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UVOD

V dnesni dob¢ déti sedi ve svém volném case u elektronickych zafizeni, misto toho
aby sviij volny ¢as travily smysluplné a aktivné. Détem chybi tolik potiebny pohyb. Déti mayji
obrovské moznosti si najit aktivity, kterym se mohou ve svém volném c¢ase vénovat. K tomu
je potieba podpora a motivace od rodicti a vychovateli. Volnocasova zatizeni maji opravdu
pestrou nabidku aktivit, kterou nabizeji détem, mladezi, dospélym i seniorim. Jednou
z pohybovych aktivit je i tanec.

Téma bakalatské prace jsem si vybrala proto, jelikoz ja sama pracuji se skupinou déti
v mlad$im Skolnim véku. Jsem zaméstnand v Domé déti a mladeze jako pedagog volného
¢asu. Moji naplni prace jsou tanecni zajmové Utvary, akce a tabory. Pohybova aktivita a tanec
jsou u mne na potadu dne jak v pracovni dobé, tak v mém volném case. Tanec je u déti stale
vice oblibenou pohybovou aktivitou. Tane¢ni ptiprava déti mize probihat jak v krouzcich, tak
na tanecnich soustedénich, ptfiméstskych nebo pobytovych taborech.

Bakalatska prace se vénuje problematice pohybové aktivity u déti mladSiho Skolniho
véku a cilem této bakalarské prace je analyzovat Groven pohybové aktivity, kterou déti
mladsiho Skolniho véku realizovaly na tane¢nim tabote a v bézném Zivoté. Monitorovani bude
uskutecnéno pomoci pedometru, ktery vykaze pocty krokii a dotaznikem IPAQ, ktery
prezentuje pohybovou aktivitu déti béhem sedmi dnd.

Prace je rozdélend na dvé Casti — na Cast teoretickou a ¢ast empirickou. Teoretickd Cast
charakterizuje vyvojové obdobi mladsiho Skolniho véku. Orientovala jsem se na télesny
vyvoj, rozvoj motoriky, poznavaci procesy, vyvoj emociondlni a socialni. Znalost téchto
oblasti ndm umoziluje chapat souvislosti a klast na déti pfiméfené pozadavky. Dale je
vymezen pojem pohybova aktivita a jeji vyznam v naSich Zivotech. Pojem tanec jako
pohybova aktivita je také dulezitou slozkou bakaldiské prace jelikoz, empirickd Cast se
soustied’uje na tanecni pohybovou ptipravu. V zivoté ditéte ma nejveétsi vyznam rodina a také
Skola, proto jsem vymezila roli §koly a rodiny pfi podpoie k pohybové aktivité. V neposledni
radé jsem uvedla n€kolik moZnosti monitoringu pohybové aktivity.

Empiricka ¢ast se zabyva vyhodnocenim pohybové aktivity déti mladSiho Skolniho
véku pomoci dotazniku ,,The International Physical Activity Questionnaire — IPAQ%, kdy
jsem porovnavala pohybovou aktivitu déti, kterou vykonaly v bézném Zzivoté s aktivitou
realizovanou na tane¢nim tabofe. Dotaznikovou metodu jsem kombinovala s krokomérem
OMRON HIJ-109-E, ktery naméfil pocet kroki détem ve vSedni den, o vikendovém dni a

o dni na tabofe. Naméfené kroky byly zaznamenavany do zdznamovych archt. V empirické



casti jsou vysledky dotaznikili zobrazeny pomoci grafli a na zaklad€ téchto vysledkl je

provedeno hodnoceni urovné pohybové aktivity déti v bézném zivote a na tane¢nim tabofte.



1. Teoreticka ¢ast

1.1 Charakteristika vyvojového obdobi

Kazdy clovek si za cely sviij zivot projde nékolika vyvojovymi procesy. Vyvoj zafina
oplodnénim a kon¢i smrti. Pro mou bakaléaiskou praci je klicové obdobi mladSiho Skolniho
veéku, jelikoz praktickd Cast je zaméfend pravé na toto vyvojové obdobi a znalost tohoto
vyvojového obdobi ptispiva k lepsimu porozuméni problematiky. Popisuji zde rozvoj ditéte

v mladSim Skolnim véku v oblasti télesné, emociondlni, socidlni a kognitivni.

1.1.1 Charakteristika déti mladsSiho Skolniho véku

Vyvojova etapa mladsSiho skolniho véku zacind vstupem do Skoly ditéte. Toto obdobi se
zpravidla vymezuje od 6 — 7 let, kdy dit¢ vstupuje do Skoly a kon¢i kolem 10 — 11 roku,
do doby, kdy se zacinaji objevovat prvni zndmky pohlavniho dospivani. Toto obdobi
nazyvame prepubescence. Psychoanalyza oznacuje toto obdobi jako stddium latence, coz
znamend utlumenost pohlavniho pudu, snahu o zdatnost a vykonnost i v oblasti poznavani,
dodrzovani socialnich a etickych norem a snahu navazovat dobré socidlni vztahy (zejména
s vrstevniky) (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

Je to doba, ktera je pro dit€¢ velkym socidlnim meznikem. Dité se dostava do nové role
zéka a spoluzaka. Prochazi ritualem zapisu a slavnostnim prvnim dnem ve Skole, kdy se
potvrzuje po¢atek nové Zivotni fize (Vagnerové, 2012). Skola ma pro zaka obrovsky vyznam.
Je mistem socializace a dit¢ zde ziskdva nové a odliSné zkuSenosti, nez jaké ziskalo v rodiné
(Vagnerova, 2000). Dé&ti, které nenavstévovaly mateiskou Skolku, se nyni musi obejit bez
rodi¢i, zaclenit se do pomérné pocetného kolektivu a podiidit se autorité¢ ciziho dospélého
clovéka. U prviackt, ktefi maji problémy se skolnim zacatkem, se mohou objevit zdravotné-
psychologické problémy. Za Skolné zral¢ dit€¢ povazujeme takové, které uspesné dovrsilo
pfedchozi obdobi utlého a predSkolniho véku a dale, je-li dit€¢ vybaveno pifimefenymi
fyzickymi a psychickymi dispozicemi, které jsou potfebné pro piredpoklad budouciho
uspeésného zéka (Langmeier, Krej¢itova, 1998).

Langmeier (1991) toto obdobi nazyva vékem stiizlivého realismu, kdy se zak zaméiuje

realn¢ na svét a chee ho pochopit na rozdil od predSkolaka, ktery se zaméfuje na svou fantazii



a realita pro néj neni pfili§ dilezitd. Stiizlivy realizmus miZeme u Zzéka objevit v feci, kresbe,
pisemném projevu, zajmech, Cetbé ¢i ve hie. Z pocatku obdobi je dité¢ zavislé na autorité,
coz vede k naivnimu realizmu. Pozd¢ji dit¢ prechazi ke kritickému realizmu, a to uz se
ohlasuje blizkost dospivani. E. Erikson vnima tuto etapu jako obdobi snazivosti a iniciativy.
Dité je velmi snazivé, pilné a ma potfebu spolupracovat s ostatnimi. Snazi se dosahnout
kompetence a sebevédomi a nechce se setkat s pocitem selhani a méndcennosti (Simickova-
Cizkova a kol., 2010). Hodné zaleZi na vychovatelich, zda zaka v kriti¢nosti podporuji,
toleruji nebo zda ji s nelibosti potlacuji. Dité chce redlné a aktivné svét prozkoumat svym

vlastnim experimentem (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).

1.1.2 Télesny vyvoj

Vyvoj pohybovych i ostatnich schopnosti je zajisté do jisté miry zavisly na télesném riastu
(Langmeier, Krej¢itova, 2006). Zasadnim télesnym znakem je rast do vysky a prodluzovani
hornich 1 dolnich koncetin. Dité vyroste zhruba o 4-6 cm do vysky a pfibere na vaze 1,5-2 kg
za rok. Asi jednu Sestinu délky celého téla predstavuje hlava. Hrudni ko§ ditéte ma tvar
okrouhly na rozdil od dospélého clovéka. Divky v tomto obdobi dokazi mnohem Iépe a
ekonomictéji vyuzivat svou silu, chlapci vykazuji lepsi tspéch ve vytrvalosti, av§ak nejde jim
prilis§ motorické uceni a napodobovani predvedenych pohybl. Na pocatku obdobi dochézi
k zaméné mlécného chrupu za chrup trvaly.
(http://www.vemeste.cz/2011/06/mladsi-skolni-vek-2/).

V tomto obdobi se zvySuje odolnost organismu, zlepsSuje se vegetativni regulace, zvySuje
se objem srdce a hmotnost mozku. Na lepsi urovni je ¢innost svalii a pohyblivost kloubti.
Kolem osmého roku se pfirtstek hmotnosti zpomaluje, jemnd i hruba motorika se zlepsuje.
Pohyby jedince jsou ucelné¢jsi, rychlejsi, presnéjsi a koordinovangjsi, oproti predskolnimu
obdobi. Nejprve pohyby vychazi z ramenniho a loketniho kloubu, az pozdéji jsou vedeny
jemngéjsi a koordinovangjs$i pohyby v zapésti a prstech. V tomto obdobi se dité zac¢ind zajimat
o ruzné druhy sportu a je dilezité jeho zdjem podpofit a rozvijet. Jedinec nachazi v pohybu
uvolnéni a radost. Zvlaste pfi stresovych situacich mize byt pohyb vhodnou psychohygienou,
proto by méla byt fyzicka aktivita zafazena do kazdodenniho rezimu ditdte. (Simickova-
Cizkova a kol., 2010). S tim, souvisi i v&t§i zdjem o pohybové hry a sportovni vykony, které
se soustfedi na obratnost, vytrvalost a silu. Pohybové vykony jsou zavislé na vnitini 1 vn&jsi
motivaci. DEti motivované od rodict k pohybové aktivité podavaji veétsi vykon a maji vétsi

zajem o né&j. Niz§i vykon a ztratu z4jmu o pohyb ziskava dité, které je rodi¢i omezované ¢i
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télesn¢ slabé. Télesnd sila a obratnost hraji velkou roli v postaveni ditéte v kolektivu
(Langmeier, Krejc¢itova, 2000).

Je vhodné spravné motivovat a dbat na spravné drzeni téla. Pii novych Skolnich
¢innostech ditéte naptiklad pfi psani, ¢teni a praci s pocitacem je dodrzovani spravného drzeni
téla dtlezité pro prevenci pred skoliézou, hyperkyfozou a jinymi problémy. Déti by si mély
spravné drzeni zautomatizovat jiz v détském veku, protoze nahly rist v dalsim obdobi mlze

zdravotni problémy prohloubit (Kubatova, 2009).

1.1.3 Vyvoj poznavacich procesi

J. Piaget (1999) nazval zplisob mysleni typicky pro toto obdobi jako fazi konkrétnich
logickych operaci. Skolni déti vychazi ze zkuSenosti s vlastni innosti a davaji prednost
zkuSenostem, o kterych se samy muzou presvédcit. Proto je pro né nejlepsi si vSe teoretické
vyzkouset prakticky (Vagnerova, 2000).

Skolak chce byt aktivnim w&astnikem, nevyhovuje mu pasivni piijem informaci a ma
potiebu se vSeho zcastnit, pochopit souvislosti, zjistit vlastnosti predméta a jevt. Je zvidavy,
pozorny, vytrvaly a soustavny. Dokdze vnimat svét v prostoru a ¢ase a to mu umoziuje
objevovat nové vztahy a souvislosti. Vnimani konkrétnich predmét a jeva jde do pozadi a
do poptedi se dostava vSeobecnéjsi vnimani. Kolem desatého az jedenactého roku je vnimani
zhruba stejné jako u dospélého jedince. U ditéte na rozdil od dospélého chybi zkuSenosti,
uspotadané informace a vyvozovani souvislosti. Pfedstavivost dosahuje u mladsiho Skolaka
maxima. Stale vice pronika do reality a chape rozdil mezi fantazii a realitou. Opousti svét
fantazie, avSak rado se do ni vraci pomoci her nebo Cetby. Dilezitym momentem ve vyvoji
prestav je prechod od bezdécného vzniku predstav ke zpiisobilosti planovité vzbudit potiebné
predstavy. Neumyslnd a mechanicka pamét’ spojend s vnimanim, dominuje na pocatku tohoto
obdobi. K propojeni jiz nabytych poznatka s novymi, dité potiebuje pomoc dospélého. Pamét
se vylepsuje velmi rychle, jelikoz zak usiluje o zapamatovani si zdmérn€, raciondln¢ a logicky
(Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

Ke zvladnuti vyuky Cteni a psani je zapotfebi dostatecnd troven zrakovych a sluchovych
podnétii. Tyto kompetence jsou jednou ze slozek Skolni zralosti. Vidéni na blizko je vyvojoveé
podminéné pro vyuku cteni a psani. Kvalitu Skolni prace ovliviuje i stupeni senzomotorické

koordinace, zejména pohyby ruky a oka. Pfi psani ¢i kresleni, musi byt skloubeno
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koordinované vidéni s pohybovou aktivitou. Mluvena tfe¢ Skoldka je také ve vyvoji a je
dilezitym aspektem pro spravné uceni.

Naroky ve Skolnim veéku na udrzeni jisttho mnoZzstvi informaci v paméti se zvySuji, ale
zaroven se zvySuje rychlost zpracovani a kapacita pracovni paméti. Dité se setkava
s pamétovymi strategiemi, které slouzi k lepSimu zapamatovani a uchovani informaci.
Pamétové strategie probihaji pod vedenim dospélych, kteti déti uci jak si co nejrychleji a
nejucinngji latku zapamatovat. Nejzakladnéjsi pamét'ovou strategii je opakovani.

Jazykové kompetence se rozviji pod vlivem vyuky ve Skole. Déti pfi nastupu do Skoly
maji obvykle dostate¢nou slovni zésobu i potifebné jazykové dovednosti, které umi pouzivat.
Détsky slovnik se nejvice rozviji pod vlivem rodiny, Skoly, médii a vrstevnické skupiny.
U zéka nejde jen o narGst slovni zasoby, ale i hlubSi poznani vyznamu slov (Vagnerova,
2012).

Pozornost je funkce, kterd zajiStuje regulaci psychické aktivity a primarné jde
0 zamefenost poznavacich procestl. Rozvoj pozornosti fesi kvalitu kognitivnich procesti a tim
1 UspeSnost €1 neuspésnost zaka ve Skole. V pocatku Skolni dochazky zak udrzi pozornost
kratkodobé, spontanné a diky ruSivym vliviim ¢asto pozornost prerusuje. Je unavujici ovladat
pozornost vuli. Pozornost je ovlivnéna organizaci vyuky, protoze u zakit stile chybi
autoregulacni mechanismy. Dulezita je i schopnost pifesouvat pozornost na vice podnéta.

Kolem osmého roku dité dokaze chapat Cas. Déti znaji hodiny, dokézi vnimat ¢asovou
linku udélosti a chapou denni a tydenni rytmus. Béhem vyvojové etapy se také uci, ze kazdy
¢lovék ma na véc jiny nazor a pohled. Nesmime zapomenout ani na rozvoj metakognice, coz
znamena poznavani a uvazovani o vlastnim poznavani a sebereflexe. Tim se déti uci, ze neni
pouze jeden zpiisob feSeni. Nedilnou soucasti buzeni pozornosti jsou naptiklad stiidajici se
formy prace, motivace, pochvala a za¢lenéni oddechovych relaxacnich chvilek, alternativni
metody ¢i pristupy.

Skolni &innosti a osobnost ucitele znaéné puisobi na vyvoj mysleni. Dité vychéazi
z konkrétnich véci a jevill, které si umi nazorné predstavit. Proto je dilezité détem na zacatku
Skolniho v€ku nazorné a realné¢ problematiku vysvétlit a to naptiklad pomoci ndzornych

pomticek (Simickova-Cizkova a kol., 2010).
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1.1.4 Emocionalni a socialni vyvoj

Zrani cévni nervové soustavy se projevuje zvySenim emocni stability a imunitou vuci
zatézi. Propojenim emocniho hodnoceni a racionalniho uvazovani si déti prozitky vykladaji
interpretovat (Vagnerova, 2012).

Emociondlni vyrovnanost a socialni obratnost jsou hlavnimi aspekty pro skolni uspésnost
zéaka. Dité zacind vyuzivat emocniho porozuméni, jiz rozezna Sirokou $kalu citll, vyzna se ve
skryvani emoci a modulaci jejich vyrazii. Emociondlné jsou mezi Skoldky individualni
rozdily, které souvisi s uspokojovanim citi jiz v raném détstvi.

Typickym jevem pro toto vyvojové obdobi je citova ovlivnitelnost. Emocionalni stranka
ma velky vliv na sugestivitu a diky schopnosti sebepozndni se zacinaji rozvijet vyssi city.
(eticke, estetické, socialni, intelektové). Role Skoldka méa dana pravidla. Pokud zak pravidla
dodrzuje, je dit¢ odmeénovano, pokud pravidla porusSuje, je odmitano. Hodnoty a socialni
normy mravniho chovani jsou orientovany a kontrolovany na zéklad¢ autority. Pozdéji se
moralni normy zac¢inaji upeviiovat, ale abstraktni hodnoty zlstavaji stale v pozadi. Hodnoty a
postoje si dité bere z rodiny, na kterou je velmi citové ptipoutano. Osobnost ucitele nema
takovou véahu jako rodicovska autorita.

Velmi tézké je pro dit€ pii vstupu do Skoly pfijimani zodpovédnosti za sebe a
osamostatnéni se. Poprvé se setkdva s hodnocenim a normami mezi svymi vrstevniky a za¢ina
byt porovnavano s ostatnimi.

Vyznamnym se pro dité stava kladné sebehodnoceni, které ma vliv na dusevni vykonnost
a celkové zdravi ditéte. Rodi¢e jsou v této fazi obrovskym vzorem a dulezité jsou i
sourozenecké vztahy (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

Nejen osoby kolem ditéte ho ovliviiuji, ale dit¢ také socializuje samo sebe. Sebehodnoceni
emoci je dulezité jako faktor, formulujici détské chovéni Ci rozvoj socialnich kompetenci.
Déti prebiraji zodpovédnost za své povinnosti. Pokud uspéji, setkaji se s pocitem hrdosti a
sebeuspokojeni, pokud ne, shledaji se s pocitem studu, viny nebo trapnosti. V ditéti to vyvola
pocit poruseni moralnich norem a situaci se snazi napravit. Rodina je dilezitou slozkou
identity Skoldka a ten ji bere jako samoziejmou véc, protoze rodina mu zatim uspokojuje
vétSinu potieb (Vagnerova, 2012).

Zpracovava informace ziskané z prostfedi a vytvari si svou vlastni ,.,teorii o sob&®, ktera je

potiebna pii hledani své identity. Pokud dité del$i dobu pocit'uje netispéch ve skole, mize to
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ohrozit hodnoty vlastniho ,,ja*. Dité se pak citi ménécenné, bezmocné a Gzkostné. Stabilizace
pocitu uspésné¢ho ¢i neltispéSného zaka piichazi mezi 4. - 6. tfidou zdkladni Skoly. Dité je
velmi extrovertni a nema problém s kolektivem, dilezitd je i seberegulace. Ve vrstevnické
skupin¢ Skolni tfidy se dit¢ uci chéapat cizi nazory a postoje. Tim roste jeho schopnost
socialniho porozuméni (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).

Dité se pomalu odpoutava od rodiny, i kdyz v rodin€ ma stéle citové jistoty. Dité zahajuje
nov¢ vztahy mezi vrstevniky. Z pocatku je egocentrické, ale béhem Skolni dochazky bere
ohled i na kolektiv tfidy a je ohleduplné vic¢i ostatnim. Z pocatku jsou kamaradské vztahy
nahodilé, ale pozdé&ji jsou jiz trvalej§i pratelstvi a diferencovanéjsi skupina, délici se
na chlapce a divky. Chlapci jsou vic aktivnéjsi a Casto prechdzi z jedné Cinnosti na druhou,
zatimco dévcata jsou schopné u Cinnosti déle setrvat a jsou vic vstiicnéjsi pozadavkim a
prikaztim ucitele nez chlapci.

Déti navazuji 1 nové vztahy suciteli, ke kterym jsou zpocatku velmi nekriticti,
ale pozdéji, po konkrétnich zkuSenostech, se stavaji kriti¢ti k osobnosti ucitele. I uciteliv
postoj se postupné fixuje a musi si dat pozor, aby déti negativné nemanipuloval.

Hlavni ¢innosti mladsiho Skoldka je pfedevsim plnéni Skolnich povinnosti, ale hra je stale
dilezitym bodem pro jeho zdravy vyvoj. Chlapci, na rozdil od dévcat, davaji ve hie prednost
urCité psychohygieny a muaze plnit funkci diagnostickou a terapeutickou. Tato metoda hry
muze byt vyuzita ve Skole jako odreagovani a relaxace od povinnosti a u¢eni.

Volny ¢as zainaji napliiovat riizné zajmy a krouzky. Zatim maji spiSe prechodny

charakter a Cinnosti rady stfidaji, avSak pro déti maji velky vyznam. Jde o oblast
seberealizace, obohaceni osobnosti, ale také poméha pii kompenzacich vykonovych ¢i
socialnich nezdart ve $kole (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).
s vyznamnou autoritou u spoluzdki. Mlad$im Skolakiim nedé€ld problém navazovat nové
vztahy. Dé&ti socialné priibojné, sportovné zdatné, s dobrymi Skolnimi vysledky, byvaji
zpravidla oblibenymi. DéEti se u¢i nové socidlni dovednosti, jako napiiklad poskytovani
socialni podpory, projevy empatie a tymové spoluprace.

Nadale nartista slovni zasoba a dité si osvojuje méné zndmd, odbornd ¢i cizi slova.
V kazdém predmétu se setkava s novymi slovy a vyrazy, které si musi zapamatovat. Nové se
uci dorozumivat pisemnou a elektronickou formou. Déti zaCinaji rozumét ironii, sarkasmu i

nadsazce. Na prvnim stupni se setkavaji s cizim jazykem (Thorova, 2015).
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kostkou, vyméiiuje za damu nebo Sachy. Stoupa zdjem k dosazeni uspéchu a také priblizit se
k realné skutec¢nosti. Od pocatku skolni dochazky vedle sebe stoji hra a prace se zvlastnim
zaméeienim. Dité by mélo rozlisit ¢as, kdy se musi soustfedit na Skolni praci a dobu, kdy ma

volny prostor pro hru (Langmeier, Krejcifova, 2006).

1.2 Pohybova aktivita a jeji vyznam

~Pohybova aktivita je definovana jako jakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim
svalstvem vedouci ke zvySeni celkového energetického vydeje. Obecné tvori 15-40 %
z celkového energetického vydeje jedince.” (Sigmund, 2007 s. 6). Pohybovou aktivitu lze
rozdélit na aktivitu vykonavanou v zaméstnani (ve skole), v domdacnosti, ve volném case a
sportu. Také ji mizeme chapat jako prostfedek pfemistovani se z mista na misto (Sigmund,
Sigmundova, 2011).

Kubatova (2009) tika ze: Pohyb je jednim ze zakladnich projevii existence zivocichii,
vcéetné Cloveéka. Pro zachovani a upeviovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéjSim

ptedpokladem aktivni pohyb.

Aktivni Télesna
transport vychova

Sport Pohybova aktivita Aktivni

hra

Télocviéna Aktiv. domaci
rekreace prace
Tanec

Obrazek ¢. 1: Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (Strategic Intel-Government
forum on Physical Activity and Health) (Kalman, Hamftik, Pavelka, 2009, s. 21) Dostupné z:
(http://kin-ball.cz/pristupy-a-strategie-podpory-pohybove-aktivity)
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Pohybova aktivita je nedilnou souc¢asti spravného vyvoje clovéka. Svétova zdravotnicka
organizace WHO doporucuje 5x tydné 30 minut, pti 60% intenzité, vykonavat pohybovou
aktivitu.

Fylogenetika dokazuje, Ze lidské télo je k pohybové aktivité¢ velmi dobie piizplisobeno.
Nizka pohybova aktivita miize napomahat k nizs§i odolnosti béZznym nemocem, ztraty kapacity
organismu a také k pfedCasnému umrti. Pravidelnd pohybové aktivita ptispiva ke zdravi a
zamezuje piiznakiim fady nemoci, poskytuje ekonomické vyhody a celkové pozitivné piisobi
na kvalitu zivota. Je prevenci proti vzniku obezity a zaroven piirozenym prostiedkem jejiho
redukovanim. Také napomédha ke snizovani klidového krevniho tlaku, omezuje vznik
cukrovky typu II, srde¢né-cévnich onemocnéni, depresi a rtiznych druhii nadorovych
onemocnéni. Pfi pohybu je vyplavuje endorfin a diky nému mame pocit dobré nalady a
spokojenosti (Sigmund, Sigmundové, 2011).

Termin pohybové aktivita je v dneSni dob¢ stale vice sklofiovan v souvislosti s pojmem
zdravi a zivotni styl. Az vpribéhu zivota si zacneme uvédomovat, ze zdravi neni
samoziejmosti a nemuzeme s nim nakladat dle svého uvazeni. Pohyb je ¢lovéku znamy jiz
pted jeho narozenim. Pohyb je nepostradatelna slozka uceni a mysleni, totozné jako vnitini
¢ast mentdlnich procest. Pohybova aktivita je velmi dulezitd pro zdravi a dusevni pohodu
déti. V dnesni dobé je pohybova aktivita snizovdna diky motorizovanym transportim a
atraktivnéjSim sedavym zajmiam. Pocet obéznich jedinct v fadach mladeze vzrostl a spoustu
expertll na tuto problematiku upozoriiuje na snizenou tcast na pohybovych aktivitdch. Pohyb
ma preventivni i lé¢ebny vliv na vétSinu neinfekénich civilizaénich onemocnéni a proto
bychom ho méli zatradit do naseho kazdodenniho zivota (Kudlacek, 2012).

Podle Kubatové (2009) je pohyb nezbytny a nejpiirozenéjsi dispozici k udrzeni a
utvrzovani standardnich fyziologickych funkci organizmu:

e zvySeni télesné zdatnosti

e redukovani hladiny cholesterolu

e pfispiva k lepsi dusevni Cilosti, pohody a odolnosti proti stresu
e pomaha k lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku

e zbavuje bolesti zad

e zpeviiuje kosti

e zlepsuje fyzicky vzhled diky prokrveni kiize

e je prevenci proti chronickym i neinfekénim chorobam
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»~Pravidelna pohybova aktivita v détstvi a dospivani je nezbytna pro zdravy vyvoj pevnosti
kosti a funkcnosti svalového aparatu, je udriovatelem optimalni télesné hmotnosti a
pokladnici zdravotnich prinosit v dospélosti a ve stari“ (Sigmund, Sigmundova, 2011 s. 5).

Détstvi a dospivani je obdobim, kdy se formuluji vztahy a postoje k pohybové aktivite
do budoucna. Velkou roli v dobrovolnosti provadéni pohybové aktivity hraje pozitivni
motivace jiz od détstvi. Pokud ma dité kladny vztah k pohybu od détstvi, v dospé€losti bude
tento vztah pietrvavat a pohyb se ukotvi v jeho Zivotnim stylu. Zaci by méli mit dostatek
moznosti k osvojeni dovednosti a pfedevsim by také méli zazivat pocit radosti z nového ¢i
opakovaného pohybu. Radost by méli mit z lepSich vysledkl s porovnanim s piedchozimi
vysledky. U déti je dilezitd vnitini motivace k pohybové aktivité a je kontraproduktivni
pokud u déti pohybova aktivita nevyvolava uspokojeni, vzhledem k dlouhodobému provadéni
pohybové aktivity. Pozitivniho sebevniméni a sebehodnoceni by se mélo dosahnout pomoci
vhodnych programii v télesné vychoveé. Obecné jsou pohybové aktivité¢ vice vniting
motivovani jedinci pohybové ,.Sikovnéjsi“ a sportovné vykonngjsi. U déti pohybové méné
»Sikovnéjsich® ma télesna vychova jedine¢né prilezitosti pro pozitivni plisobeni na vnitini
motivaci (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Skolni télesna vychova méa za ukol vést zaky k celoZivotni a dobrovolné realizaci
pohybové aktivity a vytvafet si k nému pozitivni vztah (Sigmund, 2007).

Musime si uvédomit, Ze kromé socializa¢nich, komunikacnich G¢inkti, mé pohyb ucinky
psychoregulacni, psychoregeneracni a psychorelaxacni, které pozitivné piisobi na duSevni
zdravi jedince. (Kubatova, 2009). ,,Cilené provadeny aktivni pohyb by se proto meél stat
nezbytnou soucdsti zivotniho stylu dnesniho cloveka, jeho denniho rezimu‘ (Kubatova, 2009 s.

58).

1.2.1 Vyvoj motoriky ditéte

Ve vyvojové etap¢ mladSiho Skolniho véku pohybové aktivita je doprovdzena zménami
jak v kvalité, tak 1 v kvantit¢. Obdobi néstupu do Skoly vyrazné méni denni rezim, ale
zejména pohybovy rezim. Zatimco v piedchozich etapach byl rezim relativné volny a pro dité
ptijatelny, ndstupem do Skoly nastdva doba, kdy se méni Zivotni rytmus, kamaradi a hlavné
dopoledni sezeni v lavici je pro dit¢ velkou novinkou. Maloktery pedagog si tuto zménu
uvédomuje, jak velka zat€z na détsky organismus to je. Vrténi a vyrovnavaci pohyby v lavici

nejsou znamkou zlobeni, ale projev potieby kompenzace jednostranné zatéze (Kucera, 2011).
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U déti se zvysuje sila, jejich vytrvalost a také pldnovani ¢innosti. S energii neumi dobie
hospodafit, snadno a rychle se unavi, ale dokazi ji rychle regenerovat. Skolak je piipraven
na nacvik kolektivnich sportli a na konci obdobi se s fyzickou a manudlni zru¢nosti vyrovna
dospélym. V jemné motorice se zlepSuje kontrola a zautomatizovani pohybu v ¢innostech,
vyzadujicich presnost. Zkvalitiiuje se psani, rysovani, hra na hudebni néstroje, modelovani a
ovladani nastrojt.

Vyvoj kresby se utlumuje, pokroky jiz nejsou tolik zietelné jako v minulém vyvojovém
obdobi, ale kresba se zlepSuje zejména technicky. Kresleni pfedstav zacina byt minulosti, déti
zacinaji kreslit realisticky, tedy to, co doopravdy vidi a zaméfuji se na detaily (Thorova,
2015).

V 7. roce je dité¢ zavislé na proprioreceptorech, které slouzi k udrzeni rovnovéahy ve stoje.
Posturalni kontrola se stane stejnd jako u dospélého clovéka. V mladsim Skolnim véku se
muze u ditéte vyskytovat tuhost ne¢kterych svalovych skupin vlivem rustu. Nejcastéji se
vyskytuje u ohybact kolennich kloubi. Dité se zlepSuje v pohybech, jako jsou Splhani, skoky,
poskoky nebo preskakovani (Kucera, 2011).

Motoricky vyvoj je zlepSuje i v udrZzeni rovnovahy na pravé 1 levé noze, pii béhu
do schodt stfida nohy, umi hazet i chytat malé micky. Dité byva opatrngjsi pfi télesnych
aktivitach jako naptiklad Splhani do vysky nebo seskakovani z piekazky. Novou motorickou
dovednost cvici stale dokola, dokud ji nezvladne, poté se ji pfestane vénovat a piejde k jiné
¢innosti. Typické pro tento vek je i lezeni pied televizi, kdy dité lezi na bfiSe a opira si hlavu
o ruce a s nohama ohnutyma v kolenou neustale mava. Zachéazeni s jidelnim ptiborem zvlada
dobfe, ale i pfes to, uptednostiiuje 1zici. B€hem skolni dochazky se uci spravnému drzeni

psacich potfeb a nabyva jistoty pii psani pismen a ¢islic (Allen, Marotz, 2008).

Charakteristickymi znaky dovednosti hrubé motoriky jsou:
e posturalni kontrola je podobné dospélému jedinci
e Dbalan¢ni strategie jsou stejné jako u dospélého ¢loveka
e dokonald forma dospélého behu a skoku

e dovednosti hopsani

Dovednosti jemné motoriky jsou rychlejsi, plynulejsi, snadnéjsi a déti se vice spoléhaji

na zrakovou odezvu. Nastavaji fyziologické zmény jako napf. zpétna kontrola a planovani
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pohybu, zvySeni rychlosti poklept prsti nebo zpomaleni a oddéleni jednotlivych pohybt
(Kucera, 2011).
Charakteristické znaky jemné motoriky jsou:
e zvySujici se koordinace v manipulaci s malymi pfedméty
e vyvoj specifickych tchopovych dovednosti a vyvoj komplexu jemnych
motorickych dovednosti

e zdokonaluje se rukopis a dovednosti ruky pfi stravovani, hazeni a chytani

Rozdily v motorice chlapci a divek nejsou nijak vyrazné. Bézné pohyby jsou vice
kontrolovany, jsou plynulejsi a rychlejsi, snadnéjsi, vice zautomatizované, komplexni svymi
kombinacemi a fazenim. PtirGstek svalové sily je souvisly a celkova koordinace se zlepsuje.
Rytmicka schopnost dosahuje vysoké tirovné.

Dité potiebuje Cas, ktery travi sezenim ve Skole, stejny jako pro své volné hry. Dité
v tomto obdobi jiz md moznost zah4jit sportovni trénink chapaného ditétem formou hry.
Sportovni hry sméfuji k rozvoji schopnosti silové, rychlostné-silové, obratnostni, schopnosti
dynamické sily a prvka vytrvalosti. Dité¢ potifebuje pravidelnou sportovni pfipravu pro
zajisténi optimalniho rezimu ditéte. Dit¢ ma rado pestrost pohybovych aktivit a méa potiebu

rychlého stfidani aktivit (Kucera, 2011).

1.2.2 Tanec jako pohybova aktivita

Tanec ma v naSem zivoté dulezitou roli. Mlze byt pojat z nékolika thli, avSak ma za cil
vyjadfovat nejvznesenéjsi, nejhlubsi pocity a vyjadfovat lidskou dusi. Tanec ma v nasem
zivot¢ vytvorit ohnivou, zivou harmonii a nevidét vném pouze piijemnou zabavu
(Duncanova, 1947).

Tanec doprovazi Cloveka jiz od pocatku lidské civilizace a tanec méa nékolik funkci.
Kulturni, spolecenskou, uméleckou a zdravotni funkci. Kdyz se podivame do minulosti, kazda
doba ma sviij charakteristicky tanec. Tanec muze realizovat jak jedinec, par, tak i skupina lidi.
Lidé tancem vytvateli rtizné ritualy a formace (Smolik, 1985).

Pro déti je tanec velice vhodnou aktivitou jiz od mali¢ka. Déti sami spontanné zacnou
radostné poskakovat, vrtét se a pobihat jakmile usly§i muziku. Dé&ti tancuji naprosto
opravdové a bezprostfedné, bez jakékoliv tanecni prupravy. Tancem muzeme vyjadrtit svoje

pocity, emoce, mySlenky nebo ptedstavy. U déti je diilezité rozvijet rytmus a muzikalni citéni.

19



Déti by si mély z tane¢ni pfipravy odnést nezapomenutelné zazitky a proniknout do svéta
hudby a tance (Kurkova, 1987).

Tanec se pfiblizuje abstraktnimu uméni, kdy nechce nic napodobovat. Pasobi na druhého
Clovéka svymi pohyby, rytmem, gestem a mimikou, odhaluje predevsim citovy stav ¢lovéka,
proto je dulezit¢ hledat vazbu na pohyb, ktery vyjadiuje urcitou hladinu duSevniho
rozpolozeni cCloveka. V tanci je dominantnim prvkem lidské télo, které je nastrojem
nejruznéjsich gest, prostiedkli vyjadieni, sebezndzornéni a seberealizace (Jebava, 1998).

Tanec je vhodnou pohybovou aktivitou pro déti, jelikoz ho dokazi rozvijet v n¢kolika
oblastech. NejvétSim benefitem mitize byt zlepSeni fyzické zdatnosti a dovednosti.
Pravidelnym tancem si dit¢ zvysi fyzickou silu, vytrvalost a rozsah pohybu, diky
pravidelnému protahovéani svali. Rovnovédha a koordinace pohybli se postupné vyviji a
zlepsuje. Pro déti s nadvahou miize byt tanec pomocnikem pii redukci vahy. Dalsi vyhodou
tance jako pohybové aktivity jsou socialni vyhody. Kromé toho, Ze tanec je spolecenska
aktivita, tane¢ni lekce miizou détem pomoci zlepsit své socialni a komunikacni dovednosti.
Nauci se pracovat a spolupracovat ve skuping, ¢imz se rozviji i pocit divéry a nachazi zde
nov¢é kamarady a tvoifi s nimi novou socidlni skupinu. Také se uc¢i prekonat sviij stud tancit
pfed publikem. V tane¢ni piipravé hraje hlavni roli ur¢ita disciplina a ta miize byt uzite¢na
v jinych oblastech Zivota ditéte. Dllezitym elementem v tanecni pfipravé je trenér ¢i trenérka.
Je uritym vzorem pro déti a jejich autoritou. Pozoruje u déti jejich pokroky a dulezitd je u
déti spravnd motivace, stejn¢ jako pochvala. Nejlépe citi dit€¢ tanecni pokrok samo na sobg,
taneCniklim se zlepSuje sebevédomi a sebeucta. Tancem mohou déti probudit své emoce a
vyporadat se se svymi emociondlnimi problémy (https://www.livestrong.com/article/214791-

the-benefits-of-dance-for-kids/).

1.2.3 Role ucitele a rodiny pfi podpore pohybové aktivity déti

Zdravi Cloveéka z velké Casti si ovliviiuje Clovek sam. Je obecné znadmo, ze vytvorené
navyky, dovednosti a postoje si odnasime jiz z détstvi do dospélosti. Skola ma velky podil
na motivaci a vzoru zdravého zpiisobu Zivota, avSak sama Skola piinasi pro zaky zdravotni
rizika jak psychickd, tak fyzicka. Je dulezité tyto rizika potlacit a minimalizovat negativni
nasledky (Kubatova, 2009).

Osobnost ¢lovéka se utvaii pomoci riiznych ¢initeld. Klicova role pii vychové je rodina.

Rodina je primarni socialni skupina se svymi bohatymi a intimnimi citovymi vztahy. Zptsob
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vyuzivani volného c¢asu je ukazatelem zivotniho stylu. Rodi¢e jsou prvnimi vzory
ve vyuzivani volného casu a déti napodobuji zivotni styl rodict. Pokud mé rodi¢ kladny vztah
k pohybu, dité rodi¢e napodobuje a uci se mit k pohybu také viely vztah. Vedeni ke zdravému

zivotnimu stylu by mélo vychézet z rodiny (Pavkova a kol., 1999).

Podle Kubatové (2009, s. 262-266) by se mély dodrzovat hygienické pozadavky na praci
ucitele pti ochran¢ zdravi zaki:
e Ochrana 74kt pted pfetéZovanim a stresy
- respektovani denniho biorytmu,
- respektovani délky doby, kdy déti udrzi pozornost pii vyucovani
- dodrzeni denni pracovni doby zéka
- vénovat vEtsi péci zaklim zdravotné znevyhodnénym
- zafazovat relaxacni cviceni kazdodenné
- zamezit tlaku rodi¢i na déti ohledné Skolnich vysledki
- zachovat zakovy diistojnosti
- pfedchazet konfliktim mezi zaky
e Ochrana 74kl pted nedostatkem pohybu
- umoznit détem pohyb béhem vyucovani i béhem piestavek
- v hodinach télesné vychovy vést déti k radosti z pohybu
e Ochrana 74kt pred statistickym pietizenim
- zabezpecit zakim vhodny sedaci nabytek
- dbat na dodrZovani spravné pracovni polohy v pribéhu vyucovani
- pouceni zak i rodi¢l o spravné hmotnosti aktovek
- zdravotné oslabenym zakum zajistit vyhody spojené s jejich handicapem
e Ochrana 74kt pted infekcemi
- zajistit Casté vétrani tfid
- opatiit spravnou teplotu a vlhkost vzduchu ve tfidé
- zabranovat kapénkovym infekcim
- realizovat otuZovani vzduchem a vodou
e Ochrana 74kl pte dehydrataci
- dodrzovani pitného rezimu
- zajisténi napoji hygienicky nezavadnych

- upiednostiiovani zdravejSich napoji
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1.3 MozZnosti monitoringu pohybové aktivity

Monitorovani terénni pohybové aktivity prezentuje souhrn nezbytnych Ccinnosti a
prostiedki monitorovanim a analyzovdnim pohybové aktivity v béznych zivotnich
podminkach. Monitorovani mize byt zachyceno bud’ objektivné nebo subjektivné. Objektivni
meéfeni mizeme zachytit napi. pedometry, snimaci srde¢ni frekvence atd. Subjektivni méfeni
muzeme provadét pomoci dotaznikil, zdznamnich archi nebo rozhovorti. Doporucovana je
kombinace objektivnich a subjektivnich méficich metod (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Meéiit velikost pohybové aktivity je velmi obtizné, protoze ¢loveék ukazuje Siroky soubor
pohybového chovani. Tato skutecnost vychézi z toho, Ze do pohybové aktivity zahrnujeme

poposedavani na zidli az po ucast v atletickém desetiboji (Fromel, 1999).
Zakladni ukazatel¢ pohybové aktivity jsou:

e frekvence
e intenzita
e doba trvani pohybové aktivity

e druh pohybové ¢innosti

Hodnota vydeje energie je vykazovana v kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti

za hodinu (kcal.kg'l.h'l) (Fromel, 1999).
Zaznamni archy a dotazniky

Dotaznik a zaznamové archy jsou hojné vyuzivany v mnoha védnich oborech. Vzhledem
k ekonomické nenaroCnosti a vyzkumné organizatni jednoduchosti jde o metody
nejpouzivanéjSi ke zjiStovani terénni pohybové aktivity. K vyhodnocovani se pouziva
zejména popisna statistika, kterd zkouma vztahy mezi jednotlivymi proménnymi. Nevyhodou
je niz8i mira validity a reliability, na rozdil s pfistrojovym monitorovanim. Pfesné zachyceni
vysledkil zavisi pravé na subjektivité zapisovatele. Obecné jsou dotazniky a zdznamni archy
nejméné piesné pifi urCovani energetického vydeje, stanovuji vSak relativné uspokojivou
stabilitu. Pokud kombinujeme metody se zaznamovym archem, mtizeme ho rozdélit do Ctyt

casti:

celkovy vydej energie pomoci akcelerometru,

pocet kroki métenym krokomérem,

doba trvani, intenzita a typ pohybové aktivity,
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e doba travena inaktivitou (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Pro celosvétové aplikovaného nastroje srovnavani pohybové aktivity, byl vytvoien
dotaznik pro 15-69letou populaci. Jde o dotaznik The Internation Physical Activity
Questionaire- [IPAQ. IPAQ je mezinarodni dotaznik, ktery ma kratkou nebo delsi verzi.
Zachycuje tydenni pohybovou aktivitu v zaméstnani (Skole) a ve volném case. IPAQ ma
velmi dobrou reliabilitu a vysledky se dobfe porovnavaji. Doporucuje se pro presnéjsi
vysledky IPAQ kombinovat s pfistrojovym monitoringem pohybové aktivity alespon

s pedometrem nebo 1épe s akcelerometrem (Sigmund, Sigmundova, 2011).
Pedometry

Pedometry neboli krokoméry, maji za ukol monitorovani poctid krok. Jde
o nejrozsifenéjsi zplisob sledovani pohybové aktivity. Vyhodou je mala velikost, komer¢ni
dostupnost, lehkost elektronického pfistroje, metficiho vertikdlni oscilace. Pocet krokii se
objevuje na displeji pristroje. Nejpiesneji zmeii pocet krokli, méné piesnéji uslou vzdalenost a
nejméne piesné stanoveni energetického vydeje. Proto je u krokomérti doporucovano pracovat
pouze s vysledkem poctu krokd, jelikoz nejsou schopné zachytit intenzitu a typ pohybové
aktivity. Preferuje se umisténi pedometri v pase na boku monitorovanych jedinct.
Nejptesnéji pedometry zméti béznou chiizi a celkovou denni pohybovou aktivitu.

U monitorovani déti pedometry, mize dochazet ke zkreslovani vysledkl, jelikoz
pedometry zachyti i nadbytecné doprovodné pohyby, poskoky nebo nadmérnou tec téla. I pres
to jsou pouzivany u déti od Ctyt let. Doporucena doba sledovani pohybové aktivity pomoci

pedometrti je 6 dnil, pokud mozno i s vikendovymi dny (Sigmund, Sigmundova, 2011).
Akcelerometry

Akcelerometry jsou pfenosné snimace, zachycujici zmény rychlosti pohybu diky
vnitinimu piezoelektrickému krystalu. Krystal ma schopnost pievadét pohybové zrychleni na
zmény elektrickych impulz, diky nimZz Ize prepocitat individualni télesné znaky a
zformulovat je v jednotkach vydeje energie. Nejvhodnéjsi pozici pro umisténi akcelerometru
je pozice v pase, na boku jedince. Optimalni monitorovani je 7 dni, zahrnujici oba vikendové
dny. Vystupem méfeni akcelerometrem je celkovy nebo aktivni vydej energie, vztahujici se
k jednotce télesné hmotnosti a dobé monitoringu [kcal/kg.den-1; kcal/kg.min-1]. Komeréné
prvnim akcelerometrem k zji§tovani energetického vydeje pii terénni pohybové aktivité byl

Caltrac. Tento druh zaznamendva pohyby vertikdlnim smérem. Caltrac dokédze prevadét
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pohybové zrychleni na zmény elektrickych impulzii a dale je umi vyjadfit v jednotkach vydeje
energie [kcal]. Vysledek celkového a aktivniho energetického vydeje se objevi na displeji
pristroje. Akcelerometr Caltrac v dneSni dob&é uz neni tolik vyuzivany. Vystiidal ho
modernéjsi trojrozmérny snimac, ktery dokaze registrovat pohyby v horizontalni, vertikalni 1
transverzalni roviné. Na rozdil od akcelerometru Caltrac, trojrozmérné piistroje dokazi

urcovat celkovy i aktudlni energeticky vydej inaktivitou (Sigmund, Sigmundova, 2011).
Snimace srde¢ni frekvence

Jednim ze zékladnich ukazateld, souvisejicich s intenzitou a energetickym vydejem pii
pohybové aktivité je srdecni frekvence. Pii monitorovani energetického vydeje je podstatna
zéavislost mezi srdecni frekvenci a spotfebou kysliku rtzné intenzity pohybové aktivity.
Béhem poslednich desetileti doslo k vyvoji snimaca srdecni frekvence od monitora velikosti
naramkovych hodinek po srdecni snimace v podobé elastického hrudniho pasu, ve kterych
jsou zabudované elektrody pro snimani srdecniho rytmu. Jedna se o komfortni snimace, které
nebrani volnému pohybu a neptekazi pii pohybové aktivité. Soucasné technologie umoziuji
expedovat data o srdecni frekvenci snimaného hrudnim pasem do naramkovych hodinek,
které si dokazi data uchovat po dobu nékolika dnti. Pro dlouhodoby monitoring terénni
pohybové aktivity pomoci snimace srdecni frekvence je vhodné zatadit i n¢ktery pohybovy

senzor jako napft. akcelerometr nebo pedometr (Sigmund, Sigmundova, 2011).
Multifunkéni pristroje

Multifunkéni pfistroje pro monitoring terénni pohybové aktivity se skladaji z vice
aktivnich senzort, které zprostfedkovavaji komplexnéjsi a piesnéjsi zaznam pohybové
aktivity nez jednotlivy senzoricky piistroj. V soucasnosti se multifunkéni piistroj sklada
nejcastéji ze snimace srdecni frekvence a pohybového pfistroje (akcelerometr, pedometr nebo
otackomér). Tako kombinace zvySuje piesnost urcovani energetického vydeje nez jen
samostatny piistroj. Multifunkéni pfistroj se hojné vyuziva pii kontrole fyziologickych
ukazatell pii1 priabehu pohybové aktivity ve vrcholovém sportu (napi. cyklistika, béh). Jedinec
si na displeji mize prohlédnout své naméfené hodnoty a kontrolovat je i béhem svého
vykonu. Pivodné byly pohybové senzory zamétfeny pouze na chlizi, v soucasnosti se
pouzivaji na méfeni celodenni pohybové aktivity, do které se zacleniuje sport, ale 1 sedavé
¢innosti. Na pfistrojich miizeme najit zajimavé informace o vlastnostech pohybové aktivity.
Ptistroje se nosi u pasu nebo na tricepsu pravé paze. Nevyhodou je pomérné vysoka cena

(Sigmund, Sigmundova, 2011).
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2. Empiricka ¢ast

2.1 Cile a ukoly

Hlavni cil

Hlavni cil je analyzovat pohybovou aktivitu déti mladSiho Skolniho véku realizovanou

v bézném Zivoté a porovnat ji s pohybovou aktivitou na tanecnim tabote.
Ukoly prace

1. Zjistit aroven pohybové aktivity déti pomoci pedometrit OMRON HJ-109-E

2. Porovnat intenzivni pohybovou aktivitu provadénou v bézném zivoté s intenzivni
pohybovou aktivitou, realizovanou na tane¢nim taboie za 7 dna.

3. Porovnat, kolik minut dit¢ denné¢ stravi intenzivni pohybovou aktivitou v bézném
zivot¢ s intenzivni pohybovou aktivitou, realizovanou na tane¢nim tabofe.

4. Porovnat stiedné =zatézujici pohybovou aktivitu provaddénou v bézném zivoté
s aktivitou realizovanou na tanecnim taboie za 7 dna.

5. Porovnat, kolik minut denné¢ dité stravi stfedné zatézujici pohybovou aktivitou
v bézném zivoté se stiedné zatéZzujici pohybovou aktivitou, realizovanou na tane¢nim
taborte.

6. Porovnat, kolik dni déti nepretrzité chodili alespont 10 minut v bézném zivoté s chlizi
realizovanou na tane¢nim tabofte.

7. Porovnat, kolik ¢asu dité travi denné chiizi v béZzném Zivoté s Casem strdvenym chiizi
na tanecnim tabofe.

8. Porovna,t kolik ¢asu dité stravi ¢innostmi sedavého charakteru s ¢asem straveného

sedénim na tane¢nim tabofre.
Vyzkumné otazky:

e Existuji rozdily v pohybové aktivité¢ v bézném zivoté déti a pohybovou aktivitou na
tabote?

e Jak se liSi objem sedavych ¢innosti a chlize u déti na tabote a déti v bézném zivote?

e Jaké jsou rozdily nachozenych krokti déti na tabote a déti v bézném zivote?

e Budou déti aktivngjsi o vikendu nebo na tdboie?
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2.2 Metodika

2.2.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Do vyzkumné ¢asti bylo zapojeno 30 déti mladsiho Skolniho véku, které se zucastnily
tane¢niho tabora Domu déti a mladeze Olomouc. Skupinu respondentt tvofilo 28 divek a
2 chlapci. Pobytovy tabor s ndzvem ,,Tanecni ostrov* se konal 15. - 22. 7.2017 v Ochozi
u Konice. Jedna se o pobytovy tdbor zaméfeny na tanec, predev§im na street dance.
Na tabofe nechybé€ly tanecni tréninky, sportovni, spolecenské a tymové hry. Celym

taborem déti provazela celotaborova hra, ktera se nesla v duchu nazvu tébora.

Vék sledovanych déti se pohyboval v rozmezi od 7 do 11 let, vékovy primér vSech
déti byl 9 let. Primérna vyska déti byla 140 centimetri a primérnd hmotnost 35

kilogramu. Déti navstévovaly 1. - 5. tfidu zakladni Skoly.

2.2.2 Charakteristika Domu déti a mladeze Olomouc

Jelikoz jsem vyzkumnou cast bakalaiské prace uskutecnila v Domé déti a mladeze

v Olomouci (déale jen DDM Olomouc), bude v této kapitole ptedstaven.

,Dim deti a mladeze Olomouc je skolské zarizeni, které v souladu se zdakonem
561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stiednim, vyssim odborném a jiném vzdeélavani,
s vhlaskou ¢. 74/2005 Sb., o zdjmovém vzdeélavani a se ziizovaci listinou poskytuje
zdjmové vzdelavani. Jeho poslanim je predevsim osobnostni rozvoj déti, zakii a studentii
v oblasti neformalniho vzdeélavani. Zaméreni ¢innosti je vysoce rozmanité, s diirazem na

formovani osobnosti mladého cloveka, na podporu rozvoje jeho prirozenych zajmii, potieb

a talentu* (Vyro¢ni zprava, 2015 s.5).
Cilem zajmového vzdélavani v DDM Olomouc je (podle Vyro¢ni zprava, 2015):

e rozvoj schopnosti aktivniho traveni volného Casu,

e umét planovat, organizovat a fidit svlj vlastni volny cas,

e vyhledat vhodnou aktivitu dle svych osobnich dispozic,

e um¢ét fici ne na nevhodné aktivity,

e vybirat vhodné aktivity k odbourani stresu a pracovniho nasazeni,
e nalezité relaxovat,

e vytvaret ndvyky pro zdravy zivotni styl,

e rozSifovat své zajmy a konicky,
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rozvijet odbornost a sviij talent,

nebat se komunikovat a fict sviij vlastni nazor,
e dopracovat se ke zdravému sebevédomi,

obohacovat sebereflexi.

Zajmové vzdélavani v DDM Olomouc se uskutecnuje zejména témito formami (podle

Vyroéni zprava, 2015):
a) prilezitostnd vychovna, vzdélavaci, zdjmova a rekreacni ¢innost
b) pravidelnd vychovnd, vzdélavaci a zajmova ¢innost
c) tdborova ¢innost a dalsi ¢innost spojena s pobytem mimo mésto
d) osvétova a vzdelavaci ¢innost
e) individuélni prace, zejména vytvaieni podminek pro rozvoj nadanych déti a zaka
f) nabidka a realizace spontannich aktivit

Dim déti a mladeze Olomouc je v Olomouci nejvétsim profesiondlnim zafizenim pro
volny Cas. Nabizi v pribéhu Skolniho roku 140 krouzkl v oblasti hudby, vytvarné vychovy,
ekologie a ptirodoveédy, sportu a tance, techniky a dalSich. Pro déti a mladdez nabizi letni
tabory a pobytové kurzy, odpoledni, vikendové a prazdninové akce, otevira dalsi prostory pro
ty, ktefi se chtéji vénovat svym konickiim bez ptimého dozoru dospélych (détské hiiste).

., V soucasné dobé zaméstnava temer 17 pedagogickych pracovnikii, kteri se spolu s vice
nez stovkou externistit a dobrovolniki staraji o kvalitni realizaci "volného casu na prani pro

" <

v§echny".* (www.ddmolomouc.cz/o-nas/)

2.2.3 Organizace vyzkumu

Sbér dat pomoci krokomérGi probéhl na tanecnim tdbofe Domu déti a mladeze
Olomouc v terminu 15. — 22. 7.2017 a v mésici ¢ervnu vroce 2017. Na tdbofe jsem
ptisobila jako hlavni vedouci, tudiz jsem byla v kontaktu srodi¢i respondentt.
Na informacni schiizce k taboru, kterd se uskutecnila 6. ¢ervna 2017, jsem rodice tiiceti
déti mladsiho Skolniho véku pozadala o vyplnéni dotazniku IPAQ. Dotaznik byl urcen
pro rodi¢e, vzhledem k nizkému véku déti a také ke zvySeni objektivnosti odpoveédi.

Vysvétlila jsem rodi¢im, ze informace v dotazniku budou pouzity pouze pro ucely k mé
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bakalarské praci. Rodi¢e mi vysli vstiic a dotaznik ochotné vyplnili. Navratnost dotaznika
byla 100 %. Na taborové schiizce jsem také zapijcila krokoméry, vysvétlila manipulaci
s nimi a také jsem vysvétlila zapisovani uslych krokl za jednotlivé dny do zaznamového
archu. Détem byly zméfeny kroky za vSedni den, kdy chodily do Skoly a také jeden
vikendovy den.

Zaznamové¢ archy s naméfenymi kroky, mi rodice déti predali pfed odjezdem na tabor.
Na tabote byly détem zméteny kroky pedometrem za jeden den. Dotaznik IPAQ jsem po
tabote vyplnila jeden, jelikoz vSechny déti na tdbofe mély ptiblizné stejnou pohybovou
aktivitu. Dan¢ vysledky z dotaznikil i ze zaznamovych archll jsem zpracovavala graficky

a tabelarné na pocitaci pomoci programu Microsoft Excel 2010.

2.2.4 Statistické metody a techniky

Pro vyzkum k mé bakalarské praci jsem pouzila statistickou metodu - dotaznik. Tato
metoda je hojné vyuzivana pro jeho zdéanlivé snadnou konstrukci a diky ni muzeme
pomérné rychle nahromadit data od velkého poctu respondentli. Nevyhodou dotazniku je
jeho subjektivnost a Casté zjisténi, jak sami sebe respondenti vnimaji, nebo chtéji, aby byli
vidéni (Chréska, 2007). Pro vétsi objektivnost jsem dotazniky rozdala rodic¢tm.

Pohybovéa aktivita byla odhadovana na zakladé¢ dotazniku IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire), mezinarodné standardizované kratké administrativni
verze, ktery je dostupny v nékolika jazycich na oficidlnich strankach IPAQ
(https://sites.google.com/site/theipaq/). Dotaznik, ktery jsem si upravila k mym potfebam,
se orientuje na pohybové aktivity v pribéhu uplynulého jednoho tydne. V dotazniku se
nachazi otazky, které se tykaji intenzivni pohybové aktivity, stfedné zatézujici pohybové
aktivity, chiize a sedavych Cinnosti. Kazd4 z téchto uvedenych polozek je v dotazniku
kratce popsdna a navazuje na ni otazka, kde respondenti dopiSi svoji odpovéd’ nebo ji
ozna¢i kiizkem. Z odpovédi na tyto otdzky mizeme zhodnotit, kolik Casu déti travi
pohybovou aktivitou a kolik casu naopak déti prosedi. Na zacatku dotazniku respondent
vyplni anamnézu ditéte: pohlavi, vék, vyska, hmotnost, tfida.

K zapisovani uslych krokii jsem pouzila zaznamové archy. Vsechny data jsem

zpracovala v tabulce a graficky v programu Microsoft Excel 2010.
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3. Vysledky a diskuze

3.1 Vyhodnoceni dotazniku IPAQ

Vyhodnocenim dotazniku IPAQ od respondentt a dotaznikem z tdbora budeme zjisStovat,
zda se 1i$i pohybova aktivita déti v béZzném zivoté€ a na tane¢nim tabote.

V priméru se intenzivni pohybové aktivité déti vénovaly 4,4 dnii ze 7 dnii. S intenzivni
pohybovou aktivitou se dit¢ muizeme setkat v hodindch télesné vychovy, v pohybovém
z4djmovém utvaru €i pii sportu s rodi¢i. S intenzivni pohybovou aktivitou se déti na tdboie
setkaly na tane¢nich trénincich, pfi hrani her nebo plnéni celotaborového ukolu.

Primérné se déti stredné zatézujici pohybové aktivité vénovaly 4,1 dne v bézném dni.
Narozdil od tébora, kde opét kazdy den absolvovaly stfedni aktivitu, ktera trvala alespon
10 minut. Do stfedné zatézujici pohybové aktivity mizeme zahrnout béznou jizdu na kole,
na koleckovych bruslich nebo sportovni hry.

Primeérné déti chodi 5,2 dnt v tydnu alespoii 10 minut. Pét dnii v tydnu je opravdu malo,
kdyz vezmeme v potaz, Ze chlze je nepfirozenéjSim prostiedkem premistovanim se
ptirozenym pohybem ¢loveka. Do chlize mizeme zahrnout kazdodenni cestu do Skoly. Hodné
déti je do Skoly piepravovano autem rodi¢i pii cesté do prace i to miize byt pfi¢inou
nedostate¢né denni chiize. Na tabote déti chodi kazdy den. At uz pfi sportovnich hrach nebo
celodennim vyleté.

Z grafu €. 1 je zfetelné, ze déti na tabofe maji intenzivni a stiedné zatézujici pohybovou
aktivitu kazdy den. Je to disledkem aktivniho traveni ¢asu na tabote. Daleko vice se hybou a

maji pfesné pohybové aktivity, naplanované od vedoucich.

Intenzivni, stredné zatézujici
pohybova aktivita a chtize
primér (den)

7 7

4,1 22

B v béZném Zivoté

@ na tabore

intenzivni PA stredné chlize
zatézujici PA

Graf ¢. 1 Intenzivni, stiedné zatéZujici pohybova aktivita a chize
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V priméru dité stravi intenzivni pohybovou aktivitou 50 minut denné. Na tdboie je to
dvakrat vice tedy 100 minut za den. Pficinou je vySsi stupeni sportovni pohybové aktivity na
tabote. V bézném dni mé dité Skolni povinnosti a jeho Cas je vice fizeny. Primérné déti
provadi 110 minut stiedné zatézujici pohybovou aktivitu. Sigmund a Sigmundova, 2011
doporucuji vykondvat alespoit 90 minut denné pohybovou aktivitu stfedni intenzity. Déti
v bézném zivoté tedy spliuji toto doporuceni o 20 minut, coz je uspokojivy vysledek. Déti na
tabote prekroCily doporuceni o 110 minut. Taborovy program musi byt koncipovany a
vyvazeny dle fyzické zdatnosti a dovednosti déti. Musime si dat pozor i na pretizeni
pohybovou aktivitou. Chlzi travi déti v bézném Zzivoté primérné jednu hodinu denné.

Na tabote je to o 140 minut vice.

’ r

Intenzivni, stredné zatézujici
pohybova aktivita a chtize
primér (minut/den)

250

200 200
200

150

100 Yy s we iy
100 Hv béZném Zivoté

50 M na tdbore

50 A

intenzivni PA  stfedné zatézujici chize
PA

Graf ¢. 2 Intenzivni, stiedné zatéZujici pohybova aktivita a chiize priumér (minut/den)

Graf ¢. 2 ukazuje, ze vSechny polozky byly vice realizované na tabotre. NejveEtsi rozdil je

v chiizi, kdy déti na tdbote v priméru chodi o 140 minut déle nez v béZném dni.
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Posledni otdazka v dotazniku byla zaméfena na sedavé cinnosti v pracovnich dnech

za poslednich 7 dnt.

sedavé cinnosti
min/den

350 330
300 -
2

>0 200
200 -
150 - W sedavé ¢innosti
100 -

50 -

0 _

v béZném Zivoté na tabore

Graf €. 3 Sedavé ¢innosti min/den

Jak je vidét v grafu €. 3, v béZném zivoté déti prosedi v priméru 330 minut coz je asi
5 hodin. Na tdbofe prosedi pfiblizn¢ 3 hodiny a 20 minut. Do bézného zivota musime
zahrnout sedavé Cinnosti ve Skole a také psani domacich tkold. Postupné se Cas sedéni
ve Skole prodluzuje, jelikoz déti maji vice vyucovacich hodin.

Do sedavych ¢innosti na tdboie musime zahrnout ¢as straveny jedenim a také poledni klid.
Do programu tébora je také potieba zatadit odpocinkové Cinnosti a hry pro tuto vékovou

skupinu.
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3.2 Vyhodnoceni poctu krokii naméirenych pedometrem

U déti byl naméten pocet krokli ve vSednim dni, o vikendovém dni a na tdbote. Z grafu €.
4 vidime, ze primérné déti ve vSedni den nachodily 15 830 kroki. O vikendovém dni 17 586
krokti a na tabote 20 378 krokii za den. O vSednim dni déti nachodi krokl nejméné. Pti¢inou
toho miize byt sedéni za Skolni lavici a nedostatecnym aktivnim pohybem v odpolednich
hodinach. O vikendu déti maji vice krokii. Vikendové dny mohou travit srodi¢i aktivné
venku, na vyleté nebo na zajmovém utvaru. Na tdbote déti udélaji kroki nejvice. Jsou

neustale venku a nic jim nebrani v pohybu.

Kroky za 1 den

25000

20378

20000

15830

15000

10000 -

5000 -

vsedni den vikendovy den na tabore

Graf. ¢. 4 Kroky za 1 den
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4. Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo porovnat uroven pohybové aktivity, kterou déti mladsiho
Skolniho véku realizovali na tanecnim tadboie a v bézném zivoté. Podklady pro vyhodnoceni
byly ziskdny monitorovanim pohybové aktivity déti pomoci krokoméru a zaznamenavanim
poctu vykonanych krokt do zaznamového archu. Také byl vyplnény dotaznik IPAQ, ktery
analyzuje jejich pohybovou aktivitu v bézném zivot¢ a hodnoty z néj byly porovnany
s hodnotami, naméfenymi na tane¢nim tdbofe za poslednich 7 dnli. Dotaznik byl vyplnén
rodic¢i déti pro jeho vétsi objektivitu. Monitoringu se zic¢astnilo 30 déti v mlad$im Skolnim

veku. Vyzkum byl proveden na tane¢nim tabote Domu déti a mladeze Olomouc.

Prace se v teoretické Casti vénuje charakteristice vyvojového obdobi mladsSiho $kolniho
veéku. Zamétuje se na rozvoj ditéte v mladsim Skolnim véku v oblasti télesné, emocionalni,
socialni a kognitivni. Dal§im tématem byl pohyb a jeho vyznam v naSem zivoté. Musela jsem
se zminit 1 o tanci jako pohybové aktivité, jelikoz vyzkum probihal na tane¢nim tébote

s tane¢ni pripravou styll street dance.

V empirické Casti jsem se zamétila na charakteristiku vyzkumného souboru. Z dotazniku
byl vypocten primér vysky, vahy a véku déti. Dale je popsano Skolské zafizeni Dim déti a

mladeze Olomouc, jelikoz vyzkum byl proveden pravé zde.

Vysledem analyzy pohybové aktivity je, ze intenzivni a stfedné zatézujici pohybova
aktivita byla nejdéle realizovana na tabote. Nejveétsi rozdil byl zaznamenéan v délce chiize.
Na tabote déti chodily primérné o 140 minut za jeden den déle, nez chodi v bézném zivoté.
Vysledek dotaznikového Setfeni je, ze déti, které absolvovaly tdbor, byly vyrazné pohybové
aktivnéjsi nez za bézného dne. Rozdily jsou ve vSech slozkach pohybové aktivity. U sedavych
¢innosti byl vysledek také ptiznivy. Déti v béZzném dni primérné prosedi o 130 minut vice nez
na tabote. Je to ale dasledkem povinné Skolni dochéazky, kde dopoledne sedi v lavici. Pti
monitoringu krokli bylo zjisténo, Ze déti v priméru za jeden bézny den vykonaji 15 830
krokti. O vikendovém dni pfiblizné o 2 000 kroka vice a na taboie o 3 000 kroki vice nez

o vikendu. Z toho vyplyva, zZe na tabote ujdou o 5 000 rokii vice nez v bézném dni.

Z vyzkumu vyplyva, ze déti, které pravidelné jezdi na pobytové tabory, jsou pohybové

aktivnéjsi. Podpora déti travit volny cas aktivné a smysluplné je diilezitd hlavné v tomto
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vyvojovém obdobi a neméné dilezitd je i podpora rodicl. Rodi¢ je urcitym vzorem ditéte a
dit¢ ptejima rodic¢iv Zivotni styl. Podpora Skoly k pohybové aktivité ditéte se uskuteciiuje
vyukou télesné vychovy a rtiznych volnocasovych krouzki. Pohyb u déti by mél mit misto

v jejich kazdodennim rezimu.
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5. Souhrn

Téma bakalarské prace jsem si vybrala diky mé praci se skupinou déti mladsiho Skolniho
véku. V mém zaméstnani i ve volném case se setkdvam s pohybovou aktivitou a tancem témet
kazdy den. Pohybova aktivita je soucasti kazdého z nés a je potieba ji rozvijet, protoze pohyb
a chlize je ptirozeny projev Cloveéka. I tanec muze byt vyuzivan jako pohybova aktivita.
V soucasné dobé¢ existuje ne¢kolik tanecnich styll, které se neustéale vyviji. Bakalarska prace se
zaméfuje na obdobi mladsiho Skolniho véku ditéte, tedy na v€k od 6 do 11 let. Pocatek tohoto
obdobi je klicové pro vstup ditéte do Skoly. Ditéti zac¢ind nova etapa zivota a uci se spoustu
novych véci. Spravny télesny, kognitivni i socidlni vyvoj je dulezity pro piedpoklad
uspesného zaka. Pomoci pohybové aktivity se rozviji hrubé i jemné motorika, komunikac¢ni

dovednosti, socialni citéni a proto by mél byt pohyb zatazen do kazdodenniho rezimu ditcte.

Cilem moji bakalatské prace bylo posoudit a analyzovat pohybovou aktivitu déti
vykonanou v bézném zivoté, v porovnani s pohybovou aktivitou, realizovanou na tane¢nim
tdbote Domu déti a mladeze Olomouc. VSechny vyzkumné otazky byly zodpovézeny.
Ukézalo se, ze déti na tabofe travi spoustu ¢asu aktivn€, mimo vSech elektronickych zatizeni.
Je potieba détem ukazat, ze Cas straveny na pocitaci nebo na mobilnim telefonu je zbyte¢ny a
brouzdani po internetu je Spatné straveny volny cas. Volny Cas se da vyuzit 1 efektivnéji,
aktivnéji a je dobrou formou pro seberealizaci. U¢asti na tabofe si neodvazeji déti z tdbora jen

dobry pocit z dobte vykonané pohybové aktivity, ale 1 spoustu zazitkli a novych kamarada.

Zaveérem doporucuji, aby déti travily svilj volny cas aktivné za podpory rodici. Je
mnoho moznosti jak tohoto doporuceni dosahnout. Hlavni je, aby se pohyb stal pozitivni,

radostnou ¢innosti a naplnoval tak kazdého jedince.
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6. Summary

I chose the theme of my bachelor thesis thanks to my work with group of younger school age
children. I meet with a physical activity and dancing in my job and my free time nearly every
day. The physical activity is a part of us and it is necessary to develop it because movement
and walking are natural expressions of a human. Dance can be used as physical activity too.
Nowadays, there are many dancing styles that are constantly developing. This bachelor thesis
focuses on the younger school age period, which is between 6 and 11 years. This period is
crucial for child entering a school. Child is beginning its new phase of life and it is learning
many new things. The right physical, cognitive and social development is very important for
an assumption of a successful student. Gross and fine motor skills, communication skills and
social feeling are developing thanks to physical activity and because of that, the movement

should be included in a daily program of a child.

The aim of this bachelor thesis was to compare and analyse a physical activity of a
child in a common life with physical activity realised at dancing camp of Dim déti a mladeze
Olomouc. All research questions were answered. Results showed that children are spending a
lot of time actively at the camp where they are out of a reality and all electronic devices. It is
necessary to show children that the time on computers or on mobile phones is wasted and
surfing the Internet is badly spent free time. Free time can be used more effectively, actively
and it is a good form for self-realization. Children are not leaving the camp with just a good
feeling of well-done physical activity but they are leaving with many new experiences and

friends too.

In conclusion, I recommend that children should spend their free time actively with
support of their parents. There are many possibilities how to achieve this recommendation.
The main thing is that the movement should become a positive and joyful activity fulfilling

every individual.
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Pfiloha 1
Dotaznik
Vazeni rodice,

jsem studentkou pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, oboru
Vychovatelstvi. Zpracovavam bakalaiskou praci na téma Uroven pohybové aktivity

v tanecni pripravé déti v mladSim Skolnim véku. Touto cestou se na Vas obracim s zZadosti
o umoznéni vyzkumného Setieni. Prosim, o vyplnéni kratkého dotazniku z oblasti
pohybovych aktivit Vaseho ditéte. Jedna se opravdu o piiblizny odhad doby pohybovych
aktivit v minutach. Dotaznik je zcela anonymni. Zjisténé tdaje budou pouzity pro potieby mé
bakalaiské prace, zpracovany hromadné a vyjadieny formou procent.

Za Vasi pomoct Vam velmi dékuji.

S pozdravem

Jitka Hrbackova

Univerzita Palackého v Olomouci, Pedagogicka fakulta, obor Vychovatelstvi

Anamnéza ditéte

1. Pohlavi: Chlapec / Divka (nehodici Skrtnéte)
2. Kolik let je Vasemu ditéti?  let

3. Do které tiidy chodi Vase dite?

4. Vyska ditéte (cm):

5.

Hmotnost ditéte (kg):
Pohybova aktivita

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnti, provadélo Vase dit¢ intenzivni pohybovou
aktivitu (velmi zrychlené dychéni, inava svalii, napt. rychly béh, rychlé jizda na
kole/koleckovych bruslich, sportovni hra, aerobic apod.)?

dnii v tydnu
CJ Neprovadi zadnou intenzivni pohybovou aktivitu. PFejdéte k otazce 3.

2. Kolik ¢asu obvykle Vase dit stravi pti intenzivni pohybové aktivité v jednom
z téchto dnti (v priméru za jeden jen)?

minut denné
O Nevim/ Nejsem si jisty(a).

Zamyslete se nad veskerou stiedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou provadélo
Vase dit¢ v poslednich 7dnech. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje
stfedni télesnou namahou, pii niz dychate pravidelné, al rychleji nez normalné (napf.



noseni leh¢ich bfemen, bézna jizda na kole/koleckovych bruslich apod.). Zapocitejte
pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala neptetrzité alespoit 10 minut.

3. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnii, provadélo Vase dité tuto stfedné zatéZujici
pohybovou aktivitu? Nezahrnujte chiizi!!!

dnii v tydnu
[J Neprovadi zadnou stfedné zatézujici pohybovou aktivitu. Piejdéte k otazce 5.

4. Kolik casu obvykle Vase dit¢ stravi pii této stiedné zatézujici pohybové aktivité
v jednom z téchto dnti (v priméru za jeden den)?

minut denné
[ Nevim / Nejsem si jisty (4).
Chiize

Zamyslete se nad ¢asem, ktery Vase dit¢ za poslednich 7 dni stravilo chizi. Zahrite

v ramci Skolni dochazky 1 doma ptfesuny (cestovani) chiizi z mista na misto, ale 1 jinou
chiizi, kterou dité vykonava vyhradné pro rekreaci sport, cviceni nebo vyplnéni volného
casu.

5. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, chodilo Vase dité¢ nepfetrzité alespon 10
minut?

dnii v tydnu
[ Nechodilo neptetrzité 10 minut. P¥ejdéte k otazce 7.

6. Kolik ¢asu obvykle stravi Vase dité takovou chiizi v jednom z téchto 7 dnil (v
pruméru za jeden den)?

minut denné
[ Nevim / Nejsem si jisty(a).
Cinnosti »sedavého* charakteru

Posledni otazka této Casti se tyka Casu, ktery stravilo Vase dité sedavymi ¢innostmi

v pracovnich dnech, béhem poslednich 7dnii. Zahrnite ¢as straveny sedavymi ¢innostmi
v ramci Skolni dochazky, doma, pfi plnéni doméacich ukolti a béhem volného Casu. Zahrite
také Cas straveny sezenim u stolu, na navstéve pratel, u ¢teni neb také sezenim ¢i lezenim
pfi sledovani televize, praci na PC, tabletu apod.

7. Kolik ¢asu denné obvykle stravilo Vase dit¢ sedavymi ¢innostmi v pracovnich
dnech (v priméru za jeden pracovni den)?

minut denné



[ Nevim / Nejsem si jisty(a).

Dékuji Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.



Pfiloha 2

Zaznamovy arch

Zaznamovy arch

Pocet kroku

vSedni den

vikendovy den

taborovy den




