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Uvod

Pohyb jako pevna soucast télesné kultury provazi ¢lovéka jiz od prapocatkt byti v oblasti
fylogenetického vyvoje (Clovéka jako druhu), ale také v pribéhti ontogeneze
(vyvoj ¢loveéka jako jednotlivce). Role pohybu v zivoté clovéka se tak meénila napfic
historickymi etapami, nicméné nikdy neztratila na svém vyznamu. Pohyb byl v ramci
télesné kultury chapéan napiiklad jako néstroj ziskéni obzivy pii lovu, soucast ptipravy
na boj ve valkach a bitvach, prostiedek seberozvoje v duchu harmonické vychovy téla
a duse, vyznamny faktor pro udrZeni a zlepsSeni celkového zdravi nebo dokonce jako
forma zabavy a relaxace. V téchto a dalsich mnoha podobéach pohyb byl a je pfirozenou

a neodmyslitelnou soucasti lidského zivota.

V dnesni dobé je pohybové aktivnost celosvétové velmi diskutovanym tématem,
a to zejména v kontrastu negativniho plisobeni neustdle se rozvijejicich modernich
technologii a S nimi spojenymi socialnimi sitémi, které svadéji primarné déti k sedavému
zpusobu zivota a hypokinezi. Pokud pfihlédneme k dennimu rezimu déti, tak zhruba
8 hodin, které¢ stravi téméi kazdy den ve Skole, z velké casti prosedi, vyjma kratkych
pfesunti béhem prestavek a 2 hodin télesné vychovy tydné. Proto je velmi dilezité,
aby byl jejich mimoskolni a volny ¢as vyplnén dostate¢nou mirou pohybové aktivity,

tedy aby kazdé dit¢ disponovalo optimalnim pohybovym rezimem.

Prave télesnd vychova je jednim z nastroju, ktery maze déti ptimét travit sviij volny ¢as
aktivn¢ prostiednictvim pohybu mimo pusobeni pocitacu, chytrych telefont a dalSich
vymozenosti dne$ni doby. Priméarnim cilem kazdého ucitele té€lesné vychovy by mélo byt
vytvoreni kladného vztahu zakl ke sportu a pohybu jako takovému, ¢ehoz je mozné
dosahnout riznymi prostiedky — diirazem na motivaci zaki, vhodnym vybérem metod,

Sirokym spektrem t€lesnych cvi¢eni nebo osobnosti ucitele.

Soucasnou nepfiznivou situaci tykajici se pohybové aktivnosti déti nepodpofila
ani celosvétova pandemie covid-19, jez na naSe uzemi zasahla na jafe roku 2020
a ochromila nas bézny zivot v mnoha rtiznych rovinach. Oblast télesné vychovy a sportu
neni vyjimkou. Aktualné se jiz za€inaji objevovat vyzkumy, které se snazi zmapovat
urovenn pohybové aktivity u ceskych déti pii opatfenich spojenych s pandemii.
V disledkt vladnich nafizeni, ktera kvili bezpe€nosti a zmen3eni riziku nédkazy
nckolikrat omezila a ptrevedla vyuku do distan¢ni formy, se kontakt s modernimi

technologiemi jesté vice podpofil a prohloubil. Nyni tedy nezasahuji pfevazné do volného
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Casu déti, ale i do jejich povinnych Skolnich aktivit. Navic pro nékteré déti predstavuje
cesta do Skoly a dvé povinné hodiny télesné vychovy jedinou dlouhodobéjsi
a intenzivnéj$i formu pohybové aktivity béhem dne. Téma hypokinetického zplsobu
zivota tak v aktudlni dobé nabyva naprosto odliSnych rozmérd, nez tomu bylo
jiz  vminulosti. Kolai (2020) dokonce prichazi s vyrazem covidové déti,
u kterych v dlouhodobém horizontu panuje mnohem vétsi riziko obezity, zhorSeni
imunity a absence spravnych Zivotnich navykt. Opira se o statistiky, které ukazuji,
ze pii jarni viné pandemie déti ptibraly zhruba dva kilogramy télesné vahy a pocet lidi
trpici cukrovkou stouplo o 2 %. Upozoriiuje, Ze omezeni télesné vychovy predstavuje
obrovsky problém a zpusobuje absenci zatéze. Pro déti, které se po delsi dobu piestaly
hybat, bude navrat ke sportu velmi obtizny, jelikoZ traveni Casu u pocitace nepredstavuje
télesnou zatéz a deti lenivi. Pii vyuzivani modernich technologii vykonavéa zvySenou

aktivitu pouze mozek, a proto vyzaduje vétsi spotiebu cukru.

Vymétal (2020) pod zastitou Ministerstva vnitra Ceské republiky uvadi seznam
doporuceni ve vztahu k détem béhem pandemie coronaviru, mezi kterd fadi napiiklad
vytvofeni ¢asového harmonogramu i tydenniho pldanu, nebot’ casovd organizace
napomaha psychické stabilité. Déti by si mély uvédomit, Ze nouzovy stav nepiindsi nove
nabyté volno, ale je i nadale nutné plnit kazdodenni povinnosti. Dale uvadi zaméfeni se
na aktivni trdveni volného casu podporujici prekonani zat€z. Upozorfiuje rodice,
aby jejich déti netravily dlouhé hodiny u televize a mobilniho telefonu. Zminéna

doporuceni koresponduji s cilem této prace.

Pravé soucasna krizova situace spojena s pandemii a omezenimi béhem nouzového stavu
Vv oblasti télesné vychovy a sportu mé piiméla vytvorit a aplikovat intervenéni program
nesouci nazev Rijnovd pohybovad vyzva, jehoz cilem je aktivizovat a motivovat zaky
k pohybovym aktivitam, zvysit tak jejich troven pohybové aktivnosti a kvalitu
pohybového rezimu béhem pandemie, a v dusledku kompenzovat zvyseny pocet hodin
stravenych U digitalnich technologii béhem distan¢ni vyuky. Toho se snazim dosdhnout
prostiednictvim vytvoieného mési¢niho pohybového programu, ktery se sklada z riznych

télesnych cviceni, jez jsou v diplomové praci oznaCovany jako pohybové vyzvy.
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1. Teoreticka vychodiska

1.1. Pohyb a pohybova aktivita

1.1.1. Vymezeni pojmu pohyb a jeho vyznam

Pohyb

V dne$ni dobé vétSina znas pohyb chape jako néco naprosto prirozeného
a jiz hloubéji nepremyslime nad tim, co vSe pro nas vlastné¢ znamena. V odbornych
zdrojich najdeme nespocet riznych definic a 0thli pohledii na vyznam pohybu v naSich
zivotech. Muzik & VlIcek (2010) napiiklad uvadi, ze pohyb v obecné roviné predstavuje
fyzikalni zménu hmoty. Pohyb ¢lovéka pak definuji jako schopnost pohybovat se
Vv prostoru a ¢ase pomoci svalové ¢innosti. Néktefi mohou slovo pohyb ¢i slovni spojeni
pohybova aktivita v dne$ni dobé vnimat z odlisného, abstraktnéjsiho hlediska,
nebot’ na pohyb muze byt nahlizeno jako na prostiedek seberealizace, ktera stoji
na samotném vrcholu nasich potieb. To potvrzuje Dvorakova (2017, s. 32), ktera zminuje,
ze ,,v dospélem veku pak miize byt pohyb a sport soucasti seberealizace, udrzeni kondice,
regenerace, ale i zakladem vztahii a pratelstvi*. Pohyb vnima jako pfirozenou soucast
kazdého organismu a lidsky Zivot bez pohybu oznacuje za témé nemozny. Vyzdvihuje

jeho nezastupitelnou roli v télesném, psychickém a socialnim vyvoji.

Pravidelny pohyb je zakladnim determinantem zdravého zivotniho stylu.
Slepickova (2005, s. 41) charakterizuje zivotni styl jako souhrn vSech lidskych aktivit
(mysleni, chovani, jednani), které maji v Zivoté trvalejsi misto, opakuji se a jsou
pro kazdého &lovéka v daném Zivotni obdobi typické a piedvidatelné. Casto je posuzovan
na zakladé nazori, postojii a chovani. Zivotni styl se pak vyznamné odrazi na nasem
zdravi, které Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 1998) definovala jako
,Stav uplné fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoliv pouze nepritomnost nemoci
nebo zdravotniho postizeni“. Machova (2016, s. 13) tvrdi, Ze zivotni styl determinuje
zdravi az z 50 %. Zdravi jde pak ruku v ruce s mirou kvality zivota, kterou Hrabinec
(2017, s. 23-24) chape jako stupeii vlastni spokojenosti jedince s tim, jak se mu dafi realné
dosahovat svych idealnich kratkodobych a dlouhodobych cili. Piedstavuje primarni cil
télesné kultury tedy i télesné vychovy ve skolnim prostiedi, kde neni cilem maximalni
vykon, ale rozvoj vSeobecné zdatnosti a psychické odolnosti, ktera se projevuje zejména

Vv naro¢nych situacich a pfi pisobeni negativni vlivi.
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Vyznam pohybu

Stejn¢ jako na zdravi, je i na vyznam pohybu tfeba nahlizet komplexné¢ a mizeme ho
chapat v riznych rovinach. Pfiméfena pohybova aktivita udrzuje a zlepSuje nase zdravi
Z hlediska fyzického, psychického i socialniho, a tim pozitivné ovliviiuje kvalitu naseho
zivota. V oblasti fyzického zdravi se jiz v nékolika studiich a publikaci vyzdvihuje
vyznam pohybu v prevenci civilizacnich onemocnéni, mezi ktera patii naptiklad obezita,
cukrovka, rakovina tlustého stieva nebo srde¢ni choroby. Tento fakt zmifiuje napiiklad
Marcusova a Forsythova (2010, s. 19-20). Dale uvadi, ze spravn¢ provedena a rozmanita
pohybova aktivita pfedstavuje prevenci v oblasti vadného drzeni téla a s nim spojenych
svalovych dysbalanci. Mezi dalsi benefity patii posileni kardiovaskularniho systému,
celkové zlepSeni kondice a redukce vahy, podpora odolnosti imunitniho systému

(mensi riziko chiipky a nachlazeni), kvalitn&j$i spanek, zvySena energie a sebevédomi.

Dle Kosové (2021) pohyb u déti ve veéku 5 az 17 let vede ke zlepseni fyzické kondice
a kardiometabolickému zdravi (zahrnuje krevni tlak, dyslipidémii, glukdzu a inzulinovou
rezistenci), zdravi kosti a redukuje mnozstvi ukladaného tuku v téle. Tento fakt dopliuje
0 tvrzeni Neumanna, $éflékafe Ceského olympijského tymu, ktery fika,
ze ,,nedostatek pohybu v détstvi se primarné projevi vyssi hmotnosti a poté sekundarné
V dalsim obdobi — se miize jednat prave o cukrovku, vysoky krevni tlak, ischemickou
chorobu srdecni a podobne.* (Kosova, 2021). Mimo to zminuje, ze v dobé pandemie
coronaviru byl evidovan narust psychickych problémt, nebot’ pohyb pozitivné ovlivituje
kognitivni funkce, duSevni zdravi a sniZzuje ptiznaky depresi. Fyzicky fond je dle n¢j

nezbytny pro zvladani psychického stresu.

Adekvatni psychicky stres je pro lidské télo dulezity, nebot’ spousti adaptacni procesy
a diky tomu se organismus stava silngjsim a odolngjsim. Pravé pohybova aktivita a sport
ptredstavuji nahradu environmentalniho stresu, kterému jsme ¢elili v minulosti, kdyz jsme
museli mit mnohem vic pfirozené télesné zatéze, jez nas na stresory adaptovala.
V dnes$ni dob& ndm pfirozené stresové vlivy, vici kterych bychom se mohli adaptovat,

chybi, a tudiz je musime nahrazovat sportem (Kolat, 2021).

Vlivem dlouhodobého plisobeni adaptacnich podnéth — Stresort (naptiklad ve formeé
télesnych cviceni) dochazi k vychyleni zhomeostdzy (stalost vnitiniho prostiedi

organismu) a nasledné k adaptaci, kterd je chipédna jako pozitivni zména uvnitf
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organismu, ktera zachovava homeostazu na  kvalitativn€  vys§i  urovni

(Zahradnik & Korvas, 2012)

Pohyb se vyznamné promita do stavu nasi psychiky a duse, nebot’ béhem néj nase télo
vyplavuje endorfiny, které jsou oznaCovany jako hormony Stésti a v jejich dasledku
Cloveék pocituje radost, S$tésti, dusevni rovnovahu, pohodu a odbourava stres
(Mg&kota & Cuberek, 2007, s. 39-40). V tomto kontextu tak muize byt pohybova aktivita
chépana jako forma duSevni terapie a relaxace. Prostfednictvim pohybu ale také
komunikujeme a navazujeme nové socialni kontakty, které se prohlubuji at’ uz v ramci

rodiny, partnerského vztahu ¢i pratelstvi.

1.1.2. Vymezeni pojmu pohybova aktivita

Pohybova aktivita

Pohybova aktivita pfedstavuje odvozeny pojem od slova pohyb, které mize byt chapano
v mnoha ruznych rovinach, jak jiz byl uvedeno v ptedchozi podkapitole.
Souhrnné fteCeno, pohyb se tyka , spolecenskych pohybii, myslenek, vyvoje jevii,
mechanického pohybu, Zivotnich pochodii, lokomoce ¢i lidskych pohybu*
(Hrabinec, 2017, s. 26). Pohybova aktivita pak ptedstavuje jakykoliv pohyb,
jenz je schopen &lovék ve svém Zivotd realizovat. Dobry, Cechovska, Kraémar, Psotta
& Siiss (2009, s. 11) pojem pohybova aktivita zuzuji na druh t€lesného pohybu ¢lovéka,
ktery je vykonavan kosternim svalovym systémem pii vyS$8i kalorické spotiebé
a je charakteristicky vnitinimi faktory — filozofickymi, psychickymi a nervosvalovou
koordinaci. Tato definice je pro ucely prace stale pfiliS obecna.
Dle Mc¢koty a Cubereka (2007, s. 38) muze byt pojem pohybova aktivita dale
specifikovan piivlastky — intenciondlni (cilend), habitualni (béznd), spontanni (bezdécna),
sportovni (vyuzivand v riznych sportovnich odvétvich), organizovana (ve skolni télesné

vychov¢) nebo volnocasova.

Delent pohybovych aktivit

Dobry et al. (2009, s. 10-11) rozdé€luje pohybové aktivity do dvou skupin, které je blize
specifikuji. Prvni skupinu tvoii bé&zné denni pohybové aktivity, které jsou
nestrukturované, habitualni a jsou soucdsti kazdodenni rutiny clovéka.
Tyto aktivity nejsou charakterizovany jednotkami casu, vzdalenosti, intenzity
a frekvence. Ktakovymto pohybovym aktivitim fadime napiiklad domaéci

¢i zahradni prace, prochazku se psem, cestu do zaméstnani nebo do Skoly aj.
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Druha skupina je tvofena pohybovymi aktivitami dovednostniho, sportovniho charakteru,
jez jsou strukturované, piedem planované, Casov€é a prostorové vymezeneé.
Na rozdil od prvni skupiny jsou vétSinou popsatelné jednotkami Casu, vzdalenosti,
intenzity, frekvence a byvaji urCovany pravidly. Vyzaduji vhodny prostor, vybaveni,
nacini a odév. Pro empirickou ¢ast jsou stézejni prave aktivity dovednostniho charakteru.
Tento druh aktivit sméfuje ke konkrétnimu cili a provozuje se zejména za ti¢elem udrzeni

nebo zlepSeni télesné zdatnosti ¢i vykonu v konkrétni pohybové aktivite.

Pohybova aktivnost

Pohybova aktivnost oznacuje komplex béznych pohybovych aktivit a dovednostnich
pohybovych aktivit v ramci urcité casové jednotky (napt. doba pobytu ve Skole).
Pohybova nedostate¢nost naopak vyjadiuje takové chovani ¢lovéka, jez se projevuje
velmi nizky objem dennich pohybovych aktivit a absenci dovednostnich pohybovych
aktivit (Dobry et al., 2009, s. 11).

Doporuceni pro pohybovou aktivitu deti
WHO (2011) uvadi zékladni doporuceni tykajici se pohybové aktivity pro déti ve veku
5-17 let, ktera zlepsuji kardiovaskularni kondici, svalovou zdatnost, zdravi kosti a spravné
fungovani metabolismu:
o, Détiadospivajici ve veéku 5-17 let by se méli kazdy den vénovat alespon 60 minut
fyzické aktivité ve stiredni az vysoké intenzité. “*
o Mnozstvi fyzické aktivity vétsi nez 60 minut poskytuje dalsi zdravotni vyhody. “?
o | Vetsina fyzické aktivity by méla byt aerobni. Mely by byt zahrnuty aktivity
S vysokou intenzitou, vietné téch, které posiluji svaly a kosti, a to alespon 3x
tpdné. 3
Kosova (2021) k vyse zminénym doporucenim ptfidava komentare Neumanna, $éflékare
Ceského  olympijského  tymu, ktery zmifuje, Ze se nemusi jednat
pouze o organizovanou aktivitu, ale postai 1 ta spontanni — napiiklad pohyb venku

v okoli domu, fotbal, béh nebo chlize vramci hry, ¢i chize do skoly.

! Children and youth aged 5-17 should accumulate at least 60 minutes of moderate — to vigorous-intensity
physical activity daily.*

2 Amounts of physical activity greater than 60 minutes provide additional health benefits.“

3 “Most of the daily physical activity should be aerobic. Vigorous-intensity activities should be
incorporated, including those that strengthen muscle and bone, at least 3 times per week.”
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Dodéava také, ze i delsi prochazky jsou funkéni. Kdyz dité ujde zhruba 5 a vice kilometr,

ziskava vSeobecny vytrvalostni zéklad.

Pohybovy rezim

Pohybovy rezim piedstavuje souhrn vSech pohybovych aktivit, at’ uz té€lovychovnych,
sportovnich, pracovnich nebo bézného zivota, které Cloveék pravidelné¢ a po relativné
dlouhou dobu zatazuje do svého zivotniho stylu. Pohybovy rezim je tak ukazatelem
kvality a kvantity pohybové aktivity c¢lovéka a soucasné tak i kvality zivota,
nebot’” optimalni pohybovy rezim je jednim z hlavnich pilitd zdravého Zivotniho stylu.
Nedostatecny pohybovy rezim ¢lovéka sméfuje do hypokinetického zptsobu zivota.
Hypokineze oznacuje nedostatek pohybu v zivoté ¢loveéka a predstavuje vyznamnou
pfi¢inu civilizatnich onemocnéni (metabolickych, kardiovaskularnich, nemoci
pohybového aparatu). V détském véku nedostateCny pohybovy rezim negativné zasahuje

do vyvoje té€lesného, ale i duSevniho a socialniho (Hrabinec, 2017, s. 24).

Soucasti vyzkumu diplomové prace je pfedstaveni a poskytnuti mozného meési¢niho
pohybového rezimu, ktery by se v idealnim piipad€ mohl stat pevnou soucasti zivotniho
stylu 74kt (at’ uz v predem vytvofené, ¢i upravené podob¢), nebo alespoit motivem
pro vytvofeni a dodrzovani vlastniho rezimu, ktery povede k podpofe zdravi

(fyzického, psychického a socialniho), a také ke zlepSeni vSeobecné télesné zdatnosti.

Pohybova gramotnost

V soucasné dobe¢ je v oblasti pohybu velmi diskutovanym terminem takzvana pohybova
gramotnost, kterd iizce souvisi nejen se Skolni télesnou vychovou. Pohybové gramotnost
je velmi Siroky pojem, na ktery mize byt nahlizeno v riznych rovinach,
a proto Vasickova (2016) uvadi 3 zakladni definice podle svého ureni a vyuZiti. Prvni
definice spojuje vSechny klicové atributy pohybové gramotnosti a vyzdvihuje vyznam
kazdodenniho pohybu pro zdravy Zivotni styl. Je vyuzitelna zejména pro védecké ucely
a odborniky v oblasti pohybu a zdravi, tudiz pfedstavuje dulezité vychodisko i pro tuto
praci.

., Pohybova gramotnost je koncept, ktery popisuje celozivotni kvalitativni uroven clovéka,
jde o schopnost a snahu zaloZenou na motivaci uplatiovat pohybové dovednosti,
schopnosti a vedomosti prakticky prostrednictvim telesné zdatnosti jedince, jenz vyusti
V pohybové chovani prispivajici ke zdravéemu Zivotnimu stylu a aplikované

do kazdodenniho rezimu“ (S. 36).
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Druha definice je velmi zjednodusend, a tudiz vyuzitelnd pro Sirokou vefejnost

V kazdodennim Zivoté.

‘

., Pohybovd gramotnost je schopnost, ditvéra a touha byt pohyboveé aktivni po cely Zivot*

(s. 37).

Posledni ptfedloZzena definice charakterizuje pohybové gramotného clovéka,

tedy vysledek plisobeni pohybové gramotnosti béhem Zzivota.

~Pohybove gramotny clovék je zodpovédny za své viastni zdravi a md pohybové
schopnosti, dovednosti a sebediivéru tésit se z celoZivotné provadené pohybové aktivity
V riizném prostredi. Takovy clovek si osvojil ruzné pohybové dovednosti prostrednictvim
motorického uceni, znd vyhody zapojeni se do riznych typii pohybovych aktivit
a je motivovany pravidelné se PA ucastnit, je telesné zdatny a vazi si PA a jejiho prinosu

pro zdravy zZivotni styl “ (S. 37).

Pohybova gramotnost je tvofena n¢kolika riznymi atributy, a proto se zaméfime pouze

na 3 zakladni, mezi které Vasickova fadi motivaci, sebevédomi a interakci s prostiedim.

(A) Motivace
(B) Sebed(ivéra a
(C) Interakce s ]
2rak <': b3 pohybova
prostredim kompetence

Obrazek 1 Vztahy mezi klicovymi atributy pohybové
gramotnosti jedince (Vasickovad, 2016)

Prvnim klicovym atributem pohybové gramotnosti je motivace Gcastnit se pohybovych
aktivit. Pohybové gramotny jedinec véti ve svij télesny potencidl a fyzické schopnosti,
k pohybové aktivité ma pozitivni vztah, G¢astni se ji s jistotou a vidinou piijemného
prozitku a radosti. Tento pozitivni vztah k pohybovym aktivitim mé trvaly charakter,
pretrvava v pribéhu zivota. Druhym atributem je sebevédomi, nebot’ pohybové gramotny

jedinec véii ve vlastni schopnosti, které dale rozviji v riznych prostfedich a podminkach,
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citi se pohybové kompetentni diky pohybovym dovednostem a koordinuje pohyby svého
tela pii riznych aktivitich. Poslednim zéakladnim atributem je interakce s prostfedim.
Pohybové gramotny jedinec na zakladé vnéjsiho okoli voli vhodné a ucelné pohyby
pro danou situaci. Pravé meénici se podminky a vlivy mohou obcas plisobit naro¢né¢,
predstavuji vyzvy, ale jejich efektivni pohybové feSeni ptispiva k pozitivnimu vnimani
vlastniho ja, vlastni hodnoty a také k narustu sebevédomi. Jednotlivé atributy pak spolu
uzce souvisi a vzajemné se ovliviuji (Obrazek 1). Motivovany ¢lovek (A) k pohybovym
aktivitam jej vykondva, ¢imz nariista jeho sebevédomi, vira ve vlastni schopnosti a iroven
pohybovych dovednosti (B). Narust sebevédomi pak ovlivni motivaci (A). Jedinec véFici
ve vlastni schopnosti a dovednosti (B) jej vyuziva v ruzném prostfedi a v riznych
podminkach (C), které pfinaseji vyzvy, ¢imz se znovu zvySuje sebevédomi

(Vagickova, 2016, s.19-20).

Pohybovéa gramotnost je podporovana v riznych sférach, nejen ve Skolnim prostiedi.
Nejprve by méla byt posilovana Vv rodinném prostiedi skrze hry a nasledné ve skole
prostiednictvim povinnych a volitelnych aktivit — té€lesné vychovy, sportovnich krouzkt
a Klubi. Pohybova gramotnost muze byt podle Vasickové (2016, s. 33) rozvijena
naptiklad aktivnim vyuzZivanim casu prestavek ve Skolach pohybovymi aktivitami,
motivovanim, které je klicové pro uspésny rozvoj pohybové gramotnosti a také pro
podporu ucasti na celozZivotnich PA; nabidkou Siroké Skaly PA mladym lidem, aby se

zohlednil a vyuzil potencial a zajem vsech.

Na zaklad¢ vyse zminénych tdaji Ize konstatovat, ze i tato prace usiluje o podporu
pohybové gramotnosti skrze intervenéni program pohybovych vyzev, jehoz cilem je ona
klicova motivace k pohybovym aktivitim, a ktery zaroven poskytuje Siroké spektrum
pohybovych aktivit zohlediiujici individudlni potencial a zajem, coz v disledku ptispiva
k Zadoucimu pohybovému chovani skrze pravidelny pohybovy rezim déti.
Riizné pohybové aktivity obsazené v programu ale zaroven piinasi vyzvy, které mohou
pusobit ndro¢né, nicméné jejich prekonani piinasi pocit uspokojeni, zvyseni sebevédomi

a pozitivnimu sebehodnoceni.

1.1.3. Vymezeni pojmu télesné cviceni
Pro diplomovou préci je stéZejnim pojmem télesné cviceni, které je v rdmci vyzkumu
Casto nahrazovano vyrazem pohybova vyzva, jenz télesné cviceni stavi do kontextu

interven¢niho programu Rijnova pohybova vyzva. Té€lesné cviceni piedstavuje odnoz
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nadifazeného terminu pohybova aktivita. Dle Hrabince (2017, s. 27) télesné cviceni
pfedstavuje zakladni prostfedek télesné kultury a zamérnou pohybovou cEinnost,
jez sméfuje ke zdokonalovani ¢lovéka jako celku. Usiluje tak o rozvoj nejen télesné
(pohybovych ptfedpokladii a anatomicko-fyziologickych funkei organismu),
ale i psychické, socidlni a emociondlni stranky osobnosti. Rovnéz M¢ekota a Cuberek
(2007, s. 89) zminuji, ze télesné cviceni rozviji clovéka v komplexni roving. Primarné se
soustfedi na fyzickou slozku ¢lov€ka (pohybovy rozvoj, koordinace pohybl, rozvoj
pohybovych schopnosti, uceni a upeviiovani pohybovych dovednosti), ale soucasné
ovliviluje i duSevni a kulturné-spolecenskou stranku. Cviceni (tedy i cviceni télesné) je
podle nich obecné povazovano za metodu, nebot’ se jedna o ¢innosti zamérné, pravidelné
opakované a vhodné organizované. Télesna cviceni se provadi s konkrétnim ucelem
Vv oblasti télesné vychovy, sportu, ale i v dalSich — rehabilitaci, pohybové rekreaci
a pracovnich profesi. Oproti jinym ¢innostem (uméleckym, pracovnim) je cilem ptisobeni
pravé vykonavatel ¢innosti — ¢lovek, zak, sportovec aj. T€lesnd cviCeni maji na zakladé
vybraného ucelu riiznou podobu a obsah. V prostiedi télesné vychovy a sportu se
nejCastéji vyuzivaji pohybové akty celostniho charakteru (zapojeni vétSiny svall
a organovych soustav) — sportovni hry, behy, skoky. Jina odvétvi, naptiklad fyzioterapie,
vyuzivaji cviceni analytické charakteru, jez se zamétuji na jednotlivé Casti t€la a svalové

skupiny.

Prosttednictvim télesnych cviceni lze dosdhnout télesné zdatnosti, ktera ptedstavuje
vyznamnou slozku 0sobnosti a jeden z cilu télesné kultury. Télesnou zdatnou miiZzeme
charakterizovat jako ,,schopnost uspokojivé provadet télesnou cinnost s optimalni
ucinnosti a hospodarnosti a je podminena fyziologickymi funkcemi organismu"

(Bunc, 1995, s. 6).

Hlavni podstatou télesného cviceni je tedy komplexni rozvoj vSech slozek osobnosti
Clovéka. Té€lesné cviceni je vykondvano zadmérné, s konkrétnim cilem, opakované
a svhodnou metodickou organizaci. Zaméfuje se piedev§im na fyzickou slozku,
ale zaroven pusobi na duSevni a spolecenskou stranku osobnosti. V oblasti fyzické slozky
mize byt cilem naptiklad posilovani zdravi, udrzovéani a zlepSovani fyzické kondice
a vykonnosti, posileni svalstva ¢i redukce télesné vahy. V oblasti dusevni rozvoj
psychické odolnosti vici stresovym situacim, prekonavani sebe sama a v oblasti socidlni

muze jit o rozvoj spoluprace, smyslu pro fair-play, ohleduplnosti a zodpovédnosti.
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1.2. Aktualni poznatky 0 pohybové aktivité ceskych déti a dospivajicich

Mezinarodni projekt Global Matrix 3.0 realizovany pod zastitou organizace Active
Healthy Kids Global Alliance (2018) pfinasi vramci narodni zpravy shrnuti
a aktualni poznatky ze soucasné situace pohybové aktivity u ¢eskych déti a dospivajicich
(6-17 let). Obsahuje velké mnozstvi védecky dokazanych poznatku, ale zaroven nabizi
podnétné navrhy, rady a doporuceni pro rodice, ucitele, trenéry a vedouci nejriznéjsich

sportovnich krouzkii a zdjmovych uskupeni.

Projekt analyzoval pohybovou aktivitu v 10 riznych indikatorech, které piihlizi
k jednotlivym trovnim pohybové aktivity a jejim primarnim ukazatelim. Indikatory byly
hodnoceny podle standardizované klasifika¢ni stupnice A-F (A > 80 %, B = 60-79 %,
C =40-59 %, D = 20-39 %, F <20 %).

Hlavni vysledky projektu dle narodni zpravy (Active Healthy Kids Global Alliance,
2018):

o 79 % dospivajicich travi svij volny cas sledovdanim televize, hranim her
a sledovanim multimedialniho obsahu na pocitaci, hernich konzolich
nebo mobilnich zarizenich, a to vice nez dve hodiny kazdy Skolni den. “. Soucasna
pandemicka situace, ktera zpusobila omezeni v podobé¢ distan¢ni vyuky, omezeni
pohybu a sportovnich aktivit, tento vysledek do budoucna pravdépodobné jesté

cvwr

pro zdravy vyvoj déti a nasledny spokojeny Zivot bez nemoci béhem dospélosti.

o 22 % dospivajicich vykonava doporucené mnozZstvi pohybové aktivity,

tj. 60 minut stredné az vysoce zatézujici pohybové aktivity za den.*
Rovnéz indikétor celkové pohybové aktivity obdrzel velmi nizké hodnoceni. I zde
mohou byt hlavni pfi¢inou technické vymozenosti, vedouci k sedavému zplisobu

Zivota, ale také nedostate¢na motivace k pohybu a nezajem ze strany rodicu.

e 02 % dospivajicich se ve svém volném case vénuje organizované pohybové

I3

aktivite a sportu.” Ve srovnanim s indikatorem neorganizované pohybové
aktivity (aktivni hry) pfinesl tento ukazatel vyrazné lepsi vysledek, z ¢ehoz plyne,
ze déti maji zajem ucastnit se pohybovych a sportovnich aktivit pokud jsou

planované, Casové a prostorové vymezené v ramci stanovené¢ho pohybového
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rezimu. Pravidelnd organizovana pohybova aktivita tak mize dit¢ mimo Skolu
chapat jako svou povinnost, pevnou soucast svého denniho ¢i tydenniho rezimu,
kterd je vSak postavena na vlastnim zdjmu se ji Gcastnit ve svém volném case
(kombinace vnitini a vnéj$i motivace). Déti tedy upiednostiuji, kdyz jim je
poskytnuta  konkrétni pohybova aktivita, jez je pfesn¢ vymezena
(den a cas pravidelnych tréninki, misto, terminy zavodi atd.), pfed spontanni

pohybovou aktivitou, kterou musi samostatné vymyslet, iniciovat a zrealizovat.

o 27 % deti a dospivajicich se ve svém volném case vénuje neorganizované
pohybové aktivite vice nez dvé hodiny denne.“ Indikator aktivni hry byl jiz
porovnan s organizovanou pohybovou aktivitou a ukazuje se jako velmi
neptiznivy. Neorganizovanou pohybovou aktivitu dnes bohuzel velmi vyrazné
nahrazuji moderni technologie spolecné se sedavym chovanim. Dé&ti jiz netravi
tolik Casu venku spolecné s kamarady jako tomu bylo diive, kdy byly chytré
mobily vzacnosti a socidlni sité v Gplnych zacatcich. Aktivni hrani je provadéno
spontanng, spiSe pro radost z pohybu a potieby interakce mezi piateli, sdileni
piijemnych a zdbavnych okamziki (vnitini motivace). D¢t ji nepiikladaji takovy
vyznam. Pokud je vSak pohybova aktivita planovana a ¢asoveé vymezena, déti citi
vetsi miru odpoveédnosti za svoji ucast at’ uz kvili svym spoluhrac¢iim, trenérovi

24

nebo kvili dosazeni lepSich vykonti v ramci riznych turnaji, soutéZzi, projektu aj.

Narodni zprava dale uvadi doporuceni a tipy pro zvyseni pohybové aktivity

(Active Healthy Kids Global Alliance, 2018):

e Veénovat se intenzivngj$i pohybové aktivité alesponl 3x tydné (zejména aktivity,
pfi kterych dochazi k zadychéani — beh, jizda na kole, plavani).

e Vénovat se lehkému posilovani alespon 3x tydné (skakani pies Svihadlo,
posilovani s vlastni vahou téla).

e Do skoly a ze Skoly chodit pésky, na kole, kolobézce spole¢né s kamarady.
Omezit dopravu autem ¢i autobusem az pted budovu skoly.

e Pohybovat se spoleén¢ s kamarady a spoluzaky idealné na Cerstvém vzduchu
Vv piirod¢ (prochéazka se psy, zahrat si fotbal, vyjizd’ka na kole po okoli)

e Vyhybat se dlouhému sezeni v kuse.

e Sezeni béhem vyucovaci hodiny kompenzovat pohybem o prestavkach.

e Zapojovat se do chodu domécnosti. Pomahat s tklidem a domacimi pracemi.
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Kromé¢ vySe zminénych rad cilenych zejména na déti, ptinasi také doporuceni pro rodice

(Active Healthy Kids Global Alliance, 2018):

e Provozovat pohybové aktivity spolecné s détmi.

e Byt pro déti vzorem a dobrym piikladem (dodrZovat pravidelny pohybovy rezim,
omezit transport autem, zdtraznovat vyznam zdravi atd.)

e Umoznit détem dostatek piilezitosti pro aktivni hrani v pfirodé spolecné
S kamarady.

e Podporovat déti v pravidelném sportovani a v dodrzovani pohybového rezimu.

e Podporovat psychické zdravi — diskutovat o uspéchu ¢i neuspéchu v ramci
pohybovych aktivit. Byt détem oporou, poméhat jim pfekonat netispéchy a tézké
chvile ve sportovnim prostiedi.

e Aktivné déti zapojovat do domécich praci.

e Vymezit détem pevna pravidla pro uzivani elektroniky a chytrych technologii

béhem volného Casu. DohliZet a motivovat je k jejich dodrzovani.

Sledovani Casu straveného u digitalnich technologii je v dnes$ni dobé vyznamné jako
nikdy pfedtim. Rodice by m¢li v uzivani modernich technologii stanovit striktni pravidla
a vést déti k jejich dodrzovani. Lze ocekavat, ze v budoucich prizkumech procento
sedavého chovani vlivem distan¢ni vyuky a dalSich omezeni béhem pandemie coronaviru
ohrozuji zdravy vyvoj déti. Cas straveny u poéitaée a telefonu jiz samotna distanéni vyuka
nékolikandsobné prevysuje, a tak by mél byt volny cas zéki zcela vyplnén pohybovou

aktivitou mimo elektronicka zatizeni, jez svadéji k sedavému chovani.
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1.3. Motivace

1.3.1. Vymezeni pojmu motivace

Motivace a motiv

Motivaci chapeme jako vyznamnou slozku a podminku naseho zivota. Samotné slovo
pochazi z latinského vyrazu movere — hybat se (Plecerova & PuzZejova, 2016).
Dle této etymologie mlizeme motivaci oznacit za jakousi hybnou silu naSeho Zivota.
V obecné roviné nas motivace podnécuje k uréitému zplsobu chovani, usmériuje nase
zajmy a vyrazn¢ se podili na naSem usili a vykonu pii konkrétni Cinnosti S cilem
dosahnout pozadovaného cile. Podobné motivaci definuje Repka (2015, s. 51), ktery ji

‘

chape jako ,, souhrn cinitelii, které podnécuji, sméruji a udrzuji chovani ¢lovéka.

,, Motivace je vnitrni proces, ktery vyjadruje touhu a viili (ochotu) ¢lovéka vyvinout urcité
usili  vedouci  k dosazeni  subjektivné  vyzmamného cile nebo  vysledku‘
(Tureckiova, 2004, s. 55). Tato definice pfimo odkazuje na samotné chovani, presnéji
na motivované jednani., které je vyvolano a udrzovano konkrétnimi hybateli.
S motivaci tedy uzce souvisi termin motiv, ktery pfedstavuje onu hybnou silu,
psychologickou pfi¢inu motivovaného jednani (Nakonecny, 2009, s. 177).
Duchoti a Safrankova (2008, s. 265) definuji motiv jako ,, vritini psychickou silu, popud,
pohnutku, psychologickou pricinu, ditvod urcitého chovani ¢i jednani clovéka, ktery dava
jeho cinnosti smysl. Cilem motivu je dosazeni wurcitého findlniho psychického
stavu — nasyceni” Motiv jako pficina konkrétniho chovani a jednani urcuje smér
a zaméfeni aktivity cloveéka, intenzitu vynaloZzeného Usili a délku trvani

(Plecerova & Puzejova, 2016).

Potreby

Typickym motivem jsou lidské potieby. Motivace jako psychicky proces prameni
z pocitu nadbytku, nebo nedostatku, které u jedince nasledné vyvolavaji pocit napéti
a potiebu, jez vyzaduje své uspokojeni prostiednictvim konkrétniho jednani. Pokud neni
uspokojena, dochdzi knaruSeni vnitini rovnovahy lidského  organismu
(Cakirpaloglu, 2012, s. 180). Potieba jako vychozi stav motivace ¢ili pohnutka (motiv)
vyvolava ucelné chovani, at’ uz védome, ¢i nevédomé, jez sméefuje k urcitému cili.
Usili je vynaloZeno tak dlouho, nez jedinec dosahne cilového objektu a koneéné reakcee,
ktera ptedstavuje uspokojeni potieby (Nakonecny, 2009, s. 177). V oblasti realizovaného

projektu mohla byt motivem pravé pohybova vyzva, na zdklad¢ které bylo vyvinuto Gsili
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ideéln¢ po dobu jednoho mésice s cilem splnit co nejvice télesnych cviceni (cilovy objekt)

a prekonat tak sebe sama (uspokojeni potieby, kone¢na reakce).

Vnitini a vnéjsi motivace

Potteba predstavujici zakladni zdroj motivace neni vSak jedinou vyznamnou pohnutkou
lidského jednani. Jako motivy funguji také pudy (vrozené nutkani, instinkty), zajmy
(dlouhodobé, uvédomélé zaméieni aktivity na konkrétni oblast poznani nebo ¢innosti),
postoje (vztah k n¢jakému objektu) a hodnoty (jevy, kterym ¢lovek piiklada dilezitost),
vile, zivotni plany, cile a pfani. Tyto slozky osobnosti mizeme souhrnné oznacit
za aktivaéné-motivacni vlastnosti a predstavuji vnitini motivy jedince, nebot’ vychazeji

Z jeho duse.

K vnéj$im motiviim patii tkoly, piikazy, tresty nebo odmény (Plecerova & PuZejova,
2016). Nakone¢ny (2009, s. 178) uvadi, ze motivacéni silu nepfedstavuje pouze aktualni
potieba, ale zaroven i ocekavani néjakého uspokojeni plynouci z dosazeni odmény

a vyhybani se trestu.

Tureckiova (2004, s. 57) rovnéz déli motivy na vnitini  (pfimé)
a vnéjsi (neptimé). Mezi ty piimé fadi potfebu vykonavat ¢innost samotnou, potieba
interakce s druhymi lidmi, seberealizace. Vykonavana ¢innost je sama o sob& nastrojem
uspokojeni. K nepfimym motivim zaclefiuje naptiklad potiebu uplatnéni a jistoty.
V tomto piipadé je provadéna aktivita pouhym nastrojem k uspokojovani jinych potieb.
Velké mnozstvi Cinnosti v nasem zivoté vykonavame vlivem kombinace obou typu

motivu.

Stejn€ jako motivy miizeme i samotnou motivaci rozdélit na vnéjsi a vnitini. Vné&jsi
motivace piedstavuje soubor pohnutek, které pobizeji k vykonavani konkrétni ¢innosti
pouze s cilem dosdhnout nami pozadovaného vysledku. Zatimco motivace vnitini stoji

na pfirozeném zajmu, touze a radosti z provadéni ¢innosti (Blazej, 2019, s. 11).

Pozitivni a negativni motivace

Mimo déleni na vnitini a vnéj$i 1ze lidskou motivaci také délit na pozitivni a negativni.

Pozitivni motivace se opird o n¢jakou piijemnou zkuSenost a pobizi k opakovanému

jednani, diky kterému bylo dosazeno tspéchu, odmény (Blazej, 2019, s. 12-13).
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Negativni motivace je podle Blazeje (2019, s.

12-13) zaloZena na principu vystrahy

pfed opakovanym jednanim, které v minulosti pfineslo n&jakou nepiijemnou zkuSenost,

postih. Ve sportovni oblasti se miize jednat o snahu vyhnout se neuspéchu nebo tresty

ze strany ucitele télesné vychovy (kliky, dfepy) ¢i trenéra (financni pokuty).

Pozitivni motivace

- pochvaly -
- povzbuzovani -
- finanéni odmény -
- jiné materialni odmény

- nominace...

Vnéjsi motivace

tresty a pokuty
uréZeni a poniZovéni
deadliny =

negativni zpétna vazba
vylouéeni z tymu...

zéjem

spokojenost
odhodlani
uspokojeni potfeby
seberealizae
uspokojeni potieby
pohybu...

Vnitfni motivace

- pocit strachu
- pocit vzteku

pocit nudy

- potfeba vyhnout se

poniZeni z neaspéchu...

Negativni motivace

Obrazek 2 Model ctyr druhit motivaci (Blazej, 2019)

Motivacni proces

Motivaéni proces vychazi z homeostazy, tedy

z pfirozeném stavu organismu jedince.

Samotny proces motivace ma cyklicky charakter. Tureckiova (2004, s. 56) tento proces

motivace d¢li do 4 etap, jeZ jsou na sobé vzajemné zavislé a dochazi k jejich opakovani:

1. Motivaéni napéti vyvolané porusenim homeostazy

2. Snaha obnovit narusenou rovnovahu vnitiniho prostiedi prostiednictvim uc¢elného

chovani, které je vyvolané dostate¢n¢ silnym motivem

Dosazeni cile

4. Redukce motivu vlivem uspokojeni potieby

1.3.2. Motivace Zaka ve Skolnim prostiedi

Stejné jako v bézném zivoté tak 1 ve vzdélavacim procesu motivace zaujima dilezité

postaveni. M4 vSak 1 sva tuskali, jelikoZ motivy nemaji univerzalni charakter a jejich
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vnimani se mize u kazdého jedince liSit. Naptiklad nami zvolena vyucovaci metoda miize
na jednoho Zaka piisobit motivacné a pro dalSiho pak mulze pfedstavovat spise
demotivaci. Pii snaze 0 zvySovani motivace je tak dulezité zohlediovat individualitu

a vékové specifikace zaki.

Specifikace motivace Zakii

Motivace c¢innosti, ktera plyne z potfeb, zajmu a postoji ¢lovéka, ma znacny vliv
na zapoceti, prub¢h a vysledek procesu uceni. Ve skolnim prostiedi je dulezité vyuzivat
spise kladnych motiva (seberealizace Zzaka, touha dozvédét se nové informace v ramci
konkrétniho uciva, chut’ spolupracovat, atraktivnost zvolené vyucovaci metody) a naopak

omezit motivy zaporné — strach, zklamani (Fialova, 2010, s. 62).

Kyriacou (2004, s. 82) uvadi, ze podporovani motivace k uceni utvaii kladné klima tfidy.
Rozlisuje zakladni tii vlivy, které ptisobi na motivaci zaku a pii jejim posilovani je k nim

tfeba ptihlizet:

e Vnitini motivace
e Vn¢jsi motivace
e Ocekavani tspéchu

Vnitini motivace odrazi do jaké miry se zaci zapojuji do ucebni ¢innosti pro svilj zajem
o probiranou latku, zvédavost a touhu po poznani néceho nového. Pro Zaky je cilem
samotny proces uceni. Ziskané dovednosti a poznatky tak nejsou chapany pouze
jako nutny prostiedek k dosahovani dalsich cilt (Kyriacou, 2004, s. 82). Podle Fialové
(2010, s. 62) vnitini motivace ve vyucovacim procesu zahrnuje motivy, které piimo
souvisi s konkrétnim predmétem, ve kterém se ¢lovék vzdélava. Zaka motivuje touha
po poznani, chut’ vyftesit stanoveny problém, zvidavost, dobry pocit, ze se naucil novym
poznatklim, dovednostem nebo uspokojeni pramenici ze spole¢né ¢innosti se spoluzaky

a vzajemna interakce.

Na druhé strané stoji vn&jsi motivace, kterou Kyriacou (2004, s. 82) chape jako ucast
na ucebni ¢innosti pro néjaky dalsi cil. Pfedpokladem pro jeho dosazeni je pravé ona
¢innost. Fialova (2010, s. 64-65) uvadi, Zze vn¢jsi motivace souvisi S konkrétnim
pfedmétem pouze zprostiedkované a pro trvalé vysledky je nedostatecna. V tomto
pfipadé motivy nesou podobu odmény, pochvaly, povinnosti ¢i trestu. Pro dosazeni

kvalitnéjsich a dlouhodobych vysledkii procesu uceni je tedy piizna¢na samotna radost
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Z provadéné ¢innosti, z objevovani, feSeni problémtl, ptekonavani sebe sama a z osvojeni
novych poznatkli. Souhrnné feceno pravé vnitini motivace formuje zralou osobnost

a vede k seberealizaci.

Tietim vlivem plsobici na motivaci zakl je o¢ekavani uspéchu, které vyjadiuje miru
zékova presvédceni, ze bude ve vybrané ucebni Cinnosti Uspeésny. Pokud Zaci vyciti,
ze je pro né konkrétni ucivo nebo aktivita pfili§ slozitd a maji nizkou Sanci na tGspéch,
pravdépodobné se ani nebudou snazit vyvijet Usili. Na druhou stranu i pfili§ jednoduché
¢innosti mohou u zakii vzbuzovat pocity, Ze je zbytec¢né se na nich tcastnit, pokud neni

ve hie néjaky dil¢i cil, odména (Kyriacou, 2004, s. 82).

., Z vyzkumu vyplyva, ze nejlépe Zaky motivuji takove ukoly, které Zaci vanimaji jako vyzvu,
tedy obtizné, ale dosazitelné* (Kyriacou, 2004, s. 82 podle Gooda a Brophyho, 1987).
Z tohoto faktu vychézi realizovany intervencni program, ktery je zaloZen praveé na metode
vyzvy (konkrétné pohybové vyzvy) s cilem zvysit zdjem zakd a podnitit jejich ucast
Vv jednotlivych télesnych cviceni plynouci z touhy po piekonani vlastnich schopnosti
a dosazeni uspéchu, ale také z radosti, kterou zazivaji béhem vybranych pohybovych

aktivit.

Posilovani motivace Zakii

Vsechny déti maji od narozeni stejnou Uroven motivace, ktera je béhem dalSich let
ovlivnéna veSkerym zivotnim dénim, socidlnim prostiedim a jejich formovanim
osobnosti (Blazek, 2019, s. 72). Kazdy 74k je jedinec¢nou bytosti, a proto mezi nimi panuji
rozdily v tom, kdy a jakym zpiisobem lze ovliviiovat jejich vnitini a vnéj$i motivaci
a také oc¢ekavani uspéchu. Kyriacou (2004, s. 83) tuto skutecnost do jisté miry piisuzuje
zkuSenostem, které déti ziskavaji v rodinném prostiedi (zajem rodich o vztah jejich déti
K uceni, povzbuzovani k dobrym vysledkiim, ocefiovani uspéchti), dale zkusenostem
ze Skolniho prostfedi (pocit uspéchu, selhani) a zaroven osobnosti ucitele s jeho
ocekavanimi a pozadavky. Ve Skole je tak zadouci aktivné povzbuzovat zaky k ucenti,
oceniovat jejich progres a vymezovat jim takova ocCekavani, kterd budou naroc¢na,

ale zaroven dosaZitelna a zajimava.
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Dle Kyriacoua (2004, s. 84-85) nize uvadim vycet moznych strategii pro posilovani

motivace zaku v procesu uceni.

Strategie, které stavi na vnitini motivaci, podporuji uspokojeni, radost z vlastni ucebni
¢innosti a zvidavost. Patfi mezi né:

e Souvislost nové ucebni ¢innosti s predchozimi zkusenostmi a zajmy zaka

e Nabidnuti moznosti volby tkolu

e Novost, aktualnost a rozmanitosti uc¢ebnich ¢innosti

e Aktivni zapojeni a spoluprace zaki

e Pravidelnd zpétna vazba o dosavadnim rozvoji dovednosti a schopnosti zak

Strategie vyuzivajici vnéj$i motivace:
e Souvislost u¢ebni Cinnosti s potiebami a zivotnimi perspektivami
e Propojovani vynalozeného usili a Gispéchu s hmotnymi odménami

e Propojovani vynaloZeného uGsili a ispéchu s prestizi

Strategie stavéjici na o¢ekavani uspéchu:
e Zadavani pfiméfené ndrocnych tukoll, které predstavuji vyzvu, ale zaroven
poskytuji redlnou nadéji na spéch.
e Vyjadreni davéry prostiednictvim pomoci, podporujici zpétné vazby, rad.
e Vstépovani myslenky, ze mira uspéchu a kvalita vysledk je v rukou zaki,

Vv jejich pfistupu, Usili a vytrvalosti.

Interven¢ni program vyuziva kombinaci vSech tif motivacnich vlivi, ale diraz je kladen
zejména na vnitini  motivaci a  ocfekavani  uspéchu. Projekt pfihlizi
k piedchozim zkuSenostem a zajmum zakd, je metodicky novy (pohybové vyzvy)
a obsahoveé rozmanity (Siroké spektrum télesnych cviceni), dale poskytuje moznost volby
(zaci si mohou zvolit, do jakych télesnych cviceni se zapoji na zakladé svych z4jma,
schopnosti, moznosti a vnéjSich podminek), a nakonec umoziuje spolupraci déti.
Pravidelnou zpétnou vazbu poskytuje piilozeny zaznamovy arch, kde Zzaci slovné

hodnotili pribéh a odskrtavali kazdé provedené télesné cviceni (pohybovou vyzvu).

Ovétovany program pohybovych vyzev coby nastroj motivace stavi na ocekavani
uspéchu, kdy byly zakim zadany piiméiené ukoly s pfihlédnutim k véku a pohlavi,
které pfedstavuji vyzvu, ale zaroven jsou diky vynaloZenému usili a vili dosaZitelné

(splnit co nejvice télesnych cviceni, setrvat a splnit celou mési¢ni vyzvu, adaptovat se
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na rostouci zatizeni atd.). S tim souvisi i vy$e zminéné v§tépovani odpovédnosti za vlastni
miru Gspéchu a kvalitu vysledkli, kdy bylo zakiim zdlraziiovano, Ze vychazi pouze
ze svych schopnosti a cilem je individualni pokrok, piekonavani sebe sama, nikoli

srovnavani a predhanéni se s ostatnimi spoluzaky.

Posilovani vnitini motivace, zajmu zaki je mozno docilit dodrzovanim téchto pravidel

(Petty, 2013, s. 60):

e Propojeni uciva s redlnym zivotem, jeho uplatnéni v praxi
e Pravidelné obménovani ¢innosti zaka

e Vyuzivani ptekvapeni a netradi¢nich ¢innosti

e Aplikovani soutézivych a problémovych cviceni

e Propojeni uciva s mimoskolnimi zajmy zaka

| v procesu uceni motivace podléha specifickému vyvoji, v ném jsou vyznamné pievazne

tyto dvé etapy:

e Pocatecni motivace — u déti vznikd pomérné jednoduse vlivem riiznych Cinitela,
problém ptredstavuje jeji prohloubeni (z4jem o konkrétni predmét se prohlubuje
béhem ucebni ¢innosti).

e Trvalejsi (hlubsi) motivace — transformace kratkodobého zajmu v trvalejsi je
vyznamna pro dlouhodobé vysledky v procesu uceni, ale také pro formovani zralé

osobnosti jedince.

Struktura motivace k uceni se mize béhem vzdélavaciho procesu ménit. Mozna je také
pfeména pievdzné vnéj$i motivace v motivaci prevazné vnitini (Fialova, 2010, s. 63).
Pravé to je piipad i aplikovaného projektu pohybovych vyzev. Pokud néktefi Zaci
pokracovali v programu i ve dvou nepovinnych tydnech, v lep$im piipadé cely pohybovy
plan individualné opakovali i v dalsich mésicich, mizeme fict, ze do svého denniho
rezimu zafadili télesnd cviceni pfevazné pro uspokojeni vlastnich potfeb a zajmi.
U nékterych zaka tak doSlo k vySe zminéné pieméné motivace, kdy zacala dominovat

spise ta vnitini.

1.3.3. Motivacni metody ve vyuce
Manak a Svec (2003, s. 22) definuji vyu¢ovaci metodu jako cestu ke konkrétnimu cili,
po které se zak ubird a ostatni Cinitel¢é vyucovaciho procesu mu tuto cestu ulehcuji.

Mojzisek (1975, s. 73-75) klasifikuje vyukové metody podle jednotlivych fazi vyuky.
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Tato klasifikace je sice pomérné letita, nicméné je dodnes stale uzivana.. Uvadi ji
naptiklad Zormanova (2012, s. 18). Mojzisek do ni fadi metody motivacni, které primarné
usmériiuji zdjem zakld o vyu€ovani. Do motiva¢nich metod pak zacleiiuje takzvanou
motivacni vyzvu, ktera je pro empirickou ¢ast prace dilezitym vychodiskem, a proto bylo

této starsi klasifikace vyuzito.

Aby zak projevil touhu a chti¢ udit se, musi byt ke konkrétni aktivité zajmoveé ptipraven,
¢ili motivovan. Tomu napoméhaji pravé motivacni vyukové metody s cilem vzbudit
zajem zakl o ucivo, které ucitel v dalsi ¢asti hodiny predstavi a objasni. ,, Ucitel se snazi
vzbudit predevsim zajem Zdka o poznavani, jeho touhu, prani ucastnit se objevii. Vklada
proto do uvodu hodiny nebo do jejiho priibéhu kratké motivacni vyzvy, podnécujici k dalsi

aktivite “ (Mojzisek, 1975, s. 73).

Vstupni motivacni metody

Vstupni motivaéni metody jsou takové, které piedchazi expozici nového uciva
a usmérnuji zaky k naslouchéni a vlastni praci. Mojzisek predstavuje nésledujici vstupni
motivaéni metody (1975, s. 75-76):

e Motivacni vypraveni

Metoda casto vyuziva zkusenosti zakti z minulosti ¢i jinych poznatkd, které vzbudi jejich
zajem, zveédavost a touhu dozvédét se o daném tématu vic. Zajimavost a autenti¢nost
vypravéni mohou podpofit emoce a nazornost. Pro efektivitu metody je dulezité ve tiidé
navodit klidnou, uvolnénou atmosféru bez ruSivych prvkd. Az poté muze dojit
k zddouciho usmérnéni zajmu. Metody bylo vyuzito pfi Gvodnim seznameni zaku
S intervenénim programem. Prostfednictvim motivaéniho vypravéni byl zakim
ptredstaven projekt v kontextu diplomové prace. V zacich bylo vzbuzovano piesvédceni,

ze ucast v projektu kazdého z nich mé obrovsky vyznam pro akademickou ptidu.

e Motivacni rozhovor
Podobné jako metoda vypravéni vyuziva motivacni rozhovor piedchozich zkuSenosti
a znalosti zaku. Pokud ucitel klade takové otazky, které jsou pro zaky zajimavé,
aktualizuji jejich zazitky a dokazou na né odpovidat, je pro né metoda rozhovoru
atraktivni a motivacni. Otadzky by mély vést k zamysleni, ale zaroven by nemély v zacich

vzbuzovat pocit, Ze jsou zkouSeni na znamku.
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e Motivacni demonstrace
Metoda funguje na principu nazornosti, kdy ucitel na zacatku hodiny pfedstavi vybrany
objekt pozorovani, jenz vzbuzuje pozornost a zvidavost. Objekt by nemél byt vystaven
pied hodinou, aby nebyl samotny tivod hodiny ochuzen o moment pfekvapeni a ozivuji
prvek. Moderni technologie nabizi nepfeberné mnozstvi moznosti, jak hodiny ozivit.
Miuze se jednat o kratkou ukazku zfilmu, fotografii, video ¢i hudebni skladbu,
které maji n&jakou spojitost s probiranym ucivem. Rovnéz tato metoda byla vyuzita
Vv uvodnim ptedstaveni intervencniho programu. Objektem pozorovani byl zaznamovy
arch opatfeny o nazorny meésic¢ni planovac s rozpisem télesnych cviceni na kazdy den
a také s tabulkou ,,habit tracker®, kterd byla pro vétSinu zaka nova a spocivala v zapsani
a odskrtavani splnénych vyzev v jednotlivych dnech. Poutavost pracovniho listu mély

podporit tematické obrazky a vyrazna cervena barva.

Prubézné motivacni metody
Pribézné motivaéni metody jsou vyuzivany v pribéhu vyucovani. Jejich aplikace je
velice dilezité, nebot’ zajem zakd beéhem vyucovaci hodiny postupné mizi a takovéto
metody napomahaji k jeho reaktivaci. Mojzisek (1975, s. 76-77) uvadi nasledujici
priabézné motivacni metody:

e Motivacni vyzva
Jedna se o stézejni metodu realizovaného projektu. Detailngji ji popisuji nize

v samostatné kapitole.

e Aktualizace obsahu
Metoda je zalozend na vyuziti konkrétniho ptikladu ze zivota, ktery je vhodné

zakomponovan do vykladu uciva.

o llustrace
Metoda ilustrace predstavuje grafické znazornéni jevu, ktery se vztahuje K probirané
latce. Muze se jednat o graf, schéma, nacrtek aj. [lustraci je vhodné zakomponovat béhem

delsiho vykladu jako prostfedek aktivizace zakovi pozornosti.
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1.3.4. Metoda vyzvy
Beghetto (2018) uvadi, Ze ,, vyzva doslova znamend pozvini nebo povolavani k akei“*.
Vyzvy se mohou odliSovat svym rozsahem a slozitosti, nicmén¢ vSechny ve svém jadru

sdileji identickou zakladni strukturu, kterd se sklada ze 4 ¢asti:

1. Problém, ukol, kterému se zaci budou vénovat (dodrzovani stanoveného
mésic¢niho pohybového rezimu)

2. Proces — ptedstavuje metodu, postup, kterého zaci vyuziji ke splnéni ukolu nebo
vyteSeni problému (pohybovy rezim je plnén prostiednictvim jednotlivych
télesnych cviceni, neboli pohybovych vyzev)

3. Produkt —ukazuje vysledek tikolu nebo feseni problému (celkovy pocet splnénych
pohybovych vyzev na konci mésice)

4. Kritéria — predstavuji pravidla, pokyny a standardy pro zhodnoceni miry dosazeni
uspéchu (povinnost kratce okomentovat pribéh kazdého cviceni, vlastni

hodnoceni miry spInéni jednotlivych té€lesnych cviceni, pocet splnénych vyzev)

‘g!gglgiiﬂlﬂ!uqlil

PRODUCT

Obrazek 3 Zakladni struktura
vyzvy (Behgetto, 2018)

K pribéznym metoddm mimo vySe zminéné¢ Mojzisek (1975) tadi motivacni vyzvy,
které jsou zasadni metodou pro Ucely diplomové prace. Autor motivacni vyzvu blize
nespecifikuje, proto budeme vychézet z definice, ktera vymezuje vyzvu jako slozity,
ale dosazitelny ukol (Kyriacou, 2004, s. 82 podle Gooda a Brophyho, 1987). Ve vyzkumu
je uzito terminu pohybova vyzva, ktery se shoduje svySe zminénou definici,

ale pfivlastek metodu stavi do oblasti pohybové aktivity a télesnych cviceni.

4 A challenge literally means an invitation or a call to action.
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Cely intervenéni program Rijnovad pohybovd vyzva mohl byt pro zaky obtizny z riiznych
hledisek. Pro n¢koho skytalo uskali v objemu cviceni, ktery ptedstavuje kvantitativni
stranku zatiZeni a je specifikované Casovymi udaji, tedy dobou trvani cviceni, poctem
opakovani. Velikost zatizeni miZe byt vyjaddfena obecnymi tréninkovymi ukazateli,
kam patii pocet tréninkovych hodin, tréninkovych jednotek a tréninkovych dnii
(Zahradnik & Korvas, 2012). Projekt obsahoval 28 tréninkovych jednotek v ramci
28 tréninkovych dnli béhem jednoho mésice. Pro nékteré Zaky tak mohlo byt ndroc¢né
provozovat pohybovou aktivitu kazdy den ¢i né€kolikrat tydné, natoZ vytrvat cely mésic
a dodrzovat stanoveny pohybovy rezim. Spektrum télesnych cvi¢eni bylo riznorodé,
tudiz néktera z nich mohla byt pro zaky nova, neznama (naptiklad sestava na Svihadle,
pohyb do rytmu hudby, posilovaci cvik nesouci nazev wall sit aj.), a pro splnéni ukolu
tak bylo nejprve nutné 0svojit si spravnou techniku a naucit se novym pohybovym
dovednostem. Na druhou stranu pestrost vybéru télesnych cviceni pokryla individualni
a odlisné zajmy jednotlivych zaki, tudiz projekt nebyl atraktivni pouze pro vybranou
skupinu. Obsah zatiZeni vV prvnim tydnu a jeho navysovani v tydnech nasledujicich bylo
stanoveno s piihlédnutim k veékt déti, tak aby se na n¢j byl organismus schopen
adaptovat, aby neptsobilo spiSe demotivaéné, nedosaziteln¢ a nevedlo k akutni unavé
organismu Vv podobé¢ pietiZzeni ¢i prepéti. T€lesna cviceni byla do projektu vybirana tak,
aby nevyZzadovala specidlni podminky a prostfedi, jejichZ zajisténi by mohlo zejména
béhem pandemie coronaviru piedstavovat problém. Navic byly zohlediiovany
mimoskolni zajmy zaku a preference pohybovych aktivit béhem klasickych hodin télesné
vychovy. Zaci méli také moznost volby — vybér preferovanych télesnych cviteni, vybér
Z nabizenych alternativ cviceni, vlastni volba celkového zatiZzeni béhem celého mésice
(minimalné 4 tréninkové jednotky béhem dvou tydnti jako nahrada za dvé povinné hodiny
télesné vychovy tydnég). Tato vSechna opatieni méla zéky presvédcit, Ze je vyzva redlné

splnitelna a dosazitelna, coz je alfa-omega této metody.

Na zakladé vySe zminénych vychodisek mizeme pohybovou vyzvu chapat jako metodu,
ktera v zacich vyvolava jakési napéti z né¢eho nového, neznamého, obtizného v oblasti
pohybovych aktivit. Toto napéti maji Zaci potfebu piekonat vystoupenim ze své

komfortni zony, vynalozenim vétSiho usili, viili a motorickym ucenim.

Petty (2013) uvadi jako vhodnou metodu vyzvu s podporou, ktera u zak dokaze rozvijet
nezavislost, samostatnost a spoléhani se na sebe samého, na své schopnosti a dovednosti.

Podle autorky se jedna o idealni pfistup, kdy jsou zaci vedeni k dosahovani osobniho
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zlepSeni za poskytovani podpory ze strany ucitele. Veskeré usili v§ak vychazi smérem
od zZaka s cilem dosahnout pozadovanych vysledki a uspéchu, coz je také konzistentni se

stanovenymi pravidly a podminkami programu pohybovych vyzev.

1.3.5. Motivace déti K pohybovym aktivitam

Motivy podnécujici déti k pohybové aktivit¢ mohou byt riznorodé. 1 v tomto piipadé
u nékterych jedincu pievazuje podil vnéjSich motivii, nebo naopak motivii vnitinich,
kter¢é plynou zvlastniho zajmu o danou <¢innost. Sekot (2003) uvadi,
7e se ruznorodé motivy svymi rysy odviji predevSim od potifeby pohybu, zdravotni

prevence a individudlni seberealizace.

Dobry (2006, s. 9-17) vymezuje 3 zékladni podminky, za kterych vnitini motivace
pozitivné ovlivituje déti k provadéni pohybovych aktivit. Rika, Ze ,,déti budou vnitiné
motivovany k ucasti na pohybové cinnosti, jestlize budou vérit, Ze: 1) alespon cdstecné
samy rozhoduji a podileji se na jeji kontrole, 2) zZe k ni pocituji vztah a za 3) Ze se citi

‘

dobre pri jejim provadeni.

U déti by méla byt vytvarend primarné emocni vazba, kterd se orientuje na pribch
¢innosti, nikoliv na vysledek. Snazit se v détech probudit vasen, touhu, nadseni a radost
z pohybu, ktera posléze vede k implicitnimu uceni — dité chce samo objevovat konkrétni
pohybovou aktivitu a sportovni ¢innost vice do hloubky, ziskéavat dalsi informace a ucit

se novym dovednostem (Jelinek, 2019, s. 59-62).

Blazej (2019, s. 96) povzbuzuje k tomu, aby bylo u déti podporovano dosahovani
takzvaného stavu ,flow*, tedy optimalniho prozitku z pohybové aktivity. Toho lze
dosahnout naptiklad prostiednictvim cviceni, kterd umoznuji rozvinout jejich kreativitu.
Autorem terminu flow (v Ceském piekladu plynuti) je madarsky psycholog
Csikszentmihalyi (1996, s. 12), ktery jej definoval jako ,stav, ve kterém jsou lidé
tak ponoreni do Urcité c¢innosti, zZe nic jiného se jim nezda dulezité. Tento prozitek sam je
tak radostny, ze se ho lidé snazi dosahnout dokonce i za velkou cenu, pro pouhé potéseni,

‘

které jim prinasi.

Jelinek (2019, s. 166) termin flow oznacuje jako ,.zonu optimalniho fungovani, stav
uprostred, v jakémsi harmonickém bode, ktery vznikd jako vyslednice dvou zdanliveé
protichidnych sil — emocni vazba K cili na jedné strané (chci moc vyhrdt) a emocni vazba

K ¢innosti (bavi mé to, co délam). “ Flow tak mizeme chapat jako pomysiny vrchol naseho
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motivacniho snazeni, ktery je tvofen balancem mezi vnitinimi a vnéj$imi motivy,

mezi zaméfenim se na pribéh pohybové ¢innosti a soucasné i na jeji cil.

Motivy jsou dynamické jevy a jejich sila a zastoupeni se tedy zavisle na véku, pohlavi
a socialnim prostredi prirozen¢ méni. V dospélosti vyrazné dominuje motiv zdravotniho
piinosu pohybové¢ aktivity a prevence onemocnéni. Pro déti a mladez je motivem spiSe

pfirozena potieba pohybu a zlepSovani télesné kondice (Minafikova, 1998, s. 96-100).

Rodina jako primérni skupina ovlivitiuje jedince jiz od raného détstvi. Prvni vztahy
k pohybovym aktivitam jsou vytvareny pravé v prostiedi rodina, a tak jeji motivac¢ni sila
opravdu vysoka. Postupem casu se k motivu rodiny pripojuje také vliv ze strany skoly,
kamarada a dalSich zajmovych uskupeni (Slepickova, 2005, s. 18-19). Vyznam rodiny
v oblasti motivace k pohybovym aktivitam déti potvrzuje i Sekot (2003, s. 58-59),
ktery tika, Ze: ,, Rodina hraje pri utvareni vztahii déti a mladeze ke sportu vyznamnou roli.
Tim spise, ze pro utvareni postojii ke sportovnim aktivitam je motivacné vyznamnou silou
sila osobniho prikladu a osobni zkusenosti.” Podle né&j je pravé v prostiedi rodiny

rozvijena emocni vazba k pohybovym aktivitam — od radostného prozivani az po smutek.

Pokud maji rodice blizko k pohybovym aktivitdm a sportu, pravdépodobné svoji vasen
a zajmy prenesou i na svoje déti. Vytvareji mu riznorodé podminky, stabilni zazemi
a podporu pro vykonavani vybranych pohybovych aktivit. Neni ovSem pravidlem,
ze blizko k pohybu maji pouze déti ze sportovnich rodin. To potvrzuje napiiklad Jelinek
(Ceska televize, 2020), ktery zmitiuje, Ze by rodi¢ mél byt tim nejvétsim pohybovym
vzorem, nicmén¢ i déti, jejichz rodi¢e aktivné nesportuji, mohou mit k sportu silny citovy
vztah.. S vékem vliv rodi¢l potencidlné slabne, a dité si tak mize vytvofit emo¢ni vazbu
k pohybu naptiklad skrze vrstevniky, trenéry a sportovni vzory. Laska a motivace
k pohybovym aktivitim a sportu tak nemusi plynout z piimého vlivu rodicu,
ale zprostfedkované, pokud ditéti neni branéno, jsou mu dopiany vhodné ptilezitosti

a vyznam pohybu neni zpochybnovan.

Vyrazny vnéjsi motiv k pohybu predstavuje usili zvysit fyzickou kondici a to hlavné
u chlapct. Divky motivuje zejména formovani pékné postavy. Jeden z nejvyznamnéjsich
vnitinich motivii, na kterych by méli primarn¢ stavét 1 ucitelé télesné vychovy,
predstavuje samotnad radost z pohybu. Ta je vSak béhem zivota postupné nahrazena
posilovanim zdravi. Vyznam pohybové aktivity jako aktivniho odpocinku a relaxace se

s rostoucim vékem prohlubuje. Naopak interakce a prohlubovani ptatelskych vztahi jako
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motiv k pohybovym aktivitam s vékem slabne, ale v mladSim a star§im $kolnim véku

vvvvvv

Podobného nazoru je i Fortier et al. (2011, 71-78)., ktery uvadi, Ze s ptibyvajicimi roky
zivota slabne motiv soutézeni a snaha ztotoznit se se sportovnim vzorem, a naopak sili

vliv motivu podpory zdravi, relaxace, upevitovani a zvySovani télesné kondice.

Vyrazné postaveni v oblasti motivace zaujima Skolni télesnd vychova, ktera by méla
primarné¢ rozvijet pozitivni vztah kpohybu a radost zjeho vykonavani
a to z dlouhodobého hlediska. Ukazuje se, Zze vztah zaku k té€lesné vychové je velice
rozporuplny, coz mize zpusobovat naptiklad protézovani a podpora zejména pohybové
zdatnych jedinci a nedostatek individuadlniho pfistupu, jenz zohlediuje
riznorodé¢ vnitfni  dispozice zakd, jejich zajmy a preference v oblasti

pohybové aktivity a sportu (Sekot, 2003, s. 89).

Pravé podporovani originality zaku, jejich samostatnosti a tvofivosti je podstatou
motivacnich a aktivizanich vyukovych metod. Jednd se o moznou efektivni cestu
pro vytvoreni dlouhodobého kladného vztahu k télesné vychové a pohybu obecné,
kdy jsou tyto hodnoty a postoje pteneseny z détstvi do dospélosti jedince a vytvareji se

tak vyznamné predpoklady pro vysokou miru kvality zivota a zdravého Zivotniho stylu.

Odlisnost motivii kK pohybové aktivité u divek a chlapct zminuje Blazej (2019, s. 36-37).

Rozdilné pisobeni motivi dle pohlavi je zobrazeno v Tabulce 1.

Tabulka 1 Diivody participace chlapcu a divek v pohybovych aktivitach (Blazej, 2019)

Chlapci Divky

Zabava Zabava

Praktikovat néco, v ¢em jsem dobry Formovani postavy

Zdokonalovani schopnosti Zdokonalovani schopnosti

Vyzva, soutéZeni Praktikovat néco, v éem jsem dobra
Formovani postavy Naucit se néco noveho

Naucit se néco nového Byt soucasti tymu, tvorba novych vztahd
Byt sougasti tymu, tvorba novych vztahtl | Vyzva, soutéZeni

Nejveétsi rozdil je patrny u motivu vyzva, soutézeni, ktery pfevazuje u chlapcti a naopak

u divek zaujima az posledni pticku. Jako nejvlivnéjs$i motiv se v obou piipadech ukazuje
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zabava. Predstavené vysledky nejsou vSak univerzalné platné, nebot’ kazdé dit¢ jako
jedine¢na bytost disponuje riznymi motivacnimi tendencemi. Nékteré déti smétuji spise
k chlapeckym tendencim, né€které naopak k divéim (Blazej, 2019, s. 37). Tento fakt by
m¢él byt respektovan nejen v hodinach télesné vychovy, ale také ve volném cCase a jejich
originalita by méla byt prohlubovana (naptiklad skrze vhodny vyucovaci obsah, rizné

metody vyuky nebo prostiednictvim moznosti volby pohybové aktivity).

V ptipad¢ projektu pohybovych vyzev byly ovéfovany nasledujici motivy, které mohly
zaky piimét K ucasti:

e Jednicky z télesné vychovy do klasifikace (odména)

e Osobnost pani ucitelky a praktikantky (pfedstaveni projektu prostfednictvim

motiva¢niho vypravéni a demonstrace)

e Dulezitost projektu pro ucely diplomové prace

e Spoluzici

e Spektrum pohybovych aktivit

e Obliba vyzev a prekonavani sebe sama

e Kladny vztah k pohybu a sportu

e ZlepSeni fyzické kondice, redukce vahy, zpevnéni svalil

¢ Vyplnéni volného ¢asu béhem pandemie covid-19

e Nahrazeni klasickych hodin télesné vychovy

1.4. Aktivizace

1.4.1. Vymezeni pojmu aktivizace

Provaznik a Komarkova (2004, s. 35) uvadéji ze mimo vyrazu motivace se setkavame
S pojmem aktivizace. Tyto dva terminy nejsou totozné, ale jsou ve velmi uzkém vztahu,
nebot’ aktivaci lze povazovat za nutny predpoklad vzniku procesu motivace.
Aktivizaci chapou jako nespecificky biologicky a psychologicky jev, jako intenzivni
stranku duSevnich procest, kterd se vyznacuje nekonkrétni ¢innosti nervové soustavy.
ZjednoduSené feceno aktivizace piedstavuje mobilizaci, nabuzeni lidského organismu,
které nema specifické zaméteni. Usmérnéni mobilizace energie piindsi az ona motivace.
Motivacni procesy rovnéz piinasi nabuzeni, které ale navic pfeménuji v ucelné jednani

S konkrétnim zdmérem a cilem.
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, Aktivizaci lze chapat jako podminku nezbytnou pro vzmik motivacnich procesii,
pro moznost objeveni se a piisobeni urcitétho motivu. Mira aktivizace je

ukazatelem funkcni pohotovosti organismu, jeho nervové soustavy, jeho psychiky*

(Provaznik & Komarkova, 2004, s. 35).

1.4.2. Aktivizace Zaki

Podle Manaka (1998, s. 34) je vnéjsi chovani Zakt béhem ucebniho procesu odrazem
aktivace organismu — jeho pripravenosti ke konkrétni ¢innosti. Aktivizaci zaka chape jako
podnécovani k intenzivngj$i ucebni ¢innosti. U¢itel by mél béhem aktivizace respektovat
dalezité podminky, jez ovliviuji kvalitu a miru aktivace, jako jsou individudlni

schopnosti, motivace, klima prostiedi a;.

Pojem aktivizace zakd se poji s pojmem aktivita zaku, jiz Manak (1998, s. 29) definuje
jako ,,zvysenou, intenzivni cinnost Zdka, a to jednak na zaklade vnitrnich sklonii,
spontannich zajmii, emociondlnich pohnutek nebo Zivotnich potreb, jednak na zaklade
uvedomeélého usili, jehoz cilem je osvojit si prislusné védomosti, dovednosti, navyky,
postoje nebo zpiisoby Chovani. “ Aktivni zak disponuje vEtsi mirou snahy, nadprimérnou

¢innosti a intenzivnim usilim vedouci k dosazeni pozadovanych cili.

Aktivizace poskytuje vyznamny predpoklad pro zakovu samostatnost, kreativitu
a tvofivou ¢innost. Spole¢né s naslednou aktivitou predstavuji podstatu veskeré ¢innosti
zaka (Manak, 1998, s. 35). Ucitel tak prostiednictvim aktivizace vede zaky ke kritickému
mysleni, vytvafeni vlastnich nazor, uvah a postoji. Aktivace zakl funguje

V nékolika urovnich: aktivita — samostatnost — tvofivost.

1.4.3. Aktiviza¢ni metody ve vyuce

V aktualni dob€ maji ucitelé k dispozici Siroké spektrum vyucovacich metod.
uz nezaujimaji dominantni postaveni jako tomu bylo v minulych stoletich. Trendem je
naopak aplikace rtznorodych netradi¢nich, aktivizacnich metod, které mohou byt
definovany jako ,postupy, které vedou vyuku tak, aby se vychovné-vzdélavacich cilu
dosahovalo hlavné na zakladé viastni ucebni prdace zZakii, pricemz diraz se klade
na mysleni a reseni problémii“ (Manak & Svec, 2003, s. 105 podle Prichy a Koudely,
1989). Z definice vyplyva, ze se aktiviza¢ni metody Opiraji primarné o vlastni Usili
jedincti, jejich angazovaného zapojeni do ulebnich aktivit. Zaci prebiraji vétsinu

zodpovédnosti za dosazeni vyukovych cild, které si dle svych potieb, schopnosti a zajmu
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stanovi. Urcuji rovnéz kvalitu dosazenych vysledku. Ucitel je spiSe v pozici poradce,

ktery Zaktim napoméaha dosdhnout vymezenych cili.

Matidk a Svec (2003, s. 106) zmifuji benefity aktivizaénich metod, mezi které fadi
samostatnost, tvotivost, zodpoveédnost za svoji aktivitu v procesu uceni, spolupraci mezi

spoluzaky, respektovani individualnich zajmt a uéebnich styla.

Vybrané aktivizujici vyukové metody dle Maiidka a Svece (2003, s. 108-126):

e Diskusni
Diskuse pfedstavuje metodu, ktera je zalozena na komunikaci a interakci mezi ucitelem
a zékem, ktefi spolu sdileji své nazory na vybrané téma, jez opiraji o vécné argumenty

a spolecné dochdzeji ke konkrétnim zavériim a feSenim stanoveného problémii.

e Heuristické
Metody se odviji od heuristiky, kterd oznacuje védu zabyvajici se zplsoby feSeni
problémi a tvir¢im mysSlenim. Skrze heuristické metody ucitel v zacich rozviji
samostatnost a odpovédnost za svoji aktivitu. Nejefektivnéj$i heuristickou metodu
predstavuje problémova vyuka, pii které se zaci diky svym uspéchiim a neuspéchiim
(metoda pokus-omyl). Problémova situace ptedstavuje prekazku, konflikt, ktery zak neni
schopen vyfesit prostfednictvim aktualnich védomosti a dovednosti, ale diky své aktivni

a tvofivé ¢innosti, objevovanim a badanim po adekvatnich feSenich.
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Obrazek 4 Pojeti problemu
(Mandk & Svec, 2003)

Ze schématu (Obrazek 5) vyplyva, Ze je problém tvofen splynutim obtiZzného, nového
nejasného tkolu. Ucebni ¢innost miize byt zdky vnimana jako problematicka naptiklad

proto, Ze je uvedena novou a netradi¢ni formou, obsahuje obtizné ukoly a nejasné pojmy.
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1.5. Starsi §kolni vék

1.5.1. Charakteristika starsiho $kolniho véku
Probandy realizovaného vyzkumu jsou Zaci starSiho Skolniho véku, proto se v této

kapitole zam&tujeme na jednotliva specifika vyvojové etapy pubescence.

Starsi skolni vek je jinymi slovy oznaCovan jako stadium dospivani neboli pubescence.
Jednda se tedy o prechodnou etapu mezi détstvim a  dospélosti.
Podle Langmeiera a Krejcitové (2006, s. 142) lze pubertu charakterizovat jako obdobi
hormondélnich zmén, zrychleného ristu a pohlavniho dozravani, jez je dovrSeno
v okamziku, kdy pubescenti disponuji plnymi reprodukénimi schopnostmi, jsou pohlavné

zrali — prvni ovulace u Zeny a zahajeni spermatogenezy u muze.

Obdobi puberty je v publikacich vymezeno vékem pouze orienta¢né a tidaje se mohou
malymi detaily lisit. Ve vétSin€ pripadu se vymezeni pohybuje mezi 10. — 16. rokem.
Ptesné a obecné platné ohrani¢eni neni mozné, nebot” kazdy jedinec prochézi ptirozenym
vyvojem pod vlivem raznych aspektii. Zacatek a konec puberty je tak individualni,
zavisly Cisté na vnitinich dispozicich, pottebach, celkové piipravenosti organismu

a vyzrélosti ditéte.

Zacharova (2012, s. 57-58) obdobi pubescence vymezuje mezi 11.-15. rokem zivota
a navic jej rozdéluje do dvou fazi. Prvni z nich je prepuberta, ktera u divek trva zhruba
od 11 do 13 let a u chlapcu se vétsinou projevuje o 1-2 roky déle. Ve fazi prepuberty se
zacinaji objevovat sekundarni pohlavni znaky. U divky tato dil¢i etapa konci nastupem
menstruacniho cyklu a u chlapct no¢ni poluci. Druhou fazi predstavuje samotna puberta,

jez u divek probiha orientacné od 12 do 15 let a u chlapcti od 13 do 16 let.

Puberta byva ozna¢ovana za nejdynamictéjsi a nejdramati¢téjsi obdobi, nebot’ zahrnuje
komplexni, intenzivni a pomérné rychlou pfeménu jedince, ktera se projevuje ve vSech
strankach jeho osobnosti — télesné, motorické, kognitivni, emoc¢ni a socialni.
Znalost ontogenetického obdobi puberty a konkrétnich zmén, které jsou s nim spojene,
je vyznamnym vychodiskem pro pochopeni chovani a reakci zakti a naslednému
pfizptsobeni télovychovnému procesu, tak aby byl ve vztahu ucitel-Zdk oboustranné
efektivni a podporoval dosahovani vzd&lavacich cili. Rizeni a obsah hodiny by mél
odpovidat potfebam a moznostem déti. Vhodné metody, formy a témata hodin télesné
vychovy vybirdme zejména s prihlédnutim k jejich véku a pohlavi, z ¢ehoz plynou

specifické zajmy.
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1.5.2. Télesny vyvoj — télesné zmény, motoricky vyvoj

Pohlavni znaky

Puberta je specifickd prudkym télesnym vyvojem jedince pocinaje dozradvanim
pohlavnich zlaz — varlat u chlapcti a vaje¢niki u divek, coz zptisobuje nartistajici produkci
pohlavnich hormont, v jehoz dusledku dochézi k rychlému ristu a vzniku sekundarni
pohlavnich znakt. U chlapct se jedna o zménu hlasu (mutovéni) vlivem riistu hrtanu
a prodluzovanim hlasivek. Divkam se zvétSuji prsa a zaobluje postava kvuli ukladani
tuku. U chlapct i divek pak dochazi k dordstani a zvétseni vnéjsich pohlavnich organi.
U pohlavné¢ zralych chlapcii se tvoii semeno a u divek nastupuje pravidelny menstruacni

cyklus (Manak, 1998, s. 143-144).

Télesnda stavba a postava

Dochazi k vyraznému télesnému rastu. Vyviji se kostra, prodluzuji se dlouhé kosti
koncCetin a roste také trup. Vyska déti se zvySuje zhruba o 5 centimetrii ro¢né.
Maximalni narust u chlapc muze vysplhat az na 15 cm ro¢né (zpravidla az po 15. roce)
a u divek az na 10 cm rocné (vétSinou diive nez u chlapci, pred 15. rokem).
Po zapoceti menstruacniho cyklu se rist zpomaluje a V horizontu dalSich 3 let
se Upln¢ zastavi. ZvySuje se rovnéz télesnd hmotnost. Rocni narust kilogrami
se zdvojnasobuje — u divek z 2 az na 4 kilogramy, u chlapcii i vice. S télesnym ristem
se predevsim u chlapct zvySuje spotieba Zivin a Castéjsi chut’ k jidlu. Divky jsou v oblasti
stravovani vybiravéjsi, jelikoz jsou kriti¢téjsi vici své postave a snazi si udrzovat svoji

idealni vahu (Matéjcek & Pokorna, 1998, s. 144).

Rast téla probiha nerovnomérné. Na pocatku puberty rostou rychle zejména koncetiny,
¢imZz je postava nesoumérna, a proto dochdzi ke zhorSeni koordinace pohybt.
U divek a chlapct se diferencuje télesna stavba. DivEi postava se zacina rozSifovat
a nabyva oblych tvard vlivem rustu panve. Postava chlapci se rozSifuje zejména
v oblasti ramen, dochazi k narustu svalové hmoty a vyrazné se prodluzuje chodidlo

(Zacharova, 2012, s. 58).

Nékteti pubescenti, zejména divky, jsou velmi kriti¢ti viici svému zevnéjsku a objevuji
se u nich tendence hodnotit podle vzhledu i okolni vrstevniky. Podle Maté¢jcka & Pokorné
(1998, s. 144) se pravé v puberté formuje definitivni velikost hlavy a rysy v obliceji.

Zmeény v tvaii a jeji ustalend podoba je Castym predmétem kritického sebehodnoceni.
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Motorika

Podle Ptacka & Kuzelové (2013, s. 45) vlivem prudce zrychleného télesné rtistu, zvySeni
télesné hmotnosti a prodlouzenim koncetin dochazi k viditelnému zhorSeni koordinace
pohybtl. Proto je vhodné zatazovat do télesné vychovy takova cviceni, jez podporuji

zlepSeni koordinace (napiiklad rovnovazna cviceni, skdkani ptes Svihadlo).

Pubescenti si pomérné rychle osvojuji takové dovednosti, které vyzaduji silu, rychlost
a hbitost. Také velmi snadno podléhaji unavé. Faze intenzivni Cinnosti se stfida s fazi

apatie, inavy a nezajmu (Zacharova, 2012, s. 58).

1.5.3. Psychicky vyvoj — kognitivni vyvoj, Vyvoj osobnosti a emoci

Vnimani, pozornost a pamet’

Dit¢ star$iho skolniho véku ptechazi od bezdécného vnimani k zamérné organizovanému
procesu, coz souvisi se schopnosti informace nejen zaznamenat, vnimat, ale také s nimi
dale pracovat prostfednictvim vyssich intelektovych funkci. Pozornost a pamét jsou
kompletn¢ rozvinuty, nicméné vlivem hormonalni pfestavby je oslabena nervova
soustava, coz vede k nestdlosti a vykyvim pozornosti. Dal$Sim divodem jejiho kolisani
je také Siroké spektrum zajmi a problémt, a predstavuje tak potencialni pficinu Spatného
Skolniho prospéchu. Pamét’ mechanicka pak prechazi k paméti logické, ktera se vykazuje

vvvvvv

(Zacharova, 2012, s. 59).

Inteligence a mysleni

V puberté je dosahovano vyssi arovné duSevni vyspélosti. Dozravaji intelektové funkce
a lze fict, ze inteligenéni uroven je témét na vrcholu. Projevuje se schopnost abstraktniho
mysleni, kdy dit¢ neni v takové mife vazdno na konkrétni zkuSenosti, ale je schopné
zobecnovat pozorované skutecnosti, chape pfic¢iny a nasledky. Zvlada jiz kriticky myslet
a hodnotit. T pfes vysokou miru inteligence a intelektovou bystrost, ktera pievySuje
jedince stiedniho veéku, pubescenti ¢asto v bézném zivoté dé€laji nerozumna rozhodnuti,
maji ukvapené usudky a jednaji neuvazené (Zacharova, 2012, s. 59-60). Tato skutecnost
je zpusobena pravé nedostatkem poznatkili, zkuSenosti, naro¢nych Zivotnich situaci,
kterych maji dospéli prehrSel. Inteligence je tedy pouze nastrojem osobnosti ¢lovéka. Jeji
sméfovani, zaméfeni a troven ovliviuji dusSevni funkce — zajmy, cile, chti¢e, motivy,

obavy, emoce, city, vile.
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Rozvoj osobnosti a emoci

Préve osobnost musi v pribéhu puberty a adolescence teprve dozrat. Zacina se také plné
rozvijet introspekce — schopnost uvédomovat si vlastni dusevni prozitky, sebepozorovani,
a to skrze takzvané denni snéni a nejriznéjsi fantazijni predstavy (Matéjcek & Pokorna,
1998, s. 148). Diky introspekei je dité¢ schopno hodnotit sebe samo, sviij vzhled, chovani
a zivot. Aktivné hodnoti ale také své okoli, vii¢i kterému casto byva hodné kritické
a pesimistické, nebot’ ho stavi do kontrastu se svym vysnénym, zidealizovanym svétem

(Zacharova, 2012, s. 59).

Pro obdobi puberty je typickd emocni nevyvazenost, hormonalni boufe, kdy jedinec casto
reaguje podrazdéné a neadekvatné¢ vzhledem Kk situaci. Dochazi k ¢astému st¥idani
optimistickych a  depresivnich  ndlad, ale prevladaji  spiSe  negativni
emoce — neklid, tzkost, smutek, vzdor, frustrace (Ptacek Kuzelova, 2013, s. 45-46).
Déti témto vykyvim nélad nerozumi, proto je vedou k intenzivnéjSimu sebepozorovani
vlastniho nitra. Vybuchy a vykyvy nélad jsou dasledkem nedostatku sebeovladani
a emocCni lability, kterd mlze vést az k asocidlnimu a sebedestruktivnimu chovéni,
sebevrazednym myslenkdm, sebepoSkozovani nebo k porucham piijmu potravy
(Zacharova, 2012, s. 60).

Objevuje se i prvni krize identity a problém s pfijetim vlastniho ja. Jedinci se zajimayji
primarné sami o sebe, jsou egocentricti, nebot usiluji o hlubsi sebepoznani.
Prostfednictvim introspekce a sebehodnoceni se snazi nalézt odpovédi na otazky,
kym vlastné jsou a kam v zivoté¢ sméfuji. V tomto ohledu byvaji pubescenti ptehnané
sebekritiCti, byvaji nespokojeni s realitou, a tak se Casto upinaji na idealni ptedstavu
vlastntho j& a utikd do neredlnych fantazijnich ptedstav a denniho snéni
(Ptacek & Kuzelova, 2013, s. 45-46). Podobny nazor zastava také Matéjéek a Pokorna
(1998, s. 157), kteti zminuji, Ze se vlastni ja v pubescenci teprve dotvari, déti ho novée
objevuji, a proto jsou casto precitlivélé a vztahovacné. TéZce nesou vytky k jejich nové
lidské identit¢ a dlstojnosti. | v maliCkostech, které by dospélé nijak nevzrusily,
vidi ponizovani a urdzeni. Pfi¢inou je pravé ona zrald osobnost dospélych jedinci,
ktefi disponuji jiz vyrovnangjSim o objektivnéjSim pohledem na sebe 1 ostatni, jsou

schopni 1épe snaset kritiku, povznést se, ud¢lat si legraci sam ze sebe.
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1.5.4. Socialni vyvoj

Vyznamné zmény probihaji také v oblasti spolecenské. Zasadnim vyvojem prochézi
rodinné vztahy. Rodina je pro pubescenta stale dulezita, poskytuje zazemi, bezpedi,
podporu, ale uz na ni neni tolik emocné¢ zavisly jako v mladsim Skolnim véku.
Dité se snazi osamostatnit, zvySuje se mira autonomie a meni se charakter autority
k rodi¢tm. Na duleZitosti naopak nabyvaji vztahy s vrstevniky, jejich uskupeni a divérna
ptatelstvi. Vlivem télesnych zmén se také probouzi potfeba navozovat intimnéjsi vztahy

s jedinci opacného pohlavi, a tak se objevuji prvni lasky a pocatky sexudlniho chovéni.

Vztahy v rodiné

V ramci socializace je dilezitym meznikem emancipace od rodiny, ktera pubescenta vede
k samostatnosti a odpoveédnosti za svlij zivot. Proces emancipace ¢asto byva velmi
bouflivy, je doprovazen hadkami a vzajemnym nepochopenim ze strany rodict i ditéte.
Rodi¢e casto vyprosténi ditéte z jejich zavislosti nedokdzou pochopit, a tak mohou
Vv osamostatnéni branit skrze piisnost nebo piehnanou pééi. Cim vice byly vztahy s rodici
vielejsi pred samotnou pubertou, tim klidnéji a jednoduseji proces emancipace probiha

(Zacharova, 2012, s. 61-62).

Pubescenti maji ¢asto tendence vzdorovat autoritim, zejména pak tém rodi¢ovskym.
Manak (1998, s. 172-173) tento fakt potvrzuje a zdivodnuje ho tim, ze jedinci ve starSim
Skolnim véku autoritu za¢inaji vnimat odlisné, nicméné ji neodmitaji, nebot’ autoritativni
osoba Casto poskytuje pomoc a ochranu, ktera je v puberté zadouci. Pubescenti rozd¢luji
autoritu dovednosti (co kdo umi, dokaze) a autoritu osobnostni (kdo je jaky charakter).
Rodicovska autorita uz tak nestoji na télesné pievaze, sile, spolecenském postaveni
a majetku, ale na vyspélosti osobnosti. Dité vnima svého rodice jako autoritu, pokud mu

muZe davétovat, nachdzi v ném jistotu, bezpeci a porozuméni.

Vztahy s vrstevniky

V dusledku emancipace od rodiny se vytvafeji nové a hlubsi emocéni vazby
k vrstevnikim,  které  jedinci  poskytuji  pocit  jistoty = namisto  rodicu.
Langmeier & Krejc¢itova (2006, s. 154) navazovani vztahll k vrstevnikim rozdéluje
do 5 po sob¢ jdoucich stupiiti: 1) vytvareni skupin o ¢lenech stejného pohlavi, 2) vytvareni
davérngjSich parovych pratelstvi, 3) prvotni zdjem o druhé pohlavi, 4) prvni vztahy mezi

divkami a chlapci, 5) faze zamilovanosti.
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Sexualita

Fyziologické zmény plynouci z nartstajici produkce hormont probouzi v pubescentech
sexudlni pud, jenz vyvolava touhu po sexuadlnim chovani a intimnim vztahu. Sexualni pud
je uréovan nejen hormondlni cinnosti, ale také vychovnymi a spolecenskymi
podminkami, normami a zvyky. Pubescenti maji potiebu navozovat diuvérnéjsi vztah
S opacnym pohlavim, objevuji se tak prvni lasky, které jsou vSak kratkodobého charakteru
a mohou byt spojeny s hlubokymi emoc¢nimi vykyvy. Sexualni aktivita vétSinou konci
prvnimi polibky a dotyky. Pohlavni styk se stdva béZnou soucasti Zivota spiSe
az v nasledném obdobi adolescence, ale nckteii jedinci ziskavaji prvni zkuSenosti

jiz v obdobi puberty.

1.5.5. Vztah déti starSiho Skolniho véku k pohybovym aktivitam

Podle Dvotakové (2017, s. 33) se béhem starsiho Skolniho v€ku vztah k pohybu vyrazné
negativni vztah k pohybu, a dokonce jeho odmitani. Dal§imi moznymi diivody miize byt
1 pfeorientovani zajmi, vliv vrstevnikli a vzdor vii¢i dospélym. Pravidelna pohybova
aktivita bchem puberty neni dilezitd pouze =z hlediska prevence civiliza¢nich
onemocnéni, ale rovnéZ poskytuje prevenci asocialniho a zdravi ohrozujiciho chovani.
,, PrinalezZitost do skupiny sportujici mladeze je proto velmi pozitivni pravé v tomto veku.
Pohybové aktivity ve Skole a predevsim mimo Skolu ve sportovnich a dalsich klubech
podporuji casto pratelstvi mezi détmi a mladezi a tato pratelstvi ze sportovni aktivity
Casto pretrvavaji do dospélosti, stejné jako vlastni sportovni aktivita*“
(Dvordkovad, 2017, s. 33). Pohybova aktivita a sport jsou tak vyznamnym nastrojem
socializace, napomahaji navozovat piatelské vztahy, poskytuji smysluplnou napli
volného Casu, ¢imz omezuji nezadouci vliv vrstevnickych skupin (napiiklad uZzivani

navykovych latek, pfestupky proti zakonu, Sikanu aj.).

Pohyb pozitivné ptispiva ke zkroceni ¢astych emocnich vykyvi a prudkych zmén nélad.
V ramci pohybovych aktivit déti zazivaji emocné riznorodé situace, ¢imz se pripravuji
na zvladani citové naroénych situaci i v kazdodennim Zivotd. Ucast na pohybovych
aktivitach podle Suchomela (2006, s.) pfinasi pocity spokojenosti, identifikace,
seberealizace, ale na druhé stran¢ také zklamani a pochyby, které se dit€ uci zpracovavat
a prekonavat. Podobného nazoru je i Kucera et al. (2010, s.), ktery uvadi, ze u sportujicich
déti se objevuje mnohem méné¢ emocnich vykyvl, nebot sportovni ¢innost

poskytuje Siroké spektrum zazitkli a emoci (at’ uz ptijemnych, ¢i neptijemnych),
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na které je pohybové aktivni jedinec schopen 1épe a adekvatnéji reagovat, jelikoz jsou

pro néj jiz povédomé, znamé.

Vhodné zvolené a zorganizované pohybové aktivity u pubescentli rozvijeji sebevédomi,
vedou je k sebehodnoceni a podporuji uvédomovani si vlastniho ja. Pubescenti jsou vici
vlastnimu a skupinovému hodnoceni velmi senzitivni, proto musi byt pohybové aktivity
pfinosné jak pro jednotlivce, tak 1 pro skupinu, se kterou se identifikuji.
Pohybova c¢innost pravidelné probihd ve skupiné Skolni tfidy Vv ramci hodin télesné
vychovy, kde se setkavaji jedinci s riiznymi zajmy, riznou Grovni dovednosti a motivace
a také s nesourodym vztahem k pohybu. N¢které jedince soutézivé hry a cvi¢eni motivuji,
nékteré naopak demotivuji. Do hodin té€lesné vychovy by tak mély byt vnaseny primarné
takové aktivity, které v zacich probouzi radost z pohybu. Jelikoz se piisobenim mnoha
riznych vlivi vztah k pohybu béhem puberty méni, je dilezité do vyucovacich hodin
vnaset racionalni, pro zaky pochopitelné diivody, proc¢ se hybat, uvadét pozitivni priklady
toho, jak konkrétné mize pohybova aktivita ovlivnit jejich zivot v aktualni puberte,

ale také v nasledné adolescenci a dospélosti (Dvoiakova, 2017, s. 33).

46



1.6. Vzdélavaci oblast Clovek a zdravi

1.6.1. Vymezeni pojmu vzdélavaci oblast

Systém $kolstvi v Ceské republice podléha zivaznym kurikularnim dokumentiim,
které uvedl v platnost Skolsky zakon ¢. 561/2004 Sb., o piredskolnim, zakladnim,
sttednim, vy$§im odborném a jiném vzd€lavani. Na statni urovni se jedna o ramcové
vzdélavaci programy (RVP), které definuji zavazné ramce pro jednotlivé stupné
vzdélavaciho procesu (predskolni, zakladni, stfedni). Na zéklad¢ ramcovych
vzdélavacich programil pak jednotlivé skoly dle svych potieb vytvareji Skolni vzdélavaci

programy — SVP (Dlouhy, 2017, s. 60-61).

Obsah zakladniho vzd€lavani je ve vzdélavacich programech rozd€leno do deviti
vzdé€lavacich oblasti. Obor Télesnd vychova spolu s Vychovou ke zdravi spada do oblasti

Clovék a zdravi.

Kazda wvzd¢lavaci oblast v uvodu obsahuje Charakteristiku vzdélavaci oblasti,
jez seznamuje s jejim vyznamem pro zakladni vzdé€lani a nastiiuje obsah obord,
které¢ se do konkrétni oblasti fadi. Nasleduje Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti,
které vysvétluje k cemu zak prostiednictvim vzdélavaciho obsahu smétuje s prihlédnutim
k postupnému ziskavani klicovych kompetenci. Vzdélavaci obsah vzdélavacich obort
je postaven na ocekavanych vystupech a ucivu. Ocekavané vystupy maji praktické
zaméfeni, v praxi jsou tedy vyuzitelné a ovéfitelné. Zavazné formuluji Groven vystupt
ve Skolnich vzdé€lavacich programech, kterych je Zak na konci 2. stupné zakladni Skoly
povinen dosahnout. U¢ivo je rozdéleno do tematickych okruhli a piedstavuje nastroj
k dosaZeni o¢ekavanych vystupt (Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2017,
s. 14-15).

1.6.2. Charakteristika vzdé&lavaci oblasti Clovék a zdravi a jeji propojeni
s projektem Rijnova pohybova vyzva
Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi se snazi piispét K prosperujicimu ovliviiovani zdravi
prostiednictvim nejriznéjich podnétl. Zaci se s nimi v ramci oborti Télesnd vychova
a Vychova ke zdravi seznamuji, osvojuji si je a zaclenuji je do svého kazdodenniho zivota.
Proto je béhem vyucovani téchto oborid Zadouci zdlrazinovat praktické dovednosti
a prevadét je do modelovych situaci a kazdodenniho Skolniho zivota. Ucitel a Skola by
méli jit zaktim za kazd¢ situace piikladem, jednat v souladu s tim, co se zaci o zdravi uci

a co pro své zdravi potiebuji. Ucitel by mél také zakiim poskytovat aktudlni informace
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s ohledem na sociokulturnimu déni, ale zohlednovat také jejich individualni vékové
zvlaStnosti a potieby. Zaci se diky prostfednictvim této vzdélavaci oblasti uéi vnimat
hodnotu a vyznam vlastniho zdravi, osvojuji si chovani a navyky, které vedou k jeho
udrZeni a posileni. Zaroven se seznamuji riziky, ktera jsou pro zdravi moznou hrozbou
v kazdodennich i vyjimecnych situacich (naptiklad nebezpeci civilizacnich onemocnéni).
Diky tomu postupné ziskavaji nutnou trovenl zodpovédnosti za zdravi vlastni 1 ostatnich

(MSMT, 2017, s. 91).

., Vzdélavaci obor Telesna vychova jakou soucast komplexnéjsiho vzdélavani Zakii
V problematice zdravi sméruje na jedné strané k poznani viastnich pohybovych moznosti
a zajmi, na druhé strané kpozndvani ucinku konkrétnich pohybovych cinnosti
na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélani prostupuje
od spontanni pohybové cinnosti zaku k ¢innosti Fizené a vyberové, jejimz smyslem
je schopnost samostatné ohodnotit uroven své zdatnosti a radit do denniho reZimu
pohybové cinnosti pro uspokojovani viastnich potieb i zdjmii, pro optimadlni rozvoj
zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci riuzného zatizeni, pro podporu

zdravi a ochranu Zivota.* (MgMT, 2017,s.91)

Tato idea je v naprostém souladu s cilem projektu pohybovych vyzev. Pribéh kazdého
splnéného télesného cviceni byli Zaci povinni kratce zhodnotit, okomentovat, uvést co
se jim dafilo, co jim naopak Cinilo potiZe atd. Reflektovali tak vlastni ¢innost, Groven své
pohybové zdatnosti a fyzické kondice, diky ¢emuz mohli sledovat svij progres.
Cilem télesnych cviceni byla pravé vySe zminénd celkovd podpora zdravi, rozvoj

pohybové aktivnosti, kondice a kompenzace sedavého zpusobu zivota.

, V telesné vychove je velmi dulezZité motivacni hodnoceni Zaku, které vychazi
ze somatotypu zdka a je postaveno na posuzovani osobnich vykonii kazdého jednotlivce
a jejich zlepsSovani — bez pausSdlniho porovndvani Zakii podle vykonovych norem
(MSMT, 2017, s. 91-92). Na této myslence byl koncipovana zakladni pravidla
interven¢niho programu, se kterymi byli Zaci v pocatku sezndmeni. Nebyly stanovené
zadné pevné limity, nybrz pouze orientacni hodnoty, kterych se zaci snazili dosdhnout,
&i je dokonce piekonat. Uastnici vychazeli pouze ze svych schopnosti a dovednosti.
Cilem tak nebylo soupeteni mezi zaky nebo tfidami, ale ptekonavani sebe sama, vyzyvani
se klepsim vykonim, dosaZeni co nejvétSsiho poctu splnéni jednotlivych vyzev,

1 kdyZ se motivy k vykonavani télesnych cviceni individualné liSily. Princip zdravého
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soutézeni vSak ziistal zachovdn, nebot’ pro nckteré Zzaky bylo motivem pravé to,
ze pii vyzvé spolupracovali s ostatnimi, sdileli svoje vysledky, a vzdjemné se tak

povzbuzovali k individualnimu zlepSeni a tcasti v projektu.

Vzdélavaci obsah télesné vychovy zahrnuje nasledujici tematické celky
— Cinnosti ovliviwjici zdravi, Cinnosti ovliviiujici tiroveri pohybovych dovednosti
a Cinnosti podporujici pohybové uceni. Projekt Rijnova pohybovd vyzva vychazi
pfevazné z prvniho zminéného tematického celku. Do celku Cinnosti ovlivitujici zdravi
patii téma vyznamu pohybu pro zdravi (rekrea¢ni a vykonnosti sport), zdravotné
orientovand zdatnost (jeji rozvoj, kondi¢ni programy, regulace zatizeni), prevence
a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci (kompenzaéni, relaxaéni
cviceni). Vybeér télesnych cviceni v projektu vsechna tato témata pokryva a plnohodnotné

tak zastupuje ucivo standartnich hodin télesné vychovy.

Z Ramcové vzdélavaci programu pro zakladni vzdélani vybirdm nasledujici ocekavané

vystupy z oboru Teélesna vychova pro 2. stuper, ke kterym sméfuje i realizovany projekt:

o, Aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové
innosti zarazuje pravidelné a s konkrétnim iicelem “ (MSMT, 2017, s. 98).

o , Usiluje o zlepseni své telesné zdatnosti; 7 nabidky zvoli vhodny rozvojovy

program “ (MSMT, 2017, s. 98).

Zakladni skola, na které byl projekt realizovan, poskytuje zaktim idealni podminky
pro dosazeni téchto ocekavanych vystupu. Od Skolniho roku 2004/2005
na $kole probiha vyuka dle $kolniho vzdé&lavaciho programu Skola pro Zivot. Cilem $koly
je vychova slusnych a vzdélanych obcant, ktefi budou pfipraveni na neustale se menici
a vyvijejici se realny zivot. Skola disponuje dvéma t&locviénami, dvéma venkovnimi
htisti. Cely areal se nachazi v klidnéjsi Casti mésta pobliz parku, sadii a méstského
atletického stadionu. Zaci tak maji k dispozici idealni prostiedi a zazemi pro §iroké

spektrum sportovnich aktivit a her nejen béhem hodin télesné vychovy.
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2. Cil prace, vyzkumné otazky a tikoly

2.1. Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je realizace a ovéfeni mésicniho projektu, jenZ se soustfedi na zarazeni

takzvanych pohybovych vyzev do distan¢ni vyuky Skolni télesné vychovy coby néstroj

motivace a aktivizace zakl na 2. stupni zékladni Skoly. Dal§im souvisejicim cilem je

zvyseni urovné pohybové aktivnosti a kvality pohybového rezimu déti béhem pandemie

covid-19 a také zjistovani nejoblibenéjSich pohybovych aktivit v ramci projektu.

Pravé z divodu covidovych opatieni byl plivodni cil prdce zménén a ptizplisoben

distan¢ni vyuce.

2.2. Vyzkumné otazky

Na zakladé cilti vyzkumu bylo vymezeno nékolik vyzkumnych zaméru, z kterych plynou

nasledujici otazky:

Vyzkumnda otazka 1:

Jaky vliv ma projekt pohybovych vyzev na motivaci a aktivizaci Zaka?

Vyzkumna otazka 2:
Jaky vliv ma projekt pohybovych vyzev na pohybovou aktivnost a pohybovy

rezim déti béhem pandemie coronaviru?

Vyzkumna otazka 3:
Jaké pohybové aktivity jsou Vramci projektu pohybovych vyzev u zakia

nejvice oblibené?

2.3. UKoly vyzkumu

Pro naplnéni stanovenych vyzkumnych cilii jsme definovali nasledujici tkoly prace:

Studium odborné literatury souvisejici s tematikou a vybér oblasti vyzkumu
Vymezeni metodologie vyzkumu — cil, otazky a tkoly vyzkumu

Realizace vyzkumu — sbér dat

Zpracovani ziskanych udajl a jejich vyhodnoceni

Vypracovani textu vyzkumné ¢asti prace a prezentace vysledkl

Vyvozeni zavérl a doporuceni pro teorii a praxi
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3. Metodika vyzkumu

3.1. Charakteristika vybérového souboru

Vybér souboru vyzkumu se uskutecnil v zafi roku 2020. Vlastni vyzkum byl realizovan
v fijnu a listopadu stejného roku na zakladni $kole v Turnové. Zkoumanymi probandy
byli zaci 2. stupné ZS ve véku 11-15 let. Vyzkumu se zaéastnilo celkem 104 proband,
Z toho 73 divek a 31 chlapct.

3.2. Organizace vyzkumu

V zafi 2020 bylo kontaktovano vedeni ZS v Turnové, které dany vyzkum schvalilo.
Nasledn¢ byla oslovena ucitelka télesné vychovy, jez autorce diplomové prace
napomahala s procesovanim vyzkumu. Projektovy pfistup s vyuzitim intervenéniho
programu byl realizovan od 1. do 31. fijna 2020. 1-2. fijna se béhem hodin télesné
vychovy uskutecnila informac¢ni schiizka se skupinami probandt, kdy byl pfedstaven cil
vyzkumu a jeho metody. Béhem proslovu vyzkumniki bylo vyuzito vstupnich
motivacnich metod, konkrétné¢ motivacniho vypravéni a motivaéni demonstrace.
Stézejnim bodem schiizky pak bylo seznameni s intervenénim programem pohybovych
vyzev. Kazdy proband obdrzel zaznamovy arch, kam zapisoval svij prubeéh plnéni

programu.

Samotny intervenéni program Rijnovd pohybova vyzva probihal 5.-31. fijna, tedy po dobu
4 tydni, na pozadi epidemickych opatfeni a vyhlaSeni nouzového stavu z diivodu
pandemie covid-19. Projekt Rijnovd pohybovd vyzva se tak stal alternativnim plnénim
béznych hodin télesné vychovy, které¢ byly v disledku vladdnich opatfeni 5.-13. fijna
omezeny na teorii nebo vychazky v pfirod¢é. 14. fijna pak veskera vyuka piesla

do distan¢ni formy.

Vystupem intervenéniho programu pohybovych vyzev byly vyplnéné zdznamové archy,
které ucastnici obdrzeli na uvodni schiizce. Dalsi informace a instrukce vztahujici se
k plnéni projektu byly probandiim poskytnuty pies platformu Microsoft Teams, ktera byla
na ZS vyuzita pro uéely distanéni vyuky. V pribéhu listopadu 2020 probandi vyplinili
polostrukturovany dotaznik v online formé skrze internetové rozhrani Google Formulare.
K dotazniku ziskali pfistup prostfednictvim internetového odkazu, jenz byl uveden

rovnéz v Microsoft Teams.

51



3.3. Metody ziskavani dat
Pivodni stanovené metody ziskavani dat byly z divodu covidovych opatfeni zménény.

Ke sbéru pfislusnych dat byly vyuzity nasledujici metody:

e Projektovy pristup s vyuZitim interven¢niho programu

Intervenéni program byl zpracovan pod nazvem Rijnovd pohybovd vyzva

v programu Microsoft Word (Ptiloha 1). Dokument se sklada celkem z 15 stran

a obsahuje nasledujici ¢asti:

1. Zdiznamovy arch — mési¢ni harmonogram télesnych cviceni (mési¢ni
planovac), habit tracker pro odskrtavani splnénych télesnych cviceni, prostor
pro poznamky probandu. Krom¢ sbéru dat zaznamovy arch slouzil zaktim jako
grafickd opora pii plnéni pohybovych vyzev a také K ovéfeni splnéni
povinnych tkold v rdmci distancni vyuky télesné vychovy.

2. Popis intervencniho programu — vymezeni kritérii plnéni, cil

3. Tydenni rozpis pohybovych vyzev — popis jednotlivych pohybovych vyzev
(celkem 28 télesnych cviceni), obsah zatizeni, zasady spravného provadéni

cviceni, zjednoduSeni, doporuceni, obrazky, odkazy na videa

e Dotaznikové Setieni
Data byla ziskana prostiednictvim polostrukturovaného dotazniku, ktery byl
vytvoien autorkou diplomové prace v programu Google Formulaie (Pfiloha 7).
Dotaznik obsahoval celkem 17 otdzek — 5 wuzavienych, 12 otevienych.
Otazky byly rozdé€leny do 3 sekci. Prvni sekce seznamuje s c¢ely dotazniku, druhé
je zaméfena na motivaci k Gcasti v projektu a tieti sekce se vénuje pribéhu

projektu. Dotaznik vyplnilo pfes internetovou sit’ celkem 104 respondent.

3.4. Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Pro zpracovani ziskanych dat bylo vyuzito matematicko-statické a grafické metody.
Jednotlivé a souhrnné vysledky byly zpracovany do graft podle zkoumanych parametri
prostiednictvim programu Google Tabulky a Microsoft Excel.

Pro vyhodnoceni ziskanych dat bylo vyuzito logické metody analyzy, syntézy, indukce,

dedukce, komparace a zevSeobecnéni.
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4. Vysledky
Vysledky vyhodnocenych dat budou prezentovany v potadi, v jakém byly zodpovidany

respondenty v dotaznicich.

Otazka ¢. 1: Pohlavi respondentu
V prvni otazce jsme zjistovali pohlavi probandi. Vysledky byly vyuzity ke komparaci
udaju ziskanych z dalSich otazek dotazniku. Graf (Obrazek 5) ukazuje, ze z celkového

poctu 104 probandt se vyzkumu ucastnilo 73 zen (70 %) a 31 muzi (30 %).

@ Zena
@ Muz

Obrazek 5 Pohlavi respondenti

Otazka ¢. 2: VEK a Skolni ro¢nik respondenti

V této otazce respondenti uvadeli sviij vék a Skolni ro¢nik. Jelikoz byli dotazovani zaci
6.-9. ro¢niku 2. stupné ZS, vék se pohybuje v rozmezi 11-15 let, jak je patrné z grafu
(Obrazek 6). Ziskané udaje tykajici se ro¢niku respondenti byly vyuzity pro srovnani
vysledkd z dalSich otazek dotazniku. Z celkového poc¢tu 104 probandi se vyzkumu
ucastnilo 13 zaku ve veéku 15 let (12 %), 29 zaka ve véku 14 let (28 %), 24 zaki ve véku
13 let (23 %), 28 zakt ve veéku 12 let (27 %) a 10 zakt ve veku 11 let (10 %).
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Pocet Zakl

15 let 14 let 13 let 12 let 11 let

Vék

Obrazek 6 Veék respondentii

Probandy vyzkumu byli zaci vSech ro¢niki 2. stupné zakladni Skoly.
Na zékladé sloupcového grafu nize (Obrazek 7) muzeme vidét, Ze zastoupeni
jednotlivych roénikti bylo rtizné. Vyzkumu se ucastnilo 35 zaku 9. ro¢niku (34 %),

22 zaku 8. ro¢niku (21 %), 34 zaka 7. ro¢niku (33 %) a 13 zaki 6. ro¢niku (12 %).

30
25 23 24
20
20
15 H mu?
11 11 M Zena
10
7
6
5
2
0 I

6. rocnik 7. rocnik 8. rocnik 9. rocnik

Obrazek T Rocnik respondentii
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Otazka €. 3: Do kolika pohybovych vyzev (télesnych cviceni) zZ 28 moZnych ses
celkem zapojil/a?

Otazka ¢islo 3 zjistovala, do kolika pohybovych vyzev (t€lesnych cviceni) se probandi
vyzkumu celkové zapojili. Télesnd cviceni mohla byt plnéna pfesné podle instrukei
v piilozeném Word dokumentu (Ptiloha 1), nebo v upravené formé podle individualnich
moznosti a schopnosti zaki. Prostfednictvim statistické funkce PRUMER bylo zjisténo,
ze prumérny pocet splnénych pohybovych vyzev z28 moznych je 13, tedy téméf
polovina. Primérny pocet 13 splnénych vyzev piipada na 3 organizované pohybové
aktivity tydné, coz je jednim ze zakladnich doporuceni pro pohybovou aktivitu déti
Svétové zdravotnické organizace (viz kapitola 1.1.2.). VyseCovy graf (Obrazek 8)
¢asova ndroc¢nost distancni vyuky, zdravotni onemocnéni ¢i pandemickd natizeni vlady,
ktera omezovala volny pohyb osob. 8 % zakt splnilo pfesné polovinu, tedy 14
pohybovych vyzev. 34 % probandi se Uc€astnilo vice neZ poloviny pohybovych vyzev,

Z nichz pak 8 % dokazalo splnit v§echny.

@ Polovinu - 14 wzev

@ Méné jak polovinu

@ Vice jak polovinu
V&echny - 28 wzev

Obrazek 8 Pocet splnénych pohybovych vyzev
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Otazka ¢. 4: Co té nejvice motivovalo k tomu se do vyzvy zapojit? (MuZeS vybrat
vice odpovédi.)

Ctvrta otazka dotazniku sledovala, co zaky nejvice motivovalo k uéasti v intervenénim
programu Rijnovd pohybovd vyzva. Polet respondenti u jednotlivych motivil
je znazornén Vv pruhovém grafu nize (Obrazek 9). Nejcastéj§im motivem bylo zlepSeni
fyzické kondice, kterou zvolilo 58 respondentt (56 %), coz dokazuje, Ze Si Zaci star$iho
Skolniho v€ku zakladaji na svém téle, jsou velmi kritiéti viici svému vzhledu a postave.
Druhou nejcastéjsi odpovédi byly jednicky zteélesné vychovy, které zvolilo
43 respondentl (41 %), tudiz se jako efektivni motiv ukazuje odména. Prvni dvé pricky
tedy obsadily vnéj$i motivy. Naopak tfeti a Ctvrtou pficku zaujmuly motivy vnitini,
kdy 42 respondentii (40 %) uvedlo oblibu pohybu a zajem o sport a 39 respondentli
(38 %) pak zvolilo moznost ,,Mam rad/a vyzvy. Rad/a prekonavam sam/samu sebe®,
coz je dil¢i vysledek pro zodpovézeni vyzkumnych otazek. Vice jak ¢tvrtinu respondentt
k ucasti motivovala dulezitost projektu pro vyzkum diplomové prace (30 %), vyplnéni
volného ¢asu béhem nouzové vlivem pandemie coronaviru (29 %), nabidka, atraktivnost
telesnych cviceni (22 %). Omezeni télesné vychovy na distancni vyuku motivovalo

k Gidasti 20 % zakua.

Z grafu je patrné, ze slabsimi motivy k Gcasti byl ucitel télesné vychovy (14 %),
zaznamovy arch (13 %) a spoluzaci (12 %). Nizky vliv spoluzékl je ptekvapivy,
nebot’ vrstevnici zastavaji v zivoté ditéte starSiho Skolniho v€ku vyznamné postaveni.
Pozitivnim vysledkem je, Zze pouze 6 % respondentti motivovala povinnost. Diky této
otazce jsme se dozvédeli, ze metoda pohybové vyzvy pozitivné ovliviiuje motivaci
k pohybovym aktivitam, nebot vice jak tietina probandd vyzkumu (38 %) rada piekonava

sebe sama a podstupuje nejruznéjsi vyzvy.
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Ziep&eni fyzické kondice

Jednicky z télesné wchovy

Mam rad/a pohyb a
zajimam se o sport

Mam rad/a wzvy. Rad/a
pfekonavam sam/samu
sebe.

DuleZitost projektu pro
wzkum diplomové prace

Wplnéni volného ¢asu
b&hem nouzového stavu

Motivy

Nabidka télesnych cvi¢eni

Omezeni télesné wchovy
na distacni wuku

Ucitel télesné vychovy

Zamamovwy arch

Spoluzaci

Povinnost

Potet zaka
Obrazek 9 Motivy k icasti v projektu Rijnova pohybovad vyzva

Na zéklad¢ udaji z 1. a 4. otazky dotazniku jsme porovnavali vliv vyzev na motivaci
divek a chlapci. VyseCovy graf (Obrazek 10) nazorné ukazuje, ze motiv vyzvy
jednoznaéné pievazoval u divek (44 %, 32 ze 73 divek), zatimco u chlapct byl vysledek
zhruba o polovinu niz§i. Vyzvu jako motiv k Gc¢asti v projektu zvolilo 23 % chlapct
(7 z 31 chlapct). Dle vysledkt tak mtzeme usoudit, ze u divek je metoda vyzvy jako
nastroj motivace efektivn€jsi nez u chlapcii. Tento fakt muize byt zplsoben tim,
ze se chlapci radéji porovnavaji a soutézi s ostatnimi, nez aby piekonavali pouze sami

sebe.

@ Zena
® Muz

Obrazek 10 Vyzva jako motiv k ucasti
v projektu dle pohlavi
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Na zéklad¢ daj z 2. a 4. otazky dotazniku jsme porovnavali motiv vyzvy V jednotlivych
ro¢nicich. Jak muizeme vidét na Obrazku 11, moznost ,Mam rad/a vyzvy. Rad/a
pfekondvam sdm/samu sebe* viditelné prevazovala v 7. roc¢niku, kde jej zvolilo pfesné
50 % zaku (17 z 34 zaka). V 8. roéniku vyzva motivovala k ucasti v projektu 8 zakt z 22

(36 %), v 9. ro¢niku 11 zakd z 35 (31 %) a v 6. ro¢niku pouze 3 zéky z 13 (23 %).

Poc&et zaku

6. roénik 7. roénik 8. roénik 9. ro¢nik

Skolnf roénik

Obrazek 11 Vyzva jako motiv k uicasti v projektu
dle skolntho rocniku
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Otazka ¢. 5: Budes v pohybové vyzvé pokracovat i v dalSim mésici?

Diky této otazce jsme se dozvédéli, Ze projekt Rijnovd pohybovd vyzva pozitivné ovlivnil
pohybovy rezim zakt nejen v fijnu roku 2020, ale i v dalsim mésici, nebot’ ervena vysec
grafu (Obrazek 12) ukazuje, ze vice jak polovina (52 %) respondentl se v ném rozhodla
dobrovoln¢ pokracovat i ptesto, Ze jiz nebyl pfedmétem vyzkumu, distan¢ni vyuky a zaci
neméli moznost ziskat jedni¢ky do klasifikace télesné vychovy. Z toho vysledku lze
usoudit, ze intervencni program pohybovych vyzev Ziky ur€itym zpisobem zaujal,
motivoval je a aktivizoval k pravidelnému pohybu ve svém volném case. Realizovany
projekt tak zvysil pohybovou aktivnost a podpofil pohybovou gramotnost déti béhem
pandemie covid-19. 40 % zakt zvolilo moznost ,,nevim®, coz mohla zptisobit nejasna
situace ohledné¢ vyvoje pandemie coronaviru. Pouze 8 % Zaki v pohybové vyzvé

nepokracovalo.

® Ano
@ Nevim
Ne

Obrazek 12 Pokracovani v pohybove vyzve v dalsim mésici
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Otazka €. 6: Vyhovovalo ti, Ze byly pohybové vyzvy (télesna cvi€eni) v mési¢ni
pohybové vyzvé predem vybrané?

V této otazce jsme zjiStovali, zda Zzaklim vyhovovalo, ze byly pohybové aktivity
Vv projektu predem vybrané, ¢i nikoliv. Vysledky byly témét vyrovnané, coz je viditelné
na Obrazku 13. 52 % respondentli vyhovovalo, ze pohybové aktivity nemuseli vybirat
sami. Naopak 48 % by uvitalo moznost volit pohybové aktivity podle svych
individudlnich z4jmu a preferenci. Na zdkladé vysledkl 1ze usoudit, Ze by bylo vhodné

zaklim umoznit ¢aste¢nou moznost volby pohybovych aktivit.

@ Ano, whovovalo.

@ PAbych siradéji whiral/a sam/sama
dle swich preferenci.

Obrazek 13 Vyber telesnych cviceni
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Otazka €. 7: Uvital/a bys podobny koncept pohybovych vyzev i v béZnych hodinach
télesné vychovy?

V sedmé otazce dotazniku bylo zkoumano, zda by Zaci uvitali podobné pohybové vyzvy
také v béznych hodinach skolni télesné vychovy. Témét polovina zakd (45 %)
odpovédéla ,,nevim*. Tito zaci by zfejmé potiebovali bliz§i informace a podminky, jak
by pohybové vyzvy v béznych hodinach probihaly. Z grafu nize (Obrazek 14) je zifejmé,
ze by se druha polovina respondentii spiSe piiklan¢la k moznosti, aby byly pohybové
vyzvy soucasti hodin télesné vychovy, nebot’ moznost ,,ano* zvolilo 34 % zakli a moznost

,,ne“ naopak 21 %.

@® Ano.

Nevim

@ Ne.

Obrazek 14 Pohybové vyzvy v béznych hodindch
Skolni téelesné vychovy

61



Otazka ¢. 8: Ovlivnil té béhem plnéni pohybové vyzvy nouzovy stav, ktery byl
vyhlasen z diivodu pandemie covid-19? Pokud ano, uved’ konkrétné jak?

8. otazka dotazniku zjistovala, zda Zdky béhem plnéni celé pohybové vyzvy néjakym
zpusobem ovlivnil nouzovy stav, ktery byl vyhlasen v fijnu roku 2020 v disledku
pandemie coronaviru. Respondenti neméli k dispozici nabidku odpovédi, nybrz psali své
vlastni, a tak byly jednotlivé odpovédi riiznorodé. 79 % (82 respondentli) nouzovy stav
béhem projektu nijak vyrazné neovlivnil. 21 % (22 respondentti) naopak nouzovy stav
ur¢itym zpisobem ovlivnil. Oteviené odpovéedi jsou nize shrnuty do né€kolika skupin,

které jsou sestupné sefazené podle poctu respondentt.

Skupiny odpovédi: Jak ovlivnil nouzovy stav zaky béhem plnéni pohybové vyzvy?
1. ZvySena potieba pohybu — 9 respondentt

«

., Ano, po dlouhém sezeni u pocitace bylo cviceni prijemnym zpestrenim.
,,Rozhodné jsem se hybala vic, nez kdybych vyzvu nedélala.
., Ano, snazila jsem se vice sportovat. *

., Ovlivnil mé a ukdzal mi, Ze je zdravé se hybat. *

2. Ztizené plnéni nékterych pohybovych vyzev kvili zakazu volného pohybu
osob na vizemi celé Ceské republiky platného od 21. Fijna — 6 respondenti
"Ano nemohla jsem chodit ven a délat tuto vyzvu casto s kamarady. *

,,Ano, normalné bych radeji plnila pohybové vyzvy venku. Na prochazky ale stdle
chodime. *
., Zapojila jsem se spise k aktivitaim na doma, protoze kviili zdkazu vychdazeni jsem
nechodil béhat. *

., Ano ovlivnil, ale Sla jsem do lesa “.

,,Ano, ovlivnil, ale chodila jsem do lesa. “

3. Méné casu na plnéni pohybovych vyzev Kkvili distanéni vyuce
- 2 respondenti

4. Vice ¢asu na plnéni pohybovych vyzev — 2 respondenti

5. Povinnost rousky — 2 respondenti
., Musela jsem mit pii behu rousku.
., Ze se museli vSude nosit rousky

6. Osobni karanténa — 1 respondent
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Otazka €. 9: Plnil/a jsi pohybové vyzvy (télesna cviceni) striktné podle vytvoreného
mési¢niho planovace, nebo v libovolné dny?

Sedma otazka zjistovala, zda Zaci plnili pohybové aktivity obsazené v pohybové vyzve
Vv libovolné dny, nebo striktné podle mési¢niho planovace. Nadpolovi¢ni vétsina (55 %)
provozovala pohybové aktivity v libovolné dny. Z tohoto tidaje lze vyvodit, Ze si zaci
ptizptsobovali plnéni pohybovych aktivit aktualnimu stavu pocasi, nalad¢, distan¢ni
vyuce a také volnému casu. Graf nize (Obrazek 15) dale ukazuje, ze 37 % zaku plnilo
pohybové aktivity podle mési¢niho planovace a zdroven v libovolné dny. V tomto
ptipad¢ je patrné, ze se zaci snazili mésicni plan dodrzovat, ale ne vzdy jim to vnéjsi
a vnitini podminky umoznovaly. Pouze 8 % zakt dokézalo plnit pohybové vyzvy piesné

podle mési¢niho planovace.

@ Vlibovolné dny.

@ Kombinace obou. Nékdy jsem
pohybovou aktivitu pinil dle
planovace a nékdy vlibovolny
den.

Striktné dle mési¢niho
planovace.

Obrazek 15 Plneni pohybovych vyzev (télesnych cviceni)
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Otazka ¢. 10: Plnila/a jsi pohybové aktivity pouze prvni dva tydny, které byly
povinné v ramci distan¢ni vyuky télesné vychovy, nebo jsi pokracoval/a i v dalSich
tydnech?

V grafu nize (Obréazek 16) jednoznacné dominuje modra vysec, kterd znazoriiuje, Ze vice
jak polovina respondentt (51 %) plnila pohybovou vyzvu cely mésic i pfes to,
ze 3. a 4. tyden byl pouze dobrovolny a zici jiz nebyli odménovani jednickami
do klasifikace z te€lesné vychovy. U téchto probandd tak mohla motivace b&hem
jednotlivych  tydntt  projit dynamikou, kdy pfevazujici vn&jSi motivace
(odména v podobé¢ jednicek z télesné vychovy) zeslabla, a naopak se posilila motivace
vnitini (potieba pohybu, pifekonavani sebe sama ve vyzvach). 25 zaka (24 %) plnilo
celkem 3 tydny z celkovych 4. Piesné ¢tvrtina respondentti (25 %) se Gcastnila pouze
prvnich 2 povinnych tydnu v rameci distanéni vyuky. Z vysledku miizeme vyvodit,
ze 715 % zaku projekt pohybovych vyzev oslovil, motivoval a aktivizoval k plnéni
dalsich, nepovinnych tydnt.

@ Zapojil/a jsem se do viech 4 tydnd.
Wazw jsem tedy plnil/a celymesic.

@ Prwnidva povinné tydnya 3. tyden.
Pouze prvni dva povinné tydny.

@ Prwnidva povinné tydnya 4. tyden.

Obrazek 16 Ucast v jednotlivych tydnech
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Otazka ¢. 11: Jaka télesna cvifeni télesna cvifeni té nejvice bavila? (MiZeS vybrat
vice odpovédi).

Nejobliben¢jsim télesnym cviceni projektu byly jednoznacné prochazky, které mohou byt
povazovany za nejméné obtiznou pohybovou vyzvu projektu. Tuto moznost zvolilo
72 respondenti (69 %), coz ukazuje cCerveny pruh grafu nize (Obrazek 18).
Druhou nejoblibengji aktivitou byl béh (42 %). Zaci tedy preferovali spise venkovni
hodin doma u pocitact. Dalsi pruhy grafu (Obrazek 17) ukazuji, Ze vice nez tietinu
respondentti bavily posilovaci cviky svydrzi (41 %), posilovaci cvi¢eni podle
internetovych videi (40 %) a cyklistika (35 %). Méné nezZ tietinu zaka bavilo protahovaci
cviceni (32 %), tanec podle videi (26 %) a Svihadlo (23 %) Nejméné oblibenou aktivitou

bylo rovnovéazné cviceni, které zvolilo pouze 15 respondenti (14 %).

Prochazky
Béh

Posilovaci cviky s
wdrzi - plank, wall sit

Posilovaci cviceni
Cyklistika

Protahovaci cviCeni

Télesna cviceni

Tanec

Svihadlo

Rownovazné cviceni

80

Poc&et Zaku

Obrazek 17 Oblibenost télesnych cviceni v pohybové vyzvé
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Na zaklad¢ udaji z 1. otdzky jsme zjistovali oblibena télesnd cviceni dle pohlavi.
Vysledky jsou graficky znazornéné v grafu na Obrazku 18. Vidime, ze 48 zakyn zvolilo
prochazky (66 %). Vice nez tietinu divek v pohybové vyzve bavila posilovaci cviceni dle
videi (42 %), posilovaci cviky s vydrzi (41 %), tanec dle videi (37 %) a béh (37 %). Méné
divek bavilo $vihadlo (30 %), cyklistika (27 %) a rovnovdzné cviceni (19 %).
Cvieni na Svihadle by mohlo byt zatraktivnéno skidkdnim do rytmu hudby,
které je v soucasné dob& popularni, nebo aktivitu obménit skakanim ptes gumu.
Rovnovazné cviceni by mohlo byt vice zdbavné diky nejriiznéjsim balanénim pomickam

(balan¢ni deska) nebo chiizi po pasce (slackline).

Prochazky

Posilovaci cvi¢eni

Posilovaci cviky s
wdrzi - plank, wall sit

Protahovaci cvi¢eni
Tanec

Béh

Télesna cviceni

Svihadlo

Cyklistika

Rovnovazné cviéeni

50

Pocet divek

Obrdazek 18 Oblibenost télesnych cviceni v pohybové vyzvé — divky
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V porovnani s divkami byl u chlapcti vice populdrni béh (58 %) a cyklistika
(52 %), coz je viditelné z pruhového grafu na Obrazku 19. Témér stejny pocet chlapci
jako divek nejvice bavily posilovaci cviky s vydrzi (42 %) a posilovaci cvi¢eni
dle videi (35 %). Chlapce oproti divkam mnohem méné zaujalo protahovaci cviceni
(16 %) a Svihadlo (6 %). VéEtsi oblibenost protahovani u divek miize byt zptisobena tim,
7e se ve svém volném case Casto vénuji sportim, které¢ vyzaduji vétsi kloubni rozsahy
(gymnastika, rizné tanecni discipliny), zatimco chlapci se vénuji spiSe pohybovym
aktivitdm, kde neni flexibilita vyznamnym ukazatelem (fotbal, hokej, florbal, bojové
sporty aj.) Pouze jeden respondent zvolil rovnovazné cviceni a zadného chlapce nebavila
taneni cviCeni, coz je pochopitelné, nebot se jedna o pohybovou aktivitu,

kterou preferuji spise divky.

Prochazky

Cyklistika

Posilovaci cviky s
wdrZi - plank, wall sit

Posilovaci cviceni

Télesna cviceni

Protahovaci cviceni

Svihadlo

30

Poget chlapct

Obrazek 19 Oblibenost telesnych cviceni — chlapci
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Otazka ¢. 12: Jaké pohybové aktivity bys do vyzvy pridal/a?

33 respondentt (32 %) bylo svybérem pohybovych aktivit spokojeno.
19 respondentt (18 %) zvolilo moznost ,,nevim*. Pfesné polovina respondentt (50 %)
navrhla konkrétni pohybové aktivity, které¢ by do projektu radi pridali. Nejvice zaku by
V pohybové vyzvé uvitalo micové sporty a hry. Z otazky €. 11 jsme zjistili, Ze posilovaci
cviceni byla v projektu oblibena, proto 11 respondentti zminilo, Ze by jich do pohybové
vyzvy piidali vice — napiiklad s na¢inim. T¢€lesna cviceni byla do projektu vybirana tak,
aby nevyzadovala specidlni podminky a prostfedi, jejichz zajisténi by mohlo zejména
béhem pandemie predstavovat problém. Pti vybéru byly zohlediiovany mimoskolni
z4jmy zakl a preference pohybovych aktivit béhem klasickych hodin télesné vychovy.
Mezi oblibené aktivity ve skolnich hodinach patii mi¢ové sporty a hry, coz se projevilo
I Vv odpovédich na tuto otazku. 15 respondentti by do pohybové vyzvy ptidalo aktivitu
s micem. MicCové sporty a hry i ptes jejich oblibenost do projektu nebyly zatfazeny,
nebot’ vyzaduji Specifické nacini a vetSi pocet ucastnikii, coz by mohlo v dusledku
covidovych opatieni piedstavovat problém. Druhému zminénému problému by se dalo
pfedejit zafazenim hernich c¢innosti jednotlivce v jednotlivych sportovnich hrach
— napiiklad vedeni mice, stielba, driblink aj. Do pohybové vyzvy by bylo z nabizenych
pohybovych aktivit vhodné zafadit jogu (4 respondenti), gymnastiku (4 respondenti),
vice tanecnich cvi€eni (3 respondenti) a sprint na ¢as (3 respondenti), nebot’ nejsou
obtizné na realizaci. Oteviené odpovédi jsou nize shrnuty do nékolika skupin, které jsou

sestupné sefazené podle poctu respondentd.

Navrhované pohybové aktivity dle respondentii:
1. Micové sporty a hry — 15 respondentli, fotbal, florbal, tenis, pfehazovana,
badminton, stolni tenis
2. Vice posilovacich cviceni — 11 respondentt, kliky, dfepy, anglicaky, vypady,
drepy, cviky na vydrz, posilovani bfisnich svalt, posilovani s nac¢inim
Joga — 4 respondenti, power joga, meditaéni a relaxacni videa
Gymnastika — 4 respondenti
Vice tanecnich cvic¢eni — 3 respondenti
Sprint na ¢as — 3 respondenti
Jizda na inline bruslich — 3 respondenti

Splh — 2 respondenti

© © N o g > w

Plavani — 2 respondenti
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10.
11.
12.
13.
14.

Zdravotni cvifeni na zada — 1 respondent

., Aktivity, které miizeme plnit s rodici (badminton) “ — 1 respondent
Vice cviceni se Svihadlem — 1 respondent

Jizda na kolobéZce — 1 respondent

Béh s pirekazkami (opici draha) — 1 respondent

Otazka ¢. 13: Provedl/a bys v pohybové vyzvé néjaké dalsi zmény? Pokud ano, uved’

konkrétné jaké.

Veétsing respondenttt (79 %) takto vytvoreny projekt pohybovych vyzev vyhovoval.

2 respondenti (2 %) zvolili moznost ,,nevim®. 20 respondenti (19 %) uvedlo konkrétni

navrhy zmén, které jsou niZe shrnuty do skupin odpovédi.

Navrhy zmén v projektu dle respondentii:

1.

. ,,Ano, chtéla bych, aby ta vyzva byla i v jinych predmétech nez jenom v TV.

Pridat dalSi télesna cvifeni — 7 respondentli by chtélo Sirsi spektrum télesnych

cviceni (fotbal, Splh na lan¢)

. Vice posilovacich cvi¢eni — 5 respondenti

. Béh — 1 respondent by zredukoval mnozstvi behti kviili nepfiznivému pocasi

a 1 respondent by u jednotlivych beéhti snizil pocet kilometrt

. Poznamky — 2 respondenti by uvitali vétsi prostor na poznamky na zdznamovém

archu

. ,Aby tam byly néjaké volné dny, kdy bychom si mohli samu vybrat jakou

pohybovou aktivitu budeme délat.

%3

— Toto doporuceni by mohlo byt inspiraci pro realizaci a ovéfeni metody vyzvy

I v jinych $kolnich pfedmétech.

. ,,Ano, pridat kolik kalorii jsme mohli spalit (za kazdy den).““ — Toto doporuceni

by mohlo byt pfinosné i pro dalsi zaky. Jedna zakyn¢ vyuzila mobilni aplikace
a pifehled aktivit s po¢tem spalenych kalorii pfiloZila k zdznamovému archu

(Ptiloha 6).

. ,,Nepochopil jsem habit tracker, a tak bych ho vyskrtnul. *
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Otazka €. 14: Co se ti pri pInéni pohybové vyzvy darilo (Za co by ses pochvalil/a)?
15. otazka dotazniku zjiStovala, co se zakiim b&hem plnéni celé pohybové vyzvy dafilo.
Respondenti neméli k dispozici nabidku odpovédi, nybrz psali své vlastni, a tak byly
jednotlivé odpovédi rtuznorodé. Pouze 12 respondenti (12 %) nedokazalo uvést,
CO Se jim pfi plnéni vyzvy dafilo. 92 respondentt (88 %) se dokazalo pochvalit alespon
za jednu vlastni Cinnost. Nize je uveden vybér nékterych doslovnych odpovédi
zak, které jsou uspotadany do skupin. Skupiny odpovédi jsou sefazeny sestupné podle
poctu respondentli. Nejvice respondentli pozitivné hodnotilo vlastni aktivitu pii behu
chvalili, byly prochazky (21 %) a ¢tvrtou pticku obsadila pochvala za prekonani sebe
sama (17 %).

Skupiny odpovédi: Co se Zakiim p¥i plnéni pohybové vyzvy darilo?
1. Béh — 28 respondenti (30 %)
,,Jsem prekvapeny, zZe jsem byl schopny ubéhnout 4 km bez vétsich problému
a bez jakéhokoli tréninku.

¢

., Pochvalila bych se za to, zZe jsem ubéhla 2 km. "
., Béh — patrné zlepseni behem dvou tydnu.
., Béh, vzdy jsem dobéhla bez prestavky.

,Béeh—5,5 km*“

2. Posilovaci cvi¢eni — 28 respondentt (30 %)

,,Daril se mi plank, ktery jsem nikdy predtim nezkousela.
., Na rehabilitaci mé naucili spravné drzeni téla pri posilovani, atak mitov plnéni

¢

posilovacich cviceni pomohlo.

3. Prochazky — 19 respondenti (21 %)
., Ze jsem se prochdzela venku i se psem a vidy mi to zlepsilo den.

«

., Kazdodenni prochazky do prirody s mym psem.*

3

., Zlepsoval jsem se v poctu ujitych km.

4. Piekonani sebe sama, pevna viile, pravidelny pohyb — 16 respondentt (17 %)
., Zlepsila se mi kondice *

., Ze jsem to nevzdala “
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., Ze jsem se konecné zacala hybat, protoze jsem to dlouho odkladala.

,, Prekondni sama sebe, donutila jsem se pro své télo néco delat.
., Kazdy den jsem splnila jednu ¢i dve aktivity.
,, Diky vyzve jsme byly kazdy den venku alespon 20 minut.

«

., Splnit skoro vse, jen jsem néco vymeénila.

I3

L Ze jsem se k tomu celéemu dokopala.*

e jsem to dodrzela. *

,,Za pravidelné cviceni. *

Tanec — 6 respondentt (7 %)

‘

,, Ten tanec byl super.

Svihadlo — 5 respondenti (5 %)

., Skakat v kuse 5 minut.

Cyklistika — 5 respondenti (5 %)

«

., Ze jsem nékdy misto autem jela na kole."

., Za jizdu na kole ze schodu a traily.

Rovnovazné cvifeni — 5 respondentt (5 %)

Protahovaci cvi¢eni — 5 respondentt (5 %)
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Otazka €. 15: Co ti pFi pInéni pohybové vyzvy ¢inilo potize?

V této otazce jsme zjiStovali, co zakiim Cinilo béhem plnéni celé pohybové vyzvy potize.
Respondenti neméli k dispozici nabidku odpovédi, a tak byly jednotlivé odpovédi
ruznorodé. Oteviené odpoveédi jsou nize shrnuty do ne€kolika skupin, které jsou sestupné
cviceni, ktera obsadila vrchni pficky v oblibenosti (Otazka ¢. 11) — posilovaci cviceni,
béh. Z tohoto faktu lze vyvodit, Ze tato cviceni byla pro Zaky nejvétsi vyzvou, nebot’ jejich
plnéni bylo nejvice naroc¢né, problémové, ale zaroven nejvice oblibené, zaky bavilo

Vv téchto aktivitach prekondvat své moznosti a vynalozit pro jejich splnéni vétsi miru usili.

Skupiny odpovédi: Co zakam ¢inilo béhem pInéni pohybové vyzvy potize?

1. Nic— 37 respondentti (36 %)

2. Posilovaci cvi¢eni — Pro 31 respondentti (30 %) bylo urcitym zptsobem naro¢né
posilovani. 1 pies narocnost byla posilovaci cviceni u zak oblibena,
jak jsme se dozvédéli v otazce ¢. 11 (41 % posilovaci cviky s vydrzi a 40 %
posilovaci cvi¢eni podle videi).

3. Béh — Pro 16 respondenti (15 %) byl naroény béh zriznych duvodu,
mezi které byl pfimo uveden nepiiznivy stav pocasi a vysoky pocet kilometra,
ktery méli zaci problém ub&hnout v disledku aktualniho stavu fyzické kondice.
Svihadlo — 7 respondenti (7 %)

Tanec — 5 respondentt (5 %)
Piinutit se k pohybu, lenost, inava — 5 respondentt (5 %)

Nayjit dostatek ¢asu — 3 respondenti (3 %)

L N o 0 &

Protahovani — 2 respondenti (2 %) ¢inilo potize protahovani. Jeden jako divod
uvedl neznalost spradvného dychani a druhého respondenta cviceni spiSe nebavilo.
9. Rouska — 2 respondenti (2 %)

10. Psychické a zdravotni problémy — 1 respondent (1 %)
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Otazka €. 16: Které ¢asti z priloZeného dokumentu v Microsoft Word jsi pri plnéni
pohybové vyzvy vyuzival/a? (Miize$ vybrat vice odpovédi.)

Otazka ¢. 16 zkoumala, jaké casti zaznamového archu Zaci béhem plnéni projektu
vyuzivali. Bylo mozné zvolit vice nez jednu odpoveéd’. Z grafu (Obrazek 20) je ziejmé,
ze nejvice respondentli vyuzivalo mési¢ni planovac. Tuto moznost zvolilo 46 respondentti
(44 %). Druhou nejéastéjsi odpoveédi bylo vyuziti odkazli na internetova videa,
kterou zvolilo 37 respondentti (36 %), coz lze pfisoudit sou¢asné popularité internetové
platformy Youtube, kam sva videa z riznych oblasti (moda, zivotni styl, posilovani aj.)
publikuji takzvani ,,influenceti®, ktefi maji velky vliv a dosah. Video navic zakim
poskytlo vizualni oporu spravného plnéni pohybového cvic¢eni. Graf na Obrazku 20 dale
ukazuje, ze vice jak ¢tvrtina zakl vyuZzivala poznamky (31 zaku, 30 %), obrazky cvikl
(28 zakt, 27 %) a habit tracker (24 zaka, 23 %). Méné jak Ctvrtina zaka vyuzivala textové
opory pohybové vyzvy — popis cvikl a jejich zjednoduseni (20 zaku, 19 %) a zasady,
doporuceni a tipy u jednotlivych télesnych cviéeni (13 zaka, 13 %). Pouze 4 zaci (4 %)

dokument viibec nevyuzili.

Mésicni planovac

Odkazyna
internetova videa

Poznamky
Obrazky cviku
Habit tracker

Popis cviku a jejich
Ziednoduseni

Casti zaznamového archu

Zasady, doporuceni
a tipy u jednotlivych
télesnych cviceni

Zaznamow arch
jsem newuzival

50

Podet Zaka

Obrdzek 20 Vyuziti jednotlivych ¢asti dokumentu v Microsoft Word
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Otazka ¢. 17: Plnil jsi pohybovou vyzvau sam/sama, nebo s nékym dalSim?
(Miizes vybrat vice odpovédi.)

V 17. otazce jsme zjist'ovali, zda Z4ci plnili pohybovou vyzvu samostatné nebo s nékym
dal§im. Respondenti mohli zvolit vice odpovédi. Jak mlZzeme vidét v grafu niZe
(Obrazek 21) 76 zaku (73 %) plnilo pohybovou vyzvu samostatné, nebot’ se ziejmé
zamé&fovali na individualni pfekovani sebe samych. 23 zaku (22 %) se do pohybovych
aktivit zapojilo spole¢né s rodici a 22 (21 %) se svymi sourozenci, k ¢emuz mohl pfispét
fakt, Ze nektefi respondenti navstévuji stejnou Skolu nebo ro¢nik jako jejich sourozenci.
Tyto udaje ukazuji, ze projekt Vv nékterych piipadech nemél pozitivni vliv pouze

na pohybovy rezim déti, ale také jejich rodicti, sourozencii a kamaradu z jiné Skoly..

Sam/Sama
S rodici
Se sourozenci

Se spoluZaky ze Skoly

S kamarady, ktefi
nechodido stejné
Skoly

Se psem

0 20 40 60 80

Pocet zaku

Obrazek 21 Plnent pohybové vyzvy
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5. Diskuse

V této casti bych se rada podrobnéji zaméfila na nejzajimavéjsi vysledky, které vyplynuly

Z realizovaného projektu pohybovych vyzev a dotaznikového Setfeni.

Nejprve bych rada vyslovila mySlenku, Ze ziskané vysledky mohly byt ovlivnény
nesourodym pomérem probandii Zenského a muzského pohlavi, a zejména nouzovym
stavem z divodu pandemie coronaviru. OdlisSny podil divek a chlapci v ramci
vyzkumného souboru byl zpiisoben tim, ze plvodnimi probandy vyzkumu mély byt
pouze divky 7.,8. a 9. tfid ZS. Kvuli zvy§enému zajmu o projekt pohybovych vyzev,
byla ucast nabidnuta dal$im zakim, a to za naprosto stejnych podminek plnéni.
Diky tomu se vyzkumu ucastnili také nékteti chlapci, ov§em v mensim poctu nez divky.
Nicméné 1 nizsi pocet zucastnénych chlapcti vyzkum obohatil o dal$i data a umoznil
komparaci vysledki dle pohlavi. V budoucnu by bylo vhodné zrealizovat vyzkum znovu,

ale s vyrovnanym pomérem chlapcii a divek, aby byly vysledky piesné;jsi.

Rada bych se zamyslela nad vysledky, které se tykaji motivi k ucasti v projektu.
M¢ vysledky sledujici motiv vyzvy (pfekondvani sebe sama) dle pohlavi jsou odlisné
od udaji Blazeje (2019, s. 36), ktery v tabulce porovnava divody participace chlapct
a divek v pohybovych aktivitach. Podle n€j motiv vyzvy a soutéZeni ptevazuje u chlapct,
a naopak u divek zaujima az posledni pticku. M¢ vysledky vyzkumu pfinesly opacné
zjisténi, tedy Ze motiv vyzvy jednoznaéné pievazoval u divek (44 %), zatimco vysledek
u chlapcti byl zhruba o polovinu nizsi (23 %). Rozdilné vysledky mohou byt zplisobeny
tim, ze Blazej (2019, s. 36) uvadi vyzvu a soutéZeni jako jeden faktor. SoutéZeni v nasem
piipadé chapeme spiSe jako porovnavani vlastnich vysledkl s ostatnimi, které mohou
preferovat vice chlapci, zatimco podstatou vyzvy je spiSe prekonavani sebe sama,
coz muze motivovat pievazné divky. Vysledky, kterych jsem dosahla béhem vyzkumu,
mohou byt také ovlivnéné nesourodym pomérem divek a chlapct. Blazej (2019, s. 37)
navic upozoriuje, ze jeho vysledky nejsou univerzalné platné, jelikoz kazdé dité

disponuje riznymi motiva¢nimi tendencemi.

Pickvapivé je, ze jednim s nejslabSich motivi k ucasti v projektu byli spoluzaci.
Pfitom jsme uvedli, Ze role vrstevnika je v zivoté ditéte star§iho $kolniho véku velmi
vyznamna. Ovliviiuyji jeho z4jmy, sebevédomi a predstavuji jakysi vzor
(Zacharova, 2012, s. 61). Tento vysledek vSak mizeme piisuzovat tomu, ze kvili

covidovym opatfenim a distancni vyuce byli spoluzaci a kamaradi vV minimalnim
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kontaktu (zejména osobnim), tudiz neméli takovou pfilezitost vzajemné se motivovat

a podporovat, jako by tomu mohlo byt v béznych hodinach skolni télesné vychovy.

Dobry (2006, s. 9-17) mezi podminky pozitivniho vlivu vnitini motivace K provadéni PA
fadi alespon ¢aste¢né samostatné rozhodovani a podileni se na kontrole ¢innosti. S timto
tvrzenim souhlasim, nebot’ 48 % zaki by uvitalo moznost volby pohybovych aktivit podle
svych individudlnich zajmu a preferenci. Z vysledku lze usoudit, Ze ¢aste¢nd moznost

volby PA v projektu by mohla motivaci a aktivizaci nékterych zaka jesté vice podpofit.

21 % 74kt nouzovy stav béhem plnéni télesnych cviceni urcitym zplisobem ovlivnil,
a to zejména vyssi potiebou pohybu, kterou napomdhal uspokojit projekt pohybovych
vyzev. Rada bych vyzdvihla zejména tuto odpoveéd jedné respondentky ,, Ano, po
dlouhém sezeni u pocitace bylo cviceni prijemnym zpestienim. “ Nouzovy stav nékterym
zaktm také ztizil plnéni projektu. Myslim, ze se jednalo primarn¢ o zaky bydlici v centru
mésta, kde hrozi vétsi koncentrace osob, coz omezeni volného pohybu kvili Sifeni
coronaviru zakazovalo. Pozitivnim dasledkem je, ze nékteré zaky toto omezeni pfimélo

vyjit mimo meésto do ptirody a do lesti, kde byl sport mozny.

51 % zaka plnilo pohybovou vyzvu cely mésic i pfes to, ze 3. a 4. tyden byl pouze
dobrovolny a Zaci jiz nebyli odménovani jedni¢kami do Klasifikace z t€lesné vychovy.
U téchto probandt tak mohla motivace béhem jednotlivych tydnt projit dynamikou,
kdy prevazujici vnéjsi motivace (odmeéna v podobé jednicek z télesné vychovy) zeslabla,
a naopak posilila motivace vnitini (potifeba pohybu, pfekonavani sebe sama ve vyzvach).
Tento jev mizeme zaznamenat jiz u Fialové (2010, s. 63), ktera potvrzuje, ze béhem

¢innosti mtize dojit k pfeméné prevazné vnéjsi motivace na motivaci pievazné vnitini.

Dvorakova (2017, s. 33) zminila, Ze Vhodné¢ zvolené a zorganizované pohybové aktivity
u pubescenti rozvijeji sebevédomi a vedou je k sebehodnoceni. S timto tvrzenim
souhlasim a dovoluji si fict, Ze projekt pohybovych vyzev obsahoval vhodny vybér
pohybovych aktivit, které byly dobfe zorganizované a vymezené, nebot’ 88 % zaku se
dokéazalo pochvalit alespoil za jednu vlastni Cinnost. Toto zjisténi potvrzuje fakt,
ze se u zaku starSiho Skolniho véku rozviji schopnost introspekce a vlastniho hodnoceni
(Matéjcek & Pokorna, 1998, s. 148). 30 % zaku se pochvalilo za aktivitu pti béhu a stejny
pocet rovnéz za posilovaci cviceni, jejichz plnéni bylo soucasné nejvice obtizné,
ale zaroven se jednalo o nejoblibengjsi pohybové aktivity v projektu. Posilovaci cviceni

byla naro¢na pro 30 % a béh pro 15 % zaka. Z téchto vysledki vyplyva, ze zaky potesilo
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zlepSeni a splnéni téchto aktivit diky vétSimu usili, vystoupeni z komfortni zény,
coz v dusledku vedlo Kk pozitivnimu sebehodnoceni a viru ve vlastni schopnosti.
17 % probandi se pochvalilo komplexné¢ =za prekondvani sebe samych.
Na zaklad¢ téchto vysledki mizeme souhlasit s tvrzenim, ze Zdky nejlépe motivuji takové
ukoly,  které  vmnimaji  jako  vyzvu, tedy  obtizné, ale  dosaZitelné*
(Kyriacou, 2004, s. 82 podle Gooda a Brophyho, 1987). Vysledky také koresponduji
s Vasi¢kovou (2016, s. 19-20), jez tvrdi, Ze ménici se podminky, které piedstavuji
zakladni atribut pohybové gramotnosti, mohou obc¢as plisobit naro¢né, predstavuji vyzvy,
ale jejich efektivni pohybové feseni prispiva k pozitivnimu vnimani vlastniho ja, vlastni

hodnoty a také k narustu sebevédomi.

96 % probandt uréitym zpisobem vyuzivalo pfilozeny dokument v programu Microsoft
Word, z néhoz byl nejvice vyuzivan mési¢ni planovac (44 %), kde byla télesna cviceni
piehledné rozvrzena do jednotlivych dni v fijnu. Z vysledkii mizeme usoudit, ze détem
star§iho Skolniho v€ku jednoznacéné vyhovuje grafickd opora pii plnéni pohybovych
aktivit a zpracovani pohybového rezimu do mési¢niho planovace, coz napomahé jeho
dodrzovani, sledovani progresu a naslednému zhodnoceni. Mensi vyuziti habit trackeru
(24 zaku, 23 %) mohlo zpusobit jeho nepochopeni, coz uvedl jeden respondent v otazce
¢islo 13, nebo ten fakt, Ze si zaci splnéné vyzvy radéji odSkrtavali v mési¢nim planovaci
(viz Priloha 3 a 5). Mén¢ jak ctvrtina zakd vyuzivala textové opory pohybové
vyzvy — popis cviku a jejich zjednoduseni (20 zaku, 19 %) a zasady, doporuceni a tipy
u jednotlivych télesnych cvi€eni (13 zakl, 13 %). Nizky vysledek mizeme ptisoudit
faktu, Ze zpracovani pohybové vyzvy v programu Microsoft Word bylo kvili distan¢ni
vyuce a omezeni osobniho kontaktu pomérné rozséhlé. Bylo by tak zddouci vychozi

informace zredukovat nebo je poskytovat postupné a doplnit je o slovni komentar.

Ptijemny zjisténim je, Ze pomérné velké mnozstvi zZakl plnilo projekt pohybovych vyzev
spole¢né s rodinou (23 zakd s rodi¢i, 22 zakd se sourozenci), a to navzdory tomu
ze se u pubescentll vztah k rodiné méni. Dit¢ se snazi osamostatnit & zvySuje se mira
autonomie, coz potvrzuje Zacharova (2012, s. 60-61). Zaci sice jednoznaéné
upiednostiiovali plnéni pohybovych vyzev individualné (73 %), nicméné bychom mohli
o¢ekavat, Ze spoluprace s rodi¢i a sourozenci bude vzhledem k vékovému obdobi spise
nizsi. Zaci plnili pohybové vyzvy vice s rodiéi (22 %) a sourozenci (21 %), nez se svymi
spoluzaky (15 %) a kamarady z jiné Skoly (8 %), coz je také pomeérné pirekvapivé,

nebot’ naptiklad Sekot (2019, s. 92-93) uvadi, ze v obdobi puberty autorita rodi¢t klesa
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a zvysuje se vliv vrstevnikd. Nase zjisténi by mohla byt zptisobena tim, ze zaci béhem
nouzového stavu travili témet veSkery ¢as v prostfedi domova a kviili omezeni volného
pohybu neméli tolik ptileZitosti setkavat se s osobami mimo rodinny kruh. N&kteti zaci
tak pfi plnéni programu ocenili alespon spolec¢nost rodicii a sourozenct, ¢imz mohlo dojit
I k podpote sportovani v rodinném prostiedi u déti starSiho skolniho véku. Vysledky
muzeme také opfit o udaj z mezinarodniho projektu Global Matrix 3.0 (Active Healthy
Kids Global Alliance, 2018) ktery zjistil, Ze ,,59 % dospivajicich realizuje pohybovou
aktivitu spolecné s rodici alespon jedenkrat za tyden“. Navic je dllezité piihlédnout
k faktu, ze v prostiedi rodiny je rozvijena prvotni emoc¢ni vazba k pohybovym aktivitam

a rodina hraje vyznamnou roli pfi utvareni vztaht déti k pohybu (Sekot 2019, s. 58-59).
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6. Zavéry

6.1. Zavéry empirického vyzkumu

Stanovenym cilem vyzkumu byla realizace a ovéfeni projektu pohybovych vyzev jako
nastroj motivace a aktivizace zakli na 2. stupni zakladni Skoly. Dal$im souvisejicim cilem
bylo zvyseni trovné pohybové aktivnosti a kvality pohybového rezimu déti béhem
pandemie coronaviru. Doplikovym cilem vyzkumu bylo zjistovani preferovanych
pohybovych aktivit déti starSiho Skolniho veéku vramci realizovaného projektu.

Pro splnéni cilt byly vymezeny 3 vyzkumné otazky.

e Vyzkumna otazka 1: Jaky vliv ma projekt pohybovych vyzev na motivaci
a aktivizaci zaki?

Obliba vyzev a pfekonavani sebe sama motivovala K tcasti v projektu 38 % zaki. Projekt
pohybovych vyzev mél pozitivni vliv na motivaci a aktivaci zaka, nebot’ 52 % probandu
se V ném rozhodlo dobrovolné pokracovat i v dalSim kalendainim mésici, ktery jiz nebyl
pfedmétem vyzkumu a distancni vyuky. Efektivnost projektu pohybovych vyzev také
doklada fakt, ze se 75 % zaku Gi¢astnilo 3. a 4. tydne projektu, které byly v ramci distan¢ni
vyuky télesné vychovy pouze dobrovolné a oproti prvnim 2 tydnim zaci jiz nebyli
odménovani jednickami do klasifikace. U téchto probandli tak mohlo dojit k zesileni
vnitini motivace (potfeba pohybu, radost, zabava pii plnéni pohybovych vyzev) na tkor
vnéjsi (odména v podob¢ jedni¢ek do klasifikace). 34 % zaku oslovil projekt natolik,
ze by podobny koncept pohybovych vyzev uvitali i v béZnych hodinéch télesné vychovy.
Projekt zaky pozitivn¢ motivoval k riznorodym télesnym cvicenim, Kk pohybovym
vyzvam probihajicich za ménicich podminek. Jejich ptekondni, efektivni splnéni piispélo
k narustu sebevédomi a pozitivnimu vnimani vlastni hodnoty, nebot’ 88 % zakt dokazalo
pochvalit sebe sama alespon za jednu ¢innost béhem plnéni celé pohybové vyzvy. 30 %
zakl se pochvalilo za aktivitu pfi béhu a stejny pocet rovnéz za posilovacich cviceni,
jejichz plnéni bylo zaroven nejvic obtizné. Z téchto vysledku vyplyva, ze zaky potésilo
zlepSeni a splnéni téchto aktivit diky vétsimu usili a vili, coz v dasledku zvysilo
sebevédomi a viru ve vlastni schopnosti. 17 % probandi se pochvalilo komplexné
za piekonavani sebe sama, pevnou vuli pfi plnéni pohybovych vyzev. Zjistili jsme tak,
ze projekt pohybovych vyzev pozitivné ovlivnil motivaci zakt, a v dasledku podpofil
jejich pohybovou aktivnost a gramotnost. Uroven motivace a aktivizace by mohla byt
jesté vice podpotena, kdyby zaci méli ¢astetnou moznost volby télesnych cviceni
podle svych zajmu a preferenci. Tuto moznost by uvitalo 48 % respondenta.
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e Vyzkumna otazka 2: Jaky vliv ma projekt pohybovych vyzev pohybovy
rezim déti béhem pandemie coronaviru?

Projekt pohybovych vyzev pozitivné ovlivnil pohybovy reZzim Zakl béhem pandemie
coronaviru, nebot’ U 75 % déti byla podpoifena pohybova aktivnost po dobu 3-4 tydna
a u 25 % déti po dobu 2 tydnii béhem fijna roku 2020, kdy byl vladou vyhlasen nouzovy
stav omezujici volny pohyb osob a kdy piesla skolni vyuka do distan¢ni formy.
42 % déti splnilo polovinu nebo vice pohybovych vyzev z celkovych 28. Primérné bylo
splnéno 13 pohybovych vyzev, tudiz zZaci provozovali piiblizné 3 organizované pohybové
aktivity tydné. Projekt pozitivné ovlivnil pohybovy rezim déti béhem pandemie
coronaviru nejen v fjnu 2020, ale také v dalSim kalendainim mésici, nebot’ 52 %
se rozhodlo v pohybové vyzveé dobrovolné pokracovat. Podpofenim pohybového rezimu
déti prostfednictvim projektu se také podafilo ¢aste¢né kompenzovat zvySenou miru
sedavého chovani u digitalnich technologii vlivem distancni vyuky. 79 % déti nouzovy
stav béhem plnéni projektu vyrazn& neovlivnil. 21 % déti nouzovy stav urcitym
zpusobem ovlivnil, zejména vyssi potiebou pohybu, kterou napomahal uspokojit projekt
pohybovych vyzev. 22 % déti plnilo pohybovou vyzvu spole¢né s rodici, 21 %
se sourozenci a 8 % s kamarady z jiné Skoly. Projekt tak pozitivné ovlivnil pohybovy

rezim déti, ale také n€kterych rodicl, sourozencli a kamaradi.

e Vyzkumna otazka 3: Jaké pohybové aktivity jsou Vramci projektu
pohybovych vyzev nejvice oblibené?

52 % zakl vyhovovalo, ze byly pohybové aktivity predem vybrané. 48 % 74kt by uvitalo
¢astecnou moznost volby pohybovych aktivit podle svych zajml a preferenci.
Nejobliben¢jsimi pohybovymi aktivitami u divek byly prochézky (66 %), posilovaci
cvi¢eni podle videi (42 %), posilovaci cviky s vydrzi (41 %), tanec dle videi (37 %)
a béh (37 %). Preferovanymi pohybovymi aktivitami u chlapcii byly prochazky (84 %),
beh (58 %), cyklistika (52 %), posilovaci cviky s vydrzi (42 %) a posilovaci cviceni dle
videi (35 %). 50 % zakt navrhlo konkrétni pohybové aktivity, které by do projektu
radi pridali — micové sporty a hry, vice posilovacich cvi¢eni naptiklad s na¢inim, jogu,

gymnastiku, vice tane¢nich cviceni, sprint na ¢as nebo jizdu na inline bruslich.
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6.2. Zavéry a doporudeni pro teorii

Mezi doporuceni pro teorii mizeme zaradit pokracovani ve vyzkumu U vétsiho mnozstvi
probandl nebo jako vyzkumny soubor zvolit Zaky prvniho stupné ¢i studenty stfednich
Skol a ovétovat u nich vliv pohybovych vyzev na jejich aktivizaci a motivaci
k pohybovym aktivitam. Doporucujeme vyzkum upravit a zrealizovat na zaklad¢ vyse
zminénych udaju, které byly ziskany v dotaznicich a jsou dale rozvedeny v diskusi.
Cil vyzkumu by bylo mozné rozsifit do dalSich zdkladnich Skol ve stejném mésté

nebo do jinych okrest a vysledky posléze komparovat.

6.3. Zavéry a doporudeni pro praxi

Vysledky diplomové prace mohou byt v praxi uzitené zejména pro uditele télesné
vychovy, ktefi mohou intervenéni program Rijnovd pohybovd vyzva vyuzit béhem
distan¢ni vyuky z divodu covidovych opatieni nebo v podobnych piipadech. Ziskané
vysledky mohou byt cenné také pro rodiCe, ktefi se mohou projektem inspirovat
pii sestavovani pohybového reZzimu déti, a tim podpofit aktivni trdveni volného casu
a zaroven kompenzovat straveny Cas Vsedé u digitalnich technologii nejen béhem

pandemie covid-19.

Na zakladé vysledkt vyzkumu uvadime nasledujici souhrn doporuceni do praxe:

e Vyuziti projektu pohybovych vyzev béhem distan¢ni vyuky télesné vychovy.

e Vyuziti metody pohybovych vyzev ve skolni télesné vychové jako ndstroj
motivace a aktivizace déti podporujici jejich pohybovou gramotnost.

e Vyuziti metody vyzvy v dalSich Skolnich pfedmétech jako nastroj motivace
a aktivizace déti.

e Vyuziti projektu pohybovych vyzev rodici pro vytvofeni pohybového rezimu
svym détem a pro planovani aktivniho traveni volného ¢asu déti.

e Zarazeni oblibenych pohybovych aktivit do hodin Skolni télesné vychovy

a do pohybového rezimu déti.
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7. Souhrn

Diplomova prace byla zaméfena na realizaci a ovéfeni projektu pohybovych vyzev
coby nastroj aktivizace a motivace zaku star$iho Skolniho véku k pohybovym aktivitam.
Dale bylo zjistovano, jak projekt pohybovych vyzev ovlivnil pohybovou aktivnost
a pohybovy rezim déti béhem pandemie coronaviru. Dopliikkovym cilem bylo zjiStovani

nejoblibengjsich pohybovych aktivit v ramci projektu.

Kapitola teoreticka vychodiska se zabyvala pojmy, jez souvisi s pohybem, pohybovou
aktivitou, vyzvou, motivaci, aktivizaci, vyvojovym obdobim star§iho Skolniho véku
(puberty) a vzdélavaci oblasti RVP Clovék a zdravi. Na zakladé vymezenych pojmu bylo
stanoveno 6 dil¢ich kapitol — pohyb a pohybova aktivita, aktudlni poznatky o pohybové
aktivité eskych déti a dospivajicich, motivace, aktivizace, starsi $kolni vék a vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi. V prvni kapitole byly definovany pojmy pohyb, pohybova aktivita
a télesné cviCeni. Byl zde rovnéZz popsan vyznam pohybu v zivote¢ Ccloveéka.
Druhé kapitola charakterizovala souc¢asné poznatky a trendy v pohybové aktivité déti
a dospivajicich na zakladé udajt vyzkumu organizace Active Healthy Kids. Treti kapitola
se vénovala vymezeni pojmu motivace, charakteristice motivace zaka ve Skolnim
prostiedi a motivaci déti k pohybovym aktivitam. V ¢tvrté kapitole byl definovan pojem
aktivizace a nasledn¢ byl vymezen v kontextu Skolniho prostfedi. Pata kapitola se
vénovala charakteristice ditéte star§iho Skolniho véku z riznych hledisek. Posledni
kapitola vymezila vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, jez je obsazena v RVP pro zakladni

Skoly.

Dalsi kapitoly byly vénovany vyzkumu diplomové prace. Cilem vyzkumu byla realizace
a ovéfeni projektu pohybovych vyzev coby nastroj motivace a aktivizace zaka na 2. stupni
ZS. Dal3im souvisejicim cilem byla podpora pohybové aktivnosti a pohybového rezimu
déti béhem pandemie covid-19. Doplitkkovym cilem pak bylo zmapovani nejoblibenéjsich
pohybovych aktivit v ramci realizovaného projektu. Vyzkumu se ucastnilo 104 zaku

2. stupné zakladni Skoly v Turnové.

Zjistili jsme, ze 75 % zakli projekt pohybovych vyzev aktivizoval a motivoval
k pohybovym aktivitam ve vice neZ prvnich dvou fijnovych tydnech, které byly v ramci
distan¢ni vyuky povinné. Projekt pohybovych vyzev rovnéz aktivizoval a motivoval
52 % zakl v jeho pokracovani v dalsim kalendainim mésici. 34 % zakt by podobny

koncept pohybovych vyzev uvitalo i v béznych hodinach télesné vychovy.
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Diky projektu byla u 75 % zaka podpofena pohybova aktivnost po dobu 3-4 tydnt
a u 25 % zaka po dobu 2 tydnil. Zaci provozovali ptiblizné 3 organizované pohybové
aktivity tydné. Projekt pozitivné ovlivnil pohybovy rezim zaka v fijnu roku 2020, kdy byl
vyhlasen nouzovy stav kviili pandemii coronaviru, ale také v dalsim kalendainim mésici,
nebot’ 52 % zaka se rozhodlo v projektu dobrovolné pokracovat. Projekt tak podpofil
pohybovou aktivnost a pohybovy rezim zaku, ale také nékterych rodi¢l, sourozenct

a kamaradu, ktefi se jej ti¢astnili spole¢né s probandy.

Nejoblibené&jsimi pohybovymi aktivitami v projektu byly prochazky, posilovaci cviceni
dle videi, posilovaci cviky s vydrzi a béh. Polovina zaki by do pohybové vyzvy ptidala
dalsi pohybové aktivity — micové sporty a hry, vice posilovacich cviceni naptiklad
S nacinim, jogu, gymnastiku, vice tanecnich cviceni nebo sprint na ¢as. 48 % zaka by

uvitalo ¢aste¢nou moznost volby pohybovych aktivit podle svych zajmu a preferenci.

V kapitole cil prace byly stanoveny tii vyzkumné otazky, na které se podatilo v zavéru
odpovédét. Vysledky vyzkumu ukézaly, ze projekt pohybovych vyzev pozitivné ovlivnil
aktivizaci a motivaci zaki K pohybovym aktivitam, a v dusledku také kvalitu jejich
pohybového rezimu béhem pandemie coronaviru podporou pohybové aktivnosti
a pohybové gramotnosti. Diky pozitivnimu vlivu projektu pohybovych vyzev
na aktivizaci, motivaci a pohybovy rezim déti béhem pandemie covid-19 se podatilo
Casteéné kompenzovat zvySenou miru sedavého chovani u digitalnich technologii vlivem

covidovych opatfeni a distancni vyuky.
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Prilohy

Piiloha 1: Projekt Rijnovd pohybovd vyzva

PROJEKT |
L RIINOVA POHYBOVA VYZIA

Arcdor: Tereza Dobreyofna
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FOPIS PROJEKTU
RiIwevA FOnyBoVA v9Z0a

Prajerkn Rijnovs pobybo weva hude pledmdosm i mis diplemsed praoe. 1o tealen cekem
28 pohybovima vizvami v podiob? t&le=smych cvadeni. Wypdndng zaznamove archy budou vty
= shém witkumegch dat a k ovEfeni spinéni povinného dkoly detandni wuky tElesné
vithawy. Na preni strdnce s nachdsi saenamowy arch 5 mdsicnim planoualem ook wavy.
Kaidy tyden obsahuge 7 nizmich télesnych ceiteni |beh, posilovaci omeni a).], jejichd spinéni
similere Fagramenaal da habil Trackeru® [kTiFkesn, Rajfkou], krery se fuchagi pod rakpiem

Tpbed tak Lidite sl postup bitham celdha misics

Jednatin aktiviey midete pinit plosné die mésiEniva planovate, nebo w libovolng doy na
zaldadé sypch potfeb 2 ndlady, ale tzké pode aktudiniho stawu potasi. Wyzwy mibZete pini
samestatnd, 4 kamarkdy, spakildby @i oradidi PRIMARNMID JE SE DO WWIVY ZAPOMIT,
INDIVIDUALNE SE ZLEFS VAT A PRERONAVAT SAM/SAMA SEBE. POKUD 5E VAN nEIAKA
PoHYEOVA wiIvA NEVYDAR] PODLE FREDSTAY, VOBEC NEVADL

Viprhdoie powre o= wpch limith & schoprosti. ¥ dalsi Séste Vam wiak k pohybowim vwwosdm
predklidisn aaady sprdeedbea providing pdnotlnapch cvkil, kerpch Inite w @bl dilen, sy
nedochazelo i nefddoucim deiniodm. PRadvam také dalél rady, iterd Wam mohou pinéni weee
usradei®. Pred samofnym plrénim wyovy Vam doponatuji 51 sésady jednow kratos progt.

. " r e

Fodmingy pinsni poiybons VyTvy

"L AL TIOEN = POWINNT UROL ¥ RAMCH MSTARDR wiUET TELESHE WTCHOVY — wyires 2 spinit
alesgad I potpbow wizvy (TERsnd cvileni] v pednom cpdiw [oelkem minmdied 4 cliced oeilesi)
Vimi uyhrana bleed caden piechtavan rahrady 2 spufnvarich hnde bélees sychoey bidni,
kneré hyly oimegeny @ Sl oovidowvgch opathent

¥ 2w 2aplndnd bElwsnd cvitwni chdrite 1 de Musifihece tilwsni vichowy. Pokud spinke vics net des
peovviend 1lbesnd ovileni cydnd, dostaeere dali L nasvic Za dea pavinnd cpding tak mibene ishan al
i jeamithoy

* Raidé spindni pohybove wizes (tEleand ceitani] musi Bft pismed okomanboviea - peihik
pinini, pocity, oo s& vdm daflo, oo vim Snile potibe, jak pohybovd wava se wim libilfnelibia).

v & A4 TYDEN POSYEOWE ViZWY B2 OEmOVOLNY A IR mEm PLNENT nE 2 se0sonETE
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1. TYDEN

5, 10, FONDEL] - 8EH 2 KILOMETRY
ZAsADY A DOPORUEENI:

*  Béie wlastnim, phiméfenym tempem, tak sbyste dokazah pravadeing dychat.

# Pokud s w pribéhu b hw budete citie uraveni nebo nebudete stafit 5 dedhem, zpomake
a pokratute rychlow chilizi {indkdnsiky béh)

*  Kllamitry s mitete méft pomaocl telefanu nebo chytrpch hodinek

* Pfed samotnym behem doporuduji zahfati prostrednickam tohoto vides (0:30 - 3:55):
ZOROY WIDES: Voutube (2018, Kwefen 5. Mike Bum Oub Warm-up [oniime woes].
Diostupws ¢ bithps:fwwow youtube. com fwatch fe-Wkn 8548 p54

= 30 KHEE HUGS" - Sx na kafdou nobuw, nejpres ipeynit sffed tla, pfednokit 5 al
naskednd chytit 2a pledni 8358 kalena, pecd na pAT wIfin do wpond & Zpét |protalend
hgddonpch swald, ltek a hamssringd)

110 TABLE TOPS™ ¥ Su fia kaddod nohd, drkisne 2o 28 koanik, tladime prorl dand, ooy
lerdithad iy {prortadeni flesoed kyptle - bedrodptiostehennl sl

» LE0 SOOOPS" - 5x na kaddou nohy, do pledilon ples nownd 2ada, potibed smiafuja
wphed { protadeni hamstring|

# 215 STANDIMG GLUTE KICKBACK® ¥ S na kaldod nohu | procadin hgddaegch svalil,
flesand ioptie, ok a hamsaringd)

*  3:05 ,OQUAD PULLS™ = Sx na katdaw rohu, kalene sméfuje dolu, kotnlk tadime prot
dlani, widy kritks ywdri {protadeni phedni strany steben)

TIF NA BEZPLATHE BEFECKE APLIKACE:

#  Mik= Bunning Club, Endomonda, Runkeeper, Sirava
* Pokud rechoste béhat 5 teleforeem nebo nemdte k dispozicl chwtré hodiny, doporutup
vyudit mapy Goople & trasy =i phbhiEng vyl @ mista bydbEse,

€. 30, ITERY - SvisaDLo
PoOPIS CVIEENI:

» Provedte o drohy  preskoku 2x 30 vbefin
© mazickakem, 0 visfin bez mazickoky, 5x thok na jEws,
Sk Siok nia prave, 30 vbefin cval stranou pres Swihadia

DOPORUCEMT A ZA5ADY: Dirénei 1 Seal sanz (o, 2803)

*  Fuce o drowni pasu, Bnoufeni wpchds pe papdai {rekroukive celirmi pahemi]
#  Choelidls dedime Blizka u sele, odradions w6 10 pided, skadame tisnd nad memi, dapadime
opét na phedni £3st chodidla,
® Mzl pednotirgemi druby pfeskoku 5 dopdejbe kratkow pouru.
&



7. 10, Hﬁl]}.nl - 10 MINUT POSILOVANI BRISMICH SVALD 5 wLASTNI VAHOU
DLE VIDEA

IDROJ VIDEA: ¥outube {2020, Unor 15]. 20 MW BEGINNER AE WORKOUT [onine video].
Dosthspne z https://www. yowtube. com'wetch 7w=1f8yoFFdkc TR =1845

Possd VEMm nebude tabo widea whoeovat, miZete si najit jine, nebo si zvalit viastni cvily
B zaCvitit si fiste podie s=be.

ZAsADY POSILOVANT BRISMICH sVALD:

Posilujemse vadangm plynuhgm pohybem, nilkidy Sdbemt
Bodira vy v ioitaktu 5 podiodkou, neprobyteens sl

Chesdidls jsoi plnais plochoi na 2emid, na 26 Bakd

Hilzwm ji w uvalndndm phadidonu. Pahled smdiuje vpled, nnain me ol

A jsem polodeny na spancich, podit) téla nebo na hrodniku, Bechytanme s ol (dochdgi
k pfet&ioyani krini pateie]!

Pravvidelné dychdme — pfi gabnuti swall widech, = uvolnEnim nddech. Mecsdriujeme dech!

DOPORUECENI:

Cyicte di= syého tempa. Cviky provéd&jie radéji pomaleji, ale technicky sprévmé dle asad
Wi

Pokud nebadete milt silu, udélefte o kratkou paune Poisd chocte odoa e Sisty &, vidoo
i lrvolng rastavie a krdtoe s odpodifts

POPIS CVIKD & JENCH ZIEDNODUSEN:

Trenérks na videu s= dotyks zemE pouze pEtsmi. Vy s& viak dotykejte c=lou plochou!
Medochaz tak k zapajeni bedroky? iho svale
U kaidéha cvilw dodriujbe zésady ZminEne vybe!
0:45 CRUMNCH [ZERACOVACKY) - phmy bfténl sval
0:55 CRUNCH LEFT |BOn zRRACOVASION)™ -+ Sikme bfednl svaly, trup driime rovng
ovik gednodudite poloienim kolen na pem
1:35 _CRUNCH RIGHT (BOEN] ZRRACOVALEY)" < Sikme bifidni sealy
wrup drime resnd, ceik Zednodutie pododenim kolen na nem
2:15 HEEL TOUCHES [DOTYK FAT]™ = piimy bFtinl sal, Sikené bfgnl saly
brup drkime o
2:55 a8 HOLD (w¥oRE v PREDMOEENT) —+ spodni biicho
ovik 3jcdnodusite pokrécnim nobau
3:55  RUSSIAN TWIST [RUSKT TWIST)" - sthed téla
neprobybat bedrs, cids sviraji se cemi dhel 45% mes stehny g bfichem S0¢
|pismnene Vi, natdhnéte ruce pied sebe a rotuite trupem I strany nia stramu, pohledem
sledujte pohyb
4:15 LEAN BACK HOLD [WFDRE v MIRNEM ZAKLONU}™ & stied 1éla
neprohgbar bidra, Tada sviraji se 2ami hel 457, medi stehng & Bficham 907 (V)
4:55 SLOW MOUNTAIN CLIMEER [FOMALY HOROLETEC] - stied ila




to v jecesd rondned, neprobghat bedra, stalend Ppdad & blicha, koleno pomalu
pittabugeme k hrudnitu

» 5:35 PLANE [FRENO|™ - stfed téla
o Rt rovind, negprotybes bedra, sradend hylod a biicha, lokry pod mwny, hlava
v prodiouieni ték, pobiled sméfuje dold

»  E:A5 TOE TOUCHES [BOTYRY SFIEER)" — pfimy bhdni sval

»  ES55 BICYOLE CRUNCH [CYRLISTICKE ZRRACOVALKY]” = stied téla
lakty smebiui wen od A (nejiou phed ), pomalu  pliblilgene ket
k nesouhlasnému kolenu

»  7:35 JHIF UFT [ZvEDdnl Bokd) + stied tiia

* B:EE _SFIDER PLANE tmuuuﬂ FRENO)" = stied téla, télo v jedné roving, neprohyvbat

biidia, stadend bydo® a btickan, kodeno phibliligesns b lokna

w
£ 0, CTVRTEK - rOVNOWAENE CnCEMT
POPIS:
1) Mejpros stoj poure na lev page - skifit plednodmo pravo. Nashedrs

provadime  Swhowé pohyby patemi e 2apaieni do pfedpatend
= dx vpired, 4x vzad [nesledn® wmana nohou)

Z) To samé, ale temtokrit se zavfergma ofima -+ dx vpied, da wead T 2 emesing oetent
, f . . Dtrsamk 3 Amrauitng siten
[nesi=dne wymeEna neahiou) fWee, T3]

9, 0. PATEK - PLANK [ViDRE v PRENU)
POPIS:

»  Vyjchari posid je podpar re pfediokti. Pokifte ruce 3 opfete s= o lokty. Lokty méjte pfimo
pod rameny. Mohy na Sifku e, Zpewndte colt tElo {zatnite biicho a bytde). Trup, hydde
& mohy =m0 v jedne linii, Pro epii pledstayy méte nife obricek. < 33 20 viefin

ZASADY A DOPORUEENI:

+  Meprohybat bedrs, revysacovat pdney nad droved zad.

®  Thdte ramens sméem k zemi

#  Hiwea v prodiouieni tek, polled =méfuje ne dol na mce,

& Pravidelny nadech a videch!

*  Fosilujeme stied tEla = vyznam pro spravne drieni tEla a prevence bolesti zad (pricng
bisni sval, branice, vzplimovads patefe 8 svaly panevniho dna)

Dordrat 3 Primo - dadial odir no b realy [Tabare Wiorkar:, 23251



10, 90, JOBOTA - PROCHAZEA (ALESPOR 20 MINUT CHOZE), NEBO JZDa
MA KOLE VLASTHIM TEMPEM [ALESPOR 30 MINUT)

., 10, -‘pl'l.'ﬂél.l’.—z:uur-l EmMl A PROTAZEM( DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2018, Frosinec 5. 20 MW COOL DOWN ROLITINE [oniime wioea].
Dostupneé z hitps:)www.yowtube. com'wetch Tw=0fAVSISE P g RE=3055

Puokid VEm nebude toto widen wyhovovet, miZete si najit jime, nebo si zvalit viastni cviley
B prokshnou se Zistd podie s=be.

ZAsADY A DOPORULENI:

Cvitte v Widu & pomaly. Fodle sveho tempa. Fravideing dychejbe — s= zBBEE] wydech,
5 uvoinEnim nadech_Mezadrivjte dech!

Obsshuje preky posilowsnd blignich svald a doinich konietin < dodriujte zAsady!

LUP DOWHN COMEBINATION = pih planky ko vjsdné roving (neprobyjbat bedra,
nevysarowat panee

= pii kobife driime lokty u téla, paney (stydiou kost) a nohy driime na cemi, odtbSujems
s¢od rukou, pohled smighuje vzhiing, snatime se vyiabovat hlawa (nezakddnée)

CVIKY WE DEEPU - ra plrpch chodidlech, Spifky sendiuji mined wen,  kolena
nad ipitkami, rovnd sids, pohled sméfuje vpied

LEG STRETCH" = chodils ma pemi. vicy se podivéme ca mukow smEnrem ke stropu
CWIKY V PLANKW = rpevnéne telo v jedne roving, neprohybat bedra, nevsacovat pines
nad droven zad, hlzva v prodisulend téa, pohled sméfuje deld na ruce

HIP FLEXOR STRETOH™ =+ paney protlaéujeme vpfied, ook ziednodutine polotenim kolene
na eem

LOWECY P, EEISNT SVALY~ = bedra na podiofce, vedeny pohyb, pohled sméfuje vpied,
ovily 2jednodul it polrtsnim nohou



Z. TYDEN

12, 10, Pmm.f-fl.l'- BEH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVEI TYDEN 1. TYDEN

13, 10, FTERY - walL siT pwioed v sEDU U 2o

POPIS:

*  Postawte se 2ady ke 2di, plepddoe da sedu s apfete s o ped. Snadte o knl po ool doked
o rejvice teknout. Zpeynébe celé o, Buce jsou spuiténs podel 8. Pro lepdi
piedsta mdte nile obedek, i ool sprivnd wypada, < 3K20 viefin

zhsapy A poPoRUEENI:

#  Moby drite ne Sk ramen, na plovch chodidiesch

#  Kyfle i kolena swiraji dhel 90, kolena nepfesa huji
Spitky nahiow.

=  Lida driime philepend ke odi, neprahybame so
v bedrech.

»  Fpevreing cebi télo, pevny stfed bEls

®  Praidelng nadech a videch!

v Meri apakednim 4 dopfeite kralkou pausi

*  Posilujersss dalni konde g & s1fed téla (ore)

LEHE] VARIANTA:

% Polodte =i nice na sk=hina.

PERFECT WALL SIT

A e

R
G

nr

\Dordrat & Asaroey GF.A Fasiecr Wall 5 (Anycime Staar, 2020)



14, 10, STREDA - 20 MINUT POSILOVANT CELEHD TELA 5 VLASTHI VAHOU
DLE VIDEA

IDROJ VIDEA: ¥outube (2045, Z&A 1). 20 MIN FULL BODY WORKOUT [oniine wideo].

I:Iudq:né' z hitpsc)fwnanar youtube. comywerbch v=UHWHVZZmES =56 15

*  Polud VEm nebude tobo wideo wyhovovat, miZete si najit jing, nebo si zvalit wiastni ovily
B zacvitit si fiste podie s=be.

zhsany POSILOVANT DOWNICH KONEETIN:

¥ Chedidls jmou celou plechou na 2emi, na &iF ramen. Spitiky mou wiofené mirné ven.

* Kolena nepfesahugi Spicky nohow, jsou v jedng cos. Kolena 5= neborti dovnitf.

# Aownd gada, neprohybat == v bedrech

*  Pobled smEfuje vpied, nemyvidme ofi!

#  Praaidelné dichame — do nidd polahy jdeme = nédechem [= vwolnénim nadech], do wisi
polofyy 5 wydechem (phil mtnutl wedech). Nezadrivjeme dech!

2hsaDy posILOVANT sfISHIcH svALD:

& Poslujers vedengm plynulpm pobybem, rikdy Svikem!

#  [edra vidy v koevtaktu = podloZkou, neprobyidme !

#  Chodidls j=ou plnou plochow na zemi, na §iT bokd

®  Hiwaa je v uvolnéném piedilonu. Pohbsd sméfuje wpied, necsars me ool

#  Auycs jsem polobsny na spancich, podel tEls nebo na hrudniku, Mechytbime s B9 [dochadsi
k phet d3owslind krind pdtefc]!

* Pravideiné dychdene - ph zrtnutl svall wydeoh, s vwolnénim nadech. Bezadriujeme dech!

DOPORUCENI:

b Cvidte die subhio temps. Cviky provaeie radiji pamaleji, ale technicky s prdrs @ pasad
wpte!

*  Pokud nebudete mit silu, udélejte s krdtkou pauzw Polud checte odowitn Hsty Sas, video
i Ilrvileed Badlavte a kratde 40 odpadifite

POPIS CVIED & JENCH ZIEDNODUSEN:

= CWALK DOWH TO PLAMEK [ﬂlﬂZEW mur — ifed réla, Barmi kondetivry
0w jednd rovind, neprohybat bedra, stadend hydod o bficha, lokty pod rameny, hlova
v prodiouieni teks, pokiled sméfuje dol

¢ DEEP* — dalni kondetinyg
na plngeh chodidiech, Spicly smhujl mirnd wen, kolena nzd Spidkami, rovnd zida,
pohled smifuje wpied

»  _SOUAT WITH CROSS ELEOW [DREF 5 FREDNCEEMIM kiEm K okTul = doind

kanteting, stfed bil



na pingeh chodidiech, Spitly smhafi minnd wer, kolena nad Spidkami, roand zada,
pohled smiEfupe wpied
lakty simdfui ven od 18l [nejso pied tElem), pilhgeme kket K nesoubilaesbmi
kalk=niu

*  CURTSEY LUMGE = dolni kordetiny
na plivjeh chodidbech, Lpicky smdiugi minmd wee, kobeaa nsd Spikami, rownd 24,
pohled smEfuje wpied

» _SLOW BACYCLE CRUMCH |FOMALE CYKLISTICKE ZRRACOVALKY]" = stfed téla
lokty smdig wen od 18l (nejeou pled tékem), pamalu pibiligesme lake
k meemouhlasnémy kolenog

» _CRUMCH WITH STRAIGHT LEGS [ZRRACOVALKY 5 PREDMCEENIM)™ — primy nfsnl wal,
tvik gjedsadidine poladenim pakienyeh nobaou na pem

» . SLOW MOUNTAIN CLIMIBER [POMALY HORDLEZEC) - sried 1804
tio vjcdnd rowind, neprobwbat bedra, stadené Rwidd o biicho, koleno pomalu
piitabugesie k headnik

» L PLANK [PRENOJ" — aried 184
10w jeding roving, neprofrybes bedra, statent o a biicha, lokty pod ameny, hlava
v prodiouieni bk, pobled sméfuje doll

%  SUPERMAN™ — spodri sdcoes syaby, hybdioes syaly, stied Béla
nohy a Trup vede|te pamalu wodenym pobybem
pohled =smiuje na oem, necaddanime =

15, 10, fnniﬂt— PLAME [VYDRE W PRENU)

POPIS:
* Wchazi pozid je podpor na pfedlokti. Pakntte ruce 2 opfete s= o lokty. Lokty méjte pfimo

podd rameny, Moty na 38ku pamee. 2pevete ool il (patndte biicha a byhid], Trup, hide
a nohy mou v jedne linii. < 3x 30 vtehin

ZASADY A DOPORUEENI STEIME 1AKO PRVMI TYDEN 1. TFDEN

16, 10, PATER - SviHaDLO

POPIS CVIEENI:

» Pravedie rie doahy pieskaku: 20 30 wkefin s meziskokem, 30 wiefin bez meziskoku,
Sk skok ma leve, S skok mia prave, vajicks (prektieni nsoou phed tElem)

»  Provedie 2x ez premseni tuto [Skdku) ra Evihadie:
5k — 5 meziskokem
Ak — bz meziskoio
3 — na prave
zx—nflm' e . Ctrdnee § Sfanzk bz refdna
1K — pfesiok krout=nim Zifizmo = vajitko ce, 1543

¥



ZASADY STEINE JAKD 1. TYDEN
DOPORUCENI:

»  Pokud Vam nebude whawowat tato posloupnost sostay, jednotied skoky 5| midete

poskladan de sebe, pipadng paidar s visted dod pleskoku

17, 10, S0B0TA - JZ0A MNA KOLE VLASTNIM TEMPEM [ALESPOF 30
MIMUT), CVIEEN] DO RYTMU HUDEY DLE VIDEA [TAMEC)
POPIS

*  Pokud si zvalite tane:, wherte s jedna 7 vided niZe.

#  Pokud budete chiit, samoatejme @ mdicte mtancovat die obou videl.

*  Pokud Vam nebude ani jedno video syhovovat, miZete si vybret jakoukoliv pisen
B zatancowat si swoji visstni sestavu,

ZDROJ 1. VIDEA — CARDMY TAMEC:

‘Youtube [2020, Duben ). Josi Cory — Lonely: HAPPY DANCE WARM UP [oniine video].
Dustupws z https: /i whrn. youtubss com fwatch = NUWDy W0

ZDROM 2. VIDEA - POSILEMI DOLMICH KONEETIN

“fowtube [2045, Bijen 6). £d Shearon — Sowth of the Border LEG WORKOUT [onling widea],
Doshapne z hitps: /. yowtube. com;wetch v=Ldeg3CPsFSoRi=40s
»  Dadriujte zasady pasikovin dolnich kongetin wiz 1. tyden pasikovand coiéha téia.

18, 10, NED E.I.é— ZupnENT A PROTAFEN DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (20189, Frosinec £). 20 AW COOL DOWN ROLITIVE [oniime wideo].
Dostupné z https:/www. yowtube. comy/wetch TZw=0fAYVSIsET g & =405

*  Polud VEm nebude tobo wideo wyhovovat, miZete si najit jing, nebo si zvalit wiestni ovily
B protshnou se fisté podie sebe.

ZAsADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVEI TYDEN 1. TYDEN



3, TUDEN

19, 10, POND ELI - 684 3 xiLomeTRy

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVEI TYDEN 1. TYDEN

20, 1¢, UTERY - 3viHaDLD
POPIS CVIEENI:

Pravedte vt drafy pleskaky: 2x 45 vierin s meziskokem, 45 vierin Bez meziskoku,
Sk ok mia lewe, Sx skok na prewe, 10w siTidave skok na preve @ leve, 2x nEvazne vajicko
Provedie 1x bez prenseni tubo sestavy [Feolku) re Suibadle:

1l - = meziskokem

By — ez meziskoio

Bx — sATidEvE skok B prave = leve

K —na prqu

Bk — na levE

P PROVEDEN] PRESKOKU M LEVE MOZE [6X] ZASTAVIT, & TO SAME 5 KROUZENIM
EvIHADLA VZAD:

5K —wind 5 meziskokem

Ak — vznd bez meziskoin

3K — vzad sATidevE skok N preve o leve

Zx — vzad na prave

1k — vzad na leve

ZASADY STEINE JAKD PRVHI TFDEM 1. TYDEN

DOPORUCERI:

Pokud Yam nebude vwhawowat tato posloupnost sestawy, jednotivg skaky s midete
poskladat die sebe, pfipadné phidat v vlastnd drub pleskoky



.40, STREDA - 10 MINUT POSILOVANT BRISNICH SVALD 5 vLASTHI VAHOU
DLE VIDEA

IDROJ VIDEA: ¥outube {2020, Unor 15]. 20 MW BEGINNER AE WORKOUT [onine video].
Dostupne z hitps://www. youtube com/ wetch v=1T8yoFFdkc TRI=1845

=  Fokud Vam nebude toto videa vyhovovet, mizete si najit jing, neba si zvalit wastni
cviky @ moeidit s Ciste podie sebe.

ZASADY A DOPORUEENI STEIME JAKO PRVEI TYDEN 1. TYDEN

22. 10, E]t.m- ROVNOVAENE cuilen|

POPIS:

1} Mejpres sto) na bewd note — sirtit phednadma pravou. Naskedné providims Svinowe potyby
paiemi ze rapaiend do pfedpadeni = 8x upd":rl. 2x vzad |r|&d=dn§ \r.'mEnu nhou)

Z) To same, &k teriokrat s faviergma ofima < Sx vpied, Ex vead (naslednE vymena
noihou)

23. 10, PATEK - 8EH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVEI TYDEN 1. TYDEN

24, 10, JDBOTA - PROCHAZEA [ALESPOR 20 MINUT CHOZE), NEEO JiZDa
M& KOLE VLASTHIM TEMPEM [ALESPOR 30 MINUT)

25, 10, NEDELE - zkLIDMENI & PROTAZENI DLE VIDEA

ZDR0N VIDEA: Youtubs I:ZI:IiE, Prosinec B:]. 10 MW CO0L DOWN ROLUTINVE |'-'nn|'fr|e’ vfn'ea_;l.
Dostupné 2 hitps:/www. youtube. com,/wertch Tv=0fAVSIsE 7 g & =405

*  Pokud VEm netude tobo video vyhowovet, miZet= si najit jing. nebo si zealit viestni cviiy
B protshnou se Zisté podie sebe.

zhsaDy A DOPORUEEN] STEINE 1aK0 PRVMI TYDEN 1. TYDEM

1z



4. TYDEN

26, 10, H'-H'DE‘.i—BEII 4 KILOMETRY

zAsaDy A DOPORUEEN] STEIME JAKO PRVNI TYDEN 1. TFDEN

27,10, UTERY - PLaMK [ViDRE v PRENU)

POPIS
Wthez | pazied o poedpor na pledbaknl. Pobnite ruce & oplete seo bk, Lok madjee pliva pod

rameny. Mahy ra Stk pdnve. Ipevnéie cele tio [zatréte biicho a bydde]. Trup, yddé a noky
o v jeddn Birid. < 31 30 wtetin

zéisapy A pOPORUEEN] STEIME 1aKO PRVII TYDEN 1. TFDEM

2. 40, STREDA - 20 MINUT POSILOVANT CELEHO TELA 5 VLASTNI vAHOU
DLE VIDEA

IDR0S VIDEA: Yowtube (2045, Zan 4). 20 MIN FULL EODY WORKDUT [onfine video].
Dosthapné z hitps-)www. youtube. comy'wetch ?v=UWHVIZmER t=9515

= Fokud Vam nebude toto videa vyhovovet, mizete si najit jing, neba si zvalit wastni
cviky @ moWidit 5 Ciste podie sebe.
ZASADY A DOPORUEENT STEINE JAKD 2 TYDEN

29. 10, CTURTEK - waLL siT [v¥oRd v SEDU U Z01)

FOPIS
Postavin ¢ 2ady ke 1o, plojdidtn do sedu 3 opfetn sr 0 Ted. Snadto s i ni po oelou dobu
o nejvice tsknout. Zpevnite celé télo. Auce jsou spusténg podél téla. < 3w 30 vkefin

ZAsADY A DOPORULENI STEIME JAKO 2. TYDEN

Xiv



30, 40, PATEK - BEH 3 KILOMETRY

zéisapy A pOPORUEEN] STEINE JaKO PRVII TYDEN 1. TYDEN

M, 10, SOBOTA - 12DA MA KOLE VLASTHIM TEMPEM [ALESPOR 30
MIMUT), NEBD CVIEENT O RYTMU HUDBY DLE VIDEA [TAMEC)

i pealite tare, wyberte & jeden ¢ idei nile

*  Pokud budete dhtin, samesfejms & mabete ratanceal die abou vide

*  Pokud Vam nebude ani jedno video syhovovat, miZete si vybret jakoukoliv pisen
B zatancowat si swoji visstni sestavu,

ZDROJ 1. VIDEA — CARDIMD TAMEC:

Vowtube (2020, Duben a). Jos) Comy — Loneiy: HAFPY DANCE WARM UP [oniine video].

ZDROJ 2. VIDEA — POSILENT DOLNICH KONEETIN

“Yowtube (2045, Bijen 6] Ed Sheeron — Sowth of the Border LES WORKOUT [onaling widea],
Dostupné 2 https:/fwww.youtube. com'wetch 'v=LdegSCPsFSoE=45s

»  Dadriujee 2asady posikwdnd doleich konfetin wiz 1. tiden pasikavini coléha Ta.

11, Hﬂ}fl.ﬁ—znunu Enl A PROTAZENI DLE VIDEA

ZDR0N VIDEA: Youtubs I:Zl:liE, Prosinec 3:]. 10 MW CO0L DOWN ROLUTINVE |'-'DI1|'ITH' H-ITCB_:I

Dostupné 2 hetps=! . youtube, comdwetch v=0fAYSIsE g R AE=405s

*  Pokud VEm netude toto videa vyhowovet, midget= i najit jing. nebo si zvalit viestni cviiy
B protshnou se Zisté podie sebe.

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVRI TYDEN 1. TYDEM

XV



Ptiloha 2: Nevyplnény zaznamovy arch
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Ptiloha 3: Vyplnény zaznamovy arch 1

meésicni planovac 2020
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Ptiloha 4: Vyplnény zéznamovy arch 2
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Ptiloha 6: Vyplnény zaznamovy arch 4
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Piiloha 7: Dotaznik

DOTAZNIK - PROJEKT RIJNOVA
POHYBOVA VYZVA

Dotaznik je zaméren na projekt, kterého jste acastnili v fjnu v ramci distancni vyuky. Je
rozdélen do trech sekei. W prvni sekci zjigtuji pohlavi, vék a rotnik. Druha sekce je zamérena
na motivaci k Ocasti v projektu a treti sekce je vénovana samotnému pribéhu pohybove
wyzvy. Ziskane informace budou vyuZity pro zpracovani diplomove prace. Dotaznik je
anonymni, & tak Vas prosim o pravdive vyplnéni viech otazek. U nékterych dotazu je mozne
wybrat vice odpoveédi. Pokud Wam nebude vyhovovat Zadna odpovéd z nabidky, zapisté svaji
vlastni do kolonky pro jinou odpovéd. Dékuji.

*Povinné pole

Pohlavi: *
() Muz

't L
l_J) Zena

Vék arocnik: *

Vase odpovéd

Dalsi
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DOTAZNIK - PROJEKT RIJNOVA
POHYBOVA VYZVA

*Povinné pole

Motivace k pinéni pohybove wyzwy

Do kolika pohybovych aktivit ses celkern zapojilia {z 28 moznych)? *

Vaie odpoved

Co té nejvice motivovale k tomu se do vyzvy zapojit? (Mdzes vybrat vice
odpovedi) *

Moinost ziskat jednitky navic z télesné vychovy

Osobnost pani uCitelky (praktikantky) - Gvodni fec, zplsob predstaveni celého projekiu
DileZitest projektu pro Uéely diplomové préce pani ufitelky (praktikantky)

Spoluiéci

Pracewni list s mésiénim plénovatem, habit trackerem a poznémkami

Mebidka pohybovich aktivit

Mam rad/a vyzvy. Rad/a prekonavam sam sebe.

Mém réd/a pehyb a zajimém se o sport.

Zlepieni fyzické kondice

Prejekt mi wyplnil velny £as béhem nouzoveho stavu z divedu pandemie COVID-10,
Omezeni télesné vychovy na distaéni vyuku. Projekt mivynahradil klasické hediny TV.

Jing:

Coo0ooo0oCcoooo

Budes v pohylboveé vyzve pokracovat i v daldim mésici? *
{_} Ano
O MHe

) Mevim

Wyhovovalo ti. Ze byly pohybové aktivity v mésicni vyzvé predem vybrang?
C‘ Ano, vwhovovalo.

C' Me, nevyhovovale. Pohybove sktivity bych si rad&ji vybiral/e dle svych preferenci.

Uvitala bys podobny koncept pohybowvych wyzev | béznych hodinach télesné
wychowy?

O Ano.
O He.

O MNewvim

Zpét Dalsi
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DOTAZNIK - PROJEKT RIJNOVA
POHYBOVA VYZVA

*Povinng pole

Pribéh pinéni pohybove wizvy

Ondivnil t& béhem pinéni pohyboveé wzwy nouzovy stav, ktery byl vwhiasen z
divodu pandemie COVID-197 Pokud ano. uved konkrétné jak. *

Vese odpovéd

Plnilia jsi pohybove aktivity striktng podle vytvofengho mésiéniho plancvace,
nebao v libovolng dmy? *

D

) Striktné dle mésicnihe planovate.

-

WV libovoiné dny.

s
(-

—, Kombinace obou. Nékdy jsem pehyboveu aktlvitu pinil die plinovade a nékdy v
=" libowolny den.

Plnilia jsi pohybove aktivity pouze prvni dva tydny, které byly povinne, nebo jsi ve
vyzve pokracovalia i v dalsich tydnech? *

Pouze prvni dva povinne tydny.

D) O

Prvni dva povinné tydny & 3. tyden

'_.
L

Prvni dva povinngé tydny & 4. tyden

O

|r--\\|
L

) Zapaojil/a jsem se do vEech 4 tydnd. Vyzvu jsem tedy plnil/a cely mésic.

Jing:

O

Jaké pohybové aktivity t& nejvice bavily? (Mzes vybrat vice odpovédi) *

Beh

O

Svihadlo

Rovnowding cviceni

Posilovaci cvifeni

Posilovaci cviky s vydrZi - plank, wall sit
Protahovaci cviteni

Cyklistika

Tanec

oo ooood

Prochézky

XXV



Provedlia bys v pohiybove vyzve néjake daldi zmény? Pokud ano, uved konkrétné
jake. *

Vasa odpovad

Co se ti pfi pinéni pohybowveé wzvy dafilo (za co by ses pochvalilia)? *

Vade odpovad

Co ti pfi pinéni pohybove vyzvy Cinilo potize? *

Vasa odpovad

Které éasti z piiloZengho dokumentu v Microsoft Teams jsi pfi plnéni pohybowve
wyzvy wyuzivalla? {MOZes vybrat vice odpovedi.) *
] Mésicni planoves

Poznamky - kaZdou pehyboveu aktivitu jsem ckomentovalfs par slovy.

Poznamky - kazdou splnénou pohybovou aktivitu jsem ckomentoval/a nékolike
wEtami.

Habit tracker - cdskrtévani splnénych pohybovich aktivit do rdmeckd me bavilo,
mativevalo mé k plnéni daliich.

\ypsané zasady, doporuceni a tipy u jednotlivich pohybovych aktivit
Pepis cvikl a jejich zjednoduseni
Obrazky cvikl

Odkazy na internetova videa

(N B I

Jine:

Plnil jsi pohybovou vyzvu samvsama, nebo s nékym dalsim? (Mazes vybrat vice
odpovedi) *

_] Sém/Samea

) Sespoluziky ze Skoly

_J 5 kamerddy, ktefi se mnou nechodi do stajné Skoly.

] Srodiéi

:I Se sourczenci

] Jiné:
Zpet Cdeslat
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