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UvVOD

., Télesna cviceni mohou nahradit mnoho léku,

ale zadny lék na sveté nemiize nahradit télesnd cviceni. * Angelo Mosso

Zivotni styl a pohybova aktivita sou¢asné populace je ¢asto diskutovanym
tématem posledni doby. Kazdy z nds vi, ze pokud nebudeme vénovat dostatek Casu
piiméiené mife pohybu, diive ¢i pozdéji nam nase télo odpovi, a to v negativnim slova
smyslu. Dusledkem nedostate¢ného pohybu vznikaji zdravotni problémy, a to jak
télesného, tak i psychického razu. Vzniku téchto obtizi miizeme jiz v ranném veéku velmi
snadno piedejit tim, ze budeme své potomky vést k pohybové aktivité a minimalizovat

U nich sedavy zpiisob zivota.

Dnesni doba nabizi détem spoustu moznosti, jak smysluplné travit volny cas.
Riazné sportovni oddily potfadaji nabory mladych hract, stiediska volného Casu a zadkladni
umeélecké skoly nabizi détem velmi pestrou nabidku zajmovych Cinnosti. Staci si jen
vybrat. Musime mit stale na paméti, Ze je tfeba détem ukdazat, jak krasny a zajimavy

je realny svét a o co by je mohl pripravit svét digitalni.

Tato diplomova prace pojednava o zivotnim stylu déti mladsiho Skolniho véku
s dirazem na jejich pohybovou aktivitu. V dneSni ptetechnizované dobé dané téma
neztraci na své dulezitosti, ponévadz soucasna détskd populace upiednostiiuje spise
pasivni zptisob traveni volného ¢asu pred aktivnim pohybem. Vzhledem k mnozstvi ¢asu,
ktery déti stravi sezenim ve Skolnich lavicich, predstavuje dalsi ¢as straveny u pocitacu,
tabletii nebo televize vazny problém. Casto jsou na vin& rodice, kteii své déti nechaji
rozhodovat o tom, kolik hodin stravi ve virtualnim svété. Mnohdy k tomu maji své
divody. Miize to byt napiiklad vysoka pracovni vytizenost, pohodlnost
¢i upfednostiiovani svych konickli nad zajmy déti. A pritom u déti piedskolniho
a mladsiho skolniho vé€ku nesou za pfiméfenou miru pohybu zodpovédnost predevsim
dospéli. Rodina je zakladem nejen obecné vychovy, ale i vychovy ke zdravému Zivotnimu
stylu. V rodinach déti nachazeji vzory, které si ponesou do zivota a které budou
v budoucnu piedavat dalSimu pokoleni. Miru zdravého a ptfinosného pohybu by méli
rodi¢e podporovat, podobné jako ucitelé béhem Skolniho vyucovani, ¢i vychovatelé

a vedouci zdjmovych krouzkl v odpolednich hodinéach.



Diplomova prace je rozdélena do dvou oblasti. V teoretické ¢asti této prace se
budeme zabyvat specifiky vyvojového obdobi mladSiho Skolniho véku, dale holistickym
pojetim zdravi, psychickymi a fyzickymi piekdzkami optimalni pohybové aktivity,
pohybovou aktivitou ve vztahu Kk jedinci, Skolnim prostfedim ovliviiujicim zivotni styl

déti a pohybovou aktivitou zakii mimo skolu.

V praktické ¢asti prace se metodou dotaznikového Setfeni pokusime zjistit, jaké
maji oslovené déti moznosti pohybovych aktivit vzhledem k mistu bydlisté, zda maji
dostatek pohybové aktivity béhem ptestavek ve Skole, zdali jsou déti zijici ve mesté oproti
détem bydlicim na venkové ve vyhod¢, ¢i naopak a jaké druhy sportu déti mladsiho

Skolniho véku ovladaji.

Téma diplomové prace je mi blizké 1 osobn€. Se svym manzelem vedeme naSe
dcery ke sportu (zavodnimu tenisu) jiz od jejich utlého véku. Proto velmi dobfe vim,
co pfiprava zavodnich hraci obnési jak pro né samotné, tak pro jejich rodice. I ve svém
profesnim zivoté jiz n€kolik let s détmi mladSiho Skolniho véku pracuji a mam tak
moznost pfimého pozorovani jejich pohybovych schopnosti a dovednosti. Povazuji proto
za diilezité se touto otazkou zabyvat a podporovat zdjem o vhodné sportovni a pohybové

aktivity déti, aby jim pfinaSely uspokojeni, zdravi i radost.



1 CILE PRACE

Hlavni cilem této prace je na zakladé planovaného vyzkumného Setfeni
zmapovat, aktudlné realizovany Zivotni styl déti mladsiho Skolniho véku s dliirazem na

pohyboveé aktivity na vybranych skolach.
Dana prace si vSak poklada také dalsi (dil¢i) cile, kterymi jsou:

e Zjistit moznosti zakl v oblasti pohybovych aktivit na vybranych skolach.

e Porovnat pohybovou aktivitu zakd v kontextu pfistupu skoly i rodinnych
ptislusniki k této oblasti.

e Zjistit nejoblibenéjsi volnocasové aktivity oslovenych Zak.

e Srovnat rozdily ve sledovanych oblastech mezi chlapci a divkami, mezi
jednotlivymi tfidami a v souvislosti s vlivem mista bydliste.

e Byt vhodnym dokumentem pro inspiraci vyse uvedenych skol ve zlepSeni
pohybovych podminek u zakd na 1. stupni v hodinach télesné vychovy,

o prestavkach 1 ostatnich vyucovacich hodinach.

Pro vyzkumné Setfeni jsme zvolili tii zékladni Skoly, vzhledem k zaméru
porovnani velikosti jejich mista. Jednd se o Skolu ve mésté do 30 000 obyvatel, Skolu
v malém mésté s 5 000 obyvateli a skolu venkovskou (2 000 obyvatel). Budeme tak moci

porovnat moznosti pohybovych aktivit zakt bydlicich ve mésté, malomésté i na vesnici.

Na zakladé rozhovort s vyucujicimi, S mou vedouci prace i z pohledu mych
zkuSenosti zamétujicich se na pohybovou stranku déti, pfedem stanovujeme nize uvedené
hypotézy. Predpokladame, Ze:

Ha: Chlapci ve véku zaku 1. stupné ZS maji sportovani ve svém volném &ase ve vétsi
oblibé nezli divky stejného véku.
Ha: Zaci mladsiho §kolniho véku bydlici ve mésté sportuji (organizované) ve svém

cey

volném case vice nezli zaci stejného véku zijici na venkovée.

Hs: Obliba t&lesné vychovy je u chlapcti na 1. stupni ZS vyssi nezli u divek stejného

véku.



2 TEORETICKE POZNATKY

Pro lepsi pochopeni problematiky jsme rozélenili teoretickou ¢ast prace na témata,
ve kterych se budeme snazit zivotni styl déti mladsiho Skolniho v&€ku ve vztahu k pohybu
popsat z vicero pohledii. Nejprve rozebereme specifika déti mladsiho Skolniho véku, poté
se budeme vénovat pojmu zdravi a zivotnimu stylu u dané vékové skupiny véetné rizik,
které mohou dit€¢ ve spradvném zivotnim stylu omezovat (napft. stres, uzkost, nemoc,
zranéni). V neposledni fad¢é rozebereme pohybovou aktivitu zaka z pohledu skoly ¢i ve

volném case a porovname stav ¢eskych skolakti s Evropou.

2.1 Specifika vyvojového obdobi mladSiho $kolniho véku

V mladsim Skolnim véku dochazi ke zménam, které jsou podminény jak socialné,

tak biologicky. Miizeme je do zna¢né miry povazovat za ptipravu na obdobi dospivani.

Charakterizovat mladsi skolni vek je tedy velmi obsahlé. Pro piehlednéjsi rozbor
tohoto obdobi jsme se proto rozhodli roz¢lenit dany vek do tfi témat: na somaticky
a psychicky vyvoj ditéte (ontogenezi), na vstup ditéte do zakladni Skoly a v neposledni

fad¢€ na moznosti jeho traveni volného ¢asu mimo $kolu (Kuric, 2001).

2.1.1 Ontogeneticky vyvoj ditéte mladsiho $kolniho véku

Vyssi stalost organismu umoziuje vyvoj pohybovych dovednosti a rozvoj
funkci. Zvétsuje se také svalova sila, zrychluji se pohyby a zlepsSuje se celkova koordinace
téla. NarGsta zdjem o pohybové hry a v oblibenosti mezi pohybovymi ¢innostmi stéle
prevazuji hry zaméfené na obratnost. Z hlediska zatizeni je potieba volit pohybové
aktivity, které jsou pfimétené ve€ku a schopnostem ditéte. V prib&hu celého obdobi se
zdokonaluje jemnad i hrubd motorika. V tomto obdobi je pro dité¢ velmi dilezitd podpora
rodi¢t, pochvala i povzbuzeni. Dité ma védét, ze se rodi¢im mize kdykoliv svéfit

a pozadat je o pomoc (Kuric 2001).

Zrakova percepce se u ditéte vyviji od narozeni. Pro préaci ve Skole je jeji dobra
troveti velmi dilezitd. Zak musi byt schopen spravné rozli§it podndty zriznych
vzdalenosti, ponévadz Skolni prace pfimo vyzaduje stfidani vzdalenosti. Dulezita je
| prostorova orientace, ktera je zejména v prvnich mésicich po vstupu do Skoly

predmétem vyuky.



V obdobi mezi patym a sedmym rokem dochazi u ditéte k rozvoji schopnosti
rozlisit vertikalni polohu, tzn. rozdil nahote, dole, dale je rozvijena schopnost vnimani
vpredu, vzadu, a nakonec rozliSeni horizontalni polohy pravolevé orientace. Dité v Sesti
letech rozpozna ¢isla, symboly, znacky a tvary. Na rozdil od ptedskolniho véku mladsi
zak 1épe rozliSuje predmeéty, obrazky, pismena, detaily. Dochazi k postupnému rozvoji

jeho vlastnich pozorovacich schopnosti.

Sluchova percepce se stejné jako ta zrakova rozviji uz v prenatalnim obdobi. Pro
Skolni praxi je klicové, aby dit€ rozliSovalo jednotlivé zvuky, pro leh¢i analyzu pfi cteni
a psani. Rozvoj vnimani ¢asového sledu sluchovych podnéti je nezbytné nutny pro

sluchovou analyzu a syntézu a s ni spojené nalezit¢ dekodovani mluvené feci.

Mysleni je vice aktualni, neZ zdmérné a propojuje se s konkrétnim prozitkem.
Novym pohybtim se uc¢i dit€ rychle a snadno pomoci ndzorné¢ ukazky a jednoduchého
popisu. Stale pfevlada uceni napodobou. Pozornost neni dlouhodoba a méni se podle
momentalniho zajmu ditéte. Z dan¢ho diivodu se doporucuje stfidat individualni cviceni
s dirazem na presnost provedeni s hernimi prvky, které mohou mit pozdé€ji soutézivy

charakter.

Pozornost se vyviji po celé obdobi mladsiho Skolniho véku. Zpocatku mladsiho
zaka prevladaji procesy vzruchu nad procesy utlumu, coz vede k odvraceni pozornosti.
Dité¢ soustied’uje svoji pozornost na vedlejsi podnéty a okolni déni. Nejcastéji jsou to
pravé zaci prvnich ro¢nik, jejichZ pozornost je ovlivnéna citovymi stavy a atraktivitou
vseho nového. Ve vysSich roénicich se vlivem vyucovaciho a vychovného procesu
intenzita i rozsah pozornosti zvétsuji. Vychova k pozornosti je zadsadni, nebot’ pouze na

zaklad¢é uvédomélého vnimani si mize zak ucivo dokonale osvojit a pochopit ho.

Slovni zasoba se stdle rozviji vlivem rodiny, Skoly, vrstevniki 1 médii.
Re¢ a artikulace se stale zdokonaluje, slovnik ditéte se obohacuje o specifické pojmy,

které Zaku umoziluji komunikaci a porozumét mluvenému projevu.

Vyvoj dovednosti, znalosti a navyku je zavisly nejen na véku ditéte, ale také na
genetickych ptedpokladech a wvnéjSich podminkach. Rozdilnost v pohybovych
dovednostech déti je podminéna tim, jak jsou v tomto sméru déti povzbuzovany okolim
a svymi rodici.

Z hlediska somatického vyvoje déti mladsiho skolniho véku je pribéh rastu do

vysky u chlapcti o néco rychlejsi nez u dévc€at. Zmena nastava kolem desatého roku, kdy
10



divky predstihnou chlapce. Kosti ztraci pruznost, stavaji se tvrd$imi a pevnéj$imi, patef
je pruzna, vazivo a svalstvo jesté neni dostatecné vyvinuté. V tomto obdobi je dulezité
kosti pravideln¢ zatézovat. Vzhledem k tomu, Ze kostra neni v daném véku jesté zcela
vyvinutd a patef trvale zakiivena, mize dlouhotrvajici sezeni ve Skolni lavici vést az
k deformacim patete. Diky jednostrannému a nepfiméfenému namahani, nedostatkem
fyzického zatézovani nebo neracionalni vyzivou se zvysuje riziko vzniku poruch drzZeni
téla a nadmérného piibytku podkozniho tuku. Objem srdce je vétsi nez u dospélého
jedince, puls je rychlejsi, krevni tlak nizsi. Dychaci svalstvo je malo vyvinuté, dychani je

vyvoj hrudniku a plic je uzce spjaty s vypestovanim spravného drzeni téla.

Pamét’ se méni z nezdmerné na zameérnou a puisobenim Skolni vyuky se zvySuje
I jeji kvalita. Méni se i rychlost zapamatovani. Pokud dité néco zaujme, zapamatuje si to
snadno a rychle. Podle sily zajml Zaka pamét’ sili a narGsta. Lépe je zapamatovano to, co
zaka zaujme a je mu citove blizké. U zakt mladsiho Skolniho v&ku pievazuje pamét’

mechanicka a nazorna.

Mladsi zak ma motoriku na vyssi urovni nez piedskolni dité. Je pohybové vitalni.
Mulzeme pozorovat, ze dit¢ mladSiho Skolniho véku je neustdle v pohybu, jehoz
nedostatek se projevuje neposednosti. Pohybti se snahou po obratnosti a rychlosti piibyva.

Rozdily v motorice mezi divkami a chlapci nejsou nijak vyrazné.

Emocni vyvoj ditéte pozvolna ztraci afektivni charakter, city se diferencuji, vn&jsi
projevy citd jiz védomé kontroluje. Pro toto obdobi je typicky strach z trestu spojeny
predevsim se Skolnimi neuspéchy ¢i nevhodnym chovanim. Afektivni reakce pii vzteku
se také snizuji. Rozhnévané dité atakuje svého protivnika spiSe slovnim projevem nez
pfimou agresivni reakci. PouZiva rizné nadavky, prezdivky, vyhroZovani, zesmésnovani
a msti se. V tomto obdobi nelze hovofit o emocni stabilité. City ditéte mladsiho Skolniho
véku se projevuji dynamicky, proménlivé a jsou stale spojeny s ¢innosti jeho fantazie
(Kuric, 2001).

2.1.2 Nastup ditéte na zakladni Skolu

Obdobi mladSiho Skolniho v€ku je vymezeno nastupem ditéte do Skoly, coz
probihd mezi Sestym a sedmym rokem veku ditéte. N&ktefi autofi, napf. Vagnerova

(2012) déli mladsi Skolni vek na dalsi dvé dilci faze:
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e Ranny Skolni vék, ktery zacina nastupem ditéte do Skoly a trva pfiblizné dva
roky. Pro dané obdobi je charakteristickd zména socialniho postaveni a vyvojové
zmeény, které se projevuji ve vztahu ke skole.

e Stiedni Skolni vék, ktery nastava od osmého roku véku ditéte a trva az do

jedenécti let, tedy do doby, kdy dité za¢ina dospivat a pfechazi na 2. stupen ZS.

Vstup do skoly je velkou zménou nejen pro dité, ale 1 pro jeho rodice. Hra, ktera
doposud ptevazovala, ustupuje do pozadi. Je nahrazena Skolnimi povinnostmi, fadem

a ¢asovym vymezenim pro povinnosti a volny ¢as (Kuric, 2001).

Skola ditéti otevira brany poznavani, na které je pfipraveno po strance somatické
i psychické. Zda je dit¢ pro vstup do Skoly ptipravené a zralé se projevi na zacatku skolni
dochazky. V obdobi mladsiho S$kolniho veéku dochazi u ditéte k rozvoji jeho

osobnosti, zajmi, poznavacich procesu, citu a vile.

Podle Vagnerové (2012), je na zacinajici $kolaky nejvetsi zatéz kladena praveé
V oblasti socidlni. Pro socializaci je typicke, Ze dité reaguje jinak na déti nez na dospélé.
Svymi zajmy, vlastnostmi a socidlnim postavenim je vrstevnik ditéti blizsi nez dospély.
Mezi svymi vrstevniky se dité nejlépe uci socidlnim reakcim, kterymi jsou soutéZivost,
spoluprace a pomoc druhym. Nejlep$im prostfedim pro nacvik téchto dovednosti jsou

situace spojené s pohybovou aktivitou.

Sebepojeti zavisi na hodnoceni autoritou. Do zivota ditéte vstupuje nova osoba
vroli uditele i vychovatele. Podstatnou zménou je tedy hlavni nositel autority.
V piedchozim obdobi to byla pfedevsim citliva a sndze odpoustejici maminka, nyni je to

autorita uditele.

Zivot ditéte se vyznamné méni i co se organizovanosti ty&e. Dité ma plnit tkoly,
které jsou po ném pozadovany, musi se zaClenit do tfidniho kolektivu, udrzet pii
vyucovani pozornost a byt samostatné. Osobnost zaka je velmi uzce spojena s jeho
uspesnosti ve skole. Dité je podle dosazenych vysledki hodnoceno ucitelem, nejblizSim
okolim a také se Groven zvladnuti povinnosti odrazi v jeho sebehodnoceni. Pozvolna se
ptizptsobuje pozadavkiim ucitele, spoluzakt a ¢innostem ve skole i mimo ni.

rrrrr

ucebni, herni a pii plnéni Skolnich 1 mimoskolnich povinnosti. Pozvolna si zvyka na

pravidla, projevuje se cilevédomost. Zaky prvnich tiid jsou nové povinnosti brany velmi
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vazné. Rozvoj poznani, citl a vile, pod vychovnym piisobenim $koly a rodiny, je dobrym

piedpokladem pro formovani ryst osobnosti (Kuric, 2001).

2.1.3 Traveni volného ¢asu ditéte

Obdobi mladsiho skolniho véku je obdobim pile a snazivosti. Dité plni roli, kterou
od néj nejblizsi okoli ocekava a cilené usiluje o chovani, za néZ je okolim chvaleno.
Jestlize dité€ vi, Ze se od n¢j ve sportovni ¢innosti ocekdva uspéch, je schopno o ngj
usilovat 1 za cenu potlaceni dalSich potieb. Nejsou-li pfitom jeho pocity kladné, s nejvetsi

pravdépodobnosti nastane situace, kdy se proti nepfijemné situaci postavi (Kucera, 2011).

V daném obdobi je klicové vyuziti volného Casu ditéte po skonceni vyucovani.
Na skolni vyu€ovani navazuji Skolni druZiny, které jsou zfizovany pii zakladnich Skolach.
Na zacatku mladsiho Skolniho véku je dobré ponechat ditéti moznost vyzkouset vice
druhti zajmovych €innosti. Spravny vybér pohybove, ale 1 jin€ aktivity je v détském veéku
zasadni. Vybér by mél vzdy vychazet predevsim z pfirozeného zajmu ditéte, které tak
1épe samo zjisti, co ho nejvice bavi a v ¢em by mohlo byt tspésné. Mladsi Skolni vék je

obdobi zna¢né té¢lesné vykonnosti.

Volba druhu sportovni aktivity by méla vychazet ze dvou faktort: prvnim z nich
jsou optimalni predpoklady a druhym faktorem jsou idealni podminky pro moznost
realizace zvoleného sportu ¢i aktivity. V praxi se ale spiSe setkavame s tim, ze se hleda
nejvhodnéjsi dité pro sport. Zde mame na mysli Sportovni kluby, které se snazi najit
Htalenty systémem vybéru jedince z celkového poétu zajemct. Takovy zpisob selekce
je vhodny pro klub, nikoliv vSak pro dité¢ samotné.

Jak uvadi Kucera (2011) dany zplsob vybéru je pro dité pfimo nebezpecny.
pripravou a tréninkem skonc¢i. Diivody mohou byt rizné: nizka vykonnost, ztrata zajmu
o pravidelnou, fyzicky i psychicky naro¢nou aktivitu a v neposledni fadé zdravotni
problémy. Nesmime opomenout skute¢nost, ze podobné nebezpecné je plnéni
nesplnénych snii rodi¢t. Druhym faktorem je takovy druh vybéru, kdy se hleda vhodna
aktivita pro dit¢. V tomto piipadé ptfevySuje zdjem ditéte nad sportovni organizaci.
Spravny vybér vede k nejlepsim predpokladiim pro rast sportovni vykonnosti a zaroven

aktivniho zdravi, v opa¢ném ptipadé mize vést k nezajmu o pohybovou aktivitu. Spravny
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vybér sportovni aktivity je zdsadni a hraje dulezitou tlohu Vv pfipravé vrcholovych

sportovcl 1 ve vztahu k pohybu obecné.

Mladsi skolni v€k je obdobim, kdy si dité utvaii a prohlubuje své zajmy
0 sportovni orientaci. Pohyb je v tomto véku ptirozenou, biologickou potiebou kazdého
ditéte. Déti mladSiho Skolniho véku nejcastéji projevuji zdjem o pohybové aktivity,
soutéze, spolecenské a kolektivni hry. Hry slouZzi k uvolnéni, odpocinku a odreagovani se

od Skolnich povinnosti (Kuric, 2001).

Potieba fizeného a volného pohybu se v tomto obdobi zvysuje. Je zapotiebi stalé,
vhodné motivace a povzbuzovani. Z hlediska druhti sportti je mozné vybirat kterykoliv
druh aktivity v podob¢ piipravy. Vybér sportu musi byt vhodny pro jedince, nikoli
naopak. Ve sportovni piipravé déti je klicovy citlivy a odpovédny ptistup vychovatele.
Velkou hnaci silou je soutézivost, kterd je pro déti mladSiho Skolniho véku typicka.
Z hlediska vybéru her jsou pro déti nejen atraktivni, ale i velmi vhodné micové hry.

V obdobi mladsiho Skolniho véku by dité nemélo posilovat na posilovacich strojich

vvvvvv

2.2 Holistické pojeti zdravi

Podle Kiivohlavého (2001) je termin holismus vyvozen z anglického slova
,whole*, coz znamena (celek). Z hlediska biologického miizeme celek chapat napiiklad

(¢lovek jako celek), nebo z hlediska sociologického (rodina, obec, stat apod.).

vvvvvv

ve kterém si pod pojmem zdravi kazdy z nas muize predstavovat néco jiné¢ho. Pro jednoho
znamena ,,byt zdrav* schopnost vykonavat bézné denni aktivity, pro druhého, ze ho nic

neboli a pro dalsiho pocit dusevni a psychické pohody.

2.2.1 Definice zdravi

Vnimani zdravi je velmi individualni. Pokud jsme zdravi, citime se dobfe,
miZeme pracovat, vénovat se svym koni¢kim. Muzeme uskute¢fiovat svoje plany.

Pohledem na pojem zdravi se zabyva fada autort:

e Machova a Kubatova (2015, s. 10) se ve své publikaci pti definovani ,,zdravi®
odvoldvaji na text Svétové zdravotnické organizace, kdy je za pojem zdravi

povazovan stav: ,,...uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze
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nepritomnost nemoci nebo vady“. Dle autorek vsobé pojem ,zdravi“ dale
zahrnuje tii slozky: t€lesnou, dusevni a socialni, které jsou vzajemné provazany.
Je-li fungovani organismu v téchto tfech oblastech Vrovnovaze, umoznuje to
¢lovéku zvladat naroky vnitiniho i vnéjSiho prostfedi, aniz by byla narusena
nékterd z zivotnich funkci.
Dle Havlinové (1998) je pojem ,,zdravi® v§eobecné uznavanou hodnotou. Citi-li
se dle autorky ¢lovek zdrav, mize uskute¢niovat i dalsi hodnoty. Zdravi ovlivituje
nase chovani, zpusob zivota i mezilidské vztahy.
Ktivohlavy (2009) se ve své publikaci snazi vétsinu definic jednotlivych autort
0 pojmu ,,zdravi“ sjednotit myslenkami, ve kterych maji dané pohledy néco
spole¢ného:
o Zdravi je mnohymi autory chapano jako velmi dulezité s ohledem
k napliiovani a uskute¢fiovani zivotnich cilt.
o Zdravi je chdpano jako jedna z nejvysSich zivotnich hodnot.
o Zdravi je velmi tizce spjato s kvalitou Zivota.
o Kazdy clovek nese zodpovédnost za své zdravi.
o Zdravi je pro vétSinu populace vysoce zadouci zivotni hodnotou.
o Zdravi neni chapano pouze jako nepfitomnost nemoci a zdravé fungovani
lidského organismu, ale do pojmu zdravi zahrnuji i dimenze psychické,

socialni a duchovni.

2.2.2 Determinanty ovliviiujici zdravi

Determinantami zdravi rozumime plisobeni pozitivnich i negativnich faktort na

zdravi ¢loveéka. Kladné ptsobeni faktord mize nase zdravi posilovat a chranit, naopak

negativni faktory nase zdravi mohou oslabit, nebo mohou vést az ke vzniku nemoci.

Machova a Kubatova (2015) ve své publikaci popisuji, a pfitom zdiraziuji

vzajemnou propojenost mezi zdravim a determinantami zdravi. Z jejich schémat lze

vycCist, ze z:

50 % se na nasem zdravi podili Zivetni styl (zptsob zivota). V jaké Zivotni irovni
jedinec zije, jakym zplisobem je ovlivilovan socialnimi faktory, nezaméstnanosti
rodi¢ll, stresem, Urovni vzdélani, zplisobem stravovani, pohybovou aktivitou,

zneuzitim drog, tabaku ¢i alkoholu, osobni hygienou, sexudlnim chovanim apod.
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e 20 9% se na kvalité zdravi podili dédi¢nost (geneticky zaklad), do kterého mizeme
zahrnout vrozené vady, sklony ke vzniku nemoci, vrozenou inteligenci ¢i pohlavi.

e 20 % ovliviuje zdravi Zivotni prostiedi, konkrétné kvalita vody, pidy, ovzdusi,
potravin. Mezi dal$i determinanty autorky uvadéji vysi hluku, kvalitu pracovniho
prostiedi, bydleni, sluzeb, dopravy apod.

e 10 % jsme ovliviiovani kvalitou zdravotnické péce a rozvojem mediciny. Do této
skupiny dale autorky radi 1ékaiské techniky, zdravotni politiku statu, dostupnost

zdravotni péce apod.

Nedilnou soucésti zdravého Zivotniho stylu je také spravna Zivotosprava, ktera
uzce souvisi se zdravym vyvojem ditéte. PéCe o spravnou Zivotospravu by méla byt
zaméfena na denni rezim, délku a kvalitu spanku, odpocinek, pohybovou aktivitu

a vyzivu (Machové, Kubatova, 2015).

Zejména na pocatku Skolni dochdzky je zapotiebi dbat na pravidelnost a rytmus
kazdodennich ¢innosti. Co se tykad zivotospravy, klast duraz pfedevSim na spravnou
vyzivu, na jeji vyvazenost a pestrost, kterd zajiStuje pravidelny a dostateCny pifisun

energie, vSech zivin, mineralll, vitamint a vody.

VyzZiva velmi Uzce souvisi se zdravotnim stavem kazdého jedince. Z hlediska
kvalitativniho ma zajistovat takovy piijem energie, ktery odpovida jejimu vydeji. Je-li
pfijem energie vyS$i nezZ jeji vydej, dochazi k ukladani tuku v téle a vznikd nadvaha.
Obecneé plati, ze 1idé vykonavajici lehkou svalovou ¢innost maji nizsi energetické naroky

nez lidé fyzicky tézce pracujici. V détstvi je energetickd narocnost Vysoka.

Strava musi byt natolik vyvaZena a pestra, aby byl zajiStén rovnomérny piijem
zivin. Zékladnimi zivinami jsou tuky a cukry. Je dulezité mit na paméti, Ze pfijem
mineralll, vitamin a vody je pro spravné fungovani organismu zasadni. Paklize neni
strava dostateCn¢ vyvazena, miiZe nastat situace, ze organismus nebude mit dostatek zivin

a tim miZe dojit k oslabeni imunity.

Podle Kunové (2004) je potravinova pyramida nejlep§im navodem ke spravnému,

a predevsim zdravému stravovani.
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Obrazek 1. Potravinova pyramida (Rehabilitace.info, 2013)

Princip schématu je nasledujici: zakladna pyramidy je tvofena potravinami, které
by se v jidelni¢ku déti mély objevovat nejcastéji. Dale plati zasada, ¢im vySe, tim méné.
Vrchol pyramidy tvofi nejméné vhodné potraviny, které by déti mély konzumovat

V minimalni mozné mife, nejlépe vibec (Kunova, 2004).
Nize uvadim ptiklad ideélni skladby jidelnicku podle vyse uvedené pyramidy:

e Snidané: ovesné vlocky, jogurt, jahody, kakaovy napoj
e Presnidavka: chléb (celozrnny), Cockova pomazanka
e Obéd: zeleninova polévka, kuteci platek, ryze, sklenice vody
e Svacina: grahamovy rohlik se syrem, jablko, voda se sirupem
e Vedeie: pohankové rizoto se zeleninou a syrem, bylinkovy ¢aj (MZ, CR, 2015)
Vyse zminéné determinanty tak miizeme dé¢lit na vnitini (dédi¢né) a vné&jsi
(zivotni styl, kvalita Zivotniho prostiedi, stravovani a zdravotni péce), pficemz se dané

faktory vzajemné ovliviuji (Machova, Kubatova, 2015).

2.2.3 Podpora zdravi a prevence

Podporovat zdravi je zapotiebi pro zvySeni zdravotni urovné jedince
i spole¢nosti. Jednotlivei mohou pozitivné ovliviiovat vlastni zdravi zptisobem svého
zivotniho stylu i pé¢i o okolni Zivotni prostfedi. Spole¢nost jako celek nasledné muze
pecovat o zdravi prostfednictvim péce 0 zivotni prostfedi, vytvafenim piiznivych
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pracovnich podminek, spoluutvafenim lepsich podminek pro pohybové, rekreaéni

| Sportovni aktivity.

S podporou zdravi také uzce souvisi prevence. Jeji podstatou je snaha predchazet

riznym onemocnénim. Prevenci délime na primérni, sekundarni a tercidlni.

Primérni prevenci oznaCujeme obdobi, ve kterém jeSt€ nemoc nevznikla. Jejim
ukolem je zamezit vzniku nemoci. Uplatiiujeme zde metody vhodné k posileni zdravi
(napf. preventivni o¢kovani) a snazime se vyvarovat rizikovému chovani, jako je koufent,

konzumace alkoholu v nevhodném mnozstvi, nedostate¢na hygiena rukou apod.

U sekundarni prevence hovofime zejména 0 v€asné a spravné diagnostice nemoci
a zahajeni vhodné 1é¢by. Odhaleni nemoci V raném stadiu je mozné pouze v piipadé, ze
¢loveék dochazi pravidelné na preventivni prohlidky k 1€kati (napi. zubni prohlidky,

gynekologické prohlidky, mamografie apod.).

Tercialni prevence je zaméfena na nasledky nemoci. Zde patii rizna rehabilitacni
cviceni nebo operativni nahrady kloubt ¢i protéz. Cilem této prevence je zmirnit nasledky
nemoci a pokud mozno udrzet co nejdéle standardni kvalitu zivota (Machova,

Kubatova, 2015).

Pravé zivotni styl je velmi Casto oznaCovan za zakladniho Cinitele v procesu
produkce zdravi. Lidé si v§ak pod timto pojmem piedstavuji piedevsim zdravi fyzickeé.
Chceme-li hovofit o zdravi ¢lovéka, je naprosto nezbytné pficist k aspektu fyzickému
I aspekt psychicky, socidlni i duchovni. Takto vnimany Zivotni styl je charakteristicky
tim, Ze je zamétfen na vyrovnani nedostate¢né pohybové zatéze, a zaroveil na vyrovnani
nadmérné neuropsychické zatéze ve smyslu propojeni s raciondlnim stravovacim

a dennim rezimem (Hodan, 2007).

Stejskal (2004) ve své publikaci pise, Ze pravidelné cviceni spojené s ptirozenym
pohybem a raciondlnim stravovanim je nejleps§i prevenci proti vzniku tzv.

civiliza¢nich chorob.

2.3 Psychické a fyzické prekazky optimalni pohybové aktivity

Podle Dovalila (2002) se aktualni psychicky stav vyznamnou meérou podili na
kazdém sportovnim vykonu jedince at uz se jedna o zavodni nebo soutézni sport.
Z hlediska emo¢niho tak na pohybovou aktivitu ¢i sportovni ¢innost miizeme nahlizet ze

dvou uhla pohledu:
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e Sport a pohybova aktivita jako prosttedek vedouci k odbourdvéani stresu
a snizujici negativni dopady stresu na organismus.
e Emoce sportovce usilujiciho o podani nejlepsiho vykonu, ktery je vystaven

stresoveé situaci.

Emocni intenzita pii hie je u kazdého jedince individualni. Zde je zapotiebi, aby
ucitelé ¢i vychovatelé uplatiovali co nejvice individualni piistup, pfi hie navozovali
pozitivni, pratelskou atmosféru s cilem pozitivniho prozitku z pohybu ¢i hry. Pro hrace je

dalezity pocit sounalezitosti.

2.3.1 Stres a uzkost

Vlivem konzumniho zpasobu zivota, nedostatkem pohybu, nevhodného
stravovani, absenci pohybu a odpocinku, obav ze ztraty zaméstnani ¢i ¢asové tisng, se
casto dostavame do velmi nepfijemné situace. VSechny vySe zminéné faktory u ¢lovéka

vyvolavaji stres.

Jak uvadi Ktivohlavy (2001), stres vznika ptisobenim vnéjsich zatézovych vlivi,
jimz jedinec neni schopen odolat. Onen spousté¢ stresu je bud’ psychicky, socidlni

nebo fyzicky:

e Psychicky stresor se miize objevit v novém pracovnim (Skolnim) prostiedi, ve
kterém se ¢loveék jesté dostatecné dobie nezorientoval a nevi, co se od né&j ocekava.

e Se socialnim stresorem se muzeme setkat napiiklad na pracovisti (Skole), kde se
necitime dobfe (divody: hadky, konflikty, rivalita nebo dokonce Sikana apod.).

e Fyzickymi stresory mame na mysli naptiklad praci ve velkém horku nebo chladu,

v nevétrané mistnosti, v hluéném ¢i Spatné€ osvétleném prostiedi.

Pojem stres mizeme rozdélit na pozitivni a negativni. Pozitivni stres predstavuje
takovy typ stresu, jehoz diisledkem je zkuSenost, ponauceni nebo hnaci sila k lepSimu
vykonu. Negativni stres je typ stresu, kdy ¢lovék vnimé nepfetrzité napéti, které mize
vést az k syndromu vyhoteni.

Pod slovem stres si mnozi z nas predevsim predstavuji negativitu, tlak nebo tisen.
Clovek, ktery se citi vystresovany, ma pocit, Ze uz neméa mnoho sil a povinnosti se na néj

doslova sypou. Pro lepsi pochopeni daného pojmu uvadim dvé citace piednich

psychologt zabyvajicich se problematikou stresu:
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o Stres definovan zprvu jako negativni emociondlni zazitek, ktery je doprovazen
urcitym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich
zmén, jez jsou zaméreny na zménu situace, ktera clovéka ohrozuje, nebo na
prizpusobeni se tomu, co nelze zmenit** (Kiivohlavy, 2001, s. 170).

o . Stres je setrvald, dlouhodobad, télesna nebo dusevni zatez vznikajici V diisledku

prehnané vysokych narokui ¢i Skodlivych podnétii© (Ludecke, 2007, s. 27).

Dusledkem stresu je télesnd i duSevni reakce, kterd mize vyustit az v riizna
onemocnéni a poruchy. V roviné kognitivni se objevuje negativni mysleni a Casté
zapominani. Clovék se tak dostava do pomyslného myslenkového vézeni. V roving citové
reagujeme nejistotou, nevyrovnanosti, podrazdénosti, nervozitou, vztekem, panikou az
agresi. V nékterych piipadech ¢lovék mize mit sklony az k hypochondrii a mutize si
piipadat stile nemocny. Stresové situace lidské télo velmi vysiluji a oslabuji.
V okamziku, kdy stresova situace pomine, se ¢loveék citi unaveny a pocituje potiebu

odpocinku k nacerpani novych sil.

Zpusobu, jak ptrekonat stres, miize byt ne¢kolik. Za ptiklad uvadim dostatecny
spanek, spravné stravovaci navyky, zpracovani ¢asového harmonogramu a zatfazeni

relaxace do svého zivota (Ktivohlavy, 2001).

Uzkost je nepiijemny aktualni proZitek tisné. Je to smés pocitil, které v sobé
zahrnuji strach i obavy. Tyto pocity mohou, ale nemusi mit konkrétni podobu. Uzkost
muzeme pocitovat, aniz bychom védéli pro¢. U déti se mize projevovat né€kolika
zpiisoby, napftiklad: stydlivosti, nesmélosti a v krajnim ptipadé az nemluvnosti (déti

mohou puisobit jako precitlivélé nebo plactivé).

V dal$im ptipadé¢ muaze byt projevem uzkosti agresivita. Dané déti ¢asto ublizuji
détem slabsim ¢i mladsim, aby si posilily sebevédomi. Nékteré tizkostné déti se uchyli do

svéta hrdinské fantazie a vedou silacké feci, vymysli si rizné hrtizostra$né ptibehy.

Uzkostné déti trpi nepfiméfenymi strachy, které pretrvavaji. Patii sem strach ze
tmy, zvitat, vysek, cizich lidi, z neznamych prostorti nebo odlouceni od matky. Odlouceni
takového ditéte od matky se projevuje bud'to utlumem, skleslosti, apatii nebo naopak

predvadénim a divocenim (Matéjcek, 1994).

Proti zkosti miizeme Skolnim détem pomoci zdravym rozlozenim télesné
I duSevni zatéze a odpocéinku. Muzeme pravidelné zaclenovat pohybové aktivity spojené

S pobytem na Cerstvém vzduchu do denniho i tydenniho harmonogramu, nechavame dité
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vybrat si hru, aby se ji samo aktivné ucastnilo. K posileni sebevédomi milize piispét
dovednost, ve které dité¢ vynika (napif. mimoskolni ¢innost jako je sport, hra na nastroj,
dovednost rukou, zpév, vytvarné uméni aj.). Ukolem tzkostného ditéte je naucit se
kontrolovat strach a tzkost. Podminkou je, aby se za svoji slabost nestydélo
a nezatajovalo ji. Mélo by umét pozaddat o pomoc pfti piekonavani piekdzek. Je lepsi

piekonat nesnazi s dopomoci nez v ni sdm selhat (Matéjcek, 2013).

Podle Kalmana (2009) ma pohybova aktivita na ¢lovéka pozitivni vliv v oblasti
psychosocialni. Prokazatelné snizuje stres a snizuje riziko pfiznakl a Cetnost depresi.
U lidi s dostatecnou pohybovou aktivitou je mnohem mensi vyskyt depresi nez u lidi

s pohybovou neaktivitou.

2.3.2 Urazy a §patné drZeni téla

Dle Praktického slovniku mediciny (Vokurka, 1995, s. 330) maji urazy pro
jedince nasledky nejen v somatické roving, ale i v rovin€ psychické v podob¢ traumatu:
 Uraz (trauma) znamena poranéni, které vznikd pusobenim ndhlé zevni uddlosti na
organismus a poskozuje jej. Trauma miize byt i psychické (jako dusevni uraz), které vede
K funkcnim porucham vyssi nervové cinnosti a miize vyvolat i organické zmeny. K vuraziim

se ve statistikach radi téz otravy “.

S ptibyvajicim vékem ditéte se meni druhy, ale i Cetnost Grazl. To je zpuisobeno
mimo jiné tim, Ze ¢im je dit¢ starsi, tim Castéji je bez dohledu dospélych osob. V soucasné
dob¢ je zaznamenavana vetsi irazovost u chlapcet nez u dévcat. Vyssi urazovost u chlapct
je dana jejich vétsimi sklony k riskovani, odvahou a ur¢itou vyssi agresivitou. Existuji
typy déti, které maji vetsi sklony k tirazim, coz je dano jejich zivym temperamentem,
Spatnou koncentraci pozornosti, aktivitou a mnohdy i neobratnosti. Velmi Casto byvaji
ohrozeny také déti se smyslovymi vadami. Pribyva také tirazli zptisobenych nasledkem

nasilného konfliktu mezi vrstevniky.

Mezi nejcastéjsi trazy déti Skolniho veéku patii zlomeniny a vykloubeniny,
poranéni povrchu téla, poranéni hlavy a poranéni st a organii dutiny Gstni. V neposledni
fad¢ jsou to urazy jako popaleni a opafeni, tirazy smyslovych organii, otravy, uStknuti,
poranéni biicha a jeho vnitinich organti, poranéni hrudniku a tonuti. Castéji dochazi

K poranéni v jarnich mésicich.
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K traziim déti mladsiho Skolniho véku nej€astéji dochazi v domécim prostiedi, na
druhém mist¢€ jsou ulice a silnice, na tfetim mist€ jsou urazy ze Skolniho prosttedi a hiist.
Urazovost je vyssi v dobé, kdy déti nejsou pod dohledem dospélé osoby, dale dle etnosti
nasleduji trazy pfi Skolni télesné vychové, sportu, na vyletech a pfi jizdé¢ na kole

(Machova, Kubatova, 2015).

U Spatného drzenim téla nalézdme odchylky od spravného drzeni téla. Vadné
drzeni téla je zptisobeno svalovou nerovnovaznou poruchou svalové souhry (Kopecky,

2010). Zatimco jeden sval je ochably, druhy je zkraceny.

Drzenim téla o sob¢ také mnohé prozrazujeme. Lze z néj vycist napiiklad, v jakém
psychickém rozpoloZeni pravé jsme, zda nas néco boli a mnoho dalsiho. Clovék, ktery se
citi dobfte, je okolim velmi dobie vniman. Termin ,,drzeni téla® v sobé zahrnuje slozku

fyzickou, dusevni a sociélni.

Podle Kopeckého (2010) vadné drzeni téla zptisobeno poruchou posturalni funkce
(svalové drzeni jednotlivych segmentii téla proti gravitacni sile). PfiCina byva Casto
zakotvena v détstvi, kdy vlivem nespravného drzeni téla vznikla svalova nerovnovaha.
Mezi dalsi ptiCiny patii sedavy zpisob Zivota, nadmérna zat€z (u mladsich zaka je to
bezesporu vaha skolni aktovky), nedostate¢na pohybova zatéz, vlivem jednostranného
zatizeni pii sportu (napftiklad tenis), nebo noseni Skolni aktovky na jednom rameni.
Miizeme tak pozorovat ndpadné zmeény tvaru téla. Svalova nerovnovaha se v dospélosti
projevuje bolestmi zad, hrudniku a hlavy. V soucasnosti 70 % dospélych jedinch trpi

funkénimi poruchami patefe a poruchami hybnosti patete.

Porucha vadného drZeni téla neni pevné zafixovana a lze ji postupné odstranit
prostfednictvim vhodnych kompenzacénich cviceni. Je ziejmé, Ze pfic¢inou zdravotnich

problémii je nejen nevhodné pohybové chovani, pfetézovani téla, ale i1 psychika.

Cvicenim a posilovanim svalovych skupin také predchazime svalové
nerovnovaze. Pfi spravném drzeni téla jsou tak z fyziologického hlediska vnitini organy
ve spravné poloze 1 vysce, coz umozinuje jejich spravnou funkci. Z hlediska motorického
se pii pravidelné pohybové aktivité vyviji svalstvo. Z hlediska pracovniho je vydej
navic. Jen spravn¢ zakiivend patef, dobfe vyvinuté svalstvo a spravné postaveni kloubti

jsou ptedpokladem dobrého pracovniho vykonu. Z psychického hlediska je spravné
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drzeni té€la vyznamné pro dusevni pohodu ¢lovéka. Pii nesprdvném drzeni téla mohou

nastat zdravotni obtiZe jako bolest, izkost, deprese, strach, skleslost.

Je milné domnivat se, zZe na zpiisob drzeni téla ma vliv télesna vyska nebo télesna
vaha. Na spravném drzeni téla se velkou mérou podili i stav nozni klenby. Je dokazano,
ze prevazna vétSina déti se narodi se zdravou nozni klenbou a s pfibyvajicim vékem
nartsta pocet jejich vad. Az tfetina zaku prvnich tfid ma razné poskozenou klenbu
disledkem noSeni nevhodné obuvi nebo nedostatkem pohybové aktivity (Machova,

Kubatova, 2015).

Spravné drZeni téla se vyznacuje vzpiimenou postavou. Hlavni diiraz by mél byt
kladen dle Kopeckého (2010) na: postaveni hlavy (hlava a §ije jsou vzpiimené); esovité
zaktiveni patefe s prohnutim v bederni Casti dopiedu, v oblasti hrudni patet prohnuta
dozadu a v kréni oblasti opét prohnuta dopiedu; ramena tazena lehce vzad sméfujice
mirn¢ doll; hrudnik mirn¢ vyklenuty (lopatky z bo¢niho pohledu nevyénivajici); bficho
rovné a pevné; panev mirn¢ podsazend; dolni koncetiny napjaté v kolenou; vaha téla

W v

pienesena mirn¢ dopiedu (na vnéjsi ¢ast chodidel).

L S A Lo s

Sway Lumbar Thoracic  Forward Good
Back Lordosis  Kyphosis Head Posture

Obrazek 2. DrZeni téla (Children’s fitness help & advice, 2016)

2.3.3 Poruchy prijmu potravy, obezita

Pravidelna pohybovéa aktivita spolecné s vhodnym pifijmem energie je prevenci
pred vznikem vétsSiny civiliza¢nich chorob, mezi které se poklada: ischemické choroba
srdce, cévni mozkova piihoda, vysoky krevni tlak, aterosklerdza, poruchy latkové

vymeény tukl a cukrti, cukrovka a v neposledni fadé obezita (Marinov, Pastucha 2012).

Viahu je tfeba zohlednovat ve vztahu k télesné vysce ditéte. Veli¢ina, kterd dokaze
pracovat s obéma udaji (vahou 1 vyskou) se nazyva tzv. index télesné hmotnosti (dile

BMI — body mass index). Jeho hodnoty vsSak nejsou v détském véku dostatecné
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smérodatné, a proto byly vytvofeny percentilové grafy (relativni postaveni vic¢i svym

vrstevnikiim), jiné pro chlapce a jiné pro divky (Statni zdravotni ustav, 2001).
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Obrazek 3. Percentilovy graf pro divky Obrazek 4. Percentilovy graf pro chlapce
(Statni zdravotni tstav, 2001) (Statni zdravotni ustav, 2001)

Ze zminéného vyplyva, Zze pokud vydélime vahu ditéte jeho umocnénou vyskou
(v metrech), ziskame v grafu pozici, dle které mizeme zjistit, zdali je dité ve svém véku
v optimalni fyzické kondici (25 — 75 percentil), piipadné zdali mé se svoji vahou problém.

Pokud vyjde naptiklad v grafu percentil 20, znamena to, ze 20 % vrstevnikti ma stejnou nebo

A4

nizs§i vahu a naopak 80 % stejné starych déti je tézSich. Nize v tabulce uvadime kompletni
percentilova pasma véetné jejich vyznamu.

Tabulka 1. Hodnoceni dle percentilového grafu (Statni zdravotni Gstav, 2001)

obézni
nadmérna hmotnost
robustni
proporéni
stihlé
nizka hmotnost
hubené

2

~



Obezita je nadmérné ulozeni tuku v podkozi a okolo vnitinich organt a zptsobuje ji
casto nerovnovéha mezi ptijmem a vydejem energie. AZ 80 % déti trpicich obezitou si ji
nese az do dospélosti. Otylost je soucasti metabolického syndromu, ktery se projevuje
zvysenou hladinou krevnich tuki a vysokym krevnim tlakem (Marinov, Pastucha 2012).

Opacnym extrémem v podobé& poruch V pfijmu potravy je extrémni podvaha, ktera
se dle Machové (2015) nejcastéji vyskytuje v podobe mentéalni anorexie a mentalni bulimie.
Tyto poruchy fadime k psychickym a velmi zdvaznym (az smrtelnym) onemocnénim, které

dokazi negativné ovlivnit psychiku, osobni i spolecensky zivot postizené¢ho jedince.

Podle Maradové (2007) je pro mentalni anorexii charakteristické umysIné snizovani
télesné hmotnosti. Jedinci, ktefi trpi timto onemocnénim odmitaji pfijimat potravu, vyhybaji
se jidlu, v nadmérné mite cvici, uzivaji projimadla a vyvolavaji si zvraceni. Mentalni
bulimie se projevuje opakovanymi zachvaty piejidani a naslednym vyvolanim zvraceni,

zneuzivanim projimadel i hladovénim. Mentalni bulimii Casto predchazi anorexie.
Moznych pfi¢in vzniku téchto onemocnéni je dle Machové (2015) ne€kolik:

e Dospivani, se kterym je spojena zména télesnych proporci i zvySend pozornost
0 vzhled vlastniho téla.

e Spolecenské klima, kde je Stihlost povazovana za ideal krasy.

e Rodinné prostiedi, v némz je télesnému vzhledu vénovana zna¢na pozornost.

e Nevhodné komentaie okoli, napf.: ,,Jsi piili$ tlusta®, ,,M¢&la bys zhubnout* apod.

e Sport a zaliby (modeling), které kladou diiraz na nizs§i hmotnost.

e Strach z obezity.

Autorka (Maradova, 2007) ve své publikaci uvadi, Ze vyjma anorexie a bulimie se
u déti mizeme setkat s dal$imi stravovacimi potizemi. Jednou z nich je nechutenstvi, které
mize souviset se zdravotnimi potizemi, depresi, izkosti nebo Spatnymi stravovacimi navyky
nejen ditéte samotného, ale celé jeho rodiny. Nevhodné stravovaci navyky u ditéte vzniknou
tak, ze ma moznost jist jen tehdy, kdyZ mé na néco chut’ a skladbu jidla si voli samo. Takové
dit¢ za¢ne zanedlouho odmitat béznou stravu a doZaduje se pouze svych oblibenych

pamlskd.

Dalsi poruchou je vyhybani se jidlu z emociondlnich divodd. Pfi¢inou odmitani
pokrmt muize byt strach z nevolnosti, ktera se dostavi bezprostiedné po jidle, strach z nakazy
¢1 uduseni.
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Porucham pfijmu potravy lze vSak vhodnym vychovnym pisobenim pfedchazet. Je
dobré mit se na pozoru zvlasté v obdobi nastupujici pubescence. Zde hraje velmi dilezitou

roli rodina.

Ukolem $koly by mélo byt (v ramci vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu) zdky
dostate¢né informovat o pri¢inach i dopadech nespravného stravovani a Seznamit je
s dsledky poruch piijmu potravy. Dale vést zaky ke spravnym stravovacim navykim

a zaroven rozvijet pozitivni klima ve skole (Maradova, 2007).

Podle Machové, Kubatové (2015) je také dilezité zaméfit ucitelovu pozornost na
spravné i v€asné predani informaci zaktim o zméndach télesnych proporci, jeZ jsou piirozenou
soucasti dospivani a vést zaky ke spravnému chapani optimalni télesné vahy a vysky podle

vzorce BMI.

Osobam s poruchami pfijmu potravy nabizi pomoc centrum Anabell. Poradenstvi
poskytuji zdarma. Nutri¢ni poradenska centra se nachdzi v Praze, Brn€ a Ostravé. Pokud se
klient nemtize dostavit do n¢kterého centra, nabizi Anabell terénni, internetové poradenstvi,
terapie po e-mailu a v neposledni fad¢ i telefonickou krizovou pomoc na telefonnim cisle:
542 214 014 (Anabell).

2.3.4 Psychosomatické onemocnéni

Psychosomatické onemocnéni je stav, kdy jsou télesné potize ovlivnény dusevnim
stavem Clovéka. T¢lo a dusSi chapeme jako systém, ktery je vzajemné provazan.
Se vzajemnou propojenosti téchto dvou systémi ma zkusenost vétSina lidi (bolest zaludku
nebo hlavy, poceni, zvysena ¢innost srdce nebo prijem v souvislosti s vypjatou situaci jakou
je naptiklad pracovni pohovor, navstéva lékaie nebo dulezita zkouska). V momenté, kdy je
Cloveék vystaven velké psychické zatézi nebo se ocita ve stresové situaci, muze télo

onemocnét, coz se projevuje t€lesnou chorobou.

O détské psychosomatice miizeme hovotit pouze tehdy, nahlédneme-li do celkové
propojenosti vSech osob, které patii do daného rodinného systému (v dnesni dob¢ i systému
medidlniho — socidlnich siti). Emoce ditéte mohou zasadnim zplisobem ovlivnit fungovani

jednotlivych organt.

Mezi nejcastejsi psychosomatické onemocnéni u déti patii onemocnéni dychacich

cest (astmaticky zachvat, Skytavka, kasel), srdeCni a ob¢hové nemoci (srde¢ni neurdza,
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koronarni onemocnéni), poruchy pfijmu potravy (vyZiva, ptekrmovani, bulimie, mentalni
anorexie, ortorexie), onemocnéni traviciho traktu (prGjem, zacpa), onemocnéni
endokrinniho systému (cukrovka), alergie, kozni onemocnéni (endogenni ekzém, svédéni

Vv genitalni oblasti), bolesti hlavy, gynekologickd onemocnéni.

Vyse zminéné astma bronchiale zieckého ,asthma“ (lapani po dechu)
je chronické onemocnéni dychacich cest, které je doprovazeno zachvatovitym dychanim,

sipanim az dusnosti. Takové situace mohou ohrozovat i pacientiv zivot (Kuéirek, 2006).

Podle Faleide, Lian (2010) se jednd 0 ukazkovy projev psychosomatického
onemocnéni. U pacientil s astmatem je prokazana zvysena citlivost na pyly, prach, roztoce,
zviteci srst, bodnuti hmyzem apod. Mezi dalsi piiznaky nemoci patii infekce dychacich cest,
zvysena teplota, fyzicka i duSevni tinava. Lécba astmatu je dlouhodoba se dvéma trovnémi.
Farmakologicka 1écba, béhem které jsou pacientim podavany protizanétlivé 1éky potlacuji
akutni potize astmatu. Nefarmakologicka 1é¢ba, tedy opatteni, ktera zabranuji zhorSeni stavu
a vzniku astmatickych zachvatt. Dulezita je vSak v¢asna diagnostika a predevsim prevence,
ktera spociva v zajisténi bezpra$ného prostfedi, zamezeni Styku ditéte s cigaretovym
koufem, vyhybani se spousté¢im astmatu, pravidelnou vyménou lizkovin, peclivého
doléceni nachlazeni ¢i chiipky a provadéni pravidelnych dechovych cviceni v podobé tzv.
dechové gymnastiky. Béhem tohoto cviceni je kladen diiraz na oblast hrudniku, kréni patete,
hrudni pateie a ramenniho pletence. Nezapominame také na svaly hrudni, bfisni, kréni, svaly
zad a $ije. Inspiraci pro toto cviceni nabizi napi. webové rozhrani Alergie nezné hranic, které

uvadime dale:

e Stoj rozkro¢ny, dlané polozime na ramena, lokty sméfuji Kk sobé. Pti nadechu lokty
postupné od sebe oddalujeme a pfi vydechu je tla¢ime zpét k sobé.

e Pravou ruku vzpazime, levou dame za hlavu a uchopime loket pravé ruky.
Pti vydechu se uklanime na stranu vzpazené ruky, pak strany vyménime.

e Lehneme si na bficho, ruce spojime za zady. Pfi nddechu zveddme ruce i1 hlavu
smérem nahoru a s vydechem se pomalu vracime zpét do vychozi polohy.

e [ehneme sina zada, ruce nechdme volné lezet podél téla, pii nddechu zvedame nohy
nahoru a s vydechem je pomalu pokladame na podlozku.

e Leh na zadech, ruce nechame podél téla. S nadechem zvedame ruce nad hlavu
a s vydechem se pomalu posadime a rukama se snazime dotknout prstd u nohou.

e Stoj rozkro¢ny, ruce spojime za zady a zhluboka dychame.
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Sérii cviku opakujeme 5 — 6krat. Dechovou gymnastiku je dobré doplnit o hru na
dechovy hudebni néstroj, napfiklad zobcovou flétnu ¢i zpév. Pro astmatické pacienty

je také vhodna joga (Alergie nezna hranic).

2.4 Pohybova aktivita ve vztahu k jedinci

Paklize se jedinec nauci chapat souvislosti mezi zivotnim stylem a zdravotnim
stavem, pochopi, ze je to jen on sam, kdo ovliviiuje sviij zivot a zdravi. Proto je tieba

formovat déti uz od nejutlejsiho veku a vést je ke zdravému a aktivnimu zivotnimu stylu.

2.4.1 Benefity pohybové aktivity z hlediska somatického vyvoje

Kunzova (2017) ve své publikaci uvadi, ze zvySena pohybova aktivita ma zna¢ny
vliv na zmirnéni dédi¢nych predpokladii k obezité a plsobi v tomto sméru preventivné. Za
nejpiirozengjsi pohyb autorka doporucuje chiizi. Tu béhem dne kazdy ¢loveék vykonava
nejcastéji, a proto je povazovana za zakladni pohybovou formu zatiZzeni. Chlizi je mozné
provozovat kdekoliv a kdykoliv, neni financné nijak naroc¢nd, nebezpeci zranéni je nizké,
nezatézuje klouby a pokud je chlize provadéna ve vyssi rychlosti, mizeme ji povazovat i za
zpusob, jakym lze zvysit t€lesnou zdatnost. Chlize v pfirod€ je nejlepsi zptsob relaxace
a aktivniho odpocinku. Mezi dal$i vhodné aktivity autorka uvadi plavani, jizda na kole,

tanec, jizda na bézkach, joga nebo pilates.

2.4.2 Vliv pohybové aktivity na psychiku ¢lovéka

Hodan (2007) zminuje, Ze télesna cviCeni jsou vybornym zplsobem,
jak kompenzovat prebyte¢nou neuropsychickou zatéz a jsou zdrojem intenzivnich prozitka,

socialnich vazeb a kultivace ¢lovéka.

Casté psychické vypéti a nedostatek télesného pohybu zptisobuje, Ze jsou déti
unavené. Aktivita déti je pak omezena natolik, ze radéji posedavaji u televize, pocitacti nebo
mobilnich telefont, coz je zarodkem energetick¢é nerovnovahy, kterd muze vést az

K porucham télesného i dusevniho zdravi.

Liidecke (2007) ve své publikaci napsala, ze pravidelnym sportovanim (zejména
vytrvalostnimi sporty) odbouravame stres. Vhodnymi pohybovymi aktivitami pisobicimi
proti stresu jsou dle autorky cyklistika, turistika, chtize, b&éh, plavani a gymnastika.

Pfi vykonavani sportovni aktivity jsou do téla uvolilovany endorfiny, které navozuji
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pfijemné pocity. Dal§imi vyhodami jsou zvySovani vytrvalosti, posileni svall

a Vv neposledni fad¢ otuzovani.

Také podle Hamary, Lipkové (2001) ma télesna aktivita ptiznivy vliv na psychiku
¢loveéka, zvlaste spoji-li se s ni piijemné ucinky pifirodniho prostiedi.

Pohyb vyrazné ovliviluje emociondlni chovani, které spo¢iva zejména v potlacovani
negativnich emoci (zvySeni sebevédomi). Pohybova aktivnost zarucuje zlepSeni psychické
rovnovahy a odolnosti proti neptiznivym vnéj$im vlivim. Pravidelné zatazovani pohybové
aktivity lze povazovat za prostiedek duSevni hygieny. Lidmi, jejichz prace je psychicky
naro¢na, je velmi Casto oznaCovan b&h za idealni prostiedek pro podporu koncentrace
a tvorivosti. Pozitivni G¢inky sportu vystupuji do poptedi piedev§im v obdobich, které se

vyznacuji vysokou naro¢nosti na psychiku ¢lovéka.

Matéjcek (1998) ve své publikaci na druhou stranu vénuje pozornost mladym
sportoveum a zavodnim hrac¢im, kde upozoriiuje na skute¢nost, ze v souc¢asné dob& jsou
velmi Casto pietézovany jejich fyzicke sily. Uvadi, ze jsou to mnohdy ctizddostivi rodice,
ktefi zapominaji na vyvoj a zdravi ditéte. Jejich prioritou jsou vysledky a vykony, a to nejen
Ve sportu, ale i ve Skole. Takové chovani miize zna¢né ohrozit télesny i dusevni vyvoj ditéte.
Dusledkem pretézovani ditéte mize byt zpomaleni jeho télesného ristu, ale také opozdény
nastup puberty. Méli bychom mit neustale na paméti, ze sport je v tomto obdobi dulezity,

ale jen ve vhodné mife.

2.4.3 Motivace zakii k pohybové aktivité

Z obecného hlediska mizeme motivaci chépat jako chovani, které ndm pomaha
dosahnout stanoveného cile. Motivace tak ma nezastupitelnou roli nejen v oblasti vzdélavani

a vychovy, ale i v oblasti sportu, pohybovych aktivit a Zivotniho stylu.

Podle Loksové, Loksi (1999, s. 13) mize byt motivem k pohybové aktivité ditéte
,, ...vSechno, co clovéka aktivizuje, co je bezprostiedni pricinou cinnosti nebo jednani (napr-.
potreby, zdajmy, hodnoty, myslenky, cile, které si clovek uvédomuje) . Motiv tedy vznika
tehdy, je-li vyvolana potieba ¢lovéka zalit jednat urcitym zpisobem. Motivy jsou uzce

spjaty s lidskymi potiebami.

K dosazeni stanoveného cile jedinec hleda cestu ,jak* ho dosahne (napiiklad

trénink). V okamziku, kdy jsou motiv — cesta — cil naplnény, pociti ¢loveék velkou radost
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a zaplavuje ho pocit §tésti. Clovék si po piekonani vsech piekazek vylepSuje své

sebehodnoceni, sebepojeti a sebevédomi (Hanus, Chytilova, 2009).

Ve vyucovacim procesu je intenzita motivil zavisla na zakoveé véku, jeho zdravotnim
stavu, vlastnostech a vztahu vii¢i vychovateli i skupiné. Z hlediska socialniho pfistupu zaka

K motivaci délime motivy na vnitini, vn¢jsi a socialni:

e Vnitini motivy — Zak ¢innost vykonava bez o¢ekavani odmény, k poznani ho vede
vlastni touha naucit se néemu novému. Tento druh motivace je hnan védomim

a viili zéka. Zakovou motivaci je zvédavost a touha po poznani.

® Vnéjsi motivy — zak se uci, protoze je to po ném okolim vyzadovano. Pokud nesplni,
co se od n¢j ocekava, ¢ekaji ho nepfijemnosti, pripadné trest. Pracuje bez vlastniho
zajmu o poznani.

e Socialni motivy — Zak se uci proto, aby byl v budoucnu prosp&sny spolecnosti.

Ve vyucovacim procesu je motivace velmi dulezitd. Ma podnécovat zaky k ¢innosti,
vzbudit jejich touhu po poznani a dopomoci kK aktivnimu zapojeni se do vyuky. Zasadni je
pedagogova osobnost (jeho tvofivost, temperament, charisma, schopnosti zaujmout Zaka).

Predpokladl pro zvySovani motivace zakl je n€kolik. Jednim z dilezitych principt
je seznameni zakd scili vyuCovaci jednotky, a to nejen kratkodobymi, ale
i s dlouhodobé¢jsimi. Dilezité je, aby zaci stanovené cile pochopili a piijali je stejné, jako by
je vytvareli oni sami. Uc¢itel by mél do vyuky zatazovat tvotivé tikoly, podnécujici tvofivost,
samostatnost a motivaci zaki. Pro rozvoj motivace a rozvoj zaka k uceni by mél ucitel
uplatiiovat demokraticky styl vedeni kolektivu tak, aby Zaci méli dostatek prostoru
k sebevyjadieni a zjisténi pii¢iny svého tspéchu ¢&i neuspéchu. Pedagog by mél také
poskytnout zaktim po jejich vykonu zpétnou vazbu (pfedevsim pochvalu). Uspdchy Zéka je

tieba vyzdvihnout, netispéchy eliminovat (LokSova, Loksa 1999).

2.5 Skolni prostiedi ovliviiujici Zivotni styl déti

S nastupem do Skoly konéi obdobi hry, které doposud v zivoté ditéte prevladalo
a prechazi ve smysluplngjsi ¢innost — uceni. Vstup ditéte do Skoly mizeme chépat jako
urcitou fazi procesu, kdy se dit¢ odpoutava od rodiny a jeji vliv postupné nahrazuje jina
socialni skupina. S nastupem do Skoly pfichazi do zivota ditéte zména zivotniho rytmu,
denniho rezimu a zména pohybového rezimu. Skola je mistem, kde probiha socializace.

Mezi vrstevniky si dité buduje interpersonalni vztahy i1 postaveni ve skuping.
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Zivotni styl déti v prostfedi §koly ovliviiuje nékolik faktorii. V nasledujici kapitole
popiseme funkci Skolnich vzdé&lavacich programi, Ramcovych vzdélavacich programd,
zminime se o pohybovych aktivitach ve Skole, ptipadné o volbé vhodného nabytku. Na konci
kapitoly rozepiseme dals$i moznosti a naméty, které by mohly zaktim ke zvyseni zivotniho

stylu dopomoct.

2.5.1 Skolni vzdélavaci programy

V ¢&eské republice si vytvaieji zakladni $koly vlastni tzv. Skolni vzdélavaci program
(dale jen SVP). Pii jeho tvorbé vychazi ze zasad tzv. Ramcového vzdélavaciho programu
(dale jen RVP), jez je pro zékladni $koly zdvaznym dokumentem. SVP je dokument, ktery
obsahuje identifikaéni idaje §koly, charakteristiku 8koly, charakteristiku SVP, u¢ebni plany

J 4

a ucebni osnovy, hodnoceni zakt a vlastni hodnoceni $koly. SVP vytvaii pedagogiéti
pracovnici, schvaluje ho feditel $koly a musi byt piistupny pro vefejnost. Skoly se svymi
programy lisi v nabidce zplsobu i podob vzdélavani. Zakonni zastupci tak maji moznost
vybrat si pro své dité skolu, ktera bude nejvice vyhovovat jejich pfedstavam a pozadavkim.
Pro nazornost ptikladame SVP ZS Chropyné se vzdélavaci oblasti ,,Clovék a jeho zdravi®

Vv pfedmétu télesnd vychova.

Charakteristika vyucovaciho predmétu — 1. stupen

Zdravi ¢loveka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody.
Je utvareno a ovliviiovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota, chovani podporujici zdravi,
kvalita mezilidskych vztahu, kvalita zivotniho prostiedi, bezpeci ¢lovéka atd. Zdravi je
dilezitym piedpokladem pro aktivni a spokojeny zivot a pro optimalni pracovni
vykonnost, proto se stava poznavani a praktické ovliviiovani podpory a ochrany zdravi
jednou z priorit zakladniho vzdélavani.

Vzdélavaci oblast Clovek a zdravi piinasi zakladni podnéty pro pozitivni
ovlivilovani zdravi, s nimiz se zaci seznamuji, uci se je vyuzivat a aplikovat ve svém
zivoté. Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméiuje predevsim k tomu, aby Zzaci
poznavali sami sebe, jako zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, zpisob jeho
ochrany a ziskali potiebnou miru odpovédnosti za zdravi vlastni 1 zdravi jinych.

Vzdélavaci obor Télesna vychova sméiuje k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zaymi, k poznani ucinki pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni
a socialni pohodu. Pohybové vzdélani postupuje od spontanni ¢innosti zaki k ¢innosti
fizené a vybérové, jejimz smyslem je rozvoj zdatnosti a vykonnosti, regenerace sil,
kompenzace rizného zatizeni. podpora zdravi a ochrana zZivota.

V télesné vychoveé je velmi dilezité motiva¢ni hodnoceni zaki, které vychazi ze
somatotypu zaka a je postaveno na posuzovani osobnich vykont kazdého jednotlivce.

Obrazek 5. SVP piedmétu télesna vychova (ZS Chropyné)

Vzdélavaci obsah SVP ZS Chropyné je dale rozdélen na tii tematické okruhy:
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a) Cinnosti podporujici zdravi: vyznam pohybu pro pozitivni ovliviiovani zdravi;
priprava organismu; zdravotné zaméfené ¢innosti; rozvoj rtiznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu; hygiena pii TV; bezpe¢nost pfi
pohybovych ¢innostech.

b) Cinnosti ovliviiujici wGroveti pohybovych dovednosti: pohybové hry; zaklady
gymnastiky; rytmické a kondi¢ni formy cviceni; prupravné upoly; zéklady atletiky;
zaklady sportovnich her; turistika a pobyt v pfirod¢; plavani; hry na sné¢hu a ledg;
dalsi pohybové ¢innosti.

¢) Cinnosti podporujici pohybové uéeni: komunikace v TV; organizace pii TV; zasady
jednani a chovani; pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti;
méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti; zdroje informaci o pohybovych

¢innostech.

Vyuka Télesné vychovy je na ZS Chropyné dle SVP realizovana v 1. az 5.
postupovém ro¢niku. V kazdém ro¢niku je ¢asova dotace 2 hodiny tydn¢. Mistem realizace
s ptihlédnutim k druhu sportovni aktivity je télocvicna, hfiste, stadion, volna piiroda nebo

plavecky bazén.

V soucasné dobé je v RVP (pro zékladni vzdélavani) télesna vychova soucasti
vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi®. Cilem této vzdélavaci oblasti je zaky nauéit vnimat
sami sebe jako Zivé bytosti, umét si chranit své zdravi a chapat jeho hodnotu. Zaci by méli
byt vedeni k osvojeni dovednosti a spravnému zptsobu chovani, ktery vede k zachovani
a posileni zdravi, zodpovédnosti za zdravi vlastni i druhych. Zaci se v tomto obdobi uéi

poznavat zasadni zivotni hodnoty a utvaret si k nim postoje.

2.5.2 Pohybova aktivita ve Skole

Skolni télesnd vychova je na prvnim stupni zakladnich $kol ve véting piipadt
dotovana dvéma hodinami tydné, které jsou vSak pro déti mlad$iho Skolniho veku
nedostacujici a nepokryvaji jejich skute¢nou potiebu. Z hlediska odbouravani stresu je
zatazeni pohybovych aktivit (at’ uz spontannich ¢i organizovanych) velmi dulezité

i Vv odpolednich hodinach.

Podle Machové, Kubatové (2015) by zaméfeni na maximalni sportovni vykon mélo
byt prioritou sportovnich oddilii. Cilem Skolni télesné vychovy by mél byt hlavné vSestranny
rozvoj télesné zdatnosti ditéte v ramci jeho moznosti. Obé autorky ve stejné publikaci
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zminuji také dalsi problematiku. Tou je zaméteni Skolni té€lesné vychovy, kterd vykonnostné
vyhovuje spise sportovné zdatnym détem, ale méné zdatné déti odrazuje. A pravé pro méné

zdatné déti je navySeni pohybové aktivity nejvice zadouci.

Zakladem pro hodnoceni zakl ve Skolni télesné vychové by nemély byt nesplnéné
vykonnostni normy, ale hodnotit by se m¢l postoj zaka k pohybovym aktivitam, posun mezi
vychozim a hodnocenym stavem télesné a duSevni kondice zdka, ptfipadn¢ zmén jeho
socidlnich vztaht. Hodnoceni by mélo zaka pozitivné motivovat k dal$im ¢innostem. Dité
ma mit z pohybové aktivity radost, pfijemny prozitek a takovy relaxacni efekt, Ze se bude

k pohybovym aktivitam vracet a stanou se trvalou souc¢asti jeho zivotniho stylu.

Pohybové aktivity, které zaci vykonavaji béhem vyucovaciho procesu miuzeme

z hlediska pedagogické praxe rozd¢lit na:

e Spontanni pohybové aktivity Zaka v pribéhu vyucovaciho procesu. Danymi
pohybovymi aktivitami mame na mysli pohyb zaka plynouci z jejich biologickych
potieb napft. (odchod zaka na toaletu, pohyb se zamérem vysmrkat se).

e Pohybové aktivity zaki iniciované vyucujicim. Impuls k pohybu zaka vydava
vyucujici. Jednd se napt. o pohyb souvisejici S pfichodem vyucujiciho do tiidy
(pozdrav na zacatku hodiny), pohyb zdka na vybidnuti uéitele (skupinova prace),
vyvolani zéka k tabuli, pohyb pii1 vyzvednuti ¢i odevzdani seSitu / prace, pohyb zdka
za zamérem pomoci vyucujicimu (mazani tabule, sluzba, rozdavani sesitd nebo
pracovnich listi apod.).

e Pohyby jako specifickou soucast vyucovani. Zde mame na mysli aktivity,
zamé&fené na samotny pohyb (rozpohybovani) zaka béhem vyucovani. Jedna se napf.
0 zafazeni télovychovné chvilky se zdmérem odstranéni inavy u zaka, ¢innost mimo
obvyklé pracovni misto (stil, zidle) napt. na koberci / u tabule, dale pohyb spojeny
se zmé&nou ucebny (pfechod do odborné ucebny (jazykova, pocitacova, télocvicna),

didaktické hry nebo vychazka ven napt. v prvouce.

2.5.3 Volba vhodného nabytku

Vzhledem k mnozstvi Casu, ktery déti stravi sezenim ve $kolnich lavicich, patii
systém. Vhodné zvolenou velikosti $kolniho nabytku je mozné piedchazet nejen porucham

pohybového aparatu, ale i pred¢asné fyzické a duSevni tnavé, bolestem hlavy, bficha nebo
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zad. Proto by mél byt Zdkiim mladsiho Skolniho v&ku ptidélovan nabytek (zidle + pracovni
stal) individualné podle jejich aktualni télesné vysky (Machova, Kubatova, 2015).
Gilbertova, Matousek (2002) ve své publikaci zminuji, ze vzhledem k minimalizaci
statického zatizeni je dilezitd spravna velikost Skolniho nabytku, kterd by méla byt volena
tak, aby spliovala individualni pozadavky kazdého ditéte. Velmi dulezité také je, aby uditel
zéky seznamil s pravidly spravného sezeni a zarovei jim umoznil sttidani pracovnich poloh.
Dale doporucuji provadét pravidelnou kontrolu nabytku, a v pfipad¢ potieby Zakovi nabytek
vymeénit za vhodnéjsi.
V nasledujici tabulce nabizime doporuceni ceské technické normy 9117, kterd
Skolam doporucuje piizpisobit zidli a pracovni stiil vySce zak.
Tabulka 2. Doporuéena velikost §kolniho nabytku dle normy ENV 1729 (CSN 9117)

Vvika posta 93cm- 108cm- 119cm- 133cm- 146cm-—
y p vy 116 cm 121 cm 142 cm 159 cm 176 cm

VL DR DL 46 cm 53 cm 59 cm 64 cm 71cm
plochy stolu
Vyska sedaku Zidle AN ¢ 31lcm 35¢cm 39cm 43 cm

2.5.4 Dalsi naméty, doporuceni, pomiicky

Je mnoho variant a napada, jak zakim ve Skole zpesttit vyu¢ovani, odreagovat je od
pracovniho stereotypu, a pfitom vykonat pohybovou aktivitu prosp&$nou pro jejich zdravi

a zvySeni koncentrace na nadchazejici vykon.

2.5.4.1 Naméty do vyucovani

Ucitelé mohou zvysit pohybovou aktivnost svych zakl zatazovanim télovychovnych
chvilek pfimo do vyucovaciho procesu. Zde se nabizi vyuziti protahovacich a posilovacich
cvic¢eni, dechovych cviceni, o¢nich cvifeni, psychomotorickych her, prvkl jogy nebo

relaxacénich chvilek.

Vhodnymi pohybovymi aktivitami do vyuky jsou stoj, dfepy, poskoky, chiize,
oto¢ky, pochodovani na misté, postupné zvedani hornich i dolnich koncetin, tane¢ni kroky,
hra na télo, prvky aerobiku, vypady, uklony apod. Atraktivni jsou pro zaky pohybové hry
a soutéze. Takové aktivity miZzeme zatazovat libovolné do kterékoliv ¢asti hodiny, at’ uz se

jedna o osvojovani nové latky ¢i opakovani jiz probraného uciva.
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Zatazovanim pohybovych aktivit do vyu€ovaciho procesu pozitivné zvySujeme
zajem déti o obsah vyuCovaciho predmétu. Pohybova aktivita zaky aktivizuje a mize tak
predejit k poklesu koncentrace a apatii. S nékolika naméty na dané téma (vcetné rozmisténi

nabytku ve tfid¢) prichazi ve své publikaci Kopecky (2010):

e Stiidat aktivni sezeni s relaxacnimi chvilkami (uvolnit zada opfenim celou plochou
o opérku, na chvili provést sesunuti na zidli, provadét relaxacni cvieni, pomoci

kterych se uvolni a protdhnou ptetizené svaly).

e Vsedu na zidli provadét protahovaci cviky v oblasti kréni patete, protahovat

trapézovy sval a vzpfimovac trupu.
e Napomadhat spravnému sezeni napt. kratkodobym sezenim na balan¢nich micich.
e Zatazovat cviky pfiblizn€ po 30 minutach sezeni o délce 3-5 minut.
e Zajistit, aby pracovni misto odpovidalo té€lesnym rozmérim zaka.

e Rozmistit ve tfidé nabytek tak, aby prvni lavice byla v dostate¢né vzdalenosti od
tabule a to minimalné 2,5 metru. Posledni lavice ma byt vzdalena maximalné 9 metri

od tabule a sitka uli¢ek by neméla byt uzsi nez 60 cm.

2.5.4.2 Nameéty o piestavkach

Prestavky mezi vyuCovacimi jednotkami lze velmi vhodné vyuZit k zatazeni
pohybové aktivity. Je dobré predvést détem, jak Ize odpocivat aktivnim zptisobem, a pfitom
travit spole¢né i radostné chvile se spoluzaky. Zakim je vhodné pohybovou aktivitu
nabidnout, Vv zadném piipadé¢ jim ji vSak nevnucovat. Velmi dobrym motivacnim
prostfedkem je vyuziti netradi¢éniho nacini, které zvysuje nejen fyziologicky ti¢inek cviceni,

ale zaroven rozviji prostorovou piedstavivost i pamét’.

Zatazovani pohybovych aktivit v pritbé¢hu pfestavky ma vyznam kompenzacni
I relaxacni. Dale zvySuji pohybovou aktivitu zakt, podporuji vzajemnou komunikaci, feSeni
problému, naslouchani si, tvofivost, spolupraci a piiznivé ovliviiuji socialni vztahy

(Kulhankova, 2007).

Nabizenymi aktivitami mohou byt napiiklad hry spojené s hrou na télo (basnicky,
fikadla, kratké tanecky), hry s psychomotorickym padakem, mié¢i, overbally, tunely,

skédkacimi pytli, hry na procvicovani jemné i hrubé motoriky, chtize, hry pro rozvoj
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rovnovaznych dovednosti (balan¢ni podlozky, gymnastické mice), agility zebtik, kuzely,
Svihadla, obruce, Satky, stuhy, barevné draténky, rotoped, zebfiny, zinénky nebo pénové

podlozky i ¢innosti pro rozvoj lokomoc¢nich dovednosti.

Vhodné je také vyuzit podlahové plochy na chodbiach k moznosti umisténi
odéru odolnych podlahovych samolepek s motivem podnécujicim pohybovou aktivitu
napiiklad Skdkaciho pandka, spoletenské hry Clovéce, nezlob se nebo motiv s prvky

dopravni vychovy.

Priklad pohybové aktivity, kterou je mozné s détmi realizovat o piestavce je hra
s nazvem Zdravé poskoky (pomicky: kuzely, basketbalové mice, Svihadla, Zinénky, gumy
na cviceni, barevné obruce). Usporadani: Zaci se rozdéli do skupin po &tyfech. Jednotliva
stanovisSte¢ jsou vymezena pomoci kuzeli. Na kazdém stanovisti je urcity druh naradi,
se kterym zaci provadi uréeny druh pohybové aktivity. Popis hry: Zaci se na stanoviste
presouvaji pomoci poskokil napf. po jedné noze, nebo snozmo, a to z obruée do obrude. Zaci
se na stanovistich po ¢ase (ten uréi ugitel) stiidaji a provadi na nich uréené cviky. Zakam
nabizime druhy cvik jako napt.: 20 pieskoku ptes Svihadlo, protazeni ru¢nich svalti pomoci
gum, 10 sérii sedd lehd, driblink s mi¢em levou rukou, 10 diepti s vyskokem apod. Mame-li
k dispozici barevné obruce, muzeme cesty ke stanovistim barevné odlisit, a poté zaky
vyzvat, aby se pohybovali pouze po urfenych barvach. Pifiklad hry s vyuzitim
psychomotorického padaku s ndzvem Vinobiti (pomiicky: psychomotoricky padak). Zaci
pomoci padaku vytvaii nejprve malé vinky, poté velké viny. Ucitel urci skupinu tii zakda,
kteti pod padakem prochazi a plni ukoly, které jim zadava. Napt. dotkni se pravym loktem

modré barvy, dotkni se levym kolenem Zluté barvy (Fosterova, Hartingerova, 1997).

Pfi realizaci pohybové rekreaCnich piestavek je nutné zajistit bezpecnost zaki
(poudeni o bezpednosti) a seznamit Zaky s pravidly chovani. Ukolem pedagoga je také
zajistit vhodné prostory, pomiicky a nacini, které budou spliiovat bezpecnostni predpisy.
Béhem prestavky je tieba vykonavat dohled nad zaky a dbat na spravné pouzivani pomdicek.
V ptipadé potieby dokazat zakum poradit a pomoci. Pedagog zaroven stanovi ¢asovy limit

pro pohybové ¢innosti, a to s pfihlédnutim na délku piestavky (Hnizdilova, 2006).

2.5.4.3 Relaxace

Relaxacni cviceni mé za cil celkové télesné uvolnéni, snizeni emocniho napéti,
napomahd zdokonaleni paméti a zvySuje sebediivéru. Relaxace ma pozitivni vliv
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na rozvoj osobnosti, sebeduvéry, trpélivosti, vyrovnanosti a napomaha ke zdokonaleni

paméti 1 soustiedénosti. Pro inspiraci nize uvadime n€kolik relaxacnich technik vhodnych

do skol (Machova, Kubatova, 2015):

Jogova relaxace (zaméfena na dechova cvicent).

Psychofyzicka relaxace (zamétena na svalové uvolnéni, regulaci dechu a tepu).
Fyziologicka relaxace (zaloZena na pocitu stfidani / uvolnéni napéti).
Relaxa¢né€ imaginativni cviceni (vyuziva piedstavivosti).

Kratka relaxace (fyziologicky aktivni cviceni).

Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby (pouziva aktivaci nervové soustavy).

Doba relaxace zavisi na potfebé jedince. UCinek relaxacnich cvifeni narista

S pravidelnosti pouzivani, nikoli s délkou jejiho trvani. Dals§i obecné zasady relaxace

(Machova, Kubatova, 2015):

V predstihu se sezndmit s G¢inky a cilem relaxace.

Vyclenit si dostatek ¢asu (relaxacni cviceni se musi provadét pomalu).
Pfi vybéru relaxacni techniky brat zietel na zdravotni stav zaku.
Volba vhodného mista a ¢asu, nerelaxovat s plnym zaludkem.

Volba vhodného odévu (pohodiného, volného).

Cviky provadét na tvrdém, rovném, kobercem pokrytém povrchu.
Volba vhodné mistnosti (mensi, teplé barvy, nehlucnd, osvétlend).
Cviceni je mozno zpestfit vonnymi svickami nebo relaxa¢ni hudbou.

Zapisovat si prozitky a pocity ze cviceni do deniku.

2.6 Pohybova aktivita Zaki mimo Skolu

Jednim z nejoblibenéjSich zajmut u déti mladsiho Skolniho véku je hra. Tyto aktivity

jsou podminéné ptirozenou potiebou pohybu, kterd diky dlouhému pobytu ve Skolnich

lavicich neni dostate¢né uspokojena.

Kucera (2011) ve své publikaci upozornil na skute¢nost, ze Cas, ktery dité stravi

sezenim ve Skolni lavici by m¢l byt nahrazen aktivnim pohybem. Déle uvadi, Ze k pohybové

neaktivité ptispiva Casto jiz od predskolniho véku vysedavani u pocitaci (telefont, tabletit)

a televize.
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Pohyb je nezbytnym a nejpfirozenéjsim piedpokladem k zachovani normalnich
fyziologickych funkci organismu. Pohybem se zvySuje télesnd zdatnost, pocit duSevni
pohody, odolnost viici stresu a snizuje se hladina cholesterolu v krvi. Pravidelnym pohybem
se kosti stavaji pevn¢jSimi a snizuje se riziko zlomenin. Pohybovou aktivitou mizeme také
predchazet bolestem zad a hlavy, které¢ v soucasné dob& u déti mladsiho Skolniho véku

nejsou zadnou vyjimkou. Pohybova ¢innost plni také funkci socializa¢ni.

Sparingly:

Sitting to watch TV, surf the 2 -
Internet and play games. = Elis:

2-3 times a week:

B Activities such as bowling,
golf or gardening,.

® Strength training such as

abdominal crunches, push

ups or lifting weights.

3-5 times a week:

Activities such as
biking, dancing,
skiing, swimming,
walking, basketball,
racquetball, tennisy

or volleyball

Every day:
® Take your pet for a walk. ® Park your car at the end of the parking lot
® Use the stairs now and then instead of the and walk to the store.
elevator. ® Get up and change the TV channel instead
® Walk to the mailbox instead of driving to of using a remote control.

the post office.

Obrazek 6. Pohybova pyramida (Allina Health Patient Education, 2009)

Podle mezinarodniho diabetického serveru Allina Health a jeho pohybové pyramidy
by jeji zékladnu mély tvoftit kazdodenni pohybové aktivity, jakymi mohou byt: chiize do

Skoly i ze Skoly, chiize do schodt, prace na zahradé nebo domaci prace.

Druhé patro pyramidy by mély vypliovat ¢innosti jako napft. aerobni aktivita, coz je
cviceni, které provadime stiedni intenzitou v delSim Case, pii némz se zvySuje tepova
I dechova frekvence. Patii zde béh, plavani, aerobic, tanec, basketbal, tenis, volejbal nebo
turistika. Pfi sportovnim vykonu se vyplavuje v mozku dopamin (nervovy pienasec), ktery
plni tlohu nejen v pienosu pohybovych impulzi, ale také v ptfenosu euforickych pocitd.
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V psychice ¢lovéka je navozen pocit Stésti a radosti, dobré nalady, spokojenosti, ¢imz se
odbourdva stres. Nesmime zapomenout na protahovaci cviceni, ktera jsou doporu¢ovana

provadeét alespon tiikrat tydné, v idedlnim ptipadé kazdy den.

Do treti urovné pyramidy patii dle autora rekreacni sporty. Jedna se zejména

0 aktivity na vyssi Grovni, nez jsou bézné pohybové aktivity vykonavané v prib&éhu dne.

Vrchol pohybové pyramidy predstavuje nedostateCnou uroveinn pohybové aktivity,
jako je sezeni u televize nebo hrani her na pocitaci. Patii zde ale také ¢innosti, které maji na
nase zdravi pozitivni ucinky jako napft. rybateni, hrani stolnich her ¢i spanek, protoze prave

tyto ¢innosti nam umoziuji psychickou relaxaci.

ProtoZe na pohybovou aktivitu nelze pohlizet pouze jako na faktor, ktery pozitivné
ovliviiuje nase fyzické zdravi, je tieba si uvédomovat i jeji dal§i ucinky, zejména
psychoregeneracni, psychoregula¢ni a psychorelaxacni, jez ptiznivé piisobi na psychiku

Cloveéka (Machova, Kubatova, 2015).

2.6.1 Role rodici (zakonnych zastupci) a sourozencu

Poprvé se dité s pojmem ,,volny Cas“ setkavd v obdobi mladSiho Skolniho véku,
presnéji s nastupem ditéte do Skoly. Povinna Skolni dochdzka je spojend s povinnostmi, které
dit¢ v predskolnim véku jesté neznd. Do nastupu do Skoly je Cas ditéte zcela organizovan
a hlavni naplni volného <¢asu je hra, zabava a odpocinek. S ndstupem
do skoly rodi¢e svym détem pomahaji S vybérem volnocasovych aktivit a krouzki
do kterych je ptihlasuji. Dulezité je vybrat takové mnozstvi aktivit, které budou adekvatni
ke schopnostem ditéte. N&kteti rodice chtéji své déti zaméstnat natolik, ze vyberou
az prili§ mnoho krouzkl, které se pak pro deti stdvaji spiSe nepiijemnou povinnosti

nez potéSenim a mohou vést az k pretézovani ditéte.

Dle Kopfivy (2005) by rodice meéli pamatovat na volny Casovy prostor pro
neplanované a nefizené ¢innosti. Diilezité je détem nabizet aktivity a ponechat jim moZnost
vlastniho vybéru. V dnesni uspéchané a pietechnizované dobé vétsin€ déti vypliuje volny
¢as mobilni telefon (tablet) nebo pocita. Misto pobytu s kamarady
na Cerstvém vzduchu upiednostituji pocitacové hry. Pocitace a mobilni telefony nabizi détem
nejruznéjsi hry, aplikace, shlédnuti filmt a pohadek nebo napiiklad poslech hudby. V§echno,
co tyto pfistroje moderni doby nabizi je pro déti velmi lakavé a pritazlivé. Déti také diky

témto zafizenim ziskavaji nechut’ k pohybovym aktivitdm.
39



Na zpiisob traveni volného Casu ditéte ma vliv predev§im rodina, kterd ovliviiuje
skladbu aktivit ve dnech pracovniho volna. Jak uvadi ve své publikaci Hofbauer (2004,
S. 56): ,,Rodina jako primdrni socialni skupina je pro rozhodujici vétsinu deti a mladych lidi
také prvotnim prostiedim volnocasového zivota a vychovy, zdsadné se podilejicim na
formovani jejich osobnosti. Rodina vytvari hmotné podminky a socialni ochranu, zacind

S vwchovou a vzdeélavanim, rozviji mezilidské vztahy a klade zakladni hodnotové orientace “.

O zpiisobu traveni volného Casu v détském véku rozhoduji tedy predevsim rodice,
ktefi maji svym détem ukazat moznosti a zpusoby, jak Ize smysluplné travit volny cas.
Ukolem rodiéti je détem predavat své védomosti, zkusenosti a uéit je spravnym navykim,
postojtim, rozvijet jejich talent, fantazii a zru¢nost. Diilezité také je, umoznit détem setkavani
s vrstevniky a nezapominat i na jejich volny ¢asovy prostor, kdy si budou sviij volny cas
organizovat samy. Je vhodné détem nabizet pohybové aktivity s ohledem na jejich aktudlni

psychicky a télesny stav.

Rodice by meli vytvaret svym ratolestem harmonické a laskyplné prostiedi domova,
kde se budou d¢ti citit bezpecné a piijemné. Vytvaret jim vzorec spravného chovani, ktery
se tyka mezilidskych i partnerskych vztahti. Déti v jejich mladém véku pfirozenou cestou
pfijimaji vzorce chovani svych vychovateld. Ne méné je vSak také dilezity ¢as, ktery rodina
spole¢né stravi pohromadé na spoleéném vyleté nebo u spole¢enskych her. Déti si zaslouzi
pozornost svych rodi¢i a potiebuji, aby se jim dostateéné vénovali a podporovali je v tom,

v ¢em jsou dobré.

Nesmime také zapominat na sourozenecké vztahy. Déti se pii spolecné hie stavaji
spojenci, vzajemné si pomahaji a podporuji se. Jejich vzajemné vztahy z détstvi a obdobi
puberty se ¢asto promitnou do vztaht v pozdéjsim véku. Mezi sourozenci jsou vzajemné
vztahy ve znaéné mife ovliviiovany vychovou i veékovym rozdilem. Sourozenci
se vzajemné ovliviyji, a to Vv pozitivnim I negativnim slova smyslu. Nabizi se ale také
moznost vzajemné motivace v oblasti uceni, sportu, zivotniho stylu I pfejimani urcitych

vzorcl chovani (Matéjcek, 1992).

2.6.2 Role vrstevniku

Castym a zaroveii velmi oblibenym zptisobem, jak déti travi sviij volny &as je jejich
sdruzovani, jehoz podstatou je, ze na rozdil od rodiny a Skoly se jedinec sim dobrovoln¢
rozhoduje, zda do takové skupiny vstoupi ¢i nikoliv. Hovofime 0 tzv. vrstevnickych
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skupinach, jez jsou obvykle tvofeny jedinci, kteti jsou si vékové blizci, maji stejné zaliby,
jsou Casto stejného pohlavi a zaujimaji stejné socialni postaveni. Dané skupiny prvotné
vznikaji v okoli bydlist¢, pozdéji se pole jejich plisobnosti rozsifuje. V socialni skupiné
dochazi k rozvoji osobnosti i socialnich vztahd. Pocit sounalezitosti ke skupiné poskytuje
jedinci pocit bezpeci, ochrany i zazemi. Pro pozitivn¢ zamétené vrstevnické skupiny jsou
typické spolecné hry, soutéze, sportovni klani, zdbava, objevovani a zkoumani okoli jejich
bydlisté. Spolecné stravené chvile podnécuji silné a spolecné zazitky, vzajemné vztahy

a trvalé vzpominky (Hofbauer, 2004).

Podle Kalmana, Vasickové (2013) se vztahy vrstevnikii vytvafeji a utuzuji
vzajemnou interakci. Je to predevsim skola, kde dité navazuje kontakt se svymi vrstevniky.

Autofi ve své publikaci zduraziiuji, jak je pro dité dulezité¢ byt uznan svymi vrstevniky.

V nékterych piipadech vsak muize mit vrstevnicka skupina na jedince i negativni vliv.
Nejcastéji jsou to skupiny tvorici bandy a gangy, jez se projevuji spolecensky nepfipustnym,

antisocialnim a delikventnim chovanim.

2.6.3 Rozdéleni mimoSkolnich zajmovych ¢innosti

Podle Pavkové (2014) vychovné — vzdélavaci ¢innosti v dobé mimo vyucovani

délime na:

Cinnosti odpo¢inkové a rekreaéni, které lze chapat jako fyzicky i psychicky
nenaro¢né, jez kompenzuji zatizeni z vyucCovaciho procesu. Jejich tkolem je odstranit
psychickou i fyzickou tinavu. Pro ¢innosti odpoc¢inkové jsou typické klidné spolecenské ¢i
stolové hry, drobné rukodé€Iné Cinnosti, klid na lazku, poslech pohddky, relaxacni chvilky
s hudbou. Namétem pro rekreaéni ¢innost mohou byt napiiklad pohybové hry v télocviéné,
na hfisti, sezonni hry (na sn¢hu, ve vod¢, drakiada apod.), vyuziti sportovnich areald,
détskych hiist, turistika, pobyt v pfirodé nebo hudebné pohybové ¢innosti.

Zajmové ¢innosti chapeme jako uspokojeni potieb a zajma. D¢lime je podle pocétu
ucastniki  (individualni, skupinové), miry organizovanosti (organizované, spontanni),
pravidelnosti (pravidelné, ptileZitostné), spolecenskovédni (ticta k tradicim, vztah k vlasti),
pracovné-technické (rozvoj manualni zrucnosti), piirodovédné-ekologické (vztah k piirodé,
ekologii), esteticko-vychovné ( utvareni vztahu k uméni), hudebni (zpév, hra na hudebni
nastroj), literarné- dramaticka (dramatizace, recitace), télovychovné a sportovni (osvojovani
védomosti o pohybu, radost z pohybu, zlepSovani fyzické kondice).
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2.6.4 Digitalni svét a pohyb

V soucasné dobé je na 1. stupni zékladnich Skol informa¢ni a komunikacni
technologie povinnou soucasti zakladniho vzdélavani. Multimedialni technologie
(naptiklad audioknihy, elektronické knihy) dokonce podporuji ¢tenaiské dovednosti
zakli mladsiho Skolniho véku. Texty doplnény nahravkou napomadhaji slabsim
Ctenaflim sndze prekonat Ctendiské obtize. Je tedy ziejmé, Ze digitalni svét détem

nabizi i uréitou kvalitu.

Rodice by vSak méli mit stale na paméti, ze v digitdlnim svété musi byt nastavena
urcita pravidla. V tomto sméru je role rodicti nezastupitelna. Prave rodi¢e maji svym détem
umoznit zazivat i jiné a opravdové situace nez pouze ty, které nabizi moderni svét techniky.
Rodice jsou odjakziva pro své déti vzor. Pokud pravé samotni rodice travi volny ¢as na
socialnich sitich, pak obdobné chovani mohou ocekavat i od svych potomkd.
Je zapotiebi, aby si lidé uvédomili, o co je a jejich blizké virtualni svét ochuzuje (spolecna

komunikace, uzivani si jeden druhého, pobyt v pfirodé, opravdové zazitky apod.).

Lidé, kteti vyuzivaji moderni techniku k zabaveni svych ratolesti, by se m¢éli
zamyslet predevs§im nad skladbou dostupnych aplikaci v mobilnim telefonu, ktery ditéti
zapuj¢i nebo poridi. Namisto agresivnich her se jisté¢ najdou takové, které mohou i rozvijet
osobnost ditéte. Existuje fada her a mobilnich aplikaci, které mohou mit na dité i pozitivni
vliv, napiiklad kresleni, hra na hudebniho skladatele nebo védomostni kvizy. Z hlediska
pohybového se nabizi mobilni aplikace zaméfené na pohybovou aktivitu (kondiéni trenér
nebo krokomér, ptipadné herni konzole podporujici a snimajici pohyb hrace). Je dobré mit
stale na paméti, ze déti mladsiho $kolniho ve€ku potiebuji predev§im pohyb (Eckertova,

Docekal 2013).

2.7 Zivotni styl Zaki Ceské republiky z pohledu studie HBSC

Mezi hlavni ukazatele, u kterych bychom mohli hodnotit kondici naSich déti
ve srovnani s jinymi (pfedev§im okolnimi) staty, patii bezesporu jejich fyzicka aktivita,
nadvaha a jejich zkuSenost s ndvykovymi latkami. Ze ziskanych udaji by si mé¢la kazda zemé
vzit ponauceni a podniknout pfislusné kroky pro zlepSeni situace. Jiz n€kolik let na dané
téma poukazuje studie Svétové zdravotnické organizace (dale WHO) s ndzvem
The Health Behaviour in School-aged Children (dale HBSC). Jedna se o prufezovou

mezinarodni vyzkumnou studii o zdravi a Zivotnim stylu déti a mladeze, kterd se opakuje
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kazdé ctyii roky. Posledni studie z roku 2018 stale neni ve chvili kompletace nasi diplomové

prace jesté zcela vyhodnocena, proto nize uvedeme kombinaci vysledka z roku 2018 i 2014.

2.7.1 Srovnani fyzické aktivity u déti ve stfedni Evropé

Zaklady pohybové aktivity si budujeme od raného détstvi. Jedna se o zéklady, které
zuzitkujeme ve zbyvajicim zivoté. Pohybova aktivita se od raného v€ku clovéka zvysuje,
zpocatku pfirozené, spontdnné, pozdé€ji ve veétsi mife s prispénim rodicl, ucitelt a dalSich
odbornikt. Dité ziskava zkuSenost s korekci nastaveni téla, coz je zaklad pro jakoukoliv

pohybovou nebo sportovni aktivitu v budoucnu.

Definovat Ize i dité pasivni, které mize byt v dospélosti ohrozeno na zdravi (napf.
sedavy zpusob Zivota) ¢i na zivoté (napf. plaveckda negramotnost). Dané dité muze byt
v budoucnu vyrazné pohybové limitované. Bohuzel do nabidky zabav pro déti mladsiho
Skolniho véku zacinaji ¢im dal Castéji zasahovat riizna elektronické lakadla (mobily, tablety

a pocitace), které ubiraji nejvice Casu z pohybove sportovnich aktivit.

Ze studie HBSC z roku 2014 vyplyva, ze z hlediska povinné ¢asové dotace té€lesné
vychovy (dale TV) maji nejniz§i hodinovou dotaci déti z Ceské republiky a Rakouska
(2 hodiny tydn¢). V Némecku, Polsku a na Slovensku tydenni dotace ¢ini 3 hodiny tydné,
z toho Polsko ma ¢asovou dotaci rozdélenou dle veéku (1. — 3. ro¢nik 3 hodiny tydné
a 4. — 8. ro¢nik dokonce 4 hodiny tydn€). Ze studie je ale patrné, ze ceské déti dohanéji
pohybovy deficit o prestavkach mezi vyuCovacimi jednotkami, vykonavaji pohybové
aktivity i béhem vyucovani, aktivné travi sviij volny ¢as a aktivné cestuji do skoly i ze Skoly.

Na nékteré z téchto bodl se zamétime v empirické ¢asti prace.

Prestoze déti z Polska a Slovenské republiky maji nejvyssi hodinovou dotaci TV,
patfi mezi staty s hor§imi vysledky. Slovenské déti netravi aktivné prestdvky, chybi jim
pohybova aktivita béhem vyucovani i mimo vyucovani. Do Skoly i ze Skoly se piesto
prepravuji aktivnim zptsobem. Témeét Zadnou pohybovou aktivitu (mimo povinnou TV)
nevyviji polské déti. Ty nemaji takika zddnou pohybovou aktivitu o prestavkach, ve
vyudovani, po skonéeni vyu¢ovani ani pii pfesunu do skoly i ze $koly. Rakousko se od Ceské
republiky 1i§i pouze v neaktivnim zptisobu traveni piestavek a déti v Némecku se dopravuji

do skoly a ze Skoly oproti ¢eskym détem pasivnéjsim zptisobem (HBSC, 2014).

Jak Ize z niZe uvedené tabulky studie HBSC (Level of physical aktivity) z roku 2014

vycist, Ceské déti v priméru vékového rozptylu 6-17 let nemaji v porovnanim s okolnimi
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staty v urovni pohybovych aktivit nejhorsi vysledky (a to i pfes nizkou povinou ¢asovou

dotaci hodin TV).

Tabulka 3. Pohybova aktivita déti ve stfedni Evropé (HBSC, 2014)
Pohybova aktivita chlapci dévcata

30 % 15 %
13 % 7%
309 199
219 10 %
23% 12%

e Z vySe uvedené tabulky je zfejmé, ze ve vSech zemich stfedni Evropy disponuji nizsi

pohybovou aktivitou v daném vékovém rozpéti dévcata.
e Nejvyssi pohybova aktivita byla zaznamenana u chlapcii v Ceské republice a v Polsku.
e Nejhorsi statistiky u divek i chlapcti ve véku 6 az 17 let ma co se pohybu ty¢e Slovensko.

e Nejlepsi vysledky pohybové aktivity mezi détmi zaznamenéava Polsko.

2.7.2 Srovnani poctu déti s nadvahou ve stfedni Evropé

Vyskyt obéznich lidi v poslednich desetiletich vyznamné narlistd nejen mezi
dospélymi, ale také mezi détmi. Jedna se o nejcastéjsi metabolické onemocnéni, pii kterém
se z mnoha duvodi hromadi tuk v organismu. V Evropé ma problém s nadvahou v praméru
19 % déti ve vékovém rozptylu 5 az 17 let. V Ceské republice jsme na tom o néco lépe,

prestoze u nas trpi nadvahou nebo obezitou 13 % déti v dané vékové hranici.

Studie HBSC dlouhodob¢ hloubé&ji monitoruje nadvahu u evropskych déti ve véku
11, 13 a 15 let (konec 1. stupné a 2. stupeti ZS). I kdyz tato diplomova prace cili predevsim
na zaky 1. stupng, diky datim z HBSC muzeme posoudit, jestli ma prace s détmi na 1. stupni
nasledn¢ n¢jaké vysledky, pfipadné, v em se mame oproti okolnim statiim zlepSovat,

¢i od jakych sousednich zemi vyuzit jejich zkusenosti.

V nize uvedené statistice (HBSC, 2018) se u déti 11, 13 a 15letych pohybujeme
vicemén¢ ve stiedu Evropy. Mezi 13letymi dochazi spolu se sousednimi staty vii¢i Evropé
K tzv. stagnaci, kdy se spolu s Polskem, Némeckem, Rakouskem a Slovenskem posouvame

mezi staty s horSimi vysledky. U 15letych se zase zpét vracime mezi stied Evropy.
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Tabulka 4. Déti s nadvahou ve stiredni Evropé (HBSC, 2018)

11 roki 13 roki 15 roki
: - chlapci  dévéata  chlapci  dévéata  chlapci  deveata
29 % 15 % 28 % 12 % 23 % 12 %
30 % 18 % 27 % 13 % 20 % 10 %
31 % 21 % 26 % 13 % 22 % 7%
19 % 12 % 22 % 13 % 23 % 13 %
20 % 16 % 23 % 17 % 19 % 10 %

Jak Ize ztabulky vy¢ist, problém s nadvahou maji na konci 1. a na 2. stupné ZS

ve vyrazné vyssi mife oproti dévCatiim predevsim chlapci.

ve sttedni Evropé€ sniZuje.

déti se vSak tendence oproti ostatnim statlim zhorSuje.

Krom Némecka se pocet déti s nadvahou se zvySujicim se vékem (11 az 15 roku)

Némecko ma u 11letych nejlepsi statistiky (nejspiS dobra prace na 1. stupni), u starSich

Nejveétsi kus prace udélaji s dévCaty v Polsku. Béhem 2. stupné se pocet divek

S problémy s nadvahou trojnasobné snizil. Zajisté na tom ma podil i casova dotace TV,

o které jsme se rozepisovali v predeslé kapitole.

Cesko ma na konci 1. stupnd v podtu déti s nadvahou vysledky podobné s Polskem

a Slovenskem (tedy horsi). Se zvySujicim se v€kem se situace zlepsSuje, ne vSak tak

vyrazné, jak v Polsku a na Slovensku. ZS v Cesku opoustéji déti, které maji problémy

S nadvahou podobné& vyrazné, jako v Némecku.

dévcata 28 %), nejlépe naopak v Dansku a Nizozemsku (chlapci 15 %, divky 9 %).

2.7.3 ZKkuSenost déti s tabakovymi vyrobky ve stiedni Evropé

Nejhiife v Evropé jsou na tom ve vékové kategorii 11 rokii v Recku (chlapci 29 %,

Koufeni tabaku patii mezi nejrizikovéjsi faktory, které negativné ovliviiuji zdravi

a zivotni styl populace. Patii k nejcastéjSim pti¢indm pred€asnych umrti na srdecni a cévni

choroby, zhoubné nadory a onemocnéni dychaciho ustroji. Za nejkrititéjsi, a zaroven

nejnavykovéjsi obdobi je povazovano obdobi mezi 11. a 15. rokem. Déti se v daném véku

stanou zavislymi na cigareté velmi rychle. Cim dfive se u déti kutactvi rozvine, tim horsi

zanechava nasledky na jejich zdravotnim stavu. Koufeni cigaret ma také zasadni vliv na

sportovni vykony. Zpisobuje zadychavani a tim i niz8i aktivitu ve sportu, horsi vysledky

a tim i snizenou motivaci k pohybu (Machova, Kubatova, 2015).
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Na dané veékové obdobi (11 az 15 rokll) se snad i proto zamétfuje dal§i cast
evropského vyzkumu HBSC (2014). Z celoevropskych dat vyplyva, Ze co se prvni
zkuSenosti s cigaretou tyce, nachazime se na Spici negativni statistiky napii¢ Evropou.
U divek maji vétsi zkuSenost s koufenim pied 13. vékem pouze divky v Gronsku a Lotyssku
(40 % a vice). U nas se jedna o odhad kolem 30 az 40 %. U chlapci je to obdobné, vede
(v negativnim smyslu slova) opét Gronsko a pobaltské zems, poté nasleduje CR, Ukrajina,

Rusko a Finsko.

V nésledujici tabulce uvadime data, ve kterych je zminén relativni pocet respondent
V konkrétnim ve€ku, kteti koufili tabdk v poslednim tydnu pfed vyplnénim dotazniku
v okolnich stiedoevropskych statech. Da se tedy fici, ze se bude jednat o Casté, ne-li

pravidelné kuiaky.

Tabulka 5. ZkuSenost déti s tabakovymi vyrobky ve stfedni Evropé (HBSC, 2014)
11 roku 13 roku 15 roku

- chlapci  dévéata  chlapci  dévéata  chlapci  dévata
2% 1% 4 % 4% 11 % 16 %
1% 0% 6 % 5% 16 % 18 %
2% 2% 7% 8 % 15 % 15 %
1% 0% 3% 4 % 13 % 15 %
1% 1% 4% 2% 15 % 14 %

e V Ceské republice mame hlavni problém (oproti sousednim statim) s kufaky
do 11 let. V této vékové kategorii nas porazi (v negativnim smyslu) pouze Polsko.

e U starsich déti (13. a 15. rok) se v Ceské republice situace vigi okolnim statiim méni
k lepsimu, pfipadné se zafina vyrovnavat.

e Vextrémni situaci se opét nachdzi Slovensko. Koufeni tabdku se na Slovensku rozviji
nejvice ze stfedoevropskych stati od 15 rokd, pficemz na konci 1. stupné jesté
Slovensko patii mezi zemé s nejniz$i zkuSenosti s nikotinem mezi détmi.

e Mezi zajimavé udaje jesté pokladame pomér mezi chlapci a divkami co se zkuSenosti
S koufenim v poslednim tydnu pfed vyplnénim dotazniku ty€e. Do 11 rokl jsou
Cast¢jSimi kutdky chlapci, od 13 roki se pak dany pomér vyrovnava a v nékterych
statech je dokonce vice kuracek mezi détmi nezli kurak.

e Co se statistik (zkuSenost déti s tabakovymi vyrobky) z celé Evropy tyce, tak:

o u llletych déti je CR nad primérem u chlapcii (chlapci 1 %, divky 1 %).

o u 13letych déti je CR nad primérem u divek (chlapci 4 %, divky 3 %).

o u 15letych déti je CR nad primérem u divek (chlapci 12 %, divky 11 %).
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2.7.4 ZKkuSenost déti s alkoholem ve stiedni Evropé

Uzivani alkoholu je pro déti mnohem vice nebezpe¢né nezli pro dospélé. U mladych
uZivateltl atakuje pfedeviim jatra a nervovy systém. Cim dfive zagne dité pit alkohol, tim
diive a ve vy$$i mife nastoupi ptipadna zavislost. Déti, jejichz rodice jsou alkoholici, maji
dle statistiky asi 4x vyssi riziko vzniku zavislosti na alkoholu oproti ostatnim détem. Dani

jedinci by se tedy méli alkoholu vyhybat i v dospélosti.

Dle statistiky na tom neni Ceska republika ve srovnani s Evropou moc dobie. Nase
déti se s alkoholem setkdvaji primérné v 11 letech, coz je nejdiive z evropskych zemi.
Danou statistiku v negativnim smyslu vedeme i ptes to, ze prodej alkoholu osobam mlad$im

18 let se v Ceské republice povazuje za trestny &in.

V nasledujici tabulce je uvedena relativni Cetnost zaka ve sttedni Evropé, ktefi uzili

alkohol v poslednim tydnu (HBSC, 2014).

Tabulka 6. Zku$enost déti s alkoholem ve stiedni Evropé (HBSC, 2014)

11 roku 13 rokiu 15 roku
______
5 % 4 % 9 % 5 % 20 % 14 %
3% 1% 8 % 4% 19 % 11 %
4 % 2% 6 % 4 % 13 % 9 %
2% 0% 4% 3% 19 % 8 %
4% 4% 7% 3% 23 % 11 %

Ve stfedni Evropé neexistuje zemé, kterd by meéla s alkoholem mezi détmi (vSech

veékovych kategorii) tolik zkusenosti.

Ve vsech vékovych kategoriich (11, 13, a 15 let) maji vétsi zkuSenosti s poZivanim
alkoholu chlapci nezli dévcata.

Co se statistik (zkusenost déti s alkoholem) z celé Evropy tyce, tak:
o u llletych déti je CR nad pramérem Evropy (chlapci 4 %, divky 2 %),
o u 13letych déti je CR nad primérem Evropy (chlapci 7 %, divky 4 %),
o u 15letych dé&ti je CR nad primérem Evropy (chlapci 16 %, divky 9 %).
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3 METODIKA PRACE

Empiricka ¢ast prace byla realizovana s vyuzitim metody kvantitativniho vyzkumu
(empiricko-analytického), ve kterém se pomoci dotaznikového Setieni ziskavaly informace
o vztahu zaka na 1. stupni ZS k aktivnimu pohybu ve $kole i v jejich volném &ase. Na
zaklad¢ predbézné domluvy s feditelstvimi zainteresovanych S§kol, budou vysledky

diplomové prace po jeji obhajobé piedany Skoldm, pro jejich dalsi potieby.

3.1 Cil vyzkumu

Diplomova prace si klade v nasledujici ¢asti n€ékolik cili vztahujicich se ke zjisténi

vztahu 74k na 1. stupni ZS k pohybu, ke sportu a k aktivnimu odpo¢inku. Konkrétné:

e Jaka je dostupnost sportovniho vyZiti v okoli domova déti?

e Jaké druhy sportii déti na 1. stupni ZS ovladaji?

e Zdali déti navstévuji néjaké zajmové Cinnosti, sportovni krouzky?

e Na jaké pozici se sport umisti ve srovnani s ostatnimi volnocasovymi aktivitami?
e Jaky diraz kladou na pohybovou stranku déti ZS mimo hodin t&lesné vychovy?

e Jak je oblibena télesna vychova mezi détmi?

3.2 Popis vybérového souboru

Pro volbu daného vybérového souboru jsme vyuzili metodu neproporcionalné
stratifikovaného vybéru. Pomérové zastoupeni vybérového souboru s celkovou populaci této

vrstvy neni v tomto piipadé vyZzadovano (Chraska, 2007).

Zakladni Skoly jsme se snazili vybrat tak, abychom ziskali urcitou diferenci mezi
venkovskou, maloméstskou a méstskou Skolou. Dle tohoto pozadavku jsme oslovili

nasledujici zakladni Skoly:

e 7S v Sardicich, tedy obci, kterda mé kolem 2 tisic obyvatel a menSi nabidku
organizovanych volnocasovych aktivit. Da se také ptredpokladat, ze danou Skolu
navs§tévuji predevS§im déti z venkova (spadovost okolnich vesnic). Pro potfeby
diplomové prace bude $kola kodovana jako ZS SR 2.

e ZS v Chropyni, tedy obci, ktera byla jestd nedavno méstysem s poétem obyvatel
kolem 5 tisic. Tato skola bude reprezentovat mensi mésto a pro potifeby vyzkumu

bude kédovana jako ZS CHR 5.
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YV Irve

o ZS vKroméiiZi, coz je mésto scca 30 tisici obyvateli a Sirokou 3kalou
organizovanych volnocasovych aktivit. Pro potfeby vyzkumu bude $kola kédovana
jako ZS KM 30.

Na vySe zminénych skolach jsme provedli Setieni ve vSech 3. a 5. ro¢nicich tak, aby
byla zachycena i pfipadna vyvojova specifika vzhledem k véku déti. U nasSich tiid nebyly
shledany zadné dalsi odliSnosti ve smyslu jejich zaméfeni (sportovni tfida, jazykova tfida,

déleni t¥id dle vykonnosti déti, tfida s vice integrovanymi détmi apod.).

3.2.1 Zastoupeni respondenti dle Skoly a ro¢niku

Vyse zminéné ro¢niky jsme vybrali z nékolika divoda. 3. tfidu navstévuji Zaci, ktefi
jiz dobfe umi ¢ist, rozumi C¢tenému textu a dokézi si vytvofit svij vlastni nazor
na ndmi zkoumanou problematiku. Zaky 5. roéniku jsme do vyzkumu zafadili proto,
ze jsou na 1. stupni nejstar$i, maji tak za sebou jiz n€kolik let na zakladni skole a jejich vztah
k pohybu by mél byt jiz plné vybudovan. Zaci 5. roéniku také tvoii nejmladsi cilovou
skupinu celosvétové studie HBSC, o které se rozepisujeme Vv kapitole 2.7 teoretické ¢asti

prace a muzeme tak na ni v nékterych otazkach poukazat.

Pocet respondentl jednotlivych Skol a ro¢nikii uvadime v tabulce niZe. Pod absolutni
Cetnosti jednotlivych ro¢niki je kvili piehlednosti zvyraznéna cetnost relativni pro

jednotlivé skoly.

Tabulka 7. Poéty respondenti dle jednotlivych §kol a roéniki

Too kol ZS SR 2 ZS CHR 5 ZS KM 30 Celkem
sy
Pocet 19 14 53 44 39 56 225
respondenti 14,7 % 43,1 % 42.2 % 100 %

Celkem se dotaznikového Setfeni ucastnilo 111 zaku 3. tfid a 114 zaka 5. tiid
zminénych zakladnich skol. Skladba roéniki vybérového souboru je tedy z pohledu ro¢nikt

relativné vyvazena.

3.2.2 Zastoupeni respondentii dle jejich pohlavi

Pro zajimavost jest¢ prikladame slozeni respondentd dle jejich pohlavi. Jak
zminujeme Vv kapitole 2.7 teoretické ¢asti, tak nejenom vztah k aktivnimu pohybu, ale také

k patologickym jeviim se mezi chlapci a dév&aty na konci 1. stupné zakladni $koly mnohdy
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zna¢né 1is8i. Také v nasledujici tabulce uvadime pro piehlednost absolutni cetnost se

zvyraznénou relativni Cetnosti.

Tabulka 8. Poéty respondenti dle jejich pohlavi

ZS SR 2 Z8 CHR 5 78 KM 30 Celkem
. ; 15 49 52 116
Chlapci 12,9 % 42,2 % 44.8 % 51,6 %
; 18 48 43 109
AL 165% 44 % 39,4 % 48,4 %
e 33 97 95 225
SR 1479% 43,1 % 42,2% 100 %

Celkem se dotaznikového Setieni iCastnilo 116 chlapct (51, 6 %) a 109 dévcat

(48,4 %) z 1. stupné ZS. Také zastoupeni dle pohlavi je tedy ve vyrovnaném poméru.

3.3 Konstrukce dotazniku a jeho polozky

Pii sestavovani jednotlivych polozek dotazniki jsme vychazeli z teoretického
zakladu préce, z aktudlni problematiky ziskané z dat studie Svétové zdravotnické organizace

(HBSC, 2014) i z vlastnich zkuSenosti autorky této prace, jako ugitelky na 1. stupni ZS.

Dotaznik se sklada celkem ze 23 otazek (otevienych, uzavienych i polouzavienych),
Z nichz 18 se zabyva osobni zkuSenosti, dovednosti ¢i nazorem zaka ke sportu ¢i pohybu
a 5 z nich se tyka osobnich informaci zaki, které nam dopomohou k lepsimu pochopeni

souvislosti pfi vyhodnocovani otazek.

3.4 Administrace dotazniku

Dotaznik byl vytvofen tak, aby jeho vyhodnoceni respondentim na 1. stupni ZS
netrvalo déle, nez 30 minut. Poc¢itali jsme s kratkym tivodem, seznamenim zakt s obsahem
dotazniku a jejich pfipadnymi dotazy tykajicich se jednotlivych otazek. Na jednotlivych
skolach jsme si proto rezervovali na sbér dat celou vyu¢ovaci hodinu. Zaci byli ubezpedeni
0 anonymité a pozadani o pravdivost pii vyplinovani dotazniku. Dale byli zaci ujisténi, ze
vyhodnoceni dotaznikli probéhne mimo Skolu, a Ze se mohou béhem vypliiovani dotazovat,

pokud jim nebude néco jasné.
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4 VYSLEDKY

V nasledujici kapitole se budeme vénovat vysledkim vyzkumu, ktery jsme pro
potieby diplomové prace realizovali. Pro piehlednost jsme vyzkumné otazky rozpracovali
do tabulek ¢i grafii, ve kterych uvedeme absolutni Cetnost (v ptipadé tabulek) i ¢etnost
relativni (v pripad¢ tabulek a grafi). Jaky motiv nas vedl K prozkoumani dané otazky
a jakym zplsobem se v tabulce ¢i grafu orientovat uvadime vzdy v textu ptfed tabulkou
¢i grafem. Pod tabulkami nasledné v nékolika bodech rozebirame nejzajimavéjsi vysledky

a zjisténi, na které se také nasledné snazime nalézt relevantni vysvétleni.

4.1 Dostatek pohybu u déti

Danou otazkou jsme zjistovali, zdali maji Zaci dostatek pohybu ve svém volném
Case. Jednalo se o subjektivni nazor respondentd. Zajimalo nas, zda nalezneme néjaké
rozdily mezi venkovem, maloméstem a méstem, ptipadné mezi 3. a 5. ro¢niky 1. stupné
zakladni Skoly. U Zakl nizSich ro€nikli je skladba volnocasovych aktivit ovliviiovana

bezesporu rodici, ktefi ptizpisobuji vybér zajmovych aktivit déti svym moznostem.

Relativni Cetnost jsme Vtabulce dopocitavali dle jednotlivych t¥id ve Skolach
(jednotlivé sloupce). Budeme moci tedy porovnat nejenom celkové odpovédi zakd na
1. stupni k dané problematice (Sloupec Celkem), ale také piipadné diference mezi

jednotlivymi typy skol i v roénicich.

Tabulka 9. Dostatek pohybu u déti ve volném case
ZS CHR 5

dostatek 36 25 21 43
579% 571% 679% 56,8% 538% 76,8% 64 %
13 17 16 11 70
42, 1 % 35, 7 % 24, 5 % 386% 41% 196% 31,1%
sohvbu % 71% 75% 45% 51% 36% 49%
44 39 56 225
100 % 100 % 100 % 100% 100% 100 % 100 %

e Zcelkového poctu dotazovanych respondentli 64 % odpoveédélo, ze méa dostatek

ZS KM 30

Celkem

pohybu. Pouhé 4,9 % déti pocituje nedostatek pohybové aktivity.
e Zaméiime-li se na kumulativni soucet nespokojenych respondentt (seéteme pocet

odpovédi ,,jak kdy* a ,,nedostatek pohybu®), zjistime, Ze 36 % dotazovanych zaka
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nepovazuje miru svého pohybu za dostate¢nou. To U déti mladsiho Skolniho véku
piedstavuje problém, nebot’ jsou ve véku, kdy za nedostatek pohybu nesou
odpovédnost predevsim dospéli (zakonni zastupci). Dané déti jsou tedy, co se svého
pohybu tyce, odkazani na zménu v pfistupu k pohybu od svych rodi¢t (zakonnych
zastupcu), pripadné ucitele ve skole.

e Nejvyssi pohybovou aktivitu jsme zaznamenali u zakt ZS z mésta (65,3 %), nepatrné
niz§i u zaka ZS z malomésta (62,4 %) a nejniz§i u déti ze ZS z venkova (57,5 %).
Coz muze byt dano moznostmi, které mésto a malomésto nabizi a které naopak
venkov poskytnout nemtize (stadiony, atleticky stadion, zimni stadion, plavecky
bazén apod.).

e Ztabulky Ize dale vygist, ze Zaci tietich roénikti ZS jsou nejvice pohybové aktivni
na malomésté (67,9 %). Divod, pro¢ tomu tak je, miize byt ten, Ze rodice (zdkonni
zastupci) z malomésta davaji svym détem vice volnosti nez rodic¢e (zakonni zastupci)
méstskych déti. Ve méstech prevlada trend, ze déti do krouzkl doprovazeji rodice
(zékonni zastupci) a tim jsou déti vazany na jejich moznosti.

e Nejvyssi dostatek pohybu u zaka patych roéniktt ZS jsme zaznamenali u déti
navstévujicich skolu ve mésté (76,8 %), coz je v kontrastu se zaky 3. ro¢niku stejné
Skoly (53,8 %). Zde je ziejmé, Ze zaci uz dospéli do veku, kdy mohou do krouzki ve
mésté¢ dochazet sami a nejsou tak odkazani pouze na doprovod svych rodici
(zédkonnych zastupcti).

e D3&ti navitdvujici ZS na malomésté jsou s pribyvajicim vékem méné aktivni. Jednou
z moznych pfi¢in mize byt malo atraktivni nabidka volnocasovych aktivit oproti
méstu a nizsi aroven maloméstskych sportovnich klubu. Klicova pak mutze byt také
¢asova i1 finan¢ni dostupnost sportovnich zafizeni (naklady na dopravu, vzdalenost
od mista bydlisté apod.).

e Ani jeden z zaka tfetiho ro¢niku navitévujici ZS na venkové nepocituje absenci
pohybovych aktivit, coz muze byt dano i tim, Ze jejich volnocasovou aktivitou je
pfirozeny pohyb venku s vrstevniky.

V nésledujicim sklddaném pruhovém grafu ¢. 1 zobrazime vysledky, kterymi
porovname dostatek / nedostatek pohybu na ZS z pohledu zaki (bez rozélenéni do roéniki).
Pro Sirsi vetejnost nema dany graf vétsi vypovidajici hodnotu, pro zacastnéné skoly vSak jiz

jeji vysledky mohou znamenat podklad pro zamysleni se nad danou situaci.
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E Dostatek pohybu = Jak kdy = Nedostatek pohybu

ZSCHR 5

ZS KM 30

Graf 1. Dostatek pohybu u déti na 1. stupni ZS

e V ZS SR 2 maji zaci dostatku pohybu oproti zbyvajicim $kolam nejvice (42,4 %).
V dané skole je také nejméné nespokojenych zaka (12,1 %), ktefi by si st€zovaly na
nedostatek pohybu.

e Nejhuie dopadla ZS CHR 5, na které si stéZuje nejvice procent zakti na nedostatek
pohybu (32 %) a zaroven je zde i nejméné spokojenych zaku (20,6 %) s pohybem ve
Skole.

e 7S KM 30 se umistila vdané problematice mezi vy$e zminénymi $kolami.
32,6 % zaku je spokojeno s dostatkem pohybu na Skole, oproti tomu 16,8 % zakt

odpovédélo negativne.

4.2 Sportovni dovednosti déti

Nasledujici otazku jsme se rozhodli prozkoumat nejenom z pozice dovednosti zakt
na 1. stupni ZS, ale také z dalsich pohledii. Srovnani dle riiznych typt ZS by dle naseho
nazoru V dané otazce nemélo opodstatnéni. Proto jsme se zaméfili na srovnani odpovédi
podle samotného bydlisté zakt (mésto / venkov) a na rozdéleni déti dle toho, zdali maji ¢i

nemaji star§i/ho sourozence.
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V nasledujici tabulce ¢. 10 srovndvame dovednosti déti dle jejich bydlisté. Pred
vyhodnocenim otazky nas zajimalo, zdali nalezneme né&jaké diference v zakladnich

sportovnich dovednostech u déti s bydlistém na venkoveé vii¢i mestu.

U této otazky jsme opét zvyraznili relativni Cetnost (pocitana dle mista bydlisté zaki)
oproti Cetnosti absolutni. Na tomto misté stoji za pfipomenuti, Ze z celkového poctu
respondentli (225) bydli ve mésté 156 a na venkove 69 dotazovanych zaki.

Tabulka 10. Sportovni dovednosti déti dle jejich bydlisté

zvladam bez zvladam s nezkouSel/a isem
DOMOCi pomoci J

| | mésto | venkov | mésto_| venkov | mésto_| venkov |
66 6 2 0 1

jizda na 150
el 96,2% 957% 38% 2,9 % 0% 14 %

koleékové 80 40 33 13 43 16
513% 58% 212% 188% 276% 232% 22
brusleni na 89 36 29 11 38 22
571% 522% 186% 159% 244% 319%  22°
v 79 26 10 10 67 33
50,6 % 37,7% 64% 145% 429% 478% 2
150 68 1 1 5 0 -
il 962% 986% 06% 14% 32% 0%

lavani 128 60 25 9 3 0 295
S0 821% 87%  16% 13% 19% 0%

e Zvysledku je patrné, ze jizdu na kole zvlada vétSina dotazovanych zaku bez

celkem

225

vyraznych rozdild mezi zaky mladsiho Skolniho v€ku pochézejicimi z venkova
(95,7 %) nebo z mésta (96,2 %).

e Pozoruhodné je zjisténi, ze s jizdou na koleckovych bruslich ma zkusSenost vétsi
Cast déti z venkova (58 %) nezli z mésta (52,3 %). Duvodu pro¢ tomu tak je, mize
byt nékolik. Na venkov€é byva menSi dopravni ruch oproti méstu, vice
nefrekventovanych zpevnénych mist pro pési, pripadné je zde lepsi dostupnost
Kk posledni dobou hojné¢ vznikajicim cyklostezkam ¢i zpevnénym polnim / lesnim
cestam, po kterych nejezdi tolik automobilii.

e Nepatrné vice méstskych déti ma zkusenost s bruslenim na ledé, coz je logické,
ponévadz ve méstech se nabizi ¢etnéj§i moznosti ledovych ploch (zimni stadion,
rybniky, zimni hii§té apod.). Rozdil mezi méstem (57,1 %) a venkovem (52,2 %)
vsak neni nikterak vyrazny. Brusleni je pro déti v zimnim obdobi velmi atraktivni
sportovni disciplinou, a i na vesnicich se v posledni dobé krom zamrzlych rybnika
buduji i zimni htisté (letni hiisté s mantinely pokropené vodou).
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e LyZovani zvladd bez pomoci 50,6 % méstskych déti (oproti 37,7 % déti
z venkova). Co se pouhé zkusenosti s lyzovanim tyce, rozdily jiz nejsou tak vyrazné
(57 % mésto a 52,2 % venkov). Je vSak tieba také piihlédnout ke skute¢nosti, ze sbér
dat probihal v mistech s dostupnosti sjezdovek ve vzdalenosti v iadu nékolika
desitek kilometrd. Muzeme tedy s velkou pravdépodobnosti ptedpokladat, ze
Vv horskych lokalitach by dand otdzka dopadla vyrazn¢ jinak.

e U zkusenosti S jizdou na kolobéZce jsme nezaznamenali zadné vyrazné diference
mezi détmi bydlicimi ve mésté (96,2 %) a détmi z venkova (98,6 %). Do urcité miry
se pocty déti se zkuSenosti s kolobéZkou daji srovnat s détmi se zkuSenosti na kole.

e Vdovednosti plavani jsme neshledali zadny vyrazngjsi rozdil mezi détmi
pochazejicimi z mésta (82,1 %) a détmi z venkova (87 %). Nepatrné lepsi plavci jsou
déti, které ziji na venkove, coz mize byt dano moznostmi, které vesnice skyta
(dostupnéjsi a finan¢né nikterak narocné plavani v podobé koupalist’ a pfirodnich
vodnich ploch). Z pohledu celkové zkusSenosti déti s plavanim je mésto S vesnici

srovnatelné (rozdil ¢ini pouha 1,9 %).

V nasledujici tabulce ¢. 11 rozepisujeme srovnani sportovnich dovednosti déti
tentokrat dle starSich sourozencli. Dé&ti s minimélné jednim star§Sim sourozencem
(61,8 % dotazanych) by oproti détem bez star§iho sourozence (38,2 % dotazanych) mély dle
naseho nazoru byt ve znacné vyhodé (star$i sourozenec jako vzor; kolobézka / kolo po
strasim sourozenci K dispozici; rodiny diky starSimu sourozenci danou aktivitu provozuji

a mladsi vyruastajici v prostiedi daného sportu jej automaticky provozuje také).

Tabulku opét roz¢lenime na absolutni i relativni ¢etnost, pfi¢emz relativni Cetnost
bude pocitana na tadku zvlast pro odpovédi zaki se starSim sourozencem (starSimi
sourozenci) a zvlast pro odpoveédi zakl bez starSiho sourozence (starSich sourozencit). Pro

lepsi ptehlednost opét relativni Cetnost zvyraznime.
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Tabulka 11. Sportovni dovednosti déti dle star§iho sourozence

zvladam bez zvladam s . . celkem
. nezkousel/a jsem

3 5 1

Kole 97 1 % 9%42% 22% 58% 07% 0%
koleékové 37 32 16 25 34
59, 7 % 43% 23% 186% 18% 395% 2
brusleni na 44 24 16 34 26
58, 3 % 512% 173% 186% 245% 30% 2@
36 14 6 57 43
49, 6 % 419% 101% 7% 41% 50% @ 2
Lol 971% 965% 07% 12% 22% 23%

lavani 120 63 18 17 3 4 295
Sl 86304 733% 129% 198% 14% 47 %

135 83 1 1 8 2

Jak muZeme z tabulky vy¢ist, v dovednosti jizda na kole maji dotazovani podobné
vysledky at’ uz maji star$i/ho sourozence (97,1 %), ¢i nikoli (94,2 %). Vice jist&jsi
v dané pohybové aktivit¢ jsou pfitom déti se starSim sourozencem (starSimi
sourozenci).

U jizdy na kole¢kovych bruslich jiz spatifujeme vyraznéjsi rozdil. 82,7 % déti
mlad$iho Skolniho v€ku se starSim sourozencem mé zkuSenost s koleckovymi
bruslemi. Déti se zkuSenosti s jizdou na koleCkovych bruslich, a pfitom bez starSich
sourozenct je oproti nim necelych 61,6 %. Pfi¢in mze byt nékolik: ,,zdédéni* brusli
po star§im sourozenci; starSi sourozenec je mladSimu vzorem; mladsi sourozenec
mize byt dovednostmi svého starSiho sourozence motivovan, chce ho
v dovednostech bud’to vyrovnat nebo piekonat.

Taktéz v dovednosti brusleni na ledé€ je patrny rozdil. Dé&ti se starSim sourozencem
(se starSimi sourozenci) zvladaji brusleni 1épe (58,3 %) nezli déti bez starSiho
sourozence (51,2 %). Dtvod bude opét stejny, jako v piedeSlych odstaveich.
Motivace, ziskani brusli po star§im sourozenci, volny ¢as (v tomto ptipadé brusleni)
traveny se starSim sourozencem apod.

V lyzovani jsou také patrné diference v odpovédich zaku mladsiho Skolniho véku.
Respondenti se starSim sourozencem (starSimi sourozenci) umi lyzovat Iépe
(49,6 %) nezli déti bez starSiho sourozence (41,9 %). Divod bude stejny,

jak v ptedeslém odtivodnéni na otazku v dovednosti s bruslenim.
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e U jizdy na kolobéZce nejsou v odpovédich zakt mladsiho Skolniho véku zadné
patrné rozdily, je tedy vyrovnanou dovednosti obdobné jako jizda na kole. Podobnost
s jizdou na kole jsme zaznamenali i v ptedeslé tabulce ¢. 10.

e Také v plaveckych dovednostech pocetné pievysuji (86,3 %) déti mladsiho Skolniho
véku se star§Sim sourozencem (starSimi sourozenci) oproti détem bez starSiho

sourozence (73,3 %). Divody budou obdobné, jak u ptedeslych odpovédi.

Vysledky tabulek 10 a 11 prokazaly, ze zaci zijici ve mésté i na venkove, zvladaji
pomérné dobie sportovni dovednosti jako je jizda na kole, jizda na kolobéZce a plavani.
U v8ech vySe zminénych dovednosti jsou pocty déti zvladajicich onu sportovni disciplinu
bez pomoci nad 80 %. Nedostatky (méné nez 60 % déti, kteti danou dovednost zvladaji bez
pomoci) se ukazaly v nasledujicich sportovnich aktivitach: lyzovani (mozny duasledek
vybéru mista sbéru dat), brusleni a jizda na kole¢kovych bruslich. Lyzovani 1épe zvladaji
déti zijici ve mésté, déti na venkové zase 1épe plavou. Ostatni dovednosti jsou bez
vyraznéjsich rozdili.

U vsech pohybovych aktivit byl shledan pozitivni vliv starSiho sourozence na
respondentovu sportovni dovednost. Nejvyraznéji tomu bylo v téchto pripadech: jizda na
kolec¢kovych bruslich (+16,7 %), plavani (+ 13 %), lyzovani (+ 7,7 %) a brusleni na ledé
(+7,1 %). Jizda na kole ¢i na kolobéZce jiz takové rozdily v daném roz¢lenéni na déti bez

starSiho sourozence ¢i se star§im sourozencem nepfinesla.
4.3 Nejcastéjsi zajmova Cinnost u déti

Otazka je zaméfena na zjiSténi, jaké zajmové ¢innosti Zaci nejcastéji navstévuji ve
svém volném case. V této otazce mohli respondenti uvést vice moznosti. Pro lepsi
prehlednost jsme tedy vytvorili dvé tabulky, ve kterych uvadime zvlasté navstévované

pohybové aktivity (viz tabulka ¢. 12) a zvlasté navstévované aktivity tzv. nepohybového

charakteru (viz tabulka ¢. 13).

Navstévnost zajmovych krouzkd jsme posuzovali dle bydlisté zakua (dle toho jsme
také v tabulce vypocitali relativni ¢etnost), nikoliv dle mista sidla jejich $koly. Z celkového
poctu 225 respondentll bydli ve mésté 156 a na venkové 69 dotazovanych zaki. Pied
samotnym vyhodnocenim jesté uvadime, Ze 10,1 % déti bydlicich na vesnici a 14,7 % déti
bydlicich ve mésté nenavStévuje Zadnou zajmovou <cinnost (pohybového ani

nepohybového charakteru).
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Tabulka 12. Nejcastéjsi pohybové aktivity déti ve volném case

Zovani,

tenis, plavani, hokej,

Badminton
Pohybové hry,
gymnastika
Parkur, ly

'¥ Vybijena, volejbal,
aerobic

) Jizda na koni
/=8 Stolni tenis, judo

>
=<
=
-]
S
(=]
>N
§
8

a Atletika

Pocet
odpovédi

5%
4%
4%
3%
3%

tky,
lyZovani, karate,

Plavani, parkur,
Stolni tenis,
Vybijen4, tenis,

=¥ hokej, hiazena,
badminton, aerobic

g 2358

= B S

S = 82

T m E=®

10 9 5 3 2
Pocet o o

X X o o o o
odpovédi :'_ - > > > >
= ot N~ < ™ —

o Me¢stské déti si vybraly z celkem 23 pohybovych ¢innosti a déti bydlici na venkové
z celkem 17 pohybovych Cinnosti ve svém volném Case. Méstské déti maji tedy
nepatrné veétsi moznosti, co se vybéru sportovnich aktivit ty¢e. Na jedno dité bydlici
ve mésté pfitom piipada v priméru 0,97 sportovnich krouzkii v jeho volném case
oproti détem bydlicim na venkové, na které ptipada 0,77 sportovnich krouzkd.

e Nejvice déti ve mésté chodi do florbalu, dale do fotbalu, baletu a do karate. Nejvice
déti na venkové navstévuje tanec, florbal, plavani, parkour a fotbal. Piekvapenim je
relativné nizky zdjem o fotbal na venkové (i ve srovnani s méstem). Piitom fotbalové
htisté je soucasti prevazné vétiiny vesnic v CR a ligové soutézni zapasy patii mezi
jedny zmala pravidelnych (a Castych) sportovnich udalosti v okoli. Danou
skutecnost si nedokdzeme rozumné zdtivodnit. Ve mésté ptritom konkuruje fotbalu
o mnoho vice sportovnich nabidek.

e Pickvapivé hokej ¢i tenis obsadily jedny z poslednich piicek. Pfitom se jedna
0 sporty s ¢etnym poctem uspésnych ceskych celebrit. Nizky zajem o tyto sporty

muze byt dan finan¢ni 1 asovou narocnosti, které tyto druhy sportu vyzaduji.
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Tabulka 13. Nejcastéjsi nepohybové aktivity déti ve volném ¢ase

odpoveédi

odpoveédi

Hudebni nastroj
ol Rybarsky krouzek
Gl Vytvarny krouzek
e Zpév, nabozZenstyi
Stielecky krouzek,
23 orchestr, keramika,
hudebni nauka

()l Skaut, hasic¢

Pocet

6 %
4%
3%
3%
2%

g
= >
L O
ﬁ—
=«
=
g E
- @
=i
A
=
o«
=~ =

Hudebni nastroj
Vytvarny krouZek
Dramaticky
krouzek
Skaut, rybarsky
) krouzek, folklorni
krouzek
Zdravotnicky
krouzek, tenor,

Pocet

3%

Meéstské déti si vybraly z celkem 13 z&jmovych (nepohybovych) Einnosti a déti
bydlici na venkové z celkem 14 zajmovych ¢innosti ve svém volném case. Déti
z vesnice v tomto ohledu tedy navstévuji vétsi Skalu zajmovych (nepohybovych)
¢innosti nezli déti z mésta. Na jedno dit¢ bydlici ve mésté ptipadad v priméru 0,56
zajmovych (nepohybovych) krouzkii v jeho volném case oproti détem bydlicim na
vesnici, na které pfipada 1,05 zajmovych krouzkt.

V oblibenosti zvolenych volno€asovych aktivit prfevlada hra na hudebni néstroj jak
na venkove, tak 1 ve mésté, ale mezi méstem a venkovem je vyrazny procentudlni
rozdil. Na venkové navstévuje pravidelné hru na hudebni nastroj o 15 % déti vice
nezli ve mésté. Dlivody mohou byt rGzné. Vyssi nabidka zdjmovych (konkuren¢nich)
¢innosti ve méste, blizsi vztah K tradicim a folkloru na venkoveé a podobné.

Druhou nejcastéji nav§tévovanou zdjmovou ¢innosti na venkové je hasi¢sky krouzek,
ktery je mnohdy pro déti jedinou dostupnou volnocasovou aktivitou spliujici
dobrodruzné potieby déti. Tane¢ni a vytvarny krouzek je také spise dominantou

venkova. Na venkoveé miize byt tento druh aktivity ovlivnén opét mistnim folklorem.
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4.4 Dostupnost sportovniho krouzku v misté bydlisté

V nasledujici otazce jsme chtéli vyzkoumat dostupnost sportovnich krouzkia v misté
bydlisté¢ respondentli. Zajimalo nas, zdali je pro déti zvenkova piipadna vzdalenost
vytouzenych krouzkidi zna¢nou komplikaci pro sportovani. Diky tomuto diivodu jsme pro
srovnani vybrali opét misto bydlisté respondentti, tedy venkov nebo mésto. Z celkového
poc¢tu respondentti (225) bydli ve mésté 156 a na venkové 69 dotazovanych zaku.
Zvyraznénou relativni Cetnost jsme pocitali dle mista bydlist¢ dotazovanych zakii mladsiho

Skolniho véku.

Tabulka 14. Dostupnost sportovniho krouzku v misté bydlisté

Oblibeny sportovni krouzek v misté bydlisté

© dosupny  nedostupny  fevim

_ 28 26 15 09
Vesnice 40,6 % 37,7 % 21,7 % 100 %

. 89 30 37 156
VU 571% 19,2 % 23,7% 100 %

e Ztabulky je zfejmy rozdil, co se dostupnosti sportovnich krouzkti v misté bydlisté
tyCe. DéEti spokojenych s dostupnosti sportovnich krouzkli na venkové je menSina
(40,6 %). Naproti tomu déti spokojenych s dostupnosti sportovnich krouzkii ve mésté
je vétsina (57,1 %). Méli bychom také pocitat s tim, ze vyzkum probihal v mésté
vesnici jeSté vyraznéjsi). Dalsi otazkou je skutecnost, zdali rodie vybiraji svym
détem pohybové aktivity logicky dle typologie déti, ¢i spiSe dle dostupnosti
nabizenych aktivit v misté bydliste.

e Neuspokojivé je zjisténi, ze 23,1 % dotazovanych déti (pfipadné jejich rodici)
z celkového poctu (z mésta i vesnice) se doposud o nabidku sportovnich krouzki

viibec nezajimalo.

4.5 Obliba vybranych aktivit déti v jejich volném case

V nasledujici otazce jsme zkoumali vztah chlapct a divek K riznym kazdodennim
aktivitam. Zajimali jsme se i 0 to, zda nalezneme genderové rozdily ve zpisobu aktivniho
a pasivniho traveni volného ¢asu. Jak jsou na tom divky a chlapci co se oblibenosti
digitalnich technologii tyce. Relativni Cetnost v tabulce jsme vypocitali zvlast pro divky
(109 respondentek) a zvlast’ pro chlapce (116 respondentit).
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Tabulka 15. Obliba vybranych aktivit déti v jejich volném case

Velmi rad/a Jak kd Nebavi mé to

Slelibielie 759%  725% 164% 21,1% 78% 64%

39 51 59 19 11

. B
LUELEE 39706 358% 440% 541% 164% 101% @ 22

nkli 22 38 56 52 40 17
uklid 225

popil 190% 349% 483% 47,7% 345% 156 %

Cchlapci divky chlapci divky chlapci divky
23 39 59 54 34 16 -

S0t 198% 358% 509% 495% 293% 147 %

. 70 58 33 43 13 8
60,3% 532% 2849% 394% 112% 73% 2
59 49 33 47 24 i) -
e Lie 509% 450% 284% 431% 207% 11,9%

67 54 28 37 21 18 -
el 57.8% 496% 241% 340% 181% 16,5%
38 25 45 64 33 20 -~

DT 32,8% 23,0% 388% 588% 284% 184 %

o 74 64 23 36 19 9
63,8% 588% 1908% 330% 164% 83% 2
33 27 57 48 26 34 -

Lt 2849% 248% 491% 440% 224% 31,2 %

88 79 19 23 9 7 -

Nejoblibenéjsi div¢i volnocasové aktivity: pobyt venku skamarady (72,5 %
dotazanych divek), jizda na kole (58,8 %), aktivni sport (53,2 %), hra na PC / mobilu
(49,6 %), sledovani televize / PC (45,0 %), komunikace s kamarady na socialnich
sitich (35,8 %), cetba knihy / casopisu (35,8 %), uklid domacnosti
(34,9 %), lenoseni / nicnedélani (24,8 %) a nejméné oblibenou aktivitou je uceni,
ptiprava do Skoly (23,0 %).

Nejoblibenéjsi chlapecké volnocasové aktivity: pobyt venku skamarady
(75,9 % dotazanych chlapcii), jizda na kole (63,8 %), aktivni sport (60,3 %), hry na
PC / mobilu (57,8 %), sledovani televize / PC (50,9 %), komunikace s kamarady na
socialnich sitich (39,7 %), ptiprava do $koly / uceni (32,8 %), lenoSeni / nicnedélani
(28,4 %), Cetba Casopisu / knihy (19,8 %), mezi nejméné oblibené aktivity patii tklid
domacnosti (19,0 %).

Z tabulky vyplyva, Zze nejoblibenéjsi zpusob traveni volného ¢asu je u chlapci
i dévcat velmi podobny. V oblibenosti pohybovych aktivit se shoduji chlapci

1 divky. Genderové diference se objevuji aZ u nepohybovych aktivit.
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e Priprava do skoly je vnimana kladn¢ prevazné chlapci (+ 9,8 %), na druhé strané ji
1 nejvice chlapcii oproti divkam hodnoti negativné (+ 10 %).

e Rozdily také spatifujeme v oblibé ¢teni knih a ¢asopisti. Divek, které si rady prectou
knihu je podstatné vice nez chlapcu (+ 16 %).

e Lenoseni / nicnedé¢lani je vyhledavano vice chlapci nezli divkami, rozdil v§ak neni
nikterak vyrazny (+ 4,4 %).

e Ve svych odpovédich volili za oblibenou ¢innost sledovani televize nebo pofadii na
PC castéji chlapci nezli divky (+ 5,9 %). Na druhou stranu také vice chlapcu nezli
divek (+ 8,8 %) danou aktivitu v oblibé nema.

e Co se obliby traveni volného Casu na socialnich sitich tyce, rozdily mezi chlapci
a divkami na 1. stupni ZS nejsou nikterak vyrazné. Nutno podotknout, Ze vétsina
socialnich siti je v Ceské republice pfistupna od 13 let, coZ je vékova hranice, kterou
7acina 1. stupni ZS je$té nespliiuji.

e Vztah k domacim pracim je pozitivnéjsi vice u divek nezli u chlapct (+ 15,9 %).

e (o se digitalniho svéta tyce, chlapci na PC ¢i na mobilu travi Cas prevazné hranim
her, u divek se jedna spise o prohlizeni mddnich blogi ¢i sledovani tvorby mladych
youtuberti, chatovani nebo surfovani po internetu. Podil respondentt, ktefi travi
znacény dil svého volného €asu na internetu je jiz v tomto véku vysoky.

e Obliba volnocasovych aktivit nepohybového charakteru prevySuje u déti oblibu

k aktivitaim pohybového charakteru (a to vice u divek neZli u chlapci).

4.6 Zajem ze strany dospélych o pohyb ditéte

V dané otazce jsme se snazili zjistit, jak je détmi vniman zajem dospé€lych o jejich
pohybovou aktivitu. V mlad$im Skolnim véku je u déti potieba utvafet pozitivni vztah
k pohybovym dovednostem. Jak jsme jiz zminili, za pohybovou aktivitu déti v obdobi
mladsiho Skolniho véku jsou zodpovédni predevsim dospéli. Jejich tikolem je naudit déti
vhodné, efektivné, a predevs§im aktivné travit svij volny ¢as. V dobé Skolniho vyucovani
mohou ucitelé (kromé hodin télesné vychovy) kompenzovat absenci pohybu zafazovanim
pohybovych chvilek do vyuky, tak jak jsme se 0 tom rozepsali v teoretické ¢asti (viz kapitola
2.5.4.1).
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Télesna vychova ve $kole v zadném pfipadé nemuze pokryt absenci pohybové
aktivity u déti, které nejsou k pohybu od mali¢ka vedené. V tomto smyslu je klicova

spoluprace rodiny a Skoly, které se ve vychovném ptisobeni jedince maji dopliovat.

V nize uvedeném grafu (skupinovy sloupcovy) znazorfiujeme relativni ¢etnosti miru
zajmu o pohyb ditéte ze strany dospélych, ktefi do styku s ditétem pfichdzeji nejcastéji

(rodice, ucitelé).

E Zajimaji = Jak kdy Nezajimaji

67,1%
59,1%

27,6%

25,8%

13,3%
7,1%

Rodice Ucitel
Graf 2. Zajem ze strany dospélych o pohyb ditéte

e Zgrafu mizeme vycist, ze zcelkového poctu 225 dotazovanych respondentii
59,1 % vnima zajem svych rodi¢h kladné, 27,6 % si mysli, Ze to rodie nezajima
vibec a 13,3 % déti uvedlo, ze se rodic¢e zajimaji jen obcas.

e Druha skupina sloupcii ndm ukazuje 67,1 % zaku, dle kterych se ucitel / ucitelka
zajima o jejich pohybovou aktivitu, 7,1 % si mysli, Ze se ucitel/ka nezajima vibec
a témet 25,8 % uvedlo, Ze se zajima jen nékdy.

e Zodpovédi je patrné, Ze vyssi zajem o pohyb déti projevuji spie ucitelé déti na ZS
nezli jejich rodice (+ 8 %).

e Pokud bychom ke skupin€ rodi¢u, ktefi se o pohyb svych déti nezajimaji, pricetli
polovinu z odpovédi ,,jak kdy*, dostali bychom 1/3 rodica, kteti maji vztah k pohybu

svych déti na 1. stupni ZS velmi vlazny, ne-li Zadny.
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e Pricinou nizkého zajmu rodic¢t o pohybovou aktivitu déti mize byt jejich velka
pracovni vytiZzenost, pohodlnost nebo jejich nezdravy, pohybové neaktivni Zivotni
styl. Rodice si také mohou myslet, Ze pohybu ma jejich dité dostatek (cesta do skoly
a zpét, dveé hodiny télesné vychovy tydné, pohyb venku s kamarady, venceni pejska
apod.). Nefesi vSak hloubgji, zdali je pohyb jejich ditéte dostatecny a zdali sviij volny

Cas netravi spise pasivnim ,,vysedavanim* u PC apod.

4.7 MozZnost pohybu na ZS o piestavkach

Vzhledem ke statickému zatizeni pateie a nizké pohybové aktivité béhem dopoledne
jsme se zajimali 0 to, zda je détem na vybranych $kolach nabizena néjaka pohybova aktivita

behem piestavek.

NizZe popsané vysledky nemaji ani tak vypovidajici hodnotu pro Sirokou vetejnost,
jakozto pro skoly (na kterych probéhl sbér dat) samotné. Neni zde Zadny rozdil, zdali skola
sidli na vesnici ¢i ve mésté, zdali ji navstévuje vice chlapcii ¢i divek, zdali maji Zaci starsi
sourozence, ¢i je Skola vétsi nebo mensi. Hlavnim faktorem ovlivitujicim odpoveédi zaku je
nabidka ze strany Skoly v podobé& aktivniho traveni pfestavek mezi hodinami vyuky. Pfitom
se nemusi jednat o nakladné pomtcky (rotoped, trampolina apod.), ani o naro¢nost co se
mista aktivniho odpoc¢inku tyce (t€locvicna, relaxacni koutek, venkovni hfisté apod.), jak jiz
bylo zminéno Vv kapitole 2.5.4.2 teoretické ¢asti prace. Dobrovolny pohyb lze u déti
o prestavkdch podnécovat 1 jednoduchou hrou, nendkladnou pomickou, divtipem

vyucujicich a vychovatelt.

Pro piehlednost jsme se ziskana data z dané otazky rozhodli prezentovat pomoci
skupinového sloupcového grafu, ve kterém jsou tfi skupiny sloupcti rozdélené dle typu Skol:

ZS SR 2, ZS CHR 5 a ZS KM 30 a uvedena ¢&isla reprezentuji relativni Getnost.
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Graf 3. Moznost pohybu Zikii ZS o piestavkach

e Zaci ze ZS SR 2 maji moznost travit pfestavky aktivnim zptisobem v t&locviéng
Skoly, ve které mohou provozovat pohybové hry.

Z4ci ze ZS KM 30 a ZS CHR 5 travi prestavky ve t¥idé na svych mistech, p¥ipadné
se mohou prochazet na chodbé. Znacna ¢ast zakli o moznostech traveni piestavek na
své §kole ani nevi ZS CHR 5 (13,4 %) a ZS KM 30 (6 %).

e 17 respondentii ze ZS CHR 5 uvedlo, Ze nabizenou pohybovou aktivitou o piestavce

je moznost tance pii hudbé ve tiide.
e Zadné dal§i zpestieni piestavek aktivnim zptisobem svym zaktim na 1. stupni ZS

CHR 5 ani ZS KM 30 nenabizi.

V nasledujicim vyseCovém grafu ¢. 4 zobrazime celkové vysledky zaki na 1. stupni
viech ZS, na kterych vyzkum probihal, a to v relativni &etnosti.
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Graf 4. Aktivni traveni piestivek Ziki na 1. stupni ZS (n = 225)

e Z celkového mnozstvi dotazovanych zaki mladsiho skolniho véku o prestavkach
nemuze sportovat téméf polovina (48,9 %). Podivame-li se do nasledujici kapitoly
(viz kapitola 4.8), zjistime, Ze se zna¢na ¢ast zaku na 1. stupni (vice jak tfetina)
zakladni Skoly kromé chiize po chodbé a dvou hodin télesné vychovy tydné¢ aktivné
béhem pobytu ve Skole viibec nepohybuje a nesportuje.

e Dutvodem pro¢ Skoly zaktim nenabizi aktivni odpocinek o ptestavkach miize byt
nevyhovujici dispozi¢ni podminky nebo vétsi vzdalenost télocvicny od tiid. Zdali se
jedna o absenci vhodnych napadt, nedostatek personalu, vytizeni uciteld pro jiné

¢innosti apod., nechame jiZ na posouzeni §kol samotnych.

4.8 Pohybové aktivity béhem vyuky

Na piedchozi otazku navazujeme otazkou podobného charakteru. Zajimali jsme se
V ni o ¢etnost vyuziti pohybovych aktivit také béhem vyuky (vyjma hodin télesné vychovy).
Co se vyhod aktivniho traveni vyu¢ovani na 1. stupni ZS ty¢e, o dané problematice jsme se

rozepsali v kapitole teoretické ¢asti prace (viz kapitola 2.5.4.1).

Nize uvedené vysledky opét nemaji ani tak vypovidajici hodnotu pro Sirokou
vefejnost, jakoz pro samotné Skoly (ve kterych probéhl sbér dat). Tak jako v predeslé otazce
vyuzivame pro piehlednost skupinovy sloupcovy graf, ve kterém jsme mohli jednotlivé

skoly roziadit do skupinovych sloupcii dle typu $kol: ZS SR 2, ZS CHR 5 a ZS KM 30.
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Graf 5. Pohybové aktivity Zakd béhem vyuky

e Nejvice respondentl (60,4 %) ze vSech Skol odpovédélo, Ze si obéas Vv hodiné
zacvici. Druha nejpocetnéjsi skupina (34,2 %) uvedla, Ze béhem hodin necvi¢i nikdy.
Nejméné odpovedi (5,3 %) jsme ziskali od Zzaki, dle kterych se cvi¢i v hodinach
1 mimo télesnou vychovu ¢asto.

e Détize ZS SR 2 maji piilezitostného pohybu b&hem vyucovani oproti zbylym $kolam
nejvice. Nejhiife na tom jsou zaci ze ZS CHR 5, dle kterych se nadpoloviéni vétsina
nikdy béhem vyuky (vyjma hodin télesné vychovy) neprotahuje, necvié¢i ani
nepohybuje. ZS KM 30 je na tom o néco hiife nez ZS SR 2, ktera dopadla v porovnani
danych skol nejlépe.

V nasledujicim vyseCovém grafu ¢. 6 zobrazime procentualni vysledky (relativni

¢etnosti) na danou otazku vSech déti, bez rozdilu v pohlavi, bydlisté ¢i mista sidliste skoly.
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Graf 6. Pohyb Zakii v ramci vyu¢ovacich hodin (mimo TV) na 1. stupni ZS (n = 225)

o Zvysledki grafu ¢. 6 vyplyva, ze vétSina kantorti obfas dba na zmény pracovni
polohy béhem dlouhého sezeni ve vyuéovani u svych zaki na 1. stupni ZS.

e Pouze 5,3 % z celkového poctu dotazovanych zakti odpovédélo, ze béhem vyucovani
(vyjma hodin télesné vychovy) cvici Casto.

e Zdali je 60,5 % + 5,3 % dostatecné ¢islo, nechame opét na zvazeni zainteresovanym

skolam.

4.9 Obliba télesné vychovy u déti

V dané otazce jsme se zajimali o to, zda je u zakd na 1. stupni télesna vychova
oblibenym pfedmétem Skolniho vyuc€ovani ¢i nikoli. Na tuto otdzku nas ptivedla celosvétova
studie HBSC (viz kapitola &. 2.7), Z jejichz vysledkil bylo patrné, Ze déti z Ceské republiky
a Rakouska (co se povinné ¢asové dotace té€lesné vychovy tyce) maji pouze 2 hodiny tydné,
coz je vzhledem k okolnim statim (Némecko, Polsko a Slovensko) nejméné. Dané vysledky
kriticky rozebereme také s ohledem na vystupy otazek ptredeslych, tykajicich se aktivniho
pohybu ve Skole o pfestavkach ¢i béhem hodin. Ziskané informace nidm poslouZi

k ucelenému obrazu o celkové pohybové aktivité déti mladsiho $kolniho véku na ZS.

Nasledujici vyseCovy graf prezentuje formou relativni cetnosti odpoveédi vsech

respondentll na otdzku, zdali maji Zaci radi télesnou vychovu.
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Graf 7. Obliba télesné vychovy u déti na 1. stupni ZS (n = 225)

e Jak miizeme z grafu vy&ist, % zakt na 1. stupni ZS mé rado hodiny t&lesné vychovy,
coz je sympatické zjisténi. Zajisté se tim télesna vychova umisti mezi nejoblibeng;jsi
pfedméty na 1. stupni ZS.

e Dle naSeho nazoru by bylo vhodné oblibenosti té€lesné vychovy u zakd vyuzit
a po vzoru okolnich statii hodinovou dotaci télesné vychovy navysit. Ceska republika
by si tak mohla vzit pfiklad ze sousedniho Polska, kde maji Zzaci ¢asovou dotaci
rozdélenou podle veéku (1. — 3. ro¢nik 3 hodiny tydné¢ a 4. — 8. ro¢nik dokonce
4 hodiny tydné). V kombinaci s aktivnim pfesunem déti do $kol i z nich, by takové
opatfeni bylo pro Zdky 1. stupné z hlediska pohybové aktivnosti jist¢ velkym
piinosem.

Danou problematiku jsme se snazili prozkoumat jesté z jiného pohledu. Zajimaly nas
mozné genderové rozdily v pohledu na télesnou vychovu. V nasledujicim grafu ¢. 8

(sloupcovy skladany graf se zobrazenou relativni ¢etnosti) tedy rozdélime stejnou otazku do

dvou skupin, na skupinu chlapcii a divek.
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Graf 8. Obliba télesné vychovy u zaki dle jejich pohlavi

e Z grafu lze vypozorovat, ze hodiny télesné vychovy jsou oblibené;jsi vice u chlapct
nezli u divek. Dané zjisténi mize byt u chlapcli zpisobeno ptirozenou potiebou
soutézivosti, kladnym vztahem ke sportu, ¢i zlepseni fyzické kondice.

e Dle kumulativniho vysledku (odpovédi ,,mam rad/a“ a ,jak kdy*) vsak dévcata
chlapce viceméné vyrovnavaji, coz pfipousti moznost, ze si divky v hodinach télesné
vychovy najdou alesponi né€jakou Cinnost, ktera je zaujme a v disledku toho se
k hodinam TV nestavi jednoznacné kriticky.

e Odpovédi zakt jsou zajisté také ovlivnény oblibenosti jejich ucitele té€lesné vychovy.
Jeho osobnost, ¢asto i pohlavi (muz vzor pro chlapce / Zena citlivéjsi ptistup pro
divky), pfistup k zakim a pfedmétu samotnému, k motivaci, pochvale, pestrosti

a vyvazenosti disciplin (viz pokracovani nize v textu) apod.

Dalsi dulezité poznatky na oblibu télesné vychovy mulze zmapovat nasledujici
tabulka ¢. 16, ve které uvedeme 3 nejoblibenéjsi a 3 nejméné oblibené pohybové discipliny
u chlapct a divek. Z vysledkli bude pro Ctenafe patrné, zda existuji néjaké priaseciky
v oblibenych ¢i neoblibenych pohybovych aktivitich mezi chlapci a divkami a samotni
ucitelé telesné vychovy pak budou moci volit kompromisni feSeni tak, aby se oblibenost

daného pfedmétu mezi divkami a chlapci vice vyrovnala.

70



Tabulka 16. Sympatie k disciplinam v télesné vychové

1. vybijena

2. mi¢ové hry 2. fotbal
3. prekazkova draha 3. Splh
1. vybijena 1. rozcvicka
Chlapci 2. fotbal 2. gymnastika
3. florbal 3. kotoul

e Prvni misto mezi oblibenymi ¢innostmi v hodinach télesné vychovy jak u chlapci,
tak i u divek zaujala vybijena. Jist¢ by nebylo od véci na danych $kolach tuto
skute¢nost zaroc¢it a umoznit hrat vybijenou zakiim v brzkych rannich hodinach (pted
zahdjenim vyucovani), ptipadné v odpolednich hodinach ve Skolni druZiné.

e V nasledujicich vysledcich se jiz néjaka paralela hleda obtizng€. O to vic je dilezité,
aby vyucujici dané aktivity vybirali S ohledem na ob¢é pohlavi, pohybové aktivity
stiidali, ptipadné si sami provedli prizkum mezi zaky a ziskali tak od nich zpé&tnou
vazbu o atraktivité svych hodin télesné vychovy.

e Pokud danou tabulku srovname s predeslym grafem ¢. 8, mizeme z toho vyvodit
skutecnost, Ze vyucujici hodin télesné vychovy davaji prednost ve vétSi mife

aktivitdm oblibenym u chlapct nezli u divek.

4.10 Prospésnost sportovnich aktivit

O pozitivnim vlivu pohybovych aktivit na zdravi ¢lovéka (jak duSevnim, tak
télesném) neni pochyb. Pravidelnym pohybem a se spravnou zivotospravou piedchazime
vzniku tzv. civilizanich chorob. O dané problematice jsme se rozepsali v kapitole 2.4

teoretické casti prace.

Jak déti pohlizi na prospésnost sportovnich aktivit? Mohou Vv jejich nazoru hrat roli
jejich Casté karamboly, odfeniny a narazeniny, kterych je v jejich véku mnoho? O tom

pojednava nasledujici vysecovy graf ¢. 9.
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Graf 9. Odpovédi Zakii na otazku v dotazniku: Mysli§ si, Ze je sport zdravy? (n = 225)

e Naprosta vétsina zaka (92,9 %) na 1. stupni ZS je o prosp&snosti pohybovych aktivit
presvédcena. Dalsi dikaz toho, Ze by Skoly nemély s nabidkou pohybovych aktivit
u 74kt na 1. stupni ZS Setfit, mé&ly by pohybem zpestiit vyukové hodiny, piestavky,
pfipadné navysit Cetnost nabizenych sportovnich krouzk v ranni ¢i odpoledni
druzing.

e Na zbyvajici odpovédi zaka (3,1 % a 4 %) mohou mit vliv zivotni piib&hy
vrcholovych sportovetl, kteii kon¢i sportovni kariéru v pomérné mladém véku.
Vlivem extrémniho zatéZovani, mnohdy az pretéZzovani organismu, které Si
vrcholovy sport zad4, maji sportovei 1 zdvodni hraci ¢asem nemalé zdravotni potize
(poranéné klouby, vazy, Slachy, svalova zranéni atd.). Zde je to jiz na citu dospélych,
aby détem vysvétlili, do jaké miry se jedna o aktivitu prospéSnou organismu a kdy

uz ne.

4.11 Atraktivni profese dle déti

V dalsi otazce jsme se zajimali o to, jak si déti z hlediska volby povolani piedstavuji
svoji idealni budoucnost. Predpokladame, ze ¢im atraktivnéjsi povolani pro dité je, tim ma
dité vétsi motivaci se mu ve svém volném Case vénovat. A to jiz v jeho mladém véku. Danou

myslenku Ize vyslovit i z opaéného thlu pohledu. Cim vice n&jakou ¢innost ve svém volném
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Case délame, tim vice se upeviiujeme Vv nazoru, zdali se touto ¢innosti budeme chtit nebo

nebudeme chtit zivit i v dospélosti.

Respondenti mohli uvést maximalné tifi moznosti z nabidky, kterou jsme vytvorili

z ,lukrativnich® povolani. V ptipad¢, ze nenalezli v nabidce profesi, ktera by odpovidala

jejich piedstavam, mohli do posledni (oteviené) kolonky nazev své vysnéné profese vepsat.

Tabulka je sefazena podle atraktivnosti profesi (jak praimérné volili v§ichni Zaci) a uvadime

ji pomoci relativni ¢etnosti.

Tabulka 17. Atraktivnost profesi pro déti

Div Chlapci Celkem
50,5 % 60,3 % 55,6 %
37,6 % 40,5 % 39,1 %
10,1 % 42,2 % 26,7 %
33 % 10,3 % 21,3%
33,9% 6.9 % 20 %
15,6 % 12,9 % 14,2 %
15,6 % 7,8 % 11,6 %
5,5 % 8,6 % 7,1%
37% 2,6 % 31%

Z tabulky je zfejmé, Ze nejvice dotazovanych déti sni o svém budoucim povolani, ve
kterém sebe sami vidi predev§im jako slavné youtubery / youtuberky
(55,6 %). Tuto vysnénou profesi si vybralo spole¢né nejvice divek i chlapct.
Druhou vysnénou profesi dotazovanych zaku je kariéra sportovce / sportovkyné
(39,1 %). Pokud porovname ob¢ nejcetnéjsi odpovédi, muzeme konstatovat,
ze sportovni aktivity déti maji velkou konkurenci prave v digitalnich aktivitach s tim,
7e jiz ve véku 74k 1. stupné ZS atraktivitou digitalni svét u déti prevysuje ten svét
realny. Vliv digitalnich technologii (internet, hry apod.) dnes$ni doby je na zaky
znacny.

Tteti nejatraktivnéjsi profesi (26,7 %) z pohledu déti je hra¢ / hracka PC her. Tato
profese se na tieti pozici umistila predevsim diky chlapciim. U divek se tato profese
v ptiliSné oblibé nenachazi.

Mezi détmi si oblibu drzi také povolani zpévak / zpévacka (21,3 %) a s podobnym
vysledkem i herec / here¢ka (20 %). Nutno dodat, ze je to tentokrat diky znacné

prevaze divek.
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e Pro divky je nejatraktivnéjsi povolani youtoberky (50,5 %), sportovkyné (37,6 %),
herecky (33,9 %) a zpévacky (33 %). Divky své odpovédi pomérové rozptylily
mnohem vice mezi jednotlivé profese nezli chlapci.

e Pro chlapce je nejatraktivné€j§im povolanim youtuber (60,3 %), profesiondlni hra¢ PC
her (42,2 %) a sportovec (40,5 %). Ackoli se profese profesionalniho sportovce mezi
chlapci umistila az na 3. misté, oproti divkdm tuto moznost vybralo vice chlapct.
Dalsi profese jiz pro chlapce svou atraktivitou vyrazné ztraceji.

e Ve volné kolonce, do které mohly dé&ti uvést jinou profesi, kterou v nabidce
nenalezly, se v ¢etnosti mensi nez 3 objevil: architekt, designér, strojvedouci, lesnik,

fotograf, vojak, pekar Ci baletka.

4.12 Nejznaméjsi sportovec u dotazovanych déti

I kdyZ by se mohlo zdat, Ze je tato otazka spiSe pro respondenty uvoliujici nebo
oddychovou, nevidime to tak. Znamé sportovni osobnosti dokazi déti k pohybu vyborné
motivovat. Pokud dité nalezne sviij vzor ve sportovci (vétSinou s prispénim rodice, starSiho
sourozence apod.), o dany sport se za¢ne zajimat, chce Se svému vzoru vyrovnat, zazit
uspéch, pfipadné ho i prekonat. V takovém piipadé ma vyhodu oproti jinym détem bez

sportovniho vzoru v dostate¢né motivaci.

Ditéti také neuskodi divat se obCas na televizni pienosy ¢i navstivit zivé sportovni
klani. Jiz od mala tak miize byt konfrontovano s Gspéchem, dfinou, poctivosti, zklamanim,
prohrou, coZ jsou vSechno zkuSenosti, které vyuZzije i v jinych Zivotnich situacich. Dité také

bezesporu psychicky zoceli.

Danou otazkou jsme se chtéli dale dozvédét, jak jsou déti ovlivnény aktualnimi
uspéchy do té doby neznamych sportovct (E. Ledeckd, E. Samkovd) ve srovnani se
sportovci udrzujicimi se dlouhodobé na svétovém vrcholu (J. Jagr, M. Sablikova,

L. Messi, Ch. Ronaldo, R. Federer apod.).

V nasledujicim sklddaném pruhovém grafu ¢. 10 uvadime absolutni cetnost
z celkového poctu 225 respondentli. Déti mohly napsat neomezeny pocet zndmych

sportovct.
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Graf 10. Popularni sportovec

e V nasledujicim textu uvedeme jednotlivé sportovce ve svych disciplinach tak, jak je
znaji déti (v zavorce uvadime absolutni Cetnost; barvu pisma mozné dohledat

V patfiéné kategorii v grafu): LyZovani: E. lLedecka (52), G. Koukalova (4),

E. Samkova (4), (3), A. Tomba (1); Fotbal: Ch. Ronaldo (25), Neymar
(7), T. Rosicky (1), (1), P. Nedved (1); Tenis: P. Kvitova (10), K. Pliskova
(5), T. Berdych (1), (1), N. Djokovic (1), B. Strycova (1);

Rychlobrusleni: V. Sablikova (16); Hokej: J. Jagr (20), D. Pastrnak (2), F. Chytil
(1); Atletika: U. Bolt (1); Basketbal: T. Satoransky (1); Tanec: O. Sipkova (1);
Plavani: M. Phelps (1).

e | kdyz nejsme zemi pySnici se dokonalymi zimnimi podminkami, v popularité
sportovell mezi zaky 1. stupné ZS vedou lyZafi. Zasluhu na tom ma jednoznaéné
Ester Ledecka, kterd se stala fenoménem poslednich olympijskych her, ve kterych
dokazala vyhrat jak v kategorii snowboard (paralelni super slalom), tak v alpském
lyZzovani (slalom).

e Na dalsich pozicich se v popularité mezi détmi mladSiho Skolniho véku nachazeji
sportovci (matadofi ve svych disciplinach) jako Christiano Ronaldo, Jaromir Jagr,
Martina Sablikova a Petra Kvitova. Dani sportovci jsou pro dlouhotrvajici motivaci
TOP formu po né€kolik let (pozitivné ovlivni nékolik generaci déti).
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Ester Ledecka a spolu s ni 1 dalsi Gspésni sportovcei jsou dikazem toho, ze uspéch
jednotlivee (kolektivu) dokéaze ,,poblaznit“ a zmotivovat k zdjmu ke sportovani
dokonce jiz i zaky na 1. stupni ZS (i kdyZ pravdépodobné ,,pouze zprostiedkované
pfes nadsSeni svych rodict, vrstevnikd apod.). Danou skute¢nost (vyjimec¢nost
¢eskych sportovcil na svétovych sportovistich) neni narodem nijak zvlasté docenéna,
a pritom pozitivni vliv na Zdky maji dané uspéchy sportovci prokazatelny.

Nutno jesté podotknout, ze 28,4 % zaku Zadného slavného sportovce neznalo.

4.13 Uhodnes, o jaky sport se jedna?

Tato otazka jiz do urcité miry zpesttujici byla. Chtéli jsme samotny dotaznik pro déti

v mlad$im Skolnim véku néjak odlehcit, zatraktivnit. Na druhou stranu sama otazka

vypovida o tom, zdali maji Zaci o danych popularnich sportech povédomi (osobni zkuSenost,

televizni ptenos apod.).

Tabulka 18. O jaky sport se dle tebe jedna?

tpoznalo IV 96,9 % 57,3 % 90,7 % 90,7 %
5,6 % 3,1% 42,7 % 9,3% 9,3%

Z tabulky je patrné, Ze povédomi 74kl o hlavnich sportovnich disciplinach je dobré.
Nejvice dotazovanych poznalo fotbal (96,9 %), nepatrné méné z nich hokej (94,4 %).
Vyraznéjsi rozdily vici fotbalu a hokeji vykazuji sportovni discipliny karate
a tenis (spole¢n¢ 90,7 %).

Piekvapivé nejhtfe dopadla atletika (poznalo ji pouze 57,3 % déti), coz jsme
neocekavali, pon¢vadz by méla byt spolecné s gymnastikou soucasti t€lesné vychovy
na ZS. Atletika by také méla byt v podvédomi dospélych lidi jako sportovni odvétvi

tvofici dulezité zéklady pro pfipadné ostatni sporty.
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5 DISKUSE

Pted samotnym vyzkumem a naslednym vyhodnocenim jsme si stanovili nékolik
oblasti (viz kapitola 3.1), na které jsme se snazili u respondentti pomoci dotaznikového
Setfeni nalézt relevantni odpovédi. Zajimali jsme se o nasledujici oblasti v problematice

vztahu 74kt mladsiho Skolniho véku k aktivnimu pohybu:

e Jaka je dostupnost sportovniho vyziti v okoli domova déti?

e Jaké druhy sportii déti na 1. stupni ZS ovladaji?

e Zdali déti navstévuji n¢jaké zajmové Cinnosti, sportovni krouzky?

e Na jaké pozici se sport umisti ve srovnani s ostatnimi volnocasovymi aktivitami?
e Jaky diraz kladou na pohybovou stranku déti ZS mimo hodin télesné vychovy?

e Jak je oblibena télesna vychova mezi détmi?

V navazujicim textu nize uvedeme popis vyzkoumanych informaci, které se k danym
otazkam Vvztahuji (zvyraznéno ohrani¢enim). Nasledovat bude verifikace

hypotéz (zvyraznéno modrym ohrani¢enim).

Jaka je dostupnost sportovniho vyziti v okoli domova déti?

Po vyhodnoceni dotaznikti jsme U prvni poloZené otazKy zjistili, ze méstské déti maji
oproti détem zijicim na venkové na vybér z vicera druhli pohybovych c¢innosti, které
navstévuji ve svém volném case. Z vysledkl vyzkumného Setfeni dale vyplyva, Ze nabidka
krouzkti je o 100 % vétsi ve mésté (meésto s 30 000 obyvateli) nez na venkové (obec s 2 000
obyvateli). Déti spokojenych s dostupnosti sportovnich krouzkii na venkové je mensina
(presnéji 40,6 % dotazanych). Naproti tomu déti spokojenych s dostupnosti sportovnich
krouzki ve mésté je vétSina (presnéji 57,1 % dotazanych). Neuspokojivé je zjisténi, ze
23,1 % dotazovanych déti z celkového poctu (z mésta i venkova) se doposud o nabidku

sportovnich krouzkii viibec nezajimalo.
Jaké druhy sportu Zaci na 1. stupni ZS ovladaji?

Danou otazku jsme se snazili vyzkoumat ze dvou pohledu: ve vztahu Kk bydlisti déti
a k otazce, zdali maji / nemaji déti starSiho sourozence. Z vysledkd vyzkumu tykajicich se
zkuSenosti déti s popularnimi sportovnimi dovednostmi vyplyva, ze nejsuverénnéji se citi

déti pti jizdé na kole. Danou dovednost zvlad4 bez pomoci ve vSech ptipadech (bydlicich
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na venkové i ve mésté) pies 95 % dotazanych. Zkusenost s jizdou na kole¢kovych bruslich
ma vice déti z venkova nez z mésta, coz je pravdépodobn¢ dano mensim silnicnim provozem
na zpevnénych komunikacich, ptfipadné¢ volnéjsimi chodniky. S bruslenim na ledé ma
zkuSenost nepatrn¢ vice méstskych déti, coz je logické, ponévadz ve méstech se nabizi
cetnéj$i moznosti ledovych ploch (zimni stadion, rybniky, zimni hfi§té apod.). Rozdil mezi
meéstem a vesnici vSak nebyl nikterak vyrazny. Brusleni je pro déti v zimnim obdobi velmi
atraktivni sportovni disciplinou, a i na vesnicich se v posledni dobé buduji mimo zamrzlych
rybnikid také zimni hiisté. Co se dovednosti lyZovani tyka, zvlada jej bez pomoci kolem
poloviny méstskych déti (oproti 38 % déti z vesnice). Co se pouhé zkusenosti s lyzovanim
tyCe, rozdily jiz nejsou tak vyrazné (57 % méstskych a 52,2 % venkovskych déti).
U zkuSenosti s jizdou na kolobéZce jsme nezaznamenali zadné vyrazné diference mezi
détmi bydlicimi ve mésté a t€émi z venkova. Procentualné je dand zkuSenost srovnatelna
S jizdou na kole. Ani u dovednosti plavani jsme neshledali zadny vyraznéjsi rozdil mezi
méstem a vesnici. Nepatrné€ lepsi plavcei jsou déti, které Ziji na venkove, coz mize byt dano
moznostmi, které vesnice skyta. Z pohledu celkové zkuSenosti déti s plavanim je mésto
s vesnici opét srovnatelné. Dilezitym poznatkem je bezesporu skuteCnost, ze starsi
sourozenec ve vSech kategoriich sportovnich dovednosti pozitivné ovliviiuje sourozence
mladsiho. Pokud mél respondent starsiho sourozence, vidy bylo v danych sportovnich
disciplinach samostatnéjsi a Sikovnéjsi (i kdyZ vétSinou pouze o jednotky procent) oproti

tém, ktefi starSiho sourozence nemaji.

Navstévuji déti néjaké zajmové ¢innosti, sportovni krouzky?

Pii zjistovani dané oblasti jsme zjistili, Ze v oblibenosti zvolenych volnocasovych
aktivit (pohybovych i nepohybovych) pievlada hra na hudebni nastroj jak na venkové
(provozuje ho 45 % déti), tak i ve mésté (28 %). Po hie na hudebni nastroj u déti z venkova
pievlada hasi¢sky (19 %) a vytvarny krouzek (16 %), poté tanec (14 %) a florbal (13 %).
Dtive velmi popularni a hojné navStévovany fotbal je na venkové v utlumu (7 %).
Ve mésté navstévuje nejvice déti po hie na hudebni nastroj florbal (13 %), fotbal (11 %),
balet (10 %) a karate (8 %). 10 % déti bydlicich na venkové a 15 % déti bydlicich ve

mésté nenavstévuje Zadny zajmovy krouZzek ¢i sportovni klub.
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Na jaké pozici se sport umisti ve srovnani s ostatnimi volno¢asovymi aktivitami?

Pti zjistovani odpovédi na danou otazku bylo zjisténo, ze prvni piicku obsadila
volnocasova aktivita uméleckého sméru, ptesnéji hra na hudebni nastroj, a to na venkové
I ve mésté€. V nasledujicich odpovédich se jiz respondenti, co se bydlisté tyce lisili.
Ve mésté si po hie na hudebni nastroj dalsi nejcetnéjsi pozice rozebrali florbal, fotbal, balet,
karate. Naopak prvni sportovni aktivitou byl na venkové tanec, a to az po hie na hudebni
nastroj, hasi¢ich a vytvarném krouzku. Z vySe popsané¢ho je dle nds nejzajimavejSim
zjisténim, ze venkovské déti preferuji prevaziné nepohybové aktivity, zatimco déti

Z mésta aktivity pohybové.

Jaky diiraz je kladen zakladni $kolou na pohybovou stranku déti mimo hodin télesné

vychovy?

Piesné vysledky jednotlivych zékladnich Skol, na kterych vyzkum probihal, jsou
Kk prostudovani a k porovnani ve vysledcich vyzkumu (viz kapitoly 4.7 a 4.8). Zde stru¢né
uvadime vysledky bez dalsiho rozélenéni. O piestavkach mohou Zici na 1. stupni ZS
sportovat ve 42,7 %. Vice zaki (48,9 %) na danou otazku uvedlo, ze sportovat (aktivné se
pohybovat) na své skole o prestavkach nemohou. Dalsi rozbor dané problematiky ptinesl
odpovédi na zacleniovani pohybovych aktivit (rozcvicka, zména pracovni polohy pfii
dlouhém sezeni apod.) piimo do hodin (mimo hodiny télesné vychovy). Zde vétSina
dotazanych zaki (60,6 %) odpovédéla, Ze je pohyb soucasti i ostatnich vyucovacich

hodin. Oproti tomu tietina zakl se na 1. stupni v hodinach nepohybuje viibec.

Obliba télesné vychovy mezi détmi?

Prevazina vétSina (74,7 %) dotazovanych déti ma télesnou vychovu v oblibé,
&ehoz by bylo dobré dle naseho nazoru vyuzit. Ceska republika by mohla podnécovat zajem
zaku 0 hodiny télesné vychovy naptiklad navySenim jeji hodinové dotace po vzoru okolnich
statti Polska, Némecka a Slovenska. Jak je to s rozdilem v oblibé té€lesné vychovy zvlasté

u divek, a zvlasté u chlapcii, na to jiZ reagujeme ve 3 hypotéze (viz niZe).

Pro praci s hypotézami jsme zvolili metody pro ovéfovani vztahti mezi jevy.
Podkladem pro metodiku 1 statistické tabulky ndm byla publikace Metody pedagogického
vyzkumu (Chraska, 2007). Pro kazdou zvolenou hypotézu stanovenou v kapitole 1 bylo

zapotiebi nejprve formulovat testovanou nulovou (Ho) a alternativni (H1) hypotézu. Pomoci
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pfislusnych vzorci jsme vypocitané vysledky nasledné konfrontovali s hladinou
vyznamnosti 0,01, coz znamend, Ze existuje 1 % riziko nespravného pfijeti ¢i odmitnuti

nulové hypotézy.

Chlapci ve véku Zaku 1. stupné ZS maji sportovani ve svém volném ¢ase ve vétsi oblibé

neZli divky stejného véku.

Ho Neexistuje statisticky vyznamny rozdil v oblibé sportovani mezi divkami

a chlapci na 1. stupni ZS.

Hi Existuje statisticky vyznamny rozdil v oblibé sportovdani mezi divkami a chlapci

na 1. stupni ZS (chlapci sportuji radéji nezli divky).

Pro ovéfeni, ¢i vyvraceni hypotézy jsme pouzili test nezdvislosti chi-kvadrat pro
kontingen¢ni tabulku. Vysledek 4,044 pii 2 stupni volnosti a zvolené hladin¢ vyznamnosti
0,01 dokazuje (kritickad hodnota ¢ini 9,210), Ze nelze odmitnout nulovou hypotézu. Dle
vysledku je tedy patrné, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil v oblibé sportovani

mezi divkami a chlapci na 1. stupni ZS.

Zici mladsiho $kolniho véku bydlici ve mésté sportuji (organizované) ve svém volném
case vice neZzli Zaci stejného véku Zijici na venkové.
Ho Neexistuje statisticky vyznamny rozdil v mire organizovaného sportovani mezi

detmi mladsiho Skolniho véku bydlicimi na venkoveé a détmi stejného véku

bydlicimi ve méste.

Hi Existuje statisticky vyznamny rozdil v mife organizovaného sportovani mezi
détmi mladsiho Skolniho véku bydlicimi na venkové a détmi stejného véku

bydlicimi ve mésté (déti z mésta sportuji castéji).

Pro verifikaci této hypotézy jsme pouzili test nezavislosti chi-kvadrat pro ctyipolni
tabulku. Vysledek 16,477 pti 1 stupni volnosti a zvolené hladiné vyznamnosti 0,01 dokazuje
statisticky vyznamny rozdil mezi obéma zkoumanymi jevy (kritickd hodnota ¢ini 6,635).
Miizeme tak vyvratit nulovou hypotézu a piijmout hypotézu alternativni s konstatovanim
existence statisticky vyznamného rozdilu, presnéji, Ze Zaci mladSiho Skolniho véku bydlici
ve mésté sportuji (organizované) ve svém volném case vice nezli Zaci stejného véku Zijici

na venkové.
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Obliba télesné vychovy je u chlapcii na 1. stupni ZS vy3§i neZli u divek stejného véku.

Ho Neexistuje statisticky vyznamny rozdil v poctu chlapcii a divek na 1. stupni ZS
V oblibé télesné vychovy.
Hi Existuje statisticky vyznamny rozdil v poctu chlapcii a divek na 1. stupni ZS

Vv oblibé telesné vychovy (chlapci maji radi télesnou vychovu vice).

Danou hypotézu jsme vypocitali pomoci testu nezavislosti chi-kvadrat pro
kontingen¢ni tabulku. Vysledek 5,153 pti 2 stupnich volnosti a zvolené hladin€é vyznamnosti
0,01 (kriticka hodnota ¢ini 9,210) podporuje nulovou hypotézu, kterd uvadi, Zze neexistuje
statisticky vyznamny rozdil ve zkoumanych jevech, ptesnéji, Ze obliba télesné vychovy je

u chlapcii a divek na 1. stupni ZS stejna.
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ZAVER
Na zvolené téma o pohybovych aktivitich déti mladSiho Skolniho véku je dobré
nazirat Z riznych Uhld pohledu. Vychova k aktivnimu pohybu neni totiZ pouze zaleZitost

Skoly, volnocasovych instituci a sportovnich klubi. Je to pfedevsim rodina, ktera mtize dat

ditéti to nejcenngjsi: lasku, péci, pozornost.

Diplomova prace tedy byla zaméfena na pohybovou stranku déti mladsiho Skolniho
veéku. NaSim hlavnim cilem bylo zmapovat aktudlné realizovany zivotni styl mladSich
Skolnich déti s dirazem na pohybové aktivity. Dany popis problematiky byl realizovan
pomoci dvou ¢asti prace, které spolu byly v t€sném propojeni (prvni ¢ast prace pripravila

podklad pro realizaci druhé ¢asti prace).

Jednalo se o teoretickou cCast, ve které probehl popis specifik vyvojového obdobi
mladsiho Skolniho ve€ku, holistického pojeti zdravi, rozebiraly se psychické a fyzické
prekazky k optiméalni pohybové aktivité. Zaméfili jsme se dale na pohyb zéki 1. stupné ZS
ve Skolnim prostfedi i v jejich volném Case a v neposledni fad¢ jsme porovnali za pomaoci
vystupll studie Svétové zdravotnické organizace situaci dnesnich ceskych déti daného véku

s okolnimi staty stfedni Evropy.

V druhé fazi prace (v praktické c¢asti) jsme pomoci kvantitativniho vyzkumu
zmapovali situaci ve vztahu zékd z 1. stupné ZS k pohybu. Vysledky nam poskytlo
dotaznikové Setfeni, které bylo zamérné realizovano na tfech zakladnich skolach z rizného
prostiedi (venkovské, maloméstské a méstské). Ziskana data nam odpovédé€la na stanovené
dil¢i cile prace. Srovnali jsme rozdily ve sledovanych oblastech mezi chlapci a divkami,
mezi jednotlivymi tfidami i v souvislosti s vlivem mista bydlisté. Zjistili jsme nejoblibengjsi
volnocasové aktivity oslovenych zakt, porovnali pohybovou aktivitu zakt v kontextu
ptistupu $koly i rodinnych piislusniku k této oblasti a v neposledni fadé popsali moznosti
zaku v oblasti pohybovych aktivit na vybranych Skolach. Vystupy z dotaznikového Setfeni
jsou dopodrobna rozepsany v kapitole (Vysledky). Stanovené hypotézy byly verifikovany
S nasledujicimi vysledky (podrobnéji se o nich c¢tendi docte spoleéné se stru¢nym

komplexnim souhrnem vysledkt vyzkumu v piedeslé kapitole (Diskuse):
Hypotézy potvrzené:

Ha: Zaci mladsiho Skolniho veku bydlici ve mésté sportuji (organizované) ve svém volném

o7

Case vice nezli zaci stejného véku Zijici na venkove.
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Hypotézy vyvracené:

Hi: Chlapci ve veku zZaku 1. stupné ZS maji sportovani ve svéem volném case ve veétsi oblibé

nezli divky stejného véku.
Hs: Obliba télesné vychovy je u chlapcii na 1. stupni ZS vy$si nezli u divek stejného véku.

Z vySe uvedeného je tedy zfejmé, Ze se hlavni cil 1 nasledné dil¢i cile podafilo naplnit
a dané prace tak dokaze poslouzit pfipadnému c¢tenafi, ktery se o problematice bude chtit
néco dozveédét. Doufame proto, Ze vystupy prace budou také inspirativnim podkladem pro
Skoly, na kterych vyzkum probihal a dopomohou ke zlepSeni jejich pfistupu k aktivnimu

pohybu déti na 1. stupni ZS.

Cilem dané prace nebylo pouze zmapovat aktualni Zivotni styl déti mladsiho Skolniho
veku, ale soucasné je také privést k zamysleni nad tim, zda dokazi smysluplné vyuzit sviij
volny ¢as a vénuji svému télu tolik pozornosti, kolik si zaslouzi. Je tieba si uvédomit, ze
naucit déti zit zdravym a plnohodnotnym zivotem je uloha nas rodicu, kterou za nas nikdo
jiny neud¢€la. Spolecné prozité chvile, at’ uz na sportovisti, ¢i v prirodé, budou jisté zazitky,

na které budeme vsichni radi vzpominat.

., Zivot je porad v pohybu, kolem tebe i v tobé.

Musis udélat vsechno pro to, abys s nim udrzel krok. “ Rowan Coleman
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SOUHRN

Diplomova prace se zabyva Zivotnim stylem déti mladsiho Skolného véku se
zaméefenim na pohybové aktivity. Autorsky tym se v teoretické Casti prace zaméfil na dané
pojmy: mladsi $kolni v€k a jeho specifika, Zivotni styl a pohybova aktivita, pojeti zdravi
a nemoci, spravna zivotosprava. V dané casti dale popisuje moznosti pohybovych aktivit
zakl ve skole 1 mimo Skolu a porovnava zZivotni styl ¢eskych déti s okolnimi zemémi pomoci

studie HBSC.

Empirickéa cast prace ziskala formou dotaznikového Setfeni potfebna data od déti
z 1. stupné zakladnich skol z venkova, malomésta a mé&sta. Mezi hlavni témata vyzkumné
¢asti prace lze zatadit: moznosti pohybovych aktivit Zakli mladsSiho Skolniho véku vzhledem
k mistu jejich bydlisté, typu Skoly, pohlavi i v kontextu jejich rodinného zazemi. Autofi se
dale zaméfili na srovnani dovednosti venkovskych a méstskych zaka, na jejich zkuSenosti
a moznosti pohybu ve Skole, ¢i sympatie k télesné¢ vychové. Ziskané vystupy budou
nabidnuty $koldm, na kterych vyzkum probihal, pro jejich dalsi potieby.

Kli¢ova slova: zdravy zivotni styl, déti mladSiho Skolniho véku, pohybova aktivita, zdrava

vyziva, potravinova pyramida, volnocasové aktivity, télesna vychova.
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SUMMARY

This diploma thesis deals with the lifestyle of the younger school age children
focusing on the physical activities. In the theoretical part of the thesis we focused on:
younger school age and its specifics, lifestyle and physical activity, concept of health and
disease, correct diet. In this part it also describes the physical activity possibilities of pupils
at school and outside the school and it compares the lifestyle of the Czech children with

neighboring countries using the HBSC Study.

The empirical part of thesis obtained the necessary data from children attending the
primary schools in villages, small towns and towns through a questionnaire survey. The main
topics of the thesis research part include: the possibilities of physical activities of younger
school age pupils with the regard to their place of residence, type of school, gender and in
a context of their family background. Furthermore, we focused on comparing the skills of
rural and urban pupils, their experiences and possibilities of moving at school, or positive
approach to Physical Education. The outputs will be offered to the schools where the

research was done for their further needs.

Keywords: healthy lifestyle, younger school age children, physical activity, healthy diet
(nutrition), food pyramid, leisure time activities, Physical Education
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PRILOHA C. 1: DOTAZNIK PRO ZAKY

Vazeni Zaci,

predloZeny dotaznik je podiladem pro meji magisterskou praci. Iyka se pohybovych akfivit a Zivemiho
siylu déni z 1. stupné Z5. Dotazmik je zeela anonymni (nepodepinug se, abychom nevédéli, Ze jzi ho
vplnil Tv) a vyhodnoceni probéhne mimo fkolu. Nemusite se proto bar odpovidat ofevirené a pravdivé.
Dékuji vam za upiimnost a vinalefeny éas!

Lenka Chalupova

TVUI NAZOR / TVA ZKUSENOST

1) Myslig 51, ze mas tolik pohybu, kolik potiebujes?

ano jak kdy ne
ve svém volném éase QO 0] (8]
ve skole 0] 0 0

2) Owladas tyto sporty?

zvlidam bez pomoci

zvladam s pomoci

nezkougel’a jsem

jizda na kole

koleckove brusle

brusleni na ledé

Ivzovini

jizda na kolobéice

plavani

C|o|o|0|o|O

slislls]is]ja]lsl

=lis]ls]=]le]ls]

3) Vénujes se pravidelné néjaké zajmove Cinnosti (napf.: fotbal, hokej. tenis, florbal, tanec.
basket, atletika, aerobic, balet, hra na hudebni nistroj, skavting...)? Mizes jich napsat vice!

>
o_\:e\

Ano —> narev innosti:

nazev Cinnosti:

nazev Cinnosti:

4) Chodii do néjakeého sportovniho krouzkm?

. potet hodin tydné:
. potet hodin tydné:

. potet hodin tydné:

ano ne
ve ikole | O/ do jakeého: (8]
mimo $koln | O/ do jakeého: 0

5) Je we tvém bydlisti sportovni krouzek, ktery navitévujes nebo bys ho chtéla navitévovat?

O ano

0 ne

O zatim jsem to nezjist'oval’a

6) V jaké oblibé mas niZe uvedené aktivity (ve svém volném case)?

velmi rad

jak kdy

nebavi mé to

éetha oblibené knihvy / £asopisu

sport

sledoviani pofadi v TV / na PC

hrani her na poéitaéi / na mobilu / na tabletm

uéeni / priprava do skoly

jizda na kole

lenoZeni / nicnedélani

pobyt venkn s kamarady

komunikace s kamarady na socialnich sitich

uklhid domacnosti

[«]le][s][e]le][e][s]e]]e] o]

jslls]is]lis]is]s]lls]le]]a] e

(s]ls]ls]is]ls]ls]ls]lells]le]

O ano

T) Myslig si, Ze je sportovani zdrave?

O ne

O nevim




8) Zajimaji se tvi rodife, zda mas dostatek pohybu?
O zajimaji O jak kdy O nezajimaji
9 Zajima tvou pani uéitelkn / pana véitele, zda mas dostatek pohybu?
O zajima O jak kdy O nezajima
10) MizZes se pohybovat | sportovat ve Ekole o pfestavkach (alespodi o velké piestivee)?

0 ano O ne O nevim

11) Jaké pohybové aktivity ti kola nabizi o pfestivicich?

12) Zacvitite si nékdy ve Skole i b&hem vyuky (mimo télocvils)?

O gasto O obéas O nikdy
13) Mas rad/a télocvik?
O ano O jak kdy O ne

14) Jakou aktivitn délas v télocvilm nejradéj?

15) Jakou aktivitu v télocvikn nemas rad/a?

16) Znai néjakého slavného spertovee z televize?

17) Chtél'a bys byt celosvétoveé znamym / znamon (zatrhni maximalné 3 moZnosti):

O hercem / hereckou O pilotem / pilotkoun

O zpévikem [ zpévackon O sportoveem / sportovkyni
O cestovatelem / cestovatelkon O hracem ! hrackou PC her
O védeem / védkyni O youtuberem / voutuberkou
0 doktorem / dektorkou O jina moZnost:

18) O jaky sport se dle tebe jedna?

RASY A

| OSOBNI INFORMACE

19) Jsi: O divka O chlapec
20) Chedis do tfidy: 01. 02 03 04 0S5

21) Nazew skoly:

22) Bydlis: O ve mésté O na venkové
23) Pocet stradich sourozencii:

Za vyplnéni Ti moc déknji @)
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