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1 UVOD

Problematika pohybové aktivity je trendem dnesniho Zivota. U vétSiny jedinci, at’ u
déti nebo dospélych, zacind prevladat sedavy zplsob zivota. Je zaznamenan celkovy
ubytek fyzické namahy a pohybu. Ve svété modernich technologii, kdy nam tyto
vychytavky usnadnuji veskerou praci, ¢loveék prestava mit zajem o aktivni Cinnost a dava
pfednost pohodInéj$imu stylu zivota. MEli bychom mit na paméti, Ze pohybova inaktivita
vede k mnoha civilizatnim chorobdm a nemocem. Mezi ty nejznaméjsi patii vyskyt
obezity, vadné drzeni téla, kardiovaskularni onemocnéni, ale také psychické poruchy. Uz
jen tyto rizikové faktory by meély clovéka vést k zamySleni, pro¢ zacit s aktivni
zivotospravou. Pohybova aktivita s sebou ptinasi nespocet benefitl, které maji blahodarné
ucinky pro populaci jak po fyzické strance, tak po té psychické.

Mladsi skolni v&k patii mezi kli¢ovd obdobi jedince, protoze praveé zde se utvaii
celozivotni postoj k pohybovym aktivitdm a navyk na uréity pohybovy rezim. Zaci ve véku
6 — 11 let se u¢i velmi rychle novym dovednostem. Jakozto budouci pedagog Casto ve
Skolach vidavam, ze dé€ti upfednostiuji traveni ¢asu u mobilnich telefond nebo u pocitaci.
Proto povaZzuji za povinnost rodicil i $koly, informovat zdka o vyhodach pohybové aktivity
a zvolit vhodnou formu motivace. Ta hraje z4sadni roli, nebot’ nechceme, aby dit¢ konalo
sportovni ¢innosti pod tlakem, ale proto, Ze samo chce.

V teoretické cCasti si priblizime poznatky o pohybové aktivité, o jejich pfiznivych
vyhodach a negativnich dopadech v pfipad¢ inaktivity. Sezndmime se také s projekty
podporujicimi zdravi a pohyb. Dale si pfiblizime né&které sportovni organizace nabizejici
sportovni ¢innosti. Soucasti je také charakteristika mladsiho Skolniho véku.

V empirické ¢asti si klademe za hlavni cil zmapovat a posoudit uroven pohybové
aktivity zakt 1. stupné zakladni Skoly a jejich pohybovy rezim. Ke zhodnoceni trovné nam
poslouzi kratka verze dotazniku IPAQ. Soucasti vyzkumu bude také zjistit, zda ma kvalitni
sportovni vybaveni Skoly vliv na celkovou aktivitu zdka. Environmentalni podminky
zaznamename do SWOT analyzy.

Téma diplomové prace jsem si zvolila hlavné pro velky zajem o tuto problematiku.
V budoucim povolani je mym osobnim cilem vést Zdky k pohybové aktivité, poskytnout
jim atraktivni nabidku sportovnich ¢innosti, ve kterych mohou rozvijet své pohybové
dovednosti. Chtéla bych u déti budovat pozitivni vztah k aktivnimu zpasobu zivota a

podporovat je ve zdravé zivotosprave.



2 CHARAKTERISTIKA ZAKA MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

Jednim z dilezitych meznikd v zivoté ditéte je ndstup do Skoly. Dité se stava
Skoldkem a s touto novou roli pfichazi mnoho novych povinnosti, pravidel a zmén. Rodina
1 ucitelé by se méli snazit, aby vstup do skoly byl co mozna nejpiijemnéjsi a od pocatku se
pestoval pozitivni vztah zaka ke Skole. Ve skole bude dité travit podstatnou ¢ast dne a bude
se tu rozvijet jeho osobnost. Zak se bude setkavat s hodnocenim vlastni osoby. At uZ je to
hodnoceni od vrstevnikll (v kolektivu oblibeny — neoblibeny, uspé€sny — méné uspeésny)
nebo od ucitele, vychovatele. Kazdé dité touzi po kladném ohodnoceni, prosazeni se, byt
v néem uspéSny. Negativni hodnoceni mlze byt pro zaka frustrujici, ale nékdy se mu
nevyhneme.

74k musi byt na povinnou $kolni dochézku piipraven jak po fyzické strance, tak po
psychické. Obecné tento termin nazyvame $kolni zralost. Skolni zralost pro dité znamena
uspéSny start do svéta uceni. Podle Matéjcka (1994) by dit€¢ mélo byt ptipravené na
naroc¢nost vzdélavaciho procesu a také na naroky kladené na jeho organismus. Dale by
mélo byt pfipravené na ptijiméani velkého mnoZstvi informaci spojené s nastupem do Skoly.
A neposledné by mélo byt schopné vypotadat se s citovymi i spoleCenskymi naroky.

Ve své knize Novotnd, Hiichova a Minhova (2012) podotykaji, Ze velmi Casta je 1
Skolni nezralost a tim padem dochdzi 1 k odkladu Skolni dochazky. Divodem mize byt
prechod ze Skolky do Skoly. Tim se u ditéte zvySuje vyskyt lability pozornosti, ale 1
hyperaktivity. Neklidné déti se mohou stat ve tfidé neoblibené a spoluzaci jej mohou
odmitat. Také nedostate¢na koncentrace miize vést k nedostatkiim pameéti.

Obdobim mladsiho Skolniho véku a jeho definovanim se zabyva mnoho autord.
Thorova (2015) vymezuje termin mladsi Skolni vék takto: ,,Dolni hranici stiedniho détstvi
(nazyvaného casto jako mladsi skolni vek) tvori obdobi, kdy dité dosahuje skolni zralosti,
horni hranici je ndstup puberty. Obdobi raného stiedniho detstvi trva od 6 do 9 let, pozdni
stredni deétstvi se oznacuje také jako prepubescence a trva od 10 do 11/ 12 let. Za pocatek

obdobi se casto povazuje nastup ditéte do skoly, coz je u Fady déti v 7 letech. “(Thorova,

2015, s. 402)



Vagnerova (2005) ve své publikaci rozdéluje skolni vék na 3 obdobi. Prvni obdobi
v rozmezi 6 — 7 let do 8 — 9 let nazyva rany Skolni v€k. Druhé obdobi v rozmezi 8 — 9 let
do 11— 12 let nazyva stfedni Skolni v€k. Tieti obdobi koncici dovrSenim 15 let nazyva
star$i Skolni vék.

Svamberk Sauerova, Tilinger, Hosek (2017) vymezuji mladsi $kolni vék jako
obdobi od 6— 7 let do 11— 12 let.

Kucera a kol. (2011) vidi mladsi skolni vék jako urCitou vyvojovou etapu, ktera je

vyznamng¢ spjata s pohybovou aktivitou. Méni se jeji kvalita 1 kvantita.

2. 1 Anatomicka a fyziologicka specifika

Déti mladsiho Skolniho véku maji mnohé anatomicka specifika. Dité do 6 let svého
zivota roste pomérn¢ rychle. Tretiny své kone¢né vahy v dospélosti a vice nez dvou tretin
télesné¢ vysky dosahuje pravé v téchto letech. Velikost mozku odpovida z 95 % mozku
dosp€lého jedince (Pfihoda, 1963).

Pti vstupu do Skoly by dité melo méfit zhruba 117 cm a vazit by méelo okolo 21 kg.
V obdobi mladsiho skolniho véku je primérny nartist vysky u divek a chlapcii zhruba 5 cm
za rok a narGst hmotnosti se pohybuje okolo 3 kg rocné¢ (Matéjcek, Pokorna, 1998;
Machova, 2002).
podkozniho tuku. S pfibyvanim podkozniho tuku jsou télesné tvary plné&jsi. Jiz v tomto
veéku se postava chlapci a divek lehce odlisuje. Prikladem muze byt Sir$i panev u divek.
Naopak u chlapct je typickym znakem zase $ir$i hrudnik nebo ramena. Rozdil ve vySce u
dévcat a chlapct prichdzi v obdobi puberty, kdy u dévcat toto obdobi pfichazi diive. Proto
jsou divky ve v€ku 11 — 13 lety vétSinou vyssi nez chlapci (Vagnerova, 2005).

Typickym znakem pro toto obdobi je také vyména chrupu. Zhruba do 3 let Zivota
ditéti roste mlécny chrup. Mezi 6. a 7. rokem je mlé€ny chrup postupné nahrazen za chrup
trvaly. Mezi vyvojové zvlastnosti kosterni soustavy patii postupna osifikace kosti, kdy se
chrupavky ¢i vaziva méni na kosti. Tento proces kon¢i v podstaté az v dobé dospivani.
Diilezitou oporou kosterni soustavy je patet, kterd se od narozeni znacné méni. Zakiiveni
patete se dotvaii a stabilizuje pravé v mladSim Skolnim v&ku. Do 10 let je rist délky patete

zdlouhavy proces a mnohdy i velmi nerovnomérny (Kopecky, Cicha, 2005).



Svalova soustava ditéte se jen nepatrné 1iSi od soustavy dospélého jedince. Hlavni
rozdil spo¢iva v tom, ze svaly ditéte jsou bledsi a také obsahuji méné bilkovin a vice vody.
To zpiisobuje vEtsi unavitelnost svalli Rozdily ve svalové hmot¢ u chlapcii a divek mizeme
spatiovat hlavné v puberté. Vlivem pohlavniho dospivani dochazi u chlapcti k vétSimu
nartstu svalil. V tomto véku jsou vhodné jen kratkodobé vykony, kde neni kladen velky
narok na presnost pohybti (Machova, 2002; Kopecky, Cicha, 2005).

Rozdily mizeme zaznamenat i v dychacim systému a kardiovaskularnim systému
ditéte oproti dospélému jedinci. Klidova dechova frekvence u ditéte je ptiblizné 20 — 23
dechl/ min, kdezto u dospélého ¢loveka to je 14 — 16 dechd/ min. Dité mladsiho Skolniho
véku dychd povrchné a zpravidla je toto dychani rychlejsi Klidova tepova frekvence
s pfibyvajicim vékem postupné klesa. Pro ptfedstavu, u tfiletého ditéte je to cca 110 tepi/
min., u sedmiletého jiz pouze 95 tepll/ min., u dospélého jedince se klidova tepova
frekvence pohybuje v rozmezi 60 — 90 teptt/ min. (Kouba, 1995; Kodym a kol., 1985).

Mozek zaka mladsiho Skolniho véku dosahuje jiz v 7 letech stejné hmotnosti jako u
dospé€lého jedince. Postupné se vyviji a diky zdokonalovani nervovych spoji dochazi
k lepsi koordinaci pohybi ditéte. ZlepSeni mizeme vidé€t v rozvoji vytrvalosti, pohyblivosti
a obratnosti. Nyni se rozviji i jemna motorika, predtim spiSe motorika hruba. Rist mozku
muzeme pozorovat az do 10 roku ditéte, poté se vSak riist centralni nervové soustavy
zpomaluje (Riéan, 2006; Novotna, Htichova, Minhova, 2012).

S nastupem do Skoly se poji 1 Ubytek spontanni pohybové aktivity, jehoZ castym
divodem je pravé dlouhé sezeni v lavici. Pro zaka nastava celkova zména denniho rezimu.
Dité si musi zvykat na nové povinnosti. Je potieba, aby si pedagog uvédomil, jak na zéky
tato zména mulze pusobit a jaky dopad ma na né takova zatéZ. Zlobeni a vrténi jsou
ptirozenou soucasti ditéte, kdyz nastoupi do Skoly. Vyrovnava si tak nedostatek pohybové
aktivity, na kterou bylo diive zvyklé (Kucera a kol., 2011).

Je velmi vhodné déti vést k pohybovym aktivitam, hrdm a rozvijet jejich dovednosti
a schopnosti. Dle Vagnerové (2005) je mladsi Skolni vé€k povazovan za ,,zlaty vk
motorického uceni. Dité projevuje zdjem o pohyb, sportovni ¢innosti a aktivity. Pravé toto
obdobi je idedlni na osvojeni si novych sportovnich aktivit, jelikoZz si dité aktivity osvojuje
snadno a rychle. JednodusSe stac¢i predvést pozadovany pohyb a dité¢ bez vétSich problémi
pohyb zopakuje. Dité mladSiho Skolniho véku je jiz schopné své pohyby kontrolovat. Také

nariistd vytrvalost a zvySuje se jeho rychlost.



Dle Kouby (1995) se rozvojem motoriky zlepSuji i poznavaci funkce, diky kterym dité
muze ziskavat nové poznatky a informace. Stavem motoriky se také miize diagnostikovat
zdravy vyvoj détského jedince. Déti, které jsou motoricky zdatné, mohou byt v kolektivu
oblibengjsi.

Je dilezit¢ dit¢ v pohybovych aktivitich motivovat a podporovat, protoze s jeho
nedostatkem zdjem o pohyb upada. Zaroven je nutné respektovat biologicky vek ditéte a
dbat na to, aby nebylo pfetézovano. Velkym piinosem pohybu je 1 zmirnéni napéti, které
dité mize pocitovat. Pohybové aktivity navodi uvolnéni a vrati jej do duSevni rovnovahy

(Simickova-Cizkova a kol., 2003; Havlickova, 1994).

2. 2 Psychologicka specifika

Piechod do skoly je pro dit¢ velmi dulezitym meznikem v zivoté. Dité tuto zménu
intenzivné vnima, stava se z n¢j Skolék a je to pro néj nova zivotni faze. Pravé Skola hraje
velkou roli v tom, jak se osobnost ditéte bude nadale rozvijet. V mladSim Skolnim véku
dochazi k riznym zméndm, a to naptiiklad v poznavacich procesech nebo v citovém a
spolecenském vyvoji (Vagnerova, 2005).

Ke zvlastnostem mladsiho Skolniho ve&ku patii rozvijeni paméti a také
pfedstavivosti. V procesu uceni dité¢ nabyva novych védomosti. S vyvojem ditéte narlista
také schopnost abstraktniho mysleni (Peric¢, 2004).

Velky vliv na psychicky vyvoj ditéte ma hra a ve vyvoji ditéte hraje daleZitou roli.
Diky hfe mizeme odbouravat napéti a stres, proto je velmi vhodné je do vyuky zatazovat.
Déle hrou procvicujeme pamét’, pozornost a mysleni. Velmi oblibené jsou hry pohybové a
soutéZivé. Bohuzel v dne$ni dobé Skolaci Casto davaji prednost pocitacovym hram a
pasivni zdbavé pred tou aktivni (gvamberk Sauerova, Tilinger, Hosek, 2017)

Novotna, Hfichova, Miithova (2012) ve své publikaci upozoriiuji na mozny vyskyt
neurdz nebo fobii ze Skolniho prostiedi. Problém se miize objevit 1 v Zivotosprave. Je to
napiiklad nechutenstvi nebo rizné poruchy ptfijmu potravy. Tyto nepfijemnosti se nejcastéji

objevuji u zakl 1., 3, a 4. tiid.
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Vnimani

Dle Vagnerové (2005) je vnimani ditéte ovlivnéno jeho zkuSenosti. Pii uceni miize dité
erpat pravé ze svych zkusenosti a dosavadnich zazitki. Zak objevuje také nové vztahy a
souvislosti. Pedagog by nemél Zzaka ptehlcovat informacemi, protoze zak mladsiho
$kolniho véku nedokaZe takové mnozstvi dostate¢nd vnimat. Cim vice pedagog vyuziva
nazornych ukazek, tim 1épe. Momentalni psychicky a fyzicky stav miize vyrazn€ ovlivnit

zékovo vnimani (Kodym a kol., 1985).

Zrakové vnimani — v mlad$im Skolnim véku se dité zacina 1épe orientovat ve smérech a na

plose, tyto schopnosti mize vyuzit naptiklad pfi orientaci na mapé. Pro dit¢ je také
snadnéjsi vstiebat informace, které jsou prezentovany vizualn€. Dité si je schopné tyto
informace 1épe zapamatovat a dale vyuzit (Thorova, 2015).

Sluchové vnimani — toto vnimani se rozviji pomérné€ rychle. Ve véku 6 let dovede dité jiz

A

pln¢ rozliSovat vSechny zvuky mluvené fe¢i. Kdyz je dité roztrzité, je pro néj t€z8i vnimat

rychlejsi fe€, proto je nutné, aby bylo soustfedéné (Vagnerova, 2005).

Mysleni

Na rozvoji mysleni se vyznamné podili §kolni vyuka. Ve vyu€ovacim procesu se zak uci
porovnavat informace, rozebrat informace ¢i je rozlisit. Dllezitd je osobnost ucitele a to,
jaké Cinnosti ve vyuce zvoli. Také motivace i pochvala by méla byt soucasti kazdého
vyuc€ovaci jednotky. Mysleni ditéte opét vychazi z jeho zkuSenosti a je vazano na realitu.
Dité¢ mladsiho Skolniho véku dychti po novych informacich. K tomu patfi 1 poznévani
redlného svéta. ZvySuje se zajem o to, jak véci ve svete funguji, podle jakych pravidel se
svét fidi. Logické mysleni se v mlad$im $kolnim véku postupné rozviji (Svamberk

Sauerova, Tilinger, Hosek, 2017; Véagnerova, 2012).

Fantazie

Kazdé dit¢ se vyznacuje velkou piedstavivosti. Je vSak nutné, aby dokézalo rozlisit
skutecny svét od fantazie. Fantazii miZeme podporovat napiiklad pomoci riznych her a
aktivit zaméfené na jeji rozvoj. V tomto véku vSak snéni ustupuje a zéaci se postupné

zacinaji orientovat na realitu (gulové, 2014; Novotna, Hfichova, Minhova, 2012).
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Pamét’

Zaci mladsiho kolniho véku se vyznaduji mechanickou paméti, kterd u nich pievlada.
Plati, Ze si snadno zapamatuji latku, které¢ ale nemusi porozumét. Pamét’ u zaka mizeme
1épe rozvijet s predvedenim nazorné ukazky. Podporujeme tak i jeho vnimani a s danym
ucivem se rychleji ztotozni. Postupem cCasu se vyviji i zapamatovani zamérné a s tim i
logické minéni. I tady je na misté zminit, Ze je velmi dllezitd podpora a motivace ze strany
pedagoga. Propojeni novych znalosti s témi starSimi miize byt pro dité obtizn€. Proto

pomoc pedagoga je zaky vitana (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2003).

Pozornost

Pro Zaka mladsiho Skolniho véku jiz neni t€Zké udrzet pozornost déle. Vyucujici ma velky
podil na tom, zda dokaze vzbudit zajem a pozornost ve tfidé. Mlze volit riizné organizacni
formy a metody. Doporucuje se Casté stfidani aktivit, kterymi si dale zajistime aktivitu
ditéte. U mladsiho Skolniho véku je typickd bezdé¢na pozornost. Obvykle dité upouta vse,
co je né¢im napadné a jiné. Proto u ditéte musime rozvijet i pozornost zdmérnou (Kodym a

kol., 1985).

Ret

S fec¢i souvisi schopnost komunikace, ktera je dilezita pii predavani i ziskavani informaci.
Re¢i se kazdy z nas uéi od narozeni a je to velmi sloZity proces. V podstaté az do sedmého
roku Zivota je vyslovnost nestabilni. Fixovat se zacne pofadné aZ v nésledujicich letech, ale
bohuzel i se Spatnou vyslovnosti. Rodi¢, pedagog €1 jiny vzor mohou ovlivnit spravnost
vyslovnosti, proto je nutné dit¢ kontrolovat a ptipadné chyby opravovat (Machova, 2002).
Pro rozvijeni feci je vhodné podporovat dité v ¢etbé. Nejen, Ze si tim roz§iti slovni zasobu,
ale také je podporovéana predstavivost a fantazie (Sulova, 2014). Dle Novotné, Hfichové a
Minhové (2012) se slovni zasoba v mlad§Sim Skolnim véku téméf zdvojnasobuje. Dité si ve
vyuce osvoji a nauci velké mnozstvi terminti a slov.

Komunikaéni schopnosti se v mlad$im Skolnim véku zlepSuji. Nicméné dité stale neni plné
schopno popsat udalosti, které se mu staly. Rozlisit, co je podstatné a co neni, je pro ngj

stale obtizné (Thorova, 2015).
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City

V tomto véku jsou city jiz stabilngj$i a trvalej$i. RozliSuji se rtizné citové hodnoty,
naptiklad city vyssi. Sem fadime city moralni nebo estetické. OvSem emoce jsou u ditéte
tohoto véku mélké. Typicka je také radost a prevladajici optimismus (Novotna, Hiichova,
Minhova, 2012). Machova (2002) tvrdi, ze pro dité¢ mladSiho Skolniho véku je obtizné své
city skryvat. Viem svym pocitiim je zcela oteviené. Cim je starsi, tim vice dokaze své city
ovladat ¢i je potlacit. S vékem se také dit¢ uci své pocity chapat a porozumét jim. Citova
stranka zdka muze mit opét dopad na jeho uspé€Snost nebo nelspéSnost ve Skole

(Simickova-Cizkova a kol., 2003).

2. 3 Socialni specifika

Néstupem do skoly dité ziskava nové socidlni role. Tou roli je napiiklad skoldk a
spoluzak. Skolakem se rozumi dité, které navitévuje $kolu a v ramci toho ziskdva nové
postaveni. Jedné se o roli obecngj$i. Tuto roli dité ziskd se zapisem do prvni tfidy. Dité
vroli Skoldka musi respektovat pravidla Skoly a také autoritu ucitele, tudiz se stava
podiizenym. Spoluzdk je ten, ktery chodi do stejné tfidy jako jeho vrstevnici (Vagnerova,
2005).

Také je toto obdobi €asto oznacovano jako faze pile a snazivosti. Dité cili na to, aby
se dobfe chovalo a nasledn€ za to bylo chvéaleno. Chova se tak, aby potésil své okoli a
autority jako je rodi¢ nebo pedagog. Pokud naptiklad citi, Ze musi uspé€t v urcité pohybové
aktivité, maze potlacit své dalsi potteby (Kucera a kol., 2011).

Vstup do Skoly miize byt narocnym meznikem v zivoté ditéte. Na dité je kladena
urcitd zodpovédnost a denné¢ musi zvladat nové a nezndmé situace. Jedna se i o urcité
osamostatnéni, kdy Zzak ru¢i za své Ciny. DileZitym faktorem pro dit€ miZe byt i to, zda se
ve tfid¢ stane oblibenym ¢i neoblibenym. KdyZ se setka se Spatnym hodnocenim nebo s
neuspéchem, mize to zpusobit frustrace a stres (Novotna, Htichova, Miithova, 2012).

Muzeme rozliSovat typy zakda, ktefi jsou introvertni povahy, jsou zamlkli, a tudiz se
Casto podfizuji ostatnim. A dale jsou tu takovi, ktefi jsou panovacni a dominantni. Pokud se
tento stav nepodchyti dostate¢né brzy, mize se u dominantnich zaka projevit agresivita. U
téch druhych se naopak miize objevit zamlklost a poddanost. Je nutné, aby si pedagog

v§imal vztah ve tfid¢ a v pfipad€ problému zasahl (Langmeier, 1983).
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Pti zaclenovani se do nové spolecnosti je pro dit¢ prednéjsi vlastni uspéch a ztraci
zajem o zbytek tfidy. Teprve pozdéji si zdk zacind uvédomovat novy kolektiv, za¢ina
spolupracovat a utvaiet si nové vztahy. V kolektivu si déti vytvaii skupiny na divéi a
chlapecké. Pro mladsi skolni vék je to typické, protoze v tomto obdobi si jsou skupiny jesté
vzdéleny. Divod muize spocivat v tom, Ze chlapcim se divky mohou zdat hlasité a ¢asto i
rozmazlené. Divky zase chlapce vidi jako zlobivé. Presto i tak mohou déti navazovat mezi
sebou citové vztahy. Jsou ovSem Casto povrchni a déti pofadné nechapou skutecny vyznam
vztahu. Svoji naklonnost druhému pohlavi mize dité projevit naptiklad provokovanim, coz
je charakteristické pro mladsi vék (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2003; Thorova, 2015).

Pted nastupem do Skoly byla pro dité hlavni autorita rodi¢ a pedagog. D4 se fici, ze
pro né byli ur¢itym vzorem. Ve Skole si ale dit¢ nachazi nové idoly, napiiklad své
vrstevniky a s tim opadd i autorita dospélych. To se poji i s negativnimi emocemi, které
muze zak pozdéji pocitovat viuci uciteli (Peri¢, 2004).

Pohybova aktivita ma v socidlnim vyvoji patfiénou roli. Nejen, ze dité ma v tomto
obdobi velky z4jem o pohyb, ale pohybova aktivita také podporuje navazovani vztahii
mezi vrstevniky. Ze strany ditéte neni az takovy zdjem o individudlni Cinnosti jako o ty
skupinové. Dé&ti maji radost ztymové spoluprace a socialni kontakt vyhledéavaji

(Miklankova, 2006).
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3 POHYB, POHYBOVA AKTIVITA, POHYBOVY REZIM

3.1 Pohyb

Jesté pred objasnénim terminu pohybova aktivita je na mist¢ zminit pojem pohyb,
ktery s pohybovou aktivitou bezprostiedn¢ souvisi. Pohyb se fadi mezi zakladni prvky
pohybové aktivity a projevuje se uvédomélou Cinnosti téla. Pojmem pohyb se ve svych
publikacich zabyva mnoho autord.

Muzik, Krej¢i (1997) definuji pohyb takto: ,, Pohyb je znamenim Zivota. I kdyz jsme
zdanlive v klidu, provadime dechové pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srdecnim stahiim a
dalsim pohybum naseho téla. V lidském pohybu je harmonicky propojena slozka fyzicka,
dusevni (mentalni) a duchovni, a to v individudlni podobé v individuadlnich vztazich k
okolnimu svetu. “ (Muzik, Krej¢i, 1997, s. 4).

Podle Hoskové (2012) je pohyb nejvice ndpadnym projevem cinnosti naSeho
pohybového aparatu, ktery miizeme kontrolovat svym védomim. Pohyb povazuje za
zakladni a velmi dilezitou vlastnost zivé hmoty. Také uvadi, Ze pohyb je pro ¢lovéka
dalezity i v oblasti seberealizace. Diky pohybu se lidé dostdvaji do kontaktu s okolnim
svétem. Machova, Kubatova (2009) tvrdi, Ze pohyb je nejstarSim komunikacnim
prosttedkem. Clovék tak muZe vyjadfit své pocity, dobrou i $patnou naladu. Nemusime
komunikovat pouze verbaln¢. Nase postoje, mysSlenky mizeme vyjadfit vyrazem v obliceji,
pohledem o¢i nebo gestikulaci.

Zemankova (1996) uvadi, Ze zakladni jednotkou pohybu je stahovani vlaken
motorické jednotky. Sval je tvofen z vlaken svalovych a diky tomu miZeme provadét
pohyb. Aby vznikal ucelny a funkéni pohyb, musi byt sval sdruzen do vice svalll, protoze
pohyb jen jednoho svalu je velmi omezeny. Na§ nervovy systém ovlada pohyb na
odlisnych urovnich, které se prolinaji. Kazda uroven také vytvaii pohyb v jiné rychlosti.
Napftiklad reflexni pohyby jsou fizeny mozkovym kmenem a michou. Naopak kira

mozkova ovlada pohyby védomé.

,,Pohyb je nezbytnym a nejprirozenéjsim predpokladem k zachovani a upeviiovani
normalnich fyziologickych funkci organismu:
- zvySuje télesnou zdatnost,
- snizuje hladinu cholesterolu,
- prispiva k duSevni svéZesti, zvysuje pocit dusevni pohody a odolnost viici stresu,
napomaha lepsimu prokrveni a okysliceni mozku,
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- pomaha proti bolestem v zadech,

- zpevnuje kosti a zmensSuje riziko zlomenin, zvlaste u lidi ve vyssim véku,

- zlepsuje prokrveni kiize a tim i fyzicky vzhled,

- je prevenci chronickych neinfekcnich (tzv. civilizacnich) chorob.* (Machova,

Kubéatova, 2009, s. 58)

Z vyse uvedenych odstavct vyplyva, jak moc je pro zivot pohyb diilezity. Pohyb by
mél do svého rezimu zafazovat kazdy z nas, protoze nam piinasi velké mnozstvi benefitt.

Ma zna¢ny podil na naSem zdravi, jak na tom fyzickém, tak psychickém.

3.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je neodmyslitelnou soucasti lidského zivota. Pravé proto se touto
problematikou zabyva ve svych publikacich mnoho autord, ktefi zpracovavaji téma
z ruznych pohledt.

., Pohybovd aktivita je druh pohybu clovéka, ktery je vysledkem svalové prace
provdzené zvySenim energetického vydeje, charakterizované svébytnymi vnitrnimi
determinantami a vnéjsi podobou. Pohybové aktivity predstavuji mnohovyznamovy
konstrukt a podle kontextu jsou dale ruzné oznacoviany jako strukturované
nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, bézné kaZdodenni, sportovni apod. “ (Hendl,
Dobry, 2011, s. 16)

Déle je tento termin charakterizovan jako jakykoliv télesny pohyb. Ten je
doprovazen podpurné pohybovou soustavou a soucasti toho je energeticky vydej
(Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton & McPherson, 1990).

Corbin, Pangrazi (2003) uvadé¢ji, Ze pohybovou aktivitu vyvolava kosterni svalstvo
a timto se také vyrazné zvysuje energeticky vyde;j.

Stejskal (1974) chape pohybovou aktivitu jako kvalitu a rozsah celkové pohybové
¢innosti. Je to ¢innost, ktera nas doprovazi béhem kazdého dne. Vykonavame ji spontanné,
napiiklad v praci, ve Skole ¢i doma. Zaroven je imyslnd a dobrovolnd. Jako pohybovou
aktivitu miZeme chapat i1 jakoukoliv denni ¢innost. MlzZe to byt naptiklad chize do

schodti, prace na zahrad¢ ¢i détska hra.
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Marcus, Forsyth (2010) ve své publikaci uvadéji, ze Casto dochazi k zdméné termini

pohybova aktivita, télesné cviceni a télesna zdatnost. Jejich rozdil popisuji takto:

Télesna zdatnost — je vysledek, kterym docilime télesnym cvi¢enim.

Télesné cviceni — druh pohybové aktivity, tato cviceni si planujeme, jsou

strukturovana a Casto se opakuji.

Mrwe

Také mizeme uvést dalsi termin, ktery je protikladem pojmu pohybova aktivita, a

tou je pohybova nedostatec¢nost. V tomto ptipad¢ doty¢ny jedinec provadi jen velmi malo

béznych pohybovych aktivit a upfednostiiuje sedavy zplisob zivota. To miize vést

k mnohym zdravotnim problémiim (Hendl, Dobry, 2011).

V odbornych publikacich také miZzeme najit rizna déleni pohybové aktivity.

Trojice autorti Fromel, Novosad a Svozil (1999) ji déli do ¢tyt skupin:

Kazdodenni pohybové aktivity — tyto aktivity zahrnuji vSe, co vykonavame

v bézném zivote. Je to napiiklad chiize do skoly nebo do prace. T€lesna zatéz je u
téchto ¢innosti mala.

Cinnosti sportovni — ¢innosti vedouci ke zvyseni télesné zdatnosti, jsou planované a

opakované. U téchto aktivit vyuZivame specidlni vybavu.

Organizovand pohybova aktivita — tyto pohybové aktivity vede naptiklad pedagog

¢i trenér a je organizovana riznymi institucemi (Skola, Sokol). Je to aktivita
dobrovolna a zdjmova.

Neorganizovand pohybova aktivita — pohybové aktivity jsou vykonévany spontanné

a fadime sem naptiklad détské hry a Cas straveny na hfiSti. Neorganizovana

pohybova aktivita neni vedena pod pedagogem ani trenérem.

Zejména déti mladSiho Skolniho véku se vyznacuji velkou spontanni aktivitou. O

pohyb maji z4jem a chtéji se u€it novym dovednostem.

A pravé tento vék je idedlni na osvojovani si novych pohybovych ¢innosti a

sportovnich aktivit. Déti jsou schopny zopakovat pozadovany pohyb témét okamzité bez

vétSich problémii.
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Je nutné pohybovou aktivitu u déti podporovat a seznamit je pokud mozno s co nejvétsi
nabidkou sporti a cCinnosti. Dulezité je také rozvijeni pohybovych schopnosti a

dovednosti.

3.2.1 Pohybové schopnosti a pohybové dovednosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené a také vyrazné¢ ovlivnéné genetickymi
predpoklady. Ziskané schopnosti jsou stalé a trvalé (Mékota, Cuberek, 2007). Pohybové
schopnosti vychézeji z provadéné svalové Cinnosti a mizeme je délit na obratnost, silu,
rychlost a vytrvalost. Tyto schopnosti jsou u ditéte ve vzajemném poméru a vztahu. Tento
fyziologicky pomér miize ovSsem zménit vychova, spolecnost nebo onemocnéni ¢i oslabeni
a vytvofit tak podklad pro néjaké poSkozeni. Musime proto vzdy volit individudlni pfistup

a respektovat zvlastnosti kazdého jedince (Kucera a kol., 2011).

Obratnost

Obratnost ucelné slad’uje pohyby naSeho pohybového aparatu. Diky obratnosti se miZzeme
se lidé setkdvaji uz po narozeni. Na druhou stranu se také jako prvni oslabuje v obdobi
stafi. Pro rozvijeni téchto schopnosti se doporucuje manipulace s hrackami ¢i micem.
Pravée to evokuje u ditéte vyvolani pohybu. Vhodné jsou predméty, se kterymi muize dité
hybat, nebo jsou doprovazeny zvukovymi efekty. Rozvoj obratnostnich schopnosti by mél
byt v souladu spolu s rozvojem rychlostnich schopnostnich, protoze tak se zvySuje i1 nariist
sily. Samoziejmé by piiprava méla byt vSestranni. Pro osvojeni této schopnosti mizeme
volit obratnostni drahy nebo akrobaticka cviceni. Z her je vhodna napiiklad hazend, rizné

behy se zménou sméru a prekondvani prekazek (Jetabek, 2008; Kucera a kol., 2011).

Rychlost

Rychlost znamend snahu vykonat uvedeny pohyb v urcitém casovém useku. Peri¢ (2004)
ve své publikaci doporucuje tyto schopnosti rozvijet pokud mozno co nejdiive, idealni
obdobi pro rozvoj je pravé mladsi Skolni vék. Rychlost je také ovlivnéna genetickou
vybavou jedince. Doporucend cviceni jsou napiiklad zavodni hry, Stafety, honicky, bch
pozadu ¢i po Ctyfech. Po vyssi zatézi ditéte musi nasledovat regenerace, odpocinek a

doplnéni pitného rezimu (Kucera a kol., 2011).
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Sila

Sila je velmi diilezitd pravé pro pohyb a je dal§im rozhodujicim cinitelem pii vykondvani
sportovni Cinnosti nebo fyzické prace. Rozvoj sily je ovlivnén produkci pohlavnich a
rustovych hormoniti. U divek se tato schopnost rozviji v pozdéjsim mladsim Skolnim véku,
kolem zacatku 10. roku. U chlapct je to az mezi 13. — 15. rokem. Rozvoj by mél byt
pfizptisobeny individudlnim zvlaStnostem kazdého jedince a nedoporucuje se velké
zatézovani v této oblasti. Pro déti jsou vhodné aktivity jako pietahovani, béh ve vodé nebo
do kopce. V prostorach télocvicny mizeme zafazovat cvieni na Zebfinach, na kruzich
nebo i $plh na lan€. Vzdy dbame na spravné provedeni cviku a zamezeni jakéhokoliv urazu

(Peri¢, 2004, Kucera a kol., 2011).

Vytrvalost

Vytrvalosti se rozumi dosahovani velkych vykonti po co nejdelsi casovy usek. Jsou to
dominujici aktivity kazdého jedince. Tyto schopnosti se mohou rozvijet kdykoliv a
v jakémkoliv vé€ku. OvSem k nejvétSimu rozvoji dochdzi pravé v mladSim skolnim véku.
Denni rezim ditéte tvoii asi 50 % vytrvalostnich aktivit. U dospé€lého jedince je to kolem
75 %. Pro ziskani zajmu o vytrvalostni aktivitu v détském véku je dilezita motivace.
Nevhodna je dlouhotrvajici a stejna vytrvalostni ¢innost, je nutné aktivity co nejvice stiidat
a tim si zajistit pozornost ditéte. NedodrZzeni by mohlo vést k ipadku zajmu ze strany
ditéte. Motivujici ¢innosti pro dit€ mize byt naptiklad piekazkova draha nebo béhy, kde se

stfida niZz8i a vys$i intenzita zatiZeni (Peri¢, 2004; Kucera a kol. 2011).

K pohybovym schopnostem patii neodmyslitelné i pojem pohybové dovednosti. Ve
své publikaci autofi Mékota, Cuberek (2007) charakterizuji pohybové dovednosti jako
,»Motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost (zpiisobilost, pripravenost)
k pohybové cinnosti, k reseni pohybového ukolu a dosazeni uispésného vysledku. ““ (Mékota,
Cuberek, 2007, s. 9). Tyto dva terminy se spolu vzajemné propojuji. Dale tito autofi uvadi,
ze pohybové neboli motorické schopnosti jsou ptredpokladem pro spravné osvojeni
pohybovych dovednosti. A naopak plati, Zze rozvijime své pohybové schopnosti prave pti
procesu osvojovani si dovednosti pohybovych. Rozdil mezi témito terminy je prosty.
Pohybové schopnosti jsou geneticky podminény, kdezto dovednosti se ziskavaji béhem
zivota ucenim. Dal§im rozdilem muze byt to, ze schopnosti jsou stabilni, trvalé¢ a pohybové

dovednosti miizeme béhem Zivota upravovat, vylepSovat a pracovat s nimi.
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Pohybové dovednosti jsou vysledkem motorického uceni. Ve Skole, zejména
v télesné vychovée, by se mél klast diiraz na osvojovani a nasledné zdokonalovani pohybu.
Béhem uceni se zlepsuji 1 funkce zrakové, a tak dité muze 1€épe ovladat své télesné pohyby,
aniz by je zrakem muselo kontrolovat. Celkova motorika se v procesu osvojovani zlepsuje,
dochazi k spote pohybl a k piesnéjsi koordinaci pohybovych ¢innosti (Kodym a kol.,
1985).

K posouzeni, do jaké miry si dit€ osvojilo pohybové dovednosti, se pouziva metoda
odborného posuzovani. VEtsSinou to klasifikuje ucitel pomoci riznych posuzovacich skal.
Ty mu napomahaji pfi hodnoceni zaka. Pfi provadéni pozadovaného pohybu by mél
vyucujici sledovat u ditéte zejména zvladnuti techniky pohybu, pfesnost pohybu a jeho
gradaci. Také by si m¢l vSimat, s jakou jistotou dit€¢ pohyb provadi. Dilezité je také
vénovat pozornost tomu, s jakou spravnosti se pohyb vykonal a zda byl pohyb plynuly,
koordinovany. V kolektivnich sportech by se mél pedagog zaméfit na samostatnost zaka,
jeho pohotovost, tvotivost. V neposledni fad¢ také na spolupraci v kolektivu a dodrzeni
pravidel hry (Fialova, 2010).

Me¢kota, Cuberek (2007) sepsali zaklad pohybovych dovednosti. Tvoii ho soustava
senzomotorickych, kognitivnich a motorickych procesi. Cvicici jedinec nejprve musi
pfijmout informace z okoli i z vlastniho téla. Tyto informace zpracuje a na zéklad¢ toho se
rozhodne, co, kde, kdy a jak udé¢la. Poté nasleduje svalova aktivita, kterd by méla byt

organizovana a timto se vykona pohybova ¢innost.

e Percepcné-senzomotorické procesy — zde je dilezité zrakové vnimani, diky némuz

pfijimame informace zokoli. Napfiklad u sportovnich her diky zraku
identifikujeme rizné objekty (mi¢, hrac) a také piekazky. Po analyze situace
muzeme nasledné rozhodnout, jak ¢innost uskute¢nit. Sluchové vnimani je v této
oblasti vyznamné mén¢, ale u zrakové postizenych lidi je sluch nenahraditelny.

o Kognitivni procesy — tyto procesy jsou dulezité v situaci, kdy se rozhodujeme o

strategii pohybové ¢innosti. Napiiklad pfi chlizi na ledu musime rozpoznat zménu

prostiedi a zvolit vhodné feSeni.

e Motorické procesy — na tomto procesu zavisi spravné provedeni pohybové ¢innosti.

Pokud pohyb bude neptesny, nebude dosazeno cile. Motoricka dovednost je ve

vvvvvv
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3. 3 Pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi ditéte

S pohybovou aktivitou si do naseho zivota pifinasime mnoho ptiznivych vyhod.
Pohyb piisobi blahodarné na lidskou psychiku, ale také hraje velkou roli pii navazovani
socialnich vztahii. Dale ma velky pfinos po zdravotni a fyzické strance. A praveé zdravi je
dodnes povazovano za nejvyssi hodnotu v lidském zivoté.

Zdravi se v posledni dob¢ stava velmi diskutovanym pojmem. Proto je nutné si
tento termin objasnit. Nejspi§ nejfrekventovanéji je pouzivana definice podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO), kterd tento pojem vysvétluje jako ,,stav uplné fyzicke,
duSevni a socialni pohody a ne pouze nepritomnost nemoci nebo vady. “ (WHO, 2014)

I Mékota, Cuberek (2007) ve své publikaci pojedndvaji o piinosu pohybové
aktivity. Tvrdi, ze pravidelnd pohybova aktivita je potiebna pro lidsky organismus, nebot’
s jejim nedostatkem t¢lo strada jak fyzicky, tak duSevné. S nedostatkem pohybové aktivity
muze dojit ke zhorSeni duSevniho stavu. Pozitivnim piikladem je vyplaveni endorfind,
které navozuji pocit $té€sti a uspokojeni. Sportujicim jedincim zkratka pohyb pifinasi
radost. Pohybova aktivita ma také piriznivé u¢inky na naS vzhled a na to, jak naSe télo
vypada.

V mnoha publikacich autofi vyzdvihuji seznam benefiti pohybovych aktivit. Jeden
takovy sepsala 1 dvojice autord Hendl, Dobry (2011). Ve vyhodach aktivni ¢innosti se

nejcastéji objevuje:

e ZlepSeni cholesterolu

e SniZeni vysokého krevniho tlaku

e Lepsi sloZeni téla diky spalovani tukt

e Zvyseni hustoty kostni dfené¢

e Podpora imunitniho systému

e ZlepSeni psychické pohody, mensi moznost vzniku deprese
e Lepsi kvalita spanku

e Zvyseni vykonnosti

e ZlepSeni metabolismu

e Podpora ¢innosti srdce a snizovani klidové tepové frekvence
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Marcus, Forsyth (2010) jest¢ dodavaji, ze pohybova aktivita redukuje riziko
rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu. Dale pisi, ze u aktivniho jedince se snizuje riziko

nachlazeni a chiipky. Zaroven dodavaji, Ze sportujici ¢loveék ma vyrazné vyssi sebevédomi.
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cestu, jak predejit vétsin€ chorob zplisobené pohybovou inaktivitou.
Také funk¢ni schopnosti jsou u aktivné zijicich lidi vyrazné lepsi nez u lidi, ktefi se

pohybové aktivité nevénuji (Graf 1).

Vyvoj funkéni kapacity

Fum k&ni "aktivni" - plna &ara, "sedavi” - pferusovana &ara
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Graf 1: Vyvoj funkéni kapacity u aktivnich a sedavych lidi

Pievzato zz NOVOTNY, J. Hypokineze a civilizaéni nemoci. Www. fsps.muni.cz [online].
Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii [cit. 2019-01-8]. Dostupné z:
http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm

Setkdvame se s nazory, ze pravé z détstvi mizeme pienést zdravotni benefity
ziskané pohybovou aktivitou do dospélosti. Vyzdvihuji se tfi cesty. Tou prvni je, Ze pii
pohybové aktivité v détstvi si dité zlepSuje zdravi, to nasledné miize byt prospesné pro

zdravi v dospélosti.
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Dalsi cestou je, Ze pohybové ndvyky z détstvi si pfendSime 1 do dospélosti coz ma piiznivé
benefity v pozdé€jsim veéku. Tou posledni cestou je to, ze aktivni dité, které se veénuje
pohybovym aktivitdm, se v pozd¢jsim véku miize vyhnout nemocem, kdezto clovéku
s pohybovou nedostatecnosti se toto riziko zvySuje. OvSem v této oblasti neprob&hlo
prozatim moc vyzkumi, proto se tato tvrzeni nepotvrzuji, ale ani neodmitaji (Hendl,
Dobry, 2011).

Diky pohybové aktivité se dit¢ mize vyhnout i socidlné patologickym jevim. Je
vhodné seznamovat dit¢ s pohybem jiz od utlého véku. V obdobi détstvi mizeme aktivni
¢innosti rozvijet sebedivéru a seberealizaci, také podporujeme samostatnost a lehci
navazovani kontaktii s vrstevniky. Takové dit€¢ je pak oteviené k poznavani a uceni se
novym vécem. Jedinec se uci nepfecefiovat své sily, ale také je vyrazné nepodcenovat.
Posilujeme tak i odolnost vii€i stresu ¢i netispéchu. Pohybové aktivity plni dilezitou funkci
v socialn¢ patologické prevenci. U jedince se redukuje stres a také 1épe pfijimd své
neuspéchy. Timto pfedchazime i pozdéj$im problémtim, které mohou pusobenim téchto
negativnich vlivii vzniknout. Je to naptiklad agrese, deprese nebo uzivani drog ¢i alkoholu
(gvamberk Sauerova, Tilinger, Hosek, 2017).

Pro spravny vyvoj détského organismu i zde hraje pohybova aktivita vyznamnou
roli. Diky aktivnimu zpusobu Zivota je podporovan zdravy vyvin pevnych kosti, snizuje se
tak vyskyt zlomenin. Dale pohyb pfispiva ke spravnému fungovani celého svalstva

(Hardman, Stensel, 2009).

3. 3. 1 Doporucené pohybové aktivity na podporu zdravi ditéte

Ditéti, které se pfili§ nevénuje télesnym cvicenim, jsou ¢asto doporucovany bézné
pohybové aktivity, které miize provadét v pribéhu kazdého dne. Mohou to byt obycejné
aktivity jako chiize do skoly, prace na zahrad¢ ¢i pobyt na détském hiisti.

Dvojice autori Marcus, Forsyth (2010) ve své publikaci sepsala doporucené

pohybové aktivity, které by mél ¢lovek béhem tydne provadét. Tyto aktivity jsou:

e Denné jit alespont na 30 minutové prochazky nejméné pétkrat tydné.

e Tti desetiminutové aktivity denné alespon 5 dni v tydnu (rychla chiize, hrabani listi
na zahrad¢, hra na honénou s ostatnimi détmi).

e Namahav¢jsi domaci prace, prace na zahrad¢ ¢i svizné prochazky po dobu 30

minut.
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Jini autofi zase zastavaji nazor, ze dit¢ by se mélo denné hybat alesponn 60 minut.
Intenzita aktivit by méla byt leh¢i i t€z81 a vzdy by se tyto Cinnosti mély prokladat
odpocinkem. DoporucCuje se vykonavat v riznych intervalech pohybové aktivity trvajici
alespon 15 minut a vice. Vhodné pro tyto kratsi intervaly je vyuziti pfestavek ve Skole
nebo hodiny télesné vychovy. U aktivity s vyS$i intenzitou zatizeni dbame na naslednou
regeneraci. Vyhledavané pohybové aktivity v mladSim Skolnim véku jsou lezeni, Splhani,
behani, jizda na kole, plavani nebo si hrani venku se svymi vrstevniky (Corbin, Pangrazi,
2003). Nemeélo by se také zapominat na protazeni celého téla po vykonané sportovni
aktivité, zamezime tak zkracovani svalu.

Kucera a kol. (2011) doporucuji pohybové aktivity jako je fotbal, hazenda, vybijena
¢1 kosikova. Za ptiklad je uveden fotbal, kde chlapci i divky mohou rozvijet své pohybové
schopnosti i dovednosti. Kdyz bézi za micem, rozviji se vytrvalost a rychlost. Kopanim do
mice zase zlepSuji svoji obratnost. V pfipad¢ neshody se mohou héadat, coz autofi berou
jako odpocinkovou fazi. Mén¢ vitané je prani, ale i to autofi berou pozitivné a vidi v tom
rozvoj sily. Vyvarovat by se mélo jednostrannému zatizeni. Déale doporucuji i vodni sport a
tim je plavani. Plavanim se détem posiluje cely organismus a jejich svalstvo. Tento sport

ma také vyznamny vliv na spravné drzeni téla, dychani i ob¢h.

Jak muzeme vidét, pohybova aktivita mé4 obrovsky vliv na celkové zdravi ditéte.
Diky pohybu mé détsky jedinec pfiznivé piedpoklady pro zdravy a spokojeny Zivot.
Vhodnd podpora a vytvafeni ptiznivych podminek pro pohyb ze strany rodi¢d c¢i
pedagogickych pracovnikli mize u ditéte vyrazné zvysit zajmem o pohybovou aktivitu. Jeji
nedostatek muize vyustit k odmitdni pohybu, coz nasledné¢ vede k pohyboveé
nedostatecnosti. S nizkou pohybovou aktivitou si dit¢ zadélavad na pozdéjsi zdravotni

problémy a rizné civilizacni choroby, které se v soucasné dob¢ objevuji ¢im dal Castéji.

3. 3.2 Pyramida pohybu

V dnesni dobé€ je pohybové pyramida moderni zalezitosti. Tak jako u vyZivy, kde je
znama pyramida vyzivova, se muzeme setkat i s pyramidou, kterd vyjadiuje doporucené
pohybové aktivity. Cela pyramida je rozdélena do 6 skupin a sklada se ze 4 pater. Kazdé
patro ukazuje pohybové aktivity, které¢ by se mély v priibéhu tydne vykonavat. K nim je
pfipsan také pocet, kolikrat tydné¢ by se mély provadét. Gajdosova, Kostalova (2006)

popisuji jednotliva patra takto:
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Prvni patro

Toto patro predstavuje zdkladnu celé pyramidy. Najdeme zde primarni pohybové aktivity,
které by se mély stat soucasti kazdodenniho Zivota. Tyto ¢innosti by se mély opakovat v co
nejvetsi mife. Patii sem naprosto bézné ¢innosti. Zafazujeme sem chiizi pésky, tak i chlizi
do schodt. Schody se doporucuji vyuzivat namisto vytaht. Dale sem patii prochazky nebo

hrani si ditéte venku. A neposledné sem fadime domaéci prace.

Druhé patro

Sem tadime aerobni cvic¢eni. Aerobni cviceni mize byt napiiklad rychla chize, béh nebo
plavani. Patfi sem i jizda na kole nebo na koleckovych bruslich. Dale sem spadaji i sporty
rekreacni a to fotbal, florbal, turistika nebo i tanec. Doporuceny rozsah téchto pohybovych

aktivit je 3 — 5x tydné.

Treti patro

Do tohoto patra patii aktivity volnocasové a cviceni, které podporuji obratnosti a silu.
Aktivity tohoto typu by se mély zafadit zhruba 2 — 3x tydné. Do volnocasovych aktivit
fadime naptiklad kuzelky nebo 1 turistiku. Do cviceni podporujici obratnost a silu zase

skakani se Svihadlem, posilovani nebo jogu.

Ctvrté patro
Zde se nachazi aktivity, které by mél ¢lovék co nejvice omezit, protoze mohou vést
k pohybové inaktivité. Jsou to ¢innosti jako sezeni u pocitace a hrani her a divani se na

televizi.
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pomoc v domdcnosti - prace a hrani si na zahradé (slepa biba, konicky) - chitze do schodi 15117117 1]51)
Obrazek 1: Pyramida pohybu

Pievzato z: GAJDOSOVA, J., KOSTALOVA, A. Hejbej se! Nedej se! Bro: Zdravotni
astav se sidlem v Brn¢, 2006.

3. 4 Diisledky pohybové inaktivity

Duivody, pro¢ je dité pohyboveé neaktivni, mohou byt riizné. Jaky dité ziska vztah
k pohybové aktivité, zavisi na dvou faktorech. Tyto faktory mizeme rozlisit na vnéjsi a
vnitini.

Dle Svamberk Sauerové, Tilingera, Hoska (2017) k vn&jsim faktorim miizeme
zaradit to, jak dité dany sport zn4, jak je k nému motivovano. DalSim vnéjsim faktorem je
naptiklad vztah k pohybové aktivité, ptistup ke sportovnimu prostiedi nebo i dostupné

finance. Pohlavi, vék, rodinu, zdravotni stav ditéte zase fadime k faktoriim vnitinim.
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Tato trojice autofi popsala ve své publikaci negativni faktory ovliviiujici vztah

ditéte k pohybové aktivité. Divody mohou byt takové:

e Dité¢ se doposud s danym sportem nesetkalo.

e Ma Spatny vztah k pohybové aktivité v disledku malé podpory.

e Nema prilezitost se aktivité vénovat.

e Vybér sportu neni pro dité atraktivni.

o Casté sezeni u pogitace, dité ztraci zajem o pohybovou aktivitu.

e Finan¢ni naro¢nost sportu.

e Negativni pocity pii vykonavani daného sportu i na konci.

e Dit¢ nechape zdravotni vyhody pohybové aktivity, neni informovano.

e Socialni diivod, neshoda se sportovni skupinou.

Dle Machové, Kubatové (2009) se fyzicka kondice déti stale zhorSuje. Problém vidi
ve Skolstvi, kdy je dit€ povinno sedét ve Skolni lavici a jeho pohyb je omezen. Dal§im
divodem pohybové inaktivity mohou byt dopravni prostiedky. Dité uz nechodi po
schodech, ale vybere si radé¢ji vytah nebo pohyblivé schody. Také ptibyva mnozstvi sluzeb

a technologii, které ndm vse usnadnuji a fyzicka prace tak postupné mizi.

Dusledky pohybové inaktivity mohou mit opravdu velmi negativni dopad na zdravi
jedince a jeho télesnou zdatnost. V soucasné dobé¢ je stale cCastéjsi, ze 1idé travi svij Cas
pasivnim zplsobem a tim si zad€lavaji na nasledné zdravotni problémy. Tento problém se
netykd jen dospélych jedincti, ale bohuzel i pravé déti. V souvislosti s nedostatkem pohybu
se nejCastéji setkavame s onemocnénim, jako je obezita, kardiovaskularni onemocnéni

nebo poruchy pohybového aparatu.
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3. 4.1 Obezita

Kovacs, Babinska (2008) termin obezita stru¢né vysvétluji jako nadbytek tukové
tkan¢ v téle. Typickym projevem je zvySend hmotnost jedince. U déti vSak obezitu
nemiizeme diagnostikovat jen na zéklad¢ télesné hmotnosti. Dlivodem je vyvoj a také
zmeny, ke kterym dochdzi. Postupem casu se u ditéte méni télesné sloZeni a jeho proporce.
T¢lesnd hmotnost se nejcastéji porovnava ve vztahu k télesné vysSce. Abychom ziskali
potfebné udaje, pouzivaime vypocet pomoci hmotnostniho indexu. Nazyva se Body Mass
Index (BMI). Ten je pocitdn podilem hmotnosti v kilogramech a vySky v metrech na
druhou. Obezita je oznacovana jako nejvétsi zdravotni problém soucasnosti.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) uvadi, Ze pocet obéznich déti, a to jen ve
veéku do 5 let, ve svété vzrostl z poctu 32 milionti v roce 1990 na 41 milionti v roce 2016.
Dle jejich odhadt by se do roku 2025 pocet obéznich déti mohl vySplhat na neuvétitelnych
70 miliont.

Celkové¢ se odhaduje, ze nadvdhou a obezitou trpi ve svété az 155 miliond déti a
adolescentli, coz je zna¢né¢ alarmujici. Zhruba kazdé tfeti dit¢ méa nadvahu (Kovécs,
Babinska, 2008).

Také u nas, v Ceské republice, probéhl v roce 2016 vyzkum. Statni zdravotni Gistav
v ramci studie Zdravi déti 2016 provedl monitoring zdravotniho stavu déti, presnéji se
vyzkum tykal télesné hmotnosti. VEk déti byl 5, 9, 13 a 17 let. Do studie se zapojilo 46
ordinaci praktickych lékait v 15 méstech Ceské republiky. Do kazdé ordinace pfislo
priblizné 30 déti z kazdé veékové skupiny. Dohromady tedy 120 déti na jednu ordinaci.

Celkovy pocet zucastnénych ¢inilo 5132 déti, z toho 51 % chlapct a 49 % divek.
Zastoupeni kazdé veékové skupiny €inilo 25 %. Vysledky ukazaly, ze 8,1 % déti mélo vahu
nizkou, norméalni vdhu mélo 74,1 %, nadvahu mélo 7,5 % déti a obezita se objevila u 10,3
% déti. Vyssi hmotnost byla Castéji zaznamenana u chlapct. Jednim ze zévéru tohoto
vyzkumu je, ze déti trpici nadvdhou maji Castéji zvySeny krevni tlak (Statni zdravotni
ustav, 2016).

Na nasledujicim grafu je zobrazen nartst obezity u déti (veék 5, 9, 13, 17) od roku

1996 do roku 2016, kdy se pocet obéznich déti skoro zdvojnasobil (Graf 2).
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Graf 2: Vyvoj prevalence nadvahy a obezity u déti mezi lety 1996 az 2016

Prevzato z: KRATENOVA, J., ZEJGLICOVA, K., MALY, M., PUKLOVA, V. Zdravi
deti 2016 [online]. Statni zdravotni Gstav Praha, 2017 [cit. 2019-01-08]. Dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/odborne zpravy/OZ 16/Zdravotni_stav_2016.
pdf
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V ramci Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci (Zdravi
2020) vznikla realizace Narodniho akéniho planu proti obezit€¢ (APPO). Chronicka
neinfekéni onemocnéni jsou hlavni pii¢inou umrtnosti a invalidity v Ceské republice a
mezi determinanty téchto onemocnéni patii pravé obezita. To je také divod, pro¢ tento
akeéni plan vznikl. Poslanim APPO je zvladnuti obezity, jeji prevence, 1écba a také sniZeni
chronickych neinfekénich onemocnéni. Praveé t€émto onemocnénim lze predchazet prevenci
a v&asnou lé¢bou obezity. Ulelem planu APPO je vytvofeni zdravého a ochranného
prostiedi pro obyvatele Ceské republiky, které je zaméfené na udrzeni si piijatelné télesné
hmotnosti. Cilem tohoto planu je zabranit navySovani nadvahy a obezity u déti a dosp€lych
do roku 2020, pfedchdzeni zdravotnim komplikacim vzniklym obezitou a prodlouzeni
zivota obyvatel Ceské republiky o jeden rok. Akéni plan by mél zvysit povédomi lidi o
zdravém zivotnim stylu a spravné vyzive, dulezitd je motivace populace k pohybové
aktivité (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

Nejcastéjsi pri¢inu nadvahy spatfuje Jansa (2005) ve Spatném zivotnim stylu a
v konzumovani nevhodné a nezdravé stravy. Dalsi velky problém vidi pravé v nedostatku

pohybové aktivity. Tyto Spatné ndvyky maji obrovsky vliv na vznik obezity.
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Sigmund (2007) ve své publikaci uvadi, ze v poslednich 10 letech ptibylo az
neuvétitelné mnozstvi déti s nadvdhou nebo obezitou. Muze za to pravé pohybova
inaktivita. Jednim z divodu, pro¢ déti pohybovou aktivitu odmitaji, je dlouhé sledovani
televize ¢i hrani her na pocitaci. Dodava, Ze s touto problematikou to uzce souvisi. Dale
zminuje, ze pokud jsou obézni rodice, je pravdépodobné, ze jejich dit€¢ bude s obezitou
bojovat také. Problémem muize byt nedostate¢nd informovanost rodicl a jejich nevhodné
stravovaci navyky. Za zminku stoji i to, Ze pravé Skola podporuje vztah ditéte k zdravému
zivotnimu stylu.

Hoskova a kol. (2012) napsali seznam vhodnych aktivit, které by obézni lidé méli
provadét:

Procvicovani velkych svalovych skupin a posileni svalli hyzd’ ovych, btisnich a zddovych

e kondic¢ni cviceni trvajici 40- 60 minut 3x- 5x tydné
e bch na lyzich, cyklistika, plavani
e vyrovnavaci cviky v nizsich polohach
Lidem trpicim obezitou se nedoporucuji skoky, vytrvalostni béhy a dlouhodoba chtize nebo

stani.

3. 4.2 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni mtizeme charakterizovat jako soubor odchylek od spravného drzeni
téla. Na kostie u téchto vad nedochazi ke strukturdlni zméné, jsou to funkéni vady. Tyto
vady mizeme svou pili a svalovym usilim vyrovnat a kompenzovat. Za spravné drZeni téla
je povazovana vzpitimena patef v klidovém rezimu. Ta by méla byt ve tvaru dvojitého ,,S*
(Machova, 2002, Hoskova, 2012).

Tento problém se velmi Casto tyka i déti. Dlivodem, pro¢ déti chodi k praktickému
¢i rehabilitanimu 1ékafi, je pravé vadné drzeni téla. Pticin je mnoho. Mize to byt vedenim
nespravného zivotniho stylu, velkou nedostate¢nosti vhodného pohybu, ale také noSenim
nelehké Skolni aktovky. I rodina zde hraje velmi dilezitou roli. Dité pfejimé vSechny
zvyky, postoje, a to i ty nezdravé. Na drZeni téla mé vliv velké mnozstvi faktorli a je nutné
chapat vSechny souvislosti, které se podili na spravném télesném vyvoji. Jedin€ tak
miZeme s touto problematikou pracovat a dale ji ovlivnit (Hnizdil, Savlik, Berankova,

2005).
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Machova (2002) dodéava, ze s timto problémem se déti setkavaji praveé po nastupu
do skoly, kdy se vyrazn€ méni jejich rezim a pohyb je omezen. Pfi¢inou je Spatné sezeni
v lavici a nedostatecna pohybova aktivita v mimoskolni dob¢. Dodava, ze také poruchy
smyslového razu mohou vést k t€émto vadam.

Brennan (2014) piSe, ze fungovani celého téla je znacné ovlivnéno spravnym
drzenim téla. Spravné drzeni se také odrazi na naSem mysleni a citéni. Mnoho chronickych
bolesti vznika pravé ze $patného osvojeni drzeni téla. Spatny postoj ma také nepfiznivy
vliv na nase organy, a tak si zadélavame na dal$i zdravotni problémy. Pii snaze zlepsit
drzeni téla mizeme pak pozorovat mnoho benefitli. Pfikladem je zlepSeni se nalady, mensi
unava a ubytek svalového napéti.

V ramci studie Zdravi déti 2016, ktery provedl Statni zdravotni Gstav, probehl také
vyzkum tykajici se pravé vadného drzeni téla.

Vysledky potvrdily vadné drzeni téla u 42,4 % déti. Bylo zjisténo, ze déti s nizkou
vahou a déti trpici nadvahou ¢i obezitou, mély vétsi vyskyt vadného drzeni téla, nez déti
s normalni vahou. U 25,5 % déti byla zjiSténa predsunutd hlava. ZvySena hrudni kyféza
byla u 14 % a skoliotické drzeni u 13 % zkoumanych. Z celkového poctu mélo skoliézu
celkem 79 déti a nejCastéji byla zjiSt€éna u 17letych. Tato vada je povazovana za
nejzavaznéjsi.

Ze studie také vyplyva, ze vadné drzeni téla se projevilo v obdobi intenzivniho
rustu. Také bylo potvrzeno, Ze nesportujici mladez méla Cast€jsi vyskyt vadného drZeni téla
a také vice trpéla bolestmi hlavy (Statni zdravotni ustav, 2016).

Hoskova a kol. (2012) sepsala vhodné pohybové Cinnosti, kterymi si miizeme tuto
vadu kompenzovat:

e protazeni zkracenych svalovych skupin a takeé jejich posilovani
e u cvikl dbat na spravné cvicebni polohy
e vénovat pozornost pravidelnému dychéani

e provadét dechova a relaxacni cviceni

Zaroven bychom se méli vyvarovat téchto ¢innosti:
e vynechat asymetricka cviceni
e jednostranné zatizeni pohybového aparatu (u ditéte to mize byt i noseni aktovky)
e zvedani tézkych véci a jejich noSeni

e dlouhému chozeni se zatézi
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Mohou se rozliSovat dva typy vadného drzeni téla. Tato drzeni jsou odrazem toho,
jak dité zvlada své osobni, rodinné nebo skolni problémy. To se néasledné projevi na téle.
RozliSujeme chabé a pasivni drzeni a drzeni vzdorovité. U chabého drzeni ma dité
sveéSenou hlavu, jeho pohybovy aparat ptisobi slabé a ochable. Také mizeme pozorovat
kulatd zada. Toto drzeni mtze byt disledkem néjaké frustrujici situace, kterou si jedinec
prosel. Dit¢ se na svét diva negativne. Timto postojem si Casem péstuje 1 nezdravy zZivotni
styl, nemé zadnou pohybovou aktivitu, a to vede k nadvaze. Ze vzdorovitého drzeni zase
vyzatuje dominantnost a také agrese. Jedinec ma zvySené svalové napéti a ma potiebu se
ve vSem prosadit. Jednani takového c¢lovéka mize plynout z potlaCované tzkosti.
Z vadného drzeni téla mizeme dobfe rozpoznat, jakym zplisobem dit¢ zachazi se svym

zivotem (Hnizdil, Savlik, Berankova, 2005).

3. 4. 3 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni systém tvoii srdce a soustava krevnich cév. Krev, kterou tato
soustava rozvadi, nam zajiStuje dostateCny piisun kysliku a zasobuje télo zivinami. Dale
také odvadi skodlivé latky pry¢ z téla (Machova, Kubatova, 2009).

V disledku Spatné zivotospravy mohou vznikat srdecni a cévni onemocnéni. Tato
onemocnéni se stavaji hrozbou a patii mezi hlavni pfi¢iny imrtnosti. AZ 50 % lidi zemfe
na nasledky této civilizaéni choroby, v Ceské republice je to 600 lidi na 100 000 obyvatel.
Necast¢jsi kardiovaskularni onemocnéni je ischemickd choroba srdecni. Jeji rizikovy

faktor je pak hypertenze (HoSkova a kol., 2012).

Ischemické choroba srde¢ni

Toto onemocnéni zapfiCinuje aterosklerdza. Je to degenerativni onemocnéni cév, postihuje
tepny a jejich kornaténi. V dasledku toho se vytvati ve vnitini strané tepny tukové latky.
Tim se stény tepen ztlustuji a jejich pruznost se vytraci. Nasledné¢ dochéazi k ucpani
véncitych tepen a to krvi znemoziluje zasobovat télo Zivinami a kyslikem. Je prokazano, Ze
pravidelnd pohybovéa aktivita mlZze vyrazné sniZit riziko vzniku ischemické choroby
srdec¢ni. Kdyz ¢lovék zméni svoji Zivotospravu, riziko smrti neni tak vysoké. Doporucuje
se prestat koufit a zacit cviCit. Tim se udrZuje normalni krevni tlak a snizuje se vyskyt

obezity (Machova, Kubatova, 2009; Stejskal, 2004).
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Hypertenze

Hypertenze znamena vysoky krevni tlak a patii k nejCastéjsim onemocnénim cévniho
ob¢hu. V mozku vznikaji zmény, které mohou byt pfi¢inou této nemoci. Tyto funkéni
zmény ovliviiuji napéti stén cév a také krevni tlak. RozliSujeme dva typy hypertenze —
primarni a sekundarni. V primarnim pfipad€ neni znama pfi¢ina nemoci. V sekundarnim
ptfipad¢ je vysoky krevni tlak nésledek néjakého jiného onemocnéni, naptiklad ledvin.
V Ceské republice se tato nemoc vyskytuje u 25 % populace ve véku 25 — 64 rokd.
Prevenci pro toto onemocnéni je omezena konzumace nezdravych jidel a alkoholu.
Udrzovani si normalni hmotnostni vahy je také dulezité. Dale se doporucuje vykovavat
pravidelnou pohybovou aktivitu. Bylo totiz prokdzano, ze pohybem se snizuje vyskyt
hypertenze. Mezi vhodné aktivity miZeme fadit vytrvalostni cviceni. Je to napiiklad
turistika, cyklistika nebo béh na lyzich. Mezi nevhodné aktivity patii posilovani,
kulturistika nebo jakakoliv prace s rukama nad hlavou (Hoskova a kol., 2012; Kubatova,
Machova, 2009; Stejskal, 2004).

I vtéto oblasti, vramci studie Zdravi déti 2016, prob¢hl vyzkum Stétniho
zdravotniho ustavu. Preventivni prohlidkou se zjistoval krevni tlak déti. Béhem jedné
prohlidky probéhlo meéfeni krevniho tlaku celkem 3x. Vyzkum také upozornoval, Ze
hodnoty krevniho tlaku, které byly zjisténé timto zpisobem, nemiizeme povazovat za
redlnou hypertenzi, protoze toto méfeni by muselo probéhnout opakované v rdmci vice
prohlidek.

Celkovy pocet ucastnikil byl 2478 déeti. Poté, co byl méfenim zjistén vyssi krevni
tlak, probéhlo 1 méteni druhé. Vysledky ukédzaly normalni tlak u 89,9 % d¢ti. Normalni
vysoky tlak mé¢lo 6,1 % zucastnénych a tlak na pomezi hypertenze méla 4 % déti.

Také se zjistilo, ze zvySeny krevni tlak mélo 7,9 % déti, které mély normalni

hmotnost, 13,0 % déti s nadvahou a 29,9 % déti obéznich (Statni zdravotni tstav, 2016).

3.5 Pohybovy rezim zaka 1. stupné zakladni Skoly
Celikovsky (1990) popisuje pohybovy rezim jako soubor ¢innosti, které provadime
v daném casovém useku. Pohybovy rezim se miize ménit v disledku rozvoje civilizace.
Dle Teplého (1990) kazdy jedinec spontann¢ provadi pohybovy rezim. Tento rezim
obsahuje aktivity sportovni, pracovni, ale 1 Ccinnosti konané ve volném Ccase.

Volnocasovymi aktivitami si miizeme kompenzovat zatizeni z prace nebo $koly.
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Diky tomu télu doptavame pottebnou regeneraci a odpocinek. Pohybovy rezim vidi tedy
jako souhrn vSech motorickych aktivit, které clovék vykonava pravidelng, a tak jsou tyto
¢innosti zaClenény do stylu zivota jedince. To, v jaké intenzité provadime aktivity
v pohybovém rezimu, nam urcuji vnéjsi a vnitini podminky.

Kazdy jedinec si podle potieb vytvari své pohybové zvyky a pohybovy rezim témét
od narozeni. Do pohybového rezimu zafazujeme takové aktivity, které se nam cyklicky
opakuji. Pohybovy rezim muze byt bud’ denni, tydenni nebo celorocni. Na pocatky
osvojeni si vlastniho pohybového rezimu ma znacny vliv rodina. Dtvody, proc¢ lidé
zatazuji do zivota pravidelny rezim, jsou rtizné. VéEtSinou to vychazi z potieb jedince, ktery
si chce zlepsit svoji télesnou zdatnost a hmotnost. Nebo to miize byt za i¢elem zbaveni se
riznych nemoci a obtizi, naptiklad bolesti zad. Diky pohybovému rezimu mizeme také
navazovat nové kontakty. V rdmci vyvarovani neinfekénich chorob se doporucuje
vypéstovat si takové ndvyky na pohybovou aktivitu, aby se staly nezbytnou soucasti
pohybového rezimu.

Skola a §kolni rezim maji velky vyznam v utvéfeni spravnych pohybovych navyk.
Je kladen diiraz na to, aby byl pohyb zatazen 1 do vyuky. Pokud je to moZné, mél by se
pedagog snazit pridat do vyuky riizna télesna cvi¢eni a pohyb mimo Skolni lavici. Dale by
mél vyucujici podporovat u déti radost z pohybu v hodinach télesné vychovy a neklast
takovy dlraz na jejich vykonnost. V posledni fad€¢ je dualezité vyuZiti prestdvek mezi
vyucovacimi hodinami. Pravé ty by mély slouZit k regeneraci a znovu nabyti sil. Nesmime

vSak zapomenout na bezpec¢nost zakii (Machova, Kubatova, 2009).

Pravidelny pohybovy reZzim zajiStuje ve Skole predmét télesna vychova a je to
ucitele télesné vychovy je obliba pohybu ze strany ditéte. V rdmci vyuky je prioritni
vybavit dité pohybovymi dovednostmi a rozvijet télesnou zdatnost. Skola a vyuéujici by
méli vzit na védomi, ze nejsou dualezité pouze soutéze pro vybrané a nadané déti, ale

celkova aktivita vSech zakt (Dvorakova, 2012).

34



3.5.1 Télesna vychova v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni
vzdélavani

,,Pod telesnou vychovou rozumime cilevéedomou vychovnou a vzdélavaci cinnost
pusobici na télesny a pohybovy vyvoj cloveka, upevitovani jeho zdravi, zvysovani télesné
zdatnosti a pohybové vykonnosti, na ziskani zdkladniho teoretického a praktického

3

telovychovného vzdeélani, na utvareni trvalého vztahu cloveka k pohybové aktivite.*
(Vilimova, 2002, s. 13).

Kurikuldrni dokument na statni urovni se nazyva Rédmcovy vzdélavaci program
(RVP), nové aktualizovany v roce 2017. RVP vymezuje zavazné rdmce vzdélavani pro
jednotlivé etapy. Pro potieby této prace se zamétime na Ramcovy vzdélavaci program pro
zakladni vzdélavani (dale RVP ZV).

Télesna vychova spada do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi spolu se Zdravotni
télesnou vychovou. Prvky zdravotni télesné vychovy se aplikuji v hodindch télesné
vychovy. Piedmét télesnd vychova ma za cil vyvolat zajem zakl o zdravi a také rozvinout
ty dovednosti, kterymi si zak zajisti kvalitni Zivotni styl i do budoucnosti. Tento vzdélavaci
obor vede zaky ke komplexnimu vzdélani a k poznavani svych pohybovych schopnosti a
moznosti. Déale zadky sméruje k tomu, aby pochopili u¢inky pohybové aktivity na jejich
télesnou zdatnost, duSevni 1 socialni pohodu.

., Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové cinnosti Zdku k cinnosti
Fizené a vyberové, jejimz smyslem je schopnost samostatne ohodnotit uiroven své zdatnosti
a radit do denniho rezimu pohybové cinnosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych
potieb i zdajmii, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci riizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu Zivota. Predpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdeélavani Zakiiv prozitek z pohybu a z
komunikace pri pohybu, dobre zvladnuta dovednost pak zpetné kvalitu jeho proZitku
umocnuje.“ (RVP ZV, 2017, 5. 91)

Obsahem RVP ZV jsou i oc¢ekdvané vystupy, které se na 1. stupni zakladni Skoly
deli na 1. obdobi, to je 1. — 3. ro¢nik a na 2. obdobi pro 4. a 5. ro¢nik. Tyto vystupy
vymezuji na konci 5. a 9. ro¢nikt to, jak Zaci dokazi vyuzivat ucivo, které si v prib¢hu

osvojili a jak jsou schopni ho aplikovat v praktickych situacich a v béZzném zivoté.
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Dale je vRVP ZV vymezeno i konkrétni ucivo, které je potiebné pravé k naplnéni

oc¢ekavanych vystupti. Je rozdélené do 3 skupin:

e Cinnosti ovliviiujici zdravi — zde se Zaci nauci hygiené a bezpecnosti pfi télesné

vychové. Dale ziskaji poznatky o vyznamu pohybu a jak pfipravit organismus na
pohybovou ¢innost. Také se déti seznami se zdravotné zaméienymi Cinnostmi a
budou zde rozvijet své pohybové schopnosti.

e Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovvch dovednosti — Zaci se zde seznami s

pohybovymi hrami riizného zaméfeni. Naudi se také zaklady gymnastiky, atletiky a
sportovnich her. Soucésti tohoto uciva je i pobyt v ptirode€, lyZovani nebo plavani.

e Cinnosti podporujici pohybové uéeni — zde se zaci nau¢i komunikaci v télesné

vychove, napiiklad zékladni ndzvoslovi. Také se sezndmi s organizaci v télesné
vychové a se zdsadami chovani jako je fair play. V této oblasti u¢iva dochazi i k

méteni pohybovych dovednosti a k testovani (RVP ZV, 2017).

Casova dotace t&lesné vychovy jsou 2 hodiny tydné& trvajici 45 minut. Zaroven se
v ramci tohoto pfedmétu realizuje i vyuka plavani. Casova dotace je 40 vyucovacich
hodin.

Soucasnd situace v oblasti pohybové aktivity populace déti v mladSim Skolnim
véku vede odborniky k vytvoreni standardid pro Skolni télesnou vychovu realizovanou
v ramcei povinné Skolni dochézky. V minulosti se uskutecnily generdlni zkousky, které
ovéiovaly vysledky zaka 5. a 9. ro¢nikl. Potvrdilo se, ze se vzdélavaci vysledky zakt
zhor$uji. Proto Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT CR) piistoupilo
pravé k této tvorbé standardii. Vzdelavaci standardy slouzi k hodnoceni vzdélavacich
prvki. Standardy maji poskytnout kazdému Zaku kvalitni vzdélani, a tak zajiStuji zpétnou
vazbu pro skoly, jak jsou Gspésné v porovnani s jinymi.

Od listopadu 2012 do dubna 2014 zpracovala odbornd skupina pracovnikl
vzdélavaci standardy pro télesnou vychovu. Ukolem tdchto odbornikii bylo vytvofit
ocekavané vystupy a k nim pfifadit indikdtory a nazorné tlohy. Indikatory chtéji klast
diiraz na vymezeni minimalni Grovné zakladnich védomosti, pohybovych dovednosti a
jejich aplikace v konkrétnich ¢innostech. Jsou formulované tak, aby jim porozumél kazdy
pedagog. Nazorné neboli ilustrativni ulohy jsou uréeny primarn¢ zaktim. Pedagogovi zase
ukazuji, jakym zptisobem si mohou ov¢éftit cile, kterych by méli dosahovat Zaci na konci 5.
a 9. ro¢niki.
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V soucasnych standardech pro zékladni vzdélavani jsou jen malé cilové pozadavky
na vzdélavani. Ty vychézeji z oCekavanych vystupti z RVP ZV. Indikatory tyto ocekavané
vystupy konkretizuji a ilustracni ulohy je dopliuji. Tyto nové evaluacni standardy obsahuji
vzdélavaci obor, ro¢nik, tematicky okruh, o¢ekavané vystupy, indikatory a ilustracni tlohy.
Zjistilo se, ze nekteré ocekavané vystupy v RVP ZV jsou tézko ovéfitelné a sledovatelné.
Ucitelé by se méli zajimat o standardy télesné vychovy, protoze diky tomu mohou pochopit
i konkrétni cile a zkvalitnit jejich praci. Od roku 2013 jsou v Ceské republice jednotlivé
indikatory a ilustra¢ni ulohy uvedeny v platnost, avSak jesté nebyly v praxi dostatecné
ovéfeny. Cilem pracovniki, ktefi tyto standardy tvofili, bylo rozsifit povédomi vefejnosti o
standardech pro télesnou vychovu.

Mezi pedagogy vsak panuje obava z téchto standardii, narodni testovani je v Ceské
republice pofad nové. Nechtéji zapominat na ostatni vzdélavaci aktivity kvuli tomu, Ze se
budou soustiedit na ptipravu ke zkouskam. Také se obavaji velké administrativy (Fialova,
2017).

Nize mizeme vidét ptiklad ulohy zudebni oblasti Cinnosti ovliviujici zdravi

(Tabulka 1).

Tabulka 1: Uloha z oblasti Cinnosti ovliviiujici zdravi

Vzdélavaci ebor | Télesna vychova

Roé¢nik 5.
Tematicky

okruh

Ocekavany TV-5-1-02

vystup RVP ZV | Zak zafazuje do pohybového rezimu korektivni cvideni, predeviim v souvislosti
s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim
Indikatory 1. zak vyjmenuje hlavni znaky vadného drzeni téla

2. zak pojmenuje (ukaze na obrizku, na spoluzikovi, na sob¢) hlavni svalové
skupiny, které je treba posilovat a které protahovat

3. Zzak ve svém pohybovém rezimu uplatiiuje protahovaci, posilovaci a relaxacni
cviceni

Ilustrativni aloha
Predved’, jak se protahuji svaly na zadni strané stehna.
Poznamky TV-5-1-02.3

k ilustrativni
uloze

DalSi poznamky: | Podobné je mozné zadavat ulohy tkajici se protahovani a posilovani dalsich

svalovych skupin.

Pievzato z: FIALOVA, L. Standardy pro zdkladni vzdélavani: Télesnd vychova [online].
Praha, 2014 [cit. 2019-01-17]. Dostupné z:
https://digifolio.rvp.cz/artefact/file/download.php?file=67504 & view=9832
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3. 5. 2 Organizac¢ni formy télesné vychovy

Na efektivité télesné vychovy se podili mnoho faktor. Jednim z nich mize byt
vhodné zvolend organiza¢ni forma. Dobrou organizaci si mizeme zajistit bezpecnost
vyuky. Dal§im pfinosem mize byt motivovanost zaki.

Organizac¢ni formu mtizeme charakterizovat jako: ,, vychovné vzdélavaci prostiedek,
ktery se vztahuje k vnéjsi promené systemu ceského Skolstvi a ovliviiuje jeho vnitini
cinnosti, prubéh, Zivot skoly, vyucovani. “ (Kantorova, 2010, str. 17)

Solfronk (1992) popisuje organizac¢ni formu jako logické usporadani vyucovaciho
procesu. Organizace vyucovani je uspotradani urcitych slozek. Tyto slozky ptredstavuji
napiiklad ucivo, ¢innost pedagoga ¢i zdka.

V rozvrhu hodin se v soucasné dob& vyskytuje velké mnoZstvi predméti, a to
zté¢zuje 1 volbu organizacni formy. Pfi vybéru organizacni formy je dualezité zohlednovat
riznd hlediska. Prvni hledisko je pocet zakl ve tfidé. Dale se musime zaméfit na trvani
vyucovaciho procesu a na misto, kde bude tento proces probihat (Lukasova, 2010).

Dvorakova (2012) déli organizacni formy na hromadné, skupinové a individudlni.
Pedagog si uspotada tridu tak, aby byl co nejvice vyuzit ¢as ve vyucovani. Kazdy ucitel by
mél mit dobré organiza¢ni schopnosti, ty mohou byt ddny genetikou. Zarovenn mohou byt
ovlivnény zkuSenostmi z détstvi.

Zakladni organiza¢ni formou télesné vychovy je vyucovaci jednotka. Organizaéni
formy ve Skolni télesné vychové rozdéluje Rychtecky a Fialova (1998) do 4 skupin —

povinngé, nepovinng€, zajmove, doplikové.

Povinné organiza¢ni formy

Sem spada vyucovaci jednotka trvajici 45 minut a konana 2x tydné. Doporucené jsou
ovSem 3 vyucovaci jednotky tydné.

Dale sem fadime vychovu v pfirodé¢. Ta by se méla byt v rozsahu 3— 4 x 60 minut 2x ro¢né.
Zde se zéaci u¢i pohybovym c¢innostem v ptfirod¢ a zaroven se u¢i vyuzivat védomosti a
dovednosti z ostatnich predmétt.

Dal§im predmétem, ktery je ale dopliujici pro zdravotné oslabené zaky, je zdravotni
télesnd vychova. Rozsah tohoto pfedmétu jsou 2 vyucovaci jednotky tydn¢.

Soucasti povinné organizani formy by mél byt i plavecky a lyzatsky vycvik. Ty vSak

nejsou povinné, zaci k nim nemohou byt nuceni. Jsou pouze doporucovany.
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Nepovinné organizac¢ni formy

Nepovinné ¢innosti nabizi Skola a déti si je voli podle svého zajmu. V ucebnich osnovach
se tento pfedmét jmenuje sport a pohybové aktivity a kona se 2x tydn€. Nabizeny jsou
rizné pohybové aktivity, které jsou uzptisobeny danému veéku zaka. Pro tyto ¢innosti musi

mit Skola vhodné podminky a také oficialné schvéalené metodické pomtiicky a materialy.

Zajmové organizac¢ni formy

Tyto formy se uskutecnuji pro zaky, ktefi se zajimaji o soutéze, razné akce, krouzky,
zajezdy. Realizuji se v jejich volném Case. Soutéze a turnaje jsou narocné na organizaci,
protoze probihaji Casto mimo Skolu. ZvySenou pozornost proto musime vénovat i
bezpecnosti. Soutéze mohou byt na Skolni urovni, to znamena, Zze mezi sebou soutcézi
napftiklad tfidy. Dale mohou byt na urovni vyssi, kde uz to jsou soutéze okresni, krajské a

celorepublikové (Fialova, 2010).

Dopliikové organizacni formy

Sem fadime zdravotné kondi¢ni cviCeni, kterd Zaci mohou provadét v jinych castech
denniho rezimu ve Skole.

Dle Miklankové (2011) je i1 ptes zatazeni télesné vychovy do skoly pohybova aktivita zaki
ve Skole opravdu mala. Proto sepsala formy dalSich pohybovych aktivit, které dit¢ miize
provadét ve vyuce nebo o prestavce. Patii sem télovychovné chvilky, pohybové-rekreacni
vyuZiti prestavek a cvi€eni pied vyucovanim.

Télovychovné chvilky

Touto formou si kompenzujeme jednostranné zatizeni ve vyuce. Radime sem napiiklad
dechové cviceni, protahovaci cviky nebo jogu. Aktivity by nemély trvat déle nez 3 minuty.
Pfi znamkach unavy nebo nesoustfedénosti zakil zafadime do hodiny praveé tyto aktivity.
Fialova (2010) dodavé, ze pti dlouhodobém sezeni v lavici by se méla zakiim povolit
protahovaci cviceni. Stejna poloha sezeni muze vést u déti ke ztraté produktivity. U déti ve
veéku 5 — 7 let je délka sezeni doporucovana na 15 minut, u déti ve véku 7 — 10 let to je 20
minut. Také je dilezité, aby si polohu sezeni déti volily samy. Ucitel by sam mél poznat,

kdy je vhodné pterusit hodinu a zatadit t€lovychovnou chvilku.
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Pohybové-rekreaéni vyuziti prestdvek

Touto formou si kompenzujeme psychické zatizeni v hodin€. V dob¢ piestavky jsou zakiim
zajisSténa nenaroCna cviceni, napiiklad skakani pandka na chodbé. Dulezity je vzdy
pedagogicky dozor. Pohybové-rekreacni prestavky jsou pro zéky znaéné motivujici.
Casova dotace odpovida délce piestavky a to je 10 — 20 minut.

Cviceni pfed vyuéovanim

Cvicenim pfed vyuCovanim si pedagog zajiStuje pozornost a koncentrovanost zaklu a
pripravuje organismus déti na vyuku. Tato cviceni by neméla pfesahnout dobu 5 minut.
Zatrazujeme sem cviCeni dechova a jogova, dale také cviky kondi¢ni ¢i dynamické s malou

intenzitou zatéze.
Dalsi organiza¢ni formou muize byt kruhovy trénink, variabilni provoz nebo
doplitkova cviceni. Tyto formy maji za kol zvysit efektivitu vyuky a predejit Casovym

ztratam, ke kterym Casto v hodinach télesné vychovy dochazi (Fromel, 1983).

e Kruhovy trénink — v tomto uéebnim procesu jsou télesna cviceni, kterd jsou po

riiznych stanovistich uspofadéna do kruhu. Zaci stanoviité st¥idaji a rozviji zde své
pohybové schopnosti. Doporuc¢end doba trvani kruhového provozu je 15 minut

(Fialova, 2010).

e Variabilni provoz — i zde jsou jednotlivd stanovisté uspofddand do kruhu. Pocet

stanovist’ je 6 az 10. Zaci zde provadi cviceni na rozvoj jiZz naucenych pohybovych
dovednosti. Na jenom stanovi$ti trvd variabilni provoz 1 minutu, poté se méni

(Fromel, 1983).

e Doplitkovd cvieni — tato organizacni forma zvySuje efektivitu vyucovaciho

procesu. Zatazujeme ji tehdy, kdy Zaci cvici ve druzstvech a musi ¢ekat, dokud na
né nepiijde fada. Kdyz Zaci vykonaji hlavni cviceni, pfechdzi na cvic¢eni doplitkova

(Fialova, 2010).

Pro spravnou efektivitu hodiny télesné vychovy je velmi dilezité i vybaveni Skoly.
KaZzda skola by méla byt patiicn€ vybavena a ucitel télesné vychovy by se mél o zajisténi
télocvicny znaéné€ zajimat. Dilezité jsou prostory, ve kterych probihd vychovné vzdélavaci
proces. Neni vhodné vyucovat 2 tfidy v jedné télocvicné. ZvySuje se nejen nebezpeci
urazu, ale i celkovd unava zakli a pedagoga. N&cini v télocvicné by mélo odpovidat
mnozstvi zaki.
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Rozmisténi naradi by mélo byt takové, aby neohrozovalo bezpecnost ditéte. Vyucujici musi
béhem roku kontrolovat stav naradi a jeho bezpecnost, poptipadé zajistit opravy a poucit

zéky o zachéazeni s nim (Rychtecky, Fialova, 1998).

Skola je jednou z hlavnich instituci, kde si dité utvaii své pohybové navyky a
kladny vztah k nim. I pfes zarazeni télesné¢ vychovy ve skole je aktivita ditéte stdle mala.

Proto je nutné, aby se zaci vénovali pohybovym aktivitdm i mimo Skolni dochazku.

3. 5. 3 Mimoskolni pohybova aktivita

Mimoskolni pohybovou aktivitou rozumime ty ¢innosti, které déti vykonavaji ve
svém volném &ase po vyuovéani. Babiakova, Brindza, Durofova (2007) vymezuji volny
¢as jako dobu, kterou si ¢lovék sdm rozvrhne podle svého zdjmu a uspokojeni potieb.
Volno¢asovym aktivitdm se vétSinou veénuje po splnéni Skolnich nebo pracovnich
povinnosti.

Kaplanek (2012) rozdéluje mimoskolni aktivity na formalni a neformalni:

o Formalni aktivity — témito aktivitami se formuje zdravy rozvoj osobnosti. Obvykle

jsou fizeny rlznymi institucemi, napiiklad Skolou nebo sportovnimi kluby.
Formalni ¢innosti vede pedagog, trenér nebo animator a plni vychovnou funkci.

e Neformdlni aktivity — tyto aktivity se nekonaji na pozemcich instituci a nevede je

zadny pedagog ani jiny odborny pracovnik. Neni zde zadné vychovné plsobeni.

Skola se mimo poskytovani vzdélani zaméfuje také na vychovu po vyuce. Skoly se
snazi, aby jejich nabidka zdjmovych ¢€innosti byla atraktivni a tim naldkala Zaky. Nabidka
zdjmovych programii mize byt z oblasti sportu, cizich jazykli nebo z oblasti esteticko-
vychovné. Néplni téchto programi miize byt nasledna ucast na soutézich a zajezdech.
Vedoucimi téchto organizovanych cinnosti jsou ucitelé nebo vychovatelé. Pravé tyto
autority jsou velkym vzorem pro déti ve vyuzivani volného casu. Je dilezité, aby se
pedagogové zajimali o to, jak Zaci travi sviij ¢as. Skolské zatizeni, kde déti mohou travit

¢as po vyucovani, je Skolni druzina nebo $kolni klub.
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Zde déti mohou nejen odpocivat, ale také se vénovat pohybovym cinnostem. Témito

aktivitami si nahrazuji dlouhodobé sezeni v lavici (Pavkova, 2014).

3. 5. 3. 1 Organizace nabizejici pohybové aktivity pro déti

Existuje nespocet organizaci, které se snazi obohatit sportovni rezim déti. Nabizi

ruzné sportovni aktivity, kterych se mladez mtize ucastnit.

Asociace §kolnich sportovnich klubii Ceské republiky (ASSK CR)

ASSK CR je spolek podporujici pohybové aktivity ve $kolach a jejich sportovnich
klubech. Asociaci obvykle dobrovolné vedou ve svém volném case ucitelé, rodice nebo
trenéfi. Timto se snaZi naplnit volny ¢as déti. Jednim z projektl asociace je ,,Sportuj ve
Skole®. V soucasné dobé¢ je tento projekt realizovan na 350 Skolach. Cvicitelé uci déti
zaklady nejraznéjSich sporti pied nebo po vyuce. Mezi oblibené sporty patii fotbal,
basketbal nebo volejbal. Pii u€eni aplikuji vyzkousené metody doporuc¢ované odporniky ze
sportovnich organizaci. Cilem projektu je rozhybani Skolakli pomoci zabavnych her a
sportovnich aktivit.

Lekce ,,Sportuj ve Skole* jsou zdarma a probihaji 3x tydné ve Skolnich druzinéach. Jsou
uréeny pro déti 1. a 5. t¥id. Skolam, které jsou zapojené do projektu, je poskytovana i
materidlni vybava a vyucujici za lekci obdrzi hrubou mzdu ve vysi 350 K¢ (Asociace

Skolnich sportovnich klubt, 2019).

Ceska unie sportu (CUS)

Diive nesla nazev Cesky svaz télesné vychovy (CSTV). Nyni patii CUS mezi nejvétsi
sportovni organizace v Ceské republice. Zakladnimi organizaénimi &lanky jsou sportovni
kluby, télovychovné jednoty a narodni sportovni svazy. CUS vidi dilezité poslani ve
vytvafeni vhodnych podminek ke sportovni ¢innosti a poskytuje sluzby jak svym
organizanim &lankim, tak i daldim organizacim. V soucasnosti ma CUS 74 narodnich
sportovnich svazl, 8731 sportovnich klubi a télovychovnych jednot. Celkovy pocet
individuélnich ¢lent je 1 279 898.

CUS je také poradatelem velkého projektu ,,CUS Sportuj s nami“, ktery se potada
kazdoro¢né a nabizi ptes 500 riznych sportovnich akci. Cilem projektu je vyzvat déti 1

dospélé k aktivni ¢innosti a omezit sezeni u pocitact a televizi.
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Timto projektem se také snazi informovat spolec¢nost o dilezitosti sportu a jeho benefitech

(Cesky unie sportu, 2019).

Ceska obec sokolska (COS)

Organizaéni struktura COS ma 3 Grovné Fizeni. T&locviéna jednota je zékladni jednotkou
COS a tyto jednoty jsou seskupeny do vétsich celkii — sokolské zupy. COS sdruZuje
véechny zupy. Ukolem Zupy je zajistit sportovni i kulturni Zivot v mist& pisobeni.
T¢locvicna jednota, zvana T. J. SOKOL zajist'uje sportovni aktivity pro lidi kazdého véku.
Pro skolaky jsou zatizeny riizné sportovni oddily. Mohou chodit do oddilu specializovany
na sporty — gymnastika, atletika, Serm nebo do oddilu sportovni vSestrannosti, kde se uci o
zakladech vSech sportl. Zde je kladem diraz hlavné na ziskani vztahu k pohybovym
aktivitdm. Aktivity vede obvykle dobrovolnik ve svém volném case.

Ceskd obec sokolska byla zalozena za Glelem zvySovani t&lesné zdatnosti. Svym
ptisobenim podporuji také rozvoj osobnosti, Eestné jednani i lasku ke kultufe (Ceské obec

sokolska, 2015).

Orel

Spolek Orel piisobi na tizemi celé Ceské republiky a je to kiestanské sportovni organizace.
Nabizi velké mnozstvi nejriznéjSich sportli. I zde probihd vedeni aktivit pod dohledem
dobrovolniki, ktefi se této praci vénuji ve volném case. Organizace chce poskytnout sport
pro vSechny. Orel si zaklada na vychové mladeZze prostfednictvim pohybovych aktivit.
Jeho prioritou neni vrcholovy sport. Sportovanim chtéji u déti rozvijet dobré vlastnosti a
pochopeni fair play. Podstatou Orla je ddvat sportu smysl.

Mezi sportovni projekty Orla patii Orelské florbalova liga a Orelskd bézecka liga. Potada
také soutéze ve fotbalovych dovednostech (Orel, 2012).

3. 5. 4 Projekty podporujici zdravi a pohyb zaki
Projekty zaméfené na podporu zdravi nebo pohybu jsou vytvareny hlavné z divodu
upadajici pohybové aktivity a zhorSovani zivotospravy dneSnich déti. Programy maji zvysit

povédomi o spravném zivotnim stylu a dtlezitosti pohybové aktivity.
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Ovoce a zelenina do $kol

Podstatou projektu je dodavani ovoce a zeleniny do zékladnich kol po celé Ceské
republice zdarma. Dodavatelem je spolecnost LAKTEA. Cilem je vypéstovat spravny
stravovaci navyky u déti a zvysit oblibu ovoce a zeleniny. Timto chtéji také zlepSit zdravi
mladeZze a snizit tak riziko détské obezity.

Zaci v ramci projektu mohou dostévat &erstvé ovoce, zeleninu a §tavy z téchto produkti.
Zakladaji si na pestrém vybéru a upfednostiiuji suroviny z naseho domaciho prostiedi

(Ovoce a zelenina do skol, 2019).

Pyramidacek

Pyramidacek je metodicky manual pro ucitele tykajici se spravné vyzivy. Zaméfuje se
pfedev§im na 1. — 5. tfidu zdkladni Skoly. Manudl obsahuje informace o zdravé stravé a
zaroven poskytuje naméty, které mohou pedagogové vyuzivat v hodin€. Naméty jsou
rozdéleny do jednotlivych pater pyramidy. Ukolem ugitele a téidy je kazdé patro postupné
fesit. Nalézt zde mUzeme 1 pracovni listy pro Zaky. Cely program je tvofen zabavnou
formou, diky které si ziska pozornost a zdjem déti. Cilem projektu je nejen informovat déti
o zdravé vyzivé, ale aby naucené informace dale dovedly vyuzit ve sviij prospéch

v budoucnu (GajdoSova, Muzikova, Kost'alova, 2007).

Zdrava Skolni jidelna

Projekt vznikl ve spolupraci se Statnim zdravotnim ustavem a tymem hygieniki. Cilem
Zdravé skolni jidelny je rozmanita, nutricné vyvazend a chutové dobra strava pro déti.
Prioritou zdravé jidelny je vzdélany personal, informovany stravnik a motivujici ucitel ¢i
je tak s modernimi poznatky o zdravé stravé. V ramci projektu mohou jidelny konzultovat
s vyzivovymi poradci. Skola pak mutize ziskat certifikdt Zdrava $kolni jidelna. Souéasti

projektu je 1 manual s praktickymi navody pro jidelny (Zdrava Skolni jidelna, 2015).

Hejbej se! Nedej se!

Projektem cht¢ji tvarci zvySit pohybovou aktivitu u déti na 1. stupni zdkladnich Skol
v ramci jednotlivych pfedmétd i mimo Skolni dochazku. Program by mél slouZit jako
prevence proti détské obezité. Vyucujici obdrzi manudl obsahujici zéklady anatomie,
informace o obezité, pyramidu pohybu, pohybové hry a pracovni listy k tomu. K hram je

uveden 1 metodicky popis a vSechny pomiicky, které bude pedagog potiebovat. V ramci
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celoro¢niho projektu je na zacatku programu motivacni hra s 12 pracovnimi listy. Listy déti
vyplnuji po celych 12 tydnl. Za kazdy splnény list dostavaji postavu sportovce. Po
ukonceni hry déti mohou ziskat diplom. Cely program je tvoren tak, aby byl pro zaky
motivujici a zajimavy. Cilem projektu je naucit déti zatfazovat denn¢ pohybovou aktivitu

do svého zivota a vypéstovat si k ni kladny vztah (Gajdosova, Kostalova, 2006).

Parky v pohybu

Projekt vznikl za spoluprace se Statnim zdravotnim ustavem a s Fakultou télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Projekt nabada vSechny vékové skupiny k pohybové
aktivit¢ a je zcela zdarma. Veskera pohybova cCinnost probihd v parcich pod vedenim
Skolenych instruktort. Tvirci véfi, Ze tento projekt pfinese ostatnim radost z pohybu, a i
nadéle je bude vést k aktivnimu stylu zivota. Na zacatku roku 2018 bylo do projektu
zapojeno 13 parki po celé Ceské republice a pramémy pocet za¢astnénych je 15 osob na
lekci. Parky v pohybu cht&ji do 5 let zapojit do projektu 50 nejvétsich mést Ceské
republiky (Parky v pohybu, 2016).

Pohyb 1P

Dnesni generace déti se velmi malo hybe, a proto vznikl projekt Pohyb 1P, ktery se
zamé&fuje na predSkolni déti. Jejich cilem je zajistit dostate¢nou pohybovou aktivitu a
vypéstovat kladny vztah k nim. Pohyb 1P zjistuje pohybové dovednost déti pfedSkolniho
veku zabavnou formou. Testy jsou uzptsobeny véku ditéte a podileji se na nich odbornici.
V zéavéru testovani se ucastnici mohou setkat se soucasnymi sportovci v ramcei besedy, kde
si mohou prohlédnout medaile, pohary a dalsi sportovni artefakty. Pro starsi, devitileté déti,
byl vytvoteni projekt Pohybové ptedpoklady. Cilem je pomoci odhalit jejich sportovni
talent a navést je k vybéru vhodného sportu (Pohyb 1P, 2018).
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4 CILE, UKOLY, HYPOTEZY
Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit iroven pohybové aktivity zéka 1. stupné
zakladni Skoly. Dil¢im cilem je porovnat Groven pohybové aktivity téchto zakl v kontextu

environmentéalnich podminek pro pohybovou aktivitu na zakladni Skole.

Ze stanovenych cili vyplynuly tyto tkoly:
1. Zpracovani reserSe odborné literatury dle normy ISO-CSN pii dodrzeni pravidel
publikacni etiky.
2. Volba statistickych metod a technik a jejich aplikace v terénu.
3. Sbér dat a jejich vyhodnoceni.

4. Tvorba zavéra a zpracovani diplomové prace.

V ramci diplomové prace byla stanovena vyzkumna otdzka:

Jaka je pohybova aktivita a pohybovy rezim zaka 1. stupné zakladni skoly?
V ramci diplomové prace budou feSeny tyto hypotézy:

Hol: Mezi sledovanymi skupinami zakd navS$tévujicich zékladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjiStén rozdil v dobé stravené v intenzivni
pohybové aktivité.

Hal: Mezi sledovanymi zaky bude zjistén rozdil v dobé stravené v intenzivni pohybové

aktivite.

Ho2: Mezi sledovanymi skupinami zakid navs$tévujicich zakladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjistén rozdil v dobé stravené ve stfedné
zatéZujici pohybové aktivite.

HA2: Mezi sledovanymi zaky bude zjiStén rozdil v dobé stravené ve stfedné zatézujici

pohybové aktivité.
Ho3: Mezi sledovanymi skupinami Zzak navs$tévujicich zdkladni Skolu s rozdilnymi

podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjistén rozdil v dobé stravené chiizi.

HA3: Mezi sledovanymi Zaky bude zjistén rozdil v dob¢ stravené chizi.
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Ho4: Mezi sledovanymi skupinami zakll navs$tévujicich zdkladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjistén rozdil v dob¢ sezeni.

Ha4: Mezi sledovanymi zaky bude zjistén rozdil v dobé sezeni.
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6 METODIKA

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl uskute¢nén ve Skolnim roce 2018/2019 na 2 zakladnich Skolach
v Jihomoravském kraji. Skoly byly vybrany zamémé na zakladé informaci o vybavenosti
skol pro pohybové aktivity. Skola s dobrymi environmentalnimi podminkami, dale SKOLA
A, $kola shor§imi environmentalnimi podminkami, dale SKOLA B. Celkovy podet
respondentt tvoii 192 zakt mladsiho Skolniho véku ze 4. a 5. tiid prvniho stupné zakladni
Skoly, ztoho 86 chlapci a 106 divek. Pocet déti navstévujici Skolu s dobrymi
environmentalnimi podminkami pro pohybovou aktivitu ¢inilo 86 zakt, z toho 51 divek a
35 chlapci. Zak, ktefi navitévuji $kolu s hor§imi podminkami pro pohyb, tvofilo 106 déti
v zastoupeni poc¢tu 55 divek a 51 chlapct.

K ziskani dat vyzkumu byly pouzity dotazniky, které byly rozddny vSem

respondentiim.

Tabulka 2: Primérna vy$ka u déti na SKOLE A, na SKOLE B, n=192

VYSKA
CELKOVY PRUMER SKOLA A SKOLA B
144,0 cm 144,1 cm 143,9 cm

Tabulka 3: Primérna hmotnost u déti na SKOLE A, na SKOLE B, n=192

HMOTNOST
CELKOVY PRUMER SKOLA A SKOLA B
35,5kg 36,4 kg 34,5 kg
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V Tabulce 2 a 3 je zobrazena primérnd hmotnost a vyska vSech zic¢astnénych respondentd,
kdy na SKOLE A s dobrymi environmentalnimi podminkami je vyska a hmotnost vyssi
nez na SKOLE B. Rozdily viak nejsou zasadni. Viechny zjiténé udaje ¢ili vyska a
hmotnost, jsou zcela pfiméiené vzhledem k jejich veéku. Data nasledné slouzila k vypoctu

primérného BMI (Body Mass Index) u chlapcti a divek navstévujici vybrané Skoly.

Tabulka 4: Primérné BMI u déti na SKOLE A, na SKOLE B, n=192

BMI
CELKOVY PRUMER SKOLA A SKOLA B
17,0 17,5 16,6

V priméru byla u respondentd zjisténa idealni hodnota BMI, kdy ve vétSiné ptipada déti

spadaly do kategorie §tihlé. BMI bylo vyhodnoceno dle percentilovych grafi (Tabulka 5).

Tabulka 5: Hodnoceni BMI a hmotnosti k télesné vySce podle percentilovych grafi

Percentilové pasmo Hodnoceni
Centile channel Classification
97 < obézni / obese
90 -97 nadmérnd hmotnost / overweight
75-90 robustni / plump
25-75 proporcionalni / proportionate
10-25 Stihlé / thin
<10 hubené / underweight

Prevzato z: VIGNEROVA, Jana, Pavel BLAHA: Sledovani ristu Ceskych déti a
dospivajicich. Norma, vyhublost obezita. (Investigation of the growth of Czech children
and adolescents. Normal, underweight, overweight.) Praha: Stitni zdravotni ustav a
Univerzita Karlova, 2001. 173 s. Dostupné z: http://www.szu.cz/publikace/data/program-

rustove-grafy-ke-stazeni
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6.2 Charakteristika sledovanych $kol

Pro udely diplomové prace byly vybrany 2 $koly, kdy SKOLA A disponuje dobrymi
environmentalnimi podminkami pro pohybovou aktivitu a SKOLA B mé horsi podminky
pro pohyb. Obé¢ Skoly byly vybrany na zéklad¢ ziskanych informaci a pro zpracovani dat
byla pouzita SWOT analyza, dale popsana v kapitole 6.4.

Tabulka 6: SWOT analyza vstupnich ukazateli $koly v oblasti pohybu

Jméno EliSka Schichova

Region Blansko

Nazev Skoly SKOLA A- dobré environmentalni podminky pro pohybovou
aktivitu

Vnitfni silné vyborné vybaveni pro pohybové aktivity- velka zrekonstruovana

stranky v oblasti | t¢locvi¢na, mala télocvicna (relaxa¢ni mistnost), bazén a horolezecka
POHYBU sténa

velka nabidka sportovnich krouzkt

aktivni pfestavky, moznost vyuziti té€locviny, v ptiznivém pocasi

moznost pohybu na $kolnim dvofte

Vnitini slabé malé vyuziti horolezecké stény

stranky v oblasti | mensi zajem ze strany vedeni Skoly

POHYBU
Vnéjsi kaZdoro¢ni potradani olympiady pro 1. tfidy, velka ucast Skol
prileZitosti ucast na sportovnich soutézich- fotbal, florbal, basketbal
v oblasti vyborné mimoskolni prostory pro pohyb- né€kolik venkovnich htist’ pro
POHYBU ruzné ucely

dobré webové stranky Skoly
Vnéjsi hrozby obcasné zanedbani bezpecnostnich pravidel ve vyuce télesné vychovy
v oblasti
POHYBU

Celkové stru¢né | velké mnozstvi vybaveni pro pohybové aktivity
hodnoceni §koly | velmi kvalitni vnitini 1 vnéjsi prostory Skoly pro pohyb
z hlediska dobré¢ ptilezitosti pro podporu pohybu

POHYBU
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Navrh na
opatreni
v oblasti

POHYBU

vice vyuzivat vybaveni Skoly pro pohybové aktivity
zvysit zajem zaka o pohyb, zdlraznit ptinosy aktivit pro zdravi

zameéstnanci Skol vétsi zajem o pohyb

KrouZky zamérené na sportovani:

Florbal, tane¢ni krouzek, sportovky — micové hry a pohybové aktivity, plavani,

horolezecka sténa, biisni tance, atletika

Tabulka 7: SWOT analyza vstupnich ukazatelii §koly v oblasti pohybu

Jméno EliSka Schichova
Region Blansko
Nazev Skoly SKOLA B- hor3i environmentalni podminky pro pohybovou

aktivitu

Vnitfni silné
stranky v oblasti
POHYBU

dobré vybaveni pomtickami ke sportovnim aktivitam, hojna ucast ve
sportovnich soutézich

zatazeni kurzu plavani v 2. — 5. ro¢niku, zafazeni vyuky brusleni
alespon v jednom ro¢niku 1. stupné

mozZnosti sportovnich aktivit ve Skolni druziné

Vnitini slabé

stranky v oblasti

maly pocet pohybovych krouzkl zptsobeny organiza¢nimi diivody,

zaci nemaji vnitini motivaci k pohybu, nékteré nebyly otevieny pro

POHYBU nizky zajem

Vnéjsi dobré vybaveni pomiickami, zrekonstruované htisté v aredlu skoly,
prileZitosti nabidka sportovist’ ve mésté — bazén, kluzisté, pestra nabidka

v oblasti sportovnich oddil

POHYBU nabidka brusleni a jizdy na kole na dopravnim hfisti
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Vnéjsi hrozby mensi rozmér velké télocviny, nevyhovujici prostory na uskladnéni
v oblasti naradi, neni moznost aktivniho traveni ptestavek
POHYBU malé moZnosti vyuziti malé té€locviény (gymnastického salu) — nizky

strop, stfesni okna (vylouceni mic¢ovych her), mala plocha

Celkové stru¢né | dobré pfilezitosti a moznosti pro pohyb

hodnoceni $koly | podpora vyucujicich a feditele

z hlediska kvalitni mimoskolni prostory pro pohybovou aktivitu

POHYBU

Navrh na rozsifit povédomi zakl o zdravi, o benefitech z pohybové aktivity
opatreni zatazovat télovychovné chvilky béhem vyuky

v oblasti zvysit atraktivnost nabizenych sportovnich krouzka

POHYBU uprava prostord pro pohybové aktivity

KrouZKky zamérené na sportovani:

Micové hry, zumba

6.3 Organizace vyzkumu

Vyzkumné Seteni bylo uskute¢néno pomoci dotaznikd, které byly urcené pro Zaky
navstévujici 4. a 5. tfidy zékladnich Skol. Prvni krok k realizaci bylo potvrzeni feditele/
feditelky Skoly o moZnosti provedeni vyzkumu. Vedenim Skol byl pfedloZen dopis (Pfiloha
1) a ukazka dotaznikd, které budou pouzity. Se souhlasem vedeni se dale feSila organizace
s tfidnimi uciteli, kde jsem se setkala s laskavym pfistupem. VSichni pracovnici byli s moji
problematikou seznameni. Néktefi ucitelé se nabidli, Ze dotazniky ptfedaji rodi¢lim, jinde
jsem ucastnila vyucovacich hodin, kde byl pro mé vyhrazen ¢as pro vyplnéni. Je dost
mozné, ze s pomoci rodict Zaci odpovidali na otazky v dotazniku vice objektivné nez ti,
ktefi to vypliovali sami ve vyuce pod dohledem vedeni. Podminkou pro vyplnéni
dotaznikil bylo ziskani informovaného souhlasu zdkonného zastupce ditéte (Ptiloha 2). Na
obou skolach se vratil témét plny pocet rozdanych souhlasti. Jakmile se informovany
souhlas vratil, mohla jsem détem pifedat dotaznik. Veskeré dotazniky byly vyplnény a
vraceny b&hem dvou tydnii. Ziskand data byla zpracovana na pocitaci pomoci programu
Microsoft Excel 2010. Soucasti navstévy obou skol bylo nahlédnuti do prostord pro vyuku

pohybovych aktivit.
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Pedagogové, vétSinou ucitelé¢ télesné vychovy, se mnou sepsali seznam sportovniho
vybaveni a pomucek. Prob¢hl i rozhovor ke zjisténi podminek pro pohybové aktivity.
Dalsim ukolem bylo zjistit, jaké sportovni krouzky Skola nabizi. Ziskané informace

slouzily k analyze environmentalnich podminek.

6.4 Statistické metody a techniky

Pro vyzkumnou cast byla pouzita asi nejcastéjsi metoda sbéru dat — dotaznik. Ten
nam poskytl informace o urovni pohybové aktivity zaka mladsiho Skolniho véku. Prednosti
vyuziti této metody je rychly sbér od velkého poctu sledovanych respondentii. Dalsi
vyhodou je pomérné jednoduché zpracovani dat a jejich vyhodnoceni. Zaporem dotaznikii
muze byt neobjektivnost vypliujiciho jedince nebo nepochopeni kladené otazky (Chraska,
2007).

Pro naSe ucely jsme pouzili upraveny Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity
IPAQ — kratkou verzi (https://sites.google.com/site/theipaq/, Pfiloha 3). Ten se skladal ze 4
otazek tykajici se pohybové aktivity, které zaci provadéli béhem poslednich 7 dni. Do
otazek byly zahrnuty 2, které zjiSt'uji intenzivni a sttedné zatéZujici pohybovou aktivitu, 1
otazka tykajici se chlize a otdzka zaméfend na sezeni. Pro zvySeni srozumitelnosti byl
IPAQ doplnén o vysvétleni pojml intenzivni a stfedn€ ztéZujici pohybové aktivity. Pro
dalsi tcely vyuziti dotazniku byl doplnén o 2 otazky zjiStujici pohybovy rezim Zaka 1.
stupné zdkladni Skoly. Z otazek jsme se dozveédéli, jaké sportovni krouzky déti navstévuji
ve Skole a mimo ni a kolik ¢asu krouzkiim vénuji. RozSifen byl také o otdzky ke zjisténi
pohlavi, vysky a hmotnosti.

Déale byla pouzita specidlné zkonstruovana pro ucely diplomové prace SWOT
analyza, diky které jsme mohli zhodnotit vnitini a vn&jsi silné stranky, slabé stranky, dale
vnéjsi piileZitosti a vnéjSi hrozby v oblasti pohybu. Naméty pro jeji konstrukci byly
Cerpany v raznych zdrojich (http://www.napady kpodnikani.cz/swot-analyza-vzor.aspx,
http://www.nuov.cz/ae/priloha-c-3-vyhodnoceni-swot,analyzy, Pfiloha 4). Analyza také
poslouzila ke zmapovani, jakymi environmentadlnimi podminkami pro pohybové aktivity
Skola disponuje a zda jich pln€ vyuziva. Soucasti analyzy je také navrhnout prostfedky na
opatieni a zlepSeni.

Statistické zpracovani dat bylo provedeno pomoci Studentova t-testu. Hladina
vyznamnosti byla stanovena p < 0,05. Vysledky byly zpracovany na pocitai v programu

Microsoft Excel 2010.
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7 VYSLEDKY SETRENI

7.1 Intenzivni pohybova aktivita
Intenzivni, taky télesné ndro€né pohybové aktivity se vyznacuji té€Zkou télesnou
namahou a zadychdnim. U téchto aktivit je obtizné s nékym komunikovat, dychani je

A

vyrazné rychlejsi a t€z8i nez normalni dychani.

V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jsi provadél/a intenzivni pohybové aktivity?
(velmi zrychlené dychani, nap¥. rychly béh, aerobik, rychla jizda na kole, sportovni

hra)

3,0
29 2,9
2,9 2,8 2,8
2,8 2’8 2,8
2,7 2,7
2,7 Celkem
2,6 Divky
55 2,5 m Chlapci
2,4
2,3
2,2
CELKEM SKOLA A SKOLA B

Graf 3: Intenzivni pohybova aktivita ve sledovanych §kolach — primérny pocet dni

s intenzivni pohybovou aktivitou (n=192)

Mezi skolami s riznymi environmentalnimi podminkami pro pohyb nebyl zjistén
vyznamny rozdil. VSichni respondenti se vénovali intenzivnim pohybovym aktivitim
piiblizn€ 3 dny v tydnu. VEtsi rozdil byl zaznamenan pouze mezi divkami z obou $kol.
Divodem niz§iho vysledku u divek SKOLY B miiZze byt mald navitévnost zajmovych

krouzkti. SKOLA A dosahuje o0 0,1 dne vice priimé&mé denni intenzivni aktivity (Graf 3).
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Graf 4: Intenzivni pohybova aktivita ve sledovanych $kolach — priimérny pocet minut

denné s intenzivni pohybovou aktivitou (n=192)

Vsichni sledovani Zaci vénovali pohybové aktivité okolo 60 minut denng. SKOLA
A ve srovnani se SKOLOU B se svymi vysledky li§i jen velmi malo, rozdil je v nékolika
minutdach. SKOLA B pievysuje svymi vysledky SKOLU A o 8,4 minut (Graf 4). Toto
zjisténi je uspokojivé, jelikoZ doporucena denni aktivita pro dité¢ je 60 minut a vice, cozZ

spliuji obé skoly.

250,0

219.4
205,9 1992

CELKEM SKOLA A SKOLA B

199,2
194,6 189,9

200,0 183,4

178,9

161,0

150,0
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100,0 B Chlapci

50,0

0,0

Graf 5: Intenzivni pohybova aktivita ve sledovanych $kolach — priimérny ¢as za tyden

s intenzivni pohybovou aktivitou (n= 192)
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Na zékladé téchto vysledki muizeme spocitat i primérnou tydenni pohybovou
aktivitu, kterou respondenti vykonavali. Tydn¢ se zaci vénovali intenzivni aktivit¢ zhruba
200 minut. I ptes horsi environmentalni podminky ve SKOLE B provadi Zaci o néco malo
vice pohybové aktivity. Rozdil je vSak zcela nepatrny a to 0 9,3 minut (Graf 5). Divodem
opét mize byt vyssi aktivita mimo Skolni dochazku.

U intenzivni pohybové aktivity hodnota t = 0,42 a kritickd hodnota pro p < 0,05 a
pro 200 stupiiti volnosti v tomto pfipadé€ Cini tooes (200) = 1, 972. Nulovou hypotézu Hol

piijimame, protoze vypocitana hodnota je mensi nez hodnota kriticka.

7.2 Stredné zatéZzujici pohybova aktivita
Stfedné zatézujici pohybové aktivity se vyznacuji stiedni t€lesnou namahou.

Dychani je jen o néco rychlejsi nez normalni. Béhem této aktivity jste schopni mluvit.

V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jsi provadél/a stiedné zatéZujici pohybové

aktivity? (napr. jizda na kole béZnou rychlosti)

3,5

3,0
3,0 2,9

- 2,6 2,7 2,6
2,5 ’ 2,4

2,0 1,7 Celkem

Divky
1,5
B Chlapci

1,0
0,5

0,0
Graf 6: Stiredné zatéZujici pohybova aktivita ve sledovanych §kolach — primérny pocet

dni se stiedné zatézujici aktivitou (n= 192)

Graf 6 udava ponckud nizs$i hodnoty stfedné zatézujici pohybové aktivity nez u
aktivity intenzivni. Béhem tydne jsou Zaci obou Skol aktivni 2 — 3 dny. Dé&ti nejspis
uptfednostnuji intenzivni aktivitu pied tou stiedné zatézujici. OdlisSné hodnoty miizeme

vidét ve srovnani SKOLY A a SKOLY B, kde rozdil ¢ini 0,7 dne ve prospéch SKOLY A.
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Graf 7: Stif‘edné zatéZujici pohybova aktivita ve sledovanych §kolach — primérny pocet

minut denné se stiedné zatéZujici aktivitou (n= 192)

Zaci navitdvujici SKOLU A, provadéli stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu
zhruba o 10 minut déle neZ Zaci ze SKOLY B. Celkovy pramér minut za den viech
zucCastnénych je kolem 50. Respondenti obou $kol se obéma aktivitam vénuji 2x — 3x do
tydne, zde neni vyrazny rozdil. VEtsi nepoméry pak mizeme vidét v dobé, kterou studenti
aktivitdim vénuji. Stfedné zatézujici aktivit¢ se vénuji témét o 15 minut méné nez té

intenzivni (Graf 7).

250,0
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171,9 166,6
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Graf 8: Stfedné zatéZujici pohybova aktivita ve sledovanych S§kolach — prumérny

pocet minut za tyden se stiedné zatéZujici aktivitou (n= 192)
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Pokud si opét zndzornime pramérnou dobu v minutach za tyden, kdy se zéci
aktivitdm vénovali, tak zde nachazime vyrazné rozdily mezi SKOLOU A a SKOLOU B.
Déti navstévujici Skolu s lep$imi environmentalnimi podminkami dosahuji téméf o 72,2
minut tydné vice stfedné zatézujici pohybové aktivity nez Zaci s hor§Simi podminkami.
Celkovy pramér minut na tyden sledovanych skol jsou 2 hodiny a 35,2 minuty (Graf 8).

U stfedné zatézujici pohybové aktivity vysla hodnota t = 2,75. Hypotézu Ho2
nepiijimame, protoze vypocitana hodnota je vétsi nez hodnota kritickd, kdy pro p < 0,05 a

200 stupiit volnosti €ini toos (200) = 1, 972. Pfijimame hypotézu alternativni.

7.3 Chiize

V otazce tykajici chlize se zaci méli zamyslet nad tim, kolik minut denné chodi.
Zde bylo nutné podotknout, aby si sledovani uvédomili, jak dlouho jim zabere cesta ze
Skoly a zpatky a zda po Skole chodi na prochazky nebo do obchodu atd. Podminkou bylo

zahrnout pouze tu chiizi, ktera trvala 10 minut a vice.

V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jsi chodil/a nepretrzité nejméné 10 minut?
(NapF. chiize ve Skole i doma, pfesun z mista na misto, chiize rekrea¢ni, chuze

vykonavana pro sport)
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6.0 5,7 58 57 >° 5,7
: 5,5

53 53
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Graf 9: Chiize ve sledovanych Skolach — priumérny pocet dnii chiize za tyden (n= 192)
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Po vyhodnoceni jsme dospéli k vysledkiim, ze vSichni respondenti chodi zhruba 5 —
6 dni v tydnu (Graf 9). Vzhledem k tomu, Ze tyden ma 7 dni, skoro 1 cely den nikam
nechodi. Bylo zjiSténo, ze nckteré déti vozi do Skol jejich rodi€, a tudiz se ochudi o
pohybovou aktivitu, kdyz by alesponn denné¢ chodili cestu do a ze Skoly. V porovnani
SKOLY A, SKOLY B zde nejsou tak vyrazné rozdily. Zaci z obou $kol chodi primémé 5
dni v tydnu. Zaci ze SKOLY A pouze o0 0,5 dni vice.

45,0

40,0 372 386

336 34,3 35,1

35,0
30,0
25,0 Celkem

20,0 Dl’ka
H Chlapci

10,0
5,0
0,0
CELKEM SKOLA A SKOLA B
Graf 10: Chiize ve sledovanych Skolach — priimérny pocet minut chiize za den
(n=192)

VSsichni sledovani chodi denné kolem 35 minut (Graf 10). Tento ¢as by se dal
ptirovnat k cesté do skoly a ze Skoly. Pokud Zéci po vyuce piijdou domil, je dost mozné, ze
poté nikam nechodi. Coz je docela alarmujici, protoze pravé chize je pro Cloveéka
nejptirozenéjsi pohyb. Chodit denné pouhych cca 30 minut mize byt nedostate¢ny pro déti
v mladSim Skolnim véku. Kdyz srovname SKOLU A, SKOLU B, vidime, ze Zaci
navstévujici Skolu s lepSimi environmentalnimi podminkami chodi denné€ zhruba o 7 minut

déle nez studenti ze Skoly druhé.
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Graf 11: Chuze ve sledovanych §kolach — priumérny pocet minut chiize za tyden

(n=192)

Zde, pro lepsi vyhodnocovani, jsme si opét pievedli dny chiize na primérny pocet
minut za tyden. Primérny ¢as chiize obou kol je skoro 200 minut tydné, coz jsou 3 hodiny
a 10 — 20 minut (Graf 11). Avsak kdyZ se zamé&fime na SKOLU A, tak Zaci dosahli v chiizi
mnohem vétsich &isel nez zaci ze SKOLY B. Ve SKOLE A jsou vysledky chiize pies 4
hodiny za tyden, ale u zaki SKOLY B to jsou pouhé 2 hodiny a pil. KdyZ si uvédomime,
ze za 7 dni déti nenachodi skoro ani 3 hodiny, mélo by nas to vést k zamysleni. Moznost je
1 takova, zda do dotazniku déti zahrnuly opravdu veskerou chiizi a uvédomily si vSechny
okolnosti.

Po statistickych vypoctech byla zjiSténa hodnota t = 2,81, kdy pro p < 0,05 a 200
stupniii volnosti ¢ini kritickd hodnota toes (200) = 1, 972. Nepfijimame nulovou hypotézu

Ho3, pfijimame hypotézu alternativni.

7.4 Sezeni

V této dotaznikové otdzce si respondenti z danych skol méli zapsat, kolik minut
v pracovnich dnech prosedi. Zaci si museli uvédomit, kolik vyucovacich hodin travi
sezenim ve Skole, dale Cas, kdy piSou domaci tkoly a poté ten volny, kdy vétSina sedi u

pocitati nebo u televize. Udaje z dotaznikd jsme si prevedli na minuty za den.
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Kolik ¢asu denné jsi obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech?(Nap¥. sezeni ve
Skole, doma, p¥i plnéni domacich tikoli, sezeni béhem volného ¢asu, sezeni u televize,

u Cteni)
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Graf 12: Sezeni ve sledovanych $kolach — priimérny pocet minut sezeni za den

(n=192)

Graf 12, tykajici se sezeni zaki, uvadi znepokojivé vysledky. VSichni respondenti
travi sezenim zhruba 8 hodin denné, coz by mélo byt vystrahou nejen pro né, ale i pro
rodiée. Cas straveny sezenim se u obou kol téméf nelii, rozdil je asi v 7 minutach ve
prospéch SKOLY A. Zde se potvrdil fakt, Ze pohybova aktivita u déti klesa. Vyuku ve
Skolach by méli pedagogové co nejvice prokladat télovychovnymi chvilkami a zatfazovat
pohyb do Skol v co nejvetsi mite.

U sezeni ¢inila hodnota t = 0,56. Vypocitana hodnota je nizs$i nez hodnota kriticka,
kdy pro p < 0,05 a 200 stupniii volnosti je kriticka hodnota toes (200) = 1, 972, proto

nulovou hypotézu Ho4 piijimame.

7.5 Sportovni krouzky ve Skole
U této polozky musely deti zmapovat, které sportovni krouzky navstévuji v rdmci
Skoly. Do dotazniku méli zaznacit, kolikrat tydné Zaci krouzek navstévuji a jak dlouhé ma

trvani. Na tuto otazku vSak odpovidali jen ti, ktefi chodi do krouzku.
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Navstévujes krouzky zaméiené na sportovani ve Skole?
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Graf 13: Sportovni krouzky ve Skole ve sledovanych $kolach — primérna ucast za

tyden (n= 58)
Zaci navstévuji alespoti 1x za tyden né&jaky sportovni krouzek (Graf 13). Rozdil

mezi $kolami &ini 0,4 dne ve prospéch SKOLY A. Zaci SKOLY A méli mnohem §irsi
nabidku sportovnich krouzkd nez déti SKOLY B, kde tuto otazku vyplnili pouze 4 Z4ci.
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Graf 14: Sportovni krouzky ve Skole ve sledovanych $kolach — priimérna doba trvani

krouzku v minutach (n= 58)
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Po ziskani dat jsme zjistili, Ze 1 sportovni krouzek trva v priméru asi hodinu (Graf

14). Je totiz bézné, ze vétSina krouzkll ve skole nepiesahne dobu 45 — 60 minut.

= Navstévuji = Nenavstévuji
Graf 15 Nav§tévnost sportovnich krouzki ve SKOLE A (n= 86)
Z 86 déti, kteti chodi do Skoly s lepSimi environmentalnimi podminkami, navstévuje 54

zakl n¢jaky sportovni krouzek. Celkem 32 zakti uvedlo, ze nemé Zadny sportovni krouzek

ve skole (Graf 15).

= Navstévuji = Nenavstévuji

Graf 16 Navitévnost sportovnich krouzki ve SKOLE B (n= 106)
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Muzeme si vSimnout zajimavého tkazu (Graf 16). Pouze 4 Zaci ze 106 dotazujicich
uvedli, ze chodi do sportovniho krouzku ve Skole, coz je na tak velky pocet zaki opravdu
malé ¢islo. Diivod je vSak ten, ze Skola nabizi jen 2 sportovni krouzky a jak bylo zjiSténo,

neni o n¢€ velky zajem.

30%

70%

Navstévuji Nenavstévuji

Graf 17: Navs§tévnost sportovnich krouzku ve Skoliach A, B (n=192)

Pro zajimavost jsme uvedli, kolik zaki z obou §kol mé néjaky sportovni krouzek pii
Skolni dochazce. Z vysledkt vyplynulo, Ze 58 zakl se vénuje sportovnim krouzktim a 134
se nevénuje zadnému (Graf 17). Kdyz porovname obé $koly, vidime, ze SKOLA A ma
vyrazné vétsi podet uastnikil v krouzcich nez SKOLA B. SKOLA A totiZ nabizi pomérné
velkou nabidku sportovnich aktivit a mnohé znich jsou atraktivni, jako naptiklad

horolezecka sténa nebo plavani.

7. 6 Sportovni krouzky mimo $kolu

I zde Zé&ci zaznamenavali, jaké krouzky zamétené na pohybovou aktivitu navstévuji.
Tentokrat se vSak jednalo o krouzky mimo Skolu. PoloZka méla 2 podotazky. Prvni otazka
zjiStovala, kolikrat tydné krouzek navstévuji a druha, kolik minut trva. Tuto otdzku opét

vyplnili pouze ti, ktefi se krouzku vénuji.

64



Navstévujes krouzky zamérené na sportovani mimo Skolu?
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Graf 18: Sportovni krouzky mimo $kolu ve sledovanych $kolich — ti¢ast za tyden

(n=135)

Zde muzeme konstatovat, ze pro zaky mohou byt atraktivnéj$i krouzky konajici se
mimo 8kolu. Plati to viak spiSe pro zdky ze SKOLY B. Po zpracovani dat vyslo, Ze Zaci,
kteti chodi do sportovniho krouzku mimo skolu, se mu veénuji témet o 1 den vice nez
krouzkiim ve 8kole. Zaci SKOLY B v tomto piipadé travi sportovni ¢innosti skoro o den
vice nez zaci SKOLY A (Graf 18). Otazku zodpovédélo také mnohem vice respondenti.
Dle priizkumu ma SKOLA B $ir$i nabidku krouzki mimo $kolu. Nachazi se totiz ve vét§im

mesté a je tu znaéné mnozstvi vybéru a moznosti.
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Graf 19: Sportovni krouzky mimo $kolu ve sledovanych §kolich — prumérna doba

trvani krouzku v minutach (n= 135)

Z grafu 19 plyne, ze primérna doba trvani krouzkti mimo Skolu je delsi nez u
krouzki ve Skole. U této otazky jsme se Castéji setkali s moZnosti doby trvani 120 minut.
Po diskusi se tfidami bylo zjiSténo, ze velké Cast respondentli hraje fotbal nebo jsou ¢leny
dobrovolnych hasi¢t a b&Zn4 Gasova dotace jsou 2 hodiny. SKOLA A pievysuje SKOLU B

dobou trvani krouzku mimo Skolu o 6 minut.

= Navstévuji = Nenavstévuji

Graf 20: Sportovni krouzky ve $kole ve sledovanych $kolach — navs§tévnost

sportovnich krouzka mimo $kolu (n= 86)
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Bylo zjisténo, ze vétsi pocet zéki ze SKOLY A navitévuje sportovni krouzky ve
$kole. Ugast v krouzcich mimo 8kolu je o néco niz§i. Z 86 déti se 41 studentdi vénuje sportu
mimo Skolu a zbylych 45 ne (Graf 20). Krouzky ve Skole navstévuje o 13 vice zékt. Co
stoji za zminku je to, Ze SKOLA A se nachazi v men$im mésté nez SKOLA B, a mimo
$kolu ma mén& moznosti vybéru. SKOLA B ma zase ve $kole jen 2 sportovni krouzky, ale

mimo Skolu je atraktivnéjsi nabidka.
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89%

Navstévuji Nenavstévuji

Graf 21: Sportovni krouzky ve $kole ve sledovanych $kolach — navstévnost

sportovnich krouzkt mimo $kolu (n= 106)

Pocet studentil, navstévujicich krouzky mimo Skolu, je ve velké mife vétsi, neZ bylo
zjisténo u krouzki ve $kole. SKOLA B ma velky vybér sporti mimo $kolu. 94 Zaki ze 106
se vénuje sportovnimu krouzku, kdyz nejsou ve Skole. Pouze 12 74kl uvedlo, Ze se

neucastni zadné sportovni ¢innosti (Graf 21).
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Graf 22: Sportovni krouzky ve $kole ve sledovanych $kolach — celkova navstévnost

sportovnich krouzki mimo Skolu (n=192)

Pro zajimavost jsme opét vytvofili graf, kde se zobrazuje celkovy pocet
respondentli z obou $kol. Z Setfeni vyplynulo, ze se 135 déti vénuje sportovnim krouzkiim
mimo Skolu. Pouze 57 zakl ze 192 nenavstévuje zadny (Graf 22). Myslim, Ze s vysledky
muizeme byt spokojeni, protoZe Zaci maji o pohyb zijem a jsou motivovani chodit do
krouzkli zaméfujici se na sport. Spousta zaku, kteti tento typ nenavstévuji, chodi bud’ do
vytvarnych, nebo hudebnich. V dnesni dobé je zajem o pohybové aktivity dilezity

vzhledem k tomu, Ze byl prok4dzan znacny Ubytek pohybové ¢innosti.
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8 DISKUSE

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit urovent pohybové aktivity u zaka
mladsiho Skolniho véku. Jako dil¢i cil bylo stanoveno porovnat Groven pohybové aktivity
mezi dvéma Skolami s riiznymi environmentalnimi podminkami pro pohybovou aktivitu.
Pro zmapovani pohybu byla zvolena jedna z nejcastéjSich metod sbéru dat, dotaznik. Ten
byl rozddn na dvou Skolach, kde panovaly rizné environmentalni podminky pro
pohybovou aktivitu — dobré a horsi.

Dotaznik, jakozto jedna z netispornéjSich a nejrychlejSich cest sbéru dat, ma 1 své
limity. Dle Chrasky (2007) mohou dotazujici vypliiovat mylné odpovédi. To znamena, Ze si
mohou odpovéd’ pfizpisobit tak, jak sami chtéji. Problematika se mohla objevit
v dotazniku IPAQ. Zaci nemuseli nutné odpovidat dle pravdy, ale tak, jak si mysleli, Ze se
od nich oc¢ekava. JelikoZ Zaci byli tazani, kolik dni a minut travi u pohybovych aktivit, je
dost mozné, Ze si mohli néjakou hodnotu ptidat.

V roce 2010 probehl vyzkum, ve kterém byla po analyze 81 zahranic¢nich a eskych
studii navrzena doporuceni k realizaci pohybové aktivity pro podporu zdravého zivotniho
stylu ¢eskych déti. Jejich podklad tvofily také vysledky, které byly ziskdny prostfednictvim
akcelerometrl, pedometri a IPAQ dotaznikd.

Z vyzkumného Setfeni této diplomové prace bylo zjiSténo, Ze zéaci z obou Skol
(SKOLA A, SKOLA B) se béhem tydne vénuji intenzivni pohybové aktivité téméf 3 dny.
Témto aktivitdm pak vénuji 60 minut a vice. S timto vysledkem miiZeme byt spokojeni,
jelikoZz 1 ve studii doporucuji vykonévat tuto aktivitu alespoii po dobu 60 minut. Co se tyce
sttedné zatézujici aktivity, zde byly zjistény ponékud horsi vysledky. Témto pohybovym
aktivitdim se Zaci mladSiho Skolniho véku vénuji v priméru o den méng, nez tém
intenzivnim. Také bylo zjiSténo, ze se deti aktivitami zabyvaji jen po dobu 50 minut. Kdyz
tyto vysledky srovname s vyzkumem studie, zjistime, ze déti vykonavaji o 40 minut méné
sttedn¢ zatézujici pohybové aktivity, nez je doporucovéano. Ty totiz uvadi, ze takova
aktivita by méla trvat nejméné 90 minut denné¢.

Dale bylo z dotaznikl zjisténo, kolik Casu travi respondenti z obou S§kol chizi.
Vyplynulo z nich, Ze v priiméru Zaci chodi 5 dni po dobu 30 minut. Ve studii bylo uvedeno,

Ze dévcata by méla denné piesahnout 12 000 krokt a chlapci 14 000 krokd.
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Ve srovnani s témito vysledky zjistime, Zze pokud v priméru respondenti chodi 30 minut
denné, nemohou za tuto dobu doporucenych krokti dosdhnout (Sigmundova, Sigmund,
Snoblova, 2010).

Také jsme zjistili, Ze déti stale travi velkou ¢ast dne pasivnim zpiisobem. Z naseho
Setieni vysly alarmujici vysledky, kdy zaci prosedi az 512 minut denné. Touto
problematikou se zabyval vyzkum, ktery byl pfedlozen roku 2012. Cilem byla analyza
sedavého Zivotniho stylu, predev§im ve volném cCase Ceskych déti. Tato studie se vsak
tykala déti Skolniho véku. V naSem piipadé se jednd o déti mladsiho Skolniho véku. Jejich
vyzkumny vzorek Cinilo 4425 respondentd, u nas pouze 192.

Vysledky studie jsou také znepokojivé, jelikoz 1 zde bylo zjisténo, ze déti stravi u
televize nebo pocitace vice jak 2 hodiny denné¢ (Hamiik, Kalman, Bobdkova, Sigmund,
2012). A to nebyly zaznamendny dalsi ¢innosti, jako psani domécich ukoli, uceni a jiné.
Ze vsech vysledkl je patrné, ze nedostatek pohybové aktivity je neustalym problémem
populace. Také dvojice autorti Marcus, Forsyth (2010) potvrzuji tato sdéleni a na zékladé
mnoha studii uvadi, ze sedavy zplsob zivota je pficinou mnoha nemoci a Spatné kvality
zivotniho stylu.

Z vyzkumného Setfeni bylo potvrzeno, Ze Skola disponujici dobrymi podminkami
pro pohybovou aktivitu, ma lepsi vysledky v irovni pohybové aktivity nez Skola, ktera ma
tyto podminky hors$i. To, Ze environmentalni podminky Skoly maji vliv na pohybovou
aktivitu Zéka, potvrzuje 1 studie piedloZena roku 2014. Dle vyzkumu dobré prostiedi Skoly
pozitivné ovliviiuje vztah déti k pohybové aktivité. Cilem jejich Setfeni bylo analyzovat
prostorové a organizacni podminky pro pohyb pomoci dotaznikii School — level
questionnaire. Vyb&rovy soubor tvoiilo 86 zakladnich $kol v Ceské republice (Pavelka,
Sigmund, Sigmundova, Hamiik, Kalman, 2014). Pro tc¢ely diplomové prace byla pouzita
SWOT analyza, diky které jsem zmapovala podminky na Skoldch. V tomto ptfipadé vSak
byly porovnavany skoly dve¢.

Pted zahdjenim vyzkumného Setfeni jsme si stanovili urcité cile a otazky. MiiZeme
konstatovat, ze byly splnény. Vyzkum probehl dle ocekdvani a na zaklad¢ ziskanych dat

jsme byli schopni odpovédét na feSenou problematiku.
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9 ZAVERY

Vsechny stanovené cile byly splnény. Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit
urovein pohybové aktivity u zaktl mladSiho Skolniho véku. Dil¢im cilem bylo porovnat
uroven pohybové aktivity v kontextu environmentalnich podminek pro pohybovou aktivitu
na dvou zakladnich Skolach. K zavérim jsme dosli pomoci dotazniku IPAQ — kratké verze.
Ke zmapovéni environmentalnich podminek na $kolach byla ur¢ena SWOT analyza.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 192 respondentti. Pro ucely Setfeni byla vybrana
Skola s dobrymi environmentalnimi podminkami pro pohybovou aktivitu a $kola s horSimi
podminkami. SKOLU A tvofili dotazujici v poétu 86 déti, SKOLU B 106 déti. Vsichni
respondenti navstévovali 4. a 5. tfidu zékladni Skoly.

Ziskana data byla zpracovana statistickou metodou t-testu a hladina vyznamnosti

byla stanovena na p <0,05.

V ramci diplomové prace byla vyif¢ena vyzkumna otdzka: Jaka je pohybova aktivita

a pohybovy rezim zaka 1. stupné zakladni skoly?

Dospéli jsme k vysledklim, Ze u Zakl z obou $kol pfevlada intenzivni pohybova
aktivita nad tou stfedné zatézujici. Po pfevedeni dnli na minuty jsme zjistili primérnou
tydenni aktivitu déti. Intenzivni aktivité se v tydnu vénuji 194,6 minut, stfedné zatézujici
155,2. SKOLA A ma srovnatelné vysledky v intenzivni i ve stiedné zatéZujici pohybové
aktivité. Rozdil mezi aktivitami &ini pouze 1,4 minuty. SKOLA B dosahla vyrazn& vyssich
vysledkl v intenzivni pohybové aktivit¢ — 199,2 minut tydné. Stfedné zatézujicim
aktivitdm se v praméru vénuji 119,1 minut tydné.

V priméru za tyden vsichni respondenti chodi 191,4 minut. Zaci SKOLY A nachodi
227, 9 minut tydné a SKOLA B pouze 154,8 minut.

U otazek k pohybovému rezimu zaki bylo zjiSténo, ze celkem 30 % déti z celého
vyzkumného souboru navstévuje sportovni krouzek ve skole. Tyto krouzky navstévuji 1,2
dntl vtydnu a 1 krouZzek trva v priméru 60 minut. Ve SKOLE A navitévuje sportovni
krouzek 63 % déti. Ve SKOLE B pouze 4 %.

Pohybové krouzky mimo Skolu uz navstévuje vyssi procento vsech sledujicich, a to
70 %. Témto krouzklim se studenti vénuji v priméeru 2 dny tydné a primérna doba trvani

krouzku ¢ini 86 minut.
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Ve SKOLE A chodi do sportovniho krouzku mimo kolu 48 % déti. U SKOLY B byly
zjistény oproti krouzkim ve Skole mnohem lepsi vysledky. Do sportovniho krouzku

konajici se mimo Skolu chodi 70 % dotazovanych.

V souvislosti s cili byly stanoveny 4 hypotézy. Po statistickych vypoctech t-testu
jsme vysledky porovnali s pfislusSnym stupném volnosti. Dle kritické hodnoty t pro 200

stupiili volnosti a dle stanovené 5 % hladiny vyznamnosti je toos (200) = 1, 972.

Hol: Mezi sledovanymi skupinami zakl navstévujicich zakladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjistén rozdil v dob¢é stravené v intenzivni
pohybové aktivité.

Tuto nulovou hypotézu piijimame, protoze t = 0,42 a tato hodnota je nizsi nez
hodnota kriticka, kde toos (200) = 1, 972. V intenzivni pohybové aktivité¢ se sobé Skoly
s riznymi environmentalnimi podminkami rovnaji. Vybavenost Skoly nijak vyrazné
neovlivnila intenzivni pohybovou aktivitu u sledovanych skupin. SKOLA A se tydn&

vénuje této aktivité 189,9 minut, SKOLA B 199,2 minut.

Ho2: Mezi sledovanymi skupinami zakd navS$tévujicich zakladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjistén rozdil v dobé stravené ve stfedné
zatéZujici pohybové aktivite.

Tuto nulovou hypotézu nepiijimame, protoze hodnota t= 2,75 je vyssi neZ hodnota
kriticka toos(200) = 1, 972. Pfijimame alternativni hypotézu. Mezi sledovanymi skupinami
byl zjistén rozdil v dob& konani stiedn& zatézujici pohybové aktivity. Zaci navitévujici
Skolu s dobrymi environmentalnimi podminkami pro pohyb vykazovali vyrazné vétsi pocet
minut za tyden v provadéné stiedné zatézujici pohybové aktivits. Vysledek SKOLY A byl
191,3 minut, pro SKOLU B to bylo 119,1 minut.

Ho3: Mezi sledovanymi skupinami Zzakl navs$tévujicich zdkladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjistén rozdil v dobé stravené chiizi.

Nepfijiméme nulovou hypotézu, nutno ptijmout alternativni hypotézu, hodnota t=
2,81 je vyssi neZ hodnota kritickd toos (200) = 1, 972. V tomto piipadé€ byl zjiStén rozdil
v dob& chiize mezi sledovanymi skupinami. I tady ma SKOLA A ve velké mife lepsi
vysledky, a to 227,9 minut chiize za tyden. SKOLA B dosahla jen 154,8 minut chiize
tydné.
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Ho4: Mezi sledovanymi skupinami zakll navs$tévujicich zdkladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjistén rozdil v dobé sezeni.

Pfijimame nulovou hypotézu, hodnota t= 0,56 je nizs$i nez hodnota kritickd to.s
(200) = 1, 972. VSichni sledovani respondenti z obou Skol dosahli obdobnych vysledki a
nebyl zji§tén rozdil v dobé sezeni. Dé&ti ze SKOLY A travi den sedavymi &innostmi
v praméru 508,5 minut za den. SKOLA B je na tom velmi podobné, a to ve vysledku 515,2

minut za den.
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10 SOUHRN

Diplomova prace nese nazev Pohybova aktivita a pohybovy rezim zdka 1. stupné
zakladni Skoly. V teoretické ¢asti jsme uvedli charakteristiku mladsiho Skolniho véku, coz
jsou zaci ve véku 6 — 11 let. Taktéz byla sepsana anatomickd, fyziologickd, socidlni a
psychologicka specifika veékové skupiny. Dulezité ¢asti pro tuto praci byly kapitoly
vénované pohybové aktivité¢ a pohybovému rezimu. Ty popisuji veskeré benefity z pohybu,
ale také rizika, ktera ssebou nese pohybova inaktivita. Soucasti je také seznameni
s Ramcovym vzdélavacim programem pro Zakladni vzdélavani, konkrétné pfiiblizeni
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. V zavéru teoretické &asti jsou uvedeny nékteré projekty
vénujici se podpoie zdravi a pohybu, a také organizace nabizejici pohybovou aktivitu pro
vSechny.

Pro vyzkumné Setfeni byly stanoveny cile. Hlavni cil zji§toval trovent pohybové
aktivity u déti mladsiho Skolniho v&ku. Diléi cil porovnaval tuto uroveit ve 2 Skolach —
dobré a horsi environmentalni podminky pro pohybovou aktivitu. Pro vyzkumné Setfeni
byl vybrani Zaci 4. a 5. tiid. Celkovy pocet viech respondenti &inil 192 — ze SKOLY A 86
déti a 106 déti ze SKOLY B. Ke zmapovani pohybové aktivity déti ze sledovanych skol byl
pouzit dotaznik IPAQ — kratkd verze. Pro posouzeni environmentalnich podminek na
Skolach byla zkonstruovana SWOT analyza. VSechna data byla nasledné zpracovéna
v programu Microsoft Excel 2010 pomoci tabulek a grafi.

Vyzkumna otdzka diplomové prace se zabyvala tim, jaky je pohybovy rezim a
pohybova aktivita sledovanych zaki. Bylo zjiSténo, Ze se respondenti vénuji vice
intenzivnim aktivitdm neZ tém stfedné zatézujicim. AvSak nejvice ¢asu zaci travi sedavymi
¢innostmi. Z otazek tykajicich se pohybového reZimu vyplynulo, Ze zna¢na vétSina Zaku se
vénuje néjaké sportovni ¢innosti ve Skole a mimo Skolni vyuc¢ovani. Krouzky navstévuji 1
—2 dny v tydnu a 1 krouzek trva nejméné 60 minut.

Stanoveny byly 4 hypotézy:

Hol: Mezi sledovanymi skupinami zakid navs$tévujicich zakladni Skolu s rozdilnymi
podminkami pro pohybovou aktivitu nebude zjiStén rozdil v dobé stravené v intenzivni
pohybové aktivité.

Nulovéa hypotéza byla v tomto ptipadé potvrzena a pfijata. Po statistické analyze
nebyly zjiitény vyznamné rozdily déti ze sledovanych $kol. Zaci z obou kol se vénovali

intenzivni pohybové aktivité témét stejnou dobu.
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Ho2: Mezi sledovanymi skupinami zakt nebude zjistén rozdil v dobé stravené ve stiedné
zatézujici pohybové aktivité.

Zde nebyla piijata nulova hypotéza a bylo nutné piijmout alternativni hypotézu,
ktera predpokladala rozdil mezi zéky ze Skol ve stfedné zatézujici pohybové aktivité. DéEti
ze Skoly s dobrymi podminkami opravdu vykazovaly mnohem vice strdveného casu

vénovany stfedné zatézujici pohybové aktivité.

Ho3: Mezi sledovanymi skupinami zakii nebude zjistén rozdil v dob¢ stravené chuzi.
Po vyhodnoceni vysledkli jsme pfijali alternativni hypotézu, protoze byl zjistén

rozdil v chlizi mezi détmi z obou $kol. Nulovou hypotézu jsme nemohli pfijmout.

Ho4: Mezi sledovanymi skupinami zaka nebude zjistén rozdil v dobé sezeni.
Nulovéa hypotéza byla pfijata, opravdu nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil
mezi respondenty. VSichni zac¢astnéni vénovali stejny Cas sezeni, ktery presahoval témét 8

hodin denn€. Alternativni hypotéza nebyla pftijata.

Z vysledkli vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze déti travi sedavymi €innostmi ¢im
dal vice casu, coz by mohlo vést k naslednému vyskytu obezity a jinych civiliza¢nich
chorob. Ackoliv se vétSina vénuje sportim a pohybovym aktivitdm, pasivni styl prevlada.
Dtlezitymi autoritami v Zivoté Zaka mladsiho Skolniho véku jsou rodice a pedagogové. Ti
by se méli podilet na utvaieni pozitivniho vztahu ke vSem sportovnim aktivitdm. Pokud se
rodina sama nevénuje sportim, je na Skole, aby zasahla. Doporucuji co nejvice zarazovat
pohyb do hodin. Ve vyuce 1ze zakomponovat zabavnym zplisobem pohybovou aktivitu i
tak, aby byla spojena s probiranou latkou. DiileZita je hlavné motivace. Zaci potiebuji znat
veskeré vyhody pojici se s pohybovou aktivitou. Stejné tak je nutné déti seznamit s riziky,
které s sebou nese pohybova inaktivita. Kazda Skola by méla utvaret ptiznivé a pratelské
zazemi pro rozvoj pohybu. Povazuji za dulezité 1 kvalitni vedeni vyu€ovacich jednotek

télesné vychovy a sportovnich krouzkd.

75



11 SUMMARY

This diploma thesis is called The movement activity and the movement regime of
pupil of an primary school. In the theoretical part we introduced the characteristic of the
younger school age which includes 6 — 11 years old pupils. Also the anatomical,
physiological, social and psychological specifics of each age group were written. Chapters
aimed on a physical activity and movement settings were the most important parts of this
thesis. These chapters describe all the movement’s benefits but also all the risks caused by
movement inactivity. Intoduction of a Framework Educational Program for Basic
Education is also included, specifically the Man and Health area of interest. At the end of
the theoretical part there are listed some projects dedicated to health and movement
support and also the physical activity offering organizations.

The major goal of the research was to figure out a level of younger school
children’s physical activity. The minor objective was to compare the level between two
elementary schools, each with different environmental conditions for physical activity —
good and worse. 4th and 5th classes students were selected for the research — School A and
School B. The total number of participants was 192 — 86 children from School A and 106
children from School B. The short version of [IPAQ questionnaire was used for monitoring
physical activity of children at both schools. A SWOT analysis was designed to assess the
environmental conditions of both schools. All the data were subsequently precessed in MS
Excel (2010 version) using tables and graphs.

The reseach of this diploma thesis dealt with physical program and physical activity
on all the monitored pupils. It was found that all the participants are more likely to attend
intensive activities than the moderate ones. However, all the pupils spend the most of the
time by sedentary activities. Answers about the movement program’s questions have
shown that a large majority of the pupils attend some kind of a sport activity at school or in
their free time, one or two times a week, each time at least 60 minutes.

4 hypotheses were set up:

Ho1: There will be no difference in time pupils spend in some kind of a intensive physical
activity between both monitored schools.

The null hypothesis was confirmed and accepted in this case. After the statistical analysis,
no significant differences were found between both monitored schools, pupils were

engaged in intense physical activities for almost the same time.
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Ho2: Among the monitored groups of pupils will be no difference in time spent in some
kind of a moderate physical activity.

The null hypotheses was not confirmed, so it was necessary to create an alternative
hypothesis which assumed a difference in time pupils spend in some kind of a moderate
physical activity. It was shown that children attending a school with better environmental

conditions for physical activity spent much more time on some moderate physical activity.

Ho3: Among the monitored groups of pupils will be no difference in the time spent
walking.

After analysis was necessary to create an alternative hypothesis, because we found out a
difference between the time spent walking at both schools. Therefore we could not accept

the null hypothesis.

Ho4: Among the monitored groups of pupils will be no difference in the time spent sitting.
The null hypothesis was accepted, there was observed no statistically significant difference
between all the participants who spent almost the same time a day on sedentary activities

which took almost 8 hours a day. An alternative hypothesis was not accepted.

The results showed that children still spend their time on sedentary activities and
it’s could be really unhealthy for their future life. Although most of them focus on sports
and physical activities, passive style still prevails. Important authorities in the life of
younger school pupils are parents and educators. They should be involved in shaping of a
positive relationship with all sports activities. If the family members don’t do sports by
themselves, then it is up to the school to intervene. Personally I would recommend more
physical activity lessons at schools. Physical activity lessons can be also made in an
entertaining way linked to what children learn in classes. The most important thing is
motivation of pupils. They need to know all the benefits associated with physical activities.
Likely, it is necessary to explain them all the risks of a movement inactivity. Every school
should create a favorable and friendly background for the development of a movement
itself. 1 also consider really important to have a good leadership of physical education

lessons and sports clubs.
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11 PRILOHY

Seznam pfiloh:

Ptiloha 1 — dopis fediteli/ feditelce zakladni Skoly
Ptiloha 2 — informovany souhlas pro rodice
Ptiloha 3 — IPAQ dotaznik

Ptiloha 4 — SWOT analyza
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Priloha 1

Zadost feditele §koly

Vazena pani feditelko/ pane fediteli

jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, obor Ucitelstvi pro
1. stupeti ZS. V tomto akademickém roce pisi diplomovou praci na téma: Pohybovd aktivita a
pohybovy rezim Zdka 1. stupné ZS. Obracim se na Vas s prosbou, zda bych na Vasi $kole
mohla realizovat mé vyzkumné Setfeni. Jednalo by o vyplnéni kratkého dotazniku VasSimi
zaky ctvrtych a patych tiid. V dotazniku by se zamysleli nad aktivitami, které provadéli Zaci
v poslednich 7 dnech a kolik ¢asu zaci aktivitam vénovali.

Ziskana data budou zcela anonymni a komplexné zpracovana v procentech pro potfeby mé
prace. Nikde nebudou uvedena jména ani nazev skoly.

De¢kuji za Vasi ochotu a pomoc.

S pozdravem

Eliska Schichova

SchichovaFEliska@gmail.com

Vedouci prace: Ludmila Miklankova

ludmila.miklankova@upol.cz


mailto:ludmila.miklankova@upol.cz

Priloha 2

Informovany souhlas

Informovany souhlas
Vazeni rodice,

jsem studentkou 5. ro¢niku Univerzity Palackého v Olomouci, obor Uc¢itelstvi pro 1. stupen
ZS. Pii diplomovou praci na téma: Pohybovd aktivita a pohybovy rezim Zdka 1. stupné ZS.
Obracim se na Vas s velkou prosbou o souhlas s vyplnénim kratkého dotazniku VaSim
dité¢tem. V dotazniku se bude Vase dité zamyslet nad aktivitami, které¢ provadélo v poslednich
sedmi dnech a kolik Casu dit¢ aktivitdim vénovalo. Dotaznik je zcela anonymni, vysledky

budou zpracovany pro potfeby mé prace.
Mockrat dékuji za Vasi ochotu a pomoc.
Eliska Schichova
SchichovaFEliska@gmail.com
Souhlasim, aby mé dit¢ vyplnilo dotaznik tykajici se pohybové aktivity.
Jméno a prijmeni dit€te.........ooiiiiiii e
Jméno a piijmeni zdkonného ZAStupce. .........oooeiiiiiiiiiiiiii

Podpis ZAkonného ZASTUPCE. .. ..o.viuiitii i


mailto:SchichovaEliska@gmail.com

Priloha 3

IPAQ dotaznik
MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Vazeni rodiCe, vazené déti

jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, obor U¢itelstvi pro 1. stupeni
ZS. V tomto akademickém roce pisi diplomovou praci na téma: Pohybovd aktivita a pohybovy rezim
sdka 1. stupné ZS. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku, ze kterého bude
vychazet mé vyzkumné Setfeni. Prosim Vas o zamysleni se nad aktivitami, které zaci provadéli

v poslednich sedmi dnech a kolik ¢asu z4ci aktivitam vénovali (jedna se o pfiblizny odhad). Vychdzim
ze standardizované verze dotazniku IPAQ (2005). Pro zvySeni srozumitelnosti textu pro déti na 1.
stupni ZS byl dotaznik doplnén o tzv. znaky intenzivni a sttedni pohybové aktivity. Dotaznik byl také
doplnén o otazky k pohybovém rezimu Zaka.

Ziskana data jsou zcela anonymni a budou zpracovana komplexné€ v procentech pro potieby mé
diplomové prace.

Dé&kuji za Vasi ochotu a pomoc.

S pozdravem

Eliska Schichova

Vysvétlivky k nasledujicim otazkam:

e intenzivni (t¢lesn¢ narocné) pohybové aktivity se vyznacuji t€Zkou télesnou namahou a zadychanim
(vyrazné rychlejsi a t€z8i nez normalni dychani, je obtizné komunikovat)

o stiredné zatéZujici pohybové aktivity se vyznacuji stiedni t€lesnou namahou, dychate trochu vice nez
normalné (jste schopni u toho mluvit)

CHLAPEC DIiVKA

VYSKA:
HMOTNOST:

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jsi provadél/a intenzivni pohybové aktivity?
(velmi zrychlené dychani, nap¥. rychly béh, aerobik, rychla jizda na kole, sportovni hra)

dnt v tydnu pocet minut za 1 den

zadna intenzivni pohybova aktivita

2. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jsi provadél/a stiedné zatéZujici pohybové

aktivity?

(nap¥. jizda na kole béZnou rychlosti)

dnut v tydnu pocet minut za 1 den

zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita




3. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnii, jsi chodil/a nepietrZité nejméné 10 minut?
(Napf¥. chiize ve $kole i doma, piesun z mista na misto, chtize rekreaéni, chuze
vykonavana pro sport)

zadna chlize nepretrzité v trvani 10 minut

dnti v tydnu pocet minut za 1 den

4. Kolik ¢asu denné jsi obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech?
(Napf¥-. sezeni ve Skole, doma, p¥i plnéni domacich ukoli, sezeni béhem volného ¢asu,
sezeni u televize, u ¢teni)

nevim/nejsem si jisty/a

hodin minut denné

5. Navstévuje$ krouzky zamérené na sportovani ve Skole? Zakrouzkuj.

b)

- ANO -NE

Kolikrat tydné (zakrouzkuj)
1 2 3 4 5

Délka trvani krouzku (zakrouzkuj)
45 min 60 min 90 min 120 min

6. NavStévuje$ krouzky zamérené na sportovani mimo §kolu? Zakrouzkuj.

b)

- ANO -NE

Kolikrat tydné (zakrouzkuj)

1 2 3 4 5
Délka trvani (zakrouzkuj)

45 min 60 min 90 min 120 min



Priloha 4
SWOT analyza

SWOT analyza vstupnich ukazateli Skoly v oblasti POHYBU

Jméno

Region

Nazev Skoly

Vnitrni silné
stranky v oblasti
POHYBU

Vnitini slabé
stranky v oblasti
POHYBU

Vnéjsi
prileZitosti
v oblasti
POHYBU

Vnéjsi hrozby
v oblasti
POHYBU

Celkové strucné
hodnoceni §koly
z hlediska
POHYBU

Navrh na
opatreni
v oblasti
POHYBU

KrouZky zamérené na sportovani:




ANOTACE

Jméno a Piijmeni:

Eliska Schichova

Katedra:

Katedra primarni a preprimarni pedagogiky
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2019
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Anotace prace:

Teoreticka cast charakterizuje specifika mladsiho Skolniho
veéku. Dale ptiblizuje pojem pohybova aktivita, jeji vyznam
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