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ANOTACE ... 71

UvVoD

V soucasném svété je spousta nejriznéjsich civilizacnich nemoci, které se
podepisuji na naSem zdravi, a za které si z velké ¢asti mizeme sami. Sedavy zptsob
zivota, nedéla dobfe dospélym natoz détem. Rodice cely den sedi v praci, vecer
pfijdou, a protoze uz nemaji na nic silu, sednou k televizi a odpocivaji. Pokud
nebudou vést déti ke sportu a pohybovym cinnostem, jejich potomci promrhaji
spoustu ¢asu ¢innostmi, které jim nici zdravi jak po strance fyzické tak psychické.

Déti v dneSni dobé internetu, facebooku a socialnich siti bohuzel travi
vétSinu svého volného Casu sezenim u pocitace, kde hraji rzné hry, brouzdaji po
internetu nebo ,,sedi na facebooku®. Kdyz jsme byli my mali, vzaly jsme mi¢ a $ly si
hrat spole¢n¢ na htisté. Celé odpoledne o nés nikdo nevédél. Ted je doba, ze se déti
pfedhani, kdo ma lepsi telefon a mi¢ové hry si hraji, ale na tabletu.

Stim je spojena i1 jejich Zivotosprava. Sedi u pocitace, jedi sladkosti,
brambirky a dal$i nezdravé jidlo, nemaji dostatek pohybu ke spaleni kalorii z téchto
pochutin, coz vede k obezité¢ a zdravotnim problémiim, které jsou s tim spojené.

Vzhledem k mému budoucimu povolani ucitelky na prvnim stupni zakladni
Skoly si uvédomuji, Ze budu pracovat s détmi, které jsou velmi tvarné, a mizu tak
prostiednictvim motivace a vhodného vyberu pohybové aktivity docilit toho, Ze je
pohyb bude bavit, coz je hlavni pfedpoklad k tomu, ze diky pohybové cinnosti
dvakrat az tfikrat tydné se budou citit fit po fyzické i dusevni strance.

Zam¢fila jsem se na tohle téma prave proto, Ze jsem sportovné zalozena, tudiz
k pohybu mam velmi blizko a rodi¢e mé k nému vedly uz odmali¢ka. Cilem mé
prace je zjistit pomoci krokoméri a Mann Whitney U testu, jak se li§i pohybova
aktivita déti ve mésté (tzn. na meéstské Skole) oproti détem na vesnici (tzn. vesnické
Skole). Pokusila jsem se nastinit pohybové aktivity, zamétené na rozvoj jednotlivych
schopnosti z oblasti obratnosti, rychlosti, sily a vytrvalosti, které jsou zajimavé a
mohly by déti bavit. Casto jsem se totiz na praxich setkavala s tim, Ze pani ugitelky
s détmi hrély v télocviku ¢asto vybijenou, coz se mi nelibilo a byl to jeden z impulzii,

proc¢ jsem si vybrala prave tohle téma.



| TEORETICKA CAST
1 ZAKLADNI POJMY

Jedna z hlavnich zékladnich Zzivotnich aktivit, kterd je nezbytnd a velmi
dualezitd pro vyvoj organizmu ditéte, je dostatek pohybové aktivity (PA). Pro déti ma
PA také hlubsi vyznam, protoze pro velké mnozstvi z nich je kvalita i kvantita
spontanniho volného pohybu a ucast na riznych sportovnich soutézich podkladem
pro budouci dobry zdravotni stav v dospélém véku. Snizuje se tak pravdépodobnost
vzniku obezity v priabéhu dospivani, vyviji se optimalné pohybovy systém, dochazi
ke zvySeni kardiopulmonalni vykonnosti a vysS$i inzulinové senzitivit¢ (Macek;
Radvansky, 2011, 127)

Pohybova aktivita (PA) je definovana rizné. Dishman, Washburn a Heath
(2004) oznacuji pohybovou aktivitu jako ,, telesny pohyb providény pomoci
kosterniho svalstva, jez usti spotrebou energie, zahrnuje pohyb v zaméstnani, domdci
prdce, volnocasovou aktivitu, sport a planovana cviceni v ramci fitness (osobni
rozvoj) nebo pro zdravotni ucely.“ Fromel, Novosad a Svozil (1999, 132) chapou
pohybovou aktivitu jako , komplex lidského chovani, které zahrnuje vsechny
pohybové cinnosti cloveka.” Je realizovdna zapojenim kosterniho svalstva pii
soutasné spotiebé energie. Celikovsky (1988, 37) ji definuje jako ,,veskery
motoricky projev cloveka zahrnujici pohybové ukoly kaZdodenniho Zivota,
lokomocni, pracovni a dalsi ucelové pohyby, télesnou vychovu, sport a pohybovou
rekreaci.” Obecn€ je vSak pohybova aktivita chapdna Sifeji jako komplexni
mnohorozmérné chovani, které mize byt kvantifikovano a charakterizovano terminy:
frekvence, intenzita, typ a trvani (Hardman & Stensel, 2003; Miles, 2007 in
Sigmund, Sigmundova, 2011).

Sigmund a Sigmundovéa (2011) dé€li pohybovou aktivitu na: Habitularni,
organizovanou, neorganizovanou a tydenni. Habitularni pohybovou aktivitu mizeme
chapat jako bézn¢ provadénou organizovanou i neorganizovanou pohybovou aktivitu
ve svém volném &ase i zaméstnani (§kole). Radime k ni také lokomoci, manipulaci,
hru, sport, sebeobsluznou a dalsi béznou zivotni motoriku. Organizovana pohybova
aktivita je strukturovand intencionalni pohybova aktivita, kterd je fizena ucitelem,
trenérem, cvicitelem ¢&i vychovatelem (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 131).
Neorganizovana pohybova aktivita je pohybova aktivita, kterd je provadéna volné,

bez pedagogického vedeni, nejcastéji ve volném cCase a byva emotivné podminéna.



(Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 131). Tydenni pohybovou aktivitu chapeme jako
souhrn organizovanych i neorganizovanych pohybovych aktivit, ktery realizujeme
Vv pribéhu sedmi po sob¢ nasledujicich dnli a mame moznost srovnavani pracovnich
(v naSem ptipad¢ skolnich) a vikendovych dnii. (Simund; Sigmundova, 2011).

Pohyb je zakladni princip Zivé, nezivé, pozemské i vesmirné piirody.
Jednotkou pohybu je stah vlaken motorické jednotky, kterou fidi jedna nervova
buiika. Je mozné jej vyvolat elektrickym drazdénim. Svaly jsou tvofeny ze svalovych
vlaken, které mohou provést dany pohyb. Pohyb jednoho svalu je tak slozity
a omezeny, Zze se dany sval musi sdruzit s vice svaly, aby pohyb byl ucelny. Vyse
jmenované sdruzovani je podporovano vznikem tzv. svalovych fetézci. Kdyz
propojime pohyb vice svald v ur¢itém casovém sledu, vytvoii se pohybové vzorce, ty
se jedinec udi a jejich pamét'ovou stopu si ulozi v mozku (Zemankova, 1996).

Dle Zemankové (1996) délime pohyb na: Reflexni pohyb; spoustény, Svihovy
pohyb; tizeny, ovladany, vedeny pohyb a suprapomaly pohyb.

Reflexni pohyb je nejrychlejsi. Je pfitomen nejcastéji v obrannych reakcich
organizmu. Napf. mrknuti- j obrana proti vlétnuti musky do oka, naptahnuti ruky pii
padu, aniz bychom si to uvédomovali. Tyto reflexni pohyby dopliiujeme pohyby,
které uz mame naucené a zazité.

Spoustény, Svihovy pohyb je rychly. Jedna se pohyb, ktery je nauceny,

a proto jej uzivame pfi nejriiznéjSich dovednostech. Je z ¢asti zautomatizovany

a nevyzaduje velké mnozstvi energie. Jakmile pohyb zacne, uz do n¢j nemizeme
vstupovat ani jej zastavit nebo opravit. Jsou to pohyby napt. u pisarky na stroji, ktera
si uvédomi, ze ud¢lala chybu (pteklep), ale uz je pozdé. Proto je dilezité, abychom
se tyto dovednosti ucili spravné.

Rizeny, ovladany, vedeny pohyb je pomaly. Mizeme ho ovladat v celém
prib&hu pohybu. Ugastni se na ném kiira mozkova a patii sem pohyb uéeni. Ukladaji
se pfi ném pameét'oveé stopy v mozku a jsou vytvaieny tzv. pohybové stereotypy. Je
potieba neustalé opakovani, zpfesnovani a automatizace a diky tomu ptechézeji do
spousténych pohybll. Vyzaduji cas a trpélivost.

Suprapomaly pohyb je nejpomalejsi. Vaze se na dech a tim se zpomaluje.
Setkdme se s nim nej€astéji u bojovych a relaxacnich cviceni, jako je napf. tchajci
nebo joga (Zemankova, 1996).

Pohybova inaktivita (Pl) je pojem, ktery lze taktéz definovat rtiznymi
zpiisoby . Dle WHO (2011b) je pohybové inaktivita (PI) definovana jako ,, ...absence
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cinnosti nebo télesného cviceni”. 1ARC - International Agency for Research on
Cancer (2002) vymezuje pohybovou aktivitu takto: ,, Pohybova inaktivita je opakem
pohybové aktivity a vzhledem K energetickému vydeji se jedna 0 stav organismu
S minimalnim télesnym pohybem a energetickymi naroky priblizné na urovni
klidového metabolismu. “

Zdravi je dle WHO (1999) definované jako stav uplné télesné, dusevni a
socialni pohody, pfi¢emz nejde jen o absenci nemoci nebo vady.

Zivotni styl je vizitkou zptisobu Zivota jednotlivce nebo skupiny osob
v uréitém misté a obdobi historického vyvoje spolegnosti. Zivotni styl je uréen tim,
jak se chova jedinec nebo skupina osob kazdy den a v némz se vyrazné¢ projevuje
hodnotové orientace, zajmy, postoje, potieby ¢i zplsob vyuzivani a ovlivilovani
materialnich i socidlnich Zivotnich podminek a prostfedi (Stebbins, 2009). Podle
ptevazujiciho zpisobu traveni volného casu miizeme zivotni styl rozdélit na
pohybovée aktivni, konzumni a zdravy.

Pohybové aktivni a zdravy zivotni styl — podporuje zdravi dostateCnou
pohybovou aktivitou, vyvazenou stravou, vyrovnanym a pravidelnym dennim
a pitnym rezimem, odpovédnym chovanim (tzn. neuzivani drog, velkého mnozstvi
alkoholu, nekufactvi aj.) Typickym znakem je traveni velké ¢asti volného Casu
zdravotn€ prospéSnou pohybovou aktivitou.

Konzumni Zivotni styl — opak pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu.
Typickym znakem je Casté az pravidelné sedavé traveni volného Casu doprovazené
nadmérnym energetickym pfijmem a nezdravou vyZivou.

Lidé, ktefi provozuji malo pohybové aktivity a hodné pohybové inaktivity
jsou oznacovani jako sedavi. S pohybovou inaktivitou velmi uzce souvisi zdravotni
stav
a s tim spojené zavazné zdravotni problémy, které jsou uzce svazané s obezitou
a zatézujicimi chronickymi onemocnénimi (Bouchard, Blair & Haskell, 2007;

Patizkova & Lysa, 2007).

1.1 Zakladni pohybové schopnosti v détském véku
Kucera, Kolat & Dylevsky (2011) d¢li pohybové stereotypy (dovednosti) u

déti do 4 zakladnich typt, vychazejicich ze svalové ¢innosti, kterou dité provadi:
obratnost, rychlost, sila a vytrvalost. Tyto zakladni modely, provadéji kazdého

jedince po cely Zivot, a vyrazné se obsahové 1 objemoveé méni. Mezi zakladni typy
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pohybu, od kterych se odvijeji vSechny pohybové aktivity ve sportu i v normalnim
zivote, patii vySe uvedené 4 pohybové dovednosti:

Obratnost - typ pohybu, ktery je charakterizovany nervosvalovou koordinaci.

Rychlost — typ pohybu, pifi kterém dochazi k nahlé zméné délky svalového
vlakna a v dusledku tohoto jevu nastanou zmény téla (jak polohy, tak mista
a vzajemného vztahu tkani).

Sila — typ pohybu, ktery charakterizuje intenzitu svalové kontrakce s minimalni
zménou délky vldkna.

Vytrvalost — typ pohybu, ktery je uréovan dobou jakékoli provadéné svalové
aktivity, z pfedchazejicich pohybovych vazeb.

Pohyblivost — typ pohybu, ktery je oznacovan ¢asto jako ,,ohebnost™.

1.1.1 Obratnost

Je to jedna z prvnich dovednosti, se kterou se setkava praveé narozené dité, ale
zaroven jde o prvni oblast, kterd je oslabovdna v pozd&jSim vyvoji ditéte. Zmény
nastavaji ve vSech vékovych kategoriich, ale v détstvi vSak podstatné vice. Je nejvice
propojena s rychlostnimi ¢innostmi. Pro déti piedSkolniho, ale i mladsiho $kolniho
véku je hlavnim prostfedkem vyvolani obratnosti hracka (Kucera, Kolar & Dylevsky
etal., 2011).

Obratnost je schopnost, které by méla byt u déti mladsiho Skolniho véku
vénovana nejvetsi pozornost. Pfi vyuce jakéhokoli sportu nebo pohybu ma rozvoj
koordinace nezastupitelnou roli. Projevuje se pfi vSestranném pohybovém rozvoji, a
je dulezitym ptedpokladem pro rozvoj pozdé€jsi specialni koordinace. Poméha pfi
uceni zékladl techniky dané sportovni discipliny, protoZe ¢im vice pohybii umime,
tim lépe se ndm uci pohyby nové. Diky dobrym koordinacnim schopnostem
zvladadme lépe necekané situace pii soutézich (Peric, 2008).

Pfi rozvoji obratnosti vyuzivame ruznych druhi her, jako jsou fotbal, hazena,
ragby, drobné hry aj.; gymnastickd cviceni (na zinénkach, trampolinach, na nafadi;
cviCeni na udrzeni rovnovéahy jako napft. chiize, behy, poskoky se zménami sméru na
lavickach, na lané na kladin€); nejriiznéjsi varianty béhit (s vyhybanim v fade,
Vv zastupu, v kruhu, ptebihani ve slalomu atd.). Pietézeni organizmu ditéte pozndme
na jemné motorice ruky a mimickych svalt. Tyto pfiznaky jsou hlavnim ukazatelem
prekroCeni vykonnosti zdka a miize to byt zacatek vzniku dalSich patologickych jevi

(Kucera, Kolat & Dylevsky et al., 2011).
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1.1.2 Rychlost

V obdobi mladsiho Skolniho véku je nutné rozvijet rychlost hlavné v terénu
I v t€locviéné (vSeobecna piiprava). V praxi jde o ur¢eni doby provedeného pohybu.
Samostatné se s ni nesetkavame, byva propojena se silou a vytrvalosti. Nasleduje
bezprostfedné po obratnostni aktivité. V détském veéku se tyka nejcastéji détskych
her. V hodinach télesné vychovy zafazujeme cvi¢eni béZeckého charakteru, rizné
hry a honicky, Stafetové zavody, sportovni hry, stupniované rovinky, slalomovy béh,
béh s prudkymi zménami sméru — vpted, vzad, stranou, reakéni cviceni tzn. rizné
starty, slalomy, b¢h ze svahu apod.

Nejvhodnéj$imi rychlostnimi ¢innostmi pro déti mladsiho Skolniho véku jsou
Stafetové hry, jejichz zéklad tvoii béh, proloZzeny obratnostnimi prvky (obraty,
kotouly, sedy, lehy....), starty zrtznych poloh, skoky a spousta dalsi prvki.
Maximum u déti by mélo byt 5 — 10 metra pfi béhu, nékde je uvadéno 3 — 10 sekund
po zahdjeni pohybu. Velkym rizikem rychlostnich ¢innosti je rychlé aktivovani
ur¢itych slozek svalu (tzv. nebilych slozek), nasledné poskozeni svalu a lokalni
pretizeni dané tkan¢ (napf. ruptura tricepsu).

Mezi vyrazné faktory, snizujici tato rizika, patii hlavné regenerace a dikladné
rozcvicené télo. Nejvice ohrozené pii rychlostnich ¢innostech jsou vsechny svalové
tkdn¢ a organy, které jsou na né navazany. Nejrizikovejsi jsou atletické discipliny,
hody, kontaktni hry. Duilezité je dbat na prevenci i pfi realizovani détskych her, kde
se vyskytuji pfevazné rychlostni prvky. Prevence spociva v dikladném ptedehiati

organizmu a kvalitnim stre¢inku celého téla (Kucera, Kolai & Dylevsky et al., 2011).

1.1.3 Sila

Obecné muzeme fict, Ze sila je veliCina, kterd vyvolava mechanicky pohyb
téles jejich vzdjemnym plisobenim. Na dané tkani se projevi tahem a tlakem a tedy
1 deformaci. Plati to pro vazy, Slachy, chrupavky i kosti. Nastartovani pohybu je
charakterizovano tzv. startovaci silou, ktera tvoii 50% absolutni sily. Patologie se
Casto prekryvaji a nastavaji vzdy pii prekroCeni tolerance. Velmi zdvazny je pro
silovou oblast syndrom pfetizeni Gponovych oblasti — enterozopatie, které jsou
lokalizovany vSude tam, kde se nachazi velké svalové skupiny. Patii sem tfisla,
loketni klouby, patni kost. Jedna se €asto o opakované ¢innosti, v disledku kterych

vznika selhani.
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Velkym problémem je pravidelné sezeni u pocitace a dlouhodobé vysedavani
pted televizni obrazovkou (Kucera, Kolaf & Dylevsky et al., 2011). Silové
schopnosti jsou vazany na pohlavni a rastové hormony, které podstatné ovliviuji
moznosti rozvoje sily (Jansa, Dovalil a spol., 2007). Z hlediska prtibé¢hu pohybu
rozliSujeme svalovou kontrakci na dynamickou (dochazi pti ni k pohybu téla nebo
jeho asti — napt. kliky, diepy, shyby apod.) a statickou (nedochézi k pohybu téla ani
jeho Casti, snazime se dany odpor udrzet v jedné pozici — napft. vis na hrazd¢, vzpor
na bradlech apod.) (Peric, 2008).

Tempo rozvoje sily je proto velmi individudlni a nejvysSich piirtstkd se
dosahuje u divek mezi 10 — 13. rokem, u chlapcii mezi 13. — 15. rokem. U zen, které
nesportuji, konc¢i silovy rozvoj zhruba po 17. — 18. roku a u nesportujicich muzi
kolem 18. — 20. roku (Jansa, Dovalil a spol., 2007). Jako prostiedek pro rozvoj sily
muzeme vyuzit pohybové hry, které obsahuji prvky jako skoky, hody, vrhy apod.
Slouzi nejen k rozvoji sily ale i k podpote celkové kondice. Muzeme zarazovat i
cviky, které vyuzivaji hmotnost vlastniho téla, jako jsou napfiiklad: kliky, diepy,
sklapovacky, cvi¢eni na riznych typech nafadi, $plh, ruckovani, cviky ve dvojicich a

dalsi (Peric, 2008).

1.1.4 Vytrvalost

Vytrvalostni dovednosti patii k zdkladnim a dominujicim aktivitim sportovcii
a kazdého zdravého 1 nemocného jedince. Jsou univerzalni, a proto se mohou rozvijet
prakticky v kterémkoli véku. Jednim z mnoha vytrvalostnich ukazatelti je schopnost
pienosu kysliku krvi do tkdni — tzv. maximalni spotfebou kysliku. Jednd se o
¢innosti, pii které dochazi ke kvalitativnimu a kvantitativnimu nardstu zatéze
organizmu (Jansa, Dovalil a spol., 2007).

Vytrvalost ¢inni zhruba 75% vSech aktivit z celkového obsahu pohybovych
¢innosti za 1 den. U ditéte hovotime zhruba o 50%. Pro vytrvalostni ¢innosti je velmi
dilezita motivace ditéte.

Velmi nevhodné jsou u déti mladSiho Skolniho véku dlouhodobé aktivity,
protoze prave u téchto déti je dilezité, abychom stfidali dané ¢innosti a dovednosti,

coz je dusledkem potfebné motivace (Kucera, Kolat & Dylevsky et al., 2011).
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1.1.5 Pohyblivost

Pohyblivost neboli ohebnost, je termin, ktery chapeme jako urcity predpoklad
pro rozsah pohybl v jednotlivych kloubech, tzn. schopnost vykonavat pohyb ve
velkém kloubnim rozsahu (Peri¢, 2008). Nejlepsi predpoklad k co nejintenzivnéjSimu
rozvoji aktivni pohyblivosti déti je mezi 9 — 13. rokem jejich zivota. U divek je
vhodné zacit uz mezi 8. — 12. rokem, kdy nejefektivnéjsi je obdobi mezi 10. — 12.
rokem. S nastupem puberty moznost rozvoje pohyblivosti vyrazné klesa. Pii
vyuzivani metod upfednostiiujeme aktivni metody. U déti mladsich 10 let neni
vhodné zatrazovat stfeCingové cviky, protoze déti toho véku jesté nejsou schopné
zvladnout miru, ktera je potfebna k danému protazeni. (Jansa, Dovalil a spol., 2007).

U mensich déti mizeme do vyuky zafadit tzv. dynamické cviceni, pii kterych
se vyuziva pohybova energie ¢asti téla v podobé Svihovych cvi¢eni nebo hmitt. Tyto
rytmické hmity provadime s rostoucim rozsahem pohybu, a to az do krajnich poloh.
Dulezity je zde velky pocet opakovani (15 — 30 krét) u jednoho cviku (Peric, 2008).

U starSich déti se v soucasné dobé vyuzivaji misto Svihovych cvikl spise
statické metody, které se souhrnnym nazvem oznacuj jako ,,strecink®. Jedna se o typ
cviceni, pii kterém zlstdvame urc€itou dobu v jedné poloze. Dochazi pii tom
k velkému napéti ve svalech. Zminované napéti potom umoziuje zvyseni kloubniho
rozsahu (Peri¢, 2008).

Cviky na rozvoj pohyblivosti miiZeme zatazovat jak do tivodni tak zavérecné

¢asti kazdé hodiny télesné vychovy (Jansa, Dovalil a spol., 2007).

1.2 Vliv pohybové aktivity na zdravi
Pohyb v jakékoli podobé vytvari, udrzuje a zlepSuje télesnou kondici déti,

pfipravuje je pro sport a pro zaméstnani. Soucasny konzumni zplsob Zivota
nevytvaii dobry zdklad pro obecnou zdatnost déti a pro jejich dobry spolecensky
pohybovy fond. Proto bychom méli pohyb a pohybové chovani celé¢ populace
zkvalitnit (Zemankova, 1996, 13). Pii realizaci terénni pohybové aktivity pro
podporu zdravi je doporuCovano vychazet ze 4 zakladnich principti (Oja, Bull,
Fogelholm & Martin (2010) :

Provadét jakoukoli pohybovou aktivitu je lepsi neZ neprovadét Zadnou.

Zdravotnich piinost je vice neZ zdravotnich rizik.

Pfi vysSi intenzité, del§i dob& provadéni a castéjsi frekvenci se vétSina
zdravotnich pfinosii z pohybovych aktivit zvySuje.
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Kladné stranky pohybové aktivity jsou do ur€ité miry nezavislé na pohlavi, veku,
rasové a narodnostni ptislusnosti danych jedinc.

Doporuceni k provadéni terénni pohybové aktivity pro déti od 6 — 11 let dle
Sigmunda, Sigmundové (2011):

Pohybova aktivita stfedni intenzity (tzn. 3 — 6 METu, dychani rychlejSi nez
Vv klidovém rezimu, zrychleni srde¢ni frekvence a zahtati organizmu) po dobu
90 minut denné, pticemz je dllezité rozlozeni této pohybové aktivity do kratSich
10 minutovych tseka, které dohromady daji vySe uvedenych 90 minut/den.

Podpora pohybové aktivity, tzn. pé§i nebo cyklistické piesuny do Skoly,
zajmovych krouzku a dalSich volnoc¢asovych aktivit.

Upfednostiiovani vSestranného pohybového rozvoje pied jednostrannym
pohybovym zamétenim.

Volit spiSe rychlostné — obratnostni pohybové aktivity nez aktivity silového
charakteru.

Déti by si nejpozdéji do zacatku puberty mély osvojit zéklady vétSiny druhil
pohybovych aktivit (plavani, jizda na kole, lyzovéani brusleni...) a zékladni prvky
gymnastiky.

Nepfretrzité sledovani televize a pocitace by nemélo piekrocit 90 minut/den.

Pravidelna pohybova aktivita v détstvi a dospivani je nezbytna pro zdravy
vyvoj pevnosti kosti a funk¢nosti svalového aparatu a pomdha k udrzovéni télesné
hmotnosti. Dale také podporuje zdravi, zabranuje vzniku spousté onemocnéni,
zlepSuje spolecenskou kvalitu zivota, poskytuje ekonomické vyhody a pfispiva
k ekologické udrzitelnosti prostiedi. Je prevenci vzniku obezity, snizuje krevni tlak,
omezuje rizika vzniku cukrovky typu II, deprese a dalSich civilizacnich nemoci.

(Sigmund & Sigmund, 2011).

1.2.1 Obezita

Lidi s nadmérnou vahou v poslednich letech dost pfibyva. Vyskyt obezity a
nadvahy poiad stoupd. V jednom okrese u nis vCR byla provedena studie
MONICA, ktera mé¢la za cil odhadnout pocet lidi s nadvahou. Vysledky byly
odstraSujici. Zjistilo se totiz, Ze pouze 22% obyvatel tohoto okresu ve véku 34 — 74
let maji pfimétenou nebo nizsi vdhu. Lidé si vétSinou neuvédomuji, v em spociva
nebezpeci tloustky. Jsou to dalsi onemocnéni, ktera s obezitou tzce souviseji a

komplikuji jeji pribéh.
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Nejcastéjsi takovou nemoci je cukrovka II. typu. Vznika tim, Ze slinivka
btis$ni neni schopna vyprodukovat potfebné mnozstvi inzulinu, a proto nemtize snizit
hladinu krevniho cukru, ktery stoupa v téle. Obezita je také jednim z nejrizikovéjSich
faktorti, které ovliviluji vznik onemocnéni srdce a cév. Lidé dale trpi casto
kfeCovymi zilami, zvySenou srazlivosti krve, tromb6zou hlubokych zil dolnich
a poruchou lymfatické cirkulace (Stejskal, 2011).

Ke snizeni t€lesné hmotnosti je pohybova aktivita nezbytna. Aby vse bylo
uspeésné, musi se v prvni fad¢ snizit pfijem a zvysit vydej energie. Kdyz se fekne
pohybova aktivita, vSichni si piedstavi poceni a béhani, ale méalokdo vi, Ze ke snizeni
hmotnosti staci pravidelné prochazky, vylety a nadhrada méstské hromadné dopravy
pesim nebo cyklistickym pfesunem co nejcastéji. Prochazky jsou nejlepsim
a nejjednodussim zptisobem pohybu. Neni potteba zddnych pomicek, vybaveni
a mizeme jit sami nebo s prateli. Pokud kazdodenni pohyb tohoto typu nestaci, je
dobré, abychom si zvolili né¢jakou naro¢néjsi ¢innost, kterd nas bude bavit
a naplnovat a tu provozovali nejlépe 3x do tydne. Mezi oblibené ¢innosti tohoto typu
patii aerobni cviceni a v§echny druhy posilovani

(http://www.obezita.cz/hubnuti/pohybova-aktivita/).

1.2.2 Onemocnéni srdce, krevniho obéhu a dychaciho systému

Pravidelna pohybova aktivita snizuje tepovou frekvenci, krevni tlak (nejen
v klidu, ale i pii cviceni) a zlepSuje plnéni a vyprazdnovani srdce. Srdce tak pracuje
efektivnéji, véncité tepny srdce se rozSifuji a tim dochazi ke zlepSeni prokrveni
srdecniho svalu. Pravidelnd pohybova aktivita mé také dobry vliv na psychiku
¢lovéka.

Pii nedostatku pohybu je opakované prokdzana velkd pravdépodobnost
vzniku hypertenze, ktera je definovana systolickym tlakem vys$§im nez 160 mm Hg
nebo diastolickym tlakem, ktery pfesahujicim 90 mm Hg. Proto je velmi dileZzita
primarni prevence. Velké mnozstvi pacienti s onemocnénim srdce a ob&hového
systému trpi vysokym krevnim tlakem, ktery pfispiva ke vzniku centradlni mozkové
piihody, perifernich cévnich onemocnéni, ischemické chorobé srde¢ni. Je prokdzano,
ze pokud se ¢lovek pravidelné pohybuje, snizuje tak systolicky krevni tlak o 5 — 25

mm Hg a diastolicky o 3 — 15 mm Hg (Stejskal, 2011).
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1.2.3 Cukrovka typu Il.

Cukrovka je onemocnéni, které je charakterizovano zvySenim hladiny
krevniho cukru na normélni hodnotu. Cukrovka II. typu je vyrazné geneticky
podminéna
a zivotni styl vyznamné ovliviiuje vznik této nemoci. Jedna se pfedevsim o nadmérny
piijem energie potravou a nedostatecny pohyb (viz vyse). Nejucinngjsi prevenci této
choroby je pravidelna pohybova aktivita, kterd zvySuje citlivost perifernich bunék na
inzulin a tim dochézi ke snizovani naroku na jeho produkci a snizuje jeho zvysenou
hladinu v krevni plazmé.

Vyrazny ubytek nadvahy nebo obezity, ktera predchéazeji cukrovce Il. typu,
nam ukaze, zda vSe, co délame je efektivni. Pravidelny pohyb umoznuje Iépe
udrzovat krevni cukr na urovni potiebné pro télo, pomdha udrzovat optimalni
hmotnost diky vysSimu energetickému vydeji, snizuje ukladani tuk zvySenou
tvorbou tepla, napomaha k lepsi télesné zdatnosti, lehce snizuje krevni tlak a zlepSuje
kvalitu zivota diabetika (dochazi ke zlepSeni psychického a fyzického stavu, zlepSeni
kvality spanku a zvySeni sebevédomi). Vzhledem k mnoha rizikiim, souvisejicich
S timto onemocnénim, musi byt program pohybové aktivity vZdy sestaven odbornym

lékafem, tedy diabetologem (Stejskal, 2011).

1.2.4 Deprese

Deprese je nemoc, projevujici se velkym mnozstvim dusevnich a télesnych
pfiznakl, které nemuseji byt vSechny pfitomny. Ale abychom mohli hovofit o
depresi, museji vzniklé pfiznaky trvat min. 2 tydny. Z dusevnich piiznakl se Casto
projevuje smutna nalada, plactivost, ztrata schopnosti téSit se na néco, ztrata
sebevédomi, ztrata radosti ze zivota a spousta dalSich. Z Castych télesnych piiznaki
jsou to bolesti hlavy, ztrata chuti k jidlu, nevolnosti, priijmy, zacpy, rozostfené vidéni
a poruchy spanku.

Mezi nejcastéjsi priciny vzniku této nemoci patii stres, vrozené dispozice,
hormony, nizkéd intenzita svétla nebo plisobeni Skodlivych latek, které poskozuji

mozek (http://www.dobrapsychiatrie.cz/deprese/deprese-a-jeji-lecba).

Je prokazano riznymi studiemi, ze velkym pfinosem v lécbé deprese a
nékterych dalSich psychickych onemocnéni je pohybova aktivita. U starSich osob

zlepSuje dlouhodobéjsi fyzicka aktivita kognitivni funkce a zmirnuje jejich Ubytek,
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poméaha ke zvySovani odolnosti vii¢i stresu, zlepSuje celkovy psychicky stav a
nejefektivnéji ptisobi na 1é¢bu tizkostnych a depresivnich poruch.

V 1écbe deprese je dle dosavadnich studii nejCastéji vyuzivana aerobni
fyzické aktivita, jako napi. béhani, jizda na rotopedu nebo chiize. Skvéla je pro 1€cbu
deprese také tzv. anaerobni fyzicka aktivita typu posilovani. Pro efektivni ptisobeni
pohybu byt intenzita v rozmezi 60 — 75% maximalni tepové frekvence po dobu trvani
alespon 30 minut.

Tepova frekvence lze vypocitat prostfednictvim vzorce: 0,75 X 220 — vek,
pticemz 0,75 odpovida horni hranici teplové frekvence 75%. Aby bylo cviceni
efektivni, mé€lo by se provadét nejméné 3x za tyden po dobu 10 - 12 tydnu
(http://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2007/05/03.pdf).

1.3 Intervené¢ni prostiredi podpory pohybové aktivity

1.3.1 Podpora pohybové aktivity v dopravé

Doprava hraje pii podpote pohybové aktivity dilezitou roli, a to zejména tzv.
aktivni transport — chlize a jizda na kole. Dle WHO (2002) by mély praveé tyto dve
¢innosti byt zdkladem pro vymysleni strategii, které jsou zaméfené na podporu
pohybové aktivity. WHO (2002, 2007) déle tvrdi, ze soucasné dopravni podminky
nepodporuji obyvatele mést pti uptednostnéni chlize a jizdy na kole pted prostiedky
mestské hromadné dopravy nebo osobniho automobilu. Pfi vysoké urovni
motorizované dopravy je vyrazné ovliviiovano zdravi vSech lidi, a to pfedev§im
respiraCnimi problémy, zplisobenymi znecisténym vzduchem, dopravnimi nehodami
a hlavné sniZzovanim pohybové aktivity.

V Evropé existuje spousta moznosti ndhrady cest autem chiizi a jizdou na
kole. Opatteni, kterd snizuji provoz, jsou jizdni pruhy pro cyklisty, cyklotrasy aj.
Predpokladem pro to, aby lidé zacali chodit vice péSky nebo vice jezdili na kole, je
sniZzena rychlost automobilové dopravy a vybudovani bezpecné infrastruktury, jako
jsou vyse zminované cyklostezky, cyklotrasy a dalsi (World Health Organization,
2006 in Kalman, Hamftik & Pavelka, 2009).

Chtize je pohybova aktivita, ktera mizZe byt provozovana vSemi bez ohledu na
vék, pohlavi nebo socidlni statut. Kazdy si miize sim regulovat intenzitu, frekvenci,
délku i tempo dle svych moZnosti. Je vykonavana velkymi kosternimi svaly a fadi se

mezi rytmické, dynamické a aerobni cviceni. M4 mnoho pozitivnich ucinkl pro
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zdravi ¢loveéka a minimum negativnich (World Health Organization, 2006, 2003 in
Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Je mozné, Ze jizda na kole je efektivnéjsi a ucinnéjsi nez chlize diky vétSimu
vynalozenému usili. Nejvice jsou vyuzivany velké kosterni svaly a stiidaji se 2 faze
pohybu — aktivni zabér a odpocinek. Bylo realizovano nékolik experimentu, jejichz
cilem bylo otestovani vlivu jizdy na kole na zdravotni stav jedince. Diky nejvétsi
studii Copenhagen Heart Study (Jensen, 2001), zahrnujici 13 375 zen a 17 265 muzu
ve véku 20 — 93 let, bylo zjisténo, Ze jizda na kole ma velké preventivni ucinky.
Ovliviiuje cholesterol, BMI a krevni tlak. Lidé, ktefi na kole nejezdi, umiraji
mnohem Ccastéji, a to az o 39%. (Andersen, 2000 in Kalman, Hamiik & Pavelka,
2009).

1.3.2 Podpora pohybové aktivity na Skolach

aktivity, vyrazné¢ ovliviiyjici vztah déti k dané pohybové aktivité. Bohuzel
celosvétovy vyvoj v oblasti pohybové aktivity neni viibec dobry. Uroveit pohybové
aktivity stale klesa, déti se méné a méné hybou, coz ma za nasledek, ze vyskyt
obezity neustale roste (Department of Health, 2004 in Kalman, Hamiik & Pavelka,
2009). Skoly jsou pro dité dilezitym mistem, kde kazdy projde vyznamnym
télesnym, duSevnim, socidlnim vyvojem a tyto zkuSenosti si uchovava po cely Zivot.

Podpora pohybové aktivity ve Skole ma tyto dalsi specifika:

Skoly a $kolky by mé&ly umoziiovat détem vice variant pohybu, jelikoz dnesni zptisob
zivota déti je pasivnéjsi tzn. sedavéjsi (WHO, 2007 in Kalman, Hamiik a Pavelka,
2009).

Matematika a jazyky jsou pfedméty, kterym se v soucasné dobé piisuzuje velka
priorita (Bauman, Bellew, Vita, Brown & Owen, 2002).

V mnoha zemich se vyrazné sniZzuje pocet déti, které chodi do Skoly p&sky nebo jezdi
na kole (Department of transport, 2004).

Zvysuje se nejen pocet Skolnich bufeti, ale i u¢eben komunika¢né¢ informacni
techniky ve Skolach. Tim se snizuje uroven pohybové aktivity, pfevazuji sedavé
ginnosti. Zaci vétsinu Gasu travi v lavici, doma pisi ukoly, veder sedi u televize nebo
pocitace. Proto je dulezité zahrnovat pohybové Cinnosti i mimo vyuku télesné
vychovy a to i do ostatniho vyucovani (Muzik & Krejéi, 1997). Hlavnim pfedmétem

pro realizovani pohybové aktivity je télesnd vychova, kterd je v novéjSim pojeti
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chdpana komplexnéji jako soucast vychovy ke zdravi, tj. vychovy ke spravnému
rezimu dne, a pohybovou aktivitu, ktera je zamétena na fyzickou, psychickou

a socialni stranku osobnosti ¢lovéka, a na komplexni relaxaci a regeneraci organizmu
ve spojeni se zdravou vyzivou (Machova, 2006).

Té¢lesna vychova vede k poznani vlastnich pohybovych moznosti a z4jmu a
poznavani toho, jak t€inkuji konkrétni pohybové ¢innosti na nasi télesnou zdatnost,
dusevni a socialni pohodu. Pii pohybovém uceni postupujeme od spontanni
pohybové cCinnosti k fizené a vybérové, jejimz smyslem je ziskani schopnosti
samostatné ohodnotit svoji fyzickou zdatnost, zafazovat pohybovou aktivitu kazdy
den do svého programu pro podporu zdravi a zlepSeni kvality zivota. Abychom
docilili osvojeni pohybovych dovednosti na zékladni $kole, musi mit Zaci prozitek
z pohybu a z komunikace pti pohybu. V piipadé dobie zvladnuté dovednosti se
kvalita prozitku zmocnuje (Vyzkumny tstav pedagogicky v Praze, 2009).

Skolam se ¢asto doporuduje zafazovat povinny nebo volitelny piedmét

Zdravotni télesna vychova, ktery vyrovnava pohybovy deficit zaka III. ptipadné
II. zdravotni skupiny. Tento pfedmét mlze bud’ nahradit pfedmét Télesnd vychova,
nebo lze rozsitit pohybovou nabidku, vychazejici z dne$niho moderniho svéta, ktery
vSem usnadiiuje spoustu véci, ale bohuzel vyvolava uz v détském véku spoustu
zdravotnich oslabeni, kterd musime napravovat a korigovat. NejcastéjSimi pfi¢inami
jsou: nedostatek pohybu, nadmérny piijem energie znevhodnych potravin,
zneCisténé ovzdusi, nadbytek stresu atd. Zékladni vzd€lavani proto reaguje na
1ékatské poznatky o pfibyvani zdravotné oslabenych déti a zatazuje vétsi mnoZstvi
spontannich a cilené zaméfenych pohybovych aktivit, které oslabené dité potiebuje
vic nez dit¢ zdravé. V CR je podpora pohybové aktivity zakotvena ve dvou
dokumentech, a to v RVP (ramcovém vzdélavacim programu) a v programu Zdravi
pro vSechny v 21. stoleti (Zdravi 21).
NejdilezitéjSimi oblastmi dokumentu Zdravi 21 je cil — 4 Zdravi mladych lidi a cil
11 — Zdravéjsi zdravotni styl. V RVP se nachazi pohybova aktivita v oblasti Clovék
a zdravi, rozd¢€lena na dva predméty: Vychova ke zdravi a Té€lesnd vychova, v nichz
je zakomponovana i zdravotni télesna vychova (Kalman, Hamiik a Pavelka, 2009)
Program Skola podporujici zdravi

Jedna se o prvni program v Ceské republice, ktery od roku 1989 usiloval

o0 postupnou a ucelenou zménu pojeti existujici Skoly. Podporuje zdravi ve Skole
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a tim se zasluhuje o zkvalitnéni ¢eského Skolstvi. Hlavni zdmér tohoto programu je
pouzit strategii podpory zdravi na podminky jednotlivych skol a docilit tak promény

a rozvoje téchto skol (Havlinova a dalsi, 2006).

1.3.3 Podpora pohybové aktivity u praktickych lékari

Ordinace praktickych Iékafi je dalSim intervenénim prostiedim, ktery
pomahd ke zvySeni pohybové aktivity obyvatelstva. Prakticti 1€kati jsou lidmi
vnimani jako davéryhodny zdroj informaci o zdravi, zdravém Zzivotnimu stylu a
cvieni, a proto maji velké piedpoklady k tomu,aby ovlivnili chovani pacientt
(Booth, Gordon a Carlsen, 2000 in Kalman, Hamftik a Pavelka, 2009).

Druhy intervenci u praktickych lékari: Intervence, pfi kterych je vyuzivana
¢ekarna; posilani pacienti ke specialistim, zabyvajicich se pohybem; intervence,
které vyuzivaji upominkovy systém a dal$i (Halbert, Silagy a Finucane, 2000 in
Kalman, Hamftik a Pavelka, 2009).

AKtivity vyuZivané p¥i intervencich podpory pohybové aktivity: Screening
pacienta s cilem zjiSténi Grovené pohybové aktivity, motivace a zdravotniho stavu,
struéné¢ doporuceni a konzultace o pohybové aktivité; podpora prostiednictvim
tisténych a informacnich materiali o pohybové aktivit¢ a zdravém Zzivotnim stylu;
pisemny piedpis pohybové aktivity, vydany praktickym lékafem (Kalman, Hamiik a
Pavelka, 2009).
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2 CHARAKTERISTIKA DITETE MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

Obdobi mladsiho $kolniho se vymezuje od nastupu do Skoly, tj. od Sesti az
sedmi do jedenacti az dvanacti let a trva do nastupu ditéte na 2. stupen. Dle
Matéjicka (2004) clenime Skolni v€k na: rany Skolni vék - trvd 2 roky a dité si
Vv tomto obdobi zvyka na Skolu, jelikoz je pro n¢j tato Zivotni situace neznama), dale
stiedni Skolni v&k — trva zhruba 3 roky, od osmi az deviti do jedenacti az dvanacti let.
Nastavaji pii ném dal$i zmény, které jsou dané nejen socialné, ale i biologicky.
Miuizeme fici, ze jde o pfipravu na dospivani. A poslednim je starSi Skolni vk
(puberta), ktery je dobou 2. stupné. Také muze byt toto obdobi oznaovano jako
obdobi latence, a to z pohledu psychoanalyzy, kdy je jedna etapa psychosexualniho
vyvoje ukonéena. Do pocatku dospivani je zékladni pudova energie v klidovém
stavu.

Langmeier (1983) definuje etapu mladSiho Skolniho véku jako wvék
stiizlivého realismu — dit& na 1. stupni ZS se zaméfuje na svét, jaky je, chce ho
pochopit. V tom je zasadni rozdil od pfedSkolniho v€ku, kde ma dité spise sviij svét
fantazie. Je orientovano vice na sva ptani ,u dospivani zase ¢loveék pfemysli nad tim,
co by mélo byt spravné (Simi¢kova-Cizkova, Binarova, Holaskova, Petrova,

Plevova, Pugnerova, 2010).

2.1 Vstup ditéte do Skoly

Nastup do skoly patii k vyznamnym udélostem v Zivoté kazdého clovéka,
protoze se vyrazné¢ méni dosavadni zpusob Zivota ditéte a do ur¢ité miry i rodiny.
Predpokladem, ze dité ve Skole bude uspésné, neni jen zalezitost jeho mentalnich
schopnosti, ale musi sledovat vSechny ¢innosti po celou dobu vyucovani, udrzovat
kazen béhem vyucovani, pamatovat si vSe, co dostane jako domaci kol a donutit se
délat ve svém volném case i Cinnosti, které ho zrovna v danou chvili nebavi. Je tedy
zfejme, Ze pro posuzovani Skolni zralosti ditéte se nemizeme divat pouze na vysku,
vahu, télesnou hmotnost nebo inteligenci, ale musime se zaméfit se 1 na dalsi
vlastnosti.

Dité v tomto veéku prochdzi velkym mnozstvim vyvojovych zmén v oblasti
motoriky, emotivity a chovani. I pfesto, ze déti jsou stejné staré, objevuji se velké

rozdily v téchto zkoumanych oblastech, protoze kazdé¢ dit€¢ je jiné, a proto
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posuzovani Skolni zralosti je velmi individualni zalezitost. Po motorické strance se
dité, které je zralejsi umi 1épe a obratné&ji pohybovat, umi lépe ovladat své impulzy

a umi byt samostatnéjsi nez pied rokem. Dobry prosttedek pro posouzeni toho, zda je
dité zralé, je hra. Doba, po kterou ji dité vykonava samo, se prodluzuje, dit¢ si vybira
hry slozitéjsi, u kterych je potfeba zapojit vice pfemysleni, kombinaci. Ubyva v nich
improvizace a ndhodnost a podnéty ke hie vychazeji z vlastnich napadut ditéte

a z jeho tvotivosti (Syrovatkova, 1969).

Jan Amos Komensky stanovil 6. rok zivota ditéte jako nejvhodnéjsi pro
zahdjeni povinné Skolni dochézky. Zaroven vSak upozornil na to, Ze je i presto
moznd ,,nezralost* nékterého z déti tohoto veku. Pii vstupu ditéte do Skoly nastava
podstatnd zména v celém jeho dosavadnim Zivoté a pro mnohé z nich to muze
znamenat urcitou zatéz. Nejveétsi rozdil oproti predSkolnimu veéku je v tom, zZe dité
bylo az doposud zvyklé pouze na hru, na ¢innosti, které samo chtélo délat, které ho
bavily a nikdo po ném toho moc nechtgl.

Najednou nastavaji novd obdobi, kdy dit€¢ se musi zapojit do nového
kolektivu, vydrzet delsi dobu bez rodi¢t, sedét v lavici, a hlavné se plné soustiedit a
soustavn¢ a disciplinované plnit praci, kterou mu zada ucitel.

Skolni zralost 1ze chapat jako uréity stupei vyvoje t&lesnych i dusevnich
schopnosti a dovednosti ditéte, nutny k Gspé&Snému zvladnuti Skolnich pozadavki.
Jde o komplexni jev, na kterém se podili vn&jsi a vnitini vlivy. Skolni zralost d&lime

na: télesnou, kognitivni, emoc¢ni a socialni.

2.1.1 Télesna (biologicka) zralost

U télesné neboli biologické zralosti posuzujeme nejcastéji vek ditéte, jeho
vySku, hmotnost, dokonceni 1. strukturdlni pfemény, celkové zdravi ditéte, zrani jeho
organizmu a to pfedevS§im CNS, jehoz spravné fungovani je nezbytné pro dalsi
projevy, jako jsou prace smysld, pfiméfenost rozvoje hrubé motoriky a pohybové
koordinace, lateralita, autoregulace, vyspélost jemné motoriky a dalsi.

Télesnd zralost je posuzovana pediatrem pii pravidelnych piedskolnich
zdravotnich prohlidkach, ale vyjadiuji se k ni 1 rodi¢e a ucitelé matetské Skoly.
Musime vzit v potaz také rozdily pohlavi, jelikoZ dévcata se vyvijeji rychleji nez
chlapci (cca o ¢tvrt roku), a tudiz jsou divky po fyzické strance 1épe ptipraveny pro

vstup do Skoly. Chlapci byvaji Casto kieh¢i a zranitelngj$i rGznymi nepfiznivymi
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vlivy (Ri¢an, Krejéitova, 1997 in Simickova-Cizkova, Binarova, Holaskova, Petrova,
Plevova, Pugnerova, 2010).

Nezbytnou podminkou uUspéSného uceni je dosazeni pfiméfeného stupné
zralosti CNS, ktery souvisi s efektivitou fungovani psychickych funkci a procest.
Jestlize se dit¢ zacne ucit predcasné, bude to zdlouhavy a obtizny proces. V ptipadé
promeskani vhodné doby pro zacatek uceni ditéte je pokrok také nizsi, proto je
dilezité vystihnout vhodnou dobu nastupu ditéte do Skoly. V Sesti a pul letech
dozrava schopnost zrakové a sluchové diskriminace. Pro skolni uspésnost je dulezita
kooperace obou hemisfér, kterd zdvisi na rovnomeérnosti jejich zrani. Bez téchto
zminénych schopnosti nebude dité¢ dobife zvladat vyuku cteni a psani. Velmi
vyznamna je také uroven motorického vyvoje ditéte, ktera je hlavnim predpokladem
k UspéSnému zvladnuti psani, rozvoje kresleni, pracovni vychovy a ziskani
télovychovnych dovednosti.

Svyse uvedenymi cCinnostmi souvisi také typ laterality, ktery je nutné
nejpozdéji pred vstupem do Skoly vypozorovat. Je nutné stanovit, kterou rukou dité
bude psat. V soucasné dobé je pravactvi a levactvi rovnocenné a tudiz nehrozi
nasilné preucovani. Musime vsSak pii psani dohlédnout na spravné drzeni pera a
spravné sezeni v lavici.

Dalsim specifikem télesné zralosti je prvni strukturdlni pfeména, ktera
zpiisobuje docasnou disharmonii v oblasti télesné 1 duSevni. Z tohoto divodu je
dobré, aby byla ukonéena pfed nastupem ditéte do Skoly. Je typicka stfidanim
aktivity a stavll inavy, dité ma docasn¢ slabsi imunitu, je celkové rozkolisané
a labilni. Dité roste, prodluzuji se mu koncetiny, dochézi k osifikaci kistek v zapésti,
upevnéni zddového svalstva a ristu druhych zubl. Kazdé oslabeni zdravotniho stavu
muze vézt k tomu, Ze dit¢ nebude schopné zvladat naroky, které na néj Skola ma

w

(Simickova-Cizkova, Binarova, Holaskova, Petrova, Plevova, Pugnerova, 2010).

2.1.2 Kognitivni (duSevni, rozumova) zralost

Vrozené dispozice, celkovy dosavadni priubéh vyvoje ditéte, rodinné prostredi
a vychova vyrazné ovlivituji tuto stranku pfipravenosti ditéte pro povinnou Skolni
dochéazku. Kladny vliv mé na dit€¢ ma pfedskolni vychova realizovand v matetfskych
Skolach, kde si déti upeviiuji hygienické a socidlni névyky, dochazi k rozvijeni
novych pojmi a forem cinnosti, ziskdvani dovednosti atd. Existuji tzv. pfipravné

tiidy (nulté roc¢niky), které mohou vyrovnavat nedostatky malo podnétného
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socialnitho prostfedi, kde dcti ziskavaji dilezité znalosti a dovednosti uz pred
vstupem do Skoly. Hlavnim cilem pfipravnych tfid je zvysit Sance déti k tomu, aby
uspesné zvladly naroky spojené se skolou.

Pii posuzovani, zda je dité dusevné ¢i rozumov¢ zralé, sledujeme celkovou
schopnost analyzy a syntézy v poznani, schopnost konkrétnich myslenkovych
operaci pii zachdzeni s ndzornym materidlem (kategorie mnozstvi, poradi, pfi¢innosti
nebo naslednosti), pfechod od celostniho k proclenénému vnimani, schopnost
trvalej$i a zamérné paméti, odliSeni reality a svéta fantazie, prekondvani
egocentrismu, pozornost ovlddanou vuli, tvofivy a aktivni pfistup ke svétu,
pfiméfeny vyvoj feci a rozliSeni hry a povinnosti. Velké zmény v poznévaci oblasti
muzeme vidét okolo 6. roku Zivota ditéte, které jsou charakteristické pro pfechod od
globalniho, celostniho vnimani k proé¢lenénému. Diky tomuto vyvojovému pokroku
je zék schopen rozliSovat vizudlni a zvukové prvky — coz je opét nejdilezitéjsi
predpoklad k uspé$nému cteni, psani a pocitani.

Skolné zralé dité zvladne diky analyticko — syntetické &innosti rozlisovat
nejen nejruznéjsi detaily na obrazku, jako napi. tvar, poCet smér, ale zaroven je
schopno nahlizet na obrazek jako na celek a vnimat ho jako soubor detaili, mezi
kterymi jsou néjaké vztahy. Velky pokrok je patrny ve vyvoji feéi, kdy dité zralé
zvlada mluvit ve vétach a v jednodussSich souvétich, mliZzeme se s nim na vSem
domluvit a umi nam sdélit vie, co mé na srdci. Re¢ zadina byt vyspéla i po strance
vyslovnosti, kdy dité zralé na rozdil od nezralého umi vyslovovat vSechny hlasky.
Vada, ktera se vyznaCuje Spatnym vyslovovanim hlasek, se nazyva patlavost a
zkuSenosti z praxe ukazuji, Ze u cca 20 — 30% déti prvnich tfid zakladnich kol se
objevuji mensi vady vyslovnosti.

Rozsah aktivni slovni zasoby by mél byt asi 3 — 4 tisic slov. Pro adaptaci
ditéte ve skole je verbalni komunikaci velmi dulezitd, protoze jakékoli vady feci
nebo neznalost jazyka ztézuji uspesné zaSkoleni ditéte. Zvidavost a tvofivy pfistup ke
sveétu jsou typické znaky ditéte, které je zralé pro nastup do skoly. Zajima se o nové

vvvvvv

(Simickova-Cizkova, Binarova, Holaskova, Petrova, Plevova, Pugnerova, 2010).

2.1.3 Emocionalni, motivacni a socialni zralost

Toto obdobi je charakteristické citovou ovlivnitelnosti. Emocionélni stranka

ma velky vliv na UspéSnost a subjektivni spokojenost zakl. Dochazi k rozvoji
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vyssich citl - estetickych ,socidlnich a intelektovych. Béhem obdobi Skoldka na
prvnim stupni za¢nou byt pro dit€¢ velmi dulezité vztahy mezi vrstevniky, jejich
hodnoceni vi¢i nému a normy, které si stanovi mezi sebou (Petrova, 2010).

U ditéte v mladSim Skolnim véku se objevuje Casto kolisavost chovani, ktera
se odrazi i v socidlnich citech. Jeden den dité vyhledava citovy kontakt s okolim
a druhy den uz o n&j nestoji. Kvuli tomu potom rodi¢e reaguji podrazdéné, jsou
ztoho ,,Spatni vSichni“. Vy¢itky ze strany rodi¢i za¢nou vyvolavat v ditéti city
kiivdy, zlobi. Dité se stale vice uzavira do sebe, brani se projevovat city rodi¢tim
a odmita 1 jejich projevy. Je Casto nevrlé, neposlusné a kvuli tomu dochazi ke
zbyteCnym hadkdm a rozepfim, které mohou vést az k ochlazeni vzijemnych
rodinnych vztaht. Dité diiv nebo pozdéji zane vyhledavat détskou spolecnost a jeho
dalsi socialni vyvoj je formovan novymi zkuSenostmi. Pokud je skupinka pod
dohledem dospélého, nedochazi k néjakym vyraznym kontaktim. Nejstarsi dit¢ se
stane vétSinou vedoucim skupiny, ktery brani vzniku kontakt uvniti skupiny.

Socialni city ditéte jsou ovliviiovany tim, jakou tlohu budou pfedstavovat ve
vymyslenych hrach. Submisivni déti se nedokazi prosadit, ale zaroven berou jako
ktivdu, kdyz jim nékdo ze skupiny zada podiizeny ukol. Pokud se nechaji kdykoli
a kymkoli odstr¢it, Casem se stanou teréem posmeska, Sikany nebo tyrani. Je nutné
mit na paméti, Ze socidlni city rozhoduji o dalSim socidlnim vyvoji. Slabé dité nesmi
mit pocit, Ze bylo potlaeno siln¢j§im jedincem a ze se mu nedostane pomoci,
ochrany a spravedInosti.

Agresivni dité nesmi dospét k ndzoru, Ze mize vSeho docilit pouze zlobou,
agresi, silou a Gto¢nosti.Proto musi vSechny déti pochopit (nejen ve skupince, ale i
mimo ni), ze existuji ur¢ita pravidla a fad, ktery upravuje vztahy . Diky nému mame
vSichni stejna prava, ale i omezeni, ktera musime dodrzovat (Srp, Syrovatkova,

1969).

2.1.4 Pohybovy vyvoj v mlad$im Skolnim véku

Popisovana veékova kategorie je charakterizovana vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Déti se rychle a lehce nauci novou pohybovou dovednost, ale
pii méné Castém opakovani mize dojit k rychlému zapomenuti. Pfi uceni novych
pohybovych dovednosti je uplatiiovana nejvice pfirozena motorika. Pro déti tohoto

veku je charakteristickd spornost pohybu. V nervové soustavé pievazuje podrazdéni
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nad procesy utlumu. Tyto jevy vysvétluji specifickou Zivost a neposednost a skvely
pohybovy zéklad pro uceni jakéhokoli pohybu.

U osmiletych a dvanactiletych déti se v rozvoji motoriky objevuji velké
rozdily
a to zvlasté mezi osmi az deset a deseti az dvanacti lety. Tato obdobi se nazyva ¢asto
,zlaty vék motoriky“, ktery se vyznaCuje rychlym uéenim novych pohybit. Zak
mladsiho Skolniho véku ma velmi dobrou imita¢ni schopnost, a proto staci, aby mu
ucitel predvedl dokonalou ukazku, a dité je schopné tuto ukazku zopakovat
napoprvé, popi. po par pokusech. Problémy s koordinaci na zacatku popisovaného
obdobi postupné rychle vymizi a déti jsou schopny na konci tohoto obdobi provadét

1 koordinac¢né¢ slozita cviceni (Peric, 2008).

2.2 Role Zaka v mladSim Skolnim véku

Role zdka je urCena zafazenim zdka do pfislusné tiidy, ktera je tvofena
skupinou zaki a vztahem k uciteli, ktery tuto tfidu uci. V pribéhu skoly se vztah
véku to zacne byt tfida. VSe spociva v tom, ze dité Skolou povinné musi respektovat
pozadavky ucitele, bez ohledu na to, jestli se vztahuji k vyuce nebo k jeho chovani ve
Skole.

Tyto pozadavky jsou v kazdé skole pfesné dany a ur¢eny Skolnim fadem. Vse
je vefejné znamé a kazdy vi, jak se bude muset chovat. VSechny skolni déti by se
m¢ély chovat timto pozadovanym zpasobem. Za plnéni pozadavku ucitele byva zak
hodnocen a jeho Skolni prace a chovani je ucitelem klasifikovdna. Pokud dité pracuje
dobfe, tzn. v souladu s tim, co po ném ucitel chee, je odménovano, ale jestlize déla
néco jiné¢ho, je negativné hodnoceno a odmitano. Pozitivni hodnoceni ptinasi zakovi
vys§i socialni prestiz, negativni hodnoceni snizuje jeho socialni status.

Hodnotova orientace a socidlni kontrola je v prvopocatku zavisla na situaci
a autorité. Vychovné postupy, zptisoby komunikace a interakce mezi ¢leny rodiny
vyrazné ovlivitluje moralni vyvoj. Dit¢ se chova dle hodnot a postojii rodinnych
prislusniki, na které je citové vazano, a vyrazng je tak ovlivnén moralni vyvoj ditéte.
Pti zavedeni Skolni dochazky ztraci zak do urcité miry jistotu a bezpeci, které mu
davala rodina. Dit¢ se najednou musi do urCité miry osamostatnit a naucit se byt
zodpovédné za své jednani. Pravé ve Skole se dité poprvé v zivoté setkd s tim, ze mu

zélezi na hodnoceni a na nazoru svych vrstevnik.
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Pro dusevni zdravi a celkové dobry zdravotni stav ditéte je dalezité kladné
sebehodnoceni, kterého docilime akceptaci ditéte v rodiné a jeho celkovou podporou.
Vyznamnou roli hraje také to, jak se ditéti podaii zaclenit do kolektivu spoluzaki.
Autofi nékterych novéjSich studii tvrdi, ze dité neni socializovano jen zvnéjsku
(rodi¢i, sourozenci, kamarady, uciteli), ale do ur¢ité miry i samo, coZ oznacujeme
terminem ,,sebesocializace* (Langmeier, Krej¢ifova, 1998 in Simickova-Cizkova,
Binarova, Holaskova, Petrova, Plevova, Pugnerova, 2010).

Petrova (2010) pise, Ze v obdobi 1. stupné ZS je vytvafena tzv. ,teorie o
sobg&®, kde si dité subjektivné vzije pocit uspesnosti nebo netuspésnosti ve skole, coz
je pro jeho dalsi psychicky vyvoj velmi podstatny jev. Pfi trvalejSim netspéchu totiz
vznika nebezpeci ohrozeni hodnoty vlastniho ,,ja*. Pravé v mlad$im Skolnim véku se
formuje pocit ispésného a neuspesného ditéte, ktery se stabilizuje behem 4. — 6. tfidy
zakladni skoly.

Cilem ucitele by mélo byt posilovani osobnostnich vlastnosti ditéte, které mu
pfinasi pozitivni hodnoceni a potla¢ovani téch, které nic dobrého nepfinaseji. Skola
tak vyrazn€ ovliviiuje dalSi rozvoj détské osobnosti. Role zdka piinasi spoustu
zatézovych situaci, které vyzaduji osvojeni a respektovani pravidel, urcujicich jeho
chovéani ve Skole a plnéni narocnych nebo nesrozumitelnych pozadavkt. Kazdé dité
travi ve Skole velkou ¢ast svého Zivota, a protoZe tam musi chodit pravidelné a nesmi
z ni sdm odejit, mize to pro néj predstavovat urcitou zatéz.

Chovani zaka prvniho stupné je snadno ovlivnitelné diky reakcim na aktudlni
podnéty. Zavisi na momentalni situaci, aktudlnich potfebach ditéte i na tom, jak
ucitel v danou chvili zareaguje. Fakt, ze zak je ve tfidé jednim z mnoha, mize byt
hlavnim diivodem k prosazeni a upoutani pozornosti neZzddoucim chovanim, kterym
na sebe jedinec upozoriiuje a chce se odlisit od ostatnich. Dité se potiebuje neustale
ujiStovat o své hodnoté¢ v roli Zdka a o své pozici v dané skupiné (Vagnerova, 2001).

74k velmi brzo zjisti, ze §kola je mocné&jsi nez rodie, protoze i ti se musi
podiizovat skole, jejim pravidlim, fddu a nemohou se zde chovat tak, jak chté&ji.

(Pearce, 1986 in Vagnerova, 2001).

2.3 Socializace

Osobnost ditéte je formovédna prostiednictvim rodinného prostiedi, kde
pusobi kulturni vlivy a zdkovo chovani se stale vice pfizplisobuje kulturnim normam.

K nejvyznamnéjSim Cinitellim socializace patii socialni vztahy a to pievazné vztahy
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k rodi¢im, sourozencim, vrstevniktim, atd. Nakonecny (1995) klasifikuje socialné
psychologické jevy takto:

e vztah jedinec — jedinec

e vztah jedinec — mala skupina

e vztah mald skupina — mal4 skupina

e jedinec v davu

Déti jsou ve skole ve Skole rozvijeny specifickym zptsobem, ktery nemusi
byt vzdy shodny s pisobenim rodiny. Skolni v&k je dalsi faze, ktera zéka ptipravuje
na zivot ve spolecnosti. Dité se pravé ve skole vénuje ¢innostem, které ho ptichystaji
na svou budouci profesi. Ve Skolnim véku se dité setkdva s novymi lidmi i mimo
rodinu a utvafi se nové socidlni vztahy s ucitelem, ostatnimi dospélymi, ktefi maji
autoritu a hlavné se spoluzaky. Dité tak zastava rtuzné role dle socialnich skupin,
kterych je soucasti. Pro rozvoj détské osobnosti jsou ve Skolnim véku velmi dulezité
3 oblasti: rodina, $kola, vrstevnicka skupina.
Rodina — hlavni oblast bazalniho, socidlniho a emo¢niho zazemi.
Skola — instituce, umoziujici rozvoj zptisobti chovani a socidlné pozadovanych
kompetenci, kde zak zazije prvni netspéchy, diky kterym se nauci zvladat situace,
které byly pro néj zatim nezndmé.
Vrstevnici - umoznuji rozvoj vlastnosti a dovednosti, kterych se netykaji dospé€lych,
ale jsou wuzitetné pro zivot v lidském spoleCenstvi. Dochazi zde k rozvoji
symetrickych vztahli, kde se vrstevnici n¢jak chovaji, dit¢ se tak snimi miize
srovnavat a snaZzit se dosdhnout stejné tirovné a nauci se fesit vzniklé konflikty mezi
nimi.
Kazda z vyse uvedenych skupin mé své dané teritorium.
Teritorium rodiny — uspofadani pokoje a jeho ¢asti se po nastupu ditéte do Skoly
rapidné meéni. Rodi¢e mu koupi psaci stil a nabytek, ktery je potfebny k ptipraveé
ditéte do Skoly. Nastane tak zména jeho socidlniho postaveni, ale vSechno ostatni
zustane stejné. Rodinné teritorium piedstavuje pro dit€¢ misto, kde se citi bezpecné a
kam se kazdy den vraci.
Teritorium Skoly — velké a rozséhlé prostredi, které je pro dit€ nové a je pro ngj
tézké se v ném orientovat. Jedna se o prostor, ktery je vSak jasn¢ strukturovany.
Nalezneme tu mista, ktera jsou spolecna pro vSechny, napi. chodba, jidelna, socidlni

zafizeni a na druhé stran¢ mista, ktera jsou urcena jen nékterym, napt. Skolni tfida,
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a potom mista, kterd jsou pro zaky zakdzand, napf. feditelna a sborovna. Veskeré
chovani v prostorach $koly je vymezeno ve $kolnim tadu, kde se nachazeji pravidla,
ktera urcuji, kam dité mutze jit a kam ne.

Teritorium kontaktu s vrstevniky — mnozstvi mist, kam déti spole¢né chodi a kde se
setkavaji. Radime mezi né na prvnim fadé $kolu, t¥idu a lavici, kterou dit& sdili se
svym spoluzdkem. Tato teritoria jsou odliSena podle toho, jaka aktivita se zde
provozuje, nebo podle déti, které do n¢ho patii (NaniStova a MesaroSova, 2000 in
Vagnerova, 2005).

2.3.1 Rodina

Pro uspéSnou socializaci ditéte a jeho zdravy vyvoj ma rodina zasadni

vvvvvv

funkéni.

e Rodina uspokojuje zakladni, primdrni potreby ditéte v ranych stadiich
Jjeho zivota (jedna se o jidlo, piti, pohyb, spanek, bezpeci, atd.)

e Rodina uspokojuje velice zavaznou potrebu organické prindlezitosti ditéte
(potfebu domova, potfebu mit svou matku, svého otce). Dava to ditéti
povédomi, ze patii do laskyplnych mezilidskych vztaha.

e Rodina skyta ditéti jiz od nejutlejsiho véku akcni prostor, tzn. prostor pro
jeho aktivni projev, cinnou seberealizaci, soucinnost druhymi (rysuje se
ditéti zivotni osa, ,, ja jsem a jednam®, ,,umim, zvladam*, podle této osy
se utkviva védomi sebe sama jako aktéra udalosti.

e Rodina wvadi dité do vztahu kvécem rodinného vybaveni (k zatfizeni
domécnosti, hezkym a cennym piredmétim, piistrojim a néstrojim). Dale
ho vede k tomu, ze tyhle pfedméty jsou pro ¢leny rodiny dilezitého a
proto je musi chranit, a udrzovat v pofadku. V rodin€é je podstatné,
vycClenit ditéti n&jaké jeho véci, které musi také chranit a puajcovat
druhym. Diky tomuto mu vznikd dal$i dalezita zivotni osa — ,,j4& mam®,
,,Mmy mame*.

e Rodina vyrazné urcuje prvopocatecni prozitek sebe sama jako
chlapce/divky (napoméha k tomu vzor matky, otce nebo babicky a
dédecka i zazitky se sourozencem).

e Rodina skyta ditéti bezprostredné pusobici vzory a priklady (laska k otci

matce, vciténi se do riznych situaci, snaha napodobovat jejich jednani,
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pfemysleni o jejich zZivot¢ — diky tomuto se dit€¢ uci vidét osobnost
v druhém clovéku a samo chce a touzi byt osobnosti.

Rodina v ditéti zaklada, upeviuje a ddle rozviji védomi povinnosti,
zodpovédnosti, ohleduplnosti a ucty jako néceho samoziejmého (coz je
neoddélitelnd soucast zivota a déje se tak hlavné proto, ze dité je zapojeno
do nejraznégjsich spolecenskych ¢innosti v roding.)

Rodina otevira ditéti prilezitost vejit do mezigeneracnich vztahu a tim
hloubéji proniknout do chapani lidi rizného véku, riuzného zalozZeni,
riizného pohlavi (rodina se snazi zaclenit dité nejen do vztahi s rodici, ale
i do vztahti s dédecky a babi¢kami, do vztahti s mlad$imi ¢i star$imi
sourozenci, stryci a tetami.)

Prostrednictvim rodici, prarodicu, starsich sourozencii, pribuznych a
pratel rodina navozuje v ditéti predstavu o Sirsim okoli, o spolecnosti a
svete ( dit€¢ si ma moznost ujasnit svét profesi, svét mnoha obcanskych
povinnosti, svét problémi a pokuseni, kterym musi Celit. Protoze je
rodina ditéti jistym a spolehlivym zazemim, neboji se dité¢ do tohoto
slozitého a Sirokého svéta nahlizet a vstupovat.)

Rodina je détem a dospélym prostiedim, kde se mohou sveérit, ocekavat
moudré vyslechnuti, radu a pomoc — je utocistem v situacich Zivotni
bezradnosti ( nejvétsi vyznam ma pii vstupu ditéte do skoly, zesiluje
v obdobi netispéchu a krizi jako dulezity zdroj zivotni rovnovahy. Rodina
jako utoc€isté dava détstvi pocit zakotveni a obavy z toho ,,nezndma®,

které se bude diky chapajicimu zazemi mnohem Iépe pieckonavat.)

(Helus, 2007)

Rodina je dulezitd soucast identity kazdého zaka a také vyznamny Cinitel,

ktery uspokojuje vétsinu jeho potieb. Jedna se o vztahovy ramec, zahrnujici rodice,

dit¢ a dalsi ¢leny napt. prarodice, dalSi sourozence, tety atd. VSichni jsou soucdasti

rodiny, sdileji mezi sebou své Zivoty a jsou zapojeni do kazdodenniho Zzivota.

Shromézdéni nejriznéjSich rodinnych zazitkli tvoifi tzv. rodinny piib&h a pro

stmelovani rodiny je dulezité mit rodinné ritudly, kterych se zacastiuji vSichni a maji

tak svlj stmelovaci vyznam. Rodi¢e své déti emocné podporuji, coz pro dité

mladSiho Skolniho véku piedstavuje urcitou jistotu.

30



Dale ovliviiuji uspokojovani potieby seberealizace svych déti a to
prosttednictvim svych pozadavki na dit€, vybéru volnocasovych aktivit
a prevazn¢ svym hodnocenim.

Jestlize na néj kladou moc vysoké naroky a cile, mize dojit k tézkému pocitu
ménécennosti a netspeSnosti. Dité¢ mladsiho skolniho véku se vice ptiklani k rodici
stejného pohlavi a Casto dochazi k vychloubani svym rodi¢im: “Podivejte se, jak
jsem ja dobré, kdyz mam tak zasnou matku®. Na stran¢ druhé posiluje v détech
tendenci stat se stejné¢ dobrym a obdivovanym rodi¢em jako jsou ony. Rodice
predstavuji vzor chovani a déti si predstavuji, ze budou stejni jako rodice, budou
délat stejnou praci a zit podobny zivot. Mladsi déti vSak nezajima daleka budoucnost,
ale to, co se d&je pravé ted. AZ zacnou dospivat, teprve potom zacne byt pro né
budoucnost vyznamna (Vagnerova, 2005).

Vyrustat v laskyplném a pecujicim rodinném prostfedi je pro vsestranny
vyvoj déti i dospivajicich samoziejmé to nejlepsi, co mize byt. Ale spousta déti
takové Stésti bohuzel nema. Naptiklad déti z netiplnych rodin, které vyristaji bez
otce nebo bez matky. Absence otce byvd casto kompenzovana jinymi muzi
(dédetkem, strycem nebo piitelem matky). Casto vSak dochazi ktzv.
pfekompenzovani, kdy rodi¢ z obavy, ze dité trpi, obklopi ho takovou laskou, ze
zacne zpusobovat jeho rozmazlovani. To samé muZe nastat i ze strany nového
matcina pfitele, ktery chce vSem dokazat, Zze je lepsi nez jejich otec. Rozmazlené
ditéte se Casem stava dost naroCnym, coz Casto vede ke krizi celkového rodinného
souZiti.

Uspé&snost & netispé$nost fedeni problémii vyplyvajici z netplnosti rodiny je
ovlivilovana i tim, jaké byly pfi¢iny rozpadu rodiny nebo jak se s danou situaci
vyrovnavéa matka. Nejcastéji se vyskytuji dva ptipady vzniku netplné rodiny. Tim
prvnim je ovdovéni, kdy zesnuly otec trvale ,,vstupuje” do rodinného déni pies
matéiny vzpominky; potfad je nejvétsi autoritou. V druhém piipadé€ tzn. pii rozvodu
dit¢ vlivem matcinych negativnich citi a postoju nedokaze prozit vztah k otci
bezkonfliktn€ a navic ho matka stavi mezi jejich problémy. Pro dité to je velmi tézka
situace. Je prokazano, Ze tento typ situaci prozivaji hiife chlapci nez divky (Helus,
2007).
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2.3.2 Skola

Skolu miizeme chapat jako instituci, zfizenou pro socializaci déti a mladeze,
kdy hlavni doraz je kladen na vzdélavani. Systematicky uvadi déti do
sociokulturniho svéta tak, aby se v ném rozvijely, umély se tam orientovat a aby
ptijaly za své poznatkové normy, soustavy a hodnoty, aby se v tomto svété dokazaly
uplatnit a napomahaly tak jeho reprodukci (Helus, 2007).

Skolni prostiedi délime na 3 oblasti, a to na socialni, fyzikalni a
pedagogickou. Socidlni prostiedi Skoly je tvofeno tfidami, uciteli a zaky, jednotlivci,
ale 1 skupinami, vedenim Skoly a ostatnimi zaméstnanci Skoly. Mizeme fict, Ze Skola
je socialni systém, kde hlavnim fidicim cCinitelem je ucitel a klima tfidy je urceno
jeho postoji k zaktim. Pokud vsak dojde k selekci (tzn. vyclenovani nékterych zaka
pro zlepsSeni Skolni uspésnosti):

e oOcitnou se tyto déti v situaci snizenych narokul, které potvrzuji jejich
,hedokonalost™ — trpi tak jejich psychika , rezignuji a pomalu se smifuji
se svou roli ,,ne Uplné studijné¢ vykonnych*;

e snizené ucebni vykonnosti téchto déti budou akceptovany a budou se brat
jako samoziejmost, bez jakékoli snahy jim pomoct a zménit k lepSimu;

e budou chybét témto zakim spoluzici, kteti by svymi lepSimi vysledky
pomahali k vyty€ovani inspirujicich ¢i zavazujicich moZnosti;

e budou chybét ucitelé, kterym bude zaleZet na skvélych vysledcich zak,
které uci.

Na zakladé toho jsou stahovany vyselektované déti dolt, stavaji se obéti
nespravedlivého osudu. VySe zminovanou selekci mizeme nazvat jako selekci
diskriminujici. Nejcastéji se tykaji déti, které jsou z nefunkcnich rodin (tzn. rodiny
s nizkym sociokulturnim zazemim, rodiny s rodi¢i s nizkym vzdélanim nebo déti
z prostiedi kulturnich minorit atd.) a déti, které maji nékteré vlastnosti, které jsou
vV obvyklém prostfedi nevyhodné (tzn. déti izkostné, nesmélé, plaché, déti s nizkym
sebevédomim, déti majici problémy s vyjadiovacimi schopnostmi apod.) Na druhé
strané je inkluzivni vzdé€lavani, o kterém mluvime tehdy, kdy Skola kromé
zahrnovani rozmanitych individualit zakli co se tyCe jejich schopnosti, dovednosti,

z4ym1, rodinnych a kulturnich prostfedi, handicapli apod., navic organizuje vyuku
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a souziti zaku ve tridé tak, aby vSechny déti prospivaly co nejlépe, ale aby se kazdy
diky své jedinec¢nosti podilel na pozitivnim klimatu tfidy. Hlavnim cilem inkluzivni
Skoly je umét pospolu, navzdjem se obohacovat a respektovat ty druhé takové jakeé
jsou (Helus, 2007).

Ucitel jako jeden z hlavnich ¢initeld vychovné vzdélavaciho procesu ma za
ukol vytvaret optimalni prostfedi a socialné emocionalni klima Skoly. Uvedené klima
by mélo byt ptiznivé, aby umoziiovalo zakiim probudit pifedpoklady a schopnosti
ukryté v nich. Mira uspé$nosti uplatnéni ve Skole piedurCuje zdku spoleCenské
zatazeni v pozdéjsim véku. V obdobi mladSiho Skolniho véku byva dité vétSinou
harmonicky rozvinuto, ale je potfeba dbat na individualitu kazdého jedince a to i
vcetné rozdilli pohlavi. Musime mit na paméti, Ze ne vZdy se biologicky vék ditéte
shoduje s kalendainim a Casto se vyrazné li§i individualni rustové i hmotnostni

ktivky ditéte (Petrova 2010).
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3 POHYBOVE HRY JAKO ZABAVNY PROSTREDEK
ROZVOJE RYCHLOSTI, OBRATNOSTI A KONDICE

3.1 Néco malo o pohybové hi‘e v hodiné télesné vychovy

Zakladnim vyucovacim prostfedkem na prvnim stupni zakladni Skoly je hra,
Vv télesné vychové tedy hovofime o hie pohybové. Pohybova hra je zameérna,
uvédoméle organizovana pohybova aktivita dvou a vice lidi, v prostoru, v Case
a spravidly, které si pfedem dohodneme a bezpodmine¢né¢ vyzadujeme jejich
dodrzovéni. Je charakterizovana napétim, radosti, nadSenim a vysokou motivaci
k ¢innosti, pohodou a soutézivosti. Pohybova hra se vyznacuje tim, ze je provazena
tvotivou ¢innosti. ,, Pohybova hra je jako kazda pohybova aktivita zdrojem emoct
a citii. V pohybové hie vyvolava uspésna cinnost pohodu, umoznuje intenzivnéjsi
a produktivnejsi pribéh pohybové cinnosti.... Pocit prozitku a radosti jej potom
zpétné motivuje k zopakovani cinnosti* (Mazal, 2000).

Je dilezité si uvédomit, Ze pohybova hra je jinak chapéna a piijiméana zaky
a jinak pedagogy. Zaci chapou pohybovou hru jako télesnou &innost, kterd jim
poskytuje radost, zdbavu a socidlni interakci. Maji radi soutézeni, které se zde hodné
objevuje, ale podstatny je pro n€ hlavné ten prozitek ze hry a z daného soutézeni.

Cilem pohybové hry vprvnim ro€niku zakladni Skoly je pomoc
s vypotadanim ptechodu z matetské Skoly do Skoly zdkladni a eliminovat tak co
nejvice problémi, spojenych s pfechodem od hry ke $kolnim povinnostem. Vznik
téchto povinnosti mize byt pro spoustu prviid€kl naro¢né, a proto je pohybova hra
vhodny prostfedek alespoii k malému névratu do pohodového prostredi.

Ve druhém ro¢niku pomoci pohybovych her ptisobime k upevitovani smyslu
podtizenosti, nadfizenosti, vyznamu poznani pravidel, spoluprace atd. Déti si pomalu
zvykaji na Skolni prostfedi a zacinaji ho brat jako své misto k praci. Pohybové hry
jsou v tomto obdobi charakteristické velkym rozsahem pohybu a déti uz zvladnou
mnohem vys$i zatizeni vyvolané pohybovou aktivitou.

Ve tfetim a ctvrtém rocniku zahrnuje vice pohybovych her se soutéZnim
charakterem, musime vSak neustdle zdUraziiovat prdva i odpovédnost a castéji

24

ocenit svij, spoluhraciiv 1 protihraciv uspéch. Umi 1épe vyuzit nastavend pravidla
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pohybovych her a dokdzou se na danou pohybovou aktivitu relativné dlouho
soustiedit.

Snahou kazdého ucitele je, aby se na zacatku kazdé hodiny télesné vychovy
docililo zahtati détského organizmu, tzn. zvyseni tepové frekvence nad hodnotu zény
adaptace organizmu na zatéz. Pro tento ucel mizeme pouzit tzv. ,,honi¢ku®. Dilezité
je si ale uvédomit, Ze to neni pouze prostiedek na zahtati, ale najdou se i1 déti, ktefti se
schovaji nékam do kouta a snazi se ,,byt neviditelnymi*“. Pohybové hry typu honicek
maji mnohem hlubsi vyznam, nez jen zahtati na zaCatku hodiny. Vyznamné se totiz
podileji na vytvareni potiebné atmosféry a pohody. V pribéhu takovéto pohybové
¢innosti hra¢i zapomenou na své osobni problémy, tvaii se vesele, uzivaji si
momentalni aktivitu a nic je netrapi. Docilime diky tomu naladéni osobnosti vSech
zaki na stejnou ,,vInu®.

Pii realizovani pohybové hry je dilezité myslet na fair play, které je dle
Encyklopedie télesné kultury (1998) definované jako ,hra podle pravidel, korektni
vedeni boje, dodrzovani pravidel”. Pod fair play bychom si vSak me¢li ptfedstavit
mnohem vice: Uznani a dodrzovani pravidel, partnerské vystupovani vii¢i soupefi,
umeét se vyvarovat kritickym situacim boje, spravné vnimat vitézstvi a porazku,
spravné nasazeni a vyuziti vlastnich sil (R6thig, 1982 in Bléha, 2007). Tento zpiisob
akceptovani fair play by se mél aplikovat pfi realizaci pohybovych her v hodinach
telesné vychovy. Vyuka by tedy neméla vést pouze k osvojeni novych dovednosti a
ziskani poznatkt, ale také ke kultivaci ucastnikli po strance vychovné. Je podstatné,
aby zaci pocitili v pribéhu vyuky pohybovych her sounaleZitost s tymem, aby se
spolupodileli na plnéni daného herniho tkolu. Jen tim docilime jejich pozitivniho
prozitku z kolektivni ¢innosti (Brandt, 1970 in Bladha, 2007). Pohybova ¢innost tedy
pusobi na psychiku ¢lovéka, zvySuje asertivitu, sebediveru, snizuje depresi a napéti.
Zékladnim ptinosem pohybovych her a aktivit pro pfiznivy vyvoj osobnosti clovéka
jsou ¢innosti v riznych socidlnich rolich, umét se ptizpiisobit a ziskani socialnich

dovednosti nebo pfijeti novych postoji.

3.2 Vybér pohybové hry

Pii vybéru pohybové hry by mél ucitel 1. stupné pfihlizet k psychickému,
fyzickému, socialnimu rozvoji a k dalSim faktoriim dfive ¢i pozdé€ji ovliviiujicim
pohybovou hru. Vybirani pohybové cinnosti zavisi v prvni fadé na pfiprave,

zkuSenostech a znalostech pedagoga o pohybovych hrach a struktufe vyucovaci
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jednotky. Je na misté, abychom pfi se pii vybéru a zatazovani pohybovych ¢innosti
fidili podle stanovenych zésad:

e odbornost pedagoga a jeho organizacni, didaktické schopnosti a znalosti,
uméni motivovat zaky (dulezité nejen pii vybéru pohybové hry, ale i pti
vysvétlovani);

e pohybova aktivita, kterou si vybereme. Musi byt v souladu s u¢ebnimi
osnovami a planem a musi navazovat na predchozi ¢innost;

e do pohybové aktivity by mé¢ly byt zapojeny vSechny déti. Je také nutné,
aby byla moznost vratit se po*“ vylouceni zpét do hry;

e motivace zakl ke hie pomoci pfedeslé nebo nasledujici aktivity;

e pohybové hry jsou zatfazovany vzdy cilené a systematicky;
pravidel;

e pokazdé je dilezité nachystat si ndhradni hru pro pfipad, Ze by vymyslena
hra z néjakych divodi zaky patiiéné nezaujala.

(Mazal, 1993).

Jakou pohybovou aktivitu, hrani nebo pohybovou hru uskutecnit, co vybrat
nebo co hrat je otdzka, na kterou si musi kazdy ucitel nebo vedouci pohybové
¢innosti zodpoveédét sam, dle vlastniho uvazeni a znalosti.

Ucitel je fidici Cinitel vychovné vzdélavaciho procesu, ktery musi zvazit
vSechny okolnosti, které¢ hrani a pohybova hra vyzaduji. Vybirame tedy hry, které
budou co nejvic odpovidat vSem potiebam a podminkam. Ve vyufovaci jednotce
velmi Gasto realizujeme pohybové hry vuvodni &asti hodiny. Casto jsou vsak
uskute¢iiovany nevhodné: naptiklad na zacatku kazdé¢ hodiny télesné vychovy
»zahtati organizmu® prostfednictvim be&hani kolecek. Pro zdky, ktetfi nemaji dobrou
fyzickou zdatnost, to je ¢innost, u které se jim zvysi tepova frekvence az na 180 teptu
za minutu. Jedna se o hlavni problém spravného vybéru pohybové aktivity ucitelem.

Chceme — 1i pouzit pohybovou hru, méli bychom vybrat aktivitu, ktera zatizi
vSechny zaky stejné tzn. stiidani zakl ve funkcich tak, aby zatiZzeni vSech hraci bylo
rovnomérné. Pohybova hra by neméla trvat déle nez 2 az 3 minuty. V zavérecné Casti
hodiny je nutné uklidnéni Zakd, snizeni ,,agresivity, vzruseni a soupefeni pomoci

jinych typd pohybovych her nez v ¢asti uvodni. Pohybovou hrou docilime lepsi
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skupinové kooperace, vzajemného spoluciténi a vytvoreni piijjemné a klidn&jsi
atmosféry. Pokud se ndm podafi vhodné zvolit danou pohybovou hru, vytvoiime
atmosféru pohody a motivace hract k dal§im aktivitam v pfistich hodinach télesné
vychovy.

Pohybové hry délime podle riznych hledisek. Jeden z typti pohybovych her
jsou tzv. kooperacéni pohybové hry, kde nejsou dominantni souboje hraci nebo
druzstev, ale pfevazuje v nich spoluprace pii dosahovani spole¢ného cile. Mazal
(2000) spojuje kooperacni pohybové hry 1 s kreativitou a chépe tuto ¢innost jako
zamérnou, tvofivou pohybovou ¢innost, pii které se vytvaii prosttedi sympatie
a duvéry. Kirchner (2000) charakterizuje koopera¢ni pohybové hry jako nesoutézivé
pohybové Cinnosti, které znacné vychovné plsobi na jedince, a zaroveil podporuji
spolupraci ve skuping¢.

Kooperaéni pohybové hry jsou vhodné aplikovat v hodinach télesné vychovy
na zékladnich Skolach. Mohou se do hry zapojit vSichni Zaci, coz vytvaii
ptedpoklady pro uspésné zvladnuti cile pohybové hry a déti si z ni odnési pozitivni
zazitky a dobrou néladu. AZ zaci uspésné zvladnou kooperacni pohybové hry, mize
ucitel zaradit hry lehce soutézivé, pii kterych zaci soupeii bez piimého kontaktu, a po
zvladnuti 1 tohoto typu aktivit mize ptejit i k pohybovym hram, v kterych dochazi
K pfimému kontaktu a souboji hra¢. Tady se uz hra¢i musim naucit, jak piekonat

odpor soupete; jak hrat fair play ¢i jak reagovat v ptipadé¢ vitézstvi nebo prohry.

Ukazky kooperacnich her:

e Na cisla s micem — hraci se postavi do zastupu, pfiCemZ prvni hrd¢ ma
mif. Ucitel déd signal a hraci se zacnou libovolné pohybovat na hfisti a
pfihravaji si mi¢ v ureném pofadi — prvni druhému, druhy tfetimu,
posledni prvnim atd. Ukolem hry je, aby mi¢ nespadl na zem. Hru jim
muzeme ztizit pfidanim dalSich mica.

e Propast — hréa¢i jsou rozdéleni do dvou druzstev a postavi se k obéma
konctim otoc¢ené lavicky. Prvni hraci z obou druZstev stoupnou na lavecku
a maji za ukol pielézt ji na druhou stranu tak, aby nespadli do ,,propasti®.
Cela hra je zaloZena na koordinaci a vzdjemné spolupraci piechazejicich
hraca.

e Honicka drakii — na zacatku hraci vytvori dva zastupy tak, ze se chyti za

boky. Princip hry je, Ze prvni hra€ prvniho zastupu honi posledniho hrace
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zastupu druhého a zaroven prvni hra¢ druhého zéastupu honi posledniho
hré¢e prvniho zastupu. Vyhrava ten, kdo chyti soupefe. Hra je zalozena
na velké spolupraci hraca a na zvoleni vhodné taktiky.

e Jezero — Cilem hry je vylovit z vnittku kruhu, ktery pfedstavuje jezero a
ma prumér cca 5 metri, poklad (maly mic¢). Hra¢i maji ale tézky tukol.
Musi mi¢ vylovit tak, aniz by kdokoli z hract stoupl do kruhu. Lovce
pokladu musi ostatni hra¢i pfenést dovniti kruhu pomoci Svihadel. Pfi

volbé velikosti kruhu musime brat v ivahu vyspélost hracu (Argaj, 2015).

3.3 Jak pracovat s pohybovymi hrami?

Cilem této podkapitoly je otdzka uspésné realizace pohybovych her. Stejnou
hru totiz predstavuje, motivuje, uvadi a fidi kazdy z nas jinak. Pii dobrém popisu hry
se dozvime vétSinu informaci, které k uskuteénéni hry potfebujeme. Ty jsou uvedeny
Vv riiznych knihach, zdpiscich nebo v nasi paméti. Realizace hry je schopnost pouziti
pohybové aktivity v praxi. Stejnou hru muZeme pouzit nejen na taboie, ale i ve
Skolni hodin¢ télesné vychovy - s détmi, studenty, dosp€lymi ¢i starSimi lidmi, ale
s rozdilem odliSné organizace hry a motivace hracl. Na tabote nas tolik neomezuje
¢as pro aktivity s détmi a je tam volngj$i rezim, kdezto ve Skole mame omezeny ¢as
na jednu vyucovaci jednotku, tudiz musime danou hru pfizpisobit danym
podminkam.

Obména spociva v upravé podminek, prostoru, narocnosti na hrace, nacini a
motivaci. Dal$i specifikem je také v€k hrach. Jinak budeme motivovat déti, jinak
dospivajici a jinak dospélé.

V pohybovych hrach se porad stiida pficina a nasledek. Jedna se o faze hry,
které délime na Gto¢nou a obrannou. Utoéna faze je naptiklad v ,;honicce®, kdy hrac¢
ma ,,babu“ a honi; nejrychlejsi trefeni cile; nejrychlejsi béh na pfedem uréené misto
apod. Druhou fézi je faze obrannd, kterd mize byt uskuteCiiovdna zachranou pted
chycenim; ukryti se; chyceni mice apod. U sportovnich i vétSiny pohybovych her,
kde je soucasti soutézeni, nam jde nejen 0 prozitek, ale i o vitézstvi. Vysledkem je

prozitek z vitézstvi (Mazal, 2000).
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3.3.1 Rychlost

e Bézecka abeceda

©)

Klus — typ b&hu, ktery je pomaly a vyznacuje se doslapovanim na ptedni
¢asti chodidel ve sméru béhu, nasledné pokracuje zhoupnutim na patu

a Z paty na Spicku. Ramena jsou pfitom uvolnéna.

Liftink neboli proSlapovani — pripravné cviceni pro nacvik prace
kotnikti pfi béhu. Nejcastéji je provadén na misté, popiipad¢ s pomalym
postupovanim vpied. Spicky zdstivaji na misté a paty se zvedaji co
nejvyse, pricemz jedno koleno se dostava doptedu a druhé se protlacuje
dozadu.

Skipink — b¢h se $vihem kolen co nejvyse k trupu, ktery je vzpiimeny

a zéklon je velkou chybou. Stehna by se pfitom méla dostat do vodorovné
polohy. Odrazova noha musi byt pln¢ propnuta a paze pracuji.
Predkopavani — zalozeno na zvedani Svihové nohy do horizontalni
polohy, kde se bérec vykyvuje doptedu a nasleduje zabér.

Zakopavani — bch, pii kterém se paty Caste¢né nebo Uplné dotykaji
hyzdi. Velky diraz se klade na préci pazi.

Odpichy — odrazy s prodlouzenou fazi letu. Pohyb vedeme $vihovym
kolenem, které se dostdvd do vodorovné pozice, ale musime dbat na

dokonceni napnuti odrazové nohy.

o BéZecké Stafety

o

Déti jsou v druzstvech, kazdé druzstvo ma 5 — 6 Clenll. Ve vzdalenosti
zhruba 10 metrl je umisténd meta. Z kazdého druzstva vybéhne zaroven
jedno dité¢ a ob&hne metu. Predava stafetu dalSimu placnutim ruky. Dé&ti
startuji z riznych poloh: diep, klik, sed s rukama za hlavou atd.

Déti bézi k meté, za metou zvednou Svihadlo a 10x pfeskoci snozmo,
polozi Svihadlo a béZi zpét.

Déti stoji v zastupu za sebou. Posouvaji se dopiedu tak, Ze posledni
piedbiha pted prvniho. Az se zafadi doptedu, teprve vybiha dalsi. Prvni

druzstvo, které se celé¢ dostane za metu, vyhrava.
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o

Obdobou ptedchozi Stafety je podavani mice nad hlavou; podavani mice
stiidaveé nad hlavou a stfidavé mezi nohama,; kutdleni mice po nohama;
slalom mezi détmi aj.

Zvedaci mosty — déti lezi vedle sebe na biise vzdaleny asi 50 cm od sebe.
Prvni ma mic¢ a na signal se vSechny déti zvednou do vzporu lezmo

a vytvofi most. Prvni hra¢ posle mi¢ pod timto mostem poslednimu a po
posléani si co nejrychleji lehd. Posledni zak mi¢ chytd do ruky a bézi pies
lezici déti (co mezera to krok) vedle toho prvniho. Stafeta se opakuje

a vyhrava druzstvo, kde se rychleji vystfidaji vSichni ¢lenové tymu.

Honicky

o

Baba tfinohych — dvojice si stoupnou vedle sebe a Svihadlem si svazi
vnitini nohy Vv okoli kotniki K sobé.

Dvojice stoji zady k sobé€ a jsou propleteni lokty.

Honicka s balonem — jeden hra¢ ma balon a honi. D4 babu tak, Ze se
dotkne nékoho balénem (ale nesmi hodit!). AZ jsou dva, muzou si
nahravat mezi sebou, ale ten kdo drzi balon, nesmi délat kroky. Principem
hry je, aby si hra¢, co mi¢ nedrzi, nabihal do houfii déti a po nahrévce od
svého spoluhrace se co nejrychleji dotkl dal§iho hrace. Kdo ziistane
posledni nechyceny, vyhrava! (Peric¢, 2008)

Honicka Certovskd — honici Zak ma Satek za pasem (predstavuje Certovsky
ocas), koho se tento hra¢ dotkne — zkameni. Zaci, kteii nejsou chyceni,
mohou honicimu ,,¢ertovi® vytrhnout ocas, a komu se to podaii, stava se
certem misto né&j (Mazal, 2000).

Honicka se zachranou — vymezime hraci plochu, kde umistime jednu nebo
vice zinének (zalezi na poctu hrach). Uréime jednoho nebo dva honice
(podle poctu hrach), ti honi ostatni hrace a koho se dotknou, je chyceny

a musi si lehnout na zem. Dva az Ctyfi nechyceni hrac¢i se méni na
zachrance, odnesou za nohy a ruce chyceného hrace na zinénku, kde ho
zachrani a diky tomu se mlize zachranény hra¢ znovu zapojit do hry.
Honicka smé$nd — ur¢ime jednoho, maximalné 2 hrace, ktefi budou honit.
Hrag, ktery dostal babu honi, a to tak, Ze se musi po celou dobu honéni

drzet za misto, kde se ho predesly honi¢ dotknul (Mazal, 2007)
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3.3.2 Obratnost

Pirekazkové drahy — jeden ze zakladnich prostfedkli rozvoje obratnosti
a koordinace. Zafazujeme zde nejruznéjSi akrobatické cviky, prelézani,
podlézani, ptekonavani prekazek atd. Vyskytuji se ve dvou podobach:
zavodni (méfime Cas, soutéze dvojic atd.) a dovednostni (plnéni
nejruznéjSich kol na stanoviStich). Mame na vybér z nejriznéjsich variant
cviki napft. opakované odrazy z gymnastickych mistki, trampolin; pfeskoky
naradi, postaveného za sebou, odraz z trampoliny; vylezeni na bednu
a provedeni urCitého pohybového tukolu (kotoul vpied, obrat v kleku,
v sedu); slalom mezi dily $védské bedny, postavenymi za sebou a s tim
spojené ruzné obmeény (pteskoky, podlézani, obihani...); pfeskoky na
zebtinach (soucasné pusténi rukou a skok nohama) apod.

Pi: Draha, kde dité zacne prolezenim poskladanych dili svédské
bedny, pokracuje kotoulem vpied na zinénce, pieleze gymnastického koné¢,
pfebchne kladinku, vyleze na §védskou bednu a sesko¢i z ni, a na zévér

podleze gymnastickou kozu.

Akrobaticka cviceni jednotlivei
o Kotoul vpied, kotoul vzad.
o Kotoul vpied, kotoul vzad, vyskok, obrat.
o Stoj na rukou s oporou o sténu.
o Stoj na rukou s pfechodem do kotoulu vpied.
o Kotoul vzad, zaSvih do stoje na rukou.
o Pfemet vpted.
o Premet vzad.
o Salto vzad.
Akrobaticka cviceni dvojic a trojic
o Kotouly ve dvojicich - déti se drzi tak, Ze jeden lezi na zadech a ma
zvednuté nohy; druhy z dvojice mu stoji u hlavy a ty zvednuté nohy
mu chytne. Prvni cvicenec chytne zase druhého cvicence za kotniky.
o Trojice cvicenci, stojicich vedle sebe. Oba krajni cvicenci drzi
prosttedniho za ptedlokti a ten déla salto vzad.
o Kotoul vzad ptes zada partnera — cvicenci jsou zady k sobé, Chytnou

se za ruce a jeden z nich se za¢ne pomalu hrbit a natahovat druhého
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smérem dolti. Druhy cvi¢enec se prekuli a skon¢i ve stoji proti

prvnimu cvicenci.

e Cviceni s mici

O

Vyhozeni mice, tlesknout pfed télem, za télem a chyceni mice
(obmény: provést obrat o 360 stupiiti; sed a vztyk; rychly kotoul....)
Stoj rozkro¢ny, ruce natazené nad hlavou a v nich mi¢. Mi¢ pustime

a mame ho za kol chytit v pfedklonu mezi nohama.

Hézeni a chytani mice ve dvojicich, kdy jeden z dvojice stoji a druhy
udéla po chyceni miée kolébku ze sedu roznozného, z kleku sedmo.
Ptedavani mice — cvicenec stoji na misté a predava si mic z levé ruky
do pravé a naopak okolo boki, osmi¢ky mezi rozkro¢nyma nohama.
Dribling se dvéma mici.

P&t mich — dva hréci, kazdy soucasné dribluje se dvéma balony

a jeden mic si zaroven kopou mezi sebou.

e Cviceni se Svihadly

o

Pteskoky snozmo na misté s meziskokem i bez meziskoku, pted

I vzad; jednonoz na misté s meziskokem i bez meziskoku, vpied

I vzad; stfidnonoz (stfidani pravé a levé nohy) s meziskokem i bez
meziskoku, vpied i vzad.

Pteskoky snozmo + dvojsvih vpted.

Pteskoky snoZzmo skifizmo tzv. vajicko, vpred i vzad.

Pteskoky snoZzmo s odraZenim do stran.

3.3.3 Vytrvalost

e Fartlek — plan pohybovych ¢innosti pro mensi déti (doba trvani 30 minut)

o

O

5 minut volného béhu,

3 minuty honic¢ka ,,na babu®,

6 minut Stafety,

3 minuty hra ve dvojicich — jeden z dvojice béha a méni rizné smér
béhu, druhy se ho snazi nasledovat — po minuté se vymeéni.

3 minuty volny béh s riznymi piekaZkami (prebéhni lavicku, vyskocit
co nejvic do vysky atd.)

4 minuty pfetlacovani ve dvojicich

3 minuty volné vyklusani
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Jednotlivé casy cCinnosti jsou orientacni a upravujeme je na zakladé
aktudlnich moznosti a momentalnich pocita déti.

Intervalové metody — sportovni hry basketbal. Déti jsou rozdélené do

4 skupin po péti. Dvé pétice hraji, zbylé dvé pétice odpocivaji a béhem
odpocinku cvici jednoduché koordina¢ni cviky (kotouly, stojky ad.). Doba
utkani je 3 minuty. 30 sekund pfed uplynutim hraci doby upozorni ucitel
nehrajici déti, aby se prichystaly na vystfidani. Po skonceni Casu se hraci
plynule vystfidaji bez ptferuseni hry. Celkova délka trvani je 20 minut v jedné

sérii a idealni pocet jsou 2 série (Peric¢, 2008).
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4 ZAKLADNI PROSTREDKY MONITOROVANI
TERENNI POHYBOVE AKTIVITY

Pod pojmem monitorovani pohybové aktivity si predstavime souhrn
nezbytnych ¢innosti a prostiedkil, které zabezpecuji presné sledovani a analyzovani
pohybové aktivity, realizované v béznych Zivotnich podminkéch
(Armstrong a Wlsman, 2006; Miles, 2007; Pettee, Storti, Ainsworth a Kriska, 2009;
Sirard, Pate, 2001 in Sigmund, Sigmundova, 2011). Snahou monitorovani terénni
pohybové aktivity je pomoci neinvazivnich pfistrojii, jako jsou akcelerometry,
pedometry a multifunkéni pfistroje, a subjektivnich metod typu zaznamnich archi,
dotaznikii a rozhovordi, minimalizovat chyby a nepfesnosti pii sledovani dané
pohybové aktivity. Cilem monitoringu je ziskat co nejpiesné€j$i popis urovné
uskuteciiované pohybové aktivity spole¢né s jejimi socidlnimi, biologickymi
a environmentalnimi determinanty, a formulovani zdravotn¢ a edukacné
orientovanych doporuceni a intervence, smétovanych k pohybové aktivnimu
a zdravému zivotnimu stylu.

Prostiedky monitorovani pohybové aktivity mizeme rozdélit do tii kategorii
podle metodologické piesnosti (Sirard a Pate, 2001 in Sigmund a Sigmundova,
2011):

e Kkriterialni standardy — jednd se o pfimé sledovani, dvojité¢ izotopicky
znacend voda, tzv. ,,t¢7kéd voda“ a nepfimé kalorimetrie;

e sekundarni méreni — jedna se o snimace srde¢ni frekvence, akcelometry,
pedometry a multifunkéni pfistroje jako je napt. Actitrainer (pfistroj, ktery je
kombinaci akcelerometru, pedometru a snimace srde¢ni frekvence);

e subjektivni metody — jedna se o dotazniky, zdznamni archy a rozhovory.

Jini autofi rozdéluji prostfedky terénniho monitorovani pohybové aktivity takto:

e objektivni méteni (pfimé sledovani, dvojité izotopicky znacena voda

a nepiima kalorimetrie, snimace srde¢ni frekvence akcelerometry, pedometry

a multifunk¢ni piistroje)

e subjektivni méfeni (dotazniky, zdznamni archy a rozhovory),

(Sirard a Pate, 2001 in Sigmund a Sigmundova, 2011).
Mezi nejpiesnéjSi metody monitorovani terénni pohybové aktivity, kterymi
muzeme urcovat energeticky vydej, jsou dvojité izotopicky znacena voda a nepiima

kalorimetrie (Montoye, Kemper, Saris a Washburn, 1996 in Sigmund a Sigmundova,
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2011). Tento typ metod je velmi technicky, organiza¢né a finan¢né naro¢ny, a proto
byva vyuzivan pouze v kazuistickych Setfenich nebo vyzkumech provadénych

u malého poctu testovanych osob (Goran, 1998 in Sigmund a Sigmundova, 2011).

4.1 Neprima kalorimetrie

Nepiima kalorimetrie je metoda, pomoci které mefime objektivni aktualni

energetickou potiebu pacienta (http://www.wikiskripta.eu/index.php/Kalorimetrie).

UrcCuje energii, ktera se uvolnuje spalenim potravy mimo télo, prostiednictvim
meéfeni spotieby kysliku (VO;) a je umérnd mnozstvi energie, vydané za jednotku
¢asu s vyjimkou situaci, kdy vznikd a je splacen kyslikovy dluh (Ganong, 2005;
Montoye, Kemper, Saris a Washburn, 1996; Selbernagl a Despopoulos, 1993 in
Sigmund a Sigmundova, 2011).

V praxi se pouzivaji automatické kalorimetrické pftistroje. Pfistroj nejdiiv
vypocita respiracni kvocient (tzn. pomér mezi vydanym CO2 a spotfebovanym O2)
a na jeho zaklad¢ potom vypocita aktualni metabolickou potfebu nemocného a pomér
zuzitkovanych Zivin (v procentech a v g/den). Az zaddme odpad dusiku v moci
a zakladni antropometrické ukazatele, vypocitd pfistroj télesny povrch a dle
Fleischovy rovnice vypocita bazalni metabolickou potiebu.

Dale nam miiZe poslouZit k vypocitani procentuelniho rozdilu mezi BMI
a aktudlni metabolickou potfebou. Metodu nepiimé kalorimetrie miZzeme vyuzit
stanovovani nutri¢nich diet nebo tréninkovych davek pro vrcholové sportovce. Tato
metoda ma velké vyuZiti hlavné v klinické praxi, kde se pouziva hlavné pro
zhodnoceni, diagnostiku a monitorovani terapie. Také ndm umoznuje individualné
regulovat denni davky potravin pro pacienty a pomoci tak predejit podvyzivé nebo

naopak prekrmovani (http://www.wikiskripta.eu/index.php/Kalorimetrie).

4.2 Dvojité izotopicky znacena voda

Hlavnim principem této metody pii urovani energetického vydeje je vyuziti
rozdilu mezi pfijatym a vylou¢enym mnozstvim izotopt vodiku, deuteria nebo ’H,
a kysliku O za jednotku Gasu. Jedinci, kterého budeme testovat, dame dané
mnozstvi vody s pfesnym obsahem izotopli, on ji vypije a po par hodinach se tyto
izotopy distribuuji v té€lesnych tekutinach. ’H, vodik postupné  vychazi
prostiednictvim mo¢i a potu z organizmu, *®0 se vylucuje jako soudast vody a je také

zplodinou metabolismu CO,.
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Diky rozdilu eliminace téchto izotopli v urcitém case muzeme vypocitat,
kolik CO; telo vyprodukuje. Posléze z respiracniho kvocientu, ktery zname nebo
odhadujeme, vypocitdme spotiebu O, a zni lze stanovit hodnotu energetického
vydeje (Ganong, 2005; Silbernagl a Despopoulos, 1993 in Sigmund a Sigmundova,
2011).

4.3 Akcelerometry

Akcelerometry (Obrazek 2) jsou pienosné snimace, které registruji zmény
rychlosti pohybu pomoci wvnitiniho piezoelektrického krystalu (mikroskopické
krystaly, které u namdhani, které zpusobilo zrychleni, umi vygenerovat napéti. Méti
zrychleni sily statické (napt. tihova sila) nebo dynamické (pohyb, vibrace
akcelerometru). Pii dynamickém méfeni nam mohou pomoct odhalit smér, kterym se

zatizeni pohybuje (http://homel.vsb.cz/~jur286/prostredky aut_rizeni/preklad.htm).

Existuje velké mnozstvi akcelerometrti (Actical, Actigraf, Activtracer,
Actiwatch, Biotrainer, Caltrac, Stepwatch aktivity monitor, Mini-Motionlogger, RT3,
Tritrac-R3D a dalsi), které se pouZzivaji pti monitorovani terénni pohybové aktivity
a muzeme je dle uzivatelského hlediska rozdélit podle:

e rozméru snimani pohybu (prostorové snimani pohybu neklade tak

vyrazné pozadavky na pfesné umisténi pfistroje na téle jako
u jednorozmérné monitorujiciho akcelerometru)
o linearni
o rovinné
o prostorové
e rozsahu vysledkii (umoznuje zachytit a zobrazit kromé& souhrnnych
vysledkli monitorovani i jeho prabéh v kazdé chvili)
o jen souhrnné
o souhrnné i priibézné
e obsluhy a nastavovani (diky tomu, Ze mezi Castmi pfistroje je 1 displej,
poskytuje moznost aktudlni upravy vstupnich proménnych a vybér
zobrazeni proménnych vystupnich)
o manualni
o pomoci pocitace
e zobrazeni vysledku (diky tomu, Ze mezi ¢astmi pfistroje je 1 displej

poskytuje zpétnou vazbu o vysledcich monitorovéni)
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o okamzité
o zpétné
(Sigmund a Sigmundova, 2011).

Nejvhodnéj$im umisténim akcelerometru pro monitorovani terénni pohybové
aktivity je v pase na pravém nebo levém boku jedince a idealni doba monitorovani je
7 dni, zahrnujici i oba dny vikendu (De vries et al., 2009; Nilsson, Ekelund, Yngve
a Sjostrom, 2002; Pambianco, Wing a Robertson, 1990;Trost, Mciver a Pate, 2005 in
Sigmund a Sigmundova, 2011).

Akcelerometr, pouzity k ur€ovani energetického vydeje pfi terénni pohybové
aktivit¢ jako prvni byl Caltrac. Tento pfistroj je lehky, neptfesahuje 80 grami, ma
kapesni velikost (7,2 x 7,4 x 2 cm) a je schopen snimat pohyby, které jsou ve
vertikdlnim sméru (Sallis, Buono, Roby, Carlson a Nelson, 1990 in Sigmund

a Sigmundova, 2011).

Tlacitka pro nastavovani
véku [roky], pohlavi, télesné

hmotnosti[kg] a vysky [cm]

Tlagitko
hodnot

energetického vydeje [kcal]

pro zménu zobrazovanych

celkového aktivniho

Obrazek 1: Akcelerometr Caltrac (Sigmund a Sigmundova, 2011)
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5 CHARAKTERISTIKA MERENYCH SKOL

5.1 ZS Helsinska v Olomouci

Tato Skola vznikla 1.9.1965 a navazuje na tradici Skoly ve starém Netediné,
postavené roku 1975. Hlavni budova soucasné skoly Helsinskéa byla postavena roku
1930 a télocvi¢na a pavilony byly pfistavény na pocatku Sedesatych let minulého
stoleti. Dne 1. ledna 2003 nastala celkem zdsadni zména zékladni Skoly Helsinska a
zakladni $koly Tererovo namésti 1. Zminéné $koly se spojily a ZS Helsinska se stala
odloucenym pracovistém druhé zminované Skoly. Zfizovatelem Skoly je Statutdrni
meésto Olomouc, které zménilo nazev Skoly na Fakultni zdkladni Skolu Olomouc,
Tererovo nam. 1, pfispévkova organizace. Divodem této zmény je spoluprace
pedagogt s pedagogickou fakultou Univerzity Palackého v Olomouci, v ramci které
dochazi k setkavani se studenty a vzdjemné vyméné zkuSenosti a ndzort.

Areal Skoly soucasny fteditel Jaroslav Hala neustale buduje, zlepSuje
vybavenost tfid, socidlnich zafizeni a prostorti pro traveni volné¢ho c¢asu. V roce
2005/2006 doslo na zéklad¢ rozhodnuti Statutarniho mésta Olomouce k vybudovani
nového spojovaciho koridoru mezi jednotlivymi pavilony fakultni zakladni Skoly
Tererovo nam. 1 a byla zrekonstruovana Skolni jidelna. Po néasledném vylepSeni
doslo ke zvySeni komfortu zivota na této Skole. Vstupy do jednotlivych pavilont
i uéeben jsou bezbariérové a diky tomu je umoznéno také vzdélavani zakim se
specifickymi vzdelavacimi potiebami.

Zakladni dokument, podle kterého se zde vyuluje je SVP neboli kolni
vzdélavaci program. Je k dispozici ve dvou kopiich ve sborovné Skoly. Od prvniho
ro¢niku je jako nepovinny pfedmét vyuCovan anglicky jazyk, ktery se od 3. tfidy
zatazuje do povinnych predméti. Jedna se o Skolu, ktera se profiluje v oblasti télesné
vychovy. Zakiim na druhém stupni je nabizena rozsifena vyuka télesné vychovy se
zamétfenim na volejbal, florbal, judo nebo tenis.

Détem se specifickymi poruchami uceni je vénovana zvlastni pozornost.
Béhem roku se déti mohou Ucastnit nejriznéjSich akci jako je napt. détsky karneval,
diskotéka, vanocni besidky, oslavy Dne déti, navstévy kulturnich a sportovnich akci,
pobyty v piirodé a dalsi. Na ZS Helsinsk4 nalezneme 11 b&znych téid, chemicko —
fyzikalni, zemépisnou jazykovou, poéitaCovou a interaktivni uc¢ebnu, u¢ebnu hudebni
a vytvarné vychovy, Skolni druzinu, zdkovskou a ucitelskou knihovnu, télocvicnu
a htisté s umélym povrchem
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(http://www.zsterera.com/index.php?option=com content&view=category&layout=
blog&id=3&Itemid=19).

5.2 ZS Lutin

Z4ci z Lutina chodili aZ do roku 1846 do farni §koly ve Slatinicich. Vyuka na
narodni Skole, zalozené 20. unora 1850 v Luting zacala teprve na podzim roku 1851,
kdy byla dostavéna nova $kolni budova. Uplné prvnim uéitelem zdejsi $koly byl jisty
Joset Kubik. V roce 1948 se uvazovalo o pfistaveni budovy pro druhy stupeni. Tento
krok byl ucinén az o 46 let pozd¢ji. Do roku 1956 probihalo vyucovani pouze v péti
ttidach, ale byla zah4jena rekonstrukce stavajici budovy a pfistavba novych casti. Od
roku 1976 mohli zaci vyuzivat i novou télocvi¢nu.

Pfes spoustu problémil byla Skola zdarné dokoncena a 1. zari 1994 byl
zahajen Skolni rok, pficemz na jafe 1994 bylo jasno, Ze $kola se otevie pouze za
predpokladu, Ze bude uspotadan konkurz na misto prvniho feditele ZS v Luting.

A tak se stal pan Mgr. Jan Spurny prvnim feditelem zékladni Skoly Lutin
(http://zs.lutin.cz/skola/minulost).

Na této zakladni skole se zaci uci podle Skolniho vzdélavaciho programu pro
zékladni vzd&lavani ZS Lutin 2 (1.,2.,3.,4.,6.,7.,8. ro¢nik) a $kolniho vzdélavaci
programu pro zakladni vzdélavani ZS Lutin (5. ro¢nik). Vyucuje se zde 332 zaku,
rozdélenych do 16 tfid ,pficemz 9 tfid obsazuje 1. stupeni a 7 tfid 2. stupeni ve tfech
budovach. Ty jsou vzajemné propojeny (stard budova, nova Skola, pavilon Pv).

Skola ma celkem 24 ugeben a 8 z nich je odbornych (udebna fyziky a chemie,
pocitatova ucebna, ucebna piirodopisu, cvicna kuchyiika, Skolni dilny, télocvi¢na,

keramicka dilna) (http://zs.lutin.cz/skola/soucasnost).

49


http://www.zsterera.com/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=3&Itemid=19
http://www.zsterera.com/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=3&Itemid=19
http://zs.lutin.cz/skola/minulost
http://zs.lutin.cz/skola/soucasnost

Il VYZKUMNA CAST
6 STANOVENI CILE A VYZKUMNYCH OTAZEK

Hlavnim cilem moji vyzkumné casti bylo zjistit, jaky je rozdil mezi mirou
pohybové aktivity u déti na vesnici a u déti ve mésté. Vybrala jsem si dvé skoly,
jednu v Olomouci (ZS Helsinska), a druhou v Luting (ZS Lutin). U d&ti 3. a 4. tiid
téchto dvou skol jsem prostiednictvim pedometri a Mann Whitney U testu zjistovala
nasledujici daje.

S ohledem na cil jsme stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jsou chlapci na ZS Helsinska pohybové aktivngjsi nez divky na

ZS Helsinska?

Jsou chlapci na ZS Lutin pohybové aktivngjsi neZ divky na ZS Lutin?

Jsou chlapci na ZS Helsinska pohybové aktivnéjsi nez chlapci na ZS Lutin?
Jsou divky na ZS Helsinska pohybové aktivn&jsi nez divky na ZS Lutin?
Jsou chlapci na ZS Helsinska inaktivngjsi nez divky na ZS Helsinska?

Jsou chlapci na ZS Lutin inaktivngj§i nez divky na ZS Lutin?

N g bk~ WD

Jsou déti na ZS Helsinska inaktivngjsi nez déti na ZS Lutin?
7 POPIS METODY A ZKOUMANY VZOREK

7.1 Popis metody
e MANN WHITNEY U TEST

Test, ktery fadime mezi testy neparametrické, tedy testy, které jsou zalozené

na potadi (http://www.karlin.mff.cuni.cz/~zvara/geograf/0708/geo4PrednQ9.pdf). Pii

testovani hypotéz, mame hypotézu nulovou a alternativni, a ob€ tyto hypotézy stoji
proti sobé. Nulova hypotéza, oznacena jako Hp nam vyjadiuje tvrzeni o zékladnim
souboru, ktery povazujeme za zdklad pro testovani (tzv. rovnovazny stav).
Alternativni hypotéza, oznacena jako Hy nebo H, je v opozici proti hypotéze nulové
a pfedstavuje poruseni rovnovazného stavu.
Existuji 3 druhy alternativnich hypotéz: levostranna, pravostranna

a oboustrannd. Cely princip testovani hypotéz spociva v tom, Ze pokud vybérovy
soubor nebude statisticky v rozporu snulovou hypotézou, nemtzeme nulovou
hypotézu zamitnout (http://homel.vsb.cz/~dor028/KMORII_3.pdf).
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Tento typ testu vyuzivame k porovnavani stejného kvantitativniho znaku ve
dvou populacich. Ud€lame dva nezavislé vybéry ztéchto populaci. Necht
) ST ,Xnp a Ys....,Yny jsou nezavislé vybéry ze spojitého rozdéleni (pt. vék matek,
potratovost atd.). Hp tvrdi, Ze obé rozdéleni jsou stejna (tzn., Ze mezi populacemi neni
rozdil a vétSinou nas zajima, ze neni rozdil v mirach polohy).

Jedna se o postup, ktery je zalozeny na potadi bez ohledu na vybér

(http://www.karlin.mff.cuni.cz/~zvara/geoqgraf/0708/geo4Predn09.pdf).

Pouzivame ho tehdy, kdyz vybéry pochézeji ze soubort, které nemayji
normalni rozdé€leni, nebo ze souborti, o jejichz rozd€leni nic nevime. Velkou
vyhodou tohoto testu je tedy jeho nezavislost na tvaru rozdéleni. Nevyhodou je, jako
u vSech neparametrickych testl, hor$i odhaleni nespravnych testovych hypotéz pro
danou hladinu vyznamnosti a. Testujeme hypotézu, pfi¢emz dva nezédvislé vybéry
pochazeji ze stejného zakladniho souboru
(http://mant.upol.cz/soubory/OdevzdanePrace/B08/b08-48-gc.pdf).

e PEDOMETRY

Ptistroje, které jsou vhodné pfi zjistovani terénni pohybové aktivity u déti
a mladeze od 2 — 18 let, diky své validité, stabilité, dostupnosti a proveditelnosti
meéfeni terénni pohybové aktivity. Obsahuje pohybové senzory — akcelerometry
(Actigraf, Caltrac, Stepwatch) a pedometry (Yamax Digiwalker, Walk4life)
(Armstrong a Welsman, 2006 De Vries, Van Hirtum, Bakker, Hopman-Rock,
Hirasing a Van Mechelen, 2009; Kohl, Fulton a Caspersen, 2000; Sirard a Pate, 2001
in Sigmund a Sigmundova, 2011).

Vyuzivani pedometri je nejstar§Sim zptisobem sledovani terénni pohybové
aktivity a v soucasnosti také nerozsitenéjsi varianta piistrojového sledovani (Beets,
Bornstein, Beighle, Cardinal a Morgan, 2010; Lubans, MOrgan a Tudor-Locke,
2009;Marshal et al., 2009; Motoye, Kemper, Saris a Washburn, 1996; Tudor-Locke,
McCain, Hart, Sisson a Washington, 2009; Tudor-Locke, Washington a Hart, 2009 in
Sigmund a Sigmundov4, 2011).

Jednd se o maly, lehky a komeréné dostupny pfistroj, ktery méti vertikalni
oscilace. Zobrazuje celkovy pocet krokt na displeji pedometru

(Sigmund a Sigmundova, 2011).
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Tyto vzhledové, velikostné i1 uZivatelsky pfijatelné a opakované pouzivatelné
pfistroje jsou schopny zaznamenat a zobrazit pouze celkovy pocet kroki za
sledovanou dobu, ale uz nejsou schopny identifikovat, jaky typ pohybové aktivity
provadime a jakou intenzitou; také neumi zachytit oscilace pii jizdé na kole,
koleckovych brusli nebo lyZzovani nebo zvySeny energeticky vydej pfi ¢innostech
jako je chiize do kopce nebo noseni piedméti (Armstrong a Welsman, 2006;Sirard
a Pate, 2001 in Sigmund a Sigmundova, 2011).

Miizeme jej pouzit k méfeni téchto ¢innosti, umisténim na kotniky mizeme
alesponl Castecné snimat pohybové oscilace pii jizdé na kole a bruslich, ale tohle
méfeni je méné vérohodné nez umisténi pedometru v pase na boku
(Armstrong a Welsman, 2006 in Sigmund a Sigmundova, 2011).

Neptesnéj$i jsou pfi monitorovani bézné chlize (Bassett et al., 1996 in
Sigmund a Sigmundovéd, 2011) a celkové denni pohybové aktivité. U novéjsich typt
pedometrii (napt. znacky Silva), jsou zabudovany filtry, které slouzi k zabranéni
nezadoucimu zaznamenavani nadbyte¢nych krokti, a zaznamenévaji chiizi ¢i béh az
po 6 plynule za sebou navazujicich krok.

I ptesto, ze pedometr je velmi jednoduchy pfistroj, ma velkou vyhodu v tom,
ze uzivatel vidi vyslednou hodnotu zaznamenané pohybové aktivity na displeji, coz
plsobi u dospélych motivaéné a dochazi k vyburcovani k vy$si pohybové aktivité
(Chan, Ryan a Tudor-Locke, 2004; Tudor-Locke, Bell et al., 2004 in Sigmund
a Sigmundova, 2011).

Aby se nam povedlo spolehlivé zachytit terénni pohybovou aktivitu u déti
pomoci pedometrl, doporucuje se minimalné¢ 6denni monitorovani, zahrnujici cely
vikend (Rowe, Magar, Reaedeke a Lore, 2004 in Sigmund a Sigmundova, 2011).

e Typy krokoméri:
o jednoduché krokoméry, které maji zakladni funkce pocitani kroka
a Casu,
o pokrocilé pedometry, které umoziiuji nastaveni vzdalenosti, poctu
krokt a spalenych kalorii;
¢ Funkce lepSich krokoméru
o schopnost ukladani dat ptes USB do pocitace;
o maji pamét’ na ukladani naméfenych dat;
o obsahuji Cas, datum, stopky;

o umi méfit ujitou vzdalenost i s nastavenim délky kroku;
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O

spalené kalorie;

o nastaveni cilového poctu krok.

Nachozena vzdalenost a

nastaveni délky kroku

Ukazatel aktualniho zobrazeni.

DIS CALORIE

STEP (km) (kcal)

Ukazatel aktualnich hodnot
méreni. Zobrazuje od 0 do
99 999 kroki, do 999,99 km
ado 9999.9 kcal

Tlacitko pro uplné vymazani
dat
délky kroku)

z krokoméru  (kromé

Calorie Consunfiption by Walking ...

Aktivni energeticky vydej a

nastaveni télesné hmotnosti

[Kd]

STRIDE\

(cm)
WEIGHT

Ukazatel pro nastaveni

délky kroku [cm]

Ukazatel pro nastaveni

télesné hmotnosti [kg]

-1 5
> -IdOO

+=—=-"{300

-200
100

. i I 1 0
Steps §° 2000/ 4000 6000 8000 10000

Tlacitko pro zménu poloZek

Tlacitko pro nastaveni délky

kroku a hmotnosti

na displeji

Obrazek 2: Displey pedometru Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovladacich prvki

(Sigmund a Sigmundova, 2011)
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e BMI INDEX

BMI index je metoda, uznavana na celém svété, ktera nam umoziuje
vypocitat hmotnostné — vyskovy pomér. Vypocteme jej tak, ze vezmeme hmotnost
v kilogramech a vydé¢lime ji druhou mocninou télesné vysky, vyjadiené v metrech
(kg/m?). Toto samotné hodnoceni hmotnosti lze pouZit hlavn& u populace détského
a adolescentniho véku a to jen pokud ptihlédneme k télesné vySce a véku jedince.
Pro dospé¢lé byly vypracovany rtizné kategorizace, na jejichz podklad¢ je hodnocena
hmotnost dané osoby. Nejznaméjsi z nich je kategorizace BMI podle Knighta:

e nizké pod 20 (u muzt) pod 19 (u Zen) - hovoiime o snizené hmotnosti

o stiedni 20-24,9 (u muzi) a 19-23,9 (u Zen) - hovofime o normalni

hmotnosti

e vys§i 25-29.9 (u muzi) a 24-28,9 (u zen) — hovofime o nadmérné

hmotnosti

e vysoké nad 30 (u muzil) a nad 29 (u Zen) — hovotime o obezité
(http://zdravi.e15.cz/clanek/postgradualni-medicina/vyuziti-antropometrickych-
metod-v-obezitologii-145102).

BMI neodrézi piesny podil tuku a beztukové tkané. Je samoziejmé, ze
u jedinct, ktefi se aktivné pohybuji (sportovcei), a maji uréitym zptisobem rozvinutou
svalovou hmotu, je BMI vyssi, ale neznamend to, Ze ma tento ¢lovék nadvéhu.
Z tohoto divodu, neni BMI pro posouzeni vyzivového stavu jedince vhodnou

metodou (http://www.nutriacademy.cz/lifestyle/skladba-tela-pomoci-bmi-whr-

bazalni-metabolismus.php).

Jelikoz se hodnoty BMI u déti a adolescentli vyrazné¢ méni s vékem, je vyse
vyuziti vySe uvedené kategorizace vylou€ené. U déti od 6 — 18 let vyuzivame misto
percentilové grafy BMI. Tyto grafy jsou pro chlapce a pro divky vytvofeny tak, aby
umoznily pfesné zatazeni, popf. hlidani zmén BMI hlavné u jedinct, ktefi svou
hodnotou BMI spadaji do hrani¢nich pasem percentilové skaly tj. pod 3. percentil
a nad 97. percentil.

U déti, které se ocitly pod hodnotou 3. percentily, je dilezité zjistit, jaké
pfi¢iny vedly k této nizké hmotnosti. Pro hranice nadmérné hmotnosti je uvadéna
hodnota 90. percentil. Jedinec, ktery BMI nad hodnotu 97. percentil a nema vyrazné

vyvinuté svaly nebo kostru, je definovan jako obézni.
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Pro lepsi orientaci jsou stanoveny 3 stupné obezity podle BMI vzhledem
Kk pohlavi a véku déti. Mezi prvni stupen obezity se fadi déti, s hodnotu 50. percentilu
subpopulace, sledovaného souboru obéznich. Mezi osoby 2. stupné obezity patii
jedinci, ktefi spadaji do hodnot BMI mezi 50. a 90. percentilem. Jedinci, kteii maji
percentil hodnoty BMI nad 90, se +fadi do 3. stupné obezity
(http://zdravi.e15.cz/clanek/postgradualni-medicina/vyuziti-antropometrickych-
metod-v-obezitologii-145102).

7.2 Zkoumany vzorek

Vybrala jsem si pro svlij vyzkum déti mladsiho Skolniho veéku, konkrétné déti
ze 3. a 4. ttid dvou skol. Jelikoz studuji obor ucitelstvi pro prvni stupen a specialni
pedagogika, je mi tato vékova kategorie velmi blizka, a navic je to nejvhodnéjsi doba
pro uceni pohybovych schopnosti a rozvijeni pohybovych dovednosti. Déti tohoto
veéku jsou ohebné, tvarné, a maji idedlni ptedpoklady pro rozvijeni pohybovych
dovednosti, pfevazné rychlostniho a obratnostniho charakteru.

To byl hlavni divod, pro¢ jsem si zvolila praveé tuhle vékovou skupinu.
V tomto obdobi se détem utvari pohybové navyky na cely zivot. Pokud dit¢ ziska
odpor k pohybu uz v obdobi mladsiho Skolniho v€ku, muze ho to do budoucna
poznamenat tak, Ze V dospé€losti bude mit nasledkem S$patného zpisobu Zzivota
spoustu zdravotnich problémil, které se budou nabalovat, a mizou vést az k ohrozeni

Zivota.
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7.3 Vysledky vyzkumu
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Obrizek 4: Cesta do §koly ZS Lutin: chlapci x divky (%)

Podle srovnani vySe zobrazenych graft vidime, Ze nejcastéji chodi zaci do

Skoly pésky- v Lutin€ vice kluci, o necelych 10%, divky o 6%. Chlapci v Olomouci

56



jezdi vice MHD nez chlapci v Luting, a to o 8%. Autem s rodici jezdi chlapci na
obou kolach téméf stejné, divky ze ZS Helsinské zhruba o 7 % vice neZ divky

ze ZS Lutin.
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Na obrézcich 3 a 4 sledujeme zpisob cestovani déti ze ZS Helsinska a ZS
Lutin. Chlapci ze ZS Helsinska chodi p&sky o 12,5 % vice neZ chlapci ze ZS Lutin.
Divky ze ZS Helsinska chodi o 2% méné pésky nez divky ze ZS Lutin.

Udaje o cestovani ze koly autobusem, tramvaji nebo vlakem jsou velice
vyrovnané na obou $kolach (+-3 %). Chlapci ze ZS Lutin jezdi o 16% vice autem
s rodi¢i ne chlapci ze ZS Helsinské, naopak divky ze ZS Helsinska jezdi o 4 % vice

autem s rodiéi nez divky ze ZS Lutin.

PRUMERNY POCET KROKU DETI NA ZS HELSINSKA A ZS LUTIN
(ZA JEDNOTLIVE DNY)

® Chlapci = Divky

(pocet krokii)

Pondéli Utery  Stieda Ctvrtek Patek  Sobota  Nedéle (dny)

Obrazek 5: Primérny pocet kroki déti za jednotlivé dny na ZS Helsinska
Na zékladé Mann-Whitney U testu zjist'uji, Ze pii poctu kroki chlapct

a divek na ZS Helsinska nenachazime signifikantni rozdily v pracovnich dnech

(p=0,188); ve vikendovych dnech (p=0,840) i v priméru za cely tyden (p=0,280).

58



® Chlapci = Divky
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Obrizek 6: Primérny poéet krokii déti za jednotlivé dny na ZS Lutin

Na zékladé Mann — Whitney U testu zji§t'uji, Ze chlapci na ZS Lutin vykazuji
signifikantné vétsi realizaci v poctu krokti v priméru za cely tyden (p=0,021) nez
divky. Vys$si realizaci nachdzime u chlapci ve vikendovych dnech (p=0,002).

V pracovnich dnech nenachazime signifikantni rozdily (p= 0,149).

Podle grafti 5 a 6, které znazornuji primérny pocet krokd déti za jednotlivé
dny,miizeme soudit, Ze pfes pracovni tyden chlapci ze ZS Helsinska (az na &tvrtek),

nachodi kazdy den vice krokii nez chlapci ze ZS Lutin.

V sobotu potom chlapci ze ZS Lutin nachodi praméré cca o 6000 krokd neZ
chlapci ze ZS Helsinska, naopak divky ze ZS Helsinska nachodi o necelé 3000 vice
nez divky ze ZS Lutin. V nedéli chlapci ze ZS Lutin nachodi o 3000 vice kroki nez
chlapci ze ZS Helsinské, divky ze ZS Lutin o 1000 krokii vice nez ze ZS Helsinska.

Na zakladé Mann — Whitney U testu zjist'uji, Ze pti poctu krokt chlapct
na ZS Helsinska a ZS Lutin v priméru za cely tyden nenachazime signifikantni
rozdily (p=0,602). V pracovnich dnech taktéZz nenachézime signifikantni rozdily
(p=0,655). Ve vikendovych dnech chlapci na ZS Lutin vykazuji signifikantng vétsi

realizaci v po¢tu krokt neZ chlapci na ZS Helsinska.
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Na zékladé Mann — Whitney U testu zjistuji, Ze pii poctu kroki divek
na ZS Helsinska a ZS Lutin nenachazime signifikantni rozdily v pracovnich dnech

(p=0,079), v priméru za cely tyden (p=0,189), ve vikendovych dnech (p=0,454).

INAKTIVITA DETIi ZA JEDNOTLIVE DNY
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>
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Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

Obrazek 7: Primérna inaktivita déti (sezeni u PC a TV) za jednotlivé dny na ZS
Helsinska
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Obrazek 8: Primérna inaktivita déti (sezeni u PC a TV) za jednotlivé dny u déti
na ZS Lutin

Dle grafti na obrédzcich 7, 8 mizeme soudit, ze v pondéli, tery, ve stiedu
a vnedéli prosedi chlapci ze ZS Helsinska vice minut nez chlapci ze ZS Lutin;
Stvrtek, patek a sobota potom prosedi vic &asu u TV a PC chlapci ze ZS Lutin.

Divky ze ZS Lutin prosedi u PC a TV v ttery, ve &tvrtek, v patek a v sobotu
vice ¢asu nez divky ze ZS Helsinsk4, v pondéli jsou udaje na obou $kolach dost

vyrovnané; ve stfedu a v nedéli prosedi u PC a TV vice ¢asu divky ze ZS Helsinska.
BMI

U chlapcth na ZS Helsinska (24) bylo zjisténo, e 8% trpi nadvahou a 8%
obezitou.
U chlapci na ZS Lutin (16) bylo zjisténo, Ze 29,4 % se pohybuje v pasmu nadvahy
a 5,9% v pasmu obezity.
U divek na ZS Helsinské (25) bylo zji§téno, Ze 11,5 % trpi nadvahou
a obezitou 0%. U divek na ZS Lutin (32) bylo zji§téno, Zze 12,1 % se pohybuje
V pdsmu nadvahy a 9,1% v pasmu obezity.
Procentudlné je to vyjadieno, ze u divek se nachéazelo 14,3% s nadvahou

a u chlapct 12,5%.
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Z té€chto tidaji mizeme fict, ze déti na ZS v Lutin¢ trpi nadvahou vice nez

déti na ZS Helsinska v Olomouci. A to u chlapcii o 21,4%. U divek 0,5%. Obezitou

trpi vice chlapci na 7S Helsinsk4, a to 0 2,1%, a divky trpi vice obezitou na ZS

v Lutin¢ a to 0 9,1 %.

1 I |
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Streda | i Skola
| M Uéeni
Croreel i Pocitac
Patek M Televize
] il Doprava
Sobota 1i824 .36 A0S
Nedéle ﬁ
0 100 200 300 400 minut/den
Obrazek 9: Inaktivita chlapcii na Z8 Helsinska za jednotlivé dny
1 I I I
Pondéli
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Streda # Skola
- | M Uleni
Ctvrtek -
- 4 Pocitac
Patek i Televize
] i Doprava
Sobota
Nedéle
0 100 200 300 400 500 (minut/den)

Obrazek 10: Inaktivita divek na ZS Helsinska za jednotlivé dny

Dle vySe uvedenych grafii 9 a 10 miizeme soudit, ze chlapci i divky ze

ZS Helsinské prosedi za cely tyden nejvice ¢asu u televize, kdyz nebudeme pocitat

Skolu, kam musi chodit.
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Na zakladé¢ Mann-Whitney U testu zjist'uji, Ze pti méteni inaktivity chlapct a

divek na ZS Helsinska, nenachizime signifikantni rozdily v pracovnich dnech

(p=0,857);

ve vikendovych dnech (p=0,682) 1 v priméru za cely tyden (p=0,961).
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Obrizek 11: Inaktivita chlapci na ZS Lutin za jednotlivé dny
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Obrizek 12: Inaktivita divek na ZS Lutin za jednotlivé dny
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Dle vy3e uvedenych grafu 11 a 12 mizeme soudit, Ze chlapci i divky ze ZS
Lutin prosedi za cely tyden také nejvice Casu u televize, kdyz nebudeme pocitat

Skolu, kam musi chodit.

Na zakladé Mann-Whitney U testu zjist'uji, Ze pii méfeni inaktivity chlapcu a
divek na ZS Lutin nenachazime signifikantni rozdily v pracovnich dnech (p=0,578);

ve vikendovych dnech (p=0,926) i v priméru za cely tyden (p=0,890).

Na zakladé Mann-Whitney U testu zjistuji, Ze pii méfeni inaktivity chlapci a
divek na ZS Helsinska a ZS Lutin nenachézime signifikantni rozdily v pracovnich
dnech (p=0,963); ve vikendovych dnech (p=0,853) i v pruméru za cely tyden
(p=0,817).

7.4 Diskuze

Vyzkumna ¢ast nam ukazala, Ze mezi détmi z mésta a mezi détmi z vesnice
nejsou, co se tyce pohybové aktivity, n¢jaké velké rozdily. Pti zkoumani zpisobu
cesty do Skoly u zaku v Olomouci a v Lutiné jsem zjistila, Ze déti v Lutin€ chodi do
Skoly vice pésky a déti v Olomouci zase cestuji vice prostiednictvim MHD. Je to
u Skoly. Kdezto Lutin je maly a vSichni Zaci maji do Skoly blizko. Navic tam neni
velky provoz aut, tak détem nehrozi moc zadné nebezpeci.

Dale jsem meéfila, kolik krokti udélaji déti primérné za kazdy den, kolik za
vikendové dny a kolik za cely tyden. Ukézalo se, e na ZS Helsinské nebyly
Vv poctech krokil za jednotlivé dny, za vikendové dny ani za cely tyden u chlapct ani
divek Zadné rozdily. Domnivam se, Ze to zapfi¢inéno tim, Ze méstské déti maji
podobny denni program. Réno jedou s rodi¢i nebo MHD do $koly, sedi ve Skole, po
Skole jdou domi, jdou na néjaky krouzek a vecer dé€laji domaci tkoly. To je dle
mého nazoru hlavni diivod, pro¢ v primérném poctu krokt nebyly mezi divkami
a chlapci rozdil.

Na ZS Lutin vykazuji chlapci oproti divkam vétsi realizaci v poétu kroki
V priméru za tyden a za vikendové dny. Myslim si, ze to je ztoho divodu, ze
venkovsti chlapci jsou vic aktivni a vice pohybove zapaleni nez divky, které jsou
spiSe poklidnéjsi. To miZe vysvétlovat rozdil mezi poctem krokti u divek

a u chlapcti.
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Dale jsem se zaméfila na zkoumani inaktivity téchto déti (tzn. sedava Cinnost
u potitate nebo televize). Vysledky grafu mi ukazaly, e chlapci ze ZS Helsinské
prosedi u pocitace nebo televize vice asu v pondé¢li, utery, ve stfedu a v nedéli nez
chlapci na ZS Lutin, a chlapci na ZS Lutin zase ve &tvrtek, v patek a v sobotu. Divky
ze ZS Helsinska prosedi u po¢itade nebo televize vice ¢asu ve dnech stieda a nedéle
a divky ze ZS Lutin zase v utery, ve &tvrtek, v patek a v sobotu. V pondéli jsou udaje
v tomto sméru velmi vyrovnané. Po shrnuti mizeme Fict, e chlapci i divky ze ZS
Helsinska i ZS Lutin prosedi nejvice ¢asu u televize (pokud nepoditime sezeni ve
Skole, kam chodit musi).

Co se tyka BMI indexu, zjistila jsem, Ze obecné déti na ZS Lutin trpi vice
nadvahou neZ déti na ZS Helsinska. Chlapci na ZS Helsinska trpi vice obezitou nez
chlapci na ZS Lutin a divky na ZS Lutin zase trpi vice obezitou nez divky na ZS
Helsinské. Diivod tohoto zjisténi mi neni znam.

Myslim si, ze u déti by se nadvéha ani obezita vyskytovat neméla. Néco
jiného je, kdyZ to maji dané dédi¢né, ale aby dit¢ v 10 letech mélo 70 kg jen proto, Ze
potad ji sladkosti a nezdravé véci, sedi u pocitace nebo u televize a nic nedéla, je
strasné a rodice, ktefi tohle dopusti, by se méli hluboce zamyslet — jen v té chvili
bude nejspis uz pozdé.

Dle mého néazoru je nesmirn¢ diilezité, péstovat v détech lasku k pohybu uz
od mali¢ka. Cim dfiv dit¢ zaéneme ugit pohyb, tim rychleji sike sportu a k
pohybovym aktivitam vytvofi pozitivni vztah, ktery se mu v budoucnu
nékolikanasobné vrati v podobé udrzeni zdravého téla i ducha. Z vlastni zkusenosti
vim, Ze pohyb pulsobi blahodarné jak na télo, tak i na dusi. Pokud se né&jaky den
necitim psychicky dobfe, jdu si zasportovat, a rizem je mi mnohem lépe.

Zavérem bych chtéla fict, ze by bylo dobré, vézt déti odmalicka k pohybu,
pomuzeme jim, udrzet se v co nejlepsi kondici a predejdeme tak vzniku spousté

zdravotnich problémi v dospélosti a ve stafi.
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ZAVER

Diplomové prace je zaméfena na zkoumani pohybové aktivity déti ¢tvrtych a
patych tfid na ZS Helsinska v Olomouci a ZS Lutin. Mym hlavnim zamérem bylo
objasnéni zakladnich pojmi, které souvisi s danou tématikou, vysvétleni pojmil
pohybova aktivita, pohyb, pohybovd inaktivita, zdravi a Zivotni styl.
Charakterizovala jsem zakladni pohybové schopnosti v détském véku, kde jsem
pfiblizila pojmy jako obratnost, rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost.

Dale jsem se zaméfila na to, jaky vliv ma pohybova aktivita na zdravi ¢lovéka, a
popsala jsem civilizatni nemoci (obezita, onemocnéni srdce a krevniho ob¢hu,
cukrovka a deprese), které hrozi pfi absenci pohybu v nasem Zivoteé.

Snazila jsem se také priblizit problematiku podpory pohybové aktivity a to
konkrétné v dopravé, ve skolach a u praktickych lékafi.

Dalsi ¢ast mé diplomové prace je celd vénovana ditéti mladsiho Skolniho véku,
charakteristice jeho vlastnosti a ptedpokladt pro ptiznivy vyvoj ve vSech oblastech.
Popsala jsem vstup ditéte do skoly, a s tim souvisejici t€lesnou, kognitivni
a emociondlni zralost, spole¢né¢ s pohybovym vyvojem ditéte mladsiho Skolniho
veéku, snazila jsem se pfiblizit roli zdka v mlad$im Skolnim véku (tzn. nové
pozadavky, situace, spoluzaci, a jak se stim nejlépe vypotadat). S tim souvisi i
socializace, tak jsem blize specifikovala 3 oblasti, které se na osobnostnim rozvoji
kazdého ditéte podileji, a ty jsem bliZe popsala. Jedna se o rodinu, Skolu
a vrstevniky.

Celou dalsi kapitolu jsem vénovala pohybovym hram. Pohybova hra jako
takova, co to vlastné¢ pohybova hra je, k cemu pohybovou hru pouzivame a v jaké
¢asti hodiny. Zabyvala jsem se vhodnym vybérem pohybové hry, tzn. v jakeé Casti
hodiny zvolit danou pohybovou hru, jaké jsou hlavni zésady pti vybéru hry, déleni
pohybovych her a ukdzky pohybovych her a na to navazuje otdzka: jak s
danou pohybovou hrou pracovat? Jedna se o to, Ze miizeme pouzivat stejné hry, ale
jinak je budeme hrat s détmi mladsiho $kolniho véku, jinak s détmi starSiho $kolniho
veéku a jinak s dospélymi. Pfipojila jsem i ukdzky cviceni na rychlost, obratnost a
vytrvalost.

Dalsi tsek je zaméfen na prostiedky, pomoci kterych mizeme monitorovat
terénni pohybovou aktivitu. V kratkosti jsem charakterizovala jednotlivé prostiedky

a ve strucnosti popsala, jak funguji.
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Posledni kousek teoretické Casti jsem charakterizovala Skoly, ve kterych jsem
vyzkum délala. Snazila jsem se pfiblizit fungovéani téchto Skol od historie az po
soucasnost.

V praktické casti jsem se vénovala zpracovani vysledkii méfené pohybové
aktivity u déti na ZS Helsinska a ZS Lutin.

V prvni ¢4sti jsem stanovila cile diplomové prace a 7 vyzkumnych otazek. Tyto
otazky jsem nadale zkoumala a vysledky dala do graft.

Nasledovalo popsani metod, pomoci kterych jsem realizovala svij vyzkum.
Konkrétné se jedna o metody Mann Whitney U test, BMI index a pfistroj pedometr,
kterym jsem méfila primérny pocet krokli za jednotlivé dny. Dale soucasti této
kapitoly bylo specifikovani zkoumaného vzorku déti, coz byly déti tietich a ¢tvrtych
t¥id $kol ZS Helsinska v Olomouci a ZS Lutin.

Ptedposledni casti byly vysledky vyzkumu zpracované do jednotlivych grafi,
které se tykaly primérného poctu krokti za jednotlivé dny, vikendové dny
a prumérné za tyden; zpusobu cestovani do Skoly a ze Skoly; Casu straveného
sedavou ¢innosti (tzn. sezenim u pocitace nebo televize) a obezity a nadvahy déti na
7S Helsinska v Olomouci a ZS Lutin. Na zavér jsem piipojila seznam pouzité

literatury.
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