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1 UVOD

Lidské télo je predurceno K pohybu. Jeho dostatek je nutnosti pro udrzeni naseho zdravi.
Jak uvadi Hodan (2000), z historického hlediska je pohyb nezbytnou a nejptirozené€jsi formou
fyzické aktivity. Diive byl pohyb pfirozenou soucasti bézného Zivota. Lidé museli fyzicky
pracovat, aby ziskali obzivu. Stejné tak bylo bézné, ze si jejich déti hraly venku v piirode¢.
Nikdo tak nemusel pfili§ pfemyslet nad tim, zda ma dostatek pohybové aktivity. Dnes je tomu
jinak, v dusledku technického rozvoje lidé, a zvlasté déti, vyhledavaji méné aktivni formy
traveni volného Casu a spontdnni pohybova aktivita je nahrazovana jinymi, fyzicky méné
narocnymi ¢innostmi (Pacholik, 2010).

To vSak muze vést k sedavému zplsobu Zzivota, a pozdéji také k rozvoji nékterého
Z hromadnych neinfekénich onemocnéni. Kazdy ¢lovék by tedy mél dbat na to, aby plnil
alespoil zdkladni pohybové doporuceni pro jeho v€kovou kategorii a cilené zatazoval pohyb
nejen do b&zného dne sebe samého, ale také svych déti. Alarmujici je vsak fakt, Zze v Ceské
republice nespliiuje pohybové doporuceni 70 % chlapcti a 85 % divek (Kalman et al., 2013).

DalSim problémem dneSni doby jsou nespravné stravovaci navyky. U déti se casto
setkavame s piejidanim, které méd na organismus zhoubné ucinky. Dochézi pfi ném nejen
Kk tloustnuti, ale také k ohrozovani organismu nemocemi sdruzenymi s obezitou
(Machova, 2009). Kombinace sedavého zptisobu zivota a nevhodnych stravovacich navyka
ma za nasledek rozvoj hromadnych neinfekénich onemocnéni, mezi které fadime napiiklad
ateroskler6zu, osteopor6zu, hypertenzi, diabetes mellitus 2. typu, obezitu, infarkt myokardu
a nékterd nadorova onemocnéni.

Problematice zdravého Zivotniho stylu je tedy nutné vénovat vice pozornosti. S motivaci
bychom méli zalit u déti. Docilit toho muizeme pomoci zébavnych aktivit v ramci
projektovych dnt, ale také v béZném vyucovani.

Prace se zabyvad vytvofenim a realizaci projektového dne ,Den zdravi
na ZS Mikulovice“, jehoz cilem je motivace déti ke zdravému Zivotnimu stylu pomoci
pohybovych aktivit a ukazky zdravé vyzivy. Dlvodem pro jeho realizaci byl nedostatek
pohybové aktivity u déti, nadvaha u spousty zaka ZS Mikulovice, a v neposledni fadé také
malo znalosti o zdravém stravovani u vétsiny z nich.

Téma tykajici se problematiky soucasného zivotniho stylu déti jsem zvolila, jelikoz
studuji obor Aplikovana télesna vychova, s nimz uzce souvisi vyucovaci predmét Zdravotni
télesnd vychova. Tento piedmét je specifickou formou télesné vychovy. Jeho cilem

je odstranit pohybové a funkéni nedostatky organismu, upevnit spravné drzeni téla a vytvofit
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spravné pohybové navyky (Kubic, 2013). Nekterd zdravotni oslabeni mohou plynout
z nedostatku pohybové aktivity. Proto jsem se v praci snazila navrhnout aktivity, které by déti

zabavnou formou motivovaly k pohybu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Dité mladsiho Skolniho véku

Obdobi mladsiho $kolniho véku zacind zahajenim Skolni dochazky v 6. nebo 7. roce
ditéte. Trva do pocatku pubescence, tj. asi do 11 — 12 let. Dle Jobankové (2002) v tomto
obdobi dochazi k nepietrzitému kvalitativnimu vyvoji a zdokonalovani vSech schopnosti,
dovednosti a poznatkll o svéte, ve kterém skolak zije. Mladsi Skolni veék s sebou piinasi také
rozvoj poznatkd, které dit¢ ziskd o sobé samotném. Ddle se upeviiuje hierarchie hodnot,
postoje, charakter a roste osobnost ditéte. Méni se jeho télesné proporce, odolnost organismu
viici infekénim nemocem, vyznamnych zmén dosahuje osifikace kostry (Sulové et al., 2014).
Piiméfeny vyvoj dité¢te mladsiho Skolniho veéku posuzujeme pomoci vice kritérii. Jedna

se 0 predevsim o Skolni zralost, se kterou souvisi psychicky, fecovy a télesny vyvoj.

2.1.1 Skolni zralost

Nastupem do Skoly dité ziskdva novou socialni roli. K fadnému pfijeti do prvni tiidy
je nutné posouzeni tzv. Skolni zralosti, coz je fyzickd a duSevni pfipravenost ditéte
pro vykonavani Skolni dochazky. Jak uvadéji Langmeier a Krejcifova (2006), zralost miZzeme
rozd¢lit na télesnou, kognitivni, emo¢ni, motivacni a socialni.

Do télesné zralosti fadime dostateCny vzrast, vahu, télesné proporce, v€k a nizkou
nemocnost. Déti s mensim vzristem ¢i se slabou télesnou konstituci totiz mohou ve skole
trpét zvySenou Unavou, ale 1 pocity nedostateCnosti vii¢i vétSim a silngjSim spoluzakim.
Dtlezitd je také dostatecnd hmotnost ditéte, jelikoZ konstitu¢né drobné dité¢ s nizkou
hmotnosti miize mit problém s kazdodennim nosenim Skolni taSky. Jeji nepfimétena hmotnost
miize ovliviiovat drzeni téla a vyskyt bolesti zad (Sulova et al., 2014). Mezi dostate¢né télesné
proporce fadime naptiklad dosazeni tzv. filipinské miry, coz je, dle Finkové, Ruzickové
a Stejskalové (2011), schopnost ditéte dotknout se jednou rukou ptes hlavu opa¢ného ucha.

Nizkd nemocnost hraje také dulezitou roli, jelikoz zahajeni dochézky ptedstavuje
pro kazdé, 1 zcela zdravé dit€¢ zvySenou zat€z. Pokud ma dité oslabeny imunitni systém,
ptistupuje se n€kdy k odkladu Skolni dochazky ze zdravotnich divodi, ktery umozni rozvoj
télesné vyspélosti a dozrani imunitniho systému. ZvySena nemocnost, a tudiz i absence
by totiz mohla znamenat mnoho zameskanych hodin, a tim i velké dohanéni uciva

(Sulova et al., 2014).
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Sulova et al. (2014) také uvadi, Ze pii posuzovani fyzické zralosti se nehodnoti pouze
somatické ukazatele. Rozhodujici jsou i dovednosti hrubé a jemné motoriky a grafomotoriky.
Hrubd 1 jemnd motorika ditéte by méla byt primétené¢ koordinovand, aby dité bylo schopno
vykonéavat komplexni pohybové ¢innosti i aktivity vyzadujici jemné pohyby a souhru prace
obou rukou (Thorova, 2016).

Kognitivni vyspélosti rozumime dostate¢nou vyzralost centralni nervové soustavy, ktera
se projevuje priméfenou urovni pozornosti, paméti, smyslového vnimani, piedstavivosti
a fantazie, celkovym rozvojem fe¢i a komunikace, mysleni, racionalnéj$im ptistupem k realité
a schopnosti ucit se a odliSit praci od hry (Langmeier & Krej¢itova, 2006;
Sulova et al., 2014).

Emoc¢ni zralost n¢kdy oznacujeme také jako citovou samostatnost. Jak uvadeji
Langmeier a Krej¢itova (2006), emocné zralé dité¢ mlizeme chépat jako osobu, které disponuje
relativni citovou stabilitou a citovou vnimavosti — solidaritou, coz je ochranitelsky postoj
ke slabsim, trpicim zivym tvorim. Thorova (2016) definuje emocni zralost jako schopnost
ditéte akceptovat a zvladat skolni pravidla a zatéz vyplyvajici ze Skolnich povinnosti. Uvadi
také, Ze intelekt neni rozhodné jedinou determinantou Skolni zralosti, jelikoZ 1 u chytrych déti
se muze vyskytnout fada divodd, pro¢ nejsou na vstup do Skoly zralé. Za dulezitou
determinantu povazujeme také schopnost kontrolovat a fidit své chovani.

Socialni vyspélost znamena schopnost za¢lenéni do kolektivu a spoluprace v ném, dale
také rozvoj kontaktli a komunikace s ostatnimi détmi. Podle Stasové a Serbouskové (2009)
je zékladem uspésné socializace kazdého jedince jeho zacleovani do spolecnosti
prostiednictvim utvafeni a udrZovani interpersonalnich vztah. U socidlné¢ zralych déti
pozorujeme znatelny rozdil ve zplsobu kontaktu s osobou blizkou a cizi, autoritou
a vrstevnikem. V chovani je patrny pfiméfeny odstup viici nezndmé osob¢ a autorité. Nejedna
se vSak o markantni uzkost ze socialniho kontaktu ¢i neschopnost komunikovat s cizi osobou

(Thorova, 2016).

2.1.2 Psychicky vyvoj

U déti mladSiho Skolniho véku se projevuje naivni realismus. Dité je v tomto obdobi
zavislé na autorité, kterd mu zprostfedkovava informace. Naivni realismus se postupné méni
Vv kriticky realismus, kdy si dit€¢ informace samo ovéiuje a chce pochopit okolni svét a véci
vném (Cac¢ka, 1994). Dochéazi k rozvoji analytického mysleni, coZje obecna schopnost

mysSlenkoveé rozkladat struktury na jejich zakladni prvky a s témito prvky dale operovat
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(Masarykova Univerzita, 2015). Thorova (2016) uvadi, ze nartustd podil logického mysleni
na tkor nazorného mysleni — dité se netidi jiz jen tim, co vidi.

Stasova a Serbouskova (2012) uvadéji, ze dit¢ v tomto veéku chape, ze kazdy clovek
ma vice roli a dovede se rtizn¢ chovat. Dale zastavaji ndzor, ze dit¢ mladsSiho Skolniho véku
dovede posuzovat skutecnost dle vice hledisek a je schopno koordinovat riizné myslenkové
procesy do jedné operace. S pocatkem Skolni dochdzky se totiz vnimani ditéte stava
organizovanéj$im a systematictejSim.

Jak uvadi Matouskova (2013), dit€¢ ziskdva zkuSenosti z oblasti moralniho jednani
a spolecenskych vztaht. Je vSak tfeba poukéazat na malou schopnost déti tohoto véku rozlisit
prvofadé a druhotadé zalezitosti, kvili niz Casto vypliuji vzniklé mezery vlastni fantazii
a predstavivosti, kterou nésledn¢ vydavaji za skutecnost. Bohatou fantazii u déti mladsiho
Skolniho véku potvrzuje také studie Kalousové, Rouskové, Pachmannové a Styblové (2008),
kterd dale uvadi i fakt, ze déti jiz nejsou tolik zavislé na rodicich, jako v pfedskolnim véku,
a stavaji se samostatn&jSimi.

Rozviji se pozornost, kterd je trvalej§i a zamérnd. Ovliviiuje kvalitu ostatnich
poznavacich procest. Thorova (2016) uvadi, ze kvalitni soustfedéni ditéte se vyznacuje
absenci motorického a verbdlniho neklidu, schopnosti odolavat ruSivym vlivim prostiedi
a vénovat pozornost podstatnym podnétiim. Schopnost soustiedit se na méné atraktivni ukoly
dosahuje pii $kolni zralosti okolo 10 minut. Ukolam, které ditéti jdou, se vydrzi vénovat
20 minut 1 vice. Pro zlepSeni koncentrace proto do vyuky zatazujeme hry, které déti vétSinou
velmi bavi, a tudiZ u nich vydrZi delsi dobu.

Déle se také zlepSuje pamét. Zpocatku prevladd pamét mechanicka, pozdéji, mezi
10.a 11. rokem, logicka. Pokud mohou déti vyuzit logickych souvislosti, pamatuji si vice.
Roste tedy i1 kapacita paméti (Vagnerova, 2005). Za velmi dulezity prvek pro spravny vyvoj
paméti ditéte povaZzujeme spanek. Studie McBean a Schlosnagle (2016) potvrzuje podstatnou
souvislost mezi délkou a kvalitou spanku ditéte a zpracovanim informaci a upevnénim
pamétovych stop. Jak uvadi Thorova (2016), pamétové schopnosti se mohou odrazet
napiiklad v uceni se fikanek, pisni¢ek, basnicek a v hrani pexesa.

Pro spravny psychicky vyvoj ditéte je velice dilezity dostatek pravidelného pohybu,
jelikoz zvySuje schopnost vyrovnavat se se stresem. Intenzivni pohybovou ¢innosti jsou
do krevniho ob&éhu vyplavovany tzv. hormony $tésti — endorfiny, které zptsobuji dobrou

naladu (Jarkovska, 2009).
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2.1.3 Recovy vyvoj

vvvvvv

raném détském véku a pak na prvnim stupni zdkladni Skoly. Rozhodujicim je tedy obdobi
od narozeni do puberty, béhem né€hoz je schopnost uéit se na nejvys$sim stupni. Vstupem
do skoly se méni vztah ditéte k jazyku, uz to neni jen prostfedek slouzici k dorozumivani,
vyrazu myslenek, citl a prani. Z jazyka se stdva vyuCovaci predmét. Verbalni schopnosti
jiz ditéti umoziuji popis a vyjadieni zkugenosti a poznatki (Palendarova & Sebesta, 2006).

Jak uvadéji Plevova a Slowik (2010), ve Skolnim veku se véty ditéte stavaji delSimi
Dle Bytesnikové (2012) ma dit¢ ve véku 6 let slovni zasobu kolem 2500 — 3000 slov.
Do 11 let se slovni zdsoba prudce zvySuje (ztrojnasobuje se). Studie Currie a Cain (2015)
prokazuje souvislost mezi velikosti slovni zasoby a kvalitou paméti. Déti a dospéli s vetsi
slovni zasobou maji ve své dlouhodobé paméti presnéjsi a dostupnéjsi piistup k nauenym
sloviim, ktery podporuje udrzovani téchto slov v jejich verbalni pracovni paméti.

Proto Spanhelova (2009) upozoriiuje na dileZitost povzbuzovani ditéte ve zvidavosti,
zakoupeni mu encyklopedie, nebo jiné knihy podle toho, co jej zajima, a prohlubovani jeho
znalosti 1 ndvstévami vystav, muzei, divadel, apod. Na osvojovani jazyka se krom¢ stimulace
prostfedim podileji také vrozené mentalni predpoklady jako soucdst biologické a psychické
vybavy ditéte (Palen¢arova & Sebesta, 2006).

Palenc¢arové a Sebesta (2006) také zdiraziuji, Ze nejdileZitdjsi lohu pii rozvoji slovni
zasoby ditéte zastavaji rodice, ktefi jsou pro déti velkym vzorem. Déti podvédomeé napodobuji
jejich vyslovnost, opakuji slova, slovni spojenti, ¢i celé vty a Casto je zacnou samy pouzivat.
Vstupem do Skoly se nejveétsi autoritou déti stava jejich tiidni ucitel. U nékterych déti
se Vv mladS$im Skolnim véku setkdvame s poruchami feci. V téchto ptipadech je potieba
vyhledat odbornou péci logopeda. Dle Bendové (2011), by méla logopedickd intervence vzdy
probihat za aktivni participace zakonného zastupce. Ten by mél byt néasledné logopedem
instruovan, jakym zptsobem s ditétem s naruSenou komunikacéni schopnosti pracovat na jejim
odstranéni ¢1 zmirnéni.

Podstatnou roli viecovém vyvoji hraje pohyb. Stimto faktem se setkdvame
Jiz v prvnim roce zivota ditéte — dle Polinski (2001) lze dokazat, ze hry s rukama a prsty
podporuji feCovy vyvoj miminek. V pozdéjSim véku jsou to pak gesta a pohyby rukou, které

mohou détem pomoci napiiklad pii uceni se basni¢ek do skoly.
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2.1.4 Fyzicky vyvoj

V tomto véku u déti dochazi ke zméné télesnych proporci. Hlava uz neni v poméru
k télu tolik velka, hrudnik je protaZeny a trup zplostély (Rezadova, 2009). Napadnym rysem
tohoto obdobi je vyména zubt. Jak uvadeji Cavri¢, Vodanovi¢, Marusi¢ a Gali¢ (2016), rust
stalych zubli mtize byt pouzit k posouzeni faze vyvoje a véku jedince.

V prvni poloving mladsiho skolniho véku je rast relativné pomaly, dit¢ vyroste ptiblizné
0 4-6 cm za rok. Pfed pubertou ale nastdva tzv. rustovy spurt, jehoz pocatek a velikost
ovlivityji, dle studie Limony, Koziet a Friger (2015), budouci vysku ditéte. B&hem n¢j
se télesna schranka protdhne az o 13 cm za rok. Urychleni rstu zavisi na tvorbé rtistového
hormonu a pohlavnich hormont. U divek dochéazi k urychleni rustu dfive a po menarché
se rust zpomaluje, u chlapci pozdéji — pfiblizné uprostted puberty (Pediatrickd klinika
fakultni nemocnice v Motole a 2. 1ékaiské fakulty Univerzity Karlovy, 2014). Podle studie
Janouska et al. (2013) dosahuji divky bodu maximalni akcelerace rlstové rychlosti
v prumérném véku 11,2 let, chlapci pak 13,3 let. Primérna intersexualni diference v nastupu
a vrcholu ristového spurtu Cini pfiblizné 2 roky. U chlapct je rast celkové intenzivnéjsi a trva
delsi dobu, kdezto divky dosahuji niz§ich primérnych hodnot ristové rychlosti a jejich
rychlostni kifivka je méné strmd v akceleracni i deceleracni fazi.

V pribéhu détstvi se jednotlivé €asti téla nevyviji stejnou rychlosti a maji své vlastni
ristové tempo. Divodem této somatické disproporcionality je nedostate¢na hladina a ucinek
pohlavnich hormont (Janousek et al., 2013). Typicky je rychlejsi rast koncetin nez trupu,
kvtli kterému, jak uvadi Formanek (2015), dochdzi u nékterych déti v mlad$im Skolnim véku
k poklesu urovné nervosvalové koordinace a zhorSeni pohybového projevu. Jeho nazor je tak
zcela v souladu se studii Quatman-Yates, Quatman, Meszaros, Paterno a Hewett (2012), ktera
potvrzuje, Zze béhem rustovych procesi mize u déti dochdzet ke zhorSeni neuromuskularni
kontroly, posturalni stability a mezisegmentové koordinace.

Fyziologicky podminénd somaticka disproporcionalita ditéte mize také zvySovat riziko
vzniku Urazu. Diivodem je nedostate¢nd adaptace organismu na novou situaci. Snizuje se tedy
celkovd schopnost zvladat rizikové situace s nebezpeCim ftrazu optimalni pohybovou
koordinaci (Janousek et al., 2013).

V tomto obdobi vSak dochézi také ke zdokonalovani motoriky. Dle ministerstva prace
a socialnich véci (2013) mé na néj vliv jak celkovy fyzicky a intelektualni rozvoj a rast, tak
I aktivity organizované té€lesné vychovy nebo $kolni vyucovani. Obdobi mezi 8. — 13. rokem

s sebou pfinasi velmi ptiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti (Lehnert, 2014).
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Dle Havla a Hnizdila (2010) mizeme za vhodnou dobu pro jejich rozvoj povazovat cely ¢as
studia na zakladni Skole, pfedevsim vSak 9. — 10. rok ditéte, ve kterém se setkavame
S obdobim maximalniho tempa progresivnich zmén pro rychlostni schopnosti.

Ptirozenym zranim kosterniho a svalového aparatu dochézi i ke zvySovani silovych
schopnosti. Dle Vomacky a Bostikové (2008) se v tomto veéku setkavame s jiz pomérné
plynulym nartistem maximalni sily. Svaly déti mladsiho Skolniho véku jsou vSak jesté rychle
unavitelné, jelikoz fyziologickym ptedpokladim détského organismu obecné odpovida
kratkodoba intenzivni zatéz s kratkymi prestavkami. Déti mladsiho Skolniho véku maji téméf
bez vyjimky slabé svaly zajiStujici oporu a drzeni téla, zatimco svaly dolnich koncetin
vypadaji vice trénované (Svobodova, 2014).

Mladsi skolni veék je obdobim, ve kterém dochazi k nejvétSimu rozvoji vytrvalosti.
Mezi vytrvalostnimi schopnostmi chlapcti a divek ale v tomto véku je$t€ nejsou pfilis
podstatné rozdily (M¢kota & Novosad, 2007). Jak uvadi Svobodovéa (2014), problémem
pfirozvoji vytrvalosti mize byt mensi psychicka odolnost viici monotoénnosti vytrvalostnich
aktivit. Proto je vhodné zarazovat do hodin télesné vychovy co nejvice her, které slouzi détem
jako motivace. Vomacko a Bostikova (2008) uvadgji, ze dle teorii ovéfenych v praxi
je nejleps$im  obdobim pro pocatek tréninku svalové vytrvalosti postpubertalni vék,
jelikoz v mladS$im  Skolnim veéku je jest¢ détsky organismus limitovan rozvojem
kardiorespira¢niho systému.

Pro spravny fyzicky vyvoj je dilezity dostatek pohybu, jelikoZ napoméha zabranovat
vzniku obezity a jinych onemocnéni, podporuje zdravéjsi a vykonnéjsi srdce, silngjsi

wevr

podporuje socidlni zaclenéni a zlepSuje soustiedéni a studijni vysledky (Kalman et al., 2013).

2.2 Pohyb

Jak uvadi Horak (2014), obecné se da fici, Ze jako pohyb miiZeme nazyvat vSechny
procesy probihajici v pfirod¢ 1 ve spolecnosti. Pohybem je tedy rozuména kterdkoliv zména
vibec, jakékoliv vzajemné puasobeni objektd vu¢i sobé, ale i uvnitf nich. Pohyb
Ize dle riznych kritérii délit do nasledujicich skupin:

a) pohyb mechanicky,
b) pohyb biologicky,
C) pohyb spolecensky (Horak, 2014).
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2.2.1 Pohyb c¢loveka

Dle Hodan¢ (2000) je =z historického hlediska pro clovéka pohyb nezbytnou
a nejptirozengj$i formou fyzické aktivity. Motorika ¢lovéka je ovlivnéna jak osobnimi
faktory, napftiklad v€kem a zdravotni stavem, tak rovnéz environmentalnimi faktory,
napiiklad Zivotnim prostiedim, ale také pohybovym rezimem, pravidelnou pohybovou
aktivitou nebo sportovnim tréninkem (Morrison & Newell, 2015). Tento nazor je tak zcela
Vv souladu se studiemi Stejskala (2013) a Conradi et al. (2011), které potvrzuji, ze faktory
ovlivitujici télesnou zdatnost a vykonnost clovéka maji genetickou a environmentalni
etiologii.

Studie Castillo, Clark, Butler a Racette (2015) potvrzuje, ze pohybova aktivita ¢lovéka
ma vyznamny vliv na jeho pohybovy aparat, kardiovaskularni systém, snizovani nadvahy
a obezity. T¢lesnd aktivita piisobi taktéz na duSevni zdravi jedince, jeho sebepojeti a vykon
ve skole ¢i zaméstnani.

Kazdé¢ dit¢ by meélo byt pohybové aktivni alespoii 60 minut a vice kazdy den.
Podstatnou ¢ast z této doby by méla tvofit aerobni aktivita, ptiCemz jeji vétSina by méla byt
stiedni intenzity. Minimaln¢ 3 dny v tydnu by vSak dité¢ mélo vykonavat pohybovou aktivitu
vysoké intenzity (Kalman et al., 2013).

V mlad$im Skolnim véku je dilezité dbat na spravnou motivaci déti k pohybové
aktivité, jelikoz optimalni rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti podnécuje spravny

fyzicky vyvoj.

2.2.2 Pohybové schopnosti a dovednosti

Pohybové schopnosti miizeme chépat jako relativné stalé soubory vnitinich genetickych
predpokladii k provadéni pohybovych cinnosti (Zahradnik & Korvas, 2012). Dle Vobra
(2013) dé€lime pohybové schopnosti do 4 kategorii:

1) silova schopnost,

2) rychlostni schopnost,
3) wvytrvalostni schopnost,
4) obratnostni schopnost.

Zahradnik a Korvas (2012) ptidavaji jesté patou kategorii, pohyblivost. Silovou
schopnost je schopnost pifekonavat, nebo udrzovat vn¢jsi odpor svalovou kontrakci.
Rychlostni schopnost je popisovana jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost

co nejrychleji (Vobr, 2013).
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Vytrvalostni schopnost je, dle Jefabka (2008), schopnost vykonavat pohybovou ¢innost
co nejdéle bez poklesu intenzity, ptipadné vykondvat Cinnost po zvoleny casovy usek
S Conejvyssi intenzitou. Obratnostni neboli koordina¢ni schopnost je schopnost fesit
prostorovou a casovou strukturu pohybu dle modelového tvaru (Vobr, 2013). Mimo jiné
do této kategorie fadime také rovnovaznou schopnost.

Pohyblivost neboli flexibilitu definuji Zahradnik a Korvas (2012) jako schopnost
dosahovat potiebného nebo maximalniho kloubniho rozsahu svalovou kontrakci
nebo ptisobenim vnéjsich sil.

Pohybové dovednosti charakterizuji Zahradnik a Korvas (2012) jako pohybovym
ucenim ziskané ptredpoklady k provadéni pohybové cCinnosti, prostfednictvim nichz
se navenek projevuji  pohybové schopnosti. Délime je na hrubé a jemné
(Charles & Copay, 2003).

Pohybové dovednosti délime do dvou kategorii — fundamentdlni a sportovni.
Fundamentalni dovednosti vychazeji z pfirozené¢ho ontogenetického vyvoje ¢lovéka. Patii zde
napiiklad chiize, béh, skok, Splh a zakladni hod nad trovni ramene. Sportovni dovednosti
se tykaji obsahu konkrétni pohybové discipliny. Muze to byt napiiklad Gtocny tder ¢i blok
ve volejbale, ptihravka ve fotbale, nebo hod na koS v basketbale (Zahradnik & Korvas, 2012).

Pohybové schopnosti a dovednosti déti rozvijime pomoci télesnych cvic¢eni. Pokud maji
déti nizkou urovenn pohybovych schopnosti, je pro né téz$i ucit se novym pohybovym

dovednostem, coZ muzZe vést k frustraci a nasledné pohybové inaktivité.

2.2.3 Pohybov4 inaktivita

Dité mladSiho Skolniho véku disponuje vysokou potiebou spontanni pohybové aktivity,
proto mu je tieba doptavat dostatecnou stimulaci v podobé nabidky pohybovych aktivit
pfimé&fenych jeho véku a schopnostem. Cim mladsi dité je, tim v&tsi ma spontanni pohybova
aktivita vyznam (Miillerova, 2014). Dle Pacholika (2010) vSak s technickym rozvojem lidé,
a zvlasté déti, vyhledavaji spiSe méné aktivni formy trdveni volného Casu a spontanni
pohybova aktivita je nahrazovéana jinymi, fyzicky méné narocnymi ¢innostmi. Studie Kalman
et al. (2013) upozoriiuje na fakt, e v Ceské republice nesplituje pohybové doporudeni
70 % chlapct a 85 % divek.

Diky rozvoji techniky dnesni déti také travi malo ¢asu pohybem v ptirodé, coz je velika
chyba. Studie Herrington a Brussoni (2015) totiz dokazuje, Ze prostory s pfirodnimi prvky,

jako jsou naptiklad stromy, kefe, voda, kameny a pisek, nabizeji détem vice podnéti
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k pohybu, neZ hraci prostory, které tyto prvky postradaji. V soucasné dobé se tedy cCasto
setkavdme s terminem ,,pohybova inaktivita“, coz je nedostatecné mnozstvi pohybové
aktivity. Jak uvadeji Kumar, Robinson a Till (2015), pohybova inaktivita, sedavy zplsob
zivota a nizka uroven zdravotn¢ orientované télesné zdatnosti jsou silnymi rizikovymi faktory
pro rozvoj hromadnych neinfekénich onemocnéni, které zapticifiuji nemocnost a umrtnost,
ale také ekonomickou zatéz pro spolec¢nost a snizeni pracovni produktivity.

Pokud ziji rodi¢e sedavym zplisobem zivota, je velice pravdépodobné, ze v ném budou
pokracovat i jejich déti. Tento Zivotni styl pak vede, kromé vyse uvedenych faktort, také
k nadmé€rmé hmotnosti, a tudiz 1 kdisproporcionalit¢ postavy. Jak uvadi
Janousek et al. (2013), u soucasnych zakd zaznamenavame velmi vyznamny hmotnostni
prirtstek oproti pfedchozimu desetileti, ktery ma casto za nésledek vyssi riziko trazu.

Vzhledem k tomu, Ze soucasny Zzivotni styl umoziiuje ¢im dal tim vétsi pusobeni
obezigennich faktori, je nutné vénovat problematice pohybu déti vice pozornosti. Je ziejmé,
ze nemuzeme ovlivnit zivotni styl kazdého jedince, jelikoz hlavni roli v ném hraje predevsim
rodina, pfatelé a okoli. Déti mladSiho Skolniho véku vSak mizeme motivovat pomoci télesné

vychovy, kterd by méla nabizet Siroké spektrum pohybovych aktivit.

2.2.4 Télesna vychova na 1. stupni ZS

Vzdélavaci obor Té&lesna vychova patii do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Sméfuje
k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmu, a také k poznavani G¢inkd konkrétnich
pohybovych &innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu (MSMT, 2013).
Jak uvadgji Pavelka, Sigmund, Sigmundova, Hamiik a Kalman (2014), vyucovaci jednotky
TV naskolach jsou zpohledu podpory zdravi vyznamnym faktorem, ktery napomaha
rozvijet pohybové aktivni a zdravy Zivotni styl déti.

Pohybové vzdélavani v TV postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zakl k ¢innosti
fizené a vybérové. Predpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim
vzdélavani zaktv prozitek z pohybu a z komunikace pti pohybu. Dobfe zvladnuta dovednost
pak zpétné kvalitu jeho prozitku umociuje (MSMT, 2013). Dovednosti, kterymi by méli Zaci
disponovat po absolvovani TV na 1. stupni, délime do 2 skupin — 1. a 2. obdobi.

Jak uvadi MSMT (2013), k odekavanym vystuptim zakd na 1. stupni v 1. obdobi patii
naptiklad spojovani pravidelné kazdodenni pohybové Ccinnosti se zdravim, zvladani

jednoduchych pohybovych cinnosti jednotlivece nebo c¢innosti provadénych ve skuping,
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uplatiovani hlavnich zdsad hygieny a bezpec¢nosti ve znamych prostorech Skoly a spravna
reakce na zdkladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci.

Ve 2. obdobi je to kuptikladu podileni se na realizaci pravidelného pohybového rezimu,
projevovani pfiméiené samostatnosti a vile po zlepseni trovné své zdatnosti. Déle jednani
v duchu fair play — dodrzovani pravidel her a soutézi, poznani a oznaceni zjevnych piestupkt
proti pravidlim a respektovani opa¢ného pohlavi pfi pohybovych ¢innostech. Mezi ocekavané
vystupy fadime taktéz orientaci zakll v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitich
a sportovnich soutézich ve skole a v misté bydliste.

Ucivo vzdélavaciho oboru Télesna vychova délime do 3 kategorii:

a) cinnosti ovlivilujici zdravi,
b) c¢innosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti,
c) <&innosti podporujici pohybové uéeni (MSMT, 2013).

Dle MSMT (2013) mezi &innosti ovliviujici zdravi fadime piipravu organismu pied
pohybovou ¢innosti, zdravotné¢ zameétfené cinnosti, hygienu pii TV a bezpecnost
pii pohybovych cinnostech. Do ¢innosti ovliviiujicich uroven pohybovych dovednosti patii
pohybové hry, zédklady gymnastiky, rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti, pripravné
upoly, zéklady atletiky, zaklady sportovnich her, déle turistika a pobyt v pfirodé, plavani,
lyzovani a brusleni. Organizaci a komunikaci v TV, zésady jednani a chovani, pravidla
pohybovych ¢innosti a métfeni a posuzovani pohybovych dovednosti poté souhrnné nazyvame
jako ¢innosti podporujici pohybové ucenti.

Vzdélavaci obsah vzdelavaciho oboru Télesna vychova je realizovan ve vSech ro¢nicich
zakladniho vzdélavani. Casova dotace pro TV nesmi ze zdravotnich a hygienickych diivodi
klesnout pod 2 hodiny tydné (MSMT, 2013). Pokud vsak déti nemaji dostatek pohybu
mimo vyucovani, pouhé navstévovani TV neplni pohybova doporuceni uréena jejich vékové
kategorii. Proto je vhodné neomezovat moznosti pro skolni pohybovou aktivitu Zaka pouze
na vyuku vzdélavaciho oboru TV a zafazovat do vyucovani také tzv. télovychovné chvilky.
Ty slouzi naptiklad k protaZeni a aktivaci svalstva, motivaci, relaxaci a stimulaci mysleni
(Muzik & Vodakova, 2010). Pohybové aktivity ve Skolni TV realizujeme prostfednictvim

télesnych cviceni.

2.2.5 Télesna cviceni

Vobr (2013) definuje télesna cviceni jako pohybové celky, které se uplatiiuji ve sportu

a télesné vychové a jsou systematicky opakované. Hordk (2014) popisuje télesné cviceni jako
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zamérné, volni, konkrétné motivované a ucelné pohybové jednani, které kladn€ ovliviuje stav
lidského organismu po strance fyzické, psychické i socialni. RozliSujeme tfi stranky télesnych
cviceni:

a) strukturalni — tvarova stranka,

b) procesualni — déjova, vyvojova stranka,

c) finalni neboli vysledna stranka (Vobr, 2013).

2.2.5.1 Druhy télesnych cviceni

T¢lesna cviceni délime dle fyziologického ucinku nasledovné:

a) protahovaci,

b) mobilizacni,

c) posilovaci,

d) wvytrvalostni,

e) koordinacni,

f) rovnovazna,

g) relaxacni,

h) dechova (Skopova et al., 2014).

Protahovaci cviceni napoméhaji, dle Bursové (2005), odstraiovat nepomér
mezi tonickymi a fyzickymi svalovymi skupinami. Slouzi k upravovani hybnych stereotypt
a zachovavani optimalniho drzeni téla. Jsou také nezastupitelnym prosttedkem k zachovani
fyziologické délky zkraceného svalu a k optimalizaci kloubni pohyblivosti. Udrzovani jeji
optimalni tirovné je velmi dilezité, nebot’ zmény ve funkci svalu maji vliv na funkéni zmény
Vv oblasti kloubu, které jsou samoziejme nezadouci (KabeSova, 2011).

K nejvétSimu nartstu kloubni pohyblivosti dochdzi mezi 8. — 12. rokem Zivota.
Pro rozvoj pohyblivosti jsou vhodna stre€inkova a dynamicka cviceni a také cviceni dvojic
(Peric, 2012).

Mobilizaéni cviceni definuje Kristofi¢ (2007) jako krouzivé a kyvadlovité pohyby
vykonévané zpocatku zvolna, bez silové podpory v malém rozsahu. Postupné se zvySuje
rychlost jejich provadéni i1 rozsah pohybu. Jak uvadi Skopova et al. (2004), cilem cviceni
jeuvolnéni a rozhybani kloubnich struktur. Provadénim mobilizacnich cvikti dochazi
k lepsimu prokrveni a zahtati kloubti. Maji také pozitivni vliv na zvySeni produkce synovialni

tekutiny v kloubu.
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Cilem posilovacich cviceni je, dle Skopové et al. (2004), zvySeni funkcéni zdatnosti
svali. Mezi dalsi ucinky posilovacich cviceni patfi naptiklad prevence svalové atrofie,
zvysSeni sily, zvétseni objemu svalll a zvySeni jejich klidového napéti. Déle upraveni tonické
nerovnovahy v piislusném pohybovém segmentu, zlepseni svalové vytrvalosti, vnitrosvalové
i mezisvalové koordinace, zvySeni pevnosti kosti, zlepSeni stability a pevnosti kloubu
a kladny vliv na drZeni t€la. Schwichtenberg (2006) uvadi, ze posilovaci cviceni se kladné
projevuji také na pevnost Slach v tahu.

Dynamickou silu lze rozvijet jiz kolem 10. roku ditéte, cvi¢eni na rozvoj statické sily
bychom vsSak méli zatradit az po puberté, nebot’ zatézuje svaly a kosti. Pro déti mladsiho
Skolniho veku je vhodné pouze posilovani s vlastni vahou, jelikoz pfilisné zatizeni tézkymi
vahami by mohlo vést k postupnému uzavirani ristovych chrupavek a pred¢asnému ukonceni
rustu (Svobodova, 2014). Peri¢ (2012) tadi do zakladnich posilovacich cvieni pro déti
posilovaci cviky bez nacini, ipolova cvi€eni, siloveé rovnovazna cviceni a kruhovy trénink.

Vytrvalostni cviceni slouzi k vyvolani specifickych adaptacnich zmén v organismu.
Adaptace na vytrvalostni pohybovou aktivitu se projevuje na funkci srdecné-cévniho,
dychaciho a pohybového systému i1 metabolismu. Tato cviceni dale podporuji rychlejsi
odbouravani odpadnich latek a tbytek tukové tkang. Neméné dilezité je také jejich piisobeni
na psychosomatiku c¢lovéka — napiiklad zvySovani odolnosti proti zevnim vlivim,
odreagovani se a zlepSovani sebedivéry a seberealizace (Skopova et al., 2004).

Svobodova (2014) uvadi, Ze se odborné nazory autorii na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti 1i§i. Nektefi nedoporucuji zatazovat vytrvalostni trénink pfed pocatkem puberty,
jini doporucuji zafadit vytrvalostni zatizeni jiz kolem 10 let. Peric (2012) povazuje
za nejvhodnéjsi prosttedky pro rozvoj vytrvalosti fartlek a intervalové metody.

Koordina¢ni cvi€eni slouzi k rozvoji koordinacnich schopnosti, kterymi jsou schopnost
diferenciacni, orientacni, rovnovazna, reakcni, rytmickd a schopnost spojovani a piestavby
pohybu. Senzitivni obdobi pro jednotlivé koordinacni schopnosti jsou:

1) 6 -8 let pro diferenciac¢ni schopnost,
2) 14 — 15 let pro orienta¢ni schopnost,
3) 11 - 12 let pro rovnovaznou schopnost,
4) 7—11 let pro reak¢ni schopnost,
5 8 — 11 let pro rytmickou schopnost (Muchova & Tomankova, 2010;
Vecefova et al., 2011).
Pokud jsou koordina¢ni schopnosti optimalné rozvinuté, urychluji a zefektiviiuji proces

tvorby novych dovednosti. Pfiznivé také ovliviuji praktické vyuziti jiz diive osvojenych
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dovednosti (Muchovéa & Tomankova, 2010). Mezi zakladni prostiedky pro rozvoj koordinace
u déti tadi Peri¢ (2012) prekazkové drahy, akrobatickd cviceni, cvieni na naradich,
rovnovazna a balan¢ni cviceni a drobnd cviceni s nacinim i bez ngj.

Rovnovazna cviceni jsou zaméfena na ndcvik stability trupu, trénink rovnovahy
a aktivaci svalt plosek nohou. Cviceni vedou K posileni hlubokych kratkych svalu pateie,
tudiz 1 ke spravnému drzeni téla (Kubic, 2013). Rovnovazna cviceni také mohou slouzit
pro navozeni koncentrace na zacatku tréninkové jednotky, nebo naopak na zklidnéni
a vydychani na konci lekce (Dolezal & Jebavy, 2013).

Senzitivni obdobi pro rozvoj rovnovahy je v 11 — 12 letech. Rovnovahu rozvijime
cvi¢enimi s vyvazovanim polohy, pomalymi piechody z jedné polohy do druhé, ¢i pomoci
cviCeni srychlymi pohyby téla nebo urcitého té€lesného segmentu zastavenymi v labilni
poloze (Svobodova, 2014).

Relaxacni cvi€eni slouzi ke zklidnéni organismu. Uhlif (2008) popisuje souvislost mezi
psychickou tenzi, funkénim stavem autonomniho nervového systému a napétim svalstva.
Kubic (2013) charakterizuje relaxaci jako prostfedek k uvolnéni téla i mysli, ktery slouzi
k rychlé regeneraci. Zdaraznuje, Ze piedstavuje nenakladny zpusob k posileni imunitniho
systtmu a boji proti stresu. Ktivohlavy (2010) d€li relaxaci do dvou skupin. Prvni
je spontanni neboli samovolna relaxace, k niz dochazi bez nasich snah a Gsili — naptiklad
pii spanku ¢i odpocinku. Druhd je tzv. diferencovana relaxace, kterou ¢lovék navozuje vlastni
vili. MiiZe se jednat napiiklad o uvolnéni pfi préci ¢i cviceni.

Dechova cviceni provadime s cilem posilit dychaci svalstvo a vytvofit spravny dychaci
stereotyp. Spravné dychani totiz pozitivn€ ovlivituje drzeni téla a zlepSuje funkci vnitinich
organti. Kubic (2013) uvadi, Ze regulovanych dychanim lze také rozpoustét dusledky
nezpracovanych stresti, aktivovat pozornost, mirnit bolesti, nebo napiiklad piekondvat tnavu
¢i tiSit agresivitu.

Neni to vSak pouze pohybova aktivita, co hraje v zZivoté ditéte nesmirn¢ dilezitou roli.

Pro spravny vyvoj je stejn¢ dulezita taktéz zdrava strava.

2.3 Aspekty zdravé stravy

Strava je jako palivo, které dava nasemu télu energii nutnou k tomu, aby spravné
fungovalo. A pokud ma palivo tankované do naseho téla nalezitou kvalitu i mnozstvi, je jistg,

ze se budeme citit tak zdrave, jak budeme moci (McKeithova, 2009). Spravné stravovaci
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navyky maji obrovsky vyznam pro lidské zdravi. Jak uvadi Vitek (2015), zdravéa strava
je podminéna dvéma aspekty.

Prvni je aspekt kvantitativni — mé¢li bychom jist stfidmé¢, nebot’ piejiddni ma na nas
organismus zhoubné u¢inky, dochazi pfi ném k tloustnuti a ohrozovani organismu nemocemi
sdruzenymi s obezitou, jako je napiiklad diabetes mellitus 2. typu ¢i hypertenze. Obezita
je vaznym zdravotnim problémem populace, jenz v poslednich desetiletich nabyva charakteru
pandemie (Machova et al., 2009). Hledéani cesty, jak zvysit fyzickou aktivitu a zdokonalit
stravovaci navyky, a to pfedevSim u déti, je jasnou prioritou (Langford, Bonell, Jones,
& Campbell, 2015). Diilezita je tedy vyvazenost mezi energetickym piijmem a vydejem.

Mnozstvi stravy, které dit¢ béhem dne piijme, musi byt piiméfené jeho véeku,
zdravotnimu stavu, dennimu rezimu a pohybové aktivité. Zavisi také na pohlavi ditéte a jeho
zdravotnim stavu. Nelze tedy urcit zcela pfesné mnozstvi kalorii, které by dit¢ mélo za den
pfijmout. Obecné se vSak uvadi 1700 — 1900 kcal za den pro déti od 7 do 10 let. Pro déti
ve véku 10 — 13 let je to potom 2000 — 2300 kcal.

Druhy aspekt je kvalitativni. Pfi stravovani bychom méli dbat na spravny pomér
mezi zakladnimi slozkami lidské potravy. Nase strava musi byt, dle Vitka (2015), po strance
svého slozeni vyvazend. Pokud tomu tak neni, na§ organismus opét trpi a muze byt ohrozen
kardiovaskularnimi nebo nékterymi nadorovymi onemocnénimi. Dle Petrové a Smidové
(2014) by m¢l byt piijem bilkovin u déti mladsiho Skolniho véku 0,9 g/kg/den, tuky by mély
tvofit 30 — 50 % z celkového energetického piijmu a prevazovat by mély sacharidy.

Déti vtomto veku jsou, na rozdil od téch piedSkolnich, vice ochotné ke zkouSeni
novych pokrmi. Velmi vyznamny je pro né piijem vapniku. Ten je, spolu s dostate¢nym
piijmem fosforu a vitaminu D do 20 let, vyznamny v prevenci osteopordzy v dospélosti.
Pro déti mladSiho Skolniho véku je velmi dilezité taktéz dodrZovani pitného reZimu, nebot
maji oproti dosp&lym vyssi potfebu vody na kilogram télesné hmotnosti. Za vhodné mnozstvi

povazujeme 50 — 60 ml/kg/den (Petrova & Smidova, 2014).

2.3.1 Stravovaci navyky déti, soucasna situace ve Skolach

Na dodrZovani spravnych stravovacich navyka u déti bychom méli klast veliky diraz.

Vhodnou a rozmanitou stravou totiz muzeme piedchazet nékterym nemocem, naopak

Mrwe

stavem ditéte tedy existuje uzkd souvislost (Machova et al., 2009). Navyky spravného

stravovani se vytvareji a udrzuji daleko lépe u mladSich déti nez v pozdéj$im veku. Méli
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bychom tedy dbat na vytvoieni spravnych stravovacich navykt jiz v atlém véku nasich déti,
jelikoz by se jich mohly drzet cely zivot (Horan & Momcilova, 2003).

Jak uvadi Vincentova (2006), klicovou roli v procesu zdravé vyzivy a vychovy
ke spravnym stravovacim navyktm ditéte hraje rodina. Pravé ta by méla vytvofit spravné
zéklady, vysvétlit ditéti, pro¢ je dulezité jist zdravé. Pokud nema dit€¢ dostatecné informace
a pokyny ze strany rodicl, velkou roli v prevenci nespravného stravovani mize hrat také
prakticky lékatr. Edukaci celé rodiny o zasadach spravné vyzivy miize predchazet napiiklad
obezit¢ ¢i dalSim onemocnénim (Hlavata, 2007).

Podstatnym bodem je navozeni klidné atmosféry pii jidle a pravidelnost. Jak uvadi
studie Klimesové, Neumannové a Slachtové (2013), déti by mély jist nejen pravidelng,
alevzdy i ve stejnou dobu. Pravidelnou snidani vSak, dle KlimeSové, Neumannové
a Slachtové (2013), konzumuje pouze 52,4 % déti. 11,4 % dokonce nesnida nikdy. Dale také
uvadéji, ze nejvice déti (50 %) je zvyklych snidat bilé pecivo s uzeninou ¢i syrem, naopak
kousek ovoce nebo zeleniny jako soucast snidan¢ pouze 6 % z nich.

Prekvapivym  zjiSténim  tedy  urCit¢  nejsou  ani  vysledky  studie
Marx, Hoffmann & Musher-Eizenman (2016), které dokazuji, Ze velké procento déti
ji svaciny s nevhodnym slozenim. Pozoruhodné vsak je, Ze je tomu tak i tehdy, pokud se jedna
o svaciny pripravené jejich rodi¢i doma. VétSina z nich se totiz sklada z nezdravych potravin,
které maji naptiklad velky obsah nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu, ¢i cukru,
zkratka neodpovidaji vyzivovym doporufenim. Zdravym svacindm pro déti neprospiva
ani ptitomnost $kolnich automatll na nejrizngj$i pochutiny, ¢i bufeti a kiosku, jejichz
sortiment Casto tvoii predev§im nezdravé vyrobky.

S ptizniveéjsi situaci se setkdvame u obédu, jelikoz kazda skolni jidelna podléha
vyzivovym normdm pro Skolni stravovéani. Vétsina obédli by tedy méla odpovidat zdsadam
zdravé vyzivy, coz vSak nékdy mize byt, kviili omezenému rozpoctu na porci jidla, nelehkym
ukolem.

Na nékterych Skolach, avSak az ve vysSich ro¢nicich, se mizeme setkat se vzdélavacim
oborem Vychova ke zdravi, jehoZ souc¢asti je 1 zdrava vyziva. To je sice uZite¢né, nicméné
zdravé stravovaci nadvyky je tfeba détem vstépovat jiz od utlého véku, a to naptiklad formou

zabavné hry.
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2.4 Hra jako motivacni prostiedek

Jak uvadi Hejny, Novotna a Stehlikova (2004), hra je pfirozenym projevem déti.
Nejdiive se u nich setkdvame se spontanni hrou, ta ve Skolnim véku prechazi ke hie
cilevédomé¢ zameétfené, ke hie fizené, ktera rozviji jejich smysly, postieh, pamét’
a predstavivost. Hru, kterd ma vychovné vzdé€lavaci cil, oznaCujeme jako hru didaktickou
(Hejny et al., 2004).

Pricha, Walterova a Mare§ (1998) definuji didaktickou hru jako analogii spontanni
Cinnosti déti, kterd sleduje didaktické cile. Muze probihat v ucebné, télocvicn€, na hfisti,
v obci nebo v piirodé. Vyzaduje prubézné fizeni, zavéreéné vyhodnoceni a ma pevné
stanovena pravidla. Didakticka hra je urCena jednotlivcim i skupinam zaka. Role
pedagogického vedouciho miva Siroké rozpéti — od hlavniho organizétora az po pozorovatele.

Jeji pfednosti je stimulacni naboj, jelikoz probouzi zajem a zvySuje angazovanost zakl
na provadénych ¢innostech. Dale podporuje tvofivost, spolupréci i soutézivost a nuti zaky
vyuzivat rizné poznatky a dovednosti (PrGcha et al., 1998; Sochorova, 2011). Hra také
napomaha k lepsi koncentraci. Dle Petty (1996) mohou hry zaky piimét k takovému
soustiedéni, jakého nelze z&dnou jinou metodou. Diky nim tedy mohou byt zaci velmi
intenzivné zapojeni do vyuky.

Uspéch zatazovani her do vyuky je pfipisovan silné motivaci déti dosahnout cile. Ma-li
jedinec pted sebou dostate¢n¢ atraktivni cil, mé& silnou motivaci udélat cokoliv,

co je k dosazeni tohoto cile zapotiebi (Hejny et al., 2004).
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3 CILE

Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je navrh aktivit podporujicich zdravy zivotni styl a jejich realizace

v ramci Dne zdravi pro zaky 4. tiidy ze ZS Mikulovice.

Dil¢i cile

Analyza vhodnych cvikl pro pohybovou hru.
Realizace zakladniho cvi€eni v rdmci Dne zdravi.
Realizace ukéazky zdravé vyzivy.

Navrzeni a metodické zpracovani pohybové spole¢enské hry pro déti.

o~ Wb oE

Realizace hry v ramci Dne zdravi.

Vyzkumny problém

Je mozné pomoci Dne zdravi motivovat déti ke zvySené pohybové aktivité a zdravému

zivotnimu stylu?
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4 METODIKA

Casovy harmonogram zpracovani bakalaiské prace

KVETEN
2016

RIJEN — PROSINEC
2015

KVETEN — ZARI
2015

BREZEN — DUBEN
2015

LEDEN - DUBEN
2016

Seznameni se s problematikou. NavrZeni a grafické Zpracovani teoretické ¢asti. Realizace Dne zdravi na ZS Obhajoba bakalafské prace.
Analyza informaci ze zdroju. zpracovani hry ,,Viky a jeho Zpracovéani harmonogramu Mikulovice.
Vybér vhodnych cvikl pro cviky®. praktické casti. Kone&né zpracovani
pohybovou hru. a korektury.

Jako zdroje informaci jsem zvolila elektronické svétové bibliografické a citacni
databaze piistupné Univerzité Palackého v Olomouci, internetové stranky Ministerstva
Skolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky, online skripta Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci a tematické knihy a casopisy.

Pomoci ziskanych informaci, zkusenosti z praxe a s ohledem na ontogenetické trendy
jsem vybrala celkem 16 cviki, které slouzi k rozvoji zakladnich motorickych schopnosti: sily,
koordinace, flexibility a rovnovahy. Cvikll pro rozvoj sily je pét, jsou zaméfeny na posileni
svalstva hornich a dolnich koncetin a bficha. Cviky pro rozvoj koordinace jsou Ctyfi. Stejny
pocet jich je také pro rozvoj rovnovahy. Pro rozvoj flexibility byly vybrany tfi cviky,
ato pfedev$im na protahovani zadni strany stehen. Do souboru 16 cvikll jsem zdmérné
nezafadila cviky pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti, jelikoZ vybrané cviky budou pouzity
pro deskovou hru, kterd by méla byt hratelna i v omezeném prostoru.

Abych déti motivovala ke cviCeni, vytvofila jsem v grafickém programu Adobe
[ustrator CS postavicku medvidka Vikyho, ktery vybrané cviky provadi. Ilustrace jsem
nasledné umistila na karticky formatu AS a pfipsala k nim nazvoslovi. Ve stejném programu
jsem zpracovala také podlozku formatu A3 pro hru ,,Viky a jeho cviky®, kterd sestava
ze 116 policek, pricemz na kazdém Cctvrtém z nich je vyobrazen piktogram medvidkovy
hlavicky. Piktogram signalizuje vzeti si karticky se cvikem, ktery je pro pokracovani ve hie
nutno provést. Pravidla a délka hry jsou popsany v kapitole Vysledky. Hra byla realizovana
v ramci Dne zdravi na ZS Mikulovice.

Déle byl pro zadky 4. ro¢niku piipraven kratky vyklad o zdravé vyzivé a zékladnich
slozkach potravy. K vykladu jsem, opét pomoci programu Adobe Illustrator CS, piipravila
sady obrazkl potravin, jez jsou potieba k pfipravé zdravé svacinky. Kazda sada obsahuje

obrazek vicezrnného peciva, duSené Sunky, margarinu, okurky a rajcete. Byly vytistény dve
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sady, které slouzily pro skupinovou praci déti a soucasné jako vzor pro piipravu zdravé
svacinky. Skupinové préace je podrobnéji popsana v kapitole Vysledky.

Piipravé praktické &asti predchazely konzultace s feditelkou ZS a t¥idni ugitelkou déti.
Na jejich zakladé byl zpracovan harmonogram Dne zdravi tak, aby byl v souladu s u¢ebnimi

osnovami.
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5 VYSLEDKY

5.1 Cviky navrzené pro pohybovou hru

Pro pohybovou hru bylo, pomoci ziskanych informaci, zkusenosti z praxe a s ohledem
na ontogenetické trendy, vybrano celkem 16 cvikii. Jsou rozdéleny do 4 kategorii:
1) cviky pro rozvoj sily,
2) cviky pro rozvoj koordinace,
3) cviky pro zlepseni rovnovahy,
4) cviky pro zlepSeni flexibility.
Zamérné nebyly zatazeny cviky pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti, jelikoz by hra méla

byt hratelnd i v omezeném prostoru.

5.1.1 Cviky pro rozvoj sily

Pro rozvoj sily bylo vybréno 5 cvikl. Jsou zamétfeny na posileni svalstva celého tcla.
Pti provadéni cviki se zapojuje predevsim svalstvo hornich a dolnich koncetin a bticha. Dale
se zapojuji 1 svaly panevniho dna a hyzdi, a také hluboky stabiliza¢ni systém a stied téla
neboli ,,CORE“. Aby bylo provadéni cvikii pro déti zabavné&jsi, byly nékteré z nich

pojmenovany podle nazvu zvitat.

® S|\

Ze stoje — pfipazit, provést 10 drepu. S pohybem doll provést
nadech a predpazit, pfi navratu do stoje provést prodlouzeny
vydech a pfipazit.

Obrazek 1. Cvik 1 — Sila
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® S|\

V sedu - predpazit, uchopit mic, rotovat s nim stfidavé na L/P
stranu a snazit se s nim dotknout podlahy za zady.
Provést 8 opakovani.

Obrazek 2. Cvik 2 — Sila

® S|\

Cvik ,rak” — ve vzporu vzadu lezmo pokrémo zahdjit pohyb vzad
a obejit véechny spoluhréce.

Obrazek 3. Cvik 3 — Sila
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® ||\

Cvik ,zabaci” - ze dfepu snozmo provést 5 skokl vpred.
Pti zahajeni skoku vzdy vzpazit a pfi doskoku pfipazit.

Obrézek 4. Cvik 4 — Sila

® S|\

Ze vzporu vzadu lezmo pokrémo provést vzpor vzadu sedmo
skrémo, ruce se dotykaji zemé pod Urovni ramen. Opét pfrejit
do polohy vzpor vzadu lezmo pokrémo. Provést 5 opakovani.

Obrazek 5. Cvik 5 — Sila
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5.1.2 Cviky pro rozvoj koordinace

Pro rozvoj koordinace byly vybrany 4 cviky. Jednd se o rotace, vyskoky, poskoky,
preskoky a jejich kombinace. Zatazen je také cvik ve stoji spojném, ve kterém se zapojuji

pouze horni koncetiny. Pti provadéni piedposledniho cviku se zapojuji vSichni hraci.

® KOORDINACE

Ze dfepu snozmo - predpazit,
piejit vyskokem s otocenim o 180 °
do spoje spojného - vzpazit. Provést
3 opakovani.

Obrazek 6. Cvik 1 — Koordinace

® K00RDINACE

Cvik,pandk” - ze stoje - pfipazit, pfejit poskokem do Sirokého stoje
rozkro¢ného - upazenim vzpazit a zpét. Provést 8 opakovani.

Obrazek 7. Cvik 2 — Koordinace
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® KOORDINACE

Cvik ,zabka” - ze stoje spojného - pfedpazit poniz, provést skok
roznozmo pres viechny spoluhrace, ktefi zaujmou pozici vzpor
diepmo s predklonem hlavy.

Obrazek 8. Cvik 3 — Koordinace

® K00RDINACE

Ve stoji pravou rukou krou-
Zit po brise, levou rukou
tukat na temeno hlavy.
Opakovat i na druhou
stranu.

Obrazek 9. Cvik 4 — Koordinace
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5.1.3 Cviky pro zlepseni rovnovahy

Pro zlepSeni rovnovahy byly vybrany 4 cviky. Jedna se o 5s vydrze v uvedenych
polohach. Aby bylo cviceni pro déti zdbavnéjsi, byla opét polovina cvikll pojmenovana podle

nazvu zvirat.

® ROVNOVAHA

Cvik ,holubi¢ka” - vaha
predklonmo. Stoj zénozny
L/P - upazit, stojnou nohu
mirné vytocit. Maximalné
zanozit L/P pfi stale vzpfi-
meném  trupu. Pomaly
pohyb trupu do predklonu.
Vydrz 5 s. Pfi pohybu zpét
nejdfive  vzpfimit trup,
teprve  poté  prinozit.
Opakovat i na druhou
stranu.

Obrazek 10. Cvik 1 — Rovnovéha

® ROVNOVAHA

Cvik,,&ap” - stoj na L/P — upazit, L/P
skrcit, opfit chodidlem o koleno
stojné nohy. Vydrz 5 s. Opakovat
i na druhou stranu.

Obrazek 11. Cvik 2 — Rovnovaha
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® ROVNOVAHA

Ze stoje spojného — vzpazit, provést
stoj na S$pickach. Vytdhnout télo
co nejvyse. Vydrz 5 s.

Obrazek 12. Cvik 3 — Rovnoviha

® ROVNOVAHA

V sedu prednozit pokrémo - predpazit. Vydrz 5 s.

Obrézek 13. Cvik 4 — Rovnovéha
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5.1.4 Cviky pro zlepsSeni flexibility

Byly vybrany 3 cviky slouzici K protazeni svalstva zadni strany stehen, posturalnich
svalu s velkou tendenci ke zkraceni, a také k protazeni vzptimovace patefe. Cviky zahajujeme

predklonem hlavy kviili protazeni vzptfimovace patefe nejen v Casti bederni, ale 1 kréni.

8 FLEXIBILITA

V sedu provést hluboky ohnuty pfedklon. Pohyb je zahdjen
pfedklonem hlavy a cela patef roluje postupné obratel po obratli

smérem ke kolentim. Snazit se konecky prstl dotknout Spicek
chodidel. Vydrz 5 s.

Obrazek 14. Cvik 1 — Flexibilita

8 FLEXIBILITA

V sedu roznozném provést hluboky ohnuty pfedklon k L/P dolni
koncetiné. Pohyb je zahajen predklonem hlavy a celd patef
roluje postupné obratel po obratli smérem k L/P koleni. Spojit

ruce a snazit se s nimi dotknout 3$picky L/P chodidla. Vydrz 5 s.
Opakovat i na druhou stranu.

Obrazek 15. Cvik 2 — Flexibilita
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8 FLEXIBILITA

Ve stoji spojném proveést
hluboky ohnuty predklon.
Pohyb je zahdjen pfitaze-
nim brady do hrdelni
jamky, poté cely trup roluje
obratel po obratli smérem
doll. Vydrz 5 s. Stejnym
zpusobem se vratit zpét.

Obrazek 16. Cvik 3 — Flexibilita

5.2 Deskové hra

Zamérem bylo navrzeni a metodické zpracovani pohybové spoleCenské hry, ktera
by méla déti motivovat k pohybu. Hra byla navrzena pro projektovy den ,Den zdravi
na ZS Mikulovice®. Déle by méla slouzit jako zpestfeni hodin télesné vychovy na 1. stupni
zékladnich skol, ale také Skolnich kurzl, ptfestavek a volného casu. Méla by déti odvadét
od sedavého Zivotniho stylu a pasivniho traveni volného ¢asu.

V ptipad€ cCastého pouzivani hry jsou mozné jeji modifikace, naptiklad obména
¢i ptidani karticek se cviky. Pokud by se hry chtéli zGcastnit vice neZ 4 hradi, je ji mozné hrat
ve dvojicich ¢i ve skupinach. V tomto piipad¢ se clenové jednotlivych skupin v kazdém kole
stiidaji pti hazeni kostkou. Pokud vSak skupina vstoupi na pole signalizujici vzeti si karticky

se cvikem, provadi cvik vSichni jeji ¢lenové.
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Obrazek 18. Medvidek Viky
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Spolecenska hra ,,Viky a jeho cviky* je urcena pro 2 — 4 hrace. Doporucena hraci doba
je 40 — 60 minut. Hra obsahuje 1 hraci podlozku, 16 ks karti¢ek se cviky, 1 hraci kostku a 4 ks
hracich figurek. K provadéni cvikil, které jsou soucasti hry, je vhodny prostor o minimalni
velikosti 4 x 4 m. K provedeni jednoho z cviki je tfeba mit Kk dispozici mi¢ o hmotnosti

do 500 g, idealni je napiiklad volejbalovy ¢i fotbalovy.

Pravidla hry

Nejdiive ze vSeho si hra¢i vyberou nebo vylosuji barvy svych figurek. Pak je umisti
napole ,,START* a hodi kostkou. Komu padne nejvic, zac¢ina. Zacinajici hra¢ hazi znovu
a postupuje ve smeéru hry o tolik poli, kolik padlo na kostce. Pokud vstoupi na ¢ervené pole
s piktogramem medvidkovy hlavicky, vezme si karticku se cvikem. Pokud cvik provede,
posune se o jedno pole vpted. V pfipadé, Ze cvik neprovede, zlstava stat, pokracuje
az v dalsim kole novym hodem a hraje dals$i hra¢ po sméru hodinovych ruc¢i¢ek. Pokud hrac¢
vstoupi na pole L, VPRED NA SVACINKU* nebo ,,ZPET NA SVACINKU, umisti svou
figurku na pole ,,SVACINKA®. Stejné tak umisti svou figurku na pole ,,PLAVKY*, jestlize
vstoupi na pole ,,VPRED PRO PLAVKY* nebo ,,ZPET PRO PLAVKY*. Na jednom poli
muize stat vice figurek soudasné, hra¢i se tedy navzajem nevyhazuji. Ukolem hrage je projit
celou trasu a dostat svou figurku na pole ,,CIL“. Vyhrava ten, kdo tohoto pole dosahne jako

prvni.

5.3 Zdrava svacdinka

Cilem byla realizace ukazky zdravé vyzivy v ramci Dne zdravi, kterd by motivovala déti
ze 4. tfidy k dodrZzovani spravnych stravovacich navykua. Z diiv€jSich diskuzi ve tfid¢ totiz
vyslo najevo, Ze spousta deti si nenosi svaciny z domd, ale kupuje si misto nich sladkosti
ve skolnim bufetu. Zamérem tedy bylo ukézat détem, ze zdravd svaCina mize byt velmi
chutnd a také nendro¢nd na ptipravu.

Navrzena sada obrazki potravin, které jsou potieba k pripravé zdravé svacinky, slouzila
jako doplné€k kratkého vykladu o zdravé vyziveé a zakladnich slozkach potravy a ke skupinové
praci. Kazda sada obsahuje obrazek vicezrnného peciva, dusené Sunky, margarinu, okurky
arajéete. Déti byly rozdéleny do dvou skupin, z nichz kazda obdrzela 1 sadu. Ukolem Zakii
bylo urcit, do které ze zékladnich sloZzek potravy vytiSténé potraviny patii a popfemyslet

0 jejich vhodném mnozstvi pro pfipravu 1 porce zdravé svacinky.
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Den zdravi se konal v mikulovické zakladni Skole poprvé. Byl ur€en pro zaky 1. stupné,

Obrazek 19. Zdrava svacinka

5.4 Den zdravi a jeho harmonogram

konkrétné pro 4. tfidu. Divodem pro jeho realizaci byl nedostatek pohybové aktivity u déti,
nadvaha u spousty zaka ZS Mikulovice, a v neposledni fadé také malo znalosti o zdravém
stravovani u vétSiny z nich. Akce byla zaméfena piedev§im na ukazku zébavnych
pohybovych aktivit, jejichz soucasti byla také spolecenska hra ,,Viky a jeho cviky*. DalSim
bodem programu byla kratka piednaska o zdravé vyziveé, ptiprava a ochutnavka zdravé
svaCinky. Cilem mnou vytvofeného projektového dne byla motivace déti ke zdravému
zivotnimu stylu. Pokud k tomu vedeni Skoly svoli, chtéla bych urc¢ité Den zdravi, samoziejmé
s modifikacemi pohybovych ¢innosti i aktivit tykajicich se nauky o zdravé vyzivé, realizovat

i v dalsich letech.
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Harmonogram dne zdravi

8:30 — 9:00 Uvod, piednaska o zdravé vyzivé

9:00 — 9:20 Rozcvicka na hudbu se zahrnutim 16 vybranych cvikt
9:20 — 9:55 Pohybov¢ hry

9:55 — 10:00 Kratka prestavka

10:00 — 10:30 Ukézka pohybové spolecenské hry ,,Viky a jeho cviky*
10:30 — 10:45 Prestavka, hygiena

10:45 — 11:45 Ptiprava a ochutnavka zdravé svacinky

11:45 — 11:50 Kratka prestavka

11:50 — 12:00 Diskuze, ovéteni ziskanych znalosti

12:00 — 12:35 Zpétné vazba — kresba zazitka

Z$ Mikulovice
4.A

/ 8:30 - 12:35

[ Pohybové hry
Cviéeni s hudbou

\ Zdrava vyziva
N Pfiprava svaginky

Obrazek 20. Informacni letak

5.5 Realizace Dne zdravi

Den Zdravi se uskuteénil 11. 3. 2016 na ZS Mikulovice. ZG&astnilo se jej 13 zaku
4. tfidy ve véku 9 — 10 let. Zdravotni stav vSech zucastnénych byl dobry, bez jakychkoliv
omezeni v télesné vychove. Nikdo z zaka také netrpél alergii na zadnou ze zakoupenych
potravin. Pfipravené aktivity probihaly jak ve tiid¢€, tak v mensi t€locvicné, ktera byla vybrana
z diivodu lepsi akustiky. Pedagogicky dohled zajistovala tfidni ucitelka téchto déti. Nejprve
probéhlo sezndmeni se a ptidéleni samolepicich stitkli se jmény.

Nasledovala ptfednaska o zdravé vyziveé, ve které byl kladen diraz na pochopeni

zékladniho déleni zivin. Détem byly také kladeny otazky tykajici se jejich stravovacich
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navyka a preferenci. Po pfednasce byli zéaci rozd€leni do dvou skupin a byly jim piidéleny
sady obrazkd potravin. Ukolem kazdé ze skupin bylo uréit, do které ze zakladnich slozek
potravy vytisténé potraviny patii. DalSim bodem byla spole¢na diskuze o jejich vhodném
mnozstvi pro piipravu zdravé svalinky. Po tuvodu do zdravé vyzivy nasledoval pfesun
do télocvi¢ny.

Nejdiive probéhlo rozcviceni s hudbou, v némz bylo zahrnuto také 16 cviki, jez jsou
soucasti deskové hry. Po rozcviceni pfiSly na fadu pohybové hry a poté kratka prestavka.
Po ni si postupné viechny déti vyzkousely hrat deskovou hru ,,Viky a jeho cviky*. Cast déti,
ktera se zrovna hry netcastnila, se vzdy vénovala dalsim pohybovym hram s tfidni ucitelkou.
Po skonceni aktivit v télocviéné se zZaci piesunuli zpét do tfidy a méli dalsi prestavku. Poté
si premistili lavice tak, aby vznikla velka plocha pro ptipravu jidla.

Nejprve byli pouceni o bezpecnosti a hygienickych zdsadach pti ptipravé pokrmii.
Kazdy z zaka dostal n¢jaky ukol — coz bylo naptiklad umyvani zeleniny, krajeni peciva
nebo mazani margarinu. VSichni tak byli do ptipravy zapojeni a nakonec zjistili, ze to vlastné
neni nic slozitého. Po pfipravé svadinky nésledovala jeji konzumace, poté uklid tiidy
a posledni ptestavka. Pozdé¢ji doslo k ovéteni ziskanych znalosti pomoci otazek tykajicich
se zékladnich slozek potravy a k diskuzi o stravovacich navycich déti.

Poslednim bodem programu byla kresba zazitkt. Fotografie z projektového dne
a vybrané kresby zakli jsou umistény v kapitole Ptilohy. Den zdravi probéhl dle planu,
nedoslo k zddnému véazng&jSimu zranéni. Mezi détmi panovala dobrd nalada, vSech aktivit
se zcastnily s radosti. Bylo vidét, ze maji o probirané téma zdjem — neustale kladly spoustu
otazek tykajicich se vyzivy. Jako negativni by se dalo hodnotit pouze zjiSténi, Ze vice
nez polovina zucastnénych zakt je zvykld pravideln¢ nesnidat. Jako nejcastéjsi divody
pro absenci snidané¢ uvadéli nedostatek Casu a nepocitovani hladu v rannich hodinach.

Celkové vSak hodnotim Den zdravi velmi pozitivné.

5.6 Vyzkumny problém

Je mozné pomoci Dne zdravi motivovat déti ke zvySené pohybové aktivité a zdravému

zivotnimu stylu?

Urcité ano, déti byly z pohybovych her nadsené a uz se t€Sily na nadchdzejici hodiny

télesné vychovy, ve kterych si je ptaly hrat. Libila se jim i spole¢enska hra, kterou si s sebou
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cht&ji vzit na letni kurz. Zaci taktéZ zjistili, ze si dokazou zdravé jidlo do $koly piipravit
I bez pomoci rodici a uz se t&sili, az to vyzkousi.

Projektovy den ma ptesah i do dalSich vyucovacich pfedmétti — déti mohou ve vytvarné
vychové nakreslit své oblibené cviky a poté je, po konzultaci s ucitelem télesné vychovy,
zafadit do hry. Dale si v hodinach pracovnich ¢innosti mohou pfipravit karticky s jidlem,
které nejéast&ji svaci doma. V ramci vyucovaciho predmétu Clovék a jeho svét si poté mohou
povidat o tom, zda se jedna o zdravé, ¢i nezdravé potraviny.

Mezi vyplyvajici doporuceni do praxe patii jak namnozeni hry pro vétSi mnozstvi déti
(napft. na skolni kurzy), tak také vytvoreni diplomii, ¢i zakoupeni barevnych razitek pro vetsi

motivaci zaku.
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6 ZAVERY

Den zdravi se uskuteénil 11. 3. 2016 za ZS Mikulovice. Zudastnilo se jej 13 zaku
4. tridy ve veéku 9 — 10 let. Akce byla zamétena piedevsim na ukazku zabavnych pohybovych
aktivit, jejichZ soucasti byla také spolecenska hra ,,Viky a jeho cviky*“. Druhym podstatnym
bodem programu byla kratkd ptredndska o zdravé vyziveé, pfiprava a ochutnavka zdravé
svacinky.

Navrzena pohybova spolecenska hra ,,Viky a jeho cviky* je urCena pro 2 — 4 hrace

(pfipadné pro dvojice ¢i skupiny déti), doporuc¢ena hraci doba je 40 — 60 minut. Hra byla
primarné ur¢ena pro projektovy den, dale by vSak méla slouzit jako zpestfeni hodin télesné
vychovy na 1. stupni zakladnich skol, ale také Skolnich kurzi, prestavek a volného ¢asu. M¢éla
by déti zdbavnou formou motivovat k pohybu a odvadét od sedavého zivotniho stylu
a pasivniho traveni volného casu. Sada pro hru sestdvd z 1 hraci podlozky, kterd byla
zhotovena v grafickém programu Adobe Illustrator CS, dale z 16 ks vySe uvedenych karticek
se cviky, 1 hraci kostky a 4 ks hracich figurek.
Jako soucast pohybové hry bylo vybrano 16 cviki. Jsou rozdéleny do 4 skupin, slouzi
k rozvoji sily, koordinace, rovnovahy a flexibility. Cviky byly rovnéz zpracovany v programu
Adobe Illustrator CS a umistény na papirové karticky formatu A5. Pozdgji byly zalaminovany
a prilozeny k sadé¢ pohybové hry. Pied samotnou hrou si zaci vybrané cviky vyzkouseli
V ramci rozcvicky s hudebnim doprovodem.

Ukéazka zdravé vyzivy probéhla ve dvou blocich. V prvnim bloku byla pro zaky
pfipravena kratkd prednaSka, po niZ byly détem kladeny otazky tykajici se jejich stravovacich
navykl a preferenci. Poté byly déti rozdéleny do dvou skupin a pracovaly s navrzenymi
sadami potravin, které byly opét pfipraveny ve vysSe zminovaném grafickém programu. Kazda
sada obsahuje obrazek vicezrnného peciva, dusené Sunky, margarinu, okurky a rajcete.

Ve druhém bloku si déti samy vyzkouSely piipravu zdravé svacinky dle vytiSténych sad
potravin. Nasledovala ochutnavka jimi piichystanych oblozenych housek. Zamérem bylo,
aby zaci 4. tfid pochopili, Ze i zdrava svacina mize byt chutna a jednoducha na pfipravu.

Ze zavérecné diskuze a zpétné vazby (kresby zazitkh), vyplyvd, Ze déti dana
problematika zaujala. Vétsina zakt dokazala pii oveéfovani ziskanych znalosti korektné
odpovédet na polozené otazky tykajici se spravnych stravovacich navykt.

Pozitivni ohlas méla jak pohybova hra, kterou si ssebou chtéji vzit na letni kurz,
tak také piiprava zdravé svacinky. Zaci fekli, Ze by si jeji chystani chtéli vyzkouset i doma.

Z ptedchozich vét vyplyva, Ze pomoci Dne zdravi lze déti motivovat ke zvySené pohybové
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aktivit¢ a zdravému Zivotnimu stylu, ¢ehoz se tykal vyzkumny problém. Kladné hodnotim

také fakt, ze spousta déti projevila zajem o dalsi projektovy den podobného charakteru.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo navrzeni aktivit podporujicich zdravy Zivotni styl
a jejich realizace v ramci Dne zdravi pro zaky 4. tiidy ze ZS Mikulovice. Dil¢imi cili prace
byla analyza vhodnych cvikii pro pohybovou spolecenskou hru, jeji navrzeni, metodické
zpracovani a pouziti vramci projektového dne, dale také realizace zakladniho cviceni
a ukazky zdravé vyzivy.

Vybrané cviky, hraci podlozka a sada ilustrovanych potravin, ktera slouzila jako
dopln€k piednasky o zdravé vyzive, byly zpracovany v grafickém programu Adobe Illustrator
CS. Pro vétsi motivaci déti ke cviceni byla v totozném programu vytvofena také postavicka
medvidka Vikyho, ktery vybrané cviky provadi.

Den zdravi se uskuteénil 11. 3. 2016 na ZS Mikulovice. Zugastnilo se jej 13 zaka
ve véku 9 — 10 let. Akce byla zamé&fena na propagaci zdravého zivotniho stylu a motivaci déti
k pohybu. V programu Dne zdravi byla pfednaska o zdravé vyziveé, skupinova prace
S navrzenymi sadami potravin, cvi¢eni s hudbou se zahrnutim 16 vybranych cviki, pohybové
hry, spolec¢enska hra ,,Viky a jeho cviky®, pfiprava a ochutnavka zdravé svacinky, ovétreni
ziskanych znalosti pomoci diskuze a zpétné vazba — kresba zazitki.

Projektovy den mél u zaki pozitivni ohlas, zaujala je navrzena pohybova hra i piiprava
zdravé svaciny do Skoly. Bylo patrné, Ze se déti pii vykladu soustiedily, jelikoz vétSina z nich
dokdzala pfi zdvérecném ovefovani znalosti korektné odpovédét na polozené otazky. Déti
byly ke zdravému zivotnimu stylu motivovany zabavnou formou, spousta z nich projevila
zajem o dalSi pouziti hry na akcich Skoly a o pfipravu zdravé svaciny ve svych domovech.
Ze zavéreCné diskuze také vyplynulo, Ze by Zaci uvitali dal$i projektovy den podobného

charakteru.
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8 SUMMARY

The main aim of the bachelor thesis was to propose activities supporting a healthy
lifestyle and their realization within a Health Day for the 4th form pupils at a primary school
in Mikulovice. Sectional aims were to analyse suitable exercises for a motoric board game,
to design it, propose its methodology and to use this game within a Health Day,
as well as to realize basic exercises and an exhibition of a healthy food.

Using a vector graphics editor called Adobe Illustrator CS, selected exercises, a game
pad, a set of illustrated food and a motivational bear called Viky were designed.

The Health Day was held at primary school in Mikulovice on the 11th March, 2016.
There were 13 participants, their age ranging from nine to ten. The objective of this day was
to motivate children to participate in a physical activity and to teach them healthy eating
habits. As part of the programme, there was a lecture about healthy food, a team work
with designed sets of food, motoric games, the board game called “Viky a jeho cviky*
and both preparation and tasting of a healthy school snack, as well as a discussion
about the knowledge learnt and a picture drawing with new experiences.

The children enjoyed this day, they were interested both in a designed board game
and in the preparation of the healthy school snack. Apparently, the children had concentrated
on the lecture since most of them answered correctly when asked questions in the final
discussion. Pupils were motivated to live a healthy lifestyle in an entertaining way.
A lot of them were interested in yet another play of the board game at school
and also in the preparation of a healthy school snack at home. The final discussion

demonstrated that pupils would be pleased to have a similar school project.
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