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Uvod

Pohyb jako pevna soucast télesné kultury provazi ¢loveka jiz od prapocatkt byti v oblasti
fylogenetického vyvoje (Clovéka jako druhu), ale také v prabéhti ontogeneze
(vyvoj Clovéka jako jednotlivce). Role pohybu v zivoté Cloveéka se tak ménila napfic
historickymi etapami, nicméné nikdy neztratila na svém vyznamu. Pohyb byl v ramci
télesné kultury chapan napfiklad jako nastroj ziskani obzivy pii lovu, soucast piipravy
na boj ve valkach a bitvach, prostfedek seberozvoje v duchu harmonické vychovy téla
a dusSe, vyznamny faktor pro udrzeni a zlepSeni celkového zdravi nebo dokonce jako
forma zabavy a relaxace. V téchto a dalSich mnoha podobach pohyb byl a je pfirozenou

a neodmyslitelnou soucasti lidského zivota.

V dnesni dob€ je pohybova aktivnost celosvétové velmi diskutovanym tématem,
a to zejména v kontrastu negativniho puasobeni neustale se rozvijejicich modernich
technologii a s nimi spojenymi socialnimi sitémi, které svadeéji primarné déti k sedavému
zpusobu Zivota a hypokinezi. Pokud pfihlédneme k dennimu rezimu déti, tak zhruba
8 hodin, které stravi téméf kazdy den ve Skole, z velké Casti prosedi, vyjma kratkych
presunti béhem prestavek a 2 hodin télesné vychovy tydn€. Proto je velmi dilezité,
aby byl jejich mimoskolni a volny ¢as vyplnén dostate¢nou mirou pohybové aktivity,

tedy aby kazdé dité disponovalo optimalnim pohybovym rezimem.

Pravé télesna vychova je jednim z nastroju, ktery muze déti pfimét travit svij volny Cas
aktivné prostfednictvim pohybu mimo pusobeni pocitacl, chytrych telefont a dalSich
vymozenosti dne$ni doby. Primarnim cilem kazdého ucitele télesné vychovy by mélo byt
vytvoreni kladného vztahu zakd ke sportu a pohybu jako takovému, ¢ehoz je mozné
dosahnout riznymi prostiedky — dirazem na motivaci zakl, vhodnym vybérem metod,

Sirokym spektrem télesnych cviceni 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 riznych rovinach. Oblast télesné vychovy a sportu
neni vyjimkou. Aktualné se jiz zacinaji objevovat vyzkumy, které se snazi zmapovat
urovenn pohybové aktivity u Ceskych déti pfi opatienich spojenych s pandemii.
V dasledkd vladnich nafizeni, ktera kvili bezpeCnosti a zmenseni riziku nakazy
nekolikrat omezila a prevedla vyuku do distanéni formy, se kontakt s modernimi

technologiemi jesté vice podpoiil a prohloubil. Nyni tedy nezasahuji pfevazné do volného
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Casu déti, ale 1 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 zptusobu
zivota tak v aktualni dob€ nabyva naprosto odliSnych rozmérd, nez tomu bylo
jiz  vminulosti. Kolaf (2020) dokonce pfichazi svyrazem covidové deéti,
u kterych v dlouhodobém horizontu panuje mnohem vétsi riziko obezity, zhorSeni
imunity a absence spravnych Zivotnich navykt. Opira se o statistiky, které ukazuji,
ze pti jarni viné pandemie déti pfibraly zhruba dva kilogramy télesné vahy a pocet lidi
trpici cukrovkou stouplo o 2 %. Upozoriiyje, Ze omezeni télesné vychovy predstavuje
obrovsky problém a zplsobuje absenci zatéze. Pro déti, které se po delsi dobu prestaly
hybat, bude navrat ke sportu velmi obtizny, jelikoz traveni ¢asu u pocitace nepredstavuje
télesnou zatéz a déti lenivi. Pfi vyuzivani modernich technologii vykonava 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 ktera fadi naptiklad
vytvoreni Casového harmonogramu 1 tydenniho planu, nebot c¢asova organizace
napomaha psychické stabilité. Déti by si mély uvédomit, Ze nouzovy stav nepiinasi noveé
nabyté volno, ale je 1 nadale nutné plnit kazdodenni povinnosti. Dale uvadi zaméfeni se
na aktivni traveni volného Casu podporujici prekonani zatéz. Upozoriiuje rodice,
aby jejich déti netravily dlouhé hodiny u televize a mobilniho telefonu. Zminéna

doporuceni koresponduyji s cilem této prace.

Praveé soucasna krizova situace spojena s pandemii a omezenimi béhem nouzového stavu
v oblasti télesné vychovy a sportu mé primeéla vytvofit a aplikovat intervencni program
nesouci nazev Rijnovd pohybovd vyzva, jehoz cilem je aktivizovat a motivovat zaky
k pohybovym aktivitam, zvysit tak jejich Urovenl pohybové aktivnosti a kvalitu
pohybového rezimu béhem pandemie, a v disledku kompenzovat zvysSeny pocet hodin
stravenych u digitalnich technologii béhem distan¢ni vyuky. Toho se snazim dosadhnout
prostfednictvim vytvoreného 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 dnesni dobé vétSina znas pohyb chape jako néco naprosto piirozeného
a jiz hloubg&ji nepfemySslime nad tim, co vSe pro nés vlastn€ znamena. V odbornych
zdrojich najdeme nespocet riznych definic a uhlt pohledd na vyznam pohybu v nasich
zivotech. Muzik & Vlcek (2010) naptiklad uvadi, ze pohyb v obecné roviné predstavuje
fyzikalni zménu hmoty. Pohyb ¢loveéka pak definuji jako schopnost pohybovat se
v prostoru a ¢ase pomoci svalové ¢innosti. Néktefi mohou slovo pohyb ¢i slovni spojeni
pohybova aktivita v dneSni dobé vnimat z odliSného, abstraktnéjSiho hlediska,
nebot na pohyb muze byt nahlizeno jako na prostfedek seberealizace, ktera stoji
na samotném vrcholu nasich potteb. To potvrzuje Dvorakova (2017, s. 32), ktera zmiriuje,
ze ,,v dospélém véku pak miize byt pohyb a sport soucdsti seberealizace, udrzent kondice,
regenerace, ale i zakladem vztahi a prdtelstvi“. Pohyb vnima jako pfirozenou soucast
kazdého organismu a lidsky zivot bez pohybu oznacuje za témé nemozny. Vyzdvihuje

jeho nezastupitelnou roli v t€lesném, psychickém a socidlnim vyvoji.

Pravidelny pohyb je zakladnim determinantem zdravého zivotniho stylu.
Slepickova (2005, s. 41) charakterizuje zivotni styl jako souhrn vSech lidskych aktivit
(mysSleni, chovani, jednani), které maji v zivoté trvalej§i misto, opakuji se a jsou
pro kazdého &lovéka v daném Zivotni obdobi typické a predvidatelné. Casto je posuzovan
na zakladé nazort, 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 stupeil vlastni spokojenosti jedince s tim, jak se mu dafi realné
dosahovat svych idealnich kratkodobych a dlouhodobych cilii. Pfedstavuje primarni cil
télesné kultury tedy i télesné vychovy ve skolnim prostiedi, kde neni cilem maximalni
vykon, ale rozvoj v§eobecné zdatnosti a psychické odolnosti, ktera se projevuje zejména

v naro¢nych situacich a pfi ptsobeni negativni vlivi.
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Vyznam pohybu

Stejné jako na zdravi, je i na vyznam pohybu tieba nahlizet komplexné a mizeme ho
chapat v riznych rovinach. Pfiméfena pohybova aktivita udrzuje a zlepsSuje nase zdravi
z hlediska fyzického, psychického 1 socialniho, a tim pozitivné ovliviiuje kvalitu naseho
zivota. V oblasti fyzického zdravi se jiz v nékolika studiich a publikaci vyzdvihuje
vyznam pohybu v prevenci civiliza€nich onemocnéni, mezi ktera patii naptiklad obezita,
cukrovka, rakovina tlustého stfeva nebo srde¢ni choroby. Tento fakt zminuje napiiklad
Marcusova a Forsythova (2010, s. 19-20). Déle uvadi, ze spravn¢ provedena a rozmanita
pohybova aktivita predstavuje prevenci v oblasti vadného drzeni téla a s nim spojenych
svalovych dysbalanci. Mezi dal§i benefity patfi posileni kardiovaskularniho systému,
celkové zlepSeni kondice a redukce vahy, podpora odolnosti imunitniho systému

(mensi riziko chiipky a nachlazeni), kvalitnéjsi spanek, zvySena energie a sebevédomi.

Dle Kosové (2021) pohyb u déti ve vé€ku 5 az 17 let vede ke zlepSeni fyzické kondice
a kardiometabolickému zdravi (zahrnuje krevni tlak, dyslipidémii, glukézu a inzulinovou
rezistenci), zdravi kosti a redukuje mnozstvi ukladaného tuku v téle. Tento fakt dopliiuje
o tvrzeni Neumanna, §éflékafe Ceského olympijského tymu, ktery fika,
ze ,,nedostatek pohybu v détstvi se primdrné projevi vy$§i hmotnosti a poté sekunddrné
v dalSim obdobi — se miiZe jednat pravé o cukrovku, vysoky krevni tlak, ischemickou
chorobu srdecni a podobné.” (Kosova, 2021). Mimo to zmifiyje, ze v dobé pandemie
coronaviru byl evidovan narust psychickych problému, nebot pohyb pozitivné ovliviuje
kognitivni funkce, duSevni zdravi a snizuje pfiznaky depresi. Fyzicky fond je dle ng

nezbytny pro zvladani psychického stresu.

Adekvatni psychicky stres je pro lidské télo dulezity, nebot’ spousti adaptacni procesy
a diky tomu se organismus stava silnéjsim a odolnéjSim. Pravé pohybova aktivita a sport
predstavuji nahradu environmentalniho stresu, kterému jsme Celili v minulosti, kdyz jsme
museli mit mnohem vic pfirozené télesné zatéze, jeZ nas na stresory adaptovala.
V dnesni dobé nam piirozené stresové vlivy, vaci kterych bychom se mohli adaptovat,

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

Vlivem dlouhodobého pusobeni adaptaénich podnéti — stresorti (napiiklad ve formé
télesnych cviceni) dochéazi k vychyleni zhomeostazy (stalost vnitiniho prostredi

organismu) a nasledné k adaptaci, ktera je chapana jako pozitivni zména uvnitt
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organismu, ktera zachovava homeostdzu na  kvalitativné vyS§§i  Urovni

(Zahradnik & Korvas, 2012)

Pohyb se vyznamné promita do stavu nasi psychiky a duse, nebot’ beéhem n¢&j nase télo
vyplavuje endorfiny, které jsou oznacovany jako hormony Stésti a v jejich dasledku
Clovék pocituje radost, Stésti, duSevni rovnovahu, pohodu a odbourava stres
(Mékota & Cuberek, 2007, s. 39-40). V tomto kontextu tak muze byt pohybova aktivita
chapana jako forma duSevni terapie a relaxace. Prostfednictvim pohybu ale také
komunikujeme a navazujeme nové socialni kontakty, které se prohlubuyji at' uz v ramci

rodiny, partnerského vztahu ¢i pratelstvi.

1.1.2. Vymezeni pojmu pohybova aktivita

Pohybova aktivita

Pohybova aktivita predstavuje odvozeny pojem od slova pohyb, které mize byt chapano
vmnoha raznych rovinach, jak jiz byl wuvedeno v pfedchozi podkapitole.
Souhrnné feceno, pohyb se tykad , spolecenskych pohybu, myslenek, vyvoje jevii,
mechanického pohybu, Zivotnich pochodii, lokomoce ¢i lidskych pohybii
(Hrabinec, 2017, s. 26). Pohybova aktivita pak predstavuje jakykoliv pohyb,
jenz je schopen &lovék ve svém Zivotd realizovat. Dobry, Cechovska, Kraémar, Psotta
& Siiss (2009, s. 11) pojem pohybova aktivita zuzuji na druh télesného pohybu clovéka,
ktery je vykonavan kosternim svalovym systémem pii vySsi kalorické spotiebé
a je charakteristicky vnitfnimi faktory — filozofickymi, psychickymi a nervosvalovou
koordinaci. Tato definice je pro ucely prace stale prili§ obecna.
Dle Mékoty a Cubereka (2007, s. 38) muze byt pojem pohybova aktivita dale
specifikovan pfivlastky — intencionalni (cilena), habitualni (bézna), spontanni (bezd€cna),
sportovni (vyuzivana v raznych sportovnich odvétvich), organizovana (ve Skolni télesné

vychové) nebo volnocasova.

Déleni pohybovych aktivit

Dobry et al. (2009, s. 10-11) rozdéluje pohybové aktivity do dvou skupin, které je blize
specifikuji. Prvni skupinu tvoifi bézné denni pohybové aktivity, které jsou
nestrukturované, habitudlni a jsou soucasti kazdodenni rutiny cloveka.
Tyto aktivity nejsou charakterizovany jednotkami casu, vzdalenosti, intenzity
a frekvence. K takovymto pohybovym aktivitam fadime naptiklad domaci

¢i zahradni prace, prochazku se psem, cestu do zaméstnani nebo do Skoly aj.
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Druhé skupina je tvofena pohybovymi aktivitami dovednostniho, sportovniho charakteru,
jez jsou strukturované, predem planované, Casové a prostorové vymezené.
Na rozdil od prvni skupiny jsou vét§inou popsatelné jednotkami Casu, vzdalenosti,
intenzity, frekvence a byvaji urCovany pravidly. Vyzaduji vhodny prostor, vybaveni,
nacini a odév. Pro empirickou Cast jsou stézejni prave aktivity dovednostniho charakteru.
Tento druh aktivit sméfuje ke konkrétnimu cili a provozuje se zejména za ucelem udrzeni

nebo zlepsSeni télesné zdatnosti ¢i vykonu v konkrétni pohybové aktivité.

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 Cloveka, jez se projevuje
velmi nizky objem dennich pohybovych aktivit a absenci dovednostnich pohybovych
aktivit (Dobry et al., 2009, s. 11).

Doporuceni pro pohybovou aktivitu deéti
WHO (2011) uvadi zékladni doporuceni tykajici se pohybové aktivity pro déti ve véku
5-17 let, ktera zlepsuji kardiovaskularni kondici, svalovou zdatnost, zdravi kosti a spravné
fungovani metabolismu:
o Détiadospivajici ve véku 5-17 let by se méli kaZdy den vénovat alespor 60 minut
Jyzické aktivité ve stiedni az vysoké intenzité. !
o Mnozstvi fyzické aktivity véisi nez 60 minut poskytuje dalsi zdravotni vyhody. “?
o Vétsina fyzické aktivity by méla byt aerobni. Mély by byt zahrnuty aktivity
s vysokou intenzitou, vcéetné téch, které posiluji svaly a kosti, a to alespon 3x
tydné. 3
Kosova (2021) k vyse zminénym doporucenim piidava komentare Neumanna, $éflékare
Ceského  olympijského  tymu, ktery zmifiuje, e se nemusi jednat
pouze o organizovanou aktivitu, ale postaci i ta spontanni — napiiklad pohyb venku

vokoli domu, fotbal, béh nebo chize vramci hry, ¢ 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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Dodava také, Ze i delsi prochazky jsou funkéni. Kdyz dit€ ujde zhruba 5 a vice kilometr,

ziskava vSeobecny vytrvalostni zaklad.

Pohybovy rezim

Pohybovy rezim predstavuje souhrn vSech pohybovych aktivit, at’ uz t€lovychovnych,
sportovnich, pracovnich nebo bézného zivota, které ¢loveék pravidelné a po relativné
dlouhou dobu zafazuje do svého zivotniho stylu. Pohybovy rezim je tak ukazatelem
kvality a kvantity pohybové aktivity Clovéka a soucasné tak 1 kvality zivota,
nebot” optimalni pohybovy rezim je jednim z hlavnich pilifd zdravého Zzivotniho stylu.
Nedostatecny pohybovy rezim ¢lovéka sméfuje do hypokinetického zpusobu zivota.
Hypokineze oznacuje nedostatek pohybu v zivoté Cloveéka a predstavuje vyznamnou
pfi¢inu civilizaénich onemocnéni (metabolickych, kardiovaskularnich, nemoci
pohybového aparatu). V détském véku nedostateCny pohybovy rezim negativné zasahuje

do vyvoje télesného, ale 1 dusevniho a socialniho (Hrabinec, 2017, s. 24).

Soucasti vyzkumu diplomové prace je predstaveni a poskytnuti mozného meési¢niho
pohybového rezimu, ktery by se v idedlnim piipadé mohl stat pevnou soucasti zivotniho
stylu zaka (at’ uz v predem vytvorené, ¢i upravené podobé€), nebo alesponn motivem
pro vytvofeni a dodrzovani vlastniho rezimu, ktery povede k podpofe zdravi

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

Pohybova gramotnost

V soucasné dob¢ je v oblasti pohybu velmi diskutovanym terminem takzvana pohybova
gramotnost, ktera uzce souvisi nejen se Skolni télesnou vychovou. Pohybova gramotnost
je velmi Siroky pojem, na ktery muaze byt nahlizeno v riznych rovinach,
a proto Vasickova (2016) uvadi 3 zakladni definice podle svého urceni 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 predstavuje dulezité vychodisko i pro tuto
praci.

., Pohybovd gramotnost je koncept, ktery popisuje celozivotni kvalitativni urovern clovéka,
jde o schopnost a snahu zaloZenou na motivaci uplatiiovat pohybové dovednosti,
schopnosti a védomosti prakticky prostrednictvim télesné zdatnosti jedince, jenz vyusti
v pohybové chovani prispivajici ke zdravému Zivotnimu stylu a aplikované

do kazdodenniho rezZimu “ (s. 36).
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Druha definice je velmi zjednodusSena, a tudiz vyuzitelna pro Sirokou vetejnost

v kazdodennim zivoté.

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

(s. 37).

Posledni predlozena definice charakterizuje pohybové gramotného Clovéka,

tedy vysledek ptsobeni pohybové gramotnosti béhem zivota.

,Pohybové gramomy clovék je zodpovédny za své viastni zdravi a md pohybové
schopnosti, dovednosti a sebeditvéru tésit se z celoZivomé provadeéné pohybové aktivity
v ruzném prostiedi. Takovy clovék si osvojil riizné pohybové dovednosti prostrednictvim
motorického uceni, zna vyhody zapojeni se do ruznych typii pohybovych aktivit
a je motivovany pravidelné se PA ucastnit, je télesné zdatny a vazi si PA a jejiho prinosu

pro zdravy Zivomi styl“ (s. 37).

Pohybova gramotnost je tvorena nékolika riznymi atributy, a proto se zaméfime pouze

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

(A) Motivace
(B) Sebedivéra a
(C) Interakce s :
prostiedim <:> pohybova
kompetence

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

Prvnim kliCovym atributem pohybové gramotnosti je motivace ucastnit se pohybovych
aktivit. Pohybové gramotny jedinec véfi ve svuj té€lesny potencial a fyzické schopnosti,
k pohybové aktivité ma pozitivni vztah, Gcastni se ji s jistotou a vidinou ptijemného
prozitku a radosti. Tento pozitivni vztah k pohybovym aktivitam ma trvaly charakter,
pretrvava v prubéhu zivota. Druhym atributem je sebevédomi, nebot’ pohyboveé gramotny

jedinec vefi 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
téla pfi raznych aktivitach. Poslednim zakladnim atributem je interakce s prostfedim.
Pohybové gramotny jedinec na zakladé vnéj§iho okoli voli vhodné a ucelné pohyby
pro danou situaci. Pravé ménici se podminky a vlivy mohou ob¢as pusobit naro¢n¢,
predstavuji vyzvy, ale jejich efektivni pohybové feSeni pfispiva k pozitivnimu vnimani
vlastniho j4, vlastni hodnoty a také k narustu sebevédomi. Jednotlivé atributy pak spolu
uzce souvisi a vzdjemné se ovliviiuji (Obrazek 1). Motivovany ¢lovék (A) k pohybovym
aktivitam jej vykonava, ¢imz nartsta jeho sebevédomi, vira ve vlastni schopnosti a Groven
pohybovych dovednosti (B). Narust sebevédomi pak ovlivni motivaci (A). Jedinec véfici
ve vlastni schopnosti a dovednosti (B) jej vyuZiva v rizném prostiedi a v riznych
podminkach (C), které pfinaseji vyzvy, ¢imz se znovu zvySuje sebevédomi

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

Pohybova gramotnost je podporovana v raznych sférach, nejen ve Skolnim prostiedi.
Nejprve by méla byt posilovana v rodinném prostiedi skrze hry a nésledné ve Skole
prostiednictvim povinnych a volitelnych aktivit — télesné vychovy, sportovnich krouzka
a klubd. Pohybova gramotnost mize byt podle Vasickové (2016, s. 33) rozvijena
napiiklad aktivnim vyuZivanim Ccasu prestavek ve Skoldch pohybovymi aktivitami;
motivovanim, které je klicové pro uspésny rozvoj pohybové gramotnosti a také pro
podporu ucasti na celoZivomich PA; nabidkou Siroké Skaly PA mladym lidem, aby se

zohlednil a vyuZzil potencial a zajem vsech.

Na zakladé vysSe zminénych udaju lze konstatovat, ze i tato prace usiluje o podporu
pohybové gramotnosti skrze intervencni program pohybovych vyzev, jehoz cilem je ona
klicova motivace k pohybovym aktivitdm, a ktery zaroven poskytuje Siroké spektrum
pohybovych aktivit zohlednujici individualni potencial a zajem, coz v disledku prispiva
k zddoucimu pohybovému chovani skrze pravidelny pohybovy rezim déti.
Riizné pohybové aktivity obsazené v programu ale zaroven piinasi vyzvy, které mohou
pusobit naro¢né, nicméné jejich prekonani pfinasi pocit uspokojeni, zvyseni sebevédomi
a pozitivnimu sebehodnoceni.

1.1.3. Vymezeni pojmu télesné cviceni

Pro diplomovou praci je stézejnim pojmem télesné cviCeni, které je v ramci vyzkumu

Casto nahrazovano vyrazem pohybova vyzva, jenz télesné cvicCeni stavi do kontextu

intervencéniho programu Rijnova pohybova vyzva. Télesné cviCeni piedstavuje odnoz
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nadfazeného terminu pohybova aktivita. Dle Hrabince (2017, s. 27) télesné cviceni
predstavuje zékladni prostfedek télesné kultury a zamérnou pohybovou cinnost,
jez sméfuje ke zdokonalovani Clovéka jako celku. Usiluje tak o rozvoj nejen telesné
(pohybovych ptfedpokladi a anatomicko-fyziologickych funkci organismu),
ale 1 psychické, socialni a emocionalni stranky osobnosti. Rovnéz Mekota a Cuberek
(2007, s. 89) zmitiuji, ze télesné cviceni rozviji cloveéka v komplexni roving€. Priméarné se
soustiedi na fyzickou slozku ¢lovéka (pohybovy rozvoj, koordinace pohybt, rozvoj
pohybovych schopnosti, uceni a upeviiovani pohybovych dovednosti), ale soucasné
ovliviiyje 1 duSevni a kulturné-spoleCenskou stranku. Cviceni (tedy 1 cviCeni télesné) je
podle nich obecné povazovano za metodu, nebot’ se jedna o Cinnosti zamérné, pravidelné
opakované a vhodné organizované. T¢€lesna cviCeni se provadi s konkrétnim ucelem
v oblasti télesné vychovy, sportu, ale i v dalSich — rehabilitaci, pohybové rekreaci
a pracovnich profesi. Oproti jinym ¢innostem (umeéleckym, pracovnim) je cilem ptisobeni
praveé vykonavatel ¢innosti — ¢lovek, zak, sportovec aj. Télesna cviceni maji na zakladé
vybraného tcelu riznou podobu a obsah. V prostfedi t€lesné vychovy a sportu se
nejCastéji vyuzivaji pohybové akty celostniho charakteru (zapojeni vétSiny svala
a organovych soustav) — sportovni hry, béhy, skoky. Jina odvétvi, naptiklad fyzioterapie,
vyuzivaji cviceni analytické charakteru, jez se zaméfuji na jednotlivé ¢asti téla a svalové

skupiny.

Prostrednictvim télesnych cvi¢eni lze dosahnout télesné zdatnosti, ktera predstavuje
vyznamnou slozku osobnosti a jeden z cili télesné kultury. Télesnou zdatnou muzeme
charakterizovat jako ,,schopnost uspokojivé provdadeét télesnou cinnost s optimalni
ucinnosti a hospoddrnosti a je podminéna fyziologickymi funkcemi organismu*

(Bunc, 1995, s. 6).

Hlavni podstatou télesného cviCeni je tedy komplexni rozvoj vSech slozek osobnosti
Cloveéka. Télesné cviCeni je vykonavano zamérné, s konkrétnim cilem, opakované
a s vhodnou metodickou organizaci. Zaméfuje se piedev§im na fyzickou slozku,
ale zarover pusobi na dusevni a spoleCenskou stranku osobnosti. V oblasti fyzické slozky
muze byt cilem napftiklad posilovani zdravi, udrzovani a zlepSovani fyzické kondice
a vykonnosti, posileni svalstva ¢i redukce télesné vahy. V oblasti duSevni rozvoj
psychické odolnosti viici stresovym situacim, prekonavani sebe sama a v oblasti socialni

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

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

sportovnich krouzkl a zajmovych uskupeni.

Projekt analyzoval pohybovou aktivitu v 10 rdznych indikatorech, které pfihlizi
k jednotlivym urovnim pohybové aktivity a jejim primarnim ukazatelim. Indikatory byly
hodnoceny podle standardizované klasifikacni 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 sledovdnim televize, hranim her
a sledovanim multimedidlniho obsahu na pocitaci, hernich konzolich
nebo mobilnich zarizenich, a to vice nez dvé hodiny kazdy Skolni den. “. Soucasna
pandemicka situace, ktera zptsobila omezeni v podob€ distanéni vyuky, omezeni
pohybu a sportovnich aktivit, tento vysledek do budoucna pravdépodobné jesté
zhor§i, a to na nejniz§i moznou hodnotu, coz piedstavuje obrovské riziko

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

o 22 % dospivajicich vykonavd doporucené mmnozstvi pohybové aktivity,

4. 60 minut stfedné aZz vysoce zatézujici pohybové aktivity za den.“
Rovnéz indikator celkové pohybové aktivity obdrzel velmi nizké hodnoceni. I zde
mohou byt hlavni pfi¢inou technické vymozenosti, vedouci k sedavému zptsobu

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

o 62 % dospivajicich se ve svém volném case vénuje organizované pohybové
aktivité a sportu.” Ve srovnanim s indikatorem neorganizované pohybové
aktivity (aktivni hry) pfinesl tento ukazatel vyrazné lepsi vysledek, z ¢ehoz plyne,
ze déti maji zgjem ucastnit se pohybovych a sportovnich aktivit pokud jsou

planované, Casové a prostorové vymezené v ramci stanoveného pohybového
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rezimu. Pravidelna organizovana pohybova aktivita tak maze dité mimo Skolu
chépat jako svou povinnost, pevnou soucast svého denniho ¢i tydenniho rezimu,
ktera je vSak postavena na vlastnim zajmu se ji u€astnit ve svém volném cCase
(kombinace vnitini a vné€js§i motivace). Déti tedy upfednostiuji, kdyz jim je
poskytnuta konkrétni pohybova aktivita, jez je pfesné vymezena
(den a cas pravidelnych trénink(l, misto, terminy zavodu atd.), pfed spontanni

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

o 27 % déti a dospivajicich se ve svém volném case vénuje neorganizované
pohybové aktivité vice nez dvé hodiny denné.“ Indikator aktivni hry byl jiz
porovnan s organizovanou pohybovou aktivitou a ukazuje se jako velmi
nepfiznivy. Neorganizovanou pohybovou aktivitu dnes bohuzel velmi vyrazné
nahrazuji moderni technologie spole¢né se sedavym chovanim. Déti jiz netravi
tolik Casu venku spole¢né s kamarady jako tomu bylo dfive, kdy byly chytré
mobily vzacnosti a socialni sité v uplnych zacatcich. Aktivni hrani je provadéno
spontann¢, spise pro radost z pohybu a potieby interakce mezi ptateli, sdileni
piijemnych a zabavnych okamzikd (vnitfni motivace). Déti ji neprikladaji takovy
vyznam. Pokud je vSak pohybové aktivita planovana a Casoveé vymezena, déti citi
vetsi miru odpovédnosti za svoji ucast at’ uz kvili svym spoluhracim, trenérovi

nebo kvuli dosazeni lepSich vykont v ramci riznych turnaju, soutézi, projekta aj.

Narodni zprava dale uvadi doporuCeni a tipy pro zvySeni pohybové aktivity

(Active Healthy Kids Global Alliance, 2018):

e Veénovat se intenzivngjSi pohybové aktivité alesponi 3x tydné (zejména aktivity,
pfi kterych dochazi k zadychani — béh, jizda na kole, plavant).

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

e Do skoly a ze skoly chodit pésky, na kole, kolobézce spolecné s kamarady.
Omezit dopravu autem ¢i autobusem az pied budovu skoly.

e Pohybovat se spolecné s kamarady a spoluzaky idealné na Cerstvém vzduchu
v prirodé€ (prochazka 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 domacnosti. Pomahat s uklidem a domacimi pracemi.
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Kromé vySe zminénych rad cilenych zejména na déti, pfinasi také doporuceni pro rodice

(Active Healthy Kids Global Alliance, 2018):

e Provozovat pohybové aktivity spolecné s détmi.

e Byt pro déti vzorem a dobrym ptikladem (dodrzovat pravidelny pohybovy rezim,
omezit transport autem, zduraznovat 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, pomahat jim prekonat neuspéchy a tézké
chvile ve sportovnim prostiedi.

e Aktivné déti zapojovat do domacich praci.

e Vymezit détem pevna pravidla pro uzivani elektroniky a chytrych technologii

behem volného Casu. Dohlizet a motivovat je k jejich dodrzovani.

Sledovani Casu straveného u digitalnich technologii je v dneSni dobé vyznamné jako
nikdy pfedtim. Rodice by méli 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
vzroste a miZze se tak dostat na nejnizsi moznou hodnotu E, coz predstavuje kriticky stav
ohrozuji zdravy vyvoj déti. Cas straveny u pocitace a telefonu jiz samotna distanéni vyuka
nékolikanasobné prevysuje, a tak by mél byt volny Cas zakt zcela vyplnén pohybovou

aktivitou mimo elektronicka zafizeni, jez svadéji k sedavému chovéani.
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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 zlatinského vyrazu movere — hybat se (Plecerova & Puzejova, 2016).
Dle této etymologie miizeme motivaci oznacit za jakousi hybnou silu naseho zivota.
V obecné roviné nas motivace podnécuje k urCitému zptisobu chovani, usmériuje nase
zajmy a vyrazn€ se podili na naSem usili a vykonu pfi konkrétni Cinnosti s cilem
dosahnout pozadovaného cile. Podobné motivaci definuje Repka (2015, s. 51), ktery ji

chape jako ,, souhrn cCinitelu, které podnécuji, sméruji a udrzuji chovani clovéka.

,,Motivace je vnitini proces, ktery vyjadiuje touhu a viili (ochotu) clovéka vyvinout urcité
usili  vedouci  kdosazeni  subjektivné  vyznamného 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 tuzce souvisi termin motiv, ktery predstavuje onu hybnou silu,
psychologickou pfi¢inu motivovaného jednani (Nakonecny, 2009, s. 177).
Duchoii a Safrankova (2008, s. 265) definuji motiv jako ,, vritini psychickou silu, popud,
pohnutku, psychologickou pricinu, ditvod urcitého chovani ¢i jedndni clovéka, ktery ddava
jeho cinnosti smysl. Cilem motivu je dosaZeni urcitého findlniho psychického
stavu — nasyceni” Motiv jako pfi¢ina konkrétniho chovani a jednani urcuje smeér
a zaméfeni aktivity Cclovéka, intenzitu vynalozeného usili a délku trvani

(Plecerova & Puzejova, 2016).

Potreby

Typickym motivem jsou lidské potreby. Motivace jako psychicky proces prameni
z pocitu nadbytku, nebo nedostatku, které u jedince nasledné vyvolavaji pocit napéti
a potrebu, jez vyzaduje své uspokojeni prostrednictvim konkrétniho jednani. Pokud neni
uspokojena, dochazi knaruSeni vnitini rovnovahy lidského  organismu
(Cakirpaloglu, 2012, s. 180). Potfeba jako vychozi stav motivace ¢ili pohnutka (motiv)
vyvolava ucelné chovani, at uz védome, ¢i nevédome, jez sméfuje k urcitému cili.
Usili je vynalozeno tak dlouho, nez jedinec dosahne cilového objektu a koneéné reakce,
ktera predstavuje uspokojeni potieby (Nakonecny, 2009, s. 177). V oblasti realizovaného

projektu mohla byt motivem praveé pohybova vyzva, na zakladé které bylo vyvinuto usili
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idealné po dobu jednoho mésice s cilem splnit co nejvice télesnych cviceni (cilovy objekt)

a prekonat tak sebe sama (uspokojeni potieby, konecna reakce).

Vnitrni a vnéjsi motivace

Potieba predstavujici zakladni zdroj motivace neni v§ak jedinou vyznamnou pohnutkou
lidského jednani. Jako motivy funguji také pudy (vrozené nutkani, instinkty), zajmy
(dlouhodobé, uvédomélé zameteni aktivity na konkrétni oblast poznani nebo Cinnosti),
postoje (vztah k n€jakému objektu) a hodnoty (jevy, kterym clovek priklada dulezitost),
vule, zivotni plany, cile a prani. Tyto sloZky osobnosti mizeme souhrnné oznacit
za aktivacné-motivacni vlastnosti a predstavuji vnitini motivy jedince, nebot vychazeji

z jeho duse.

K vnéjsim motivim patii ukoly, piikazy, tresty nebo odmeény (Plecerova & PuZzejova,
2016). Nakonecny (2009, s. 178) uvadi, ze motivacni silu nepiedstavuje pouze aktualni
potieba, ale zaroven 1 ofekavani néjakého uspokojeni plynouci z dosazeni odmény

a vyhybani se trestu.

Tureckiova (2004, s. 57) rovnéz de€li motivy na vnitini  (pfimé)
a vnej§i (nepiimé). Mezi ty pfimé fadi potfebu vykondvat ¢innost samotnou, potieba
interakce s druhymi lidmi, seberealizace. Vykondvana ¢innost je sama o sobé nastrojem
uspokojeni. K nepfimym motivim zaclefiuje napiiklad potiebu uplatnéni a jistoty.
V tomto pfipadé je provadéna aktivita pouhym nastrojem k uspokojovani jinych potteb.
Velké mnozstvi Cinnosti v nasem Zzivoté vykonavame vlivem kombinace obou typu

motivu.

Stejné jako motivy mizeme i samotnou motivaci rozdélit na vnéj§i a vnitini. Vnéjsi
motivace predstavuje 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 néjakou prijemnou zkuSenost a pobizi k opakovanému

jednani, diky kterému bylo dosazeno uspéchu, odmény (Blazej, 2019, s. 12-13).
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Negativni motivace je podle Blazeje (2019, s. 12-13) zalozena na principu vystrahy

pred opakovanym jednanim, které v minulosti pfineslo né€jakou nepiijemnou zkuSenost,

postih. Ve sportovni oblasti se muze jednat o snahu vyhnout se netspéchu nebo tresty

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

Motivacni proces

Pozitivni motivace

- pochvaly

- povzbuzovani

- finanéni odmény

- jiné materialni odmény
- nominace...

Vnitfni motivace

tresty a pokuty - pocit strachu

uréZeni a poniZovéni - pocit vzteku

deadliny - pocit nudy

negativni zpétna vazba - potfeba vyhnout se
vylouéeni z tymu... poniZeni z neaspéchu...

Negativni motivace

Obrazek 2 Model ctyr druhii motivaci (Blazej, 2019)

Motivaéni proces vychazi z homeostazy, tedy z pfirozeném stavu organismu jedince.

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

motivace déli do 4 etap, jez jsou na sob¢€ vzajemné zavislé a dochazi k jejich opakovani:

1.
2.

1.3.2.

Dosazeni cile

Motivacni napéti vyvolané porusenim homeostazy
Snaha obnovit naru§enou rovnovahu vnitiniho prostiedi prostrednictvim ucelného

chovani, které je vyvolané dostate¢né silnym motivem

Redukce motivu vlivem uspokojeni potieby

Motivace zaka ve Skolnim prostredi

Stejn€ jako v bézném zivote tak i ve vzdélavacim procesu motivace zaujima dulezité

postaveni. Ma vSak 1 sva uskali, jelikoz motivy nemaji univerzalni charakter a jejich
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vnimani se muze u kazdého jedince lisit. Napfiklad nami zvolena vyucovaci metoda muaze
na jednoho zaka pusobit motivatné a pro dalSiho pak muze predstavovat spiSe
demotivaci. Pfi snaze o zvySovani motivace je tak dulezité¢ zohledriovat individualitu

a vékové specifikace zaku.

Specifikace motivace Zdkii

Motivace Cinnosti, ktera plyne z potieb, zajmu a postoju Clovéka, ma znacny vliv
na zapoceti, prubéh a vysledek procesu uceni. Ve skolnim prostiedi je dilezité vyuzivat
spiSe kladnych motivi (seberealizace zaka, 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 utvari kladné klima tfidy.
Rozlisuje zakladni tfi vlivy, které plisobi na motivaci zakt a pfi jejim posilovani je k nim

tteba prihlizet:

e Vnitini motivace
® Vn¢jsi motivace
e Ocekavani uspéchu

Vnitini motivace odrazi do jaké miry se Zaci zapojuji do ucebni Cinnosti pro sviij zajem
o probiranou latku, zvédavost a touhu po poznani néeho nového. Pro zéky je cilem
samotny proces uceni. Ziskané dovednosti a poznatky tak nejsou chépany pouze
jako nutny prostfedek k dosahovani dalSich cila (Kyriacou, 2004, s. 82). Podle Fialové
(2010, s. 62) vnitini motivace ve vyucovacim procesu zahrnuje motivy, které ptfimo
souvisi s konkrétnim predmétem, ve kterém se ¢lovék vzdélava. Zaka motivuje touha
po poznani, chut vyfesit stanoveny problém, zvidavost, dobry pocit, ze se naucil novym
poznatkiim, dovednostem nebo uspokojeni pramenici ze spolecné Cinnosti se spoluzaky

a vzajemna interakce.

Na druhé strané stoji vnéjsi motivace, kterou Kyriacou (2004, s. 82) chape jako tcast
na ucebni Cinnosti pro n&jaky dalsi cil. Predpokladem pro jeho dosazeni je pravé ona
¢innost. Fialova (2010, s. 64-65) uvadi, ze vn&j§i motivace souvisi s konkrétnim
pfedmétem pouze zprostfedkované a pro trvalé vysledky je nedostate¢na. V tomto
ptipadé motivy nesou podobu odmény, pochvaly, povinnosti ¢i trestu. Pro dosazeni

kvalitnéjSich a dlouhodobych vysledkl procesu uceni je tedy pfizna¢na samotna radost
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z provadéné Cinnosti, z objevovani, feSeni problému, piekonavani sebe sama a z osvojeni
novych poznatki. Souhrnné feCeno praveé vnitini motivace formuje zralou osobnost

a vede k seberealizaci.

Tretim vlivem pusobici na motivaci zaku je oCekavani uspéchu, které vyjadiuje miru
zakova presveédCeni, ze bude ve vybrané ucebni ¢innosti usp&$ny. Pokud Zzéci vyciti,
ze je pro né konkrétni ucivo nebo aktivita prili§ slozita a maji nizkou Sanci na uspéch,
pravdépodobné se ani nebudou snazit vyvijet usili. Na druhou stranu 1 pfili§ jednoduché
¢innosti mohou u zakd vzbuzovat pocity, Ze je zbyteCné se na nich ucastnit, pokud neni

ve he néjaky dil¢i cil, odmeéna (Kyriacou, 2004, s. 82).

., Z vyzkumu vyplyvd, zZe nejlépe Zaky motivuji takové iikoly, které Zaci vnimaji jako vyzvu,
tedy obtizné, ale dosazitelné“ (Kyriacou, 2004, s. 82 podle Gooda a Brophyho, 1987).
Z tohoto faktu vychazi realizovany interven¢ni program, ktery je zaloZen pravé na metodé
vyzvy (konkrétné pohybové vyzvy) s cilem zvysit zajem zaka a podnitit jejich ucast
v jednotlivych télesnych cvieni plynouci ztouhy po piekonani vlastnich schopnosti
a dosazeni uspéchu, ale také z radosti, kterou zazivaji béhem vybranych pohybovych

aktivit.

Posilovdni motivace Zdkii

Vsechny déti maji od narozeni stejnou urovert motivace, kterd je béhem dalSich let
ovlivnéna veSkerym zivotnim dénim, socidlnim prosttedim a jejich formovanim
osobnosti (Blazek, 2019, s. 72). Kazdy zak je jedinecnou bytosti, a proto mezi nimi panuji
rozdily v tom, kdy a jakym zpUsobem lze ovliviiovat jejich vnitini a vnéj§i motivaci
a také oc¢ekavani uspéchu. Kyriacou (2004, s. 83) tuto skute¢nost do jisté miry piisuzuje
zkuSenostem, které déti ziskavaji v rodinném prostiedi (zajem rodica o vztah jejich déti
k uCeni, povzbuzovani k dobrym vysledkiim, ocenovani uspéchit), dale zkuSenostem
ze Skolniho prostfedi (pocit uspéchu, selhani) a zaroven osobnosti ulitele s jeho
o¢ekavanimi a pozadavky. Ve skole je tak zadouci aktivné povzbuzovat zaky k ucent,
ocenlovat jejich progres a vymezovat jim takova ocekavani, ktera budou narocna,

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

motivace zakd v procesu uceni.

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

e Souvislost nové ucebni Cinnosti s predchozimi zkusenostmi a zajmy zaka

e Nabidnuti moznosti volby tkolu

e Novost, aktualnost a rozmanitosti ucebnich ¢innosti

e Aktivni zapojeni a spoluprace zakt

e Pravidelna zpétna vazba o dosavadnim rozvoji dovednosti a schopnosti zaka

Strategie vyuzivajici vn€jsi motivace:
e Souvislost u¢ebni €innosti s potfebami a zivotnimi perspektivami
e Propojovani vynalozeného Gsili a tuspéchu s hmotnymi odménami

e Propojovani vynalozeného Usili a uspéchu s prestizi

Strategie stavéjici na oCekavani uspéchu:
e Zadavani pfimérené naroCnych ukold, které predstavuji vyzvu, ale zaroven
poskytuji realnou nadéji na uspéch.
e Vyjadreni duvéry prostfednictvim pomoci, podporujici zpétné vazby, rad.
e Vstépovani myslenky, Ze mira uspéchu a kvalita vysledka je v rukou zakd,

v jejich pristupu, usili a vytrvalosti.

Intervencni program vyuziva kombinaci v§ech tii motivacnich vlivi, ale diraz je kladen
zejména na vnitini motivaci a  ocekdvani  uUspéchu.  Projekt  prihlizi
k predchozim zkuSenostem a zajmum Zzaku, je metodicky novy (pohybové vyzvy)
a obsahové rozmanity (Siroké spektrum télesnych cviceni), dale poskytuje moznost volby
(zaci si mohou zvolit, do jakych télesnych cviCeni se zapoji na zakladé svych zajma,
schopnosti, moznosti a vné¢jSich podminek), a nakonec umoziuje spolupraci déti.
Pravidelnou zpétnou vazbu poskytuje piilozeny zdznamovy arch, kde zaci slovné

hodnotili prubéh a odskrtavali kazdé provedené t€lesné cviceni (pohybovou vyzvu).

Ovérovany program pohybovych vyzev coby nastroj motivace stavi na ocekavani
uspéchu, kdy byly zakim zadany pfiméfené ukoly s piihlédnutim k véku a pohlavi,
které predstavuji vyzvu, ale zaroven jsou diky vynalozenému usili a vuli 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 1 vySe zminéné vStépovani odpoveédnosti za vlastni
miru uspéchu a kvalitu vysledkl, kdy bylo zakiim zdiraziiovano, ze vychazi pouze
ze svych schopnosti a cilem je individualni pokrok, ptekonavani sebe sama, nikoli

srovnavani a pfedhanéni se s ostatnimi spoluzaky.

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

(Petty, 2013, s. 60):

e Propojeni uciva s realnym zivotem, jeho uplatnéni v praxi
e Pravidelné obménovani Cinnosti zakt

e Vyuzivani prekvapeni a netradi¢nich ¢innosti

e Aplikovani soutézivych a problémovych cviceni

e Propojeni u¢iva s mimoskolnimi zajmy zaka

I v procesu uceni motivace podléha specifickému vyvoji, v ném jsou vyznamné pievazné

tyto dvé etapy:

e PocateCni motivace — u déti vznika pomérné jednoduse vlivem riznych Ciniteld,
problém predstavuje jeji prohloubeni (z4jem o konkrétni pfedmét se prohlubuje
behem ucebni Cinnosti).

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

osobnosti jedince.

Struktura motivace k uCeni se muze béhem vzdélavaciho procesu ménit. Mozna je také
pfeména pievazné vné€jsi motivace v motivaci pievazné vnitini (Fialova, 2010, s. 63).
Pravé to je pripad 1 aplikovaného projektu pohybovych vyzev. Pokud néktefi zaci
pokracovali v programu i ve dvou nepovinnych tydnech, v lepsim piipad¢ cely pohybovy
plan individualné opakovali i v dalSich meésicich, mizeme fict, Ze do svého denniho
rezimu zaradili télesna cviCeni prevazné pro uspokojeni vlastnich potieb a zajmu.
U nékterych zakh tak doslo k vySe zminéné pfeméné motivace, kdy zacala dominovat

spise ta vnitini.

1.3.3. Motivacni metody ve vyuce
Maiiak a Svec (2003, s. 22) definuji vyuovaci metodu jako cestu ke konkrétnimu cili,
po které se zak ubira a ostatni Cinitelé vyucovaciho procesu mu tuto cestu ulehcuyji.

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
napiiklad Zormanova (2012, s. 18). Mojzisek do ni fadi metody motivacni, které primarné
usmérnuji zajem zakt o vyucovani. Do motivaénich metod pak zaclefiuje takzvanou
motivacni vyzvu, ktera je pro empirickou Cast prace dilezitym vychodiskem, a proto bylo

této starsi klasifikace vyuzito.

Aby zak projevil touhu a chti¢ ucit se, musi byt ke konkrétni aktivité zaymové pripraven,
¢ili motivovan. Tomu napomahaji pravé motivacni vyukové metody s cilem vzbudit
zajem zaku o ucivo, které ucitel v dalsi ¢asti hodiny predstavi a objasni. ,, Ucitel se snazi
vzbudit prredevsim zdjem Zdka o pozndvani, jeho touhu, prdni ucastnit se objevii. Vklddd
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 predchazi expozici nového uciva
a usmérnuji zaky k naslouchani a vlastni praci. Mojzisek predstavuje nasledujici vstupni
motivacni metody (1975, s. 75-76):

e Motivacni vypravéni

Metoda Casto vyuziva zkusSenosti 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 dilezité ve tiidé
navodit klidnou, uvolnénou atmosféru bez rusivych prvka. Az poté mize dojit
k zadouciho usmémeéni zajmu. Metody bylo vyuZzito pfi Gvodnim seznameni zaka
s intervencnim programem. Prostfednictvim motivaéniho vypravéni byl zak(im
predstaven projekt v kontextu diplomové prace. V zacich bylo vzbuzovano presvédcent,

Ze ucast v projektu kazdého z nich ma obrovsky vyznam pro akademickou padu.

e Motivacni rozhovor
Podobné jako metoda vypraveéni vyuziva motivacni rozhovor predchozich zkuSenosti
a znalosti zakt. 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. Otazky by mé&ly vést k zamySleni, ale zaroveii 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 ptedstavi vybrany
objekt pozorovani, jenz vzbuzuje pozornost a zvidavost. Objekt by nemél byt vystaven
pted hodinou, aby nebyl samotny uvod hodiny ochuzen o moment piekvapeni a ozivuji
prvek. Moderni technologie nabizi nepfeberné mnozstvi moznosti, jak hodiny ozivit.
Muze se jednat o kratkou ukazku z filmu, fotografii, video ¢i hudebni skladbu,
které maji né&jakou spojitost s probiranym ucivem. Rovnéz tato metoda byla vyuzita
v uvodnim predstaveni intervencniho programu. Objektem pozorovani byl zaznamovy
arch opatfeny o nazorny mesi¢ni planovac s rozpisem télesnych cvi¢eni na kazdy den
a také s tabulkou ,,habit tracker”, ktera 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 ¢ervena barva.

Pritbézné motivacni metody
Prabézné motivacni metody jsou vyuzivany v prubéhu vyuCovani. Jejich aplikace je
velice dulezité, nebot’ zajem zakd béhem vyucovaci hodiny postupné mizi a takovéto
metody napomahaji k jeho reaktivaci. MojziSek (1975, s. 76-77) uvadi nasledujici
prubézné 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 piikladu ze zivota, ktery je vhodné

zakomponovan do vykladu uciva.

e Jlustrace
Metoda ilustrace piedstavuje grafické znazornéni jevu, ktery se vztahuje k probirané
latce. Muze se jednat o graf, schéma, nacrtek aj. Ilustraci je vhodné zakomponovat béhem

delsiho vykladu jako prostfedek aktivizace zakovi pozornosti.

31



1.3.4. Metoda vyzvy

Beghetto (2018) uvadi, ze ,,vyzva doslova znamend pozvani nebo povoldavani k akci ‘.

Vyzvy se mohou odli§ovat svym rozsahem a slozitosti, nicméné vSechny ve svém jadru

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

1.

Problém, ukol, kterému se zaci budou vénovat (dodrzovani stanoveného
meésicniho pohybového rezimu)

Proces — predstavuje metodu, postup, kterého zaci vyuziji ke splnéni ukolu nebo
vyfeSeni problému (pohybovy rezim je plnén prostfednictvim jednotlivych
télesnych cviceni, neboli pohybovych vyzev)

Produkt —ukazuje vysledek ukolu nebo feSeni problému (celkovy pocet splnénych
pohybovych vyzev na konci mésice)

Kritéria — ptedstavuji pravidla, pokyny a standardy pro zhodnoceni miry dosazeni
uspéchu (povinnost kratce okomentovat prubéh kazdého cviceni, vlastni

hodnoceni miry splnéni jednotlivych télesnych cviceni, poCet splnénych vyzev)

PROBLEM

PRODUCT

Obrazek 3 Zakladni struktura
vyzvy (Behgetto, 2018)

K prubéznym metodam mimo vysSe zminéné Mojzisek (1975) tadi motivacni vyzvy,

které jsou zasadni metodou pro ucely diplomové prace. Autor motivaéni vyzvu blize

nespecifikuje, proto budeme vychazet 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 privlastek 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 Rijnovd pohybovd vyzva mohl byt pro zaky obtizny z réiznych
hledisek. Pro n¢koho skytalo uskali v objemu cviceni, ktery predstavuje kvantitativni
stranku zatizeni a je specifikované ¢asovymi udaji, tedy dobou trvani cviceni, poctem
opakovani. Velikost zatizeni mize byt vyjadfena obecnymi tréninkovymi ukazateli,
kam patii pocet tréninkovych hodin, tréninkovych jednotek a tréninkovych dnu
(Zahradnik & Korvas, 2012). Projekt obsahoval 28 tréninkovych jednotek v ramci
28 tréninkovych dni béhem jednoho meésice. Pro nékteré zaky tak mohlo byt narocné
provozovat pohybovou aktivitu kazdy den ¢i n€kolikrat tydné, natoz vytrvat cely mésic
a dodrzovat stanoveny pohybovy rezim. Spektrum télesnych cviceni 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 osvojit si spravnou techniku a naucit se novym pohybovym
dovednostem. Na druhou stranu pestrost vybéru télesnych cviceni pokryla individualni
a odli$né zajmy jednotlivych zaka, tudiz projekt nebyl atraktivni pouze pro vybranou
skupinu. Obsah zatizeni v prvnim tydnu a jeho navySovani v tydnech nésledujicich bylo
stanoveno s piihlédnutim k vékt déti, tak aby se na n& byl organismus schopen
adaptovat, aby nepusobilo spiSe demotivacné, nedosaziteln€ a nevedlo k akutni inaveé
organismu v podobé pretizeni ¢i prepéti. Télesna cviceni byla do projektu vybirana tak,
aby nevyzadovala specidlni podminky a prostredi, jejichz zaji§téni by mohlo zejména
béhem pandemie coronaviru pifedstavovat problém. Navic byly zohlediiovany
mimoskolni zajmy zaka a preference pohybovych aktivit béhem klasickych hodin télesné
vychovy. Zaci méli také moznost volby — vybér preferovanych télesnych cvieni, vybér
z nabizenych alternativ cviceni, vlastni volba celkového zatizeni béhem celého mésice
(minimalné 4 tréninkové jednotky béhem dvou tydnt jako nahrada za dvé povinné hodiny
télesné vychovy tydné). Tato vSechna opatieni méla zaky presveédcCit, ze je vyzva realné

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, nezndmého, obtizného v oblasti
pohybovych aktivit. Toto napéti maji zaci potiebu piekonat vystoupenim ze své

komfortni zony, vynalozenim vétsiho usili, vili a motorickym ucenim.

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

Podle autorky se jedna o idedlni pristup, kdy jsou zaci vedeni k dosahovani osobniho

33



zlepSeni za poskytovani podpory ze strany ucitele. Veskeré usili v§ak vychazi smérem
od zaka s cilem dosahnout pozadovanych vysledku 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 aktivité mohou byt riznorodé. I v tomto piipade
u nékterych jedinct prevazuje podil vnéjSich motivi, nebo naopak motivi vnitinich,
které plynou zvlastntho zamu o danou Ccinnost. Sekot (2003) uvadi,
ze se ruznorodé motivy svymi rysy odviji predev§im od potieby pohybu, zdravotni

prevence a individualni seberealizace.

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

dobre pri jejim provadeni.

U déti by méla byt vytvafena primarn€é emocni vazba, ktera se orientuje na prubéh
¢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, ziskavat 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 napftiklad prostfednictvim cviCeni, ktera umoziuji rozvinout jejich kreativitu.
Autorem terminu flow (v Ceském prekladu plynuti) je madarsky psycholog
Csikszentmihalyi (1996, s. 12), ktery jej definoval jako ,stav, ve kterém jsou lidé
tak ponoreni do urcité Cinnosti, Ze nic jiného se jim nezda ditlezité. Tento proZitek sam je
tak radostny, Ze se ho lidé snazi dosahnout dokonce i za velkou cenu, pro pouhé potésent,

¢

které jim prindsi. ‘

Jelinek (2019, s. 166) termin flow oznacuje jako ,zonu optimdiniho fungovani, stav
uprostred, v jakémsi harmonickém bode, ktery vznika jako vyslednice dvou zdanlivé
protichiidnych sil — emocni vazba k cili na jedné strané (chci moc vyhrat) a emocni vazba

k ¢innosti (bavi mé to, co délam). ““ Flow tak mizeme chapat jako pomyslny vrchol naseho
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motivaéniho snazeni, ktery je tvofen balancem mezi vnitfinimi a vné&S$imi motivy,

mezi zaméfenim se na prub&éh pohybové Cinnosti a soucasné i na jeji cil.

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

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

Rodina jako primarni skupina ovliviiuje jedince jiz od raného détstvi. Prvni vztahy
k pohybovym aktivitim jsou vytvafeny prave v prostredi rodina, a tak jeji motivacni sila
opravdu vysoka. Postupem c¢asu se k motivu rodiny pripojuje také vliv ze strany Skoly,
kamaradu a dalSich zajmovych uskupeni (Slepickova, 2005, s. 18-19). Vyznam rodiny
v oblasti motivace k pohybovym aktivitam déti potvrzuje 1 Sekot (2003, s. 58-59),
ktery tika, ze: ,, Rodina hraje pri utvareni vztahu déti a mladeZe ke sportu vyznamnou roli.
Tim spiSe, Ze pro utvdreni postojii ke sportoviim aktivitdm je motivacné vyznamnou silou
sila osobniho prikladu a osobni zkuSenosti.” Podle n& je pravé v prostiedi rodiny

rozvijena emoc¢ni vazba k pohybovym aktivitam — od radostného prozivani az po smutek.

Pokud maji rodice blizko k pohybovym aktivitam a sportu, pravdépodobné svoji vasen
a zajmy prenesou i na svoje déti. Vytvareji mu ruznorodé 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 zmiiiuje, Ze by rodi¢ mél byt tim nejvétsim pohybovym
vzorem, nicmén¢ 1 déti, jejichz rodiCe aktivné nesportuji, mohou mit k sportu silny citovy
vztah.. S vékem vliv rodict potencialné slabne, a dit€ si tak muze vytvorfit emocni vazbu
k pohybu napfiklad skrze vrstevniky, trenéry a sportovni vzory. Laska a motivace
k pohybovym aktivitam a sportu tak nemusi plynout z pifimého vlivu rodica,
ale zprostfedkovang, pokud ditéti neni branéno, jsou mu dopiany vhodné piilezitosti

a vyznam pohybu neni zpochybtiovan.

Vyrazny vnéj§i motiv k pohybu piedstavuje usili zvysit fyzickou kondici a to hlavné
u chlapct. Divky motivuje zejména formovani pekné postavy. Jeden z nejvyznamneéjsich
vnitfnich motivi, na kterych by méli primarné stavét i ucitelé télesné vychovy,
predstavuje samotna radost z pohybu. Ta je vSak béhem zivota postupné nahrazena
posilovanim zdravi. Vyznam pohybové aktivity jako aktivniho odpocinku a relaxace se

s rostoucim vé€kem prohlubuje. Naopak interakce a prohlubovani pratelskych vztaht jako
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motiv k pohybovym aktivitim s vékem slabne, ale v mladsim a star§im Skolnim véku

predstavuje jeden z nejdulezitéjsich prostfedkti motivace (Sekot, 2019, s. 38-39).

Podobného nazoru je 1 Fortier et al. (2011, 71-78)., ktery uvadi, ze s pfibyvajicimi roky
zivota slabne motiv soutézeni a snaha ztotoznit se se sportovnim vzorem, a naopak sili

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

Vyrazné postaveni v oblasti motivace zaujima Skolni télesna vychova, ktera by méla
primarné rozvijet pozitivni vztah kpohybu a radost zjeho vykonavani
a to z dlouhodobého hlediska. Ukazuje se, ze vztah zaka k télesné vychove je velice
rozporuplny, coz mize zpusobovat napiiklad protézovani a podpora zejména pohybove
zdatnych jedinci a nedostatek individualniho pfistupu, jenz zohlediuje
riznorodé vnitfni  dispozice zakd, jejich zajmy a preference v oblasti

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

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

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

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

Rozdilné pasobeni motiva dle pohlavi je zobrazeno v Tabulce 1.

Tabulka 1 Diivody participace chlapcii a divek v pohybovych aktivitdach (Blazej, 2019)

Chlapci Divky

Zabava Zabava

Praktikovat néco, v éem jsem dobry Formovani postavy

Zdokonalovani schopnosti Zdokonalovani schopnosti

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

Naudit se néco nového Byt sougasti tymu, tvorba novych vztahi
Byt souc¢asti tymu, tvorba novych vztahl | Vyzva, soutézeni

Nejveétsi rozdil je patrny u motivu vyzva, soutézeni, ktery prevazuje u chlapct a naopak

u divek zaujima az posledni pricku. Jako nejvlivnéj§i motiv se v obou ptipadech ukazuje
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zabava. Predstavené vysledky nejsou vsak univerzalné platné, nebot’ kazdé dité jako
jedinecna bytost disponuje riznymi motivacnimi tendencemi. Nékteré déti smeétuji spise
k chlapeckym tendencim, nékteré naopak k divéim (Blazej, 2019, s. 37). Tento fakt by
mél byt respektovan nejen v hodinach télesné vychovy, ale také ve volném cCase a jejich
originalita by méla byt prohlubovana (napfiklad skrze vhodny vyucovaci obsah, rizné

metody vyuky nebo prostiednictvim moznosti volby pohybové aktivity).

V ptipadé projektu pohybovych vyzev byly ovéfovany nasledujici motivy, které mohly
zaky pfimét k ucasti:

e Jednicky z télesné vychovy do klasifikace (odména)

e Osobnost pani ucitelky a praktikantky (pfedstaveni projektu prostfednictvim

motivacniho vypravéni a demonstrace)

e Diulezitost projektu pro ucely diplomové prace

e Spoluzaci

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 svalt

e Vyplnéni volného casu 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 tizkém vztahu,
nebot' aktivaci lze povazovat za nutny piedpoklad vzniku procesu motivace.
Aktivizaci chépou jako nespecificky biologicky a psychologicky jev, jako intenzivni
stranku duSevnich procesu, ktera se vyznaCuje nekonkrétni ¢innosti nervové soustavy.
Zjednodusené feCeno aktivizace predstavuje mobilizaci, nabuzeni lidského organismu,
které nema specifické zaméteni. Usmérnéni mobilizace energie piinasi az ona motivace.
Motivacni procesy rovneéz piinasi nabuzeni, které ale navic preménuji v ucelné jednani

s konkrétnim zamérem a cilem.
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W Aktivizaci Ize chdpat jako podminku nezbymou pro vzmik motivacnich procesii,
pro moznost objeveni se a piisobeni wurcitého motivu. Mira aktivizace je
ukazatelem funkcni pohotovosti organismu, jeho nervové soustavy, jeho psychiky“

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

1.4.2. Aktivizace zaku

Podle Manaka (1998, s. 34) je vnéjsi chovani zaki béhem ucebniho procesu odrazem
aktivace organismu —jeho pripravenosti ke konkrétni ¢innosti. Aktivizaci zakt chape jako
podnécovani k intenzivnéjsi ucebni ¢innosti. Ucitel by mél béhem aktivizace respektovat
dilezité podminky, jez ovliviiuji kvalitu a miru aktivace, jako jsou individualni

schopnosti, motivace, klima prosttedi aj.

Pojem aktivizace zakl se poji s pojmem aktivita zaku, jiz Manak (1998, s. 29) definuje
jako ,,zvySenou, intenzivni cinnost Zdaka, a to jednak na zdkladé vnitinich sklonii,
spontannich zdjmii, emociondlnich pohnutek nebo Zivotnich potreb, jednak na zdkladé
uvédomeélého usili, jehoz cilem je osvojit si prislusné védomosti, dovednosti, ndavyky,
postoje nebo zpiisoby chovdni. ““ Aktivni zak disponuje vétsi mirou snahy, nadprimérnou

¢innosti a intenzivnim usilim vedouci k dosazeni pozadovanych cilt.

Aktivizace poskytuje vyznamny predpoklad pro Zzakovu samostatnost, kreativitu
a tvorivou ¢innost. Spolecné s naslednou aktivitou predstavuji podstatu veskeré Cinnosti
zaka (Manak, 1998, s. 35). Ucitel tak prostfednictvim aktivizace vede zaky ke kritickému
mySleni, vytvareni vlastnich nazort, uvah a postoji. Aktivace zakt funguje

v nékolika urovnich: aktivita — samostatnost — tvorivost.

1.4.3. Aktiviza¢ni metody ve vyuce

V aktualni dob& maji ucitelé k dispozici Siroké spektrum vyuclovacich metod.
uz nezaujimaji dominantni postaveni jako tomu bylo v minulych stoletich. Trendem je
naopak aplikace riznorodych netradi¢nich, aktivizacnich metod, které mohou byt
definovany jako ,postupy, které vedou vyuku tak, aby se vychovné-vzdélavacich cili
dosahovalo hlavné na zdkladé viastni ucebni prdce Zdkii, pricemz diraz se klade
na mysleni a reseni problémii* (Matiak & Svec, 2003, s. 105 podle Prichy a Koudely,
1989). Z definice vyplyva, ze se aktivizacni metody opiraji primarn€ o vlastni usili
jedinct, jejich angazovaného zapojeni do ulebnich aktivit. Zaci prebiraji vétsinu

zodpovédnosti za dosazeni vyukovych cilt, které si dle svych potieb, schopnosti a zajma
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stanovi. UrCuji rovnéz kvalitu dosazenych vysledkt. Ucitel je spiSe v pozici poradce,

ktery zakiim napomaha dosahnout vymezenych cild.

Maiiak a Svec (2003, s. 106) zmiiiuji benefity aktivizaénich metod, mezi které fadi
samostatnost, tvorivost, zodpoveédnost za svoji aktivitu v procesu ucenti, spolupraci mezi

spoluzaky, respektovani individualnich zajma a ucebnich styla.

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

o Diskusni
Diskuse predstavuje metodu, ktera je zalozena na komunikaci a interakci mezi ucitelem
a zakem, ktefi spolu sdileji své nadzory na vybrané téma, jez opiraji o vécné argumenty

a spole¢né dochazeji ke konkrétnim zaveérim a feSenim stanoveného problému.

o Heuristické
Metody se odviji od heuristiky, ktera oznaCuje veédu zabyvajici se zpusoby feSeni
problémi a tviréim mysSlenim. Skrze heuristické metody ucitel v zacich rozviji
samostatnost a odpovédnost za svoji aktivitu. Nejefektivnéjsi heuristickou metodu
predstavuje problémova vyuka, pii které se zaci diky svym uspéchim a netGspé€chim
(metoda pokus-omyl). Problémova situace predstavuje piekazku, konflikt, ktery zak neni
schopen vyftesit prostfednictvim aktualnich védomosti a dovednosti, ale diky své aktivni

a tvorivé ¢innosti, objevovanim a badanim po adekvatnich feSenich.
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(Mandk & Svec, 2003)

Ze schématu (Obrazek 5) vyplyva, zZe je problém tvofen splynutim obtizného, nového
nejasného ukolu. Ucebni ¢innost mize byt zaky vnimana jako problematicka naptiklad

proto, ze je uvedena novou a netradi¢ni formou, obsahuje obtizné tikoly a nejasné pojmy.
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1.5. Starsi Skolni vék

1.5.1. Charakteristika starsiho §kolniho véku
Probandy realizovaného vyzkumu jsou zaci starS§iho Skolniho veku, proto se v této

kapitole zaméfujeme na jednotliva specifika vyvojové etapy pubescence.

Starsi Skolni vEk je jinymi slovy oznaCovan jako stadium dospivani neboli pubescence.
Jedna se tedy o prechodnou etapu mezi détstvim a  dospélosti.
Podle Langmeiera a Krejcifové (2006, s. 142) Ize pubertu charakterizovat jako obdobi
hormonalnich zmén, zrychleného ristu a pohlavniho dozravani, jez je dovrSeno
v okamziku, kdy pubescenti disponuji plnymi reproduk¢nimi schopnostmi, jsou pohlavné

zrali — prvni ovulace u Zeny a zah4jeni spermatogenezy u muze.

Obdobi puberty je v publikacich vymezeno vékem pouze orientacné a udaje se mohou
malymi detaily liSit. Ve vétSiné pfipadu se vymezeni pohybuje mezi 10. — 16. rokem.
Presné a obecné platné ohraniceni neni mozné, nebot kazdy jedinec prochazi pfirozenym
vyvojem pod vlivem raznych aspekti. ZaCatek a konec puberty je tak individualni,
zavisly Cisté na vnitfnich dispozicich, potfebach, celkové pfipravenosti organismu

a vyzralosti 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 chlapct se vétSinou projevuje o 1-2 roky déle. Ve fazi prepuberty se
zaCinaji objevovat sekundarni pohlavni znaky. U divky tato dil¢i etapa konc¢i nastupem
menstruacniho cyklu a u chlapcti 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 oznacovana za nejdynamictéjsi a nejdramatictéjsi obdobi, nebot’ zahrnuje
komplexni, intenzivni a pomérné rychlou pfeménu jedince, ktera se projevuje ve vSech
strankach jeho osobnosti — télesné, motorické, kognitivni, emocni a socialni.
Znalost ontogenetického obdobi puberty a konkrétnich zmén, které jsou s nim spojené,
je vyznamnym vychodiskem pro pochopeni chovani a reakci zakt a naslednému
pfizpusobeni t€lovychovnému procesu, tak aby byl ve vztahu ucitel-zak oboustranné
efektivni a podporoval dosahovani vzdélavacich cildi. Rizeni a obsah hodiny by mél
odpovidat potifebam a moznostem déti. Vhodné metody, formy a témata hodin télesné
vychovy vybirame zejména s piihlédnutim 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 dozravanim
pohlavnich zlaz — varlat u chlapct a vajecnikti u divek, coz zpisobuje narastajici produkci
pohlavnich hormont, v jehoz duasledku dochazi k rychlému ristu a vzniku sekundarni
pohlavnich znakt. U chlapca se jedna o zménu hlasu (mutovani) vlivem rustu hrtanu
a prodluzovanim hlasivek. Divkam se zvétSuji prsa a zaobluje postava kvuli ukladani
tuku. U chlapct i divek pak dochazi k dortstani a zvétSeni vné€jSich pohlavnich organa.
U pohlavné zralych chlapct se tvori semeno a u divek nastupuje pravidelny menstruacni

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

Télesna stavba a postava

Dochazi k vyraznému té€lesnému rustu. Vyviji se kostra, prodluzuji se dlouhé kosti
koncetin a roste také trup. Vyska déti se zvySuje zhruba o 5 centimetri ro¢né.
Maximalni narust u chlapci maze vySplhat az na 15 cm ro¢né (zpravidla az po 15. roce)
a u divek az na 10 cm rocné (vétSinou dfive nez u chlapcl, pred 15. rokem).
Po zapoceti menstruacniho cyklu se rust zpomaluje a v horizontu dalSich 3 let
se uplné zastavi. ZvySuje se rovnéz télesna hmotnost. Roc¢ni narust kilogramt
se zdvojnasobuje — u divek z 2 az na 4 kilogramy, u chlapct i vice. S télesnym rustem
se predevsim u chlapct zvysuje spotieba zivin a Castéjsi chut k jidlu. Divky jsou v oblasti
stravovani vybiravéjsi, jelikoz jsou kriti¢téjsi vici své postavé a snazi si udrzovat svoji

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

Rust tela probiha nerovnoméme. Na pocatku puberty rostou rychle zejména koncetiny,
¢imZz je postava nesoumérna, a proto dochazi ke zhorSeni koordinace pohybu.
U divek a chlapct se diferencuje télesna stavba. Divéi postava se zaCina rozSifovat
a nabyva oblych tvard vlivem rastu panve. Postava chlapci se rozsifuje zejména
v oblasti ramen, dochéazi k narustu svalové hmoty a vyrazné se prodluzuje chodidlo

(Zacharova, 2012, s. 58).

Neékteti pubescenti, zejména divky, jsou velmi kriticti vici svému zevnéjsku a objevuji
se u nich tendence hodnotit podle vzhledu i okolni vrstevniky. Podle Matéjcka & Pokorné
(1998, s. 144) se pravé v puberté formuje definitivni velikost hlavy a rysy v obliceji.

Zmeény v tvafi a jeji ustalena podoba je Castym pifedmétem kritického sebehodnoceni.

41



Motorika

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

zlepSeni koordinace (napfiklad rovnovazna cviceni, skakani pfes S§vihadlo).

Pubescenti si pomérné rychle osvojuji takové dovednosti, které vyzaduji silu, rychlost
a hbitost. Také velmi snadno podléhaji tinavé. 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 pamét

Dité starsiho Skolniho véku prechazi od bezdécného vnimani k zdmérné organizovanému
procesu, coz souvisi se schopnosti informace nejen zaznamenat, vnimat, ale také s nimi
dale pracovat prostrednictvim vyssich intelektovych funkci. Pozornost a pamét jsou
kompletné rozvinuty, nicméné vlivem hormonalni prestavby je oslabena nervova
soustava, coz vede k nestalosti a vykyvim pozornosti. Dal§im divodem jejiho kolisani
je také siroké spektrum zajmu a problému, a predstavuje tak potencialni ptic¢inu §patného
Skolniho prospéchu. Pamét’ mechanicka pak prechazi k paméti logické, ktera se vykazuje
hlubsim pochopenim uciva, které je propojovano s diivéj§imi poznatky a vytvari systém

(Zacharova, 2012, s. 59).

Inteligence a mysleni

V puberté je dosahovano vyssi arovné dusevni vyspélosti. Dozravaji intelektové funkce
a lze fict, Ze inteligencni Uroven je témer na vrcholu. Projevuje se schopnost abstraktniho
mysleni, kdy dit€ neni v takové mife vazadno na konkrétni zkusSenosti, ale je schopné
zobeciiovat pozorované skutecnosti, chape pficiny a nasledky. Zvlada jiz kriticky myslet
a hodnotit. I pfes vysokou miru inteligence a intelektovou bystrost, ktera prevysuje
jedince stfedniho veéku, pubescenti Casto v bézném zivoté délaji nerozumna rozhodnuti,
maji ukvapené tsudky a jednaji neuvazené€ (Zacharova, 2012, s. 59-60). Tato skutecnost
je zpusobena pravé nedostatkem poznatkl, zkuSenosti, naronych Zivotnich situaci,
kterych maji dospéli prehrsel. Inteligence je tedy pouze néastrojem osobnosti clovéka. Jeji
smétovani, zaméfeni a uroven ovliviiyji dusevni funkce — zajmy, cile, chtice, motivy,

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

Pravé osobnost musi v priabéhu 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 dit€ schopno hodnotit sebe samo, svij vzhled, chovani
a zivot. Aktivné hodnoti ale také své okoli, viici 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 k situaci. Dochazi k ¢astému stiidani
optimistickych a  depresivnich  néalad, ale prevladaji spiSe  negativni
emoce — neklid, uzkost, smutek, vzdor, frustrace (PtaCek Kuzelova, 2013, s. 45-46).
Déti témto vykyvam nalad nerozumi, proto je vedou k intenzivnéj§imu sebepozorovani
vlastniho nitra. Vybuchy a vykyvy nalad jsou dusledkem nedostatku sebeovladani
a emocni lability, ktera mize vést az k asocialnimu a sebedestruktivnimu chovani,
sebevrazednym myslenkam, sebeposkozovani nebo k porucham pfijmu potravy

(Zacharova, 2012, s. 60).

Objevuje se i prvni krize identity a problém s pfijetim vlastniho ja. Jedinci se zajimaji
primarné sami o sebe, jsou egocentricti, nebot wusiluji o hlubsi sebepoznani.
Prostiednictvim introspekce a sebehodnoceni se snazi nalézt odpovédi na otazky,
kym vlastné jsou a kam v zivoté¢ smétuji. V tomto ohledu byvaji pubescenti piehnané
sebekritiCti, byvaji nespokojeni s realitou, a tak se Casto upinaji na idealni predstavu
vlastntho ja a utikd do neredlnych fantazijnich predstav a denniho snéni
(Ptacek & Kuzelova, 2013, s. 45-46). Podobny nazor zastava také Matéjcek a Pokorna
(1998, s. 157), ktefi zminuji, ze se vlastni ja v pubescenci teprve dotvaii, déti ho noveé
objevuji, a proto jsou Casto precitlivélé a vztahovacné. Tézce nesou vytky k jejich nové
lidské identité a distojnosti. I v maliCkostech, které by dospélé nijak nevzrusily,
vidi poniZzovani a urazeni. Pfiinou je pravé ona zrala osobnost dospélych jedinci,

oy e

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

Vyznamné zmény probihaji také v oblasti spoleCenské. Zasadnim vyvojem prochazi
rodinné vztahy. Rodina je pro pubescenta stale dualezita, poskytuje zazemi, bezpeci,
podporu, ale uz na ni neni tolik emocné zavisly jako v mlad§im Skolnim vé&ku.
Dité se snazi osamostatnit, zvySuje se mira autonomie a méeni se charakter autority
k rodi¢im. Na dualezitosti naopak nabyvaji vztahy s vrstevniky, jejich uskupeni a daveérna
pratelstvi. Vlivem télesnych zmén se také probouzi potieba navozovat intimnéj§i vztahy

s jedinci opacného pohlavi, a tak se objevuji prvni lasky a pocatky sexualniho chovani.

Vztahy v rodiné

V ramci socializace je dulezitym meznikem emancipace od rodiny, ktera pubescenta vede
k samostatnosti a odpovédnosti za svij zivot. Proces emancipace Casto byva velmi
bouilivy, je doprovazen hadkami a vzajemnym nepochopenim ze strany rodicu i ditéte.
Rodice casto vyprosténi ditéte z jejich zavislosti nedokdzou pochopit, a tak mohou
v osamostatnéni branit skrze pfisnost nebo prehnanou pééi. Cim vice byly vztahy s rodiéi
vielejsi pred samotnou pubertou, tim klidnéji a jednoduseji proces emancipace probiha

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

Pubescenti maji ¢asto tendence vzdorovat autoritdm, zejména pak tém rodicovskym.
Marnak (1998, s. 172-173) tento fakt potvrzuje a zduvodriuje ho tim, Ze jedinci ve star§im
Skolnim véku autoritu zac¢inaji vnimat odli$n€, nicméné ji neodmitaji, nebot autoritativni
osoba ¢asto poskytuje pomoc a ochranu, ktera je v puberté zadouci. Pubescenti rozdéluji
autoritu dovednosti (co kdo umi, dokaze) a autoritu osobnostni (kdo je jaky charakter).
Rodic¢ovska autorita uz tak nestoji na télesné prevaze, sile, spoleCenském postaveni
a majetku, ale na vyspélosti osobnosti. Dité vnima svého rodice jako autoritu, pokud mu

muze divérovat, nachazi v ném jistotu, bezpeci a porozumeéni.

Vztahy s vrstevniky

V dusledku emancipace od rodiny se vytvareji nové a hlubsi emocni vazby
k vrstevnikim,  které  jedinci  poskytuji  pocit  jistoty namisto  rodica.
Langmeier & Krejcifova (2006, s. 154) navazovani vztahti k vrstevnikim rozdéluje
do 5 po sobé jdoucich stupni: 1) vytvareni skupin o ¢lenech stejného pohlavi, 2) vytvareni
daveérnéjsich parovych pratelstvi, 3) prvotni zajem 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
sexualni pud, jenz vyvolava touhu po sexualnim chovani a intimnim vztahu. Sexualni pud
je uréovan nejen hormonalni cinnosti, ale také vychovnymi a spoleCenskymi
podminkami, normami a zvyky. Pubescenti maji potfebu navozovat duveérn€jsi vztah
s opacnym pohlavim, objevuji se tak prvni lasky, které jsou vSak kratkodobého charakteru
a mohou byt spojeny s hlubokymi emocnimi vykyvy. Sexudlni aktivita vétSinou konci
prvnimi polibky a dotyky. Pohlavni styk se stavd b&znou soucasti zivota spiSe
az v nasledném obdobi adolescence, ale nektefi jedinci ziskavaji prvni zkuSenosti

jiz v obdobi puberty.

1.5.5. Vztah déti starsiho Skolniho véku k pohybovym aktivitam

Podle Dvoréakové (2017, s. 33) se béhem starSiho Skolniho v€ku vztah k pohybu vyrazné
méni. Rychly rist zpasobujici zhorSenou koordinaci a neobratnost mize zapficinit
negativni vztah k pohybu, a dokonce jeho odmitani. Dal§imi moznymi diivody muze byt
i pfeorientovani zajmu, vliv vrstevniki a vzdor vaci dospélym. Pravidelna pohybova
aktivita be€hem puberty neni dulezita pouze =z hlediska prevence civiliza¢nich
onemocnéni, ale rovnéz poskytuje prevenci asocialniho a zdravi ohrozujiciho chovani.
., PrindleZitost do skupiny sportujici mladeze je proto velmi pozitivni pravé v tomto véku.
Pohybové aktivity ve Skole a predevsim mimo Skolu ve sportovnich a dalSich klubech
podporuji Casto prdtelstvi mezi détmi a mldadezi a tato pratelstvi ze sportovni aktivity
casto pretrvavaji do dospélosti, stejné jako vlastni sportovni aktivita“
(Dvordkovd, 2017, s. 33). Pohybova aktivita a sport jsou tak vyznamnym nastrojem
socializace, napomahaji navozovat pratelské vztahy, poskytuji smysluplnou napli
volného Casu, ¢imz omezuji nezadouci vliv vrstevnickych skupin (naptiklad uzivani

navykovych latek, prestupky proti zékonu, Sikanu aj.).

Pohyb pozitivné prispiva ke zkroceni ¢astych emocnich vykyvi a prudkych zmén nalad.
V ramci pohybovych aktivit déti zaZivaji emoc¢né riznorodé situace, Cimz se piipravuji
na zvladani citové naroénych situaci i vkazdodennim Zivoté. Utast na pohybovych
aktivitaich podle Suchomela (2006, s.) piinasi pocity spokojenosti, identifikace,
seberealizace, ale na druhé stran¢ také zklamani a pochyby, které se dité uci zpracovavat
a prekonavat. Podobného nazoru je i Kucera et al. (2010, s.), ktery uvadi, Ze u sportujicich
déti se objevuje mnohem méné emocnich vykyvd, nebot sportovni ¢innost

poskytuje Siroké spektrum zazitki a emoci (at uz pfijemnych, ¢i nepfijemnych),

45



na které je pohybové aktivni jedinec schopen 1épe a adekvatnéji reagovat, jelikoz jsou
pro n¢j jiz povédomé, znamé.

Vhodné zvolené a zorganizované pohybové aktivity u pubescentd 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 ¢innost pravidelné probihd ve skupin€ Skolni tfidy v ramci hodin télesné
vychovy, kde se setkavaji jedinci s riznymi zajmy, riznou trovni dovednosti a motivace
a také s nesourodym vztahem k pohybu. Nékteré jedince soutézivé hry a cvi¢eni motivuyji,
nekteré naopak demotivuji. Do hodin télesné vychovy by tak mély byt vnaSeny primarné
takové aktivity, které v zacich probouzi radost z pohybu. JelikoZz se pisobenim mnoha
riznych vlivi vztah k pohybu béhem puberty meéni, je dilezité do vyucovacich hodin
vnaset racionalni, pro zaky pochopitelné divody, pro¢ se hybat, uvadét pozitivni priklady
toho, jak konkrétn€é muze pohybova aktivita ovlivnit jejich Zivot v aktualni pubert€,

ale také v nasledné adolescenci a dospélosti (Dvorakova, 2017, s. 33).
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1.6. Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi

1.6.1. Vymezeni pojmu vzdélavaci oblast

Systém $kolstvi v Ceské republice podléha zavaznym kurikularnim dokumentim,
které uvedl v platnost Skolsky zdkon ¢&. 561/2004 Sb., o predSkolnim, zakladnim,
sttednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani. Na statni Grovni se jedna o ramcové
vzdélavaci programy (RVP), které definuji zédvazné ramce pro jednotlivé stupné
vzdélavaciho procesu (pfedskolni, zékladni, stfedni). Na zakladé ramcovych
vzdélavacich programa pak jednotlivé Skoly dle svych potieb vytvareji Skolni vzdélavaci

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

Obsah zakladniho vzdélavani je ve vzdelavacich programech rozdéleno do deviti
vzdélavacich oblasti. Obor Télesnd vychova spolu s Vychovou ke zdravi spada do oblasti

Clovék a zdravi.

Kazdd wvzdé€lavaci oblast v uvodu obsahuje Charakteristiku vzdéldavaci oblasti,
jez seznamuje sjejim vyznamem pro zakladni vzdé€lani a nastifiuje obsah obort,
které se do konkrétni oblasti fadi. Nasleduje Cilové zaméreni vzdéldvaci 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
zameéfeni, v praxi jsou tedy vyuzitelné a ovefitelné. Zavazné formuluji Groven vystupa
ve Skolnich vzdélavacich programech, kterych je zak na konci 2. stupné zakladni Skoly
povinen dosahnout. UCivo je rozdéleno do tematickych okruhli a predstavuje nastroj
k dosazeni ocCekavanych vystupti (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2017,

s. 14-15).

1.6.2. Charakteristika vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi a jeji propojeni
s projektem ﬁijnové pohybova vyzva
Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi se snazi prispét k prosperujicimu ovliviiovani zdravi
prostiednictvim nejrizn&jsich podnétd. Zaci se s nimi v ramci obort Télesnd vychova
a Vychova ke zdravi seznamuji, osvojuji si je a zaclenuji je do svého kazdodenniho zivota.
Proto je béhem vyucovani téchto obort zadouci zduraznovat praktické dovednosti
a prevadét je do modelovych situaci a kazdodenniho Skolniho zivota. Ucitel a Skola by
méli jit zakiim za kazdé situace piikladem, jednat v souladu s tim, co se zaci o zdravi uci

a co pro své zdravi potiebuji. Ucitel by mél také zakim poskytovat aktualni informace
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s ohledem na sociokulturnimu déni, ale zohlediovat také jejich individualni vékové
zvlastnosti a potieby. Zaci se diky prostiednictvim této vzd&lavaci oblasti uéi vnimat
hodnotu a vyznam vlastniho zdravi, osvojuji si chovani a navyky, které vedou k jeho
udrzeni a posileni. Zaroven se seznamuji riziky, kterd jsou pro zdravi moznou hrozbou
v kazdodennich i vyjime¢nych situacich (naptiklad nebezpeci civiliza¢nich onemocnénti).
Diky tomu postupné ziskavaji nutnou uroven zodpoveédnosti za zdravi vlastni 1 ostatnich

(MSMT, 2017, s. 91).

., Vzdélavaci obor Télesnda vychova jakou soucdst komplexnéjstho vzdélavdni Zaku
v problematice zdravi sméruje na jedné strané k pozndani viastnich pohybovych moznosti
a zdjmi, na druhé strané k pozndavdni ucinku konkrétnich pohybovych cinnosti
na télesnou zdatnost, duSevni a socidalni pohodu. Pohybové vzdélani prostupuje
od spontdnni pohybové cinnosti zZdkii k Cinnosti vizené a vybérové, jejimz smyslem
Jje schopnost samostammé ohodnotit tiroven své zdamosti a radit do denniho reZimu
pohybové cinnosti pro uspokojovani vlastnich potreb i zdajmii, pro optimdlni rozvoj
zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci riizného zatizeni, pro podporu

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

Tato idea je v naprostém souladu s cilem projektu pohybovych vyzev. Prubéh 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, urovein své
pohybové zdatnosti a fyzické kondice, diky Cemuz mohli sledovat svij progres.
Cilem télesnych cviceni byla pravé vySe zminénad celkova podpora zdravi, rozvoj

pohybové aktivnosti, kondice a kompenzace sedavého zplisobu zivota.

., Vitélesné vychové je velmi dulezité motivacni hodnoceni Zaku, které vychazi
ze somatotypu Zdka a je postaveno na posuzovdni osobnich vykonii kazdého jednotlivce
a jejich zlepSovani — bez pauSalniho porovndvani Zdkii podle vykonovych norem “
(MSMT, 2017, s. 91-92). Na této myslence byl koncipovana zakladni pravidla
intervencniho programu, se kterymi byli zaci v poCatku seznameni. Nebyly stanovené
zadné pevné limity, nybrz pouze orientac¢ni hodnoty, kterych se zaci snazili dosahnout,
& je dokonce piekonat. Utastnici vychazeli pouze ze svych schopnosti a dovednosti.
Cilem tak nebylo soupefeni mezi zaky nebo tfidami, ale prekonavani sebe sama, vyzyvani
se klepSim vykonim, dosazeni co nejvét§iho poctu splnéni jednotlivych vyzev,

1 kdyz se motivy k vykonéavani télesnych cviceni individualné lisily. Princip zdravého
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soutézeni vSak zustal zachovan, nebot pro nékteré zaky bylo motivem pravé to,
ze pi1 vyzve€ spolupracovali s ostatnimi, sdileli svoje vysledky, a vzajemné se tak

povzbuzovali k individualnimu zlepSeni a Gcasti v projektu.

Vzdélavaci obsah télesné vychovy zahrnuje nasledujici  tematické celky
— Cinnosti ovlivijici zdravi, Cinnosti ovliviijici tiroveii pohybovych dovednosti
a Cinnosti podporujici pohybové uceni. Projekt Rijnovd pohybovd vyzva vychazi
prevazné z prvniho zminéného tematického celku. Do celku Cinnosti oviiviwjici zdravi
patfi téma vyznamu pohybu pro zdravi (rekreacni a vykonnosti sport), zdravotné
orientovana zdatnost (jeji rozvoj, kondi¢ni programy, regulace zatizeni), prevence
a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci (kompenzacni, relaxacni
cviceni). Vybér télesnych cviceni v projektu vSechna tato témata pokryva a plnohodnotné

tak zastupuje ucivo standartnich hodin télesné vychovy.

Z Ramcové vzdélavacit programu pro zdkladni vzdéldni vybiram nasledujici ocekavané

vystupy z oboru 7élesnd vychova pro 2. stuperi, ke kterym sméfuje i realizovany projekt:

o Aktivné vstupuje do organizace svého pohybového reZimu, nékteré pohybové
cinnosti zarazuje pravidelné a s konkrétmim ticelem (MSMT, 2017, s. 98).
o | Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy

program “ (MgMT, 2017, s. 98).

Zakladni skola, na které byl projekt realizovan, poskytuje zakiim idealni podminky
pro dosazeni téchto ocekavanych vystupa. Od skolniho roku 2004/2005
na $kole probiha vyuka dle §kolniho vzd&lavaciho programu Skola pro Zivot. Cilem $koly
je vychova slusnych a vzdélanych obcant, ktefi budou pfipraveni na neustale se ménici
a vyvijejici se realny Zivot. Skola disponuje dvéma télocviénami, dvéma venkovnimi
hiisti. Cely areal se nachazi v klidné&jsi Casti mésta pobliz parku, sadi a meéstského
atletického stadionu. Zaci tak maji k dispozici idedlni 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 akoly

2.1. Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je realizace a ovéfeni mesi¢niho projektu, jenz se soustiedi na zafazeni

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

motivace a aktivizace zakt na 2. stupni zakladni Skoly. DalSim 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 opatfeni byl puvodni cil prace zménén a pfizptsoben

distan¢ni vyuce.

2.2. Vyzkumné otazky

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

nasledujici otazky:

Vyzkumna otdzka 1:

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

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

rezim déti béhem pandemie coronaviru?

Vyzkumna otdzka 3:
Jaké pohybové aktivity jsou v ramci projektu pohybovych vyzev u zaku

nejvice oblibené?

2.3. Ukoly vyzkumu

Pro naplnéni stanovenych vyzkumnych cilt jsme definovali nasledujici tkoly prace:

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

Realizace vyzkumu — sbér dat

Zpracovani ziskanych udaju a jejich vyhodnoceni

Vypracovani textu vyzkumné Casti prace a prezentace vysledka

Vyvozeni zavért 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 Skole v Turnové. Zkoumanymi probandy
byli Zaci 2. stupné ZS ve véku 11-15 let. Vyzkumu se zacastnilo celkem 104 probandd,

z toho 73 divek a 31 chlapcu.

3.2. Organizace vyzkumu

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

programu.

Samotny intervenéni program Rijnovd pohybovd vyzva probihal 5.-31. fijna, tedy po dobu
4 tydnt, na pozadi epidemickych opatieni a vyhlaseni nouzového stavu z divodu
pandemie covid-19. Projekt Rijnovd pohybovd vyzva se tak stal alternativnim plnénim
béznych hodin télesné vychovy, které byly v dusledku vladnich opatfeni 5.-13. fijna
omezeny na teorii nebo vychéazky v pfirodé. 14. fijna pak vesSkera vyuka presla

do distan¢ni formy.

Vystupem intervencniho programu pohybovych vyzev byly vyplnéné zaznamové archy,
které tcastnici obdrzeli na Gvodni schiizce. Dalsi informace a instrukce vztahujici se
k plnéni projektu byly probandim poskytnuty ptes platformu Microsoft Teams, ktera byla
na ZS vyuzita pro uely distan&ni vyuky. V prabéhu listopadu 2020 probandi vyplnili
polostrukturovany dotaznik v online formé skrze internetové rozhrani Google Formulate.
K dotazniku ziskali pfistup prostifednictvim internetového odkazu, jenz byl uveden

rovnéz v Microsoft Teams.
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3.3. Metody ziskavani dat

Plvodni stanovené metody ziskavani dat byly z divodu covidovych opatieni zménény.

Ke sbéru prislusnych dat byly vyuzity nasledujici metody:

Projektovy pristup s vyuzitim interven¢niho programu

Intervenéni program byl zpracovan pod nazvem Rijnovd pohybovd vyzva

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

a obsahuje nasledujici ¢asti:

1. Zdznamovy arch — mési€ni harmonogram télesnych cviceni (mésicni
planovac), habit tracker pro odskrtavani splnénych télesnych cviceni, prostor
pro poznamky probandd. Kromé sbéru dat zaznamovy arch slouzil zaktm jako
grafickd opora pfi plnéni pohybovych vyzev a také k ovéfeni splnéni
povinnych tkolt v ramci distancni vyuky télesné vychovy.

2. Popis intervencniho programu — vymezeni kritérii plnéni, cil

3. I¥denni rozpis pohybovych vyzev — popis jednotlivych pohybovych vyzev
(celkem 28 telesnych cviceni), obsah zatizeni, zasady spravného provadeéni

cviCeni, zjednoduseni, doporuceni, obrazky, odkazy na videa

Dotaznikové Setreni

Data byla ziskana prostfednictvim polostrukturovaného dotazniku, ktery byl
vytvoren autorkou diplomové prace v programu Google Formulafe (Ptiloha 7).
Dotaznik obsahoval celkem 17 otazek — 5 wuzavienych, 12 otevienych.
Otazky byly rozdéleny do 3 sekci. Prvni sekce seznamuje s ucely dotazniku, druha
je zaméfena na motivaci k acasti v projektu a tieti sekce se vénuje prabehu

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

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 grafii podle zkoumanych parametra

prostfednictvim 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 poradi, v jakém byly zodpovidany

respondenty v dotaznicich.

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

poctu 104 probandu se vyzkumu tcastnilo 73 Zen (70 %) a 31 muzu (30 %).

@ Zena
® Muz

Obrdazek 5 Pohlavi respondentil

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

V této otazce respondenti uvadeli sviyj veék 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 roc¢niku respondent byly vyuzity pro srovnani
vysledkd z dalSich otazek dotazniku. Z celkového poctu 104 probandd se vyzkumu
ucastnilo 13 zaku ve véku 15 let (12 %), 29 zaku ve véku 14 let (28 %), 24 zaku ve véku
13 let (23 %), 28 zaki ve veku 12 let (27 %) a 10 zakh ve veéku 11 let (10 %).
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Podet zaki

15 let 14 let 13 let 12 let 11 let

Veék

Obrazek 6 Vék respondentii

Probandy vyzkumu byli Zzaci vSech rocniki 2. stupné =zakladni Skoly.
Na zakladé sloupcového grafu nize (Obrazek 7) miZeme vidét, ze zastoupeni
jednotlivych ro¢nikti bylo rizné. Vyzkumu se ucastnilo 35 zaku 9. ro¢niku (34 %),

22 zaku 8. rocniku (21 %), 34 zakt 7. rocniku (33 %) a 13 zakt 6. rocniku (12 %).

30
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 7 Rocnik respondentil
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Otazka ¢. 3: Do kolika pohybovych vyzev (télesnych cviceni) z 28 moznych ses
celkem zapojil/a?

Otazka ¢islo 3 zjistovala, do kolika pohybovych vyzev (télesnych cviceni) se probandi
vyzkumu celkové zapojili. Télesnd cviceni mohla byt plnéna pfesné podle instrukci
v pfilozeném Word dokumentu (Pfiloha 1), nebo v upravené forme podle individualnich
moznosti a schopnosti zakd. Prostfednictvim statistické funkce PRUMER bylo zji§téno,
ze prumérny pocet splnénych pohybovych vyzev z28 moznych je 13, tedy témér
polovina. Primérny pocet 13 splnénych vyzev pfipada na 3 organizované pohyboveé
aktivity tydné, coz je jednim ze zakladnich doporuceni pro pohybovou aktivitu déti
Svétové zdravotnické organizace (viz kapitola 1.1.2.). VyseCovy graf (Obrazek 8)
nazorn€ ukazuje, ze 58 % zaku splnilo mén¢€ nez polovinu vyzev, coz mohla zapfiCinit
Casova narocnost distancni vyuky, zdravotni onemocnéni ¢i pandemicka nafizeni vlady,
ktera omezovala volny pohyb osob. 8 % zakd splnilo pfesné polovinu, tedy 14
pohybovych vyzev. 34 % probandi se ucastnilo vice neZ poloviny pohybovych vyzev,

z nichz pak 8 % dokéazalo splnit v§echny.

@ Polovinu - 14 wzev

@ Meéné jak polovinu

@ Vice jak polovinu
VSechny - 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 G&asti v intervenénim
programu Rijnovd pohybovd vyzva. Polet respondenti u jednotlivych motivii
je znazornén v pruhovém grafu nize (Obrazek 9). Nejcastéjsim motivem bylo zlepSeni
fyzické kondice, kterou zvolilo 58 respondentt (56 %), coz dokazuje, Ze si zaci starsiho
Skolniho veéku zakladaji na svém téle, jsou velmi kritiCti viici svému vzhledu a postavé.
Druhou nejcastéjsi odpovédi byly jednicky ztélesné vychovy, které zvolilo
43 respondentt (41 %), tudiz se jako efektivni motiv ukazuje odména. Prvni dveé piicky
tedy obsadily vné&js$i motivy. Naopak treti a Ctvrtou pficku zaujmuly motivy vnitini,
kdy 42 respondenti (40 %) uvedlo oblibu pohybu a zajem o sport a 39 respondentd
(38 %) pak zvolilo moznost ,Mam rad/a vyzvy. Rad/a pirekondvam sam/samu sebe®,
coz je dil¢i vysledek pro zodpovézeni vyzkumnych otazek. Vice jak ctvrtinu respondent
k ucasti motivovala dilezitost projektu pro vyzkum diplomové prace (30 %), vyplnéni
volného Casu béhem nouzové vlivem pandemie coronaviru (29 %), nabidka, atraktivnost
télesnych cvicCeni (22 %). Omezeni télesné vychovy na distanéni vyuku motivovalo

k Gcasti 20 % zakq.

Z grafu je patrné, ze slabsimi motivy kucasti byl ucitel télesné vychovy (14 %),
zaznamovy arch (13 %) a spoluzaci (12 %). Nizky vliv spoluzakt je piekvapivy,
nebot’ vrstevnici zastavaji v zivoté ditéte starSiho Skolniho véku vyznamné postaveni.
Pozitivnim vysledkem je, ze pouze 6 % respondentd motivovala povinnost. Diky této
otazce jsme se dozveédéli, ze metoda pohybové vyzvy pozitivné ovliviiuje motivaci
k pohybovym aktivitam, nebot’ vice jak tfetina probandt vyzkumu (38 %) rada prekonava

sebe sama a podstupuje nejrizngjsi vyzvy.
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Zlepseni fyzické kondice

Jednicky z télesné wehowy

Mam rad/a pohyb a
zajimam se o sport,

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

DuleZitost projektu pro
wzkum diplomove prace

Vypinéni voiného gasu
béhem nouzoveho stavu

Motivy

Nabidka t&lesnych cvi¢eni

Omezenl télesné vichovy
na distacni wuku

Ucitel télesné wchowy

Zamamowy arch

Spoluzci

Povinnost
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Pocet zakl
Obrdzek 9 Motivy k ticasti v projektu Rijnovd pohybovd vyzva

Na zakladé udaju z 1. a 4. otazky dotazniku jsme porovnavali vliv vyzev na motivaci
divek a chlapci. VyseCovy graf (Obrazek 10) nazomé ukazuje, ze motiv vyzvy
jednoznacné prevazoval u divek (44 %, 32 ze 73 divek), zatimco u chlapci byl vysledek
zhruba o polovinu nizsi. Vyzvu jako motiv k tGcasti v projektu zvolilo 23 % chlapca
(7 z 31 chlapct). Dle vysledkid tak mizeme usoudit, ze u divek je metoda vyzvy jako
nastroj motivace efektivn€jsi nez u chlapci. Tento fakt muze byt zpasoben tim,
ze se chlapci radéji porovnavaji a soutézi s ostatnimi, nez aby prekonavali pouze sami

sebe.

@® Zena
® Muz

Obrazek 10 Vyzva jako motiv k iicasti
v projektu dle pohlavi
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Na zakladé udajii z 2. a 4. otazky dotazniku jsme porovnavali motiv vyzvy v jednotlivych
rocnicich. Jak muzeme vidét na Obrazku 11, moznost ,Mam rad/a vyzvy. Rad/a
prekonavam sam/samu sebe® viditelné prevazovala v 7. ro¢niku, kde jej zvolilo presné
50 % zaka (17 z 34 zaku). V 8. ro¢niku vyzva motivovala k Gcasti v projektu 8 zakt z 22

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

20 1

Pocet zakl

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

Skolnf roénik

Obrazek 11 Vyzva jako motiv k iicasti v projektu
dle Skolniho rocniku
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Otazka €. S: BudeS v pohybové vyzvé pokracovat i v dalsim mésici?

Diky této otazce jsme se dozvédéli, ze projekt Rijnovd pohybovd vyzva pozitivné ovlivnil
pohybovy rezim zaka nejen v fijnu roku 2020, ale i v dal§im mésici, nebot” Cervena vysec
grafu (Obrazek 12) ukazuje, ze vice jak polovina (52 %) respondentt se v ném rozhodla
dobrovolné pokracovat i presto, 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 zaky urCitym 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 zpusobit nejasna
situace ohledné vyvoje pandemie coronaviru. Pouze 8 % zakl v pohybové vyzveé

nepokracovalo.

® Ano
@ Nevim
Ne

Obrazek 12 Pokracovdni v pohybové vyzvé v dalsim mésici
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Otazka €. 6: Vyhovovalo ti, ze byly pohybové vyzvy (télesna cviceni) v mési¢ni
pohybové vyzvé predem vybrané?

V této otazce jsme zjistovali, zda zakim vyhovovalo, ze byly pohybové aktivity
v projektu pfedem vybrané, ¢i nikoliv. Vysledky byly téméf vyrovnané, coz je viditelné
na Obrazku 13. 52 % respondentti vyhovovalo, Ze pohybové aktivity nemuseli vybirat
sami. Naopak 48 % by uvitalo moznost volit pohybové aktivity podle svych
individualnich zajmu a preferenci. Na zakladé vysledku lze usoudit, Ze by bylo vhodné

zaktim umoznit ¢asteCnou moznost volby pohybovych aktivit.

@ Ano, whovovalo.

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

Obrazek 13 Vybér télesnych 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 zkouméno, zda by zéci uvitali podobné pohybové vyzvy
také v bé€znych hodinach skolni télesné vychovy. Téméf 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 ziejmé,
ze by se druha polovina respondentll spiSe piiklanéla k moznosti, aby byly pohybové
vyzvy soucasti hodin télesné vychovy, nebot moznost ,,ano* zvolilo 34 % zakt a moznost

,,he“ naopak 21 %.

@® Ano.

Nevim

@ Ne.

Obrazek 14 Pohybové vyzvy v béznych hodindch
Skolni télesné vychovy
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Otazka ¢. 8: Ovlivnil té béhem plnéni pohybové vyzvy nouzovy stav, ktery byl
vyhlasen z divodu pandemie covid-19? Pokud ano, uved’ konkrétné jak?

8. otazka dotazniku zjistovala, zda zadky béhem plnéni celé¢ pohybové vyzvy néjakym
zpusobem ovlivnil nouzovy stav, ktery byl vyhlasen v fijnu roku 2020 v dusledku
pandemie coronaviru. Respondenti neméli k dispozici nabidku odpovédi, nybrz psali své
vlastni, a tak byly jednotlivé odpovédi riznorodé. 79 % (82 respondentll) nouzovy stav
béhem projektu nijak vyrazné€ neovlivnil. 21 % (22 respondentli) naopak nouzovy stav
urCitym zpusobem ovlivnil. Oteviené odpovédi jsou nize shrnuty do nékolika skupin,

které jsou sestupné sefazené podle poctu respondentd.

Skupiny odpovédi: Jak ovlivnil nouzovy stav ziky béhem plnéni pohybové vyzvy?
1. ZvySena potireba pohybu — 9 respondenti

¢

,,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. *

., Oviivnil mé a ukdzal mi, Ze je zdravé se hybat.

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

,,Ano, normdlné bych radéji plnila pohybové vyzvy venku. Na prochdzky ale stdle
chodime. *

., Zapojila jsem se spiSe k aktivitam na doma, protoze kvili zdkazu vychdzeni jsem
nechodil béhat.

. Ano ovlivnil, ale sla jsem do lesa .

¢

,,Ano, oviivnil, ale chodila jsem do lesa. ‘

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

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

S. Povinnost rousky — 2 respondenti
. Musela jsem mit pri béhu 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 zjisStovala, zda zaci plnili pohybové aktivity obsazené v pohybové vyzve
v libovolné dny, nebo striktné podle mési¢niho planovace. Nadpoloviéni vétSina (55 %)
provozovala pohybové aktivity v libovolné dny. Z tohoto udaje lze vyvodit, ze si zaci
pfizpusobovali plnéni pohybovych aktivit aktualnimu stavu pocasi, naladé€, distancni
vyuce a také volnému Casu. Graf nize (Obrazek 15) dale ukazuje, ze 37 % zaka plnilo
pohybové aktivity podle mésicniho planovale a zaroven v libovolné dny. V tomto
ptipadé je patrné, ze se zaci snazili mési¢ni plan dodrzovat, ale ne vzdy jim to vnéjsi
a vnitini podminky umoznovaly. Pouze 8 % zaku dokazalo plnit pohybové vyzvy presné

podle mési¢niho planovace.

@ Vlibovolné dny.

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

en.

Strikiné dle mésicniho
planovace.

Obrazek 15 Plnéni 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 (Obrazek 16) jednoznané€ dominuje modra vysec, kterd znazornuje, ze vice
jak polovina respondenti (51 %) plnila pohybovou vyzvu cely mésic i pies to,
ze 3. a 4. tyden byl pouze dobrovolny a Zzaci jiz nebyli odmeéfiovani jednickami
do Kklasifikace ztélesné vychovy. U téchto probandd tak mohla motivace béhem
jednotlivych  tydnd  projit dynamikou, kdy pfevazujici vn€j§i motivace
(odména v podobé jednicek z télesné vychovy) zeslabla, a naopak se posilila motivace
vnitini (potfeba pohybu, prekonavani sebe sama ve vyzvach). 25 zakd (24 %) plnilo
celkem 3 tydny z celkovych 4. Presné Ctvrtina respondentd (25 %) se ucastnila pouze
prvnich 2 povinnych tydnu v ramci distancéni vyuky. Z vysledku mizeme vyvodit,
ze 75 % zaka projekt pohybovych vyzev oslovil, motivoval a aktivizoval k plnéni
dalSich, nepovinnych tydna.

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

@ Pnrwnidva povinné tydnya 3. tyden.
Pouze prvnidva povinné tydny.

@ Prwnidva povinné tydnya 4. tyden.

Obrdzek 16 Ucast v jednotlivych tydnech
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Otazka ¢. 11: Jaka télesna cviceni télesna cvicCeni té nejvice bavila? (Muze$ vybrat
vice odpovédi).

Nejobliben¢jsim télesnym cviceni projektu byly jednoznaéné prochéazky, které mohou byt
povazovany za nejméné obtiznou pohybovou vyzvu projektu. Tuto moznost zvolilo
72 respondentd (69 %), coz ukazuje Cerveny pruh grafu nize (Obrazek 18).
Druhou nejoblibengjsi aktivitou byl b&h (42 %). Zaci tedy preferovali spise venkovni
aktivity, coz mohla zapfi¢init Casova narocnost distancni vyuky a mnoho prosezenych
hodin doma u pocitaca. Dalsi pruhy grafu (Obrazek 17) ukazuji, Ze vice nez tfetinu
respondenti bavily posilovaci cviky svydrzi (41 %), posilovaci cviceni podle
internetovych videi (40 %) a cyklistika (35 %). Mén¢ nez tietinu zaku bavilo protahovaci
cviceni (32 %), tanec podle videi (26 %) a Svihadlo (23 %) Nejmén¢ oblibenou aktivitou

bylo rovnovazné cviceni, které zvolilo pouze 15 respondentt (14 %).

Prochazky
Béh

Posilovaci cviky s
wdrZi - plank, wall sit

Posilovaci cviceni
Cyklistika

Protahovaci cvi¢eni

Té&lesna cviceni

Tanec

Svihadlo

Rownovazné cviéeni

80

Pocet zaku

Obrazek 17 Oblibenost télesnych cviceni v pohybové vyzvé
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Na zaklad¢é udaju z 1. otazky jsme zjistovali oblibena télesna cviceni dle pohlavi.
Vysledky jsou graficky znazornéné v grafu na Obrazku 18. Vidime, ze 48 zakyni zvolilo
prochazky (66 %). Vice nez tfetinu divek v pohybové vyzveé bavila posilovaci cviceni dle
videi (42 %), posilovaci cviky s vydrzi (41 %), tanec dle videi (37 %) a béh (37 %). Méné
divek bavilo svihadlo (30 %), cyklistika (27 %) a rovnovazné cviceni (19 %).
Cviceni na Svihadle by mohlo byt zatraktivnéno skakanim do rytmu hudby,
které je v souCasné dobé& popularni, nebo aktivitu obménit skakanim pfes gumu.
Rovnovazné cviceni by mohlo byt vice zabavné diky nejriznéj$im balancnim pomuckam

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

Prochazky

Posilovaci cvi¢eni

Posilovaci cviky s
wydrzi - plank, wall sit

Protahovaci cvi¢eni
Tanec

Béh

Télesna cviceni

Svihadlo

Cyklistika

Rowvnovazné cviceni

Pocet divek

Obrazek 18 Oblibenost télesnych cviceni v pohybové vyzvé — divky
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V porovnani s divkami byl u chlapci vice popularni béh (58 %) a cyklistika
(52 %), coz je viditelné z pruhového grafu na Obrazku 19. Témér stejny pocet chlapca
jako divek nejvice bavily posilovaci cviky svydrzi (42 %) a posilovaci cviceni
dle videi (35 %). Chlapce oproti divkam mnohem méné zaujalo protahovaci cviceni
(16 %) a svihadlo (6 %). Vétsi oblibenost protahovani u divek mize byt zptisobena tim,
Ze se ve svém volném Case Casto vénuji sportum, které vyzaduji vétsi kloubni rozsahy
(gymnastika, rizné taneCni discipliny), zatimco chlapci se vénuji spiSe pohybovym
aktivitam, kde neni flexibilita vyznamnym ukazatelem (fotbal, hokej, florbal, bojové
sporty aj.) Pouze jeden respondent zvolil rovnovazné cviceni a zadného chlapce nebavila
taneCni cviCeni, coz je pochopitelné, nebot se jednd o pohybovou aktivitu,

kterou preferuji spise divky.

Prochazky
Béh
Cyklistika

Posilovaci cviky s
wdrZi - plank, wall sit

Posilovaci cviceni

Te&lesna cviceni

Protahovaci cvicen(

Svihadlo

30

Pocet chlapcu

Obrazek 19 Oblibenost télesnych 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*“. Pfesn¢ polovina respondentt (50 %)
navrhla konkrétni pohybové aktivity, které by do projektu radi pfidali. Nejvice zaka by
v pohybové vyzvé uvitalo mi¢ové 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 pridali vice — napfiklad s nac¢inim. Télesna cviceni byla do projektu vybirana tak,
aby nevyzadovala specialni podminky a prostiedi, jejichz zajisténi by mohlo zejména
béhem pandemie predstavovat problém. Pfi vybéru byly zohlediiovany mimoskolni
zajmy 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 v odpovédich na tuto otazku. 15 respondentii by do pohybové vyzvy pfiidalo aktivitu
s mi¢em. MicCové sporty a hry i pres jejich oblibenost do projektu nebyly zafazeny,
nebot’ vyzaduji specifické nacini a vetsi pocet ucastnikli, coz by mohlo v dusledku
covidovych opatfeni piedstavovat problém. Druhému zminénému problému by se dalo
predejit zafazenim hernich cinnosti jednotlivce v jednotlivych sportovnich hrach
— naprtiklad vedeni mice, stfelba, driblink aj. Do pohybové vyzvy by bylo z nabizenych
pohybovych aktivit vhodné zaradit jogu (4 respondenti), gymnastiku (4 respondenti),
vice taneCnich cviCeni (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 respondentu:
1. Micové sporty a hry — 15 respondentd, fotbal, florbal, tenis, pfehazovana,
badminton, stolni tenis
2. Vice posilovacich cviceni — 11 respondentt, kliky, diepy, anglicaky, vypady,
drepy, cviky na vydrz, posilovani bfisnich svald, posilovani s nac¢inim
Joéga — 4 respondenti, power joga, meditacni a relaxacni videa
Gymnastika — 4 respondenti
Vice tane¢nich cviceni — 3 respondenti
Sprint na ¢as — 3 respondenti
Jizda na inline bruslich — 3 respondenti

Splh — 2 respondenti

A A A

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

Zdravotni cviceni 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 prekazkami (opi¢i draha) — 1 respondent

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

konkrétné jaké.

Veétsiné respondentt (79 %) takto vytvoreny projekt pohybovych vyzev vyhovoval.

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

navrhy zmén, které jsou nize shrnuty do skupin odpoveédi.

Navrhy zmén v projektu dle respondentu:

1.

Pridat dalsi télesna cviceni — 7 respondentd by chtélo Sirsi spektrum télesnych

cviceni (fotbal, Splh na lan¢)

. Vice posilovacich cvi€eni — 5 respondenti

. Béh — 1 respondent by zredukoval mnozstvi béhti kvuli nepfiznivému pocasi

a 1 respondent by u jednotlivych béht 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.

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

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

i v jinych Skolnich pfedmétech.

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

by mohlo byt pfinosné 1 pro dalsi zaky. Jedna zakyné vyuzila mobilni aplikace
a piehled aktivit s poctem spalenych kalorii pfilozila k zaznamovému archu

(Piiloha 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 béhem plnéni celé pohybové vyzvy dafilo.
Respondenti neméli k dispozici nabidku odpovédi, nybrz psali své vlastni, a tak byly
jednotlivé odpoveédi riznorodé. Pouze 12 respondenti (12 %) nedokazalo uvést,
co se jim pfi plnéni vyzvy dafilo. 92 respondentt (88 %) se dokazalo pochvalit alespori
za jednu vlastni Cinnost. Nize je uveden vybér nékterych doslovnych odpovédi
zaku, které jsou usporadany do skupin. Skupiny odpovédi jsou sefazeny sestupné podle
poctu respondentti. Nejvice respondentti pozitivné hodnotilo vlastni aktivitu pii béhu
(30 %) a pii posilovacich cviceni (30 %). Druhou nejCastéjsi Cinnosti, za kterou se zaci
chvalili, byly prochazky (21 %) a ¢tvrtou pficku obsadila pochvala za prekonani sebe
sama (17 %).

Skupiny odpovédi: Co se zakum pri plnéni pohybové vyzvy darilo?
1. Béh — 28 respondenti (30 %)
,Jsem prekvapeny, Ze jsem byl schopny ubéhnout 4 km bez vétSich problémii

¢

a bez jakéhokoli tréninku. ‘

,,Pochvdlila bych se za to, zZe jsem ubéhla 2 km. *

¢

,,Béh — patrné zlepSeni béhem dvou tydmnii. *
,,Béh, vzdy jsem dobéhla bez prestavky.
,Béh— 55 km*

2. Posilovaci cviceni — 28 respondentt (30 %)

¢

., Daril se mi plank, ktery jsem nikdy predtim nezkousela. ‘

., Na rehabilitaci mé naucili spravné drzeni téla pri posilovani, a tak mi to v plnéni

¢

posilovacich cviceni pomohlo. ‘

3. Prochazky — 19 respondenti (21 %)

¢

,,Ze jsem se prochdzela venku i se psem a vzdy mi to zlepSilo den.
3

,,Kazdodenni prochdzky do prirody s mym psem. ‘
., ZlepSoval jsem se v poctu ujitych km. “

4. Prekonanisebe sama, pevna vile, pravidelny pohyb — 16 respondenta (17 %)

., Zlepsila se mi kondice ‘

,,Ze jsem to nevzdala “
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., Ze jsem se konecné zacala hybat, protoze jsem to dlouho odkladala.
., Prekonani sama sebe, donutila jsem se pro své télo néco délat.

., Kazdy den jsem splnila jednu ci dvé aktivity.

., Diky vyzvé jsme byly kazdy den venku alespon 20 minut.

¢

., Splnit skoro vse, jen jsem néco vyménila. ‘
.. Ze jsem se k tomu celému dokopala.
Ze Jjsem to dodrzela.

,,Za pravidelné cvicenti. *

. Tanec — 6 respondentt (7 %)

,, Len tanec byl super. “

Svihadlo — 5 respondenti (5 %)

L Skakat v kuse 5 minut.

. CyKklistika — 5 respondentt (5 %)

¢

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

., Za jizdu na kole ze schodii a traily.

. Rovnovazné cviceni — 5 respondentt (5 %)

. Protahovaci cviceni — 5 respondentt (5 %)
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Otazka ¢. 15: Co ti pri pInéni pohybové vyzvy Cinilo 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

riznorodé. Oteviené odpovédi jsou nize shrnuty do nékolika skupin, které jsou sestupné

sefazené podle poctu respondentd. Vysledky ukazaly, Zze nejnaro¢néjsi byla télesna

cviCeni, ktera obsadila vrchni pticky v oblibenosti (Otazka ¢. 11) — posilovaci cvicent,

beh. Z tohoto faktu l1ze vyvodit, Ze tato cviceni byla pro zaky nejvétsi vyzvou, nebot jejich

plnéni bylo nejvice narocné, problémové, ale zaroven nejvice oblibené, zaky bavilo

v téchto aktivitach prekonavat své moznosti a vynalozit pro jejich splnéni vétsi miru usili.

Skupiny odpovédi: Co zakum ¢inilo béhem plnéni pohybové vyzvy potize?

1.
2.

ol L

9.

Nic — 37 respondentt (36 %)

Posilovaci cvic¢eni — Pro 31 respondenti (30 %) bylo urcitym zpiisobem narocné
posilovani. I pfes narocnost byla posilovaci cviCeni u Zzaki oblibena,
jak jsme se dozveédéli v otazce €. 11 (41 % posilovaci cviky s vydrzi a 40 %
posilovaci cviceni podle videi).

Béh — Pro 16 respondenti (15 %) byl narocny béh zriznych davodd,
mezi které byl pfimo uveden nepfiznivy stav pocasi a vysoky pocet kilometrt,
ktery méli zaci problém ub&hnout v disledku aktualniho stavu fyzické kondice.
Svihadlo — 7 respondentd (7 %)

Tanec — 5 respondentt (5 %)

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

Najit dostatek ¢asu — 3 respondenti (3 %)

Protahovani — 2 respondenti (2 %) Cinilo potize protahovani. Jeden jako divod
uvedl neznalost spravného dychani a druhého respondenta cviceni spiSe nebavilo.

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? (Muzes vybrat vice odpovédi.)

Otazka ¢. 16 zkoumala, jaké Casti zdznamového archu zaci béhem plnéni projektu
vyuzivali. Bylo mozné zvolit vice nez jednu odpovéd’. Z grafu (Obrazek 20) je ziejmé,
Ze nejvice respondentil vyuzivalo mésicni planovac. Tuto moznost zvolilo 46 respondentt
(44 %). Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo vyuziti odkazii na internetova videa,
kterou zvolilo 37 respondentt (36 %), coz Ize pfisoudit soucasné popularité internetové
platformy Youtube, kam sva videa z riznych oblasti (mdda, zivotni styl, posilovani aj.)
publikuji takzvani ,influencefi®, ktefi maji velky vliv a dosah. Video navic zakim
poskytlo vizualni oporu spravného plnéni pohybového cviceni. Graf na Obrazku 20 dale
ukazuje, ze vice jak Ctvrtina zaka vyuzivala poznamky (31 zaku, 30 %), obrazky cvika
(28 zaka, 27 %) a habit tracker (24 zaku, 23 %). Méné jak Ctvrtina zakl vyuzivala textové
opory pohybové vyzvy — popis cvikil a jejich zjednoduseni (20 zak(, 19 %) a zasady,
doporuceni a tipy u jednotlivych télesnych cviceni (13 zakua, 13 %). Pouze 4 Zaci (4 %)

dokument viibec nevyuzili.

Mésicni planova¢

Odkazy na
internetova videa

Poznamky
Obrazky cviku
Habit tracker

Popis cvikll a jejich
Ziednoduseni

Casti zaznamového archu

Zasady, doporuéeni
a tipy u jednotlivych
télesnych cviceni

Zaznamovwy arch
jsem newyuzival

50

Pocet zaku

Obrazek 20 VyuZziti jednotlivych casti dokumentu v Microsoft Word
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Otazka ¢. 17: Plnil jsi pohybovou vyzvu sam/sama, nebo s nékym dalSim?
(Muzes vybrat vice odpovédi.)

V 17. otazce jsme zjistovali, zda zaci plnili pohybovou vyzvu samostatné nebo s nékym
dalsim. Respondenti mohli zvolit vice odpovédi. Jak muzeme vidét v grafu nize
(Obrazek 21) 76 zaka (73 %) plnilo pohybovou vyzvu samostatné, nebot se ziejmé
zaméfovali na individualni pfekovani sebe samych. 23 zaka (22 %) se do pohybovych
aktivit zapojilo spolecné s rodici a 22 (21 %) se svymi sourozenci, k cemuz mohl prispét
fakt, ze nektefi respondenti navstévuji stejnou Skolu nebo ro¢nik jako jejich sourozenci.
Tyto udaje ukazuji, ze projekt v nékterych pfipadech nemél pozitivni vliv pouze

na pohybovy rezim déti, ale také jejich rodict, sourozenci a kamarada z jiné skoly..

Sam/Sama
S rodici
Se sourozenci

Se spoluzaky ze koly

S kamarady, ktefi
nechodido stejné
Skoly

Se psem

0 20 40 60 80

Pocet zaka

Obrazek 21 Plnéni pohybové vyzvy
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5. Diskuse

V této Casti bych se rada podrobnéji zaméftila na nejzajimavéjsi vysledky, které vyplynuly

z realizovaného projektu pohybovych vyzev a dotaznikového Setteni.

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 rameci
vyzkumného souboru byl zptisoben tim, ze puvodnimi probandy vyzkumu mély byt
pouze divky 7.,8. a 9. tfid ZS. Kviili zvy§enému zajmu o projekt pohybovych vyzev,
byla ucast nabidnuta dalSim zakim, a to za naprosto stejnych podminek plnéni.
Diky tomu se vyzkumu ucastnili také nékteti chlapci, ovS§em v mensim poctu nez divky.
Nicméné 1 niz8i pocet zacastnénych chlapci vyzkum obohatil o dalsi data a umoznil
komparaci vysledkt dle pohlavi. V budoucnu by bylo vhodné zrealizovat vyzkum znovu,

ale s vyrovnanym pomérem chlapcu a divek, aby byly vysledky presnéjsi.

Rada bych se zamyslela nad vysledky, které se tykaji motivi k ucasti v projektu.
Mé¢ vysledky sledujici motiv vyzvy (pfekonavani sebe sama) dle pohlavi jsou odlisné
od udaju Blazeje (2019, s. 36), ktery v tabulce porovnava divody participace chlapca
a divek v pohybovych aktivitach. Podle n€j motiv vyzvy a soutézeni prevazuje u chlapca,
a naopak u divek zaujimé az posledni pricku. Mé vysledky vyzkumu pfinesly opacné
zjisténi, tedy ze motiv vyzvy jednoznacné prevazoval u divek (44 %), zatimco vysledek
u chlapct byl zhruba o polovinu nizsi (23 %). Rozdilné vysledky mohou byt zpuisobeny
tim, ze Blazej (2019, s. 36) uvadi vyzvu a soutézeni jako jeden faktor. Soutézeni v naSem
piipadé chapeme spise jako porovnavani vlastnich vysledkd s ostatnimi, které mohou
preferovat vice chlapci, zatimco podstatou vyzvy je spiSe prekonavani sebe sama,
coz muze motivovat prevazné divky. Vysledky, kterych jsem dosahla béhem vyzkumu,
mohou byt také ovlivnéné nesourodym pomérem divek a chlapct. Blazej (2019, s. 37)
navic upozorfiuje, ze jeho vysledky nejsou univerzalné platné, jelikoz kazdé dité

disponuje riznymi motiva¢nimi tendencemi.

Prekvapivé je, ze jednim s nejslabSich motivii k ucasti v projektu byli spoluzaci.
Pritom jsme uvedli, ze role vrstevnika je v zivoté ditéte starSiho Skolniho véku velmi
vyznamna. Ovliviiyji jeho zajmy, sebevédomi a predstavuji jakysi vzor
(Zacharova, 2012, s. 61). Tento vysledek vSak muzeme pfisuzovat tomu, ze kvuli

covidovym opatfenim a distancni vyuce byli spoluzaci a kamaradi v minimalnim
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kontaktu (zejména osobnim), tudiz neme¢li 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 alesponl Castecné samostatné rozhodovani a podileni se na kontrole ¢innosti. S timto
tvrzenim souhlasim, nebot 48 % zakt by uvitalo moznost volby pohybovych aktivit podle
svych individualnich zajmu a preferenci. Z vysledku lze usoudit, ze casteCna moznost

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

21 % zakt nouzovy stav béhem plnéni télesnych cviCeni urcitym zpusobem ovlivnil,
a to zejména vyssi potfebou pohybu, kterou napomahal uspokojit projekt pohybovych
vyzev. Réada bych vyzdvihla zejména tuto odpovéd jedné respondentky ,,Ano, po
dlouhém sezeni u pocitace bylo cviceni prijemnym zpestienim. “ Nouzovy stav nekterym
zakam takeé ztizil plnéni projektu. Myslim, Ze se jednalo primarné o zaky bydlici v centru
mésta, kde hrozi vétsi koncentrace osob, coz omezeni volného pohybu kvuli Sifeni
coronaviru zakazovalo. Pozitivnim dasledkem je, ze nékteré zaky toto omezeni primélo

vyjit mimo meésto do prirody a do lest, kde byl sport mozny.

51 % zaku plnilo pohybovou vyzvu cely mésic i pfes to, ze 3. a 4. tyden byl pouze
dobrovolny a z4ci jiz nebyli odméinovani jednic¢kami do klasifikace z télesné vychovy.
U téchto probanda tak mohla motivace béhem jednotlivych tydna projit dynamikou,
kdy prevazujici vnéj§i motivace (odména v podobé jednicek z télesné vychovy) zeslabla,
a naopak posilila motivace vnitini (potifeba pohybu, pfekonavani sebe sama ve vyzvach).
Tento jev muzeme zaznamenat jiz u Fialové (2010, s. 63), ktera potvrzuje, ze béhem

¢innosti muze dojit k pfeméné prevazné€ vnéjsi motivace na motivaci prevazné vnitini.

Dvortéakova (2017, s. 33) zminila, ze vhodné zvolené a zorganizované pohybové aktivity
u pubescentd 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 % zakl se
dokézalo pochvalit alespofi za jednu vlastni Cinnost. Toto zjiSténi potvrzuje fakt,
ze se u zaku starSiho Skolniho véku rozviji schopnost introspekce a vlastniho hodnoceni
(Matejcek & Pokorna, 1998, s. 148). 30 % zaku se pochvalilo za aktivitu pfi behu a stejny
poCet rovnéz za posilovaci cviCeni, jejichz plnéni bylo soucasné nejvice obtizné,
ale zaroven se jednalo o nejoblibenéjsi pohybové aktivity v projektu. Posilovaci cviceni

byla naroc¢na pro 30 % a béh pro 15 % zaku. Z téchto vysledka vyplyva, ze zaky potésilo
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zlepSeni a splnéni téchto aktivit diky vétSimu usili, vystoupeni zkomfortni zony,
coz v disledku vedlo k pozitivnimu sebehodnoceni a viru ve vlastni schopnosti.
17 % probandi se pochvalilo komplexné za prekonavani sebe samych.
Na zakladé téchto vysledk miazeme souhlasit s tvrzenim, ze Zdky nejlépe motivuji takové
ukoly,  které  vnimaji  jako  vyzvu, tedy  obtizné, ale  dosazitelné“
(Kyriacou, 2004, s. 82 podle Gooda a Brophyho, 1987). Vysledky také koresponduyji
s Vasickovou (2016, s. 19-20), jez tvrdi, Ze meénici se podminky, které predstavuji
zakladni atribut pohybové gramotnosti, mohou obc¢as pusobit narocné, predstavuji vyzvy,
ale jejich efektivni pohybové feSeni prispiva k pozitivnimu vnimani vlastniho ja, vlastni

hodnoty a také k narustu sebevédomi.

96 % probandut urc¢itym zptsobem vyuzivalo pfilozeny dokument v programu Microsoft
Word, z néhoz byl nejvice vyuzivan mési¢ni planovac (44 %), kde byla télesna cviceni
prehledné rozvrzena do jednotlivych dni v fijnu. Z vysledkti mizeme usoudit, ze détem
star§iho Skolniho v€ku jednozna¢né vyhovuje graficka opora pii plnéni pohybovych
aktivit a zpracovani pohybového rezimu do meési¢niho planovace, coz napomaha jeho
dodrzovani, sledovani progresu a naslednému zhodnoceni. Mens§i vyuziti habit trackeru
(24 zaku, 23 %) mohlo zpusobit jeho nepochopeni, coz uvedl jeden respondent v otazce
Cislo 13, nebo ten fakt, ze si zaci splnéné vyzvy radéji odskrtavali v mésicnim planovaci
(viz Priloha 3 a 5). Méné€ jak cCtvrtina zakd vyuzivala textové opory pohybové
vyzvy — popis cviku a jejich zjednoduseni (20 zakt, 19 %) a zasady, doporuceni a tipy
u jednotlivych télesnych cviceni (13 zaku, 13 %). Nizky vysledek mizeme pfisoudit
faktu, ze zpracovani pohybové vyzvy v programu Microsoft Word bylo kvuli distancni
vyuce a omezeni osobniho kontaktu pomérmné rozsahlé. Bylo by tak zddouci vychozi

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

Prijemny zjiSténim je, ze pomérn€ velké mnozstvi zaka plnilo projekt pohybovych vyzev
spolecn€ s rodinou (23 zakd s rodiCi, 22 zakd se sourozenci), a to navzdory tomu
Ze se u pubescentll vztah k rodiné méni. Dit€ se snazi osamostatnit a zvySuje se mira
autonomie, coZz potvrzuje Zacharova (2012, s. 60-61). Zaci sice jednoznatné
uprednostiiovali plnéni pohybovych vyzev individualné (73 %), nicméné bychom mohli
ocekavat, ze spoluprace s rodi¢i a sourozenci bude vzhledem k vékovému obdobi spise
niz&i. Zaci plnili pohybové vyzvy vice s rodiéi (22 %) a sourozenci (21 %), nez se svymi
spoluzédky (15 %) a kamarady zjiné Skoly (8 %), coz je také pomérné prekvapivé,
nebot napfiklad Sekot (2019, s. 92-93) uvadi, ze v obdobi puberty autorita rodicu klesa
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a zvySuje se vliv vrstevnikt. Nase zjisténi by mohla byt zptisobena tim, Ze zaci béhem
nouzového stavu travili témer veskery ¢as v prostfedi domova a kvtli omezeni volného
pohybu nemeéli tolik pfilezitosti setkavat se s osobami mimo rodinny kruh. Nékteti zaci
tak pfi plnéni programu ocenili alesponi spolecnost rodi¢li a sourozencii, ¢cimz mohlo dojit
i k podpofe sportovani v rodinném prostfedi 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 jedenkrdt za tyden“. Navic je dulezité ptihlédnout
k faktu, ze v prostfedi rodiny je rozvijena prvotni emocni vazba k pohybovym aktivitam

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

78



6. Zavéry

6.1. Zavéry empirického vyzkumu

Stanovenym cilem vyzkumu byla realizace a ovéfeni projektu pohybovych vyzev jako
nastroj motivace a aktivizace zakti na 2. stupni zakladni §koly. Dal§im souvisejicim cilem
bylo zvySeni urovné pohybové aktivnosti a kvality pohybového rezimu déti béhem
pandemie coronaviru. Doplitkovym cilem vyzkumu bylo zjistovani preferovanych
pohybovych aktivit déti starSiho Skolniho veéku v ramci realizovaného projektu.

Pro splnéni cilt byly vymezeny 3 vyzkumné otazky.

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

Obliba vyzev a prekonavani sebe sama motivovala k ucasti v projektu 38 % zaku. Projekt
pohybovych vyzev mél pozitivni vliv na motivaci a aktivaci zaka, nebot’ 52 % probandu
se v ném rozhodlo dobrovolné pokracovat i v dal§im kalendainim mésici, ktery jiz nebyl
pfedmétem vyzkumu a distan¢ni vyuky. Efektivnost projektu pohybovych vyzev také
doklada fakt, ze se 75 % zakt Gcastnilo 3. a 4. tydne projektu, které byly v ramci distancni
vyuky télesné vychovy pouze dobrovolné a oproti prvnim 2 tydnim Zzaci jiz nebyli
odmeénovani jednickami do klasifikace. U téchto probandii tak mohlo dojit k zesileni
vnitini motivace (potfeba pohybu, radost, zabava pii plnéni pohybovych vyzev) na ukor
vnéjsi (odmeéna v podobé jednicek do klasifikace). 34 % zaku oslovil projekt natolik,
ze by podobny koncept pohybovych vyzev uvitali 1 v béznych hodinach télesné vychovy.
Projekt zaky pozitivné motivoval k riznorodym télesnym cviCenim, k pohybovym
vyzvam probihajicich za ménicich podminek. Jejich prekonani, efektivni splnéni pfispélo
k narustu sebevédomi a pozitivnimu vnimani vlastni hodnoty, nebot’ 88 % zak(i dokazalo
pochvalit sebe sama alespori za jednu ¢innost béhem plnéni celé pohybové vyzvy. 30 %
zakl se pochvalilo za aktivitu pii béhu a stejny pocet rovné€z za posilovacich cviceni,
jejichz plnéni bylo zarovern nejvic obtizné. Z téchto vysledka vyplyva, ze zaky potésilo
zlepSeni a splnéni téchto aktivit diky vétsimu usili a vuli, coz v dasledku zvysilo
sebevédomi a viru ve vlastni schopnosti. 17 % probandi se pochvalilo komplexné
za prekonavani sebe sama, pevnou vuli pii plnéni pohybovych vyzev. Zjistili jsme tak,
ze projekt pohybovych vyzev pozitivné ovlivnil motivaci zaka, a v dasledku podporil
jejich pohybovou aktivnost a gramotnost. Uroveil motivace a aktivizace by mohla byt
jesté vice podporena, kdyby zaci méli ¢asteCnou moznost volby télesnych cviceni
podle svych zajmu a preferenci. Tuto moznost by uvitalo 48 % respondentu.
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e Vyzkumna otizka 2: Jaky vliv ma projekt pohybovych vyzev pohybovy
rezim déti béhem pandemie coronaviru?

Projekt pohybovych vyzev pozitivné ovlivnil pohybovy rezim zak(i béhem pandemie
coronaviru, nebot u 75 % déti byla podpofena pohybova aktivnost po dobu 3-4 tydna
au 25 % déti po dobu 2 tydna béhem fijna roku 2020, kdy byl vladou vyhlasen nouzovy
stav omezujici volny pohyb osob a kdy pieSla skolni vyuka do distancni formy.
42 % déti splnilo polovinu nebo vice pohybovych vyzev z celkovych 28. Primérné bylo
splnéno 13 pohybovych vyzev, tudiz zaci provozovali pfiblizné 3 organizované pohybové
aktivity tydné. Projekt pozitivné ovlivnil pohybovy rezim déti béhem pandemie
coronaviru nejen v fijnu 2020, ale také v dalSim kalendaifnim meésici, nebot 52 %
se rozhodlo v pohybové vyzveé dobrovolné pokracovat. Podporenim pohybového rezimu
déti prostfednictvim projektu se také podarilo Castecné kompenzovat zvySenou miru
sedavého chovani u digitalnich technologii vlivem distan¢ni vyuky. 79 % déti nouzovy
stav béhem plnéni projektu vyrazn€ neovlivnil. 21 % déti nouzovy stav urcitym
zpusobem ovlivnil, zejména vyssi potfebou pohybu, kterou napomahal uspokojit projekt
pohybovych vyzev. 22 % déti plnilo pohybovou vyzvu spolecné srodici, 21 %
se sourozenci a 8 % s kamarady z jiné Skoly. Projekt tak pozitivné€ ovlivnil pohybovy

rezim déti, ale také nékterych rodici, sourozenct a kamaradu.

e Vyzkumna otizka 3: Jaké pohybové aktivity jsou vramci projektu
pohybovych vyzev nejvice oblibené?

52 % zakt vyhovovalo, ze byly pohybové aktivity predem vybrané. 48 % zaku by uvitalo
CasteCnou moznost volby pohybovych aktivit podle svych zama a preferenci.
Nejoblibené€jsimi pohybovymi aktivitami u divek byly prochazky (66 %), posilovaci
cviceni podle videi (42 %), posilovaci cviky s vydrzi (41 %), tanec dle videi (37 %)
a béh (37 %). Preferovanymi pohybovymi aktivitami u chlapct byly prochazky (84 %),
beh (58 %), cyklistika (52 %), posilovaci cviky s vydrzi (42 %) a posilovaci cviceni dle
videi (35 %). 50 % zaku navrhlo konkrétni pohybové aktivity, které by do projektu
radi piidali — micové sporty a hry, vice posilovacich cvi¢eni napfiklad s na€inim, jogu,

gymnastiku, vice taneCnich cviceni, sprint na ¢as nebo jizdu na inline bruslich.
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6.2. Zavéry a doporuceni pro teorii

Mezi doporuceni pro teorii muzeme zaradit pokraCovani ve vyzkumu u vétsiho mnozstvi
probandi nebo jako vyzkumny soubor zvolit zaky prvniho stupné ¢i studenty stfednich
Skol a ovérovat u nich vliv pohybovych vyzev na jejich aktivizaci a motivaci
k pohybovym aktivitam. Doporucujeme vyzkum upravit a zrealizovat na zékladé vyse
zminénych udaji, které byly ziskany v dotaznicich a jsou dale rozvedeny v diskusi.
Cil vyzkumu by bylo mozné rozsifit do dalSich zakladnich Skol ve stejném méste

nebo do jinych okrest a vysledky posléze komparovat.

6.3. Zavéry a doporuceni pro praxi

Vysledky diplomové prace mohou byt v praxi uziteCné zejména pro ucitele télesné
vychovy, ktefi mohou intervenéni program Rijnovda pohybovd vyzva vyuzit b&hem
distan¢ni vyuky z divodu covidovych opatieni nebo v podobnych piipadech. Ziskané
vysledky mohou byt cenné také pro rodiCe, ktefi se mohou projektem inspirovat
pfi sestavovani pohybového rezimu déti, a tim podpofit aktivni traveni volného Casu
a zarovenn kompenzovat straveny cCas v sedé u digitalnich technologii nejen béhem

pandemie covid-19.

Na zakladé vysledka vyzkumu uvadime nasledujici souhrn doporuceni do praxe:

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

e Vyuziti metody pohybovych vyzev ve §kolni télesné vychové jako nastroj
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 rodi¢i pro vytvoreni pohybového rezimu
svym détem a pro planovani aktivniho traveni volného Casu 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 zakl starsiho §kolniho véku k pohybovym aktivitam.
Dale bylo zjistovano, jak projekt pohybovych vyzev ovlivnil pohybovou aktivnost
a pohybovy rezim déti béhem pandemie coronaviru. Dopliikovym cilem bylo zjistovani

nejobliben€jsich pohybovych aktivit v ramci projektu.

Kapitola teoretickd vychodiska se zabyvala pojmy, jez souvisi s pohybem, pohybovou
aktivitou, vyzvou, motivaci, aktivizaci, vyvojovym obdobim starSiho Skolniho vé&ku
(puberty) a vzdélavaci oblasti RVP Clovék a zdravi. Na zakladé vymezenych pojmi bylo
stanoveno 6 dil¢ich kapitol — pohyb a pohybova aktivita, aktualni poznatky o pohybové
aktivité Ceskych déti a dospivajicich, motivace, aktivizace, starsi Skolni vék a vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi. V prvni kapitole byly definovany pojmy pohyb, pohybova aktivita
a télesné cviCeni. Byl zde rovnéz popsan vyznam pohybu v zivoté Cclovéka.
Druha kapitola charakterizovala soucasné poznatky a trendy v pohybové aktivité déti
a dospivajicich na zakladé tidaja vyzkumu organizace Active Healthy Kids. Tteti kapitola
se veénovala vymezeni pojmu motivace, charakteristice motivace zdka ve Skolnim
prostfedi a motivaci déti k pohybovym aktivitam. V ¢tvrté kapitole byl definovan pojem
aktivizace a nasledné byl vymezen v kontextu Skolniho prostfedi. Pata kapitola se
vénovala charakteristice ditéte starSiho Skolniho veéku z ruznych 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 overeni projektu pohybovych vyzev coby nastroj motivace a aktivizace zakt na 2. stupni
ZS. Dalsim souvisejicim cilem byla podpora pohybové aktivnosti a pohybového rezimu
déti behem pandemie covid-19. Doplitkovym cilem pak bylo zmapovani nejoblibenéjsich
pohybovych aktivit v ramci realizovaného projektu. Vyzkumu se ucastnilo 104 zaka

2. stupné zakladni skoly v Turnové.

Zjistili jsme, ze 75 % zaku 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 % zaku v jeho pokraovani v dal§im kalendainim mésici. 34 % zaka 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 tydnu
au 25 % zakl po dobu 2 tydnl. Zaci provozovali piiblizné 3 organizované pohybové
aktivity tydné. Projekt pozitivn€ ovlivnil pohybovy rezim zaka v fijnu roku 2020, kdy byl
vyhlasen nouzovy stav kviali pandemii coronaviru, ale také v dalsim kalendainim mésici,
nebot’ 52 % zaka se rozhodlo v projektu dobrovolné pokracovat. Projekt tak podporil
pohybovou aktivnost a pohybovy rezim zakt, ale také nékterych rodicli, sourozenct

a kamaradu, ktefi se jej ucastnili spolecné€ s probandy.

Nejoblibenéjsimi pohybovymi aktivitami v projektu byly prochéazky, posilovaci cviceni
dle videi, posilovaci cviky s vydrzi a béh. Polovina zakt by do pohybové vyzvy pridala
dalsi pohybové aktivity — micové sporty a hry, vice posilovacich cvi¢eni napiiklad
s nacinim, jogu, gymnastiku, vice tanecnich cviceni nebo sprint na Cas. 48 % zakl by

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

V kapitole cil prace byly stanoveny tfi vyzkumné otazky, na které se podatilo v zavéru
odpoveédét. Vysledky vyzkumu ukazaly, 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 podafilo
castecné kompenzovat zvySenou miru sedavého chovani u digitalnich technologii vlivem

covidovych opatfeni a distan¢ni vyuky.
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POPIS PROJERTU
Rianevd POHyBOVA V4ZVA

Prajekr Rijnova pobybod weva bude pledmidonm eyl mis diplomod praoe. s tealen celoam
28 pohybovima wizvami w podobs télesmich cvabeni. Wyplndng zdzramove archy budou weufity
ke shién wizkumenych dat a kovifeni spinéni povinneho Jkoly detandni wiuky tElesné
wychaney. Na prvni strdnoe s nachasi zaenamovy arch 5 mésitnim planovaltam ork wWavy.
Kaidy tyden obsahupe T nlompch tElesnych owifeni |béh, posilovaci onéeni aj.], jejichd spinéni
simiiene Fagramendval da Jhsbin rackeru” [kiifkesn, Bjfhou], krery se rachazi pos roepinem

Zpdard: ta k wrddice sal postun Blham cebifa mbsio.

Jednotive aktiviey midete plnit pfosné dic misitndta planovate, nebo w libovoing dry na
zdldadé svych potfeb 2 ndlady, ale take pode aktudiniho stawu pofasi. Wiy milZets pint
samoatatni, s kamarddy, spakilaky @i rodii PRIMARNI JE SE DO WWZIVY ZAPOUIT,
INDVIDUALNE SE ZLEFSOVAT A PRERONAVAT SAM/SAMA SEBE. POKUD SE VAN nElaKA
FoHYBOVA WiZva NEVYDAR] PODLE FREDSTAY, VOBEC MEVADL

Wychdofe pours o= wwpch limith & schopnosti. & dali Sésti Wim wiak k pobyboegm viewdm
predilidisn paaady sprbamdba providing pdnotlnopch cukil, kierpch bnsne e m@li dilern, abn
nedochizeln i netddoucim dénidm. Phddvam take dalél rady, kterd Yam mohou pinénl weee
usrade. Pred samofngm plnénim wevy Yam doporutuji 51 sdsady jednow krétos progh.

- v co

Fogmingy pinzni poipbars VyTVy

= 1AL TIDEM = POWISNT OKOL W RAMC DISTARDRD w1 UKT TELESHE WCHOVY — wyires 2 spinit
alegad T pobpbov wiavy (ubkesnd cvileni] ¥ pednom cpdia [oelkem minmdled & cliewed ceilenil
Virmi uybrana taleed cocen pérshiavon rahmdu 3 vyurnvarich hnde taieea vyrhney tyrine,
kreré byly omezerny ¥ Sisledku oovid ovich opathen

& Za 2apindni tilmsnd cvifani cbdrife 1 do kesfikece tilesnd wichowy, Pokud spinke vice nef dues
i 1hesnd cvidend rpdnd, doctaaete dalli L navet 23 ded povinind tyding tak mlbene diskar al
i jeamidiog

& Kaddié aplndini pohybored vz (tlland cvitani] musi Byt plassed okosantzvisa - pribih
pinnd, pocity, oo e vim daflo, oo vam Snike potide, Rk pohyBovd viava se wim libila/nelbia).
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1. TYDEN

5. 40, PONDELI - 8 2 KILOMETRY

ZASADY A DOPORULENI:

* BEite viastnim, phiméfenym tempem, tak abyste dokdzah pravdeing dychat.

*  Pokud o v pribétu béthu budete cite uravenl neba nebudete stadit s dechem, pomalte
a pokratujte rychlow chilzi {indidnsky bah).

*  Kilametry sl midete méfit pomocl telefonu nebo chiytrich hodinek

» Fed samotnym behem doporucuji zahfati prostrednictam tohots vides (0:30 - 3:55):
IDROJ VIDEA: Youtube (2016, Kwiten 5] Mike Swm Oub Warm-up [oniine wideo].
Dustupwe T bt ps:)waww. youtube. com watc h -WrkgE548p5d

* 130 ,KMNEE HUGS™ = 5Sx na kabdow nobu, nejpres spevnit stfed t8la, pfednakit & ak
naslednd chytit za piedni tdst kakena, poté na par viefin do wponu & 2pét |protalend
hyddonpeh swabd, ek a hamssringd)

& 110, TABLE TOPS™ < Sx na kaddou nohu, drkene 58 25 otnik, tlalime proti diani, wdy
kerdtka vpdrt | pratadenl flexon kyéle — bedroiyBlestehennl wval|

* 150 SODOPS" - 5x fa Kaddod eahil, do phedidora ples rownd ada, poilad sméfuje
wphed {protaden| hamstringd|

+ 215 STANDING GLUTE KICEBACK" -¥ 5x na kaddowu nohu {procadent yddowgch svalill,
flexand ptle, ktek a hamsaringd)

= 305 .QUAD PULLS" - =% na kaddouw nahu, kalene sondhuje dolu, kotnik tadime grotd
dlani, whdy kritka wdr (protadeni pledni strany steben)

TIF NA BEZPLATHE BEFECKE APLIKACE:

#  Nilk= Bunning Club, Endomonda, Rurkesper, Strava
# Pokud nechoste bEhat s teleforem nebo nemdte k dispozicl chwtré hodiny, doporutup
vyulit mapy Googhe & bramy i phibliing ik @ mista bydigss,

€. 10, ITERY - EvisanLo
POPIS CVIEENT:

®  Provedts yto  drohy  preskoku Zx 30 visin
5 meziskakem, 30 wIerin bez meziskoky, Sx shoi na levs,
Euﬂukmpmé,inm'hmlmutuuphshﬁhuﬂu

poPORULEENT A ZASADY: Ditrinr 1 ool manzu Wy, 25831

» e v i

i pasu, keombeni wychadi pe pApest rekrouline celimi palemi)

*  Chodidls delims: Blizka u sebe, odradime s 16 Spicel, skadema tésnd nad Demi, dopadams
opét na phedni £ast chodidla.

*  Mezi pednotisgmi druby pfeskoku st dopfejbe kratiou poeuru.
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.10, Hﬁn}ﬂ - 10 MINUT POSILOVANI BRISHICH SWALD 5 VLASTNI VAHOU
DLE VIDES

ZDROY VIDEA: Youtube (2020, Unor 15]. 20 MM BEGINMER A8 WORNGUT [onkine wide).
Doshepne z https:)/ sy youtube. com'wetch v=1EyoFFdkc & t=184s

Pokwd VAm nebude tato widea wyhovovat, miZete si najit jine, nebo si zvalit viastni cviley
B zacvitit si fistE podie sebe.

zhsapy posiLovANT sfiSnick svaLD:

Prsilujeme: wedangm plynulym pabyhom, ridy Svitsmi

Bades widy v kinntaknd 5 padiadkon, noprobpbden: sl

Chodid s jao plnai pledhou na 2emd, na G Bald

Hlata ji w uvalndndim pladidend. Pahled sméfuje vpiad, neadnme mdbl

Risc: jaaien podade iy na spdncich, podtl céla nebo na hrodnik. Nechytams sew oyl |dachds
k pietEipadni krimi piteis]?

Pravaidelné dychdme - pfi gatnuti =vald widech, s uvolsEnim nadech. Necsdrfujeme dech!

DoPORULERI:

Cwicte di= syiho tempa. Cvily provadiite radéji pomaleji, ale technicky sprévné de dasad
wise!

Pokud nebudete mit silu, udélejte s krizkou pauzw Polnsd chocte odovitn disty das, video
51 Erening rastavie a kratce si odpociite

POPIS CVIKD & JENCH ZIEDMODUSEN(:

Trenérks na videu se dotyks zemé pouze pat=mi. Vy s= vink dotykejte c=lou plochou!
Nedochaz tak k zapojeni bedrakys iho sl
U kadéha cvil dodriujte zisady Tminene wyba!
0:45 CRUNEH [ZHRACOVACKY) - pHimy biitni sval
0:55 CRUNCH LEFT (BN ZRRACOVASON™ = Slkme binl sualy, trup driime rovni
ovik edroduiite polofenim kolen na zem
1:35 ,CRUNECH RIGHT (BOENT ZRRACOVALKY )" + Sikmé biiini suaky
trup drimee rosme, ok rednodutie pododenim kodem na mem
2:15 HEEL TOUCHES [BOTYK PAT]" - piimy bfini swal, Sikené hiftini svaly
bruap drEime rowme
2:55 A8 HOLD (wiDRE v PREDMOEEN() - spodni biicho
ovik 3jednodusite pokrécnim nohou
2:55 JRUSSIAN TWIST [RUSKT TWIST]™ -# sthed 18la
neprobybat bedra, sids sviraji se pemi dhel A5%, mesi stehny a bfichem S
|pismneno Vi, natdhnéte ruce pied scbe a rotyte frupem 3o strany na straru, pahledem
sledujte pohyb
4:15 JLEAN BACK HOLD [VFDRE v MIRNEM ZAKLONUJ- < stied 1éla
neprohgbar bedra, 2da sviraji se 2emi ohel 457, mazi stehng a BRicham 907 (V)
4:55 SLOW MOUNTAIN CLIMBER |FOMALY HOROLEZEC) -+ sticd tdla




0w jedesd roing, neprobgbat bedra, stadend Pdod & bficha, koleno pomale
priabug=me k hrudnikus

»  5:35 JPLANK [FRENO|" - stfed téla
0 W et rovind, neprofien bedra, sradend hgist 2 biicha, Inkry pod ameny, hlas
v prodiouieni téh, pobled sméfuje doll

» G5 TOE TOUCHES [DOTYRY SPEER) — pfimy bhind sval

» E:55 JBICYCLE CRUMCH [CYRLISTICKE ZRRACOVALKY]” = stied téla
lakry sl owen od @A (nejsew phed tileen), pomalu plblilgers loket
k nesouhlasnému kolenu

»  7:35 JHIF UFT [2WEDANT BOKA)~ = stied tiia

» E:55 SPEDER PLANE [FAvOUl PREMO) — stied téla, télo vjedné roving, neprohyhet

berdra, Stadend hddd a biicha, kolono pRibdifeme i kg

w
£, 190, CTURTEK - rovNOVAINE cviCENT

POPIS:

1} Najproe oo pouze na bewe nope = skifit piednobma pran, Nasdedns

provddime Seihowd pohyby pademi e apalend do pfedpadend
= 4 wpfed, 4x vand [nBsiednd wimena nohou)

2} Ta samé, ale tentokrit se zaweryma ofima & d4x vpred, 4a wead 2 eeestng oetent
, . etk 3 Amroudtng oitan
[resi=dné vyména nahou) f¥e, IAE3)

9. 10, PATEK - PLANK [vIDRE v PRENU)
POPIS:

» okl poid je podpor re pfedlokti. Pokefte ruce 3 opfete = o lokiy, Lokty méjte pfimo
pod rameny. Moy na Sitku pdme. Zpewndte colé télo (zatnéte bficho a bydde]. Trup, hyide
a mahy o w jedee linii, Pra lepii phedstayy médte nite abricek. = 3320 vbefin

ZASADY A DOPORULENI:

*  HNeprobybat bedrs, rewysacovst pdney nad droves zad.

®  Thaite ramens smémem k emi

#  Hlzva v prodicuieni &l pobled smifuje ns doli na nace,

*  Pravidelng nadech a videch!

»  Fosilujeme sthed tEla < vyznam pro sprAvne drisni tEle & prevence bolesti zad (pricny
brisni sval, branice, vzprimovads patefe 8 svaly panevning dna)

ek 3 Frima— landinl ok no S8 svaly (Tabais Warkast, 2228



0. 10, JOBOTA - PROCHAZRA (ALESPOR 20 MIMUT CHOZE), NEED JZDa
MA KOLE VLASTNIM TEMPEM [ALESPOR 30 MINUT)

1, 10, H'méu’. - ZELIDMEMT & PROTAFENT DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2045, Frosinec £). 10 MW COOL DOWN ROUTINE [oniine video].
Doshepne z hitps-)/ s yowtube. com/ watch Wv=0fAVSISE 7 PR =405

Poksd VA nebude tabo videa whovovet, miZete si najit jine, nebo si zvalit viastni cvily
B protshnou se fisté podie sebe.

ZASADY A DOPORULENI:

Cvitte v iy & pomalu. Fodie sveho tempa. Pravidelné dychejbe — se 28bSE] wydech,
5 Uvoindnim nagech. Mezsdrijte dech?

Obesahuje prvky posiloviind bfisnich il 8 doinich kontetin <+ dodrivjte 2Asady!

JAP DOWH COBMBINATION® -+ ph planku bl v jedné roving {neprobybat bedra,
nevysazowat pdne)

= pFi kobife driime lokty u ta, paney (stydkow kost} a nohy driime na semi, odthdujeme
s od rukou, pobled sméfuje vibdng, snatime sewytabovat hlze (nezakidnds)

CWIKY VE DEEPU - na pirgch  chodidiesh, Spifky sdfuji o mined wen,  kdena
nad Spitkami, rovnd sids, pohbed sméfuje vpied

JLES STRETCH* = chodils ra pemi, widhy se podivéme ea rokou smirem ke stropu
CWIKY W FLANKEU — cpevnéng tEla v edng roving, meprohybat Bedrs, nevysacovst pires
nad droveh zad, hizva v prodiouleni t&a, pehiked sméfule dell na ruce

HIP FLEXOR STRETCH® — pdnew protlsfujeme wafed, cuik zjednodutie polotendm kolens
nacem

LOVIEY M EBISNT SVALY & bedra na podioice, vedeny pohyb, pohled sméfuje vpied,
oviloy 2pednoau e pokrienim nohou

vii


http://JtJhE.com/

2. TUDEN

12, 10, meél.l'— BEH 3 KILOMETRY

ZASADY A COPORULENT STEIME JAKD PRVEI TYDEN L. TYDEN

43,90, OTERY - waLs siT [viDRE v SEDU U 20}

POPIS:

®  Postaven se zady ke 2di, plejddon do sedu a ophete se o 2ed, Snadte se kni pa cnlou doke
oo nejvice bskmout. Zpeynéte celé tElo, Auce jsou spuiténs podel 1Ela. Pro bepii
pledstang mdto nile obeAaok, jak cuil sprivnd wpadi, < 3620 vesfin

ZASADY & DOPORULENI:

*  Moby drite na Sfku ramen, na pinych chodidlech AHATOMY OF A

®  Kyile i kolena swiraji dhel S0¢, kolena nepresahuji FERFEB wll_t_ SlT
Spitioy mahow.

¥ Zida drime philepend ke zdl, neprohybame se o
v bedrech.

®  Epevring oebe e, peyny stfed bEk

®  Pravidelng nadech avidech!

*  bepi apakosdnim o dopfejre krdtkeu paar

*  Posilujers dalni kendelieyg & sifed téla (oore

R
G

mhpmk

rer

LEHE] wARIAMTA:

®  Polodte si noce na stefina (DEwdruk 4 Anzrey GFA Sesfiner Wl ST (Anysima St S050)

viil


http://1Z.1t

4, 10, STREDA - 20 sunuT PosILOVANT CELERD TELA 5 vLasTRI VAHOU
DLE VIDEA

IDROJ VIDEA: Youtube [2045, Z27 ). 20 MIN FULL BODY WORKOUT foniine widec].

I:Inw.qmi 2 hittpss) . yowhube. comy watch oUW HVEZmER =96 15

»  Fokud VBm nebude toto videa wyhowovet, miZete si najit jing, nebo si zvalit viestni cvily
B zaCViLit 5i CiskE podie s=he.

zhsany POSILOVANT DOLNICH ROMEETIN:

»  Chodidis jzou celou plochou na zemi, na §ifi ramen. Spitky fou vwiofené mirné ven.

# Kplena nepfesahugi Spicky nohou, jsou v jedneé ose. Kokena 5= reborti dovnitf.

*  Aoynd gada, neprohybat == v bedrech

#  Pohled smEfuje vpfed, nesavicimes ofi!

#  Pradidelng dychame — do niidi polohy jdeme = nédechem [= wvolnénim nadech], do vwisi
polody s wydechem (pfl mtnutl widech). Nezadriujeme dech!

zhsapy posiLovANT sfiSnick svaLD:

*  Posilujemre vedenym phynulym pobybem, mkdy Sikem!

#  [edra vidy v koetakiu = podioikou, neproinyidme sel

+ Chodidls jsou plnow plochou na cemi, na ST bokd

®  Hlzea ji v uvoingném phedilonu, Pohbed sméfuje ywpied, necadrame oi!

#  Puyce juemy polofeny na spancch, podél béls neba na hrodniku, Mechytime wee Bl [dochadsi
k phetédossind krond patefe|?

*  Prawideiné dychdme — ph zatnutl svall wydech, s usoldnim nadech, Mezadrbujeme dech!

poPORUEENI:

b vt die svehio Dempa, Cviky proviate radifi pamaleji, ale technicky aprirs @ pasad
ke

*  Pokud nebudets mitsily, udélejts S krdtkou pauzw Pokud cheete odote tsty tas, video
41 el Badlante o keatoe &) adpaliine

POPIS CVIKD & JENCH ZIEDHODUSEN:

» WALK DOWN TO PLANK [CHOZE D0 PLANKUY" — sifed 1éla, harmi kondetiog
8o v jeding rovink, neprobybat bedra, stabent by a biicha, lokty pod rameny, hlava
v prodiouieni tils, pobled sméfuje doll

»  BEEP~ — dolni konfetiny
na pingch chodidiech, Spidiey sméhall mirné wen, kolena nad Spitkami, rownd zida,
pohled smfuje wpied

» SOUAT WITH CROSS ELEOW [DREF 5 PREDNOEEMIM kifEm K LoETU) = doind

kantetiny, stied téla

X



na pingeh chodidiech, Epithy smbhuji minnd wen, kobna ned Spickami, muna 24da,
pohled sméfuje vpied
bakty smifuji ven o ks (nejsme pied tilem), pilsihajeme kiket k nesolasessmn
loal=mu

* CURTSEY LUNGE -+ dalni kordetiny
na pingch chodidkech, Spcky srediuji minnd wen, bobees ned Spitkami, round ik,
pobled smEfuje vpied

» . SLOW BSCYCLE CRUMKCH |FOMALE CYKLISTICKE ZRRACOVALKY]" = stfed téla
bty smdhgp owen od Bl (nejsou pled rélem) pomale piibihgese ke
k nesouhlasnému Eolenis

»  CRUMCH WITH STRAIGHT LEGS [ZERACOVASKY 5 PREDMOEENIM)® — piimy bfdnl nal,
tuik Hedemdudive polodenim pakfengeh nohou na pem

» SLOW MOUNTAIN CLIMIBER [POMALY HOROLEZEC)™ - srfed 1804
to v jednd rovird, neprobybat bedra, stadend byddd o bficho, koleno pomalu
piitabageme b hednitu

* PLANK [PRENOQ}" — stied 180
tédav edng roving, negrohyiat bedra, stabens hiddd s bficha, lokty pod rameny, hlava
v prodiouieni tils, poblsd sméfuje dold

* _SUPERMAN" — spodni mddowe syaby, hybdod syaly, stfed téla
nohy & frup needejte pamale wedengm pobybem
pohled smEfuje ns sem, necakldnimes o=

15, 10, fnﬂiﬂt- PLAME [VYDRE W PRENU)

POPIS:

* Wwichozi pozid je podpor ra pfedlokti. Pokrtte ruce 3 opfete s= o lokiy. Lokty méjte pfimo
s pameny. Moy na 37k phimee Tpesrdte cehé il (2ainite biicha a bplhis), Trup, hilds
anohy mou w jedné linii. = 3x 30 vtefin

ZASADY A COPORULENI STEIME JAKD PRVMI TYDEN L. TFDEN

16, 10, PATER - SviHADLO

POPIS CVIEENI:

» Pravedte 1o drahy pieskaku: 20 30 vEefin s meziskokem, 30 wiefin bez meziskoku,
5i skiok nia e, Sx skok me prave, wnjicko (preiieni nsou phed télem)
»  Pravedte 2x bez prensieni tubo sestave (Siolku) na Svihadie:
S — & meziskokem
K — bz meziskoin

3 - na prave
H-TIM . e - - COtrénpir 5 Ffapiok proufienin refidma
1x - presiook Krowkenim Zizmo = vajicka e, TAL)

1]



ZASADY STEIME JAKOD 1. TYDEM
popoRUEENE:

* Pokud ¥im nebude vwwhovovat tato poslcupnost sestawy, fednotied skakoy 5| midese
sk lacat de sebe, pRipadnd pfidar sl vlami dogh pieskoky

17, 10, S0BOTA - JizDa na KOLE VLASTHIM TEMPEM [ALESPOT 30
MINUT), CVIEENT D0 RYTMU HUDEY DLE WIDEA [TANEC]
POPIS

= Pokud sl zwalite tanec, wherte 5i jednag 2 widel nide.

»  Pokud budete chiit, samoafejme si mddete atancovat die abou videl.

»  Fokud Vam nebude ani jedno video wyhowovat, mizete si vybret jokoukoliv pisen
B zatancownt si swoji visstni seskaa.

ZDROJ 1. VIDEA - CARDIO TAMEC:

‘Youwtube (2020, Duben 4). Joei Comry — Lonsly: HAFPY DANCE WARNM UP [oniine video].
Dustupws 7 britpe:ffwnw. youtubse com watch =y NUW DA WEEs0

ZDRO) 2. VIDEA — POSILENI DOLNICH KONEETIN

‘Yowbube [2045, Bijen 6). Ed Sheavom — South of the Border LEG WORKOUT [onling widea].
Dostupne z https:yfsnsnw. youtube. com'wetch v=1degSOPsFSo& t=40s
»  Dodriujte zasady posikwdnd dolnich kontetin iz L. tiden posikovdnd coicha téla,

1, 10, NED ELE— ZRUDNENT A PROTAFENI DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2018, Frosinec 2). 10 AWM COOL DOWN ROUTIVE [oniine woeo].
Dostupné 2 hitps:) . yowtube. com watch Tv=0fAVSIsE T g ¥ & =405

»  Pokud VEm nebude tota videa wyhowovet, miZete si najit jing, nebo si zvalit viestni cvily
B protahnou se fisté podie sebe.

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKD PRVEI TYDEN L. TFDEN

i1
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3, TYDEN

19, 10, FONDEL - 62 3 KILOMETRY

ZASADY A COPORULENI STEIME JAKOD PRVMI TYDEN L. TYDEN

20, 10, UTERY - 3viHADLD

POPIS CVIEEN:

Pravedte tyEn draty pieskoku: 28 45 wEETIN S meziskokem, 45 wierin bez meziskoky,
S siok nia bewe, Suskok na prewe, 10 siTidave skok na prave 2 leve, 2k nevezng vejicko
Provedte 1x bez p'ruu.'::ni'tubu sestavy [Feolku) e Svihadle:

10 — s meziskokem

9) — bez meziskoin

i — sATidavE skok na preve 8 leve

Ti— na prave

Bk — nia lewE

PO PROVEDEN] PRESKOKU Ma LEVE NOZE [5X) ZASTAVIT, & TO SAME 5 KROUZENIM
EvIHADLA VZAD:

5 - vzad S meziskokem

dx - vzad bez meziskodo

3 — vzBd siidavE skok na preve = leve

Zx - vzad na prave

1x - vzad na leve

ZASADY STEINE JAKO PRVNITYDEN 1. TYDEM

DoPORULERI:

Pokud ¥am nebuds vyhaowowat tata poslounnost sestavy, jodnotivg skaky sl midete
poskladat de sebe pfipadné phidat sy visstnd druh pleskoky

]

Xii
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. A0, 3TEEDA - 10 MINUT POSILOVANI BRISNICH SVAL 5 vLAsSTHI vAHDU
DLE VIDEA

ZDROY VIDEA: Youtube (2020, Unor 15]. 10 MW SEGINNER AE WORKOUT [omiine video].
Doshapne 2 https:) /sy, youtube. com/watch v=1fEyoFFdkc YA T=1245

= Pokud Vam nebude tobo videa vyhowovat, miete si najit jing, nebo si zvalit wiastni
Cviky @ mowicit = Ciste podie sebe.

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKD PRVEI TYDEN L. TFDEN

22. 10, fltm— rOVHOVAENE cwilEM]

POPIS:

ib Hejpree stof na lewe noae — sirtit phednadma pravou. Ndskednd prowidimes Svihowe potybey
pabemi te rapaiend do pfedpaleni + Sxvpled, 3x vead |naskedné vymena nohou]

2} To same, ke Terdokrat s saviergmia ofima < BW vpred, Ex vzad (nesiednE vymena
notou)

23, 10, PATEK - 5EH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVAI TYDEN L. TYDEN

24, 10, J0BOTA - PROCHAZEA [ALESPORM 20 MINUT CHOZE), NEBO JiZDa
Ma KOLE VLASTNIM TEMPEM [ALESPOF 30 MIMUT)

25, 10, NEDELE - zKkLIDMENT & PROTAZENI DLE VIDEA

ZDRO) VIDEA: Youtub= 12I]15. Prosinec B] 10 AN COOL DOWN ROUTINE [-'I:IIM'HE u‘n'eaj
Dostupné 2 hitps: fwww. yowtube. com watch Tv=0fAVSIsE T g & =405

»  Fokud VEm nebude toto videa wyhowovet, miZete i najit jing, nebo si zvalit viestni cvily
L] pmlﬁhnﬂu se CistE pidie s=be.

ZASADY A COPORULENI STEIME JAKD PRVMI TYDEN L. TFDEM

1z

xiii



4. TYDEN

2€. 10, PONDELT — 8Ex 2 kiLomETRY

ZASADY & COPORULENI STEIME JAKO PRVAI TYDEN 1. TYDEN

7. 10, UTERY - PLanK [ViDRE v PRENU)

POPIS

Wik pazicd j podpor na phediak, Paknte ruce 3 aplane s oo kakny. Lokty mdjne plira pod
rameny. Mohy na 5irky pdrve. fpevméte celé tRlo (zatréte bicho a bydde]. Trup, hvbd® a noky
Jeais v jednd Finid. <+ 3u 30 vierin

ZASADY & COPORULENI STEIME JAKOD PRVAI TYDEN L. TYDEM

24, 40, 3TREDA - z0 MINUT POSILOVANT CELEHD TELA § VLASTHI vAHOU
DLE VIDEA

cur

ZDRO) VIDEA: Youtube (2045, Zan 1). 20 MIN FULL EODY WORKDUT [oniine videa].
Dostupne z hitps-)/www. youtube. comy'watch v=UWHVIZmERE=9615
= Pokud Vam nebude tobo videa vyhovovat, mildete si najit jing, neto i zvolit viastni
Cviky @ mowicit 5 Ciste podie sebe.

ZASADY & DOPORULENI STEIME JAKD 2. TYDEN

29. 10, CTURTER - waLL 51T [wiDR? v SEDU U ZDI)

POPIS

Pastavte & zady ke 3, piejddoe do sedu a cpfete 50 0 Ted. Snadte s & i po oelou dabu
o nejvice tsknout. 2peynéte celé télo. Ruce jsou spusténg podel t8la. = 3x 30 wkerin

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKD 2. TYDEN

14

X1V



30, 10, PATEK - 8EH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVAI TYDEN L. TYDEN

M, 40, JOBOTA - 1izDA MA KOLE VLASTMIM TEMPEM [ALESPOR 30
MINUT), NEBO CVICENT 0 RYTMU HUDBY DLE VIDEA (TAMEC)

»  Pokud si pvalite taee:, wiberte & jede 7 videl nile
»  Pokud budete chiit, samesfajms s madfets ratancenal dis ohou videi

»  Fokud Vam nebude ani jedno video wyhowovat, mizete si vybret jokoukoliv pisen
B zatancownt si swoji visstni seskaa.

ZDRO 1. VIDEA - CARDIO TAMNEC:

Vowtube (2020, Duben 4). josl Comy — Loneiy: HAPFY DANCE WARM UF [oniine video].

ZDROS 2. VIDEA - POSILENI DOLNICH KONEETIN

“owtube [2045, Bijen 6] Ed Sheevon — South of the Border LEG WORKOUT [onling widea],
Doshapne 2 https:) fwnwnw. youtube. comwetch ?v=ldegSOPsFSo R t=40s

¥ Dadrliges 2isady posibrednd dodeich kondetin aiz L tyoen posiboing celéha nia.

1M mfu—znunuénl & PROTAZENI DLE VIDEA

ZDRO) VIDEA: Youtub= I:ZI]i!, Prosinec B]. 10 AN COOL DOWN ROUTINE |'-'nm'f||e vfn'ea_;l.
Doshepne z hitps-)/ s, youtube. com/watch =0 AYSISE 7 & E=a05s

»  Pokud VEm nebude toto videa wyhowovet, miEete i najit jing, nebo si zvalit viestni cviiy
B protahnou se fisté podie sebe.

ZASADY A DOPORULENI STEIME JAKO PRVAI TYDEN L. TYDEM

1]
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Priloha 4: Vyplnény zaznamovy arch 2
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Ptiloha 5: Vyplnény zaznamovy arch 3
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Ptiloha 6: Vyplnény zaznamovy arch 4
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Pfiloha 7: Dotaznik

DOTAZNIK - PROJEKT RIJNOVA
POHYBOVA VYZVA

Dotaznik je zaméren na projekt, kterého jste déastnili v fijnu v rémci distancni vyuky. Je
rozdélen do trech sekei. V prvni sekei zjistuji pohlavi, vék a rotnik. Druhé sekce je zamérena
na motivaci k d¢asti v projektu a tretl sekce je vEénovana samotnému pribéhu pohybove
vyzvy. Ziskane informace budou vyuZity pro zpracovani diplomove prace. Dotaznik je
anonymni, & tak Vés prosim o pravdive vyplnéni viech otazek. U nékterych dotazlu je mozne
vybrat vice odpovédi. Pokud Vam nebude vyhovovat Zadna odpovéd z nabidky, zapisté svoji
vlastni do kolonky pro jinou odpovéd. Dékuji.

*Povinné pole

Vék a rocnik: *

Vase odpovéd

Dalsi
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DOTAZNIK - PROJEKT RIJNOVA
POHYBOVA VYZVA

*Povinne pole

Motivace k pinéni pohybowve wyzvy

Do kolika pohybowyeh aktivit ses celkem zapojilfa {z 28 moznych)? *

Vaée odpoved

Co t& nejvice motivovalo k tomu se do vyzvy zapojit? (MdZes vybrat vice
odpovedi.) *

MoEnost ziskat jedniky navic z télesné vichovy

Osobnost pani utitelky (praktikantky) - Gvodni reg, zplsob predstaveni celého projekiu
Didlezitest projektu pro dely diplomove préce pani utitelky (praktikantky)

Spoluzéci

Pracevni list s mésicénim pléncvatem, habit trackerem a poznémkami

Mebidka pohybovyich aktivit

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

Mém réd/a pohyb a zajimédm se o sport

Zlepieni fyzické kondice

Projekt mi vypinil velny as béhem nouzovéhe stavu 2 divedu pandemis COVID-19,
Omezeni télesné vychovy na distafni vyuku. Projekt mi vynahradil klasické hediny TV.

Jing:

oo oo oo

Budes v pohybové wzvé pokratovat i v dal2im mésici? *
O Ano
C} Me

D Mevim

Vyhowowalo ti, 2e byly pohybove aktivity v mésicni vyzve predem vybrang?
O Ano, vyhovovalo.

C‘ Me, nevyhovovalo. Pohybove akiivity bych si rad&)i vybiral/z dle swych preferenci.

Uvitalfa bys podobny koncept pohybovych vyzev i béznyeh hodinach télesng
wychowy?

'C} Ano.
{} Me.

() Mevim

Zpét Dalsi
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DOTAZNIK - PROJEKT RIJNOVA
POHYBOVA VYZVA

*Povinng pole

Pribéh pinéni pohybove wzvy

Cndivnil t& b&hem pinéni pohybove wzvy nouzovy stav, ktery byl vyhlagen z
divodu pandemie COVID-197 Pokud ano, uved konkrétng jak. *

Vaie cdpoved

Plnilfa jsi pohybove aktivity striktné podle vytvofensho mésicéniho plancvade,
nebo v libovolng dry? *

D

) Striktné dle mésicnihe planovate.

-

V libovolng dny.

'S
-

, Kombinace obou. Nékdy jsem pehyboveu aktlvitu pinil die plinovade a nékdy v
"~ libewalny den.

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

Pouze prvni dva povinna tidny.

0 O

Prvni dva povinné tydny & 3. tyden

'_.
L

f_:} Prvni dva povinné tydny & 4. tyden

) Zapojil/a jsem se do vEech 4 tydnd. Vyzvu jsem tedy pinil/a cely mésic.

() Jing:

Jake pohybove aktivity té& nejvice bavily? (MGZ2es wybrat vice odpovédi) *
Béh

Svihadlo

Rovnowvaing cviceni

Posilovaci cvifeni

Posilovaci cviky s vydrii - plank, wall sit

Protahovaci cviteni

Cyklistika

Tanec

gLocococooood

Prochazky

XX1v



Provedlia bys v pohybové wyzvé néjakeé daléi zmény? Pokud ano, uved konkrétné
jake. *

Vase odpovad

Co se ti pfi pinéni pohybove vyzvy dafilo (za co by ses pochvalilia)? *

Vase odpovad

Coti pfi pinéni pohybove wyzvy Ginilo potize? *

Vase odpovad

Které casti z pfiloZengho dokumentu v Microsoft Teams jsi pfi pinéni pohybowve
vyzwy wyuzivala? (MdZes vybrat vice odpovedi.) *
] Mésiéni pldnovad

Poznémky - kazdou pohybovou aktivitu jsem ckomentovalie par slovy.

Poznémky - kazdou spinénou pohybovou aktivitu jsem ckomentoval/a nékolike
vetami.

Habit tracker - cdékrtévani spinénych pehybovych aktivit do rameckd mé bavilo,
mativovalo mé k plnéni dalgich.

ypsané zésady, doporuteni a tipy u jednotlivich pohybowych alktivit
Papis cvik & jejich zjednoduseni
Obrazky cviki

Odkazy na intermnetova videa

(N N Iy I I I

Jine:

Flnil jsi pohybovou wyzvu samdsama, nebo s nékym dalsim? (Mzes vybrat vice
ocdpovedi) *

_] sém/Sama

) Sespolufiky ze Skoly

_J S kamarddy, kiefi se mnou nechodi do stejné Skoly.
] s rodigi

:I Se sourczenci

] Jing:

Zpét Odeslat
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