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1 UVOD

Od prvopocatku lidské spolecnosti byl télesny pohyb zakladni potfebou a nutnosti
k tomu, aby byl &lovék schopen piezit. Clovék byl nucen vykonavat zakladni a ¢lovéku
pfirozené lidské pohyby jako chiizi, beh, skoky aj. (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2006).
Vétsina dnesni lidské spolecnosti K tomu aby pftezila, pohyb skoro nepotiebuje. A na
Cloveka, ktery se pfimo nezivi fyzickou praci nejsou kladeny téméi zadné naroky na
vykonavani pohybu. Je tak na kazdém z nas, zda se vratime alespon z malé ¢asti ke

koteniim a naplnime alespon urcitou ¢ast naSeho Zivota pohybem.

Jsme svédky narustajici fyzické pasivity lidi, sledujeme naristajici pohodlnost
anechut vynakladat ,,zbytecné* usili a fyzickou silu vSude tam, kde je moznost
prizptsobit se okolnimu klimatu sedavého zptsobu zivota (Danielzik, S. et al., 2007).
Moznosti k pohybu se nam nabizeji kazdy den. Snaha by méla byt hledat zpisoby, ne
davody. Hoeger a Hoeger (2011) pisi o tom, jak té€lesny pohyb piinasi pozitivni
zdravotni G¢inky. Podle nich zdravy prospésny pohyb vyzaduje pouze nizké az stiedné
intenzivni usili. Typické mohou byt aktivni formy dopravy, vystup po schodisti, prace

na zahrad¢, domaci prace ¢i tanec.

Vztah Kk pohybové aktivité se vytvaii v kazdém znas v pribéhu celého Zivota.
Zatnéme od samého zacatku naseho Zivota, tedy od raného détstvi. Ve mné samotném
slovo détstvi vyvolava spontanni radost spojenou s pohybem. Radost a uspokojeni to
aktivité¢ veénoval. Najit vSak aktivitu, ktera nam bude takovou moZznost prozivani
pfindSet a u které setrvame delsi Cas, ale neni vzdy jednoduché.

Je zjisténo, ze jedinci vénujici se pohybovym aktivitim od détstvi dokazuji
pozitivni vliv aktivity v dospélém véku. V obdobi détstvi a dospivani se vlivem
télesného pohybu rozviji kosterni a svalovy aparat, optimalizuje se hmotnost a buduje se
psychicka vyrovnanost (Sigmund & Sigmundova, 2011). Obdobi starsiho Skolniho véku
a adolescence je zhlediska dalsi realizace pohybové aktivity v dobé dospélosti
kli¢ovym obdobim (Diehl & Hilger, 2015; Tammelin, Ndyha, Hills, & Jarvelin, 2003;
Kwan, Cairney, Faulkner, & Pullenayegum, 2012). Nékolikrat byl prokazan pozitivni



vliv urovné pohybové aktivity v letech dospivani na pohybovou aktivitu v obdobi
dospélosti (Azevedo, Aratjo, Da Silva, & Hallal, 2007; Gordon-Larsen, Nelson,
& Popkin, 2004; Telama et al., 2005). Postupme tedy o kousek dal do obdobi povinné
Skolni dochazky. Kdy uz pohyb neni jen piirozenym vyjadiovanim projevu Clovéka, ale
stava se spiSe organizovanou, na$im okolim a sebou samym ovliviiovanou pohybovou
aktivitou. Z okoli na tyto mladé lidi maji vliv zejména kamaradi a vrstevnici, se kterymi
ptichazeji do kazdodenniho kontaktu a pak ti, ktefi by m¢li uréitym zptsobem hledat,
nabizet a umoznovat co nejlépe realizovat télesny pohyb. Navadét je na tu pro né
nejlepsi cestu k vytvofeni kladného vztahu k pohybové aktivité. Ano na mysli mam
pravé uditele, trenéry a rodice. Avsak kone¢né rozhodnuti a postoj k pohybové aktivité
je vzdy na kazdém znas. A to az do obdobi dospélosti, do kterého bychom si méli

pfinést zéklady a kladny vztah tykajici se pohybové aktivity z obdobi dospivani.

V profesnim zivoté pusobim jako ucitel i jako trenér. V obou profesich fesim
v zékladu trochu jiné situace tykajici se pohybové aktivity. Jako trenéra mé& oslovuji
lidé, ktefi chtéji cvicit a feSim s nimi nejcastéji otazku ,,jak mam cvicit?*. Naopak jako
ucitel odpovidam Zakim na otazky ,,pro¢ mam cvic¢it?*“. Nékdy vSak nastane urcita
situace za ptedpokladu, Ze v obou piipadech jako uditel i jako trenér usp&ju. Re§im
otazky V pozici trenéra ,,pro¢ mam cvicit?“a ma snaha pak je, aby ¢lovék u pohybové
aktivity vydrzel, umét tedy nastavit aktivity ¢lovéku, co nejlépe pro né&j osobné.
V pozici ucitele pak zazni Casto otazka ,,jak mam cvicit?* a to je znamka toho, Ze mam
zdjem zaka a na mné je, aby zajem pietrval 1 nadale. Takové prolinani obor vSak
nebyva pravidlem. Nejcastéji se jako trenér snazim byt v prvni fad¢ rddcem a pak az

motivuji. A jako ucitel v prvni fadé motivuji a az pak se piipadné stavam také radcem.

Diplomovou praci bych chtél zjistit, jak moc se zaci, které u¢im a do budoucna
ucit budu, vénuji pohybovym aktivitdim. Zajiméa mé také to, jak travi volny Cas a jaky je
V soucasnosti jejich vztah k télesné vychové. Vysledky diplomové prace chci pouzit do

mé vlastni praxe.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Historie télesné kultury

Hlavnim tkolem clovéka v pocatcich civilizace pfezit a udrzet rod. Nejvice svého
Casu ¢lovek vénoval shanéni potravy. Rozhodujici véci umoznujici ¢loveéku piezit, byla
schopnost myslet. Clovék za¢al zdokonalovat zbrang, soustavné cviéil a vyrabél
nejriznéjsi pomicky k usnadnéni lovu. V boji, aby ptezil, mobilizoval své fyzické
i duSevni sily. Postupné piechazel od pasivniho sbéru potravin k aktivnim formam
obzivy, pozdé&ji k lovu a ochoceni zvitat, k pastevectvi a k zeméd¢€lstvi. Zaklad pohybu

Cloveéka trofily pfirozené pohyby. Od chiize, b&hii, skokii, prekondvani prekazek,

o4

Podle stejnych autorii prochéazeli chlapci i divky stejnou vychovou. V pocatcich
byla pfiprava pomérné kratkd v tom smyslu, Zze se kazdé malé dit¢ muselo podilet na

obzivé kolektivu. Vycvik pak pokracoval a vrcholil v dobé pohlavniho dozravani, kdy

.....

24

ZlepSujici se fyzickd zdatnost, zdokonalovani zbrani a specializovana ptiprava
umoznovala, aby si lidé nahromadili urcité zasoby potravy. Vznikal tak volny cCas, ktery
mohl byt vénovan odpocinku a dalsi pfipraveé. Dllezitd forma ptipravy v dob& volna
byla slavnost naplnéna kolektivnim extatickym tancem a hrami. Vznikaly nejrizné;si
ritudly, pti kterych sehravala fyzicka zdatnost a dovednost zasadni roli (ritudlni béh,
tanec, zapas, lov). Skupiny lidi podporovali méfeni sil, to vedlo k rozvoji spousty

dovednosti a nakonec ke vzniku soutéZi, napt. panthélenskych her.

V zacatcich lidské civilizace byl vybér zasadné ovliviiovan geografickymi
podminkami, ve kterych spolecenstvi lidi zilo. V ¢asech, kdy ¢lovék piechazel od lovu
a sbératelstvi k usedlému zptisobu Zivota, coz bylo obdobi tzv. neolitické revoluce, se
postupné (od 10. az 9. tisicileti pf. n. 1.) zacinala postupné primitivni spole¢nost
rozpadat. Prvni statni utvary tak vznikly v arodnych udolich fek, které byly velmi
vhodné pro zemé&délstvi. Byly hlavné v oblastech Egypta, Mezopotamie, Ciny a Indie
(Kossl et al., 2006).
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Také se tito autofi zminuji o jedné z nejstarSich soustav télesné vychovy, ktera
byla v Cing. Dle tradice cisai Chuang-ti roku 2 689 pf. n. 1. vytvoiil systém zdravotni
alécebné gymnastiky nazyvany Kung-fu (Umélec-muz). Zaklad tvofily prostna cviceni
(uklony, stoje, pohyby koncetinami, pohyby v sedu, leh s cvi¢enim v lehu a dychaci
cviky). Centrem rozvoje systému byly klastery. Cely systém dosahl plného rozvoje
a stal se konkrétnim teprve v 5. stoleti n. 1. Chung-ti také tidajné zavedl cviceni s mi¢em
- kopanou, ktera byla pro jeho vojaky. V armadé byla kladena velka pozornost na
lukostielbu a jizdu na koni. V Ciné byla pouzivana masaz jako 1édebnd metoda
a prostiedek k rozvoji télesné zdatnosti. V Ciné bylo rozifeno gymnastické cviceni
Senga, které slouzilo hlavné star§im lidem a provadélo se hlavné vsedé a vleZe.
Lécebnou a vychovnou funkci plnil i tanec Ra-vo (velké cviceni). Tento tanec
napodoboval pohyby zvifat, ptakii a bojovnikil. V Cing za¢inaji vznikat bojova uméni
jak beze zbrang, tak se zbrani. Tato bojova umeéni se pak vyrazné rozvinuly v Japonsku

a Koreji.

Pozadu srozvojem télesnych cviCeni nezlstavala ani Indie. Kde sjiz od
3. tisicileti vyuzivalo télesnych cviceni k pripravé vojaki, pro udrzeni a obnovu zdravi.
Télesna vychova tvofila nedilnou souc¢ast zaméfenou na obecnou vychovu zejména pro
vy$§i spole€enské vrstvy. V Indii byl uplatiovan jiz od 6. stoleti pf. n. 1. poZadavek
vSestranné a zaroven harmonické vychovy. Vychovny, systém, (urcity desetiboj), byl
tvofen z péti disciplin fyzickych a péti duSevnich. Konkrétné byl tvofen ze zapasu,
Sermu, boxu, skakani a z plavani. DuSevni ¢ast tvofil vyklad starych dé€l, znalost rostlin
a zvifat, psani, znalost gramatiky a matematiky. V 2. tisicileti pf. n. 1. se v Indii zrodil
systém Jogy, ktery byl jednozna¢né kodifikovany v 3. stoleti pf. n. 1. v Patandzaliho
radzajoze (kralovské joze). Tato forma cviceni usilovala o dokonalost duse i téla pies
nejrizngjsi prikazy, zakazy, koncentraci, meditaci, dechova cvieni a rizné pozice
z jogy. Indicka télovychova kladla vysoké naroky na Cistotu téla a masaze. Télesna
cviceni v Indii se vénovala zejména zdpasu, Sermu holi, lukostfelbé a pozemnimu

hokeji. Znamé jsou také by¢i zapasy (Kossl et al., 2006).

Také v Egypté sehravala télesna vychova nepostradatelnou cast vychovy. Na
rozvoj télesné zdatnosti byl kladen diraz jiz od détstvi. Déti se ucily béhat, skéakat,
plavat, zapasit a hraly plno nejriznéjSich pohybovych her. U dospélé populace byl

v oblibé lov, $plh, pietahovani lanem, plavani, veslovani, zépas, Serm a lukostielba.
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Dulezité postaveni ve vychoveé i1 v zivoté mél tanec. Oblibu méla akrobaticka cviceni
a gymnastika. Vysoké urovné dosdhl zéapas, ktery je egyptskym nejoblibenéjSim
a nejcastéjsim sportem dodnes. Egyptané potadali slavnosti a soutéze. Patfily Kk nim

soutéze jezdecké, lukostielecké, béZzecké, zapas a Serm (Kossl et al., 2006).

V antickém Recku vznikly dva primarni vychovné systémy. Byl to systém
spartsky a systém aténsky. Oba tyto systémy byly determinovany politickymi
i ekonomickymi zaklady, na kterych byly oba tyto staty vybudovany. Sparta byla statem
zamétenym na zemédéElstvi a byla plné zavisla na praci heliotl, tj. ptivodnich obyvatel.
Helioti byli zemédélci bez politickych prav a bez osobni svobody, nebyly otroky
jednotlivych Spartani, ale nalezeli stejné jako pida vSem spartskym obyvatelim.
V tehdejSich dobach mohla Sparta zvySovat produkci rozSifovanim obdélavané pady
avyssim poctem helidti. Proto byly vedeny vybojné valky a nastdvala postupna
militarizace statu a s nim spojeného vychovného systému nekompromisnich a tvrdych
bojovniku, ktefi na nic nebrali ohled. Byli spjati vlastenectvim a pokrevnim pfatelstvim.
Zakladem vychovy byla télesné cviceni, ve vojenském vycviku a v otuzovani. Doplnéna
byla hudbou, sborovym zpévem a tancem. Cilem nebyla vSak kultivace ¢lovéka, ale
naopak podpora bojového ducha. Psychicky byla mladez ptipravovéana touto vychovou
na stradani a valku. Cteni a psani bylo zredukovédno na wiplné minimum a celkové
kulturni Groven znacné stradala. Spartsky vychovny systém mél progresivni rysy, které
v§ak znehodnocovala bezducha militarizace. Zivot ve Sparté byl podobny jako Zivot
v kasarnach. Vychové se podrobovala veskera mladez svobodného ptivodu. Chlapcim
i divkam od 7 do 18 let byla zajisténa stejna vychova. Vychova byla fizena statem
v internatech. Divky prochazely vychovou stenou jako byly vychovavani chlapci jen
s mensi intenzitou. Tuto vychovu kladn¢ hodnotil anticky filozof Platon. Jako jeden
Z prvnich filozofii se zabyval teorii vychovy a pokousel se spojit vychovu spartskou
a aténskou v novy systém (Kossl et al., 2006).

Proti tomu aténsky systém milzeme charakterizovat jako snahu o uplatiieni
feckého idealu vsestranné a harmonické vychovy, ktera spojujovala fyzickou zdatnost
S rozumovou a mravni vyspélosti nazyvanou kalokagathii. Vychova byla tvofena témito
tfemi slozkami: gymnastika, t€lesna cviceni, branna vychova a hra, muzika, pii které se
kladl duraz pfedevsim na vyuku hry na lyru a pistalu, zpév s tancem a gramatika, tj.
vyuka Cteni a psani. Vznikala fada vychovnych instituci v 5. stoleti pf. n. 1., zejména za

Perikla, prochédzela systematickou a vSestrannou vychovou prakticky veskera muzska
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¢ast mladeze. S ohledem na potieby té doby tvofila gymnastika nejméné 50 % z napln¢
vychovy. Nedostatkem bylo to, ze do systematické vychovy nebyly zahrnuty divky. Ty
byly vychovavany k domacim pracim a pfipravovany nabudouci roli matky
a manzelky. Dostavalo se jim jen nejzakladnéjSiho vzdélani. Hry na néktery hudebni
nastroj, tanci ariznym pohybovym hram. Otroci byli z vSestranné vychovy zcela
vylouceni, n¢ktefi nesméli ani cvicit. Télesnd vychova byla zakladnim pravem
a zaroven povinnosti svobodného obcana. Ucelend systematickd vychova byla doptana
pouze chlapcim. Od sedmi do Sestnacti let navstévovali tzv. Skolu gramatisti. Kde se
udili &ist, psat a poéitat. Casto také zalali navstévovat daldi soukromé uditele tzv.
kitharisty. Tito ucitelé je vzdélavali v hudbég, zpévu a rétorice. Zhruba ve ¢trnacti letech
chlapci zaéinali chodit do zapasnické skoly, tzv., palaistry, tam cvicili, ucili se plavat
avénovali se riznym hram. Navstévovani palaistry bylo na rozdil od Skoly
gramatistovy a kitharistovy bezplatna. Jak hry, tak télesna cvi¢eni byly soucasti
vychovy uz od mala a byly také soucasti obou typi $kol. Gymnazia byly vefejné skoly
udrzované ze statnich prostfedkli. V gymnaziich se chlapci (popiipadé¢ dospéli)
pfipravovali na vefejné zavody a spolené s gymnastikou se ucili také politice, filozofii,
literatufe, feCnictvi aj. V gymnaziich byly studovny, piednaskové saly a knihovny.
Zaklad vSak tvoftila palaistra (zapasiste) a saly pro micové hry a gymnastiku. Gymndazia
byla vybavena otevienymi a krytymi béZeckymi drahami. Soucasti sportovist’ byly také
sprchy, bazény a prostory pro masdz i odpocinek, které byly znamkou vysoké trovné

hygieny (Kdssl et al., 2006).

2.2 Vyvoj skolni télesné vychovy

Pozadavek na vSestrannou vychovu sebou nesl zavedeni télesnych cviceni do
Skolstvi, coz pozadovali sami pedagogové jiz v 17. stoleti. Jednim z nejznaméjsich
pedagogt z této oblasti pro nas byl Jan Amos Komensky. Okolnosti v§ak branili tomu,
aby se snahy mohly stat skuteCnosti v praxi. VSechno se méni na konci 18. stoleti
v obdobi skolskych reforem Marie Terezie. Nékteii ucitelé si s détmi ve Skolach hrali,
vymysleli jednoduché cviceni a jiné pohybové aktivity pro déti jako tfeba koupani nebo
sankovani. Ptrikladem miize byt Jakub Jan Ryba, ktery délal ve Skole s détmi lidové

tance a hral nejriznéjsi hry (Novacek, Muzik, & Koptivova, 2001).
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Postupné se vSak vic a vic usilovalo o zafazeni télesné vychovy do ucebniho
systému. V roce 1805 byl pfijat novy Skolsky zdkon opétovné negujici pfijeti télesné
vychovy. Ucitel¢ se zasluhovali o ¢im dal vétsi zéjem po télesné vychoveé. Mezi né
patfil napiiklad Karel Amerling a Jan Evangelista Purkyné (Novacek et al., 2001). Jako
nepovinny predmét se télesna vychova objevila v roce 1813 v Tabote, pozdé&ji i v Plzni,

Praze, Jihlavé, Jindfichové Hradci a v Ceské Lipé (Rychtecky & Fialova, 2002).

Po porazce Rakouska Pruskem doslo k reformé celé skolské soustavy. Dosavadni
systém byl nahrazen dvoustupiiovym vSeobecnym vzdélavanim ve Skolstvi. Télesna
vychova byla zavedena do Skolniho kurikula jak méstanskych, tak i obecnych skol. Cile
télesné vychovy byly struéné a byly zaméfeny na rozvoj obratnosti, sily, odvahy
a jistoty v rozsahu dvou vyucovacich hodin tydné. V gymnaziich byla télesna vychova
stale nepovinna (Vilimova, 2002). U chlapct ztstaly dvé vyucovaci hodiny tydné az do
druhé svétové valky, kdy byly rozsifeny na ¢tyfi hodiny tydné. U divek doslo nejprve
ke zruSeni povinné télesné vychovy, poté ke zpétnému obnoveni povinnych dvou hodin
a ty pak zkraceny na jednu vyucovaci hodinu. Rovnopravnost v télesné vychové nastala

az po 2. svétové valce (Rychtecky & Fialova, 2002).

Na vSechny typy skol byla télesna vychova zavedena az v roce 1848. Od Sestych
ttid se délila pro chlapce a divky zvlast. Branné krouzky byly dalsi moZny
organizovany pohyb pro déti. Na zacatku 60. let 20. stoleti vznikaji prvni vysoké Skoly
pedagogické a dochéazi k zavedeni tzv. normativnich osnov, které kladou diiraz na
vzdélavaci a vykonnostni cile ve vyuce. V sportovnich disciplinach, které se daji méfit,
dochazi k postupnému zvySovani limitd (Vilimova, 2002). Hodnotici normy nebyly
nijak striktni. Pfi hodnoceni a néasledné klasifikaci bylo mozno pfihliZzet naptiklad na
snahu zdka a jeho kazen. V mnoha ptipadech vSak nebyl tento pfistup zcela a spravné

pochopen zaky, rodici ani uciteli (Rychtecky & Fialova, 1998).

Na vykonnostni normy byly ¢im dal vétsi a Castéjsi negativni reakce a proto byly
uciva. V roce 1960 bylo upraveno kurikulum Skolni télesné vychovy. Jednotné osnovy
telesné vychovy pro chlapce a divky od 6 do 19 let. M¢ly za cil propojit zajmovou
télovychovnou ¢innost a povinnou $kolni télesnou vychovu. V kazdé oblasti bylo ucivo

rozdéleno do tii stupiiti na zékladni, rozsifujici a vykonnostni sport mladeze. O zéacich
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se specidlnimi vzdélavacimi potiebami neni ve vySe zminénych osnovach zadnd zminka

(Vilimova, 2002).

V letech 1960 az 1980 byla ¢im dal vice zpochybnovana dominanta sportovniho
pojeti télesné vychovy. Do konkurencniho boje se dostaly sportovni kluby se Skolni
télesnou vychovou. Skolské zatizeni mély oproti sportovnim klubtm daleko horsi
materialni vybaveni. Skolni télesnd vychova proto kladla za cil zejména utvafeni
pozitivnich postojit k pohybové Cinnosti, celkovy prozitek z pohybu, vnimani télesného
sebepojeti, siln¢jsi stimulaci rozvoje pohybovych schopnosti a socializaci (Rychtecky

& Fialova, 2002).

Od roku 1918 byla stanovena devitiletd Skolni dochazka. Zakladni Skoly byly
rozdéleny na dva stupné. Zruseni devatého ro¢niku bylo v 70. letech 20. stol. Dochazka
byla zkracena na 8 ro¢nik. Devaty ro¢nik nebyl povinny a zakiim bylo dovoleno
odchazet na stfedni Skoly po UspéSném ukonceni osmého ro¢niku. Dochézelo
K postupnému snizovani poétu zaki v devatych roénicich na zakladnich Skolach.
Vznikal tzv. sbérny devaty ro¢nik, ktery tvotili pfevazné zaci, ktefi neméli zajem o dalsi
studium na stfednich Skolach. Rok 1995 pfinesl povinnost nav$tévovat devaty rocnik

zakladnich skol (Malendkova, 2014).

Zékladni Skola byl novy nazev vzdélavaciho programu, ktery byl schvaleny v roce
1996. Kladl vyssi naroky na piipravu ucitelt pfed vyu€ovacimi jednotkami a apeloval
na zajiSténi optimalniho rozsahu a vhodného materidlniho vybaveni. Tydné byly
povinné 2 az 3 vyucovaci hodiny télesné vychovy. Skoly mély moznost soustiedéného
vzdélavani prostfednictvim kurzti nebo sportovnich soustfedéni. Mely tim byt
nahrazeny tfeti vyucovaci hodiny. Asociace Skolskych sportovnich klubu zastfeSuje

sportovni oddily vznikajici na jednotlivych Skolach (Vilimova, 2002).

Rada pro vzdélavaci politiku vydala v roce 2001 strategicky dokument Narodni
program rozvoje vzdélavani v Ceské republice tzv. Bilou knihu, kterd byla pozdé&ji
podkladem realizace Skolské reformy. Dilezité bylo vytvotfeni ramcovych vzdélavacich
programu (dale jen RVP) ze kterych jsou tvofeny Skolni vzdélavaci programy (déle jen
SVP) na jednotlivych $kolach (Malenakova, 2012). Od 1. 9. 2007 se na vsech

zékladnich skolach zavadi Ramcovy vzdéelavaci program pro zékladni vzdélavani (RVP
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ZV) v prvnim a Sestém ro¢niku. VSechny zakladni Skoly a niz§i stupeni gymnazii musi
na zékladé RVP ZV vytvofit ve své §kole SVP pro zékladni vzdélavani a podle n&j také
pracovat. Od zafi 2009 se postupné zavadi RVP na vSech stfednich Skolach

a gymnaziich (Malendkova, 2014).

2.3 Pohybova aktivita

Dle Muzika, Dobrého a Siisse (2008) je pohybova aktivita jakykoliv télesny
pohyb (nejCastéji spojeny s pienosem hmotnosti nebo piekondvanim odporu)
vyprodukovany kosternimi svaly, které pii své praci spotiebovavaji energii. Dale déli
pohybovou aktivitu na dvé skupiny. Prvni skupinou jsou pohybové aktivity
nestrukturované nékdy nazyvané habitualni. Slouzi zejména k plnéni tkold denniho
rezimu (cesta do zaméstnéni, chiize po schodech, prace v domé¢, na zahradé¢ atd.). Tyto
aktivity nevyzaduji zvlastni prostor, materialni zajiSténi ani specialni obleceni. Druhou
skupinu tvoii aktivity strukturované, slouzici primarné k udrzeni, nebo zlepseni jedné ¢i
vice slozek télesn¢ zdatnosti v konkrétni sportovni aktivité. Tyto aktivity vétSinou
potiebuji vyhrazenou urcitou denni dobu. Jsou vétSinou planované, organizované,
prostorem a ¢asem vymezené. Obvykle maji sva pravidla a jejich provadéni vyzaduje

zvlastni prostor, materialni zabezpeceni a k pohybu urcené obleceni.

Pohybova aktivita urcuje chovani ¢loveka, které je ovlivnéno vzajemnymi vztahy
sloZzek psychomotorickych, psychickych, biologickych a socidlnich (Fromel, Novosad,
& Svozil, 1999).

Machova a Kubatova (2009) pohybovou aktivitu popisuji jako jakoukoliv
pohybovou ¢innost, kterd zvySuje energetické pozadavky na fungovani organismu.
Vydej energie je tedy nad urovni klidového energetického vydeje.

Vhodna pohybova aktivita by méla byt pfiméfend trénovanosti daného jedince
amela by byt pravidelna. Pfinasi pak pozitivni ucinky v podobé produkce endorfinli
v mozku (pocit $tésti a dobra nalada). Odstraiuje negativni emoce a zmiriiuje svalové
napéti. Pozitivni vliv ma pohybova aktivita také na kardiovaskularni systém. Spravné
nastavena pohybova aktivita upravuje krevni tlak, oddaluje se kornaténi tepen a zlepsuje

¢innost srdce. Pravidelny pohyb pilisobi proti odvéapnovani kosti a diky pohybu
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synovialni tekutiny podporuje lepsi vyzivovani kloubnich chrupavek. Zpomaluje se
proces starnuti a prodluzuje aktivni délka zivota (Pastucha, 2014; Pescatello, Murphy
& Costanzo, 2000).

Pohybova aktivita a spravnd vyziva patii mezi dvé zdkladni slozky zdravého
zivotniho stylu, které jsme schopni ovlivnit svym chovanim. Clovék je schopen
provadét Siroké spektrum pohybovych aktivit. Jak c¢innosti energeticky nenaro¢né
(pomala chiize), tak sportovni vykony vysoké intenzity zatizeni s vysokymi naroky na

energeticky vydej (Stejskal, 2004).

2.3.1 Doporuceni v mnozZstvi pohybové aktivity u populace

Sigmundova, Sigmund a Snoblova (2010) doporucuji, aby déti predikolniho véku
provadély kazdy den miniméalné¢ 60 minut organizované pohybové cinnosti, a to
minimalné¢ ve stfedni intenzité. Navic by mély mit denné alespon 60 minut
neorganizované pohybové ¢innosti znovu alespon stfedni intenzity. Dosazeni mnoZstvi
13 000 krokti by mélo byt ve 4 dnech v tydnu.

Stejni autofi doporucuji, aby déti ve véku 6 az 11 let provadéli pohybovou aktivitu
sttedni intenzity po dobu nejméné¢ 90 minut denné. Tento Casovy Usek muze byt
rozlozen do kratSich, alespont 10 minutovych ¢asti. Doporucuji mnozstvi krokt u divek
12 000 krokt a u chlapci 14 000 krokt. Kladou diraz na vSestranny pohybovy rozvoj
a upfednostiiuji jej pred jednostrannym pohybovym rozvojem. Dle jejich slov je také

vhodné vyhnout se rané specializaci.

Adams, Johnson a Tudor-Locke (2013) pro mladez ve véku 12 az 17 let
doporucuji 11 500 krokd za den. Tento pocet krok odpovidd 60 minutam v ¢innosti
sttedni az intenzivni pohybové aktivity. Podobné doporuené¢ mnoZstvi krokl uvadi
I (Sigmund & Sigmundova 2011) pro déti ve véku 11 az 15 let, konkrétné pak 11 000
krokd denné pro divky a 13 000 krokti denné pro chlapce. Toto doporuceni se pohybuje
rovnéZ v pasmu stfedni aZ intenzivni pohybové ¢innosti v dob¢ trvani 60 minut denné.
Pohybovéa aktivita vysoké intenzity provadéna alesponn 20 minut 3% tydné podporuje

rozvoj a udrzeni kardiorespiraéni zdatnosti (Sigmundova, Sigmund, & Snoblové, 2010).
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Cuberek et al. (2014) pro dospélou populaci doporucuji provadét pohybovou
aktivitu ve stfednim zatizeni, kterd trva 150 minut tydné, nebo intenzivni pohybovou
aktivitu v délce trvani 75 minut tydné. Posilovaci trénink by mél byt zaméfeny na velké
svalové skupiny. Seniorim pomahéd pohybova aktivita k udrzeni dobrého zdravotniho

fv N

frekvenci. Rovnovazna cviceni ve vy$$im veku prispivaji k snizeni rizika padu.

2.3.2 Pohybova aktivita u pubescentii a adolescentu

Oja, Bull, Fogelholm a Martin (2010) stanovuji obecné zasady pro realizaci
pohybové aktivity a zminuji ze:

e provadét jakoukoli pohybovou aktivitu, kterd je lep$i nez zadna
pohybova aktivita,
intenzity, frekvence a doba trvani,

e  zdravotni pfinosy provadéni pohybové aktivity znaéné¢ dominuji nad
jejimi riziky,

e  piinosy provadéni pohybové aktivity jsou do znacné miry nezavislé na

pohlavi a etnickém pivodu.

Stackeova (2009) poukazuje na vyznam pohybové aktivity pravé u pubescentil
a adolescent z diivodu cCastych depresi a emoc¢ni lability. Pohybova aktivita snizuje
deprese a ma piiznivy vliv na sebevédomi jedince, kvalitu spanku a diky zlepSenym
kognitivnim funkcim ma pozitivni vliv na studium. Kladny vliv pohybové aktivity je
pozorovatelny na tzv. self-afficacy, neboli subjektivnim vnimani efektivnosti, jak
zvladat naro¢né ukoly. Pravidelna pohybova aktivita je tedy pro déti v tomto obdobi
prospéSna po strance fyzické, ale 1 mentdlni a socidlni (Hallal, Victoria, Azevedo,
& Wells, 2006). Dostateéné mnozstvi pohybové aktivity vhodné ptisobi na sebepercepci
(vnimani sebe sama), snizuje riziko kardio-metabolickych onemocnéni, preventivné
pusobi proti nadmérnému ukladani télesného tuku a pfispiva k prevenci inzulinové
rezistence u dospivajicich (Jago et al., 2008; Martinez-Gomez at al.; 2010; Owen at al.,

2010). Aerobni pohybové aktivity pfinasi nejveétsi zdravotni pfinos kardiovaskularnimu
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a dychacimu systému (Janssen & LeBlanc, 2010). Aktivita skladajici se ze skokul
a poskokt zvysuje hustotu kosti (Rahl, 2010).

Pohybova aktivita s vékem klesd. D¢éti piedSkolniho veéku jsou pohybové
aktivngj$i nez pubescenti, adolescenti a mladi dospéli (Sigmund, De Ste Croix,
Miklankova, & Fromel, 2007). V porovnavani samotnych adolescentli jsou pak

aktivnéj$i chlapci nez divky (Riddoch et al., 2004).

2.3.3 Pohybova aktivita ve §kole a mimo $kolu

Pohybova aktivita mimo Skolu je zavisla na détech a rodicich. Ve Skolach jsou
nabizeny jen nékteré krouzky s pohybovym zaméfenim. Nejcastéji se jednd o krouzky
sportovnich her a krouzky tanecni. Existuje celd fada sportovnich klubti, organizujicich
pohybové krouzky pro déti. Situace, Ze dit€ nemad moZnost vybéru zadné aktivity, byva
jen ojedinéla. Nezbytné je vtomto piipad¢ zapojeni a podpora rodict ditéte, ktefi
pomahaji budovat kladny vztah k pohybu a umoziuji podminky pro pohybovou ¢innost

ditéte.

V ramci Skolni vyuky je pohybovéa aktivita déti nedostatecnd. VéEtSina Skol
vycletiuje pro télesnou vychovu jen 2 hodiny tydné. Je potieba, aby byl zék aktivni
i mimo hodiny télesné vychovy. Pokud tomu tak neni, je pohybova aktivita u zaku
nedostate¢nd. Existuji rizné organizacni formy pohybu a ucitelé¢ by je méli do své
vyuky zatazovat. Muzik a Krej¢i (1997) popisuji mimo vyuku télesné vychovy jiné

pohybové Cinnosti v pritbéhu celého dne. Mezi né patii:

1. Pohybova ¢innost pted vyukou
Tuto Cinnost autofi doporucuji provadét pied samotnym zacatkem vyuky.
Provadét se muze v prostorach ttidy nebo télocvicny. Pocet déti a charakter ¢innosti
ovlivituje volbu prostoru, ktery chceme uzit. Nejlepsi je zafazovat Cinnosti, které
déti ptili§ nerozrusi, ale naopak je vedou k soustfedéné pozornosti a ptipravi déti na
uceni ve tfidé. Na misté je zafazeni zakladnich cvikl z jogy, cvi¢eni s hudebnim
doprovodem, zonglovani apod. Velmi dilezité je vytvofeni pozitivni atmosféry

a vyladéni psychiky zaku.
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2. Pohybova ¢innost v pribehu vyuky
Pohybovéa ¢innost je vhodna v pribéhu vyucovacich predméta, vzdy kdyz to
dana situace vyzaduje. Vybirdme aktivity v sedu na zidli, cviceni na protazeni ve
stoje u lavice, zpév a fikanky spojené s pohybem. Na kazdém uciteli pak je, jak

dokéze situaci vyhodnotit a vhodné nastavit pohybovou ¢innost.

3. Pohybova ¢innost o prestavkach
Pohybovou ¢innost o prestavkach realizujeme na chodbach skoly, ve Skolni
télocviéng, ve tfidé nebo na hiisti. VSe se odviji od podminek jaké Skola ma
a moznostech organiza¢niho zabezpeceni ¢innosti zaka. U téchto ¢innosti prevladaji
spontanni pohybové ¢innosti. Je dllezité zaky na tyto ¢innosti vhodné motivovat.
Moznostmi a nabidkou néacini, barevnosti apod. Déti se na téchto ¢innostech podileji
zcela dobrovolné. Patfit sem mohou rizné formy pohybovych her, skakani, lezeni,

ruckovani, prolézani atd.

4. Pohybova ¢innost ve Skolni druziné
Pfi vybéru pohybové ¢innosti v druzin€ vybirame jak prostory mimo budovu
Skoly (hfisté, park apod.), tak Skolni prostory (télocvi¢na, druZina). Pohybova
aktivita v druziné by neméla byt fizena a konkrétné cilend a ne jenom spontanni.

Vhodné jsou pohybové hry, kompenzacni a relaxacni cviceni.

5. Pohyb v ptirodé
Obsahem cvieni v pfirodé mohou byt veskeré Cinnosti piihodné pro pobyt
Vv pfirod¢. V organiza¢ni formé ,,cviceni v pfirodé* mohou byt pouzity poznatky,
schopnosti a dovednosti z jednotlivych tematickych celkt télesné vychovy, ale
ostatnich vyucovacich predméta. V roce 1991 ucebni osnovy Skolam ukladaly, aby
toto cviceni v piirodé organizovaly dvakrat za rok, a to v kazdém ro¢niku 1. stupné

ZS v rozsahu 3 az 4 vyu¢ovacich hodin.
6. Jiné pohybové ¢innosti

V pohybovém programu S$koly jsou nepovinné piredméty s pohybovym

programem dle stanoveného vzdélavaciho programu Skoly a nepovinny pifedmét
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zdravotni télesnd vychova, organizovany podle zvlastnich ucebnich osnov platnych

pro vyucovaci predmét.

Pedagogové télesné vychovy by méli mit dostate¢nou kvalifikaci v oboru, aby
byli schopni vytvéiet, vhodné¢ kombinovat a stanovovat piiméfenou fyzickou

naro¢nost pohybové aktivity pro déti riznych vékovych kategorii (Peroutka, 2015).

2.3.4 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity se vénuje mnoho odbornikit a odbornych
pracovist. Zaobira se jim celd fada védnich obort, jako napftiklad kinantropologie,
medicina, matematika, informatika a dalSi. Monitoring pohybové aktivity hraje
vyznamnou roli zejména pii zkoumani pohybovych ¢innosti, v tréninku, ve vzdélavacim
procesu na skolach, v medicing, naptiklad v pribéhu rekonvalescence (Fromel, Mitas,

& Chmelik, 2009).

Dnesni doba nam nabizi nepfeberné mnozstvi zplisobll, jak sledova pohybovou
nejruznéjSich pohybti. Soucasné technologie umoziuji méfit celou fadu ukazatelt
mnozstvi a kvality pohybové aktivity. Nemé&fi jen samotny pocet kroku, sleduji srde¢ni
frekvenci, spalené kalorie, dobu a kvalitu spanku teplotu pokozky atd. (Mancuso,
Thompson, Tietze, Kelk, & Roux, 2014).

Dle Trosta (2001) je terénni monitorovani pohybové aktivity provozovano béznou
populaci a je uskutectiovano v pfirozenych Zivotnich podminkéach. Tento vyzkum je
limitovan metodikou, kterou pifi monitorovani pouZzijeme. Podle FITT charakteristik
(frekvence, intenzita, typ a trvani pohybové aktivity) bézné€ urCujeme troven pohybové
aktivity. Jako pouzity monitorovaci ptistroj miize byt pouzit napiiklad krokomeér (pocet
krokti), akcelerometr (energeticky vydej a délka trvani pohybové aktivity v urCité
intenzité), snimac srdecni frekvence (srdecni frekvence, délka trvani pohybové aktivity
v urcité intenzit€¢) a nejriuzné$i fitness naramky (srdeCni frekvence, pocet krokd,

piekonand vzdalenost).
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Pred zaCatkem meéfeni pohybové aktivity musi osoba provadéjici vyzkum
kalibrovat a individudlné nastavit ptistroje (krokoméry, akcelerometry apod.). Musi také
piipravit individualni zdznamové archy a dotazniky. Objasnit vSem uc¢astnikiim méteni
zpusob, jakym se bude jejich pohybova aktivita méfit, jak manipulovat s piistroji a jak
vyplilovat zdznamové archy. Pomoci pifedejit zbytecnym chybam v méfeni pomize
kontrola spravnosti zaznamenavani dat a také zplsob jakym budou pfistroje noseny.
Peclivé taky piistupujeme k zadvérecnému zpracovavani a analyze dat (Sigmund

& Sigmundova, 2015).

Validita (platnost méfeni) a reliabilita (spolehlivost méfeni) piedstavuji
duvéryhodnost méficiho prostiedku. Validita vypovida o mite pravdivosti vysledku
z méfeni za pomoci vybraného méticiho prostfedku. Reliabilita vyjadiuje velikost chyb,
které v pribéhu méfeni vznikaji. Jestlize pii méfeni tyto dvé podminky (validity
a realiability) nesplnime, nemiizeme ziskdvat pomoci meéficitho prostredku platné

vysledky a stanovovat tak duvéryhodné zavéry (Thomas, Nelson, & Silverman, 2005).

Krokoméry povazujeme za reliabilni a validni ptistroje, které hodnoti pohybovou
aktivitu, a to u ruznych vékovych skupin (Basset & John, 2010; Crouter, Schneider,
Karabulut, & Bassett, 2003; McNamara, Hudson, & Taylor, 2010; Schneider, Crouter,
Lukajic, & Bassett, 2003).

Vyuziti krokomért k monitorovani sedmidenni pohybové aktivity u adolescentli
a détské populace, staci k naméteni dat a mize slouzit jako reliabilni odhad obvyklého
pohybového chovani. Také miiZzeme vyvodit zavéry v rozdilu mezi pohybovou aktivitou
uskute¢nénou v pracovnich dnech a pohybovou aktivitou o vikendu (Trost, Pate,

Freedson, Sallis, & Taylor, 2000; Tudor-Locke et al., 2005).

2.4 Télesna vychova

Vilimovéa (2002) popisuje telesnou vychovu jako cilevédomou vychovnou
a vzdélavaci ¢innost plsobici na télesny, motoricky a psychicky vyvoj ¢lovéka. Pomaha
upevilovat zdravi, zlepSuje télesnou zdatnost a zvySuje vykonnost. Vlivem tclesné
vychovy je mozné nabyt zakladnich teoretickych a praktickych znalosti, které se tykaji

pohybovych aktivit.
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K vytvéfeni vztahu déti k pohybové aktivité¢ hraje velmi dulezitou funkci praveé
Skola, které soucasti je télesna vychova. Ve skole je télesna vychova jednou z Casti
dlouhodobého vzdélavaciho procesu. T€lesnd vychova umoziiuje vytvaret zaklad pro
dosazeni dostatecné urovné télesné zdatnosti, celkové vykonnosti a zakladniho vzdélani
(Jufinova & Stejskal, 1987). Télesna vychova je nezastupitelnd slozka obecného
vzdelani a vychovy. Spole¢nou funkci a znakem télesné vychovy a sportu je chapani
pohybové aktivity jako procesu, v némz se vytvaieji pozitivni, ale také negativni zmény
jak telesné, tak dusevni. Nemusi ani jit o pohyby dokonale zvladnuté, ani o cviceni ve
vysokych intenzitach, aby doslo ke vzniku zminénych ucinkli. Dokonalejs$i zvladnuti

pohybovych ¢innosti ma pochopitelné priznivéjsi ucinky (Rychtecky & Fialova, 1995).

V soucasné dob¢ télesnd vychova nepatii mezi pfili§ prestizni ptedméty. Zejména
pak na zakladnich Skolach vlivem télesné vychovy, Zaci ziskavaji zaklady v§eobecného
vzdélani, co se tyka pohybu, pohybové gramotnosti, vychovy ke zdravi a celkového

zdravého zivotniho stylu (Korvas & Cacek, 2009).

2.5 Charakteristika obdobi starSiho Skolniho véku

Prvni obdobi skolniho véku se nazyva mladsi skolni vék a je ve véku 6 az 9 let.
Nésledované je obdobim stfedniho Skolniho véku, kdy déti za€inaji dospivat a postupné
pfechédzi na 2. stupenn zékladni Skoly ve véku 8 az 12 let. Tretim stupném je obdobi
star§iho $kolniho véku, nékdy také nazyvanym obdobim pubescence (13 az 15 let).
Ukoncenim obdobi pubescence nastupuje adolescence (Vagnerova, 2005).

Machova (2008) popisuje obdobi star§iho Skolniho v€ku od dvandctého roku
zivota. Pfichazi druhd proména postavy. U déti vtomto v€ku dochéazi k vyvoji
proporcionality téla. Byva nazyvané také obdobim druhé vytahlosti.

V obdobi star§iho $kolniho véku nemtizeme ¢ekat néjaky zasadni obrat k dobrému
ani ke zlému. Ocekavat vSak mizeme vyssi urovent dusevni vyspélosti. Puberta piinasi
naristani a zrdni duSevnich funkci, které¢ tu byly uz davno pifed tim (Matéjicek

& Pokorna, 1998).

V zéavéru kazdé podkapitoly charakteristiky obdobi starSiho Skolniho véku zminim

také nékolikrat obdobi adolescence z divodu, Zze jsem v diplomové praci méfil také
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zaky 9. tiid, ktefi uz v nékterych ptipadech spadaji svou vyspélosti do obdobi
adolescence, které ma podle Hfichové, Novotné a Minhové (2000) tii faze:

e preadolescence 10 az 12 let,

e rani adolescence 13 az 16 let,

e pozdni adolescence 17 az 21 let.

Végnerova (2000) uvadi, ze nastup adolescence je ohranicen pohlavnim
dozravanim a zarovenn dobou vybéru stiedni Skoly a budouciho povolani. V tomto

obdobi se prohlubuji vztahy s vrstevniky a za¢inaji vznikat partnerské vztahy.

2.5.1 Motoricky vyvoj v obdobi starsiho §kolniho véku

Rozdilny vyvoj (rozdil v biologickém a kalenddinim vé&ku) mezi jednotlivei
v mnoha piipadech piindsi diskoordina¢ni projev pohybu a vznik disproporci.
Koncetiny rostou znatelné rychleji nez trup. Ke konci obdobi miizeme zpozorovat
rychlej$i riist koncetin a vyvoj svalstva. Znacné jsou individualni asexualni rozdily
v motorice. Kardiovaskuldrni a respira¢ni aparat pracuje pii zvySenych ndrocich
neekonomicky. Rychlé osvojovani pohybovych dovednosti, nékdy mlZze dochazet ke
zhorSeni diive osvojenych dovednosti. Postupny rist v rychlosti, anaerobni vytrvalosti
a dynamicke sile. Okolo 11 az 13 roku nastava progresivni rust v rychlosti. Je to obdobi
ziskavani rychlostniho zakladu (Fajfer, 2005).

Podle Peric¢e (2012) nastava obdobi star§iho Skolniho véku od 10 do 14 let a je
rozdéleno do dvou fazi. Prvni zacina ve véku od 10 do 12 let a stavad se nastupem do
puberty, kdy je uceni pomérné snadné. Faze druha nastava kolem 12 az 14 roku a je
obdobim vyrazného omezeni uceni se pohybovym dovednostem, hlavné pak jeho

kvalitou. Obdobi 12 az 14 let je hranice pfechodu od détstvi k dospélosti.

U adolescentii pak ukoncovani a sladéni somatickych a funkénich zmén kladné
ovliviiuje urovenn motorickych dovednosti a fidicich a regula¢nich mechanisma. Toto
obdobi intenzivné akceleruje kondicni a koordina¢ni schopnosti. Pro nesportujici
obyvatelstvo je adolescence obdobim kulminace celozivotniho motorického vyvoje.
Rust kondi¢nich schopnosti zavisi na zlepSovani koordinac¢nich schopnosti a na nartstu

staticko-silovych schopnosti. Zamérna stimulace staticko-silovych schopnosti by méla
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postupné nastat az po ukonceni pubertdlni akcelerace. Motorickd vykonnost
u adolescentil vykazuje vyrazné odliSnosti mezi chlapci a divkami. Chlapce nejCastéji
zajimd dosahovani co nejvySsiho vykonu a vykonnostni urovné, jsou také vice
soutézivi. Naopak divky uptednostiuji spiSe méné fyzicky naro¢nou pohybovou
aktivitu s vétsim dirazem na slozku estetiky (Bursova & Rubas, 2001). Coz také mizu

potvrdit v nékterych piipadech ze své vlastni praxe z hodin télesné vychovy.

2.5.2 Télesny vyvoj v obdobi starSiho §kolniho véku

Végnerova (2000) uvadi jako vyznamny projev dospivani celkovou télesnou
proménu. Zevnéjsek hraje v tomto obdobi velmi zasadni roli a je dilezitou soucasti
vlastni identity. Jakakoliv zména na té€le miZe vést k pocitu ohroZeni integrity vlastniho
ja a tim spojené ztraty jistoty v sebe sama.

V¢asnéjsi dospivani chlapcii nebyva tak siln€ zatézujici jako predCasné dospivani
divek. U chlapcli nastava vyrazny nartst a rozvoj svali. Ruast postavy do vysky je
Vv tomto obdobi mezi vrstevniky spiSe vyhodou. U divek jsou mnohem znatelné;jsi
sekundéarni pohlavni znaky dospivani. Rodi¢e mohou mit obavy z pifedCasné sexudlni
aktivity u takto vyspélych divek. Ptilisna vyspélost je hodnocena spi§ negativné, a to jak
divkami, tak vrstevniky. S celkovou nespokojenosti se svym vzhledem maji problémy
vice divky, nez chlapci (Ri¢an, 2014).

Celkovy vzhled zevnéjsku ma velkou socialni hodnotu. Divky i1 chlapci v obdobi
pubescence zaméifuji svou pozornost mimo své télo také na obleCeni. Konvenéné
atraktivni pubescenti jsou mnohem lépe a snadnéji pfijimani vrstevnickym kolektivem

(Vagnerova, 2000).

Télesnd promeéna piedstavuje pro dospivajici zdsadni vyznamnou roli. Zevnéjsek
je soucasti vlastni identity, a proto je kazda zména téla velmi prozivana. Mnohdy je tak
zéasadni, Ze muze zjevna proména na téle dokonce vést az ke ztrat¢ sebejistoty. Ptijeti
a pochopeni promén vlastniho téla zavisi zejména na mentdlni vyspélosti jedince
a na socialnich reakcich svého okoli, které tyto zmény doprovazeji. Dospivajici jedinec
se svou proménou téla miuze byt spokojen, ale také nemusi, zdlezi to na danych
okolnostech (Vagnerova, 2005). Prokazalo se, Ze ¢asnéjsi dospivani proti vrstevnikiim

je spise vyhodou pro chlapce nez pro divky. Chlapci jednoduseji dosahuji vzhledu téla
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muze (rozvoj svalstva, atletickd postava atd.). Je-li tedy n¢kdo vtomto obdobi
akcelerovany, ziskéva urcity docasny naskok pted svymi vrstevniky, toto je hodnoceno
nejcastéji pozitivné (Smékal & Macek, 2002). Konkrétni ptiklady si moc dobife sam
uvédomuji z doby mé povinné Skolni dochazky, kdy jsem tuto akceleraci a ziskani

znaéného naskoku sledoval u nékterych svych spoluzaki v dob¢ 8. a 9. tridy.

Naopak zbrzdény rtst, ¢i fyzicky vyvoj mize vyvolavat u chlapci vétSinou
frustrujici pocity a snizené¢ sebevédomi. U divek je sebehodnoceni vlastniho téla
pongkud slozit€jsi. Velmi Casto je vétSina divek v obdobi puberty se svou postavou
nespokojena. Dulezitou ulohu pro vnimani a hodnoceni vlastnich télesnych zmén ma
nazor a skute¢né hodnoceni od osob, které dospivajici jedinec povazuje za dilezité
(Smékal & Macek, 2002).

Pokud v obdobi adolescence odpovida celkovy vzhled aktualnimu idealu krasy,
vznika pocit jistoty a sebevédomi. Pokud ale ma jedinec jakékoli télesné znevyhodnéni
(omezeni hybnosti, zruénosti, fyzické nebo télesné deformace), ztraci sebejistotu a je

zde i riziko, ze nebude svymi vrstevniky piijat (Vagnerova, 2000).

Nartst vysky je u vétsiny chlapcti v obdobi adolescence vyrazny. U divek naopak
nepatrny. Trup roste rychleji nez koncetiny. U adolescentli se tedy vytraci vzhled
postavy ,,samd ruka-sama noha®. Postava se pfiblizuje konecné podobé dospélé osoby.
Chlapcim vyraznéji rostou svaly a celkové se stavaji mohutnéjSimi. Divkam rostou
nadra a celd postava se postupné zaobluje. OdliSnosti mezi chlapeckou a div¢i postavou,
ktera jesté nemusela byt v pubescenci tak vyraznd, se nyni stava zcela ziejmou (Ri¢an,

2004). Tyto zmény pozoruji uz u n¢kterych zaku 8. tiidy.

2.5.3 Psychicky vyvoj v obdobi starSiho §kolniho véku

Dle Fajfera (2005) s timto obdobim pfichazi postupny rozvoj abstraktniho mysleni
a paméti. DéEti se pohybovym dovednostem rychleji u¢i a nepotiebuji vysoké pocty
opakovani. Zlepsuje se vnimani sebe samého. Méni se pfistup k autoritam, ¢asté jsou
nejriuznéjsi projevy neposlusnosti a drzosti. ZlepSuje se logické a abstraktni mysleni.
Vznikaji hluboké intelektualni zajmy. Vznika velka potieba napodobovat dospélé mimo

rodinny kruh, a to Casto 1 v negativnich vécech. Casto miizeme pozorovat urcitou

26



nevyrovnanost a naladovost. Déti maji snahu o samostatnost, vytvaii si vlastni ndzory
a maji zajem o spoleCensky zivot.

Zména vemocCnim chovani se navenek projevuje impulzivitou a nizkym
sebeovladanim. Velmi cCasté je polemizovani, pubescent chce ukéazat jak skvéle je
schopen uvazovat. Své dosavadni zkuSenosti stejné jak myslenky a pocity povazuje za
zcela vyjimecné. Zacina klast diraz na uvazovani o riznych moZznostech. Samo
uvazovani pak zacina byt systematické. (Vagnerova, 2000).

Podle Vagnerové (2007) ma vliv rodicovské autority velky dopad na osobnost
jedince. Uplatnuje-li rodi¢ prevazujici autoritativni vychovu, mizeme ocekavat, ze se
jedinec stane vice pasivnim a submisivnim. Muze se také stat, ze bude mit problém

S osamostatnénim se.

Podle Ri¢ana (2004) adolescenti hledaji nové zptsoby feSeni a zalinaji byt
flexibilni. Rychleji uvazuji a jsou spolehlivéjsi, nez v pubescenci. Prednost davaji
jednoznaénému mysleni, situace fesi rychleji a zdsadnim zplisobem, ktery vede k jistoté.
Castecné se vytraci predstavivost a vnimavost, kterd uz neni jak v détstvi. Umi se
nadchnout pro spoustu ¢innosti, ve vétsing ptipadi jde o vykony ve sportu, uméleckém
sméru nebo v oblasti techniky. Sport se stava ur€itou rekreaci a napomahd soupetivosti
a zbaveni se agresivity. Vztah srodic¢i je ¢im dal vice vyrovnangj$i. Velmi intenzivni
arozmanity je v obdobi adolescence milostny zivot. Langmeier a Krejéifova (2006)
tvrdi, Ze mnoho dospivajicich sbira prvni sexualni zkuSenosti mezi 14. az 16. rokem.
Dulezity ukol tohoto obdobi je nalezeni jistého pocitu vlastni identity. Adolescent hleda
odpovédi na zakladni Zivotni otazky — kam patii a kam smétuje, kym vlastné je a jaké

hodnoty maji v jeho zivoté vyznam.

2.6 Zakladni Skola Na Vysluni v Uherském Brodé

Zékladni Skola Na vysluni stoji v okrajové ¢asti Uherského Brodu hned vedle
atletického stadionu. Stavebni prace na Skole zacaly v roce 1973 a nova $kola pak byla
dokoncena o tfi roky pozdé¢ji v roce 1976. Asi o pill roku pozdéji byla Skola oficidlné
predstavena Siroké uherskobrodské vetejnosti. Prvnim feditelem byl Mgr. Tomas

Milicka.
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Zacatkem srpna 2008 byla zahdjena prvni zasadni rekonstrukce $koly. Soucasti
rekonstrukce byly socidlni zafizeni, ucebny i télocvicny. Ve stejném roce bylo také

otevieno dopravni hiiste, které patii do areédlu skoly.

V dobé mého nastupu v tomto skolnim roce 2017/2018 je pani feditelkou PaedDr.
Dagmar Bistra, ktera je v této funkci od roku 2000. Pani feditelka ma vystudovanou

mimo jiné télesnou vychovu. Je tak velmi naklonéna veskerému sportu v ramei skoly.

V budové $koly se nachazi odborné u¢ebny (vypocetni techniky, biologie, chemie,
fyziky a cizich jazykd) vybavené ke zlepseni vyuky daného pfedmétu. Pro vyuku
pracovnich ¢innosti jsou na Skole také dilny. V budové Skoly se déle nachazi Skolni
jidelna. Soucasti Skoly je vjeji tésné blizkosti dopravni hifist€¢ s plné¢ vybavenou
ucebnou. Toto hfisté je také v tomto Skolnim roce 2017/2018 nové rekonstruované
a celkove zvétsené. Dopravni htisté navstévuji skolky a Skoly z celého okoli Uherského

Brodu a také vefejnost.

Pro vyuku t€lesné vychovy jsou ve Skolni budové dvé télocviény. Mensi z nich je
uzptsobena na vyuku gymnastiky a juda, které je soucasti vyuky zakd na 1. stupni.
VEtsi telocvicna umoziuje svou velikosti hrani sportovnich a pohybovych her.

Vedle skoly je atleticky stadion s$400 metrii dlouhou béZzeckou drahou
s tartanovym povrchem, uprostied kterého je fotbalové hiisté s umélym povrchem.
Soucasti atletického stadionu je také hiisté pro basketbal, a dvé mensi hiist€¢ s umélym
povrchem a fotbalovymi brankami a venkovni hfisté pro posilovani (street workout). Na
Skole jsou idedlni mozZnosti pro plnohodnotnou a viestrannou vyuku télesné vychovy.
Okoli Skoly také dava zakiim mozZnost pro mimoskolni pohybové aktivity po vyu€ovani,

kterych také néktefi zZaci vyuzivaji.

2.7 MoZnosti realizace pohybové aktivity v Uherském Brodé

Meésto Uhersky Brod nabizi opravdu Siroké moznosti vSestranného sportovniho
vyziti. Jsou odtud vybudovany cyklostezky témét do vSech smért a okolnich vesnic.
Celorocné je zde otevien Aquapark Delfin, kterého soucasti je také plavecka skola.

V letnich mésicich funguje letni koupalisté. K dispozici jsou po mésté venkovni hfisté
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s uméelym povrchem. Volné piistupny verejnosti je také atleticky stadion se 400 metri
dlouhym tartanovym ovalem, basketbalovym hfistém, hfi§t€ pro cviceni zejména
s vlastnim t€lem (street workout) a velkym fotbalovym hiistém. Nov¢ zrekonstruované
je ve mesté dopravni hiisté pro vyuku dopravni vychovy. Toto hfisté je také v danych
Casech pristupno zdarma vetejnosti. Pro mensi déti jsou po celém Uherském Brod¢
K vyuziti détska hiiste.

Nachézi se zde nékolik fitness center. VétSina z nich nabizi také skupinové
cviceni Sirokého zaméfeni. Velmi aktivné pusobi Dim déti a mladeze, ktery nabizi ve
svém programu spoustu volno¢asového pohybového vyziti po cely rok. Uhersky Brod je
branou do Bilych Karpat, kde je moznost turistiky (napf. vysila¢ Javofina, Lopenik).
Vétsinu roku je vprovozu zimni stadion, kde hraji ledni hokej jak mladeznické
kategorie, tak také muzi. O vikendech je zde brusleni vefejnosti. V letnich mésicich je
na misté ledové plochy stadionu polozen umély povrch pro in-line hokej. Hned vedle

zimniho stadionu je fotbalové hiiste, viceucelové venkovni htiste a tenisové kurty.

Moznost je také aktivnéji se vénovat mnoha sportim. V Uherském Brodé¢ je od
zékovskych kategorii vedeny fotbalovy klub, klub ledniho hokeje, bruslaisky klub,
basketbalovy klub, volejbalovy klub, plavecky klub, oddil juda, dva florbalové kluby,
tii tenisové kluby a sportovné stielecky klub. Vétsina sportli je vedena pod Jednotou
Orel a Sokol.

Sam obcas spolupracuji s Jednotou Orel. Konkrétné se vénuji malym tenistlim jak
pii samotném tréninku tenisu, tak v ¢asti vSeobecné kondi¢ni piipravy. VéEtSinou
spolupracuji se svym bratrem, ktery je v tomto Klubu hlavnim trenérem tenisu. Jsem
také z vyse jmenovanych oddili aktivné zapojen do hokejového klubu. Vénuji se
lednimu hokeji a hraji za muze HC Uhersky Brod. Jako trenér ptisobim v jednom fitness
centru v Uherském Brodé¢, kde vedu nékteré skupinové lekce (bficho-zadek, kruhovy

trénink, TRX) a také individudlni tréninky.

Osobné povazuji mésto Uhersky brod za mésto plné moznosti ke sportu. Jak
dospéli, tak deti zde maji témet na kazdém kroku pftilezitost byt aktivni. V diplomové
praci se vénuji pohybové aktivité¢ déti starSiho Skolniho véku. A z mého pohledu jsou
V Uherském Brod¢ pro tyto déti vytvofeny vhodné podminky k rlstu a rozvoji
pohybové aktivity. Ted’ uz jen zbyva vzbudit zdjem v téch jedincich, u kterych dosud
spi.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace je zjiSténi urovné pohybové aktivity zakh

2. stupn¢ Zakladni Skoly Na Vysluni v Uherském Brodé¢.

3.2 Dil¢i cile
e Porovnat u zak pohybovou aktivitu ve skolnich dnech a ve dnech pracovniho
klidu.

e Posoudit rozdily v mnozstvi pohybové aktivity u chlapct a divek.

o Zjistit kolik procent dotazanych zakli se vénuje organizované mimoskolni
pohybové aktivité.

e Zjistit vztah zaku k télesné vychove.

e Stanovit kolik ¢asu primérné zaci travi sedavym chovanim.

3.3 Hypotézy

H; VétSina dotdzanych zakd v priméru za cely tyden nesplni doporu¢ené mnozstvi
krok.

Vétsina je vice, nez 50 % dotdzanych zZdkui.

Sigmund a Sigmundova (2011) stanovuji konkrétni hodnoty pro déti ve véku 11 az 15

let, a to 11 000 krokii denné pro divky a 13 000 krokii denné pro chlapce.

H, Chlapci jsou pohybové aktivnéjsi nez divky.
Celkem za cely sledovany tyden.

3.4 Vyzkumné otazky

VOs: Je rozdil v mnoZstvi pohybové aktivity mezi Skolnimi dny a dny pracovniho
klidu?

VO;: Jsou chlapci pohybové aktivnéjsi nez divky?

VO3: Kolik zakt se vénuje organizované pohybové aktivite?

VO, Maji Zaci kladny vztah k télesné vychove?

VOs: Jakou ¢ast volného Casu travi zaci sedavym chovanim?

30



4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Realizovaného vyzkumu se zucastnilo celkem 37 zakt ze 7., 8. a dvou 9. tfid
zékladni Skoly Na Vysluni v Uherském Brod¢. Z celkového poctu zucastnénych zaka
jsem vyradil 5 zakd, kterym chybél v zdznamovém archu vyplnén néktery
ze sledovanych dni. Kone¢ny pocet vyzkumného vzorku byl 32 z4kl, z nichz bylo
16 divek a 16 chlapci. VEékové rozmezi vSech probandi bylo v rozmezi 12 az 16 let.

Podrobng;jsi charakteristiku sledovaného vzorku popisuje Tabulka 1.

Tabulka 1. Charakteristika sledovaného souboru.

Chlapci Divky Celkem

(n=16) (n=16) (n=32)
M SD M SD M SD
Veék [roky] 14,8 0,7 13,9 0,9 14,4 0,9
Té&lesna hmotnost [kg] 66,8 13,3 54,0 7.8 60,4 12,6
Télesna vyska [cm] 174,3 59 161,7 72 167,97 9,08
BMI [kg-m?] 21,9 3,8 20,6 2,5 21,29 3,2

Poznamka. n = rozsah souboru, M= primér, SD= statisticka odchylka.

4.2 Pribéh vyzkumu

Vyzkum byl realizovan na Zakladni Skole Na Vysluni v Uherském Brod¢.
Probihal v obdobi od péatku 2. 2. 2018 do ¢tvrtku 8. 2. 2018. Ve ¢tvrtek 1. 2. 2018 jsem
zahdjil méteni s tim, Ze byl tento den dnem zab&hovym, aby si Zaci zvykli na noseni
ana praci s pristrojem. V patek 2. 2. 2018 byly pololetni prazdniny. Z métenych 7 dni
tak byly 3 dny volna a 4 dny skolni.

Pro realizaci vyzkumu jsem vybral pravé tuto zdkladni Skolu z divodu, ze na této
Skole uc¢im télesnou vychovu a chci znat mnoZstvi pohybové aktivity zakt pro
planovani a nasledné zaméfeni se na specializaci sportovnich krouzkti na Skole mimo
vyuCovani. Navic mé zajima, kolik procent zakli vyuzivd moznosti ke sportovani, které

jsou v Uherském Brod¢ k dispozici.
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Pred zacatkem vyzkumného Setfeni jsem seznamil pani feditelku a ucitele
jednotlivych tfid, se kterymi jsem chtél provadét vyzkum, s detaily o tom, jak bude cely
vyzkum probihat. Zakim tiid 7. A, 8. A, 9. A a 9. B jsem vysvétlil hlavni zamér
a provadéni celého vyzkumu a rozdal jsem pisemné souhlasy pro rodice, které jsem od
zakl pozd¢ji vybral.

Kazdy zak obdrzel méfici ptistroj (krokomér SW 700) a byl seznamen s tim, jak
se pristroj spravné nosi, jak se zdkladn¢ ovlada a jak se s nim manipuluje. VSem zaktim
byly rozdany zaznamové archy a bylo jim vysvétleno, co vSechno a jakym zplisobem
maji do téchto archt zapisovat.

Probandi poté v pribehu celého tydne zapisovali do zdznamového archu pocet
krokd, které vykonali v jednotlivych &astech dne. Rdno vzdy krokomér vynulovali
a zapsali ¢as, kdy rano vstali. Pocet krokli spole¢né s Casem zapisovali pii pfichodu do
Skoly, ptfed a po hodiné télesné vychovy, pii odchodu ze Skoly, pfed zahdjenim a po
skonceni organizované pohybové aktivity a nakonec vecer tésné pied spanim (zaci méli
pted spanim pfistroj sundat). Mé&fici pfistroj je mozné nosit cely den neustale, kromé
aktivit a situaci, pfi kterych by se mohl pfistroj poskodit (napf. plavani).

Na konci tydenniho méteni Zaci pfistroje a zaznamové archy odevzdavali zpét.
Soucasti odevzdavani bylo také vyplnéni dotaznikuYouth Activity Pofile na strance
indares.com. Tento dotaznik vyplnili vSichni zaci, ktefi se tydenniho méfeni ucastnili

a ktefi odevzdali zdznamovy arch a krokomeér.

4.3 Krokomér Yamax Digi Walker SW 700

Vyuziti krokoméru je jedna z nejpouzivan€jSich metod pro sledovani pohybové
aktivity v terénu. Objektivné posuzuje chlizi a Giroven pohybové aktivity. Mezi vyhody
tohoto pfistroje patii mala velikost, nepfili§ vysokd cena a jednoduché nastaveni
a ovladani. Osoba, kterd je méfena, pristroj nosi pfipevnén sponkou, kterd je na zadni
stran¢ pristroje na kalhotach ¢i opasku v oblasti pasu. Pfistroj ma displej, na kterém si
muzeme pribézné kontrolovat pocet kroki, piekonanou vzdélenost nebo také, po
vlozeni nas$i hmotnosti do paméti pristroje, kaloricky vydej. Pfistroj nam neni schopen
podat informace o dobé& trvani pohybové aktivity, o jeji intenzité¢ a frekvenci. Také

nerozeznd druh nami vykondvané pohybové aktivity, jako naptiklad jizdu na kole nebo
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na bruslich. Nerozezna také vyssi energeticky vydej pfi chiizi do kopce, béhu nebo pii

prenaseni zavazi (Schneider, Crouter, & Basset, 2004).

Aby pristroj ukazal vSechny hodnoty, které chceme, musime do n¢j vlozit urcité
informace. Jsou to délka kroku a nase hmotnost. Na zaklad¢ téchto nami vlozenych
hodnot je pfistroj schopen data zpracovavat. Analogové krokoméry méfi jen pocet
krokt. Digitalni krokoméry vypocitavaji navic piekonanou vzdalenost a kaloricky vyde;j
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

BRCPA (2006) popisuje co nejvhodnéjsi umisténi krokoméru na téle pro ziskani
co nejpiesnéjsi hodnoty. Idedln¢ by mél byt krokomér pomoci plastové spony umistén
na urovni pasu (idedln€¢ mezi kycli a pupkem) a mél by byt uzavien. Doporucuje se
vynulovat cely pfistroj pomoci tlacitka ,,reset™ a ujit 20 krokd. Jestli nastane situace, Ze
naméfime vice nebo méné nez 20 krokd, je vhodné umistit krokomér na jiné misto
podél pasu. Znovu nejlépe mezi kycli a pupkem. Po dal§im piezkouseni by mél piistroj

naméfit presn¢jsi pocet krokd.

Krokomér Yamax Digi Walker je vyrdbén sériové CW a SW. NejcCastéji
pouzivany model je SW 200, ktery je jednodussi, ale ukazuje pouze pocet krokti. Proti
nému model SW 700 Obrazek 1 ukazuje vedle poctu krokli také dosazenou vzdalenost a
spalené kalorie (Yamasa, 2010). Tento typ krokoméru jsem také pouzil pii méteni zaki

ve své diplomové praci.

Studie Leicht a Crowther (2009) testovala tento typ krokoméru v terénnich
podminkach pfi stoupani a klesani. Vykazuji velmi dobrou pfesnost pifi chlzi se
sklonem terénu do 10 %. Ale také poukazuji na mirné nadhodnocovani poctu kroki pfi

vystupu a sestupu schodt.
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Nachozena vzdalenost a
nastaveni délky kroku

PFiblizny energeticky vydej
a nastaveni hmotnosti

BIS CALORIE
STEP (km) (kcal)
Ukazatel (kurzor) T — Pt W Ukazatel pro nastaveni
aktualniho zobrazen b délky kroku
WEIGHT
3 (kg
Ukazatel aktudinich 1 & : Ukazatel pro nastaveni
hodnot méfeni. RESET SET MODE hmotnosti
Ukazuje aZ do

99.999 krokd, do r 2 -
Tlacitko pro zménu
999,99 km a do

poloZek na displeji (kroky,
¢ |
9.999,9 kea vzdéalenost a kalorie)

FRRCHI: 0 Wy maEie Tlatitko pro nastavovani

feny
naméfenych dat z krokoméru délky kroku a hmotnosti

(kromé délky kroku)

Obrazek 1. Krokomér Yamax Digi Walker SW 700 (Radost z pohybu, 2012)

4.4 Dotaznik Youth Activity Profile

Soucasti vyzkumu bylo po monitorovani tydenni pohybové aktivity vyplnéni
dotazniku Youth Activity Pofile (Sain-Maurice & Welk, 2015; Saing-Maurice, Hibbing,
Oh, Perna, & Welk, 2017). Na strance indares.com se zaci pted vyplnénim dotazniku
jednotlivé zaregistrovali. Samotny dotaznik je pak rozdélen na nékolik ¢asti.
A vztahoval se ke konkrétnimu obdobi, ve kterém monitorovani probihalo tj. od
2.2.2018 do 8. 2. 2018.

V prvni ¢asti probandi vypliovali osobni udaje, napt. pocet let ve Skole, na to jak
Casto maji télesnou vychovu, kolikrat tydné maji organizovanou pohybovou aktivitu
a jejich celkovy postoj k pohybu.

Druhéd c¢ast dotazniku smétovala k trovni aktivity probanddi ve Skole. Otazky
V této casti byly zaméfeny na hodiny télesné vychovy, ale také na to, zda jsou zaci
aktivni béhem cesty do Skoly (a to jak na cest¢ do Skoly, tak na cesté¢ ze Skoly),
o velkych prestavkach a v ob&dovych pauzdch. Vysvétleny byly také na tvodu
dotazniku pojmy pohybova aktivita a oproti tomu sedavé chovani.

Tieti Cast byla zaméfena na Uroven aktivity doma. Tedy na ¢as mimo dobu

Skolniho vyucovani. V dob¢ pied Skolnim vyucCovanim, po Skole a vecCer béhem
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Skolniho tydne. To také v dob¢ pracovniho klidu o svatcich, v sobotu a nedéli. Do této
skupiny aktivit patii vSechny formy organizované pohybové aktivity pod vedenim
trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho. Ale také hrani s kamarady, tanec nebo
provadeéni domacich a jinych praci na zahradé apod.

Posledni c¢tvrtd cast byla tykajici se sedavého chovéani. Na c¢as traveny
odpocinkem a sezenim. Patfi sem sezeni pii sledovani televize, pii hrani videoher,
U pocitace, mobilniho telefonu ¢i tabletu. Bylo zde také zahrnuto sezeni u domacich
ukold a hrani na hudebni nastroje. Na tyto jednotlivé konkrétni ¢asti sedavého chovani
pak byly otazky sméfovany.

Celkové dotaznik obsahoval 7 otazek v prvni Casti, 5 otdzek v Casti aktivity ve
Skole, 5 otazek na uroven aktivity doma a 5 otdzek na sedavé chovani. Probandi

dotazniky vyplnili asi za 15 min.

4.5 Statistické zpracovani dat

Zaznamovy arch, do kterého zaci zadavali idaje o poctu krokti v prubéhu celého
tydne, byl pfepsdn do Indaresu. Data byly poté vyexportovany pro dalsi statistické
zpracovani.

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit program SPSS (IBM SPSS verze 22.0,
IBM Corporation, Armonk, NY). U souboru byly vypocteny zakladni deskriptivni
charakteristiky. Dale byly pouzity cross-tabulky pro vyjadieni poctu participantu, kteti
plni doporucené mnozstvi pohybové aktivity, t-test pro vyjadieni statistické
vyznamnosti sledovanych vztahli. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na

p <0,05.
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5 VYSLEDKY

5.1 Rozdéleni vyzkumného souboru podle pohlavi

Vyzkumny soubor tvofila polovina chlapcti a polovina divek jak jde vidét na Obrazku 2.

B Chlapci
M Divky

Obrazek 2. Zastoupeni pohlavi ve vyzkumném souboru

5.2 Vyzkumné otazky

VOL1: Je rozdil v mnoZstvi pohybové aktivity mezi Skolnimi dny a dny pracovniho
klidu?

Rozdily v primérném mnoZstvi pohybové aktivity ve Skolnich dnech a ve dnech
pracovniho klidu znazornuje Obrazek 3. Primérny pocet krokd ve Skolnich dnech je
spole¢né u obou pohlavi 11 187 (+ 2736) kroki za den. Dny pracovniho klidu vykazuji
mensi hodnoty, a to konkrétné 8 338 (+ 3813) krokl za den. Rozdilna hodnota v poctu
krokti ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu je 2 848 krokd. Tento rozdilny
pocet kroku byl shledan jako statisticky vyznamny (t = 4,56; p < 0,001).
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m Skolni dny

B Dny pracovniho klidu

Pocet krokt

Skolni dny Dny pracovniho klidu

Obrazek 3. Rozdil kroki realizovanych ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu.

V piepoctu na jednu hodinu noSeni piistroje zaznamenali sledovani Zaci ve
Skolnich dnech v priméru 727 (+ 181) krokli za hodinu. Primérny pocet krokl za
hodinu ve dnech pracovniho klidu byl o vice nez 100 kroku nizsi, tedy 605 (£ 257)
krokti za hodinu. Rozdil v priméru obou dni byl 122 krokd za hodinu (t = 2,94,
p = 0,006) tento rozdil byl shledan statisticky vyznamnym.

VO2: Jsou chlapci pohybové aktivnéjsi nez divky?
Chlapci za celou dobu tydenniho noseni zrealizovali 9 908 (+ 3 002) krokd. Divky
proti ocekavani nebyly pohybové mén¢ aktivni a zaznamenaly 10 024 (+ 2 525) kroka.

Rozdilna hodnota v primérném poctu krokli mezi pohlavimi je 116 krokd. Rozdil neni

statisticky vyznamny (t = 0,118; p = 0,645). Obrazek 4.
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Obrézek 4. Rozdil v mnozstvi krokti u chlapct a divek.

Ve skolnich dnech se mnozstvi pohybové aktivity chlapci a divek nijak moc
nelisilo.

Ve dnech pracovniho klidu byly divky mirn¢ aktivnéjsi, nez chlapci. Nejmensi
rozdil v pohybové aktivité mezi obéma pohlavimi Vv prib&hu tydne byl zaznamenan ve
stiedu a nejveétsi rozdil v nedéli.

Ve skolnich dnech jsou jak chlapci, tak divky vyrazné aktivnéjsi, nez ve dnech

pracovniho volna. Podrobnéji Obrazek 5.

14000

12000

10000 -

8000 -
B Chlapci

6000 B Divky

Pocet krokt

4000 -

2000

Po Ut St Ct Pa So Ne

Obrazek 5. Aktivita chlapct a dévcat v pribehu tydne.
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VO3: Kolik zaki se vénuje organizované pohybové aktivité?

Celkové se z 32 zaka zapojenych do vyzkumu vénuje organizované pohybové
aktivité 12 Zzaka, z nichz je 8 chlapcii a 4 divky. Ostatnich 20 zaki se bud’ organizované
pohybové aktivité nevénuje, nebo sportuji sami ve svém volném case. Procentudlni

zastoupeni zakl vénujicich se organizované pohybové aktivité znazorituje Obrazek 6.

m Nevénuji se org. PA

H Vénuji se org. PA

Obrazek 6. Procentualni zastoupeni organizované sportujicich zak.

Rozdily v mnozstvi pohybové aktivity u obou dvou skupin v jednotlivych dnech

Vv tydnu popisuje Obrazek 7.

14000

12000

10000

8000 -
B Nevénuji se org. PA

6000 H Vénuji se org. PA

Pocet krokt

4000 -

2000

Po Ut st € Pd So Ne

Obrazek 7. Tydenni pohybova aktivita zakli nevénujicich a vénujicich se organizované

pohybové aktivite.
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Z 12 zakl vénujicich se organizované pohybové aktivité ma 5 zaki tuto aktivitu

7o~ e

Ix tydné a ostatni zéci ji maji 2 az 3% za tyden.

Nasledujici graf Obrazek 8 postihuje hodnoty v naméfenych krocich u obou
skupin jak nevénujici se organizované pohybové aktivite, tak vénujici se organizované
pohybové aktivité¢ ve Skolnich dnech, dnech pracovniho klidu a celkové za celé tydenni

méfenti.
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12000
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8000 -

6000 - B Nevénujici se org. PA

Pocet krokd

4000 - B Vénujici se org. PA

2000

Skolni dny Dny Celkem
pracovniho
klidu

Obrézek 8. Pohybova aktivita zakli organizované€ nesportujicich a sportujicich.
VO4: Maji zaci kladny vztah k télesné vychové?
Ve 3. otdzce prvni casti dotazniku Youth Activity Profile vyjadiovali Zaci svij

postoj k télesné vychové. Jednotlivé odpovédi zakd na tvrzeni z dotazniku ,,Télesna

vychova mé& bavi“ vyobrazuji Obrazky 9, 10 a 11.
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Chlapci

B Rozhodné nesouhlasim
M SpiSe nesouhlasim
1 SpiSe souhlasim

B Rozhodné souhlasim

Obrazek 9. Oblibenost télesné vychovy u chlapcti.

Divky

B 0(0%)

®1(6%)

B Rozhodné nesouhlasim
B SpiSe nesouhlasim
1 SpiSe souhlasim

B Rozhodné souhlasim

Obrazek 10. Oblibenost télesné vychovy u divek.
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Vsichni

2(6%)

1(3%)

B Rozhodné nesouhlasim
M SpiSe nesouhlasim
[ SpiSe souhlasim

B Rozhodné souhlasim

Obrazek 11. Oblibenost télesné vychovy bez ohledu na pohlavi

63 % vsech respondentil télesna vychova bavi. DalSich 28 % ma télesnou vychovu
V oblibé o néco malo méné a pouze 9 % télesnd vychova moc neoslovuje. U chlapct je
ptevaha oblibenosti télesné vychovy, a to celkem u 69 % z nich. Divky s jednozna¢nym
vyrokem oblibenosti mirné otaleji, ale presto 56 % znich vyjadiilo svou oblibu

k télesné vychove.

VO5: Jakou ¢ast volného ¢asu travi Zaci sedavym chovanim?

Posledni cast dotazniku Youth Activity Profile byla zamétena na sedavé chovani.
Nasledujici Obrazky 12, 13, 14 a 15 demonstruji zhodnoceni toho, kolik Z4ci travi ¢asu
u jednotlivych forem pasivni zébavy sedavym chovanim. Obrazek 16 vyobrazuje vlastni
zhodnoceni celkového Casu stravené¢ho sezenim ve volném case, kdyz jsou respondenti

doma.
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Sledovani televize

m2(6%). ™ 1(3%)

H Vibec

H Méné nez 1 hodinu
m1-2hodiny denné
M 2 -3 hodiny denné

M Vice neZ 3 hodiny denné

Obrazek 12. Cas straveny u televize.

Mezi pohlavimi je zastoupeni ve sledovani televize pomérné vyrovnané. Za
zminku stoji 6 chlapci, ktefi nesleduji televizi viibec a 8 divek u televize stravi denné

¢as do 1 hodiny a 4 divky do 2 hodin denné.

Hrani videoher

m Vibec

H Méné neZ 1 hodinu
1 1-2hodiny denné
M 2 - 3 hodiny denné

m Vice nez 3 hodiny denné

Obréazek 13. Cas straveny u hrani videoher.
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Hrani videoher se nevénuje 9 divek. Naopak 4 chlapci hraji videohry 2 az 3
hodiny denn¢ a 4 chlapci stravi touto aktivitou vice nez 3 hodiny denné. Tti zZaci

z kazdého pohlavi hraji videohry mezi 1 az 2 hodinami denné.

Cas u pocitace

H Vibec

B Méné nez 1 hodinu
1 1-2hodiny denné
M 2 -3 hodiny denné

M Vice nez 3 hodiny denné

Obrazek 14. Cas straveny u pocitace.
P&t divek netravi svilij volny €as u pocitace vlibec a 5 divkdm vystaci ¢as do

2 hodin denn€. Naopak 5 chlapcii Cinnostem na pocitaci vénuje vice nez 3 hodiny denné

a 4 chlapci jsou v rozmezi 2 az 3 hodin.
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Pouzivani mobilniho telefonu

m1(3%)
m 2(6%)

H Vibec

H Méné nez 1 hodinu
m1-2hodiny denné
M 2 -3 hodiny denné

M Vice neZ 3 hodiny denné

Obrazek 15. Cas straveny pouzivanim mobilniho telefonu.

Pouze jedina divka mobilni telefon nepouziva viibec. Pét divek a pét chlapct
naopak vénuji aktivit¢ na mobilnim telefonu vice neZ 3 hodiny denné. Sedm divek
a ¢tyti chlapci se vejdou s ¢asem pouzivani do rozmezi 2 az 3 hodin denné a 3 divky

a 5 chlapct do rozpéti 1 az 2 hodin denné.

Celkové zhodnoceni sedavého chovani respondenty

m2(6%)m 1(3%)

B Nesedim témér vibec
B Sedim malou ¢ast
1 Sedim stfedni ¢ast
B Sedim velkou cast

m Sedim skoro porad

Obrazek 16. Hodnoceni sedavého chovani respondenty.
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Stiedni ¢ast volného Gasu travi 11 divek a 8 chlapcti. Ctyfi chlapci uvadgji, ze

prosedi velkou ¢ast svého volného Casu.

5.3 Vyzkumné hypotézy

Hi: VétSina dotazanych Zaki v priaméru za cely tyden nesplni doporu¢enémnozstvi

kroku.

Nasledujici Obrazek 17 znazoriuje, kolik sledovanych Zakl splnilo doporuceni
podle Sigmunda a Sigmundové (2011), ktefi stanovuji konkrétni hodnoty pro déti ve
véku 11 az 15 leta to 11 000 krokd denné pro divky a 13 000 krokti denné pro chlapce.

M Splnili doporuceny pocet
krokd

B Nesplnili doporuceny
pocet krokd

Obrazek 17. PInéni doporu¢eného mnozstvi kroki za tyden.
Celkové zcelého sledovaného souboru 32 zdkd splnilo v priméru vSech

sledovanych 7 dni doporucené hodnoty pouze 9 zaki (28 %), z nichz bylo 6 chlapch

a 3 divky. Na zaklad¢ tohoto zjisténi pFijimam Hai.
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Detail plnéni doporucené pohybové aktivity v prib&hu celého tydne Tabulka 2.

Tabulka 2. PInéni doporucené pohybové aktivity u vSech respondentt v jednotlivych

dnech v tydnu.
Splnilo Nesplnilo Pramér kroku

Den v tydnu n % n %

Pondgli 15 47 17 53 11 652
Utery 14 44 18 56 11 641
Stieda 9 28 23 72 10 992
Ctvrtek 10 31 22 69 10 461
Patek 7 22 25 78 8203
Sobota 7 22 25 78 9231
Nedéle 8 25 24 75 7 580

Hz: Chlapci jsou pohybové aktivnéjsi nez divky.

Obrazek 18 vyobrazuje praimérny pocet kroki u chlapcti a divek za cely tyden.
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5000 -
4000 -
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1000 -

0 .

B Chlapci
M Divky

Pocet kroku

Chlapci Divky

Obrézek 18. Primérny pocet krok chlapct a divek za tyden.
Rozdil v primérném poctu krokl za cely tyden vySel o 116 kroka 1épe pro divky.
Chlapci v mém vyzkumném souboru nebyli pohybové aktivnéjsi nez divky. Byl zjistén

statisticky nevyznamny rozdil (t = 0,118; p = 0,645). Hypotézu H2 nepfijimam.
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a vyhodnotit uroven pohybové

aktivity zakt pomoci krokoméru Yamax Digi Walker SW 700.

Obecné presvédCeni spousty lidi je takové, Zze mladez v soucasné dob¢ nestoji
0 jakykoliv télesny pohyb. Témét kazdy, kdo tento vyrok prohlasi, k nému navic doda,
ze jediné co vSechny dé€ti zajima je mobilni telefon a pocitac. Soucasny trend je takovy.
Pro ucitele, trenéry a rodice by tato skute¢nost nemeéla byt podnétem k tomu, aby nad
vSemi détmi ,,zlomili htl“. V populaci, ktera je okolo m¢, vidim nejcastéji dva extrémy.
Prvni je opravdu velké zapéleni do pohybovych aktivit. Druhy se projevuje témef
absolutnim nezajmem. Pozornost by neméla byt sméfovéna jen na ty, kteii se ,hybat*
chtéji, ale také na ty, ktefi pohyb nepfijimaji. Tém prvnim se snazme vytvaret podminky

K ristu a t¢ém druhym nabizejme co nejpestiejsi alternativy télesného pohybu.

Ve vyzkumu jsem zjistil vyznamny rozdil v pohybové aktivité¢ ve dnech Skolnich
a ve dnech pracovniho klidu. Mnoho studii uvadi skolni dny jako aktivnéj$i v porovnani
S dny vikendovymi (Trost et al., 2000; Duncan, Schofield & Duncan, 2006; Treuth et
al., 2007). Ve Skolnich dnech Zaci zaznamenali 11 187 krokd, coz vzhledem
kK méfenému obdobi nepovazuji za Gplné Spatny vysledek. Ve dnech pracovniho klidu

8 338 krokt. Rozdil se také ukézal byt signifikantni.

Unorové obdobi (zvlasté, je-li bez snéhu) moc nepieje Eastym venkovnim
aktivitdm. Vyssi pocet krokli ve Skolnich dnech u sledované skupiny pfisuzuji z velké
casti pési cesté do Skoly. Nevidam témét Zadného zaka 7. az 9. ro¢niku, ktery by byl do
Skoly dopravovan rodic¢i autem. V ptipad¢ zadk na 1. stupni je tomu vSak opacéné.
Zékladni skola Na Vysluni je navic nejvyse a nejokrajovéji polozenou zakladni Skolou
vV Uherském Brodé. Tato skute¢nost je v ptfipadé¢ pesi cesty o to vice pohybove
prospéSna. S pfichdzejicim jarnim pocasim sleduji vyrazn&j$i pohyb zdkd na
venkovnich hfistich v okoli Skoly. Je vSak nezbytné nabidnout vhodné pohybové
aktivity také v zimnich meésicich, a to uz jak ve Skole, tak doma za ptispéni aktivity

rodicu.
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Podle mnoha studii (Riddoch et al.,, 2004; Jago, Anderson, Baranowski,
& Watson, 2005; Pearson, Atkin, Biddle, Gorely, & Edwardson, 2009; Sanchez et al.,
2007) jsou chlapci pohybové aktivnéjsi, nez divky. Vysledky mé diplomové prace
vychézi 1épe ve prospéch divek. Skolni dny poukazaly na minimélni rozdily obou
pohlavi. U chlapcti i u divek se dostaly tésné pod hranici 11 200 krokd. Ve dnech
pracovniho klidu byly divky aktivné&jsi. Zrealizovaly 8 469 kroku a chlapci 8 207 krokd.
Statisticky nevyznamnou pievahu tak v poctu krokti prokazaly divky, a to pfesto, Ze
organizované¢ pohybové aktivité se vénuje dvojnasobek chlapcii, nez divek. Rozdily
vSak nebyly nijak moc piesvédCivé. Pii volbé planovanych odpolednich pohybovych

aktivit nebudu uptednostiiovat ani jedno pohlavi.

Organizované pohybové aktivité se vénuje pfiblizné /3 sledovanych zaki. Ze
zbylych 20 74kl jsou nekteti zaci vykonévajici pohybové aktivity samostatné, ale jsou
I zaci pohybové témét neaktivni. Snahou by mélo byt, aby pohybové samostatné aktivni
zaci dostavali podporu v té dané Cinnosti, které se vénuji. Tém pohybové neaktivnim

-----

k ziskavani novych pohybovych dovednosti.

Zaci vénujici se organizované pohybové aktivité zaznamenali v priib&hu $kolnich
dni mimo ¢tvrtku mirn€ zvySenou pohybovou aktivitu proti organizované nesportujicim.
V utery pak zaznamenali nejvyssi pocet krokl z celého tydne organizované sportujici
Zaci. Vétsina téchto probandl v utery uvadélo, Ze ma v odpolednich hodinach tréninky,
coz shledavam jako diivod zvysené pohybové aktivity. O vikendu byli zaci nevénujici
se organizované pohybové aktivit¢ v priméru o 185 krokd aktivngjsi, coz nebylo
stanoveno jako statisticky signifikantni rozdil. Celkové€ byli organizané sportujici Zaci
v priméru celého tydne o 380 krokii aktivnéj$i. S piibyvajicim jarnim pocCasim Ize
predpokladat zvySenou aktivitu u obou dvou skupin zejména pak u skupiny, kterd se

organizovanym pohybovym aktivitdm nevénuje.

V dotazniku zaci uvadéli, do jaké miry souhlasi s vyrokem ,,Télesna vychova mé
bavi“. Témdt /s dotazanych zakl vyjadfilo svlij rozhodny souhlas. Toto zjisténi
hodnotim velmi pozitivng, protoze si uvédomuji, ze dnes jiz neplati, Ze nejoblibenéjSim
pfedmétem je ,télocvik™. Kromé 3 zaku, které télesnd vychova nijak moc nezajima,

maji ostatni zaci k vyucujicimu predmétu télesné vychovy spiSe kladny vztah. Tyto
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informace nabizi moznosti k tomu, kladné¢ ovliviiovat zdky pravé prostiednictvim
télesné vychovy a ptivadét je tak blize k jednotlivym pohybovym aktivitdim. Coz by

mélo mit dopad na aktivnéj$i prozivani volného casu.

Snaze zvysit pohybovou aktivitu ve volném c¢ase podle vyhodnoceni vysledka
vidim na prvnim misté v uzivani mobilniho telefonu a pocitace. Az 1/3 zaka travi vice,
nez 3 hodiny denné Cas na mobilnim telefonu. Dalsi tfetina pak o hodinu méng¢.
Podobné vysledky jsou v piipadé aktivit na pocita¢i a hrani videoher. Proti tomu
sledovani televize neni nijak moc vyrazna ¢innost dotazovanych zakl. Tohoto trendu
jsem si sam védom a nejenom mezi mladezi ho sleduji kazdy den. Mozné vychodisko
vidim ve zvySeni snahy o nové zazitky spojené s aktivnim pohybem, které pak budou
zaci sdilet na svych socidlnich sitich. Coz by mélo podnécovat snahu co nejaktivnéji

prozivat volny cas.

Hypotéza Hi byla ve vyzkumném Setfeni potvrzena. Vysledky priméru vSech
7 dni podle norem pro pohybovou aktivitu pro zaky starSiho Skolniho véku podle
Sigmunda a Sigmundové (2011) splnilo z 32 sledovanych zakd jen devét. A to piesto,
ze 74kl veénujicich se organizované pohybové aktivité¢ bylo v celém vzorku dvanict.
Ned4 se tedy jednoznacné pocitat s tim, Ze 74k vénujici se organizované pohybové
aktivit¢ vzdy splni alesponn doporuceny objem pohybové aktivity. Systematicky

pracovat je nezbytné se vSemi zaky.

Pii hypotéze H2 jsem ocekaval alesponi nepatrnou pifevahu pohybové aktivity
uchlapcii. Toto se ve vyzkumu nepotvrdilo a zjiSt€ny rozdil nebyl statisticky
vyznamny. Naopak mirnou pfevahu prokazaly divky. U divek, které obcas supluji
Vv télesné vychove, vnimam silny zépal pro kontaktni sporty. Konkrétn€ u divek ze 7.
a 8. tfidy. VSechny sledované divky maji také z4jem o aktivity ve fitness centru, a to
také spolecné sdivkami z9. tfid. Tyto aktivity se jim snazim co nejcastéji

zprostifedkovavat a budovat v nich tak pozitivni vztah k t€émto aktivitam.
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7 ZAVERY

e Ve dnech pracovniho klidu Zaci v praméru vykonali 8 338 krokd, ve dnech
Skolnich pak 11 187 krokt. Tento rozdil byl shledan statisticky vyznamny
(p <0,001).

e Po pfepoctu na jednu hodinu noseni pak Zaci zrealizovali ve dnech pracovniho
volna 605 krokii a ve dnech Skolnich 727 krokii. Rozdil byl statisticky
vyznamny (p = 0,006).

e Divky v prabéhu Skolnich dni vykonaly v priméru 11 190 krokd, ve dnech
pracovniho klidu 8 469 krokd.

e Chlapci ve Skolnich dnech zaznamenali 11 183 krokl a ve dnech volna 8 207
krokd.

e Chlapci za celou dobu noSeni vykonali 9908 krokid, divky byly o néco
aktivnéjsi a v priméru zaznamenaly 10024 krokd. Rozdil ovSem neni
signifikantni (p = 0,645).

e Organizované pohybové aktivité se z celého souboru 32 zaka vénuje 12 zaka.

o 063 % zaki ma kladny vztah k télesné vychoveé, 28 % bavi télesnd vychova
0 néco méné a 9 % zaki té€lesnou vychovu v oblibé nema.

e Nejcastéjsi volnoCasovou aktivitou je pro zadky pouzivani mobilniho telefonu,
kdy az 31 % dotazanych uziva mobilni telefon déle, nez 3 hodiny za den a 35 %
zaka 2 az 3 hodiny za den.

e Druhou nejcastéji oblibenou volno¢asovou aktivitou je pocitac, na kterém az
63 % zakl travi Cas delsi neZ 2 hodiny.

e Doporucené normy pro pohybovou aktivitu splni v priméru za cely tyden 28 %

sledovanych zak.
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8 SOUHRN

T¢lesny pohyb je od prvopocatku lidské spoleCnosti neodmyslitelnou soucasti
zivota. Prvni Cést kapitoly syntézy poznatkl je tedy vénovéana stru¢nému nahledu do

historie télesné kultury, ktera je nasledovana vyvojem Skolni télesné vychovy.

Pohybovéa aktivita by méla byt také v soucasnosti soucasti kazdého z nés, proto
jsou v dalsi ¢asti diplomové prace zminény doporuceni pro mnozstvi krokt dospélé
populace. Dale se v praci zaméfuji na doporucené mnozstvi krokti pro pubescenty

a adolescenty a moznostmi pohybové aktivity ve §kole a mimo $kolu.

K lepSimu pochopeni jak pfistupovat k tréninku a vychové déti starSiho Skolniho
veéku napomahd charakteristika daného vékového obdobi. V této kapitole je rozebrano
dit¢ star§iho Skolniho véku od motorického a télesného vyvoje, jehoz znalost je
nezbytna ke spradvnému nastaveni zatizeni, jak v hodiné télesné vychovy, tak v tréninku.
Kapitola vztahujici se k détem starSitho Skolniho veéku je zakoncena psychickym

vyvojem, skrze znalosti z této kapitoly mizeme 1épe porozumét kazdému z déti.

V zéavéru syntézy poznatkll je stru¢nd charakteristika Skoly, na které vyzkum
probiha, a to z divodu lepsi predstavy, jaké moznosti K pohybu maji sledované déti ve
Skolnim vyucovani a ve volném cCase. MoZnosti realizace pohybové aktivity jsou

V Uherském Brod¢ a jeho okoli zminény taktéz.

Vyzkumny soubor tvofilo 32 zaka Zakladni Skoly Na Vysluni v uherském Brodé.
Zéci byli monitorovani pomoci krokoméru Yamax Digi Walker SW 700. Tento piistroj
nosili po dobu jednoho tydne na zacatku unora 2018 pii vSech svych dennich aktivitach
s vyjimkou aktivit spojenych s vodou. Po ukonfeni méfeni probandi vypliiovali na
internetové strance indares.com dotaznik Youth Activity Profile, ve kterém hodnotili

svij volny ¢as a pohybovou aktivitu ve Skole a mimo skolu.
Z vysledkl, které byly statisticky vyznamné, byla zjisténa zvySenda pohybova

aktivita zakt ve Skolnich dnech v porovnani s dny pracovniho klidu. Pomoci méfeni

bylo také vysledovano, ze doporuc¢ené pohybové normy splni jen 28 % métenych zaki.
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Chlapci nebyli shledani pohybové aktivnéjsimi, nez divky. Primérné pocty kroku za
tyden byly pod hranici doporuc¢enych hodnot, a to u obou pohlavi.

Nejvetsi vliv ma na sedavé chovani zakt pouzivani mobilniho telefonu a pocitace,
kterému se vénuje velkou ¢ast volného ¢asu vice nez polovina zakt. V dotazniku uvedlo

59 % zak, ze ve volném Case sedavym chovanim stravi stfedni ¢ast.

Se ziskanymi vysledky z této diplomové prace miizu dale ve své ulitelské praxi

pracovat.
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9 SUMMARY

Physical activity is an inherent part of life from the very beginning of human
society. The first part of the synthesis of chapter is devoted to a brief overview of the

history of physical culture, followed by the development of school physical education.

Physical activity should be part of each of us at the moment, so in the next part of
the diploma thesis there are mentioned recommendations for the number of steps of the
adult population. I also focus on the recommended amount of steps for pubescent and
adolescents and the possibilities of physical activity at school and out of school.

A better understanding of how to approach the training and upbringing of older
children of school age is helped by the characteristics of the age period. In this chapter,
a child of an older school age is analyzed from motor and physical progress, knowledge
of which is necessary for the correct adapting of the load in both physical education and
training. The chapter relating to children of an older school age ends with psychological
development, and we can better understand each of the children through the knowledge
from this chapter.

At the conclusion of the synthesis of the findings, there is a brief characteristic of
the school undergoing the research, because of the better imagination of the
opportunities which children have in both school and leisure. The possibilities of
realization of physical aktivity in Uhersky Brod and its surroundings are also

mentioned.

The research group consisted of 32 pupils at the Na Vysluni Primary School in
Uhersky Brod. The pupils were monitored using the Yamax Digi Walker SW 700
pedometer. This device was worn for one week at the beginning of February 2018 in all
of its daily activities except for water activities. After the end of measuring pupils filled
out the Youth Activity Profile questionnaire on the indares.com website, assessing their
free time and physical activity at school and outside school.

From the results, which were statistically significant, was found that pupils'

physical activity during school days increased in contrary to days of rest. The
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measurement also found that only 28 % of the pupils met the recommended physical
standards. Boys were not found to be more active than girls. The average number of

steps per week was below recommended values, for both sexes.

The most significant influence on the sedentary behavior of pupils is that more
than half of them spend a large amount of free time using a mobile phone and computer.
In the questionnaire, 59 % of the pupils stated that they spend the middle part of their

leisure time with sedentary behavior.

With the results obtained from this thesis | can continue to work in my teaching

practice.
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Ptiloha 1: Informovany souhlas.

Informovany souhlas

Monitorovani mnoZstvi pohyboveé aktivity u Zaku ZS Na Vysluni.
{Informovany souhlas rodicil k icasii défi na vizkumu)
Vazem rodice,

Jako fedite]l vyzkumného dkolu se na vas obracim s Zidosti afasti vaseho ditéte na vyzkumm
zaméfeného na sledovani mno@stvi pohybowve aktivity. Cﬂemvyzkumu]esledwamav}'lmdnocem
tydenni pohyboveé aktivity u £ikt na zakladni Skole, kterou vade dité navitévuje.

V prubéhn tydemniho monitorovini pohybove aktit."ity budou Géastnicl nosit piistro] Yamax
SW T00. Piistroj funguje jako krokomér a rarmamendvd mmoZstvi realizovanych krokn. Pfed
zatatkem monitorovani Zici vyplni dotazniky. Zaci (a tim 1 vy, rodiée) nisledné obd:mzpeman
vazbu. Skola, kterou vase dité navitévuje s realizaci vizkumn souhlasi Podrobué_]i.i informace vam

ochotné sdélim prostfednictvim e-mailu tomas smetanagzsvyshmi cz nebo vim dotazy zodpovim
osobné.

W souladu s etickymi a odbormymi zisadami potvrzuji, Ze:

- uéasmici budou se zplisobem monitorovani pohybové aktivity,

- téast viech déti a rodiéh bude dobrovolna, bezplatna. s pisemmym souhlasem rodiéi,

- ufastnici budou moci kdykoliv monitorovand pohybové aktivity plerufit,

- pnpaduaztmtampniknzem mnnuurmracilmpnslmje nepijde na viub néasiniln,

- data budou zpracovina a publikovana anonymné,

- viichm dfastmici projekiu, ktefi dokomci tydenmi momitorovani, obdrzi vlasmi vysledky
pohybove aktivity.

Bec. Tomas Smetana
ucitel

Souhlasim,
aby se mij syn/dcera

ziiastnil/a monitorovani tydenni pohybové aktivity.

f’udpjs zakommého zashupce



Ptiloha 2: Zdznam tydenni pohybov¢ aktivity krokomérem.

Fakulka

Centrum kinantropologického vyzkumm @ e Tadbury
Fakulta télesné kultey M v kbt
Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem
Tmema: Prijmen:: Hmotnest [kz1: €. plistroje:
" D
Skola: 75 Na Vyshmi Damm rahdjeni maent: 2. 2. 2018 Yiska [om)- mﬁ'j“l;J

Jak zapisovat idaje z krokomérn?

Do piishimjch kolonek tabullky =zapisujte v pribéhn jednotlivich
sledovanych doii fasy a = krokomér poéty krokil. Erokomér vidy rano pred
nasazenim vynulujte.

Orgamizovanou pohybovon akinvitou (pa rozdill od Deorgamzovane)
rozuméjte pohybovon aktivitu pod vedenim cviéitele nebo trenéra.

Nodeni prisiroje: Erckomér noste na VaZem pase, mél by byt nefen na
pravém boku Nasadite =1 je) réno 1bned pote, co vstanete = postele. Sundejte
jej tésné prediin nes jdete spat. Béhem dne piistro) sundavejte pouze na sprehovand, koupand a plavani.

Den méfeni 1 2 3 4 5 & 7 ] Pomimky
Ramo | - a5
— kroky ] ] ] 0 1] i) ] 0
Skola - Eas
Zahdjeni - fas
- kroky TELESNA
Ukonfeni - éas VYCHOVA
-krc-ky
Zahijeni - fas
~ Teroky VELEA
Ukonéeni - éas PRESTAVEA
- kroky
Skola - Bas
odchod - kroky
Zahijeni - &as Oreamisoas
ikl
—— polsbor
aktivaia
- ok
Vecer - cas
-krc-kj’

Uved'te acast v pravidelné providéné a orgamizované sportovmi aktivité (fj. pod vedenim uditele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném fase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Providim organizovanou sportovod aktivit: AND NE

Sportovid Alvita. . ceeem s ss s nen s e ne srannas
EKolikrat za t7dem: ..o cravsnsn s vansnsasnssss sensmrasanass

Centrum kinsntropologickeho wyzkomm tiida Mir 117, Olomonc 771 11, email: inf-ckwinmol cz



Ptiloha 3: Dotaznik Youth Activity Profile.
Fakulta

W télesné kultury
Univerzita Palagkéha

v Dlomeud

Dotaznik

Youth Activity Profile

© 2012 Department of Kinesiology lowa State University, USA

Mild Zdkyné, mily Zdku, dékufeme za tidast ve vizkumném projektu zaméfeném na zdravy Evetnl styl,
Prosime o peélivé vypinéni dotazniku. Viechny infarmace budou zpracovdny ananymné a budou vyuZity
vyhradné k vyzkumnym Uéelim. Dotaznik je rozdélen na nékelik édsti (esobni Udaje, édst o aktivité
veikole & doma, Edst o sedavém chovdni) a feho vyplnéni trvd pfiblizné 10 minut. Dékujemeza Tvij éas.

Y osoBNi UDAJE

Potfebujeme se dozvEdét pdr zdkladnich informaci o Tobé a Tvém postofi k pohybové aktivité
a télesné vychové,

1 petetletveskele 1O OO0 OOO0OOO0O0OO
1 2 3 4 5 & 7 8 9

w1 1 3

2 | Pohybové aktivity mé bavi. 5 timto tvrzenim

rozhodné splie ani souhlasim, spite rozhodné
nesouhlasim nesauhlasim ani nesouhlasim souhlasim souhlasim

3 | Télesna vichova mé bavi. 5 timtc tvrzenim

O O O O O
rozhadné spide ani sauhlasim, spiie mzhnm:lé
nescuhlasim nesauhlasim anl pescuhlasim souhlasim souhlasim

4 WV kolika dnech méte v kaidém tydnu télesnou vychovu?

O a | | O O

v zadném v 1 dnu ve 2 dnech veddnech  veddnech v 5 dnech

5 | Vkolika dnech mate v kazdém tydnu cbédovou pauzu?

| | O O O O

v #adném v 1dmu veidnech  wve3dnech  weddnech v 5 dnech

6 | Kolik valnych hodin bez obéda mite bihem dne v pribéhu vyuiovdni?
O O O O O O

Fadnou 1 hodinu 2 hodiny 3 hadiny 4 hodiny 5 hodin

7 | Kolikrét jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou organizevanou pohybovou aktivitu
pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho?

O O O O O
vibec Tkrat 2krit 3krat Auridt 5 a vicekrat



Ted budou ndsledovat otdzky na cas, ktery strdvis aktivné (jak ve skole, tak i mimo skolu a cas,
ktery trdvis sezenim. Na zaddtek Ti jesté vysvétlime dva pojmy, se kterymi se v dotazniku setkeds.,

POHYBOVE AKTIVITY jsou éinnosti, které vyZaduji hodné chozeni, béhdni nebo jiného drubu
pohybu v prostoru. Jednd se napfiklad o jizdu na kole a tanec, ale i sporty nebo venkovni hry,

ktery vyZaduji hodné pohybu.
SEDAVE AKTIVITY jsou dinnosti, jako napfiklad sledovdni televize, hrani videoher, poéitaéovych

nebo konzolovych her, kterym se vénujes ve svém volném case. Nepatfi sem cas, ktery strdvis
sezenim nebe praci na domdcich tukolech.

UROVEN AKTIVITY VE SKOLE

Ndsledujici otdzky se zamérfuji na Tvou pohybovou aktivitu ve skole, Patii sem hodiny télesné
vyichowy, ale Ty miZes byt aktivni | béhem cesty do skoly, pfestdvek nebo obédove pauzy.
Prasim, odpovéz na tyto otdzky na zdklodé své pohyboveé aktivity v poslednich 7 dnech.

1 | Aktivita na cesté do Skoly
V kolika z poslednich 7 dnd Jsi 3el/ila péiky nebo jel/a na kole do Skoly?
Pokud si nemidZed vepomenout, zkus odhadnout.

O O | (|

O
v ZAdném v 1dnu ve2dnech  wve3drech  we 4-5 dnech (skoro kakdy den)

2 Aktivita béhem hodin télesné vychovy

Jak €asto jsi za poslednich 7 dni biéhem hodin télesné vychovy béhal/a nebo se pohyboval/a v ramci
naplédnovanych her nebo aktivit?

Pokud jsi nemél/a télesnou vichowvy, vyber modnost Nemélia jsem télesnou vichovu?
O nemé&lia jsem télasnou wvichaw

[ téméf vibec z calkového dasu

[0 malou &st celkovéhe Easu

[ stredni Zast celkovéha casu

[0 velkou tdst celkavitho éasu

[ skara pofad

3 | Aktivita béhem pFestavelk
Kolik £asu ses za poslednich 7 dnd béhem plestavek vénoval/a néjakému sportu, chizi, béhu
nebo aktivnim hram?

Pokud jsi ve skole nemélia prestdvku, vyber moZnost Nemélia jsem plestdviu?
[ neméal/a jsem prestaviu
[ téméf vitbec z celkového dasu
[ malou &ast celkového Easu
[ stiedni ¢ast celkovéha casu
O velkou eést celkového asu
|:| skoro pofad
4 | Aktivita béhem obédové pauzy
Kolik ¢asu ses za poslednich 7 dnil béhem obédové pauzy hybal/a, chedil/a nebo néco hralfa?
Pokud jsi ve Skole nemél/a obédovou pauzu, vyber moknost Nemélia jsem obédovou pouzu’
[ nemél/a jsem obédovou pauzru
[ témef vitbec z celkaviéha dasu
[ malou £ast celkovéhe fasu
[ stredni cast celkovéha casu
O wvelkou edst celkového Easu
[ skoro pofad

5 | Aktivita na cesté ze $koly
V kolika z poslednich 7 dni jsi $el/ila péiky nebo jel/a na kole ze fkoly?

Pokud si nemdded vzpomenout, zkus odhadnout,

| O 0 O O

wibec v 1 dni veddnech  ve3dnech  wved-5dnech [skoro kakdy den)



UROVEN AKTIVITY DOMA

Ndsledujici otdzky se zamérufi na Tvou celkovou droven pohyboveé aktivity v riznych Edstech dne
mima dobu $kolniho vyuéovdni. Patii sem nejen viechny formy organizované pohybové aktivity
pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho, ale | hrani s kamarddy, tanec nebo
provddéni demdefch a jinych praci. Prosim, odpovéz na tyto otdzky na zdkladé své pohybové
aktivity v dobé mimo Skolu v poslednich 7 dnech.

6 | Aktivita pfed Skolou
V kolika dnech ses b&éhem paslednich 7 dni v dobé pfed ikolnim vyuiovénim (06:00-08:00 hodin)
vénovalla néjaké pohybové aktivité po dobu alespodi 10 minut?
Patfl sem aktivity provddéné doma, sporfovni tréninky nebo jing pohybave aktivity, ale nepodite] chizi nebo jizdu

na kole do dkoly.
O O O O O
vibec v 1dni we 2 dnech vie 3dnech  ve 4-5 dnech (skoro kakdy den)

7 | Aktivita po fkole
V kolika dnech ses béhem poslednich 7 dnd v dobé po fkolnim vyufovanim (15:00-18:00 hodin)
viénoval/a nijaké pohybové aktivité po dobu alespofi 10 minut?
Patfl sem aktivity provddéné doma, v druding, sportavnl tréninky nebo jing pohybové aktivity, ale nepodite] chizi

nebe jizdu na kale do koly.
O O
vibec v 1dni ve2dnech  veddnech  ve4-5 dnech (skoro kaZdy den)

8 Veéerni aktivita béhem ikolniho tydne
V kolika dnech ses béhem poslednich 7 dnd (mimo vikendu) ve vedernich hodinach (18:00-22:00 hodin)
vénoval/a néjakeé pohybowvé aktivité po dobu alespon 10 minut?

Patfi sem aktivity provddéné doma, v druing, sportovni tréninky nebo jiné pohybovd aktivity, ale nepedite) chdal

b jlzdu na kole do Skoly.
O O O O O
wibec v 1dni ve 2 dnech ve 3dnech  wved4-5dnech (skoro kafdy den)

9 | Aktivita v sobotu
Holik £asu ses vénoval/a pohybové aktivité b&hem minulé soboty?
Mohla se jednat o cviden), prdci nebo domdcl prdce, rodinny vylet, sparty vietné zdpasd, tanec nebo hry.
Pokud si nemi#es pfesné vzpomenout, zkus to odhadnout.

zadna aktivita [0 minut)

malé mnokstvi aktivity (1-30 minut)

malé aF stfedni mnodstvl aktivity (31-60 minut)

stiedni az velké mnoZstvi aktivity (1-2 hodiny)

velké mnokstl aktivity [vice ne 2 hodiny)

ooooo

10 Aktivita v nedéli
Holik €asu ses vénoval’a pohybove aktivité béhem minulé nedéle?
Mohlo se jednat o cvicen, prdci nebo domdcl prdce, rodinny vylet, sporty wetné zdpasd, fanec nebo fry,
Pekud si nemiled pfesné vepomenout, zkus bo odhadnout.

|

zadna aktivita (0 minuth

malé mmodstvi aktivity (1-30 minut)

mialé aZ stredni mnogstvi aktivity (31-60 minut)
stiedni aZ velké mnoZstvi aktivity (1 -2 hodiny)
velké mnoZstvi aktivity [vice ne? 2 hodiny)

O
O
O
O



) seoave cHovAni

Ndsledujici otdzky se tykaji casu, ktery strdwii odpodinkem a sezenim. Pravdépodobné sedis, kdy#
Jis, délds demdei ikely nebo hrajed na hudebni ndstroje. Sedét ale miizes, i kdyZ se divdd na televi-
zi, hrajes videahry, pouivdsd pofitad nebo svi mobilni telefon & tablet.

Prosim, zodpovéz tyto atdzky o dobé, kterou jsi strdvil/a sezenim pii téchto uvedenych éinnastech
béhem paslednich 7 dnl.

11 Cas straveny u televize
Kolik €asu jsi stravil/a b&hem poslednich 7 dni sledovanim televize (mimo dobu Skolniho vyuéovani)?
Patfi sem das straveny sledovdnim riznych televiznich programd, flmd & sportd, ale ne hrand wideoher.
[ natelevizi jsem se viastné vibec nedivalia
[ na televizi jsem se dival/a méné ne? 1 hodinu denné
[ divalia jsem se 1-2 hading denna
[ divalia jsem se 2-3 hodiny denné
[ divalia jsem se wice nez 3 hadiny denné

12 Cas straveny u videoher
Kolik €asu jsi strivil/a b8hem poslednich 7 dnd hranim videoher {mimo dobu $kolniho vyuowvini)?
Patfl sem hrani her na mobilnich telefonech, tabletech a hernich konzolich. Napfiklad Nintendo D5, wii, Xbox,
PlayStation apad,
[ wideohry jsem vibec nehrdl/a
[ hralfa jsern méné nez 1 hadinu dennd
[ hralfa jsem 1-2 hodiny denné
[ hrélfa jsem 2-3 hadiny denné
[1 hralfa jsem vice nez 3 hodiny denné

13| Cas strdveny u poéitaie
Kolik asu jsi strivil/a bihem poslednich 7 dnd na poéitadl (mimo dobu Skalnihe vyuéovani)?
Nepatfi sem das strdveny domdcimi Ukaly, ale zapoditel das strdveny na Facebooky nebe Instagramu, surfovdnim
painternety, chatovanim, hranim anline her netro poditaavych her.

[ potitaé jsem witbec nepautivalia

O potitat jsem poudival/a méné nez 1 hodinu denné
[ poéitaé jsem pougivalia 1-2 hodiny denngé

[ potitad jsem poukivalfa 2-3 hodiny denné

[ potitat jsem poudival/a vice nef 3 hodiny denné

14 Cas straveny s mobilnim telefonem
Kolik €asu jsi strivil/a béhem poslednich 7 dni pouZivinim svého mobilniho telefonu (mimo dobu
ikolniho vyudovanil?
Prasim, zopaditej fas strdveny telefonavdnim, psanim SM3 zprdv o chatowdnim.
[0 miohilni telefon jsem vibec nepouzivalia
[0 mokilni telefon jsem poukvalfa mént nek 1 hodinu denni
[0 mohilni telefon jsem pousvalia 1-2 hoding denné
[0 miobilni telefon jsem pougvalfa 2-3 hodiny denng
[ mobilni telefon [sem poufivalia vice nef 3 hodiny denné

15 Celkové sedavé chovani
Které z nasledujicich tvrzeni nejléepe popisuje Tve typicke navyky tykajici se doby stravené sezenim,
kdyz jsi doma?
SnaZ se myslet na svllj béZny tyden a nejen na poshednich 7 dri,
[ ve svém valném éase téméf vilbec nesedim
[ ze svého volného éasu stravim jen malou £4s1 sezenim
] ze svéha valného éasu stravim stiedni £ast sezenim
[ ze svého volného dasu stravim velkou £ast sezenim
[ ve svém valném Ease skoro pofad sedim

Dékujeme za vypinéni dotazniku. Prosim odevzdej ho.



