Skol nemd problém
komunikovat, vyjadfovat své nazory pred ostatnimi ani hovofit s rodi¢i o nepfijemnych

vécech. V celkovém hodnoceni dopadli 1épe Zaci ze sportovni Skoly. V ramci studie
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HBSC zroku 2010 bylo zjisténo, ze o nepiijemnostech je pro obé pohlavi snazsi
s matkou nez s otcem, tento fakt uvedla vice nez polovina divek a 30% chlapcii

(Kalman, Vasickova, 2013, s. 22).

4.4 Sebehodnoceni sledovanych Zakii ve vztahu ke §kolnimu prostiedi a narokim

na zaka

V otazkach ¢. 12, ¢ 13, ¢. 14 a & 15 zjiStujeme vyjadieni sebehodnoceni
sledovanych zaku ve vztahu ke skole, Skolnimu prostfedi véetné spoluzaki a taktéz ve

vztahu ke zvladani Zivotnich neuspéchi.

Otazka ¢. 12:
Ve skole se citim dobie, mi spoluzaci jsou mili a pratelsti.

Tabulka 12. Pocetnost odpovédi sledovanych Z4kii na otazku &. 12: Ve skole se citim dobie, mi spoluzdci jsou
mili a pratelsti

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)

n % n % n % n %

rozhodné ano 4 20 2 10 2 10 4 20
spiSe ano 14 70 13 65 3 15 4 20
nevim 2 10 0 0 5 25 3 15
spiSe ne 0 0 5 25 5 25 6 30
rozhodné ne 0 0 0 0 5 25 3 15

Ve Skole se citi dobfe a své spoluzdky kladné hodnoti 90% chlapct a 75% ze
sportovni Skoly. Pouze 25% chlapcii a 40% divek z béZné Skoly se ve Skole citi dobie a
hodnoti své spoluzéky jako milé a pratelské. Naopak nedobie se ve Skole citi 25% divek

ze sportovni Skoly, 50% chlapcii a 45% divek ze Skoly bézné.
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Graf 22. Spokojenost chlapcii ve Skole
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Graf 23. Spokojenost divek ve Skole

Vyrazné lépe se ve Skole citi déti ze sportovni Skoly. Tento rozdil je patrné;si

jesteé vice u chlapct.
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Otazka ¢. 13:

Skolni naroky ve mné nékdy vyvolavaji stres

Tabulka 13. Pocetnost odpovédi sledovanych zakt na otazku & 13: Skolni ndroky ve mné nékdy

vyvolavaji stres

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40)

ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)

n % n % n % n %

rozhodné ano 4 20 4 20 2 10 7 35
spiSe ano 8 40 6 30 9 45 7 35
nevim 5 25 5 25 4 20 4 20
spise ne 0 0 4 20 4 20 2 10
rozhodné ne 3 15 1 5 1 5 0 0

Z tabulky vyplyva, ze vice nez polovina dotazanych zakd pocituje ze Skolnich

narokt stres. Ze sportovni Skoly pocituje stres 60% chlapci a 50% divek. Ze

Skoly bézné 55% chlapcti a 70% divek.
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Graf 24. Skolni ndroky ve mné vyvolavaji stres - chlapci
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Graf 25. Skolni naroky ve mné vyvolavaji stres - divky

Z grafického srovnani chlapcii u obou skol plyne, Ze pocituji stres ze Skolnich

povinnosti srovnateln¢. Z divek se citi vice stresované zakyné bézné Skoly.

Otazka ¢. 14:

Naroky mych rodi¢ti na mé Skolni vysledky ve mné n¢kdy vyvolavaji stres

Tabulka 14. Pocetnost odpovédi sledovanych zakii na otazku ¢&. 13: Ndroky mych rodicii na mé skolni

vysledky ve mné nékdy vyvolavaji stres

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40)

ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
% n % n % n %
rozhodné ano 6 30 3 15 2 10 1 5
spiSe ano 6 30 6 30 5 25 7 35
nevim 2 10 5 25 4 20 1 5
spise ne 4 20 3 15 6 30 6 30
rozhodné ne 2 10 3 15 3 15 5 25

Néroky na dobré Skolni vysledky od rodict pocituje jako stresujici 60 %

chlapcti a 45 % divek ze sportovni Skoly. Z b&zné skoly se tak citi 35 % chlapct a 40 %

divek.
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Graf 26. Naroky mych rodicii ve mné vyvoldavaji stres - chlapci
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Graf 27. Naroky mych rodicii ve mné vyvolavaji stres - divky

Ze srovnani chlapct z obou skol vyplyva, Ze vice stresovani se citi chlapci ze
sportovni Skoly. Pocet divek, které citi stres z narokli rodi¢ii na Skolni vysledky je témét
shodny. Vyraznéji se 1iSi pocty divek, které odpovidaly, Ze zadny stres nepocituji. Ve

sportovni Skole je to 6 divek, v bézné 11.
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Otazka ¢. 15:

S neuspéchy (napft. Spatna znamka, netispéch ve sportu) se vyrovnavam snadno.

Tabulka 15. Pocetnost odpovédi sledovanych 74kl na otazku & 15: S neispéchy (napi. Spatnd

znamka, nevuspéech ve sportu) se vyrovnavam snadno

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40)

ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)

n % n % n % n %

rozhodné ano 5 25 4 20 4 20 3 15
spise ano 6 30 7 35 7 35 6 30
nevim 5 25 4 20 2 10 5 25
spise ne 4 20 5 25 6 30 4 20
rozhodné ne 0 0 0 0 1 5 2 10

S netispéchem se dokdze vyrovnat snadno 55 % chlapct i 55 % divek ze

sportovni Skoly, stejné tak i 55 % chlapct ze skoly bézné, divek o 5 % méné¢, tedy 45 %.

Pomérné velky pocet dotazanych na tuto otazku odpoveédél nevim

[©) NN e
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Graf 28. S neispéchy se vyrovnavam snadno - chlapci
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Graf 29. S nevspéchy se vyrovndvam snadno - divky

Jak vyplyva z grafii vyrovnat, s netispéchem se umi vyrovnat stejny pocet chlapct
z obou skol. U divek se ¢isla mirné li§i, ze srovnani vychdzi 1épe divky ze sportovni

Skoly.

Na to, jak dité hodnoti sviij vztah ke skole, spoluzdktim, jak je schopno vyrovnat
se s neuspéchem byly zaméieny otazky ¢. 12, 13, 14 a 15. Velké rozdily jsme zjistily
v otazce €. 12, kde zaci hodnotili svou spokojenost ve skole a své spoluzéky. Zatimco
na sportovni Skole uvadéla kladné hodnoceni vétSina, na bézné skole hodnotila kladné
jen ¢tvrtina chlapcti a méné nez polovina divek. Skolni naroky nejvice stresuji divky
z bézné zékladni Skoly, naroky rodicu stresuji nejvice chlapce ze sportovni Skoly, coz je
piekvapivé zjisténi, nebot’ dle teoretickych poznatkli jsou télesné aktivity, predevSim
sport dobrou prevenci pii zvladani stresovych situaci (Slepickova, 2005, s. 57-58).
S netspéchy se dokaze snadno vyrovnat vice neZ polovina Zakl z obou $kol. Vysledky
z vyzkumu Ndérodniho institutu déti a mladeze v roce 2010 ukazaly, Ze v nasi zkoumané
vékove skupiné ma ,,dobré* kamarady 90 % déti. Vyzkum také ukazal, Ze ¢im jsou déti
star$i, tim vice je Skolni prostfedi stresuje. Tento stres muze byt zplsoben mnoha
faktory. Naptiklad strachem z neuspéchu pfi pfijimacim fizeni na vybranou Skolu,
velkymi naroky Zaka samotnych, jejich rodict i ucitelli (Bocan, Hoskova a kol., 2012, s.

24).
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4.5 Zivotni spokojenost sledovanych Zaki

V otazkéch €. 16, ¢. 17, €. 18, €. 19 a €. 20 se ptame na zaky pocitovanou zivotni

spokojenost dle urovné jejich pohybové aktivity, ktera zohlednuje jak jejich zivotni

uspéchy, piipadnou touhu po zméné zivota, tak i1 jiné pocity jako osamoceni,

optimismus, tedy obecné spokojenost.

Otazka ¢. 16:

Nekdy si ptipadam osamoceny (osamocena)

Tabulka 16. Pocetnost odpovédi sledovanych zakii na otazku & 16: Nékdy si pripadam osamoceny

(osamocena)
ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA Z8 (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
% n % n % n %
rozhodné ano 2 10 0 0 4 20 4 20
spiSe ano 2 10 2 10 7 35 5 25
nevim 6 30 3 15 3 15 2 10
spiSe ne 3 15 11 55 3 15 6 30
rozhodné ne 7 35 4 20 3 15 3 15

Nékdy si pfipada osamoceno 20 % chlapct a 10 % divek ze sportovni Skoly.

Z bézné skoly 55 % chlapct a 45 % divek.

rozhodné ano

spiSe ano

nevim

m sportovni ZS  mb&na ZS

spise ne rozhodné ne

Graf 30. Nékdy si pripaddm osamoceny
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Graf 31. Nékdy si pripaddm osamocena

Grafy ndm ukazuji, Ze osamocené se citi vyrazné vice Zaci z bézné zakladni

Skoly bez rozdilu pohlavi.

Otazka ¢. 17:

Mam pocit, ze se mi v zivoté dafi (ve Skole, ve sportu,...).

Tabulka 17. Pocetnost odpovédi sledovanych zakl na otazku & 17: Mdm pocit, Ze se mi v Zivoté dait

(ve skole, ve sportu

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)

n % n % n % n %

rozhodné ano 9 45 0 0 1 5 2 10
spiSe ano 6 30 9 45 9 45 8 40
nevim 4 20 10 50 6 30 7 35
spiSe ne 1 5 1 5 3 15 3 15
rozhodné ne 0 0 0 0 1 5 0 0

75 % chlapct a 45 % divek ma pocit, Ze se jim v jejich zivoté dafi. Tento pocit

ma také 50 % chlapcti a 50 % divek z béZné Skoly. Pomérné velky pocet zaki obou kol

odpoveédél na tuto otdzku nevim.
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Graf 32. Mdam pocit, Ze se mi v Zivoté dari - chlapci
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Graf 33. Mdam pocit, Ze se mi v Zivoté dari - divky

Nejveétsi pocit, ze se jim v zivoté dafi, maji chlapci se sportovni Skoly. Ze
srovnani divek obou Skol plyne, Ze i divky maji tento pocit vétsi, nez divky z bézné

Skoly.
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Otazka ¢. 18:

Neékteré véci ve svém zivoté bych chtél/a zménit.

Tabulka 18. Pocetnost odpovédi sledovanych Zaki na otazku &. 18: Nékteré véci ve svém Zivoté bych

chtél/a zmeénit

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)
Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
n % n % % n %
rozhodné ano 6 30 5 25 10 50 6 30
spiSe ano 4 20 8 40 4 20 10 50
nevim 7 35 6 30 2 10 1 5
spiSe ne 1 5 1 5 2 10 3 15
rozhodné ne 2 10 0 0 2 10 0 0

50 % chlapct a 65 % divek ze sportovni Skoly by rado ve svém Zivoté nékteré

véci zménilo, stejné tak 1 70 % chlapcii a 80 % procent divek ze Skoly bézné. Pomérné

velky pocet zaktli ze sportovni Skoly na tuto otazku odpovédé€l nevim.
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Graf 34. Nékteré véci ve svém Zivoté bych chtél zménit
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Graf 35. Nékteré véci ve svém Zivoté bych chtéla zménit

Z grafl vyplyva, nekteré véci ve svém Zzivoté by rddo zmeénilo vice 74kl z b&zné

Skoly, at’ jiz se jedna o divky ¢i chlapce.

Otazka ¢. 19:

VétSinou u mé prevlada vesela, optimistické nalada.

Tabulka 19. Pocetnost odpovédi sledovanych 74kt na otazku ¢&. 19: VétSinou u mé pievliada vesela,

optimisticka nalada
ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40) ZACI - BEZNA ZS (N=40)
Chlapci (N=20) Divky (N=20) Chlapci (N=20) Divky (N=20)
n % n % n % n %
rozhodné ano 4 20 6 30 7 35 5 25
spiSe ano 8 40 9 45 7 35 6 30
nevim 8 40 3 15 3 15 3 15
spiSe ne 0 0 2 10 3 15 5 25
rozhodné ne 0 0 0 0 0 0 1 5

Dle tabulky ptfevlada veselé optimistické naladéni ve sportovni Skole u 60 %

chlapct a 75 % divek. V bézné skole takto odpovédélo 70 % chlapcii a 55 % divek.

Pomérné velky pocet chlapcti ze sportovni Skoly uvedl, Ze nevi.

65




[\ Y T 2 =) BN B e BN o]

[

0 0

rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

® sportovni ZS  mb&na ZS

Graf 36. Vétsinou u mé previada veseld, optimisticka nélada - chlapci
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Graf 37. Vétsinou u mé prevlada veseld, optimistickd ndlada - divky
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Otazka ¢. 20:

Se svym soucasnym zivotem jsem spokojeny.

Tabulka 20. Pocetnost odpovédi sledovanych 74kl na otazku ¢. 20: Se svym soucasnym Zivotem jsem

spokojeny

ZACI - SPORTOVNI ZS (N=40)

ZACI - BEZNA ZS (N=40)

Chlapci (N=20)

Divky (N=20)

Chlapci (N=20)

Divky (N=20)

n % n % n % n %
rozhodné ano 8 40 7 35 5 25 6 30
spise ano 8 40 11 55 10 50 8 40
nevim 4 20 1 5 3 15 3 15
spiSe ne 0 0 1 5 2 10 1 5
rozhodné ne 0 0 0 0 0 0 2 10

Se svym soufasnym zivotem je spokojena vétSina zakt ze sportovni Skoly.

Spokojeno je 80 % chlapcii a 90 % divek. Z bézné skoly je spokojenych 75 % chlapct a

70 % divek.
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Graf 38. Se svym zivotem jsem spokojeny
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39. Se svym Zivotem jsem spokojend

Z grafii vyplyva, Ze o néco spokojenéji se citi chlapci ze sportovni Skoly. Stejné

tak je tomu 1 u divek, kde je tento rozdil jesté zieteln€jsi. Divky ze sportovni Skoly jsou

se svym zZivotem nejspokojenéjsi.

Zivotni spokojenosti déti se zabyvaly otazky &. 16, 17, 18, 19 a 20. A¢koliv vice
nez polovina déti z obou Skol by si pfala nékteré véci ve svém zivoté zmeénit,
v koneéném vysledku se citi téméf vétSina zakli z obou Skol se svym Zivotem
spokojena. LepSich vysledkii v otdzkach na zivotni spokojenost dosahli Zzaci ze
sportovni Skoly. Pfi sociologickém vyzkumu Narodniho institutu déti a mladeze v roce
2010 odpovidaly déti na otazku, zda jsou v zivoté Stastné. VétSina déti odpovidala
kladné. Z vyzkumu dale vyplynulo, ze Stastné nebyvaji déti, které se nudi a Ze vyrazné
Castéji propadaji nud¢€ déti, které se nezOcCastiiuji zadnych volnocasovych
organizovanych aktivit. Mezinarodni vyzkumna studie HBSC realizovand v roce 2014
uvadi, ze zivotni spokojenost hodnoti ¢eské déti pozitivné (hbsc.upol.cz). Mizeme tedy

konstatovat, ze tento fakt potvrdil 1 na§ vyzkum.
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Zaveér

Hlavnim cilem bakalafské prace Vliv pravidelné pohybové aktivity na psychicky
a socidlni vyvoj ditéte bylo ziskat uceleny ptehled o vyznamu pohybovych aktivit
v détstvi a jejich vlivu na utvafeni a rozvoj psychickych vlastnosti a dovednosti déti.
Témito poznatky se zabyva teoretickda Cast prace. Na zaklad¢ hlavniho cile byly

stanoveny cile dil¢i a hypotézy.

Vyzkumné Setfeni formou dotaznikli probihalo na dvou zdkladnich Skolach
v Olomouci. V kazdé Skole se vyzkumu zic€astnilo 40 zakt osmych tfid. Aby bylo
mozné splnit vytycené cile a hypotézy bakalaiské prace, byla pro vyzkum zvolena jedna

béZna zakladni Skola a jedna zakladni Skola se sportovnim zaméfenim.

Dle prvni hypotézy lze predpokladat, Ze déti pravidelné provozujici pohybovou
aktivitu budou mit lepsi vztahy s ostatnimi. Tuto hypotézu lze potvrdit, nebot’ o maly

rozdil, hodnotily 1épe vztahy k ostatnim dé€ti ze sportovni skoly.

Druhéd hypotéza ptredpoklada, Ze pravidelné sportujici déti budou lépe zvladat
uméni komunikace. Ackoliv vétSina dotazanych nemd s komunikaci problém,
v celkovém hodnoceni maji s komunikaci mensi problémy zéci sportovni skoly, proto

muzeme potvrdit 1 tuto hypotézu.

Podle dalsi hypotézy se ocekava, ze pravidelné sportujici déti se dokazi 1épe
vyrovnat s neuspéchy. Tuto hypotézu nelze potvrdit, nebot’ dle vysledku Setfeni byl

vysledek u obou skol témét shodny.

Dle posledni hypotézy predpokladame, ze spokojenéjsi se svym zZivotem budou ty
déti, které se vénuji pohybu pravideln€. Pozitivni je zjiSténi, Ze vétSina dotazanych je se
svym zivotem spokojena. V kone¢ném vysledku v otdzkéach na zivotni spokojenost vSak

dosahli lepsich vysledkil Zaci ze sportovni Skoly, proto lze potvrdit i tuto hypotézu.

Déti ze sportovni zakladni Skoly dopadli v celkovém hodnoceni lépe. Mlizeme
tedy fici, Ze vyzkumné Setfeni prokazalo kladny vliv pravidelné pohybové aktivity na
psychicky a socialni vyvoj déti.

Za velmi pozitivni pfinos vyzkumu povaZujeme zjisténi, Ze vétSina déti z béZné
Skoly pravidelné cvi€i, nebo by si alesponn prala vénovat se néjakym pohybovym
aktivitdim pravidelné. Stejn€ tak pro nas bylo kladné zjiSténi, Ze témét vSichni U€astnici
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vyzkumného Setfeni maji kladny vztah ke svym rodicim. Z téchto vysledkli mizeme
tedy usuzovat, ze dospivani téchto déti bude pokracovat spravnym smérem a kladny

vztah k pohybovym aktivitdm u nich pietrva i v dospélosti.

Zavérem je proto tfeba zdlraznit, ze je dulezité, aby si predevSim dospéli
uvédomili nepostradatelny vyznam pohybovych aktivit na télesné a dusevni zdravi a
ucili déti lasce k pohybu od nejitlejsiho détstvi, nejlépe vlastnim ptikladem. Ucini tak

to nejlepsi co mohou ud¢lat pro zdravi své i zdravi svych nejmilejSich.
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Souhrn

Bakalarska prace s ndzvem Vliv pravidelné pohybové aktivity na psychicky a

socialni vyvoj ditéte se zabyva vyznamem pohybovych aktivit béhem détstvi.

Hlavnim cilem prace bylo ziskat uceleny piehled o vyznamu pohybovych aktivit
v détstvi a jejich vlivu na utvafeni a rozvoj psychickych vlastnosti a socidlnich
dovednosti ditéte. Na zadklad¢ teoretickych poznatkii byly stanoveny hypotézy
k praktické ¢asti, kterd byla zamétena na vliv pravidelné pohybové aktivity v obdobi

star$iho Skolniho véku.

Cilem praktické c¢asti bylo zjistit, zda déti provozujici pravidelné¢ pohybove
aktivity obstoji 1épe v mezilidskych vztazich, zvladaji 1épe komunikaci a citi vétsi
zivotni spokojenost nez ty, které se nevénuji pohybu pravidelné. Vysledky vyzkumu,
provadéného formou dotaznikového Setfeni prokazaly, ze déti pravidelné cvicici

zvladaji tyto dovednosti 1épe.
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Summary

This Bachelor thesis titled The Effect of Regular Physical Activity on the Mental
and Social Development of Children focuses on the significance of physical activities

during childhood.

The aim of this thesis was to obtain a coherent overview of the significance of
physical activities during childhood and of their effect on the formation and
development of mental and social abilities in children. On the basis of theoretical
knowledge, hypotheses to the practical part were made. The practical part was focused

on the effect of regular physical aktivity in the period of older school age.

The aim of the practical part was to ascertain whether children regularly
engaging in physical activites will compare favourably (that is in human relations) with
children, who do not, whether they are coping better with communication, and it they
feel more content in life. The results of the research, which were conducted by means of
questionnaire survey, showed that the children who regularly exercise are better at the

management of these skills.
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Priloha 1

Dotaznik

Mili Zéci,

obracim se na vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé

bakalaiské prace. U kazdé otdzky prosim zakrouzkujte jednu odpovéd. Dotaznik je
anonymni, stac¢i tedy pouze vyplnit tfidu, v€k a zakrouzkovat, jestli jsi divka nebo

chlapec.
Trida: Vék: divka chlapec
1. Cvi¢im pravidelné (nebo bych si pral/a) cvicit pravidelné (napfiklad chodit do

néjakého sportovniho krouzku

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSe ne  e) rozhodné& ne

. Sviij vztah k spoluzakiim hodnotim jako kladny.

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢)nevim d) spiSe ne  e) rozhodné ne

. Sviij vztah Kk rodi¢iim hodnotim jako kladny.

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSe ne  ¢) rozhodné ne

. Sviij vztah k sourozenci (sourozencim) hodnotim jako kladny.

(vyplni pouze Zaci, ktefi maji sourozence)

a) rozhodn¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSe ne  ¢) rozhodné ne

. Sviij vztah k dospélym autoritim (uciteliim, trenériim) hodnotim jako kladny.

a) rozhodn¢ ano  b) spiSe ano  c) nevim d) spiSe ne  e) rozhodn¢ ne

. Komunikace se spoluziaky mi ¢ini problém.

a) rozhodn¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSe ne  e) rozhodn¢ ne

. Komunikace s vrstevniky mimo tfidu (v zajmovém krouzku, v sousedstvi,...) mi

¢ini problém.

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSe ne  e) rozhodn¢ ne

. Komunikace s rodici mi ¢ini problém.

a) rozhodné ano  b) spiSe ano  c) nevim d) spiSe ne e) rozhodné ne

. Komunikace s cizimi dospélymi (napriklad v obchodé, na néco se zeptat) mi ¢ini

problém.



a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c)nevim d) spiSe ne  e) rozhodné ne
10. Mam problém vyjadrit sviij nazor pred vrstevniky.
a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c)nevim d)spiSene e) rozhodné ne
11. Hovorit se svymi rodi¢i o nepfijemnych vécech (napriklad problémy s uc¢enim,
se spoluziky) mi ¢ini problém.
a) rozhodn€¢ ano  b) spiSeano  c)nevim d) spiSe ne  e) rozhodné ne
12. Ve Skole se citim dobi'e, mi spoluzaci jsou mili a pratelsti.
a) rozhodné ano  b) spiSe ano  c) nevim d) spiSene  e) rozhodn¢ ne
13. Skolni naroky ve mné nékdy vyvolavaji stres.
a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c) nevim d) spiSe ne  e) rozhodn¢ ne
14. Naroky mych rodi¢i na mé $kolni vysledky ve mné nékdy vyvolavaji stres.
a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSene  e) rozhodné ne

15. S netspéchy (napf. Spatna znamka, neuspéch ve sportu) se vyrovnavam
snadno.

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSe ne  ¢) rozhodné ne
16. Nékdy si pripadam osamoceny (osamocena).

a) rozhodn¢ ano  b) spiSe ano  c) nevim d) spiSene  e) rozhodn¢ ne
17. Mam pocit, Ze se mi v Zivoté dari (ve Skole, ve sportu,...).

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c) nevim d) spiSene  e) rozhodn¢ ne
18. Nékteré véci ve svém zivoté bych chtél/a zménit.

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c) nevim d) spiSene  e) rozhodn¢ ne
19. VétSinou u mé prevlada vesela, optimisticka nalada.

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSene  e) rozhodn¢ ne
20. Se svym soucasnym Zivotem jsem spokojeny.

a) rozhodné¢ ano  b) spiSe ano  c¢) nevim d) spiSe ne  e) rozhodn¢ ne
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