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1 Uvod

Pohybova aktivita je nezbytnou soucasti zivota Clovéka. Kvalitni pohybova aktivita
pozitivné piispiva ke zdravému zivotnimu stylu a je jednim z hlavnich pilift prevence proti
onemocnéni. Pohybova aktivita by méla byt soucasti zivota zdravého ditéte. Je dulezité klast na
ni duraz jak v osobnim zivoté, tak i v télesné vychov¢. Pozitivné piispiva ke zdravému
mentalnimu 1 psychickému vyvoji jedince. Zdravotni problémy jsou disledkem Spatné kvality
zivota, kterd je spojena s nedostatkem pohybové aktivity. Déti trpici nadvahou maji sklony
k niz8i sebeduvéte, a proto mohou byt méné uspésné jak ve Skolnim, tak i mimoskolnim

prostiedi (Galloway, 2007).

Nedavny vyskyt nemoci covid-19 zménil pohled na vefejné zdravi v souvislosti s infekénimi
chorobami. Pohybova aktivita a cvi¢eni maji vliv na Giroven imunitniho systému, ktery nasledné

ovlivituje obranyschopnost téla proti virim (Woods et al., 2020).

Natizeni vlady, aby lidé dodrzovali vladni nafizeni o karanténé a omezeni pohybu doprovazi
preruseni kazdodennich Zivotnich aktivit, tato natizeni ovliviiuji sedavé chovani a celkové
snizuji pohybovou aktivitu osob a maji negativni vliv na zdravi. Nizka aktivita ovliviiuje
mechanické zatizeni, rychlost metabolismu a energeticky vydej, coZ ma za nasledek pokles
fyzické zdatnosti a energeticky piebytek. Nizkou pohybovou aktivitou se zvySuji rizika pro
budouci projevy nemoci, které ndsledné ptedstavuji ekonomickou zatéz pro spolecnost

(Jakobsson, Malm, Furberg, Ekelund, & Svensson, 2020).

Skolni télesna vychova formuje jedince z hlediska vzdé&lavaciho, vychovného, zdravotniho i
socializacniho. Cilem télesné vychovy je osvojeni si pohybovych navykl jak ve Skolnim
prostiedi, tak i mimo né&j. Kladny vztah k pohybové aktivit¢ vytvoteny jiz v détském véku
zvysuje pravdépodobnost pravidelné pohybové aktivity 1 v dospélosti (Fromel, Novosad, &
Svozil, 1999).

V mé diplomové préci se snazim navazat na meteni pohybové aktivity z mé bakalarské prace.
Cilem mé diplomové préce je porovnat pohybovou aktivitu pomoci pedometrit Yamax SW 700
pii nacviku a vycviku obsahové riiznych vyucovacich jednotek télesné vychovy a vytvofit
odhad intenzity pohybové aktivity ve vyucovacich jednotkach té€lesné vychovy pomoci

pfepoctu na ¢asovou jednotku (kroky/min).



2 Piehled poznatkii

2.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je brana jako zdkladni pilif zdravého zivotniho stylu. Dostatecna
pohybova aktivita spolu se spravnym stravovanim je to hlavni, co ¢lovék mize vykonat pro své
zdravi a prevenci nemoci. Pohybova aktivita je definovana mnoha zplsoby. Sigmund a
Sigmundova (2011) ji definuji jako télesny pohyb provadéni kosternim svalstvem, ktery vede
ke zvySeni energetického vydeje nad klidovou hodnotu jedince. Pohybova aktivita je také
chépana jako vykonany télesny pohyb vedouci k pfesunu hmotnosti nebo ptekonani odporu, za

podpory energie (Dobry, 2008).

Pohybova aktivita se d€li na strukturovanou a nestrukturovanou. Strukturovana je
organizovana, planovand a pfesné vymezend z pohledu intenzity, vzdalenosti, casu apod. Lidé
na ni maji vyhrazenou urcitou casovou jednotku denné. Nestrukturovana neboli habitudlni,
slouzi k plnéni zakladnich ¢innosti v prub&hu dne, jako jsou domaci prace, nakupy, cesta do

prace ¢i Skoly apod. (Dobry, 2008).

Pohybova aktivita déti mad hlubsi vyznam. Zéasadné ovlivituje vyvoj pohybového systému,
kardiovaskularni systém a snizuje pravdépodobnost obezity. Nizka uroven pohybové aktivity u
déti vede k ohrozeni vyvoje a zdravi v dospélosti, proto je doporu¢ena aspon 1 hodina pohybové

aktivity denné (Méacek & Radvansky, 2011).

Moderni chovani ovliviiuje Zivotni styl a podporuje sedavé chovani a fyzickou necCinnost déti.
Socialni distanc a karanténni opatieni, které maji zamezit $iteni nemoci covid-19, podporuji
Spatny zivotni styl, tyto okolnosti jsou znacnou piekazkou pro zachovani pohybové aktivity

déti kazdého veku a pohlavi (Woods et al., 2020).



2.1.1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Pohybova aktivita poméaha udrzovat télesnou zdatnost a zdravi, snizuje t€lesnou hmotnost,
prodluzuje aktivni zivot a zlepSuje psychicky stav jedince. Sigmund a Sigmundova (2011)
doporucuji pro déti od 11 do 18 let pohybovou aktivitu sttedni intenzity po dobu minimaln¢ 60
minut denné. Dale doporucuji pohybovou aktivitu vysoké intenzity nejméné 20 minut 3x tydné

nebo kombinaci vysoké a stiedni intenzity v casovém rozmezi 10 minut v ramci celého dne.

Podle Pangraziho, Corbina, a Welka (1996) je doporuc¢ena pohybova aktivita stfedni intenzity
30-60 minut neptetrzite, tato aktivita by méla byt provadéna pomoci her v pribéhu sSkolni
dochéazky. Dale by se méla podporovat i béznd pohybova aktivita, jako je chiize do i ze Skoly a

mimo Skolni aktivity.

Béhem pandemie a v obdobi izolace by vSechny socioekonomické, etnické a v€kové skupiny
m¢ély dodrzovat pohybovou aktivitu podle doporu¢eni WHO ve vysi 150 minut stfedni intenzity

nebo 75 minut vysoké intenzity tydné (Woods et al., 2020).

Dal$im druhem pohybové aktivity, kterd nesmi byt vynechéana, jsou posilovaci cviceni.
Posilovani hlavnich svalovych skupin se doporucuje provadét 2 a vice dni v tydnu (Woods et
al., 2020). Jak uvadi Faigenbaum (2003), posilovaci cviéeni je nutno zatadit 2—3% tydn¢, s
riznou sérii cviki po 10—15 opakovanich se stupiiovitym zvySovanim zatiZeni, nasledné je
dilezité zapojit protahovaci cviky pro vSechny svalové partie. Podle poznatkii a vysledkl
méteni pohybové aktivity Fromela, Novosada a Svozila (1999), které respektuji aspekty

socialni, kulturni, psychické a pedagogické, vytyCujeme zékladni ukazatele:

* Denni energeticky vydej pii mimoskolni pohybové aktivité¢ by mél byt u chlapct ve
veétsing poctu dni v tydnu nejméné 11 kcal/kg/den a u divek 9 kcal/kg/den

* Denni pocet krokti, poskokii a zmén poloh téla by mél dosahovat u chlapct na zdkladni
Skole kolem 13.000 a u divek kolem 11.000 ve vét§in€ dnti v tydnu.

* Denni pohybova aktivita déti na zakladni Skole by méla ve vétSin€ poctu dnii v tydnu
ptesahnout u chlapcti 95 minut, u divek 85 minut.

* Organizovand pohybova aktivita u déti na zdkladni Skole by méla byt zafazena nejméné

* 90 minut tfikrat tydné.
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Opakované zatézovani organismu vede k funk¢éni i morfologické adaptaci organismu a tim 1 ke
zvySeni celkové vykonnosti.
Adaptace v kardiovaskularni oblasti:

e Snizuje se tepova frekvence

e Snizuje se tlak krve

e Snizuje se spotieba kysliku pfi stejné zatézi

e ZvySuji se korondrni rezervy, které snizuji vyskyt akutni pankreatitidy a zvySuje se

kapilarizace svall
e Zvysuje se aktivita oxidacnich enzymi a tim se zvySuje extrakce a utilizace kysliku

(Némcova & Benes, 1999).

2.1.2 Doporuceni pro pocet kroki

Zakladem pro udrzeni kvalitniho zdravotniho stavu je dosazeni 10.000 krokii/den, ovSem
pokud se rozhodneme problematiku prozkoumat hloubéji, tato hranice je pro adolescenty
podprimérna. Podle Sigmund a Sigmundovéa (2011) je hranice stanovena pro chlapce na
hodnotu 13.000 kroki/den a pro divky 11.000 krokt/den. Pro skupinu déti ve véku od 6 do 12
let je pocet krokii zabranujici vzniku obezity stanoven na 12.000 krokd/den u divek a 15.000
krokii/den pro chlapce (Tudor-Locke, Pangrazi et al., 2004). Rozd¢leni do kategorii podle
Tudor-Locke a Bassett (2004):

* <5000 krokd/den = sedavy zivotni styl

* 5000-7 499 kroki/den= nizka aktivita, bez zapojeni strukturované pohybové
aktivity
strukturované pohybové aktivity

* >10 000 krokii/den = osoby ,,aktivni*

* >12 500 krokii/den = vysoka aktivita

V posledni dobé roste hranice krokl v pribéhu celého dne a s ni 1 doporuceni pro délku a
intenzitu cviceni na 90 minut stfedni az vysoké intenzity (Sigmund, Sigmundova, & Snoblova,
2012). Velmi piisné doporuceni vydali v roce 2013 v Kanadé, zvedli hranici krokd za den na
16 500 krokt (Brusseau et al., 2013).
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Relativné zdravy ¢lovék ma denné ptekonat hranici 7 000 krokt (idedlni v rozmezi 7 000—
13 000 krokti za den). Idedlni frekvence krokl za minutu, kterd je schopna ¢astecné nahradit

pohybovou aktivitu je 116—128 krokt za minutu po dobu 30 minut (Pillay et al., 2014).

Physically
Active
Physically Active | 27500 Meeting MVPA
Lifestyle steps/day recommendations
Low Active 5000-7499 Not meeting MVPA
Lifestyle
ty steps/day recommendations
Physically
(5‘A Sedentary Nonexercise physical activity deficiency; Dacte
N <5000 ey phy Y Yi
Lifestvle ack of movement;
f y steps/day Higher accumulated time in
sedentary behaviours P

Obrazek 1 Definice poc¢tu krokl uréujici zdravi zivotni styl (Tudor-Locke, Craig, Thyfault
& Spence, 2013).

Studie od Tudor-Lockové et al. (2011) uvadi, ze déti ve véku 10-15 let pii 30minutové
kontinualni chtizi provedou 3 300-3 500 krok a také u 60minutové kontinudlni chize
provedou 6 600—7 000 krokd. Dale uvadi, Ze objem 10 000—14 000 krokt za den je spojeny s

60—100minutovou kontinudlni chlizi u déti ptedSkolniho veku.

2.1.3 Doporuceni pro pohybovou aktivitu pri pandemii

Horecka, kasel, dusnost nebo dychaci potize jsou hlavnimi ptiznaky nemoci covid-19, tyto
ptiznaky se vétSinou projevi béhem 2 az 14 dni. V téchto pfipadech by jedinec mél vyhledat

1ékatrskou pomoc a pterusit veskerou pohybovou aktivitu a cviceni.

ptipadt je doba zotaveni 3 az 6 tydnl.. Pti zotavovéani (pokud si jedinec neni jisty mirou
zotaveni, kontaktujte 1€kate) snizte pohybovou aktivitu nebo intenzitu a dobu cviceni na nékolik

dni nebo tydnl do uplného zotaveni.

Cilem jedince pii1 zahajeni pohybové ¢innosti nebo cviceni je pracovat na alesponn 30 minut

mirné intenzity denné nebo 20 minut intenzivni pohybové aktivity kazdy druhy den. Posilovani
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je idealni zaradit do cviceni nejméné 2krat tydné€. Studie doporucuje pro déti a mladez ve veéku
5-17 let pohybovou aktivitu nejméné 60 minut stfedni az vysoké intenzity denn¢. Dale také
doporucuji aktivitu vysoké intenzity, ktera posiluje svaly a kosti, nejméné 3krat tydné (\Woods

et al., 2020).

2.1.4 Kontrola fyzické kondice

Pro kontrolu kondice existuje mnoho metod a funk¢nich zkousek. Mezi nejjednodussi, ale i

pfesto pfesné zkousky patii: Ruffierova zkouska, Step-test a chodecky test.

Ruffierova zkouska zavisi na méfeni srdecni frekvence. Nejprve zméfime srde¢ni frekvenci
(SF1) pted zahajenim cviceni po dobu 15 sekund, nasledné provedeme 30 diept za 30 sekund
a opét namétime srdecni frekvenci po dobu 15 sekund (SF2), poté vyckdme 1 minutu a srdecni

frekvenci méfime potieti (SF3) opét 15 sekund (Vondruska & Bartak, 1999).

(SF1 + SF2 + SF3) x 4 — 200
Index =

10

SF1 musi byt skute¢né klidova hodnota, diepy provadime v tempu, vSechna méteni SF v sed¢.

Index se hodnoti podle této normy:

e niz8i nez 0 — vyborna zdatnost

e 0,1 -5 - velmi dobra zdatnost

e 5110 - primérna zdatnost

e 10,1 - 15— podprimérna zdatnost

e vysSinez 15,1 — vice nedostatecnd zdatnost

Step-test je zkouska, ktera ma relativné presné uréené zatizeni, jde o hodnoceni uklidhovani
srde¢ni frekvence. Je zapotiebi bedna na step-test, poptipadé ji mizeme nahradit lavickou nebo
zidli, dale potiebujeme stopky. Test spociva ve vystupech na bednu o stanovené vysce (50 cm
pro muze a 45 cm pro Zeny) v daném rytmu 30 vystupii za 1 minutu, vzdy stiidame vystupujici

nohu. Doba vystupu je celkové 5 minut. Po zakonceni testu se posadime a méfime srdecni
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frekvenci v intervalu uklidnéni SF1 1-1,30 minuty, SF2 2-2,30 minuty, SF3 3—3,30 minuty
(Vondruska & Bartak, 1999).

(doba vystupovani v s) x 100 30000
Index zdatnosti = tzn.

(SF1+ SF2+ SF3) x 2 soucet SF
Hodnoceni step-testu:

e méné nez — 80 podprimeérnd zdatnost
e 81-120 — primérna zdatnost

e vice nez 121 — nadprimérna zdatnost

Chodecky test zavisi na tepové frekvenci pfi chlizi. Na tento test jsou zapotiebi stopky a
rovna trasa dlouha 2 km. Trasu ujdeme rovnomérnou rychlosti, nikoliv béhem, v co mozna
nejrychlej§im tempu. V cili naméfime cas chlize v minutdch a sekundy prepocitime na
desetiny, napt. 45 s=0,75 minut, dale namétime srde¢ni frekvenci v cili (Vondruska &

Bartak, 1999).

Index zdatnosti: (muzi) = 434 — (C x 11.6) — (fH x 0.56) — (BMI x 2.6) + (v&k x 0.2)
(Zeny) = stejny vypocet, ale zdkladni ¢islo je 431

Hodnoceni indexu:

e méné nez 70 — nevyhovujici
e 71-89 — podprimérna

e 90-110 primérna

e 111-130 nadprimérna

e vice nez 131 — vyborna

Metoda FITT vyuziva 4 dimenze vyhodnocovani pohybové aktivity:

e Frekvence pohybu
e Intenzita pohybové aktivity
e Doba trvani pohybové aktivity

e Druh pohybové aktivity
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Frekvenci vyjadiujeme pocet tréninkovych jednotek tydné. Doporuceni pro tydenni frekvenci
je 3 az Skrat tydné. Frekvence je pfimo ovliviiovana velikosti intenzity a zatizenim. Intenzita
pohybové aktivity je vyjadfena mirou pohybové prace, kterou v daném cviceni uskute¢nime.
Intenzitu nejcastéji meétime v procentech, za pomoci méteni srdecni frekvence, ktera zavisi na
mife fyzické zdatnosti jedince. Doba trvani tréninkové jednotky se poji na intenzitu zatiZeni.
Nejvyuzivangj$i metodou je: ¢im vyssi zatizeni, tim kratsi doba zatéze. (Gajda & Fojtik, 2008).

Druh pohybové aktivity je velmi specificky u vSech jedincl, nejdostupnéj$i pohybovou

rrrrr

naroky (Benson & Connolly, 2012).

2.2 Pohybova aktivita a zdravi

Télesna vychova se ve vzdélavacim programu fadi do oblasti ¢lovék a zdravi. Zak se uéi
praktické dovednosti, které nasledné mlize vyuzit ve svém volném case a prispét ke zkvalitnéni
svého Zivotniho stylu (Jefabek & Tupy, 2017). T€lesna vychova i mimoskolni aktivita pozitivné
ptispivaji k vytvofeni vztahu zéka k pravidelné pohybové aktivité (Jetabek, Krckova, &

Hucinova, 2007).

Fyzicka aktivita ovliviiuje ¢innost jednotlivych organtli, pravidelné vykonavani pohybové
aktivity kladné plsobi na celkovy chod organismu. Z pohledu nervové centralni soustavy
zlepSuje pohybova aktivita piivod kysliku a Zivin do mozku, a to vede k efektivné&jSimu vyuziti
zdrojti energie, dochazi ke zlepseni paméti a ziskani odolnosti vici stresu (Vondruska & Bartak,

1999).

Pohybov4 aktivita je soucasti zivota kazdého jedince, ovliviiuje nase dusevni a fyzické zdravi.
Opakovanym cvi¢enim a pohybem si osvojujeme zakladni pohybové dovednosti a také spravné
drzeni téla a dechové navyky. U déti na zakladni Skole se setkdvame s obdobim puberty, které
je spojeno s touhou po pohybové aktivité a benefity S ni spojenou (spolecenska role, udrzeni a

ziskani kondice, vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti) (Zumr, 2019).

Nejdostupnéjsi aerobni pohybovou aktivitou pro vétSinu obyvatelstva je chlize, ktera je

vvvvvv

rizikem zranéni a miizeme ji zatadit do kazdodenni ¢innosti vSech v€kovych skupin. Chlize ma
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pozitivni vliv na lidské zdravi a t€si se velké oblibé v Ceské republice. V ramci chize se

setkdvame s dvéma specifickymi druhy: nordic walking a bosa chtize (Stejskal, 2013).

Metabolismus je celkové pozitivné ovliviiovan, od adaptace imunitniho systému az po
enzymatickou aktivitu. Nejpodstatnéji pisobi pohybova aktivita na hladinu cholesterolu, tim
snizuje pravdépodobnost vzniku mnoha vaznych srde¢nich onemocnéni. Pravidelné cviceni
zvySuje hladinu HDL cholesterolu, ktery chrani cévy pied kornaténim (Vondruska & Bartak,
1999).

Pohybova aktivita pozitivn¢ ovliviiuje nejnamahaveéjsi a nejsilngjsi sval v téle, kterym je srdce.
Cvicenim dochazi k svalovym stahtim a lepSimu navratu krve k srdci. Slabé ochablé svaly brani
cirkulaci krve po téle a srdce musi vynalozit vice prace, s mensi efektivitou. Srdce zatizenim
sili a zvySuje se jeho vykonnost, tim snizujeme riziko srde¢niho infarktu. Mnoho studii uvadi,
ze infarkt jako pfic¢ina smrti je ve skupiné cviicich daleko méné zastoupena oOproti skupiné

necvicicich (Vondruska & Bartak, 1999).

Casto opomijenou souéasti zdravi je odpovidajici doba spanku. Spanek je individualni a obecné
se doporucuje u adolescentli minimalni doba spanku alesponi 8 az 10 hodin denné. Od doby
stfedni adolescence je optimalni doba délky spanku zkracuje na 7 az 9 hodin (Hirshkowitz et

al., 2015).

2.2.1 Pohybova aktivita a pandemie covid-19

Na konci roku 2019 se v ¢inském Wuhan v provincii Chu-pej objevil neznami ptivod zapalu
plic. Dychaci cesty byli napadeny novym respira¢nim virem, jehoz analyza prokazala novy
koronavirus spojeny se nemoci SARS-CoV. Svétova zdravotnickd organizace vyhlasila 12.
2020 celosvétovou pandemii, z divodu tisice umrti zptisobenych onemocnénim covid-19

(Ciotti et al., 2020).

VIaddy mnoha zemi omezili vefejny zivot béhem pandemii, soucasti téchto omezeni bylo i
uzavieni sportovnich zafizeni a télocvicen. Podle studie od Wilkem et al., 2021, ktera probihala

ve 14 zemich, poklesla pohybova aktivita o 41 % u vSech vékovych skupin.
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Doporuceni pro vetejné zdravi v prevenci Sifeni nemoci covid-19, je omezeni denni pohybové
aktivity, tato doporuc¢eni maji negativni vliv na snizeni imunitniho systému a oproti tomu
zvysuji riziko obezity, cukrovky, hypertenze a vazné srdecni stavy, pravé tyto faktory jsou
rizikové pfi onemocnéni covid-19. Pohybova aktivita ovliviiuje imunitni systém a jeho
antivirovou obranu. Pohybova aktivita mirné intenzity ptfed a po infekci zlepSuje morbiditu a
mortalitu. AvSak pohybova aktivita vysoké intenzity negativné ovliviiuje reakci na respiracni
obtize (Woods et al., 2020).
Pohybova aktivita nizké intenzity zahrnuje pohyby jako:

e Zvedani lehkého biemene

e Aecrobni cviky nizké intenzity
Pohybova aktivita vysoké intenzity zahrnuje pohyby jako:

e Zvedani tézkého bfemene

e Uzivani domacich posilovacich stroji

e Cviceni nebo online kurzy

Karanténa a omezeni vefejného zivota melo negativni dopad na populaci, ktera pied
pandemii provadéla vysoka nebo stfedni troven pohybové aktivity. Oproti tomu populace,
ktera uvadela nizkou uroven pohybové aktivity zvysili v pribéhu pandemii celotydenni

energeticky vydej (Maugeri, 2020).

Nedostatek pohybové aktivity ma negativni dopad na psychicky stav populace. Korelace
mezi pohybovou aktivitou a psychickym stavem v zavislosti na pohlavi naznacuje, ze

nedostatek cviceni vice psychicky ovliviiuje Zeny nez muze (Maugeri, 2020).

2.2.2 Vliv télesné vychovy na zdravi déti

Cilem telesné vychovy je tvofit u déti kladny vztah k pohybové aktivité jak v ramci télesné
vychovy, tak k pravidelné, celozivotni a dobrovolné realizaci pohybu. Pravidelnd pohybova
aktivita zabraniuje vzniku mnoha nemoci, zlepSuje kvalitu zivota a tim zkvalitituje Zivotni styl.
Je prevenci obezity a nemocim pohybového aparatu. Déle rozviji t€lesnou zdatnost a prodluzuje

aktivni dlouhovekost (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2001).
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Hlavnim ukolem kazdého ucitele télesné vychovy je zaujmout zdka a nabidnout mu pestry

obsah vyucovaci jednotky télesné vychovy. Pozitivni motivace:

e Ucitel se chova k zaklim vstficné a nenésilné

e Zajima se o zajmy zaku v ohledu na pohybovou aktivitu

o Ucitel zarazuje zabavné a oblibené ¢innosti zaki

e Ucitel vyhledava popularni témata (kolektivni, adrenalinové a netradi¢ni hry,
tanec)

e Poukazuje benefity dané pohybové aktivity (sebeobrana, zpeviiovani a

posilovani t¢la)

Ucitel se musi snazit Zaky motivovat a zabranit tim nadmérnému omlouvani zakl z télesné
vychovy, zapominani Uboru a castych vymluv na zdravotni stav zdka. Vzdy se v téchto
ptipadech musi opirat o Skolni fad a tad Skolni télocviény nebo Skolniho sportovniho aredlu

(Fialova, 2014).

WHO (2015) uvadi, Ze 6 jedincii z 10 nikdy nevykonéavalo neorganizovanou aktivitu nebo se
nevénovalo sportu v soutéznim odvétvi. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje détem
pohybovou aktivitu v délce 60 minut kazdy den, adolescentim je doporu¢eno vykonavat
pohybovou aktivitu v délce 150 minut tydné. Béhem 1 roku zaznamenala WHO 1 milion amrti
zpiisobenych nedostate€nou aktivitou nebo uplnou inaktivitou. Celosvétovd pohybova

inaktivita je hlavni pfi¢inou 2—-25 % rakoviny prsu a tlusté¢ho stfeva, 27 % diabetu a 30 %

ischemickych chorob.

Dtlezitou soucasti zdravého zivotniho stylu jsou stravovaci navyky, které siln¢ ovlivituji zdravi
jedince. Nespravné stravovani a nedostatek pohybové aktivity vedou k nadvaze a nasledn¢ k
obezité, ktera zptisobuje nemoci kardiovaskularniho systému, vysoky krevni tlak, cukrovku,
nemoci spojené se zazivacim traktem a s nim spojenou rakovinu traviciho systému. V dasledku
nedostate¢né pohybové aktivity se u starSich jedinct vyskytuje osteopordza, onemocnéni kosti

(WHO, 2015).
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2.2.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi v dobé pandemie

Pohybova aktivita vede ke sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni, dale snizuje
systolicky a diastolicky krevni tlak a leva komora hypertrofuje. Pozitivni u¢inek ma pohybova
aktivita na metabolicky syndrom a citlivost na inzulin. Aktivni jedinci by méli mit lepsi
kontrolu nad vysoce rizikovymi faktory, které zvysuji nachylnost na tézky pribéh nemoci

covid-19 (Shahidi, Williams, & Hassani, 2020).

Vytvareni a udrzovani fyzické gramotnosti déti se zdravotnim postizenim je velmi obtizné
Z diivodu nedostate¢ného zastoupeni v organizovaném sportu, proto jsou béhem této pandemie
mnohem zranitelnéj$i. Pandemie neovliviiuje pohybovou aktivitu jen u osob se zdravotnim
postizenim, pandemie omezila pohybovou aktivitu vSech osob riznych vékovych skupin

(Shahidi, Williams, & Hassani, 2020).

V mnoha zemich je sport a sportovni rekreace, — at’ uz vnitini, ¢i venkovni — zakazana. Online
komunikace je na dennim pofadku. Proto je dulezité dbat na kazdodenni pohybovou aktivitu
déti v jejich volném case. Dillezité je omezit ¢as straveny na pocita¢i mimo distan¢ni vyuku.
K vyhodam opakované pohybové aktivity patii zdrava télesna hmotnost, muskuloskeletalni a
kardiovaskularni zdravi a schopnost neuromuskuldrni koordinace pro kontrolu pohybu. Déti,
které jsou zvyklé sportovat, se 1€pe vypotfadavaji se stresem a uzkosti, 1épe si buduji sebetictu
a sebehodnoceni. Prochazi spravnym psychologickym vyvojem (Shahidi, Williams, & Hassani,
2020).

Névrhy na pohybovou aktivitu déti jsou rtizné. Zacinaji doporuc¢enim pro Skoly, které¢ by mély
prokladat vyuku kratkymi ptestdvkami s pohybovou aktivitou podle sledovani online kurza

(Shahidi, Williams, & Hassani, 2020).

Vysoka doba sezeni u sedavého chovani spolu s nizkou trovni pohybové aktivity vedou
k zvySeni rizika depresi, cukrovky typu 2, rakoviny, ischemickych srdec¢nich chorob a
umrtnosti, sedavé chovani zvySuje rizikové faktory pro zilni tromboembolismus. Fyziologie

cloveka je ovlivnéna sniZzenou pohybovou aktivitou a rychle reaguje na zmény.

Dva tydny snizeni pohybové aktivity snizuje kardiorespirani zdatnost, multiorgdnovou

citlivost na inzulin.

Jeden tyden sedavého chovani ma vliv na naladu ¢lovéka a vede k depresim.
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Jeden tyden snizeni poctu krokit o 91 % snizuje rychlost syntézy myofibrilarnich proteini a

zvySeni regulace svalové atrofie u dospélych muzu.

V opacném piipad¢, kdy je pohybova aktivita nizsi, snizuje se i morbidita a mortalita ze vSech

pii¢in (Jakobsson, Malm, Furberg, Ekelund, & Svensson, 2020).

2.2.4 Vliv pohybové aktivity na psychické zdravi

Deprese je dusevni porucha ¢loveka, ktera bézné postihuje 25 % Zen a 12 % muzi. Podle
WHO v roce 2021 trpélo depresi ptiblizné 350 miliént lidi. Mezi sedavym chovanim a rizikem
deprese u celé populace je pozitivni vztah. Do sedavého chovani zahrnujeme sledovani televize,
pouzivani pocitace, Cteni a fizeni. Sedavé chovani spojené s mentalni pasivitou zvySuje riziko
depresi u vSech vékovych kategorii populace. Toto chovani ovliviiuje ¢as strdveny pohybovou

aktivitou, ale také celkovou interakci s ostatnimi lidmi (Huang et al., 2020).

K 16¢bé deprese se vyuziva napiiklad béh, jizda na kole &i rotopedu nebo chiize. Uginnou 1é¢bou
je také anaerobni aktivita, jako je posilovani. Z pohledu intenzity zatizeni je U¢inna mira
v rozmezi 60—70% maximalni tepové frekvence o délce trvani nejméné 30 minut. K vypoctu
tepové frekvence pouzivame vzorec: 0,75 x 220 — vek nebo také presnéjsi vzorec: ((220 — vek)

— TF v klidu) x (0,75) + TF v klidu.

Frekvence cviceni:
e nejmeéné 3% tydné
e 10-12 tydna
e nejméné 30 minut

e intenzita mezi 60—75% maximalni tepové frekvence

Vliv pohybové aktivity na mechanismy ovliviiujici stres se nedaji doposud vysvétlit, vznikaji
pouze hypotézy, které mizeme zatradit do dvou Sirokych oblasti: biologické (fyziologické) a

kognitivné behavioralni (psychologické).

Depresivni potize vychazi naptiklad ze zvySené hladiny serotoninu nebo vylu¢ovanim

hormont kortizolu, adrenalinu a nonadrenalinu.
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ZlepSovani fyzické vykonnosti vede ke zlepSeni sebevédomi a omezeni sebevycitek v ptipadé
prejidani. Dale ma pozitivni vliv na Gpravu zivotospravy a na spanek. Frustrace, hnév a
agresivita jsou potlaceny svalovou aktivitou, kdy hlavni vyznam ma odpoutani pozornosti od
problému a vlastnich potizi. V ptipadé cviceni ve skupiné muzeme pocitit sounalezitost,

napodobu, uceni a podporu (Pastucha, 2007).

vvvvvv

pohoda u déti je ovlivnéna mnoha faktory:
e Rodina, ve které dité vyrusta
e Skola, kterd ma vyznamnou ulohu v sebehodnoceni a sebepojeti zika
e Kolektiv (spoluzaci, kamaradi, sourozenci)
U téchto faktorti se nejvice jedna o komunikaci mezi ditétem a jeho spolecenskym okolim

(Kalman & Vasickova, 2013).

2.2.5 Vliv prostiedi na pohybovou aktivitu

Pohybova aktivita je spojena s hustotou pozemkii, napojenim na poulicni sité,
automobilovou zavislosti. Tyto faktory ovliviiuji fyzickou aktivitu, obezitu a emise latek
znedistujicich ovzdusi. Nardst poctu krokit o 5 % souvisi s travenim pohybové aktivity

cestovanim, coz souvisi s 6,5 % méné ujetych kilometri a také s nizsi emisi dusiku o 5,6 %.

Tyto hodnoty snizuji riziko chronického onemocnéni (Frank et al., 2006).

Ucast déti na pohybové aktivité je ovlivnéna poskytovanou rekreacni (Skoly a sportovni
organizace) a dopravni (kontrolované kiiZovatky, vetfejna doprava) infrastrukturou. Pocet
kiiZovat, rychlost dopravy, kriminalita a mistnimi podminkami ovliviiuji zdsadné ucast déti na
pohybové aktivité, z divodu dostupnosti sportovisté od jejich bydlisté (Davison & Lawson,
2006).

Mnoho studii se zaméfuje na pohybovou aktivitu dospélych, pohybova aktivita déti a
dospivajicich je znacné ovlivnéna pfistupem k rekreaCnim zafizenim, vétSim mnozstvim
cviceni, delsi straveny cas venku, negativné je ovlivnéna mirou kriminality a obavou o
bezpecnost déti. U déti a dospivajicich, kteti maji v blizkosti bydlisté Skolu a rekreacni zafizeni,
nachazime vétsi miru pohybové aktivity z ditvodu dostupnosti cile chlizi nikoliv dopravnim

prostfedkem (Maddison et al., 2009).
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Diilezitou soucasti politiky obce je zamétit se na méstsky design a vzorce vyuzivani ptidy, které
podporuji chiizi a jizdu na kole a tim zvySuji pohybovou aktivitu a zdravi ob¢anti (Handy,

Boarnet, Ewing, & Killingsworth, 2002).

2.2.6 Zivotni styl a volny ¢as

Volny cas je soucasti kazdodenniho zivota vSech lidi. Volny Cas dokdzeme oddélit od
pracovni a mimopracovni doby. Ovlivituje zivot jedince pozitivnim i negativnim smérem.
Volny ¢as je Gizce spojen s zivotnim stylem, ktery je na zakladé téchto aktivit hodnocen (Jani$

& Skopalova, 2016).

Chovani a zivotni styl ovliviiuji zdravi jedince, podili se na vzniku nemoci a invalidity, Casto
pfispivaji k pfedéasné Gmrtnosti. Zivotni styl je vysledkem vyvoje jedince v détstvi a
v dospivani. Zivotni styl se zamétuje predevsim:

¢ na navykova rizika (alkohol, koufeni, drogy),

e vyzivu, dietni zvyklosti a problematiku ,,body image*,

e télesnou aktivitou a aktivitou ve volném case,

e psychosocialni adaptaci a duSevni zdravi,

e Urazy.
Podle WHO (2015) je zdravi ditéte definovano jako komplexni stav télesné, dusevni a socialni

pohody.
Zivotni podminky ¢lovéka jsou ovliviiovany 2 faktory:

1. Vngjsi— obecné, spolecenské, skupinové Zivotni podminky

2. Subjektivni — potieby, hodnoty, z4jmy, aspirace, dovednosti a schopnosti

Obecné miizeme fict, Ze kazdy jedinec, kazda osoba ma sviyj specificky zivotni styl, zaloZzeny

na vn¢jSich a subjektivnich faktorech (Duftkova, 2006).

Pohybova aktivita ve volném Case je v jakékoliv mife soucasti vSech osob. Pravidelna ucast
déti a mladeze na volnocasovych aktivitach ovliviiuje vztah k pohybové aktivité¢ v dospélosti.
Negativni pfistup a vztah k pohybu vedou k celosvétove zvySujicimu se BMI, a tim k navyseni

poctu déti s nadvahou a obezitou.
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Zdravy vztah k pohybové aktivité podporuje fyzickou zdatnost jedince a zabranuje vzniku fady
nemoci, utvrzuje spolec¢enskou roli, kvalitu zivota a ekonomické vyhody a ptispiva k podpoie
ekologické udrzitelnosti prostiedi. Nejzasadnéjsi vliv ma jako prevence vzniku obezity a je

nastrojem k redukovani BMI.

Dospivani a ptichod puberty u divek podporuji jejich kladny vztah ke svému zevnéjsku a
vzhledu. Divky, ale i chlapci méni své détské stravovaci navyky a vice se zamétuji na télesnou
hmotnost a 1épe organizuji své stravovani. U nékterych prikladid se setkdvame s opacnym
ucinkem smérem k neumérné $tihlosti, ktera vede k problémim s podrazdénosti, koncentraci,
nespavosti, nepravidelnosti menstrua¢niho cyklu, sexualni nezralosti, dale také K riziku rastové

retardace a podvyzivy (Kalman & Vasi¢kova, 2013).

15 let 25 Redukce
10 hmotnosti
(v %)
e
Divky
18 .
11 let \_13 M chilapc

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obrazek 2 Déti, které uvedly, ze drzi dietu nebo vykonavaji néjakou aktivitu ke snizeni télesné

hmotnosti (Kalman & Vasickova, 2013)

Respondenti ve studii Kalmana a Vasic¢kové (2013), kteti drzi dietu nebo redukuji svou télesnou
hmotnost se pohybuji v rozmezi od 10 % (15leti chlapci) do 25 % (15leté divky). Divky se

snazi ¢astéji nez chlapci o redukei télesné hmotnosti (Kalman & Vasi¢kova, 2013).

61,5 % déti ve véku 9—13 let se béhem dne nepodili na zadné organizované mimoskolni aktivité
a 22,6 % se ve volném case nevénuje zadné pohybové aktivité. Dilezitou soucasti vzdélavani
déti je motivace k pohybové aktivité a vybudovani pozitivniho vztahu k pohybu, jak ve volném

Case, tak v ramci Skolni télesné vychovy (Duke, Huhman, & Heitzler, 2003).

Studie Kudlacka (2015) uvadi, Zze nejvyssi uroven pohybové aktivity uvadi zaci spadajici do
urovné BMI 30,0 az 34,9 mirna obezita, ovSem nebyl zaznamenan vyrazny rozdil mezi
pohybovou aktivitou Vv riznych kategoriich BMI z celkového poctu 238 respondentd.
Statisticky vyznamny rozdil se projevil mezi pfitomnosti a nepfitomnosti organizované

intenzivni pohybové aktivity zaku.
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2.3 Skolni télesna vychova

Ve vychovné-vzdélavacim procesu télesné vychovy se vyviji hlavni rysy osobnosti zéka,
ktery se stavd objektem pusobeni ucitele, projektu vychovy, vzd€lani a spoluplisobicich
podminek. Pisobeni téchto faktort neni vzdy stejné a na kazdého zdka ptisobi subjektivné podle
urovné motivace, vlivu ucitele ¢i podle osobniho vztahu nebo postoje k u¢ivu. Proto je dilezité
zapojeni zaka do procesu vzdélavani pomoci motivace, aktivace, ptikazl, ukoli a také volnich

procesu. Pfipravenost zdka na uc¢ebni ¢innost je ovlivnéna:

* Pohlavim

* Fyzickym a psychickym ontogenetickym vyvojem
» Pfedchozi zkuSenosti

* Individualni motivaci

» Specifickou orientaci k uc¢ebni situaci

Vsechny pohybové schopnosti se ve véku od 11 do 14 let prohlubuji pfevazné z hlediska
pohlavi. Z pohledu aerobni vytrvalosti je rGst u chlapci progresivnéjsi. Stejné vysledky
sledujeme 1 u rozvoje rychlostnich schopnosti, kdy u chlapcii je nariist vykonu po celou dobu,
ovSem u divek se postupné zpomaluje a v 15 letech dosahuji svého vrcholu (Fialovd &

Rychtecky, 2002).

2.3.1 Vyucovaci jednotka télesné vychovy

Vyucovaci jednotka télesné vychovy je relativné staly a strukturovany systém hlavnich
Ciniteli vychovné-vzdélavaciho procesu a vztahi mezi nimi, determinovan obsahem,
prostorem, ¢asem a didaktickymi pozadavky. Télesnou vychovu mizeme rozdélit do mnoha
kategorii, z hlediska pohlavi, typu a Grovné Skoly a také z pohledu obsahu, ktery je pro ucitele
povazujeme slozky vychovné vzdélavaciho procesu, obsah, tematickou Cetnost a zaméteni.

Obsah vyucovacich jednotek je urcen v rdmci vzdélavaciho programu (Fromel, 1983).
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Rozdéleni télesné vychovy podle obsahu:

* Gymnasticka
* Atleticka

e Herni

* Plavecka

« Upolové hry apod.

Doba trvani vyucovaci jednotky je nejcastéji 45 minut, ale stale ¢astéji se na Skolach objevuji i
90minutové vyucovaci jednotky. Minimdlni ptedepsany rozsah vyuky télesné vychovy

pfedstavuje 2 hodiny tydné v rAmci vzdélavaciho programu ,,Clovék a zdravi® (Fialova, 2010).

Vyvucovaci jednotku délime na ¢tyfi ¢asti:

«  Uvodni &st — probiha seznameni 74kt s obsahem hodiny, zahiati a rozcviceni celého
téla.

* Prapravna ¢ast — specifické rozcvic¢eni navazujici na komplexni rozcvicku, pripravné
hry a cviceni.

» Hlavni ¢ast — obsahuje hlavni ndpli hodiny, cil vyu€ovaci jednotky.

» ZavéreCna Cast — faze zklidnéni organismu a protazeni (tedy strecinku) celého téla.

Vyucovaci jednotka té€lesné vychovy jsou nasledné déleny podle naplné vyucovani na 2 druhy:

e Nacvik — probihd pfiprava zdka na danou pohybovou ¢innost (gymnasticka, atleticka,
herni a Gpolova). Pro osvojeni pohybovych ¢innosti slouzi metodicka fada, kterd nas
provadi nacvikem daného pohybového prvku.

e Vycvik — probiha upeviiovani a rozvijeni techniky a taktiky osvojené ¢innosti.

2.3.2 Cile $kolni télesné vychovy
Cilem Skolni té€lesné vychovy je zabezpecit vychovné-vzdélavaci proces Skoly. Cile télesné

vychovy se v prubéhu historie méni, v dnes$ni dob¢ se nejvice zamefujeme na prozitek zéka,

zdravi, zdatnost, estetiku a kreativitu pohybu.
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Hlavni rozd€leni cilt Skolni télesné vychovy uvadi Fialova (2010):

* Vzdélavaci

*  Vychovné

* Zdravotni

* Socializa¢ni
Vzdélavaci cile 1ze rozd€lit na informativni, které urcuji postupy, poznatky, metody a zasady v
télesné vychove, a formativni, zabyvajici se rozvojem pohybovych schopnosti, kvalitou projevu

a tréninkem senzorickych a intelektovych schopnosti.

Vychovné cile se dale d€li na vSeobecné zaméfené na pozitivni charakterové vlastnosti,
prozivani a hodnoceni, tvofivost a zajem o piirodu. Mezi specifické vychovné cile fadime radost

a zéjem o pohyb, télesnou zdatnost, vykon a funkéni rozvoj.

Zdravotni cile ziskéavaji svlij vyznam v poslednich letech a délime je na kompenzacni, zamétené

na regeneraci, kompenzaci a obnoveni pozornosti zakt. Hygienické zdravotni cile se zaméiuji

na uceleni hygienickych navykl po zatézi, zavedeni pohybu do bézného Zivota.

Socializa¢ni cile rozliSujeme na skupinové a individualni. Skupinové se zamétuji na spolupraci,
davéru ve spolecnosti, urceni role ve skupin€. Oproti tomu individudlni se zamétuji na budovani
sebevédomi, rozvoj komunikace, toleranci a ptizpusobeni se kolektivu (Fialova, 2010).

Dulezité je si uvédomit, Ze télesnd vychova neni zaméfena jen na vykonnostni slozku, ale méla

by mit i tyto cile:

* (Cilem nov¢ telesné vychovy je Stastny clovék majici prozitek z pohybu a komunikace
v pohybu.
* Spravné chapana pohybova ¢innost sméfuje vzdy ke zdravi ¢loveéka.
* Pohybova ¢innost musi byt soucasti denniho zivota kazdého ¢lovéka a pomahat mu zit
Stastné a radostné.
Cilem télesné vychovy je vytvoftit kladny vztah k pohybové aktivité, ale také k péci o své

zdravi (Krej¢i & Muzik, 1997).
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2.4 Motorické schopnosti a jejich rozvoj

V télovychovné-sportovni motorice rozeznavame dva druhy motorickych predpokladi, které
jsou na sob¢ piimo umérné zavislé a tvoii nedélitelny celek. Motorické dovednosti predstavuji
ucenim osvojeny zpusob potiebny k vykonani pohybového tkolu. Motorickd schopnost je
spoluprace vnitinich biologickych vlastnosti organismu, které podminuji plnéni urcitych
pohybovych tukoli. Jde o zapojeni biologickych, morfologickych a psychologickych aj.

systémd, které spoluptisobi pfi realizaci pohybové ¢innosti (Hajek, 2012).

2.4.1 Silové schopnosti a jejich rozvoj v télesné vychové

Sila je schopnost organismu piekonavat a vyrovnavat odpor vngjSich a vnittnich sil, za
pomoci svalového usili, které je na rozdil od ostatnich schopnosti zna¢né. Dominuje ve
sportovnich odvétvich, kde se ptekondva velky odpor nacini, vlastniho téla, odpor protihrace ¢i

odpor prostiedi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dilezitym faktorem rozvoje sily u déti je dodrZeni urcitych kritérii, jako je v€k, hmotnost nebo
pohlavi ditéte a diraz na jeho celkovou télesnou zdatnost. Zakladnim ukolem rozvoje silovych
schopnosti ve $kolni té€lesné vychove je posilit svalovou skupinu, ktera zajistuje spravné drzeni
téla. Dbat na celkové posileni téla za pomoci silovych her, jako jsou napf. upolové hry, $plh na

lan€ nebo jednoduché posilovaci cviky ve skupiné (Ryba, 1996).

Dtlezitou souc¢asti posilovani je nasledné protaZeni a relaxace svali s velkym dirazem na
pravidelnost dychéni. V mladSim a stfednim Skolnim vé&ku, tj. do 13 let upfednostiiujeme
posilovani dynamické s vlastni hmotnosti téla. Ve véku mezi 14. a 15. rokem zivota, mizeme
zapojit cvi¢eni pomoci posilovacich trenazerd, ale je dulezité dbat na nemaximalni zatéz 60—70
% z maximalni intenzity a objemu. Rozvoj izometrické sily se doporucuje az u zakt starSiho

Skolniho véku, coz je 17—-18 let (Vilimova, 2009).
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2.4.2 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj v télesné vychové

Rychlost pohybu je definovana jako schopnost vykonat pohyb v co nejkratSim casovém
useku, tj. do 20 s. Jde o ¢innost s maximalnim usilim, nendro¢nou koordinaci a nevyzaduje
piekondni vysokého odporu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Diilezitym faktorem rozvoje rychlosti u déti je dodrzeni urcitych kritérii, jako je délka trvani,
intenzita a poCet opakovani cvic¢eni. Dllezitym kritériem je dostatecnd délka Casu pro zotaveni.
Dalsimi dilezitymi faktory pro trénink rychlosti je nutnost rozcviceni, rychlostni trénink
zaClenit na zacatek vyucovaci jednotky, dbat na spravné provedeni pohybu, nutnost

rozmanitosti cvikl (Vilimova, 2009).

Rychlostni schopnosti jsou podminény geneticky ze 70—80 %. Zdokonaleni rychlosti je
dlouhodoby proces, ktery ma své hranice. VEk a pohlavi zadsadné ovlivnuji rychlost, optimalni
obdobi pro rozvoj rychlosti je od 7 do 14 let, proto je velice dilezité, aby se ucitelé télesné

vychovy zabyvali rozvojem rychlosti (Prukner & Machova, 2011).

2.4.3 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj v télesné vychové

Vytrvalost je definovdna jako schopnost udrzet pohybovou ¢innost riznych intenzit bez
snizeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu, tj. nad 20 s. Vytrvalost miiZzeme také definovat

jako schopnost odolavat tinavé (Bartinkova, 2014).

Na zakladni Skole je hlavnim ukolem vytvofit obecny zéklad vytrvalosti. AvSak ve vyucovaci
jednotce neni ¢as na utvareni vytrvalosti, proto je doporuovan béZecky piesun na sportoviste,
poptipadé vybeh do ptirody (fartlek). Nejidedln€jSim feSenim je vytrvalost trénovat pomoci

pohybovych her nebo soutézi (Prukner & Machova, 2011).

Diilezitym faktorem pro rozvoj vytrvalosti je vék, intenzita a doba zatizeni. V mladSim Skolnim
véku 7—15 let se rozviji aerobni vytrvalost. Ve star§im Skolnim véku 16—17 let se rozviji
anaerobni vytrvalost, dillezité je vSak vénovat pozornost objemu zatiZzeni a poc¢tu opakovani

(Vilimova, 2009).
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2.4.4 Koordinac¢ni schopnosti a jejich rozvoj v télesné vychové

Koordina¢ni schopnosti patii mezi nejméné probadanou oblast motorickych schopnosti. Je
charakterizovana jako komplex vnitinich psychofyzickych ptfedpokladli pro zabezpeceni
pribéhu a vysledku pohybového tkolu. Uzce souvisi se viemi motorickymi schopnostmi,

vytvaii pomyslny most mezi nimi (Havel & Hnizdil, 2010).

Fyziologicky zaklad koordinacnich schopnosti je podminén geneticky az z 80 %. Zaklad
rozvoje koordinace spadd do mladsiho Skolniho véku 6-14 let. Ucitelé télesné vychovy by se
méli zaméfit na vSestranné vyuziti pohybu a co nejvétsi mnozstvi pohybovych zkuSenosti.
Kritéria, kterymi se uéitelé musi fidit, jsou: vék, pohlavi, posloupnost a zvySujici se intenzita
cvikl. Opakovanim cvikii se zaci u¢i motorickému uceni. Mezi cviky pro rozvoj koordinace
patii vSechny druhy akrobatického cviceni, jako napt. kotouly, vazby cviceni, cviky s na¢inim,

rytmické cviceni (Belej, 1999).

2.5 Druhy monitoringu pohybové aktivity

Mezi nejcastéji pouzivané piistroje k mefeni pohybové aktivity v télesné vychové fadime
krokoméry neboli pedometry. Pomérem cena vykon, lehkou ovladatelnosti a hmotnosti jsou
idedlni pro déti 1 dosp€lé. AvSak muzeme se setkat 1 s dalSimi pfistroji na méteni pohybové
aktivity, jako jsou akcelerometry, monitory tepové frekvence, mobilni telefony s métici aplikaci

a také GPS technologie intenzity (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.5.1 Krokoméry

Krokoméry jsou schopny registrovat zménu t€zisté téla ve vertikalnim sméru, coz umoziuje
s urcitou odchylkou zaznamenat pocet provedenych krokt. Nékteré verze krokomeérii nam
ukazuji 1 vydej energie za urcitou dobu, avSak k tomuto slouzi teoreticky vypocet, ktery ndm
ukazuje vydej energie jen orientacné. Krokomér je vhodné pouzivat pti chiizi ¢i béhu, kdy

WV

Miéckova & Smolikova, 2010).
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JiZ na Globalnim foéru pro pedagogiku télesné vychovy 2010 pfijali zavér, ktery zminuje
pfeménu osnov TV, aby se orientovaly na aktivni ueni a dopomohly jedinci v rozvoji
dovednosti, které¢ jim pomohou pfi celozivotnim a samostatném zapojeni do pohybovych
aktivit. Jako vhodny ndstroj pro monitoring pohybové aktivity se ukazuje krokomér, ktery je

objektivni, levny a poskytuje zpétnou vazbu okamzité (Vasickova et al., 2013).

Vyhodou krokoméru je jeho cena, kterd se pohybuje okolo 700 K¢&. Dalsi vyhodou je velikost a
hmotnost, které uzivatele neomezuji v pohybu. Podle studie Barfielda, Roweho a Michaela
(2004) se ptresnost krokoméru Yamax méni podle délky méfené jednotky. Pfi monitoringu
télesné vychovy mé krokomér Yamax pfesnost 96 % a jeho vnitroskupinovy korela¢ni

koeficient r=0,92.

2.5.2 Akcelerometry

Akcelerometry vyjadiuji miru vynalozené energie pii zméné rychlosti pohybu. V dne$ni
dobé akcelerometry snimaji pohyb ve tfech osach, registruji vice zmén pohybu. Jako u
krokomért je udan energeticky vydej podle vypoctu, tudiz nemusi byt vzdy presny. Nevyhodou
akcelerometra je vyssi cena, ktera neni doprovazena vykonem. Jsou vhodné spise pro méfeni

pohybové aktivity seniorti (Macek, Mackova, & Smolikova, 2010).

2.5.3 GPS zarizeni

S nastupem sportovnich hodinek a GPS aplikaci v telefonech se méteni pohybové aktivity
pomoci monitorovani pohybu za pomoci GPS rozsifilo. Diky tomuto zafizeni je mozné
zmapovat pouzivané trasy ve meéstech a ptizptsobit je k podpofe pohybové aktivity a ke

zlepsSeni kondice dnesni populace (Vorlicek, Rubin, Dygryn, Mitad§ & VoZenilek, 2016).

Nevyhodou je vSak cena, kterd se pohybuje u sportovnich hodinek v tisicich korun. Opak jsou
vSak aplikace v telefonech, které jsou i zdarma, naptiklad Sports tracker, Runtastic, Runkeeper,

které jsou ke stazeni na Google play.
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2.5.4 Chytré hodinky a telefony

Akcelerometry a gyroskopy jsou soucasti chytrych telefonti a hodinek, které snimaji pohyby
uzivateld. Jejich ukolem je identifikovat pohybovou aktivitu, kterou uzivatelé uskuteciuji.
Smartphony a chytré hodinky obsahuji vykonné senzory, které snimaji pohyb a pohybovou
aktivitu, kterou jsou schopny rozpoznat. Jejich uzivani je bezproblémové a vSudypiitomné diky

pokroku v miniaturizaci a snimacich schopnostech (Weiss, Yoneda, & Hayajneh, 2019).

Chytré hodinky jsou pohodIné a sbiraji data nepietrzité, jsou ovlivnény pouze vykonem baterie.
Uzivateli poskytuji mnoho dalsich funkci jako je sprava kalendare, textovych zprav a
telefonovani. Zajem o chytré hodinky rapidné stoupd, nepietrzity sbér dat z nich déla vyzkumny
nastroj pro vzorce chovani mobility. Za pomoci akcelerometru a GPS jsou chytré hodinky
schopny rozpoznat udaje o fyzické aktivité, hlasi zdravotni ptiznaky nebo udalosti, hodinky
jsou idedlni nastroj pro identifikaci osobnich zdravotnich vzorci na déalku a interaktivné

(Kheirkhahan et al., 2019).

2.5.5 Zaznamové archy a dotazniky

Velmi casto uzivanou metodou jsou dotazniky a archy, které méfi terénni pohybovou
aktivitu. Jsou vyuzZivany z casovych a prostorovych diivodl, jsou nenarocné. Jejich
determinantem je nepravdivost uvedenych udajli, ale hlavné dostatecné presnost informaci o

energetickém vydeji testovanych (Sigmunda & Sigmundova, 2011).

2.5.6 Méreni srdeéni frekvence

Pasek umistény na hrudi testovaného je propojeny s pfistrojem pfipominajici hodinky, ktery
méii srdecni frekvenci. Ziskand data jsou zasilana do hodinek. Nej€astéji jsou vyuzivany na

méfeni intenzity zatiZeni pti pohybové aktivité.
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3 Cile diplomové prace

Hlavnim cilem mé diplomové prace je prostiednictvim pedometrii monitorovat pohybovou
aktivitu v télesné vychové v obsahové riznych jednotkach vycviku a nacviku (atletika,
gymnastika, basketbal, florbal) u déti 2. stupné na Zakladni Skole Skiipov Opava a vytvofit
odhad intenzity pohybové aktivity ve vyucovacich jednotkach vycviku a nacviku télesné

vychovy pomoci pfepoctu na ¢asovou jednotku (kroky/min).

3.1 Dil¢i cile

1. Zjistit u zaki celkove pocty krokt a pocty krokli za minutu prostiednictvi pedometrii ,,Y amax

SW 700 v télesné vychove vycviku a nacviku.
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4. Porovnat, zda jsou v télesné vychové aktivnéjsi divky ¢i chlapei.

5. Ur¢it ktera vyucovaci jednotka je u chlapcti a divek nejaktivnéjsi.

3.2. Vyzkumné cile

1. Budou ve vsech obsahové riznych vyucovacich jednotkdch nacviku télesné vychovy

aktivngjsi chlapci v porovnani s divkami?

2. Budou ve vSech obsahové rliznych vyucovacich jednotkach vycviku télesné vychovy

aktivnéjsi chlapci v porovnani s divkami?

3. Jaky typ vyucovaci jednotky nacviku télesné vychovy bude vykazovat nejvétsi miru intenzity

zatiZzeni vyjadiené v krocich za minutu?

4. Jaky typ vyucovaci jednotky vycviku télesné vychovy bude vykazovat nejvetsi miru intenzity

zatizeni vyjadiené v krocich za minutu?

5. Bude naméfen statisticky vyznamny rozdil v intenzité zatizeni mezi jednotlivymi obsahové

riznymi vyucovacimi jednotkami nacviku a vycviku télesné vychovy?

32



4 Metodika

4.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl provadén v prubéhu Skolniho 2020/2021. Méfeni bylo v pribéhu roku
ptreruseno z diivodu opatieni proti Sifeni nemoci covid-19 omezeni télesné vychovy. Nasledné
opét spusténo od 17.5.2021. Méfeni probihalo na Zakladni $kole Sk¥ipov, okres Opava. Skola
byla vybrana na zakladé mého plsobeni na této Skole jako ucitele télesné vychovy.
Monitorovani probihalo u zaki druhého stupné zakladni Skoly ve véku 11-15 let. Celkovy pocet
vSech zucastnénych na pocatku méteni byl 45 probandii. Konkrétné 20 divek a 25 chlapct.

Celkovy pocet méteni n=546 (Chlapci n=312, divky n=234).

Tabulka 1. Pocet méfeni vyzkumného souboru podle pohlavi (monitoring pohybové

aktivity v té€lesné vychove, n=45)

Pocéet méreni | Procentualni

rozdéleni
Divky 234 42,9 %
Chlapci 312 57,1 %
Celkové 546 100 %
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4.2 Charakteristika pedometru Yamax SW 700

Pomoci pedometrd ,,Yamax SW 700 bylo u studenti provadéno monitorovani pohybové
aktivity v pribéhu télesné vychovy. Krokomér Yamax pracuje na principu otevirdni a zavirani
elektrického obvodu za pomoci odpruzeného ramena kyvadélka. Kroky a poskoky jsou poté
zapsany a zobrazuji se na displeji pfistroje (Sigmund et al., 2007). Podle studie Wallmann-
Sperlicha et al. (2014) byla urcena reliabilita krokoméru (Yamax SW-700/701) na 99,8 %,
pritom krokomér mizeme nosit na obou bocich a také na batohu, rychlosti a sklonem neni
ovlivnén ve velkém méfitku. Proto je velice dilezité vybrat krokomér, ktery mé spravnou
reliabilitu (Scruggs, 2013). Krokoméry zaznamenavaji vzdalenost v kilometrech a energii v
kilokaloriich, kterd byla vydana v prubéhu pohybové aktivity. Abychom provedli ptesnéjsi
meéfeni, je mozno nastavit délku kroku a télesnou hmotnost testovaného jedince (Fromel,
Novosad, & Svozil 1999). Ceské zastupce miizeme nalézt na Univerzité Palackého v Olomouci,
kde vyviji mobilni aplikaci Indares. Indares nabizi napf. testovani télesné zdatnosti, sledovani
poctu krokii apod. Uziteny prosttedek, jak monitorovat pohybovou aktivitu zakli a motivovat

je k aktivnimu pohybu, jak ve Skole, tak v osobnim zivoté (Nosek & Cuberek, 2011).

DIGI-WALKER

e — -

Obrazek 3 Yamasa Tokei Keiki Co. (2011). Pedometr ,,Yamax“ SW 700
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4.3 Zakladni §kola Skfipov Opava

Zakladni skola Sktipov vznikla v roce 1871 jako jednotiidni Skola. Na pielomu 19. a 20.
stoleti doslo k polozeni zakladniho kamene nové Skolni budovy pfi silnici na JakubCovice.
Soucasna Skola spada pro obvod vesnic Skiipov, Hrabstvi, Leskovec, Pozaha a Vyskovice.
Skola piedstavovala ¢eskou enklavu v oblasti s vétsi némeckou narodnosti. K zagatku skolniho
roku 1999/2000 byla zprovoznéna renovovana budova staré skoly a ke 100 letému vyroci
zalozeni Skoly v roce 2001 byl zahéjen provoz celého arealu. Po letech tak byl uskutecnén plan
modernim potiebam odpovidajiciho skolniho zatizeni pro 1. a 2. stupni ZS. V soucasné dobé je

na této Skole 177 déti na 1. a 2. stupni (Zékladni Skola a Matetska Skola Skiipov, 2011).
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4.4 Prubéh méreni

Me¢éteni pohybové aktivity adolescentll probihalo za pomoci pfistroje Yamax Digiwalker
SW-700. Naméteno bylo 40 jednotek télesné vychovy, které probihaly 4krat tydné. Po domluveé
s pani feditelkou Mgr. Evou Vichovou jsme urcili 5 obsahové rtiznych vyucovacich jednotek
telesné vychovy (basketbal, atletika, gymnastika, hazena a upolové sporty) a nasledné byl
vytvoren ucebni plan. Déti byly pouceni o pribéhu a cili méfeni. Détem bylo sd€leno, Ze méteni
je anonymni a dobrovolné.

Zakam byl krokomér umistén na pravy bok a byli poudeni o vynulovéani krokomérti vzdy na

naprosta nehybnost pted zapnutim stopek. Po zapnuti stopek probihala télesna vychova pod

vedenim pani ulitelky za béznych podminek.

Meéfeni probihalo od zaii 2020 do konce ¢ervna 2021 na Zakladni Skole Skiipov Opava. Méteni
bylo pferuseno z diivodu vladnich opatfeni proti Sifeni nemoci covid-19. Obsahova napli v
koedukovanych hodinach byla basketbal, hazena, gymnastika, atletika a upolové sporty.
slozené z nacviku a vycviku. Po skonceni méteni a zpracovani dat byla dobrovolnikiim a pani

feditelce pfedana zpétna vazba.
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4.5 Statistické zpracovani

Prvni krok byl vypocet zakladnich statistickych veli¢in u vybranych ukazatelii pohybové
aktivity (aritmeticky primér a smérodatnd odchylka). Déle byla zvolena analyza variance
ANOVA (resp. ANOVA pro opakovana meéfeni). Hladina statistické vyznamnosti byla
stanovena na p <0,05.

‘]Eﬂadina statistické- vyznamnosti Interpretace
p=0,05 statisticky nevyznamny rozdil
p<0,05 statisticky vyznamny rozdil
p<0,01 statisticky vysoce vyznamny rozdil

Obrazek 4 Interpretace hodnot hladiny statistické vyznamnosti (Bedaiova &Vecerek, 2007) p

— hladina statistické vyznamnost

Slo o souhrnnou statistiku pohybové aktivity z pohledu poétu krokd u piistroje Yamax
Digiwalker SW-700, porovnani riznych méfeni pomoci ANOVA. Dulezitym vysledkem stalo
porovnani poctu krokt jako celku s poc¢tem krokli za minutu, kdy zjiStujeme jejich efektivni

vyuziti v priibéhu celé vyu€ovaci jednotky nacviku a vycviku.
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5 Vysledky

Ziskana data byla analyzovéana z nékolika pohledii. Nejprve jsem se zaméfila na samotné
pocty krokli v obsahové riznych jednotkach télesné vychovy, nasledné jsem tato data prevedla
na kroky za minutu. Hlavnim cilem je porovnat pocty krokii za minutu v obsahové riznych

jednotkéch télesné vychovy vycviku a nacviku.

Tabulka 2 Souhrnné vysledky poctu méfeni vyuéovacich jednotek TV u souboru zaka

nameétené pristrojem Yamax Digiwalker SW-700

Pocet méreni Procenvtuél’ni
rozdéleni

Atletika 104 19,0
Basketbal 108 19,8
Gymnastika 110 20,1
Hazena 112 20,5
Upolové sporty 112 20,5
Celkem 546 100

Tabulka 2 pfedstavuje pocet méfeni vSech obsahové rtiznych vyu€ovacich jednotek télesné
vychovy bez ohledu na pohlavi a druh vyuky (nacvik a vycvik). Tabulka 3 pfedstavuje pocet

na méfenych vyucovacich jednotek rozdélenych na vycvik a nacvik dané pohybové jednotky.

Tabulka 3 Souhrnné vysledky rozdéleni vyucovaci jednotky (nacvik, vycvik)

. v , | Procentualni
Pocet méreni .,
rozdéleni
Nacvik 273 50,0
Vyevik 273 50,0
Celkové 546 100
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5.1 Souhrnné vysledky monitoringu TV jako celku

Tabulka 4 znazornuje pocty krokii za celou vyucovaci jednotku télesné vychovy podle

cvwr

2724 kroku, nasleduje atleticka jednotka s hodnotou 2935 krokid. Nejvétsi prumérny pocet

krokd byl naméfen ve vyu€ovaci jednotce hazené 3403 krokd.

cvwr

jednotku télesné vychovy, oproti tomu nejvyssi pocet krokd byl naméfen ve vyucovaci jednotce

atletiky a to 5488 kroku za celou jednotku.

Tabulka 4 Srovnani po¢tu krokl dle obsahu vyucovaci jednotky télesné vychovy

Smérodatna | Pocet

Minimum | Maximum & Pramér v s
odchylka méreni

Atletika 1452 5488 2935 935 104
Basketbal 1628 5340 3229 721 108
Gymnastika 1445 4358 3061 585 110
Hazena 1985 4967 3403 656 112
Upolové
1596 4106 2724 584 112
sporty

Tabulka 5 znazorniuje pocty krokli za minutu v rdmci celé vyucovaci jednotku télesné vychovy
podle obsahu. Nejniz$i prumérna hodnota kroki je nameéfena ve vyucovaci jednotce tpolovych
sportii 65 krok/min, nasleduje atleticka jednotka s hodnotou 70 krok/min. Nejvétsi primérny
pocet krokli za minutu byl naméten ve vyucovaci jednotce hdzené 79 krok/min. Stejné vysledky

byly naméteny také v piedchozi tabulce a grafu celkového poctu krokii za vyucovaci jednotku.

jednotku télesné vychovy, oproti tomu nejvyssi pocet krokti za minutu byl naméfen ve

vyucovaci jednotce basketbalu 131 krok/min za celou vyucovaci jednotku.
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Tabulka 5 Srovnani po¢tu krokti za minutu dle obsahu vyucovaci jednotky télesné vychovy

.. . V. Smeérodatna Pocet

Minimum Maximum Pramér —

odchylka méfeni
Atletika 33 129 70 21 104
Basketbal 38 131 77 18 108
Gymnastika 36 107 76 15 110
Hazena 46 117 79 16 112
Upolove 37 99 65 14 112

sporty

5.2 Porovnani nacviku a vycviku ve vSech jednotkach télesné vychovy

Tabulka 6 porovnavaji pocty krokii a poc€ty krokl za minutu pii vycviku a nacviku vSech

obsahov¢ rliznych vyucovacich jednotek télesné vychovy. Mezi vycvikem a nacvikem vSech

obsahové riznych vyucovacich jednotek nebyl v poctu krokid celkové a v poctu krokt za

minutu vyrazny rozdil.

Tabulka 6 Souhrnné vysledky méteni pohybové aktivity v télesné vychové porovnani vycviku

a nacviku.
Minimum Maximum Pramér Smérodatn Pocet
a odchylka méreni

Celkové 1445 5384 3142 273

Vyevik = Kroky za 33 131 75 273
minutu

Celkové 1465 5488 3001 273

Niacvik Kroky za 34 129 72 273
minutu
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5.3 Porovnani nacviku a vycviku podle obsahu vyucovaci jednotky

Pfi porovnani naméfenych dat pomoci metody analyza variance jsem zjistila, ze mezi
vyucovaci jednotkou vycviku a nacviku je statisticky vysoce vyznamny rozdil. Tabulka 7
znazoriiuje porovnani poctu kroki jako celku, tak poctu krokli za minutu ve vSech nacvi¢nych

a vycvikovych jednotkach télesné vychovy.

Tabulka 7 Porovnani naméfenych hodnot vSech vyucovacich jednotek pomoci analyzy

variance (ANOVA)

. . Priamér
Soudet ¢tverci df v . F p
méfeni

Mezi skupinami,  30431643,104 4 7607910,776 = 15,293 ,000
Celkové | Mimo skupiny | 269139560,188 541 | 497485,324
Celkové 299571203,291 545

Koy 5o | MeZi skupinami 14785078 4 | 3696260 | 13182 000
mina’tu Mimo skupiny | 151703,221 541 | 280,413
Celkové 166488,299 545
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5.3.1 Porovnani nacviku a vycviku v atletice

Tabulka 8 porovnava vycvikové a nacviéné jednotky atletiky z pohledu poctu krok celkem
a poctu krokd za minutu. Ve vyucovacich jednotkach atletiky byl naméfen niz$i pocet
prumérnych kroku u vycvikovych jednotek. Z pohledu krokd za minutu byla vyhodnocena
nacvicnaa jednotka jako vyssi. V atletické jednotce nebyl naméfen vyznamny rozdil v poctu
krokt celkové ani v poc¢tu krokid za minutu (F=0,286 a p=0,594). Dulezité je op&t upozornit na

celkovou naro¢nost obou druht jednotek. Zaci se zapojuji do cvikli soucasné a prubézng.

Tabulka 8 Porovnani atletické jednotky télesné vychovy z pohledu vycviku a nacviku

Minimum | Maximum | Primér @ Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Vyevik Celkove 1452 5384 2908 944 52
Kroky za 33 124 68 21 52
minutu
Nacvik Celkove 1465 5488 2961 935 52
Kroky za 34 129 71 21 52
minutu
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5.3.2 Porovnani nacviku a vycviku v basketbalu

Tabulka 9 porovnava vycvikové a nacvicné jednotky basketbalu z pohledu poctu kroku
celkem a poctu krokli za minutu. Ve vyucovacich jednotkach basketbalu byl naméfen nizsi
pocet primérnych kroki u nacvi¢nych jednotek. Z pohledu krokii za minutu byla vyhodnocena
vycvikova jednotka jako efektivnéjsi. Minimdlni pocet krokti a krokli za minutu je vyrazné

vys$si u vycviku. Toto tvrzeni plati také u maximalni namétené hodnoty.

Pfi métfeni basketbalovych jednotek vycviku a nacviku se prokazala vysoka statisticka
vyznamnost mezi jednotkami vycviku a nacviku (F=10,665 a p=0,001). Vyssi intenzita zatizeni
se projevila pii vycvikovych jednotkach basketbale chlapct i divek. Pti nacviku basketbalu
dbame na zvladnuti techniky, oproti tomu pii vycviku dbame na zvladnuti techniky v pohybu

za vy$si intenzity, coz se ukazalo také u kroki za celou jednotku.

Tabulka 9 Porovnani basketbalové jednotky télesné vychovy z pohledu vycviku a nacviku

Minimum Maximum Pramér Smérodatna Pocet

odchylka méreni
Vycevik = Celkové | 2249 5340 3448 659 54
Kroky za 52 131 82 16 54
minutu
Nacvik = Celkové | 1628 4738 3010 719 54
Kroky za 38 111 71 17 54
minutu
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5.3.3 Porovnani nacviku a vycviku v gymnastice

Tabulka 10 porovnava vycvikové a nacviéné jednotky gymnastiky z pohledu poctu kroku
celkem a poctu krokil za minutu. Ve vyucovacich jednotkach gymnastiky byl namétfen nizsi
pocet primérnych kroki u vycvikovych jednotek. Z pohledu krokli za minutu byla
vyhodnocena nacvikova jednotka jako efektivn€j$i. Minimalni krokdi za minutu je vyrazné

vy$si u nacviku.

Pomoci metody analyza variance mizeme pozorovat statisticky nevyznamny rozdil mezi
vycvikovou a nacvicnou jednotkou télesné vychovy (F=0,090 a p=0,756). Pii vycviku i ndcviku
zaci provedli vyrovnany vykon z pohledu krokii celkove i krokl za minutu. Dulezité je si opét
uvédomit naro¢nost vyucovaci jednotky z pohledu materialniho zajisténi a také z pohledu
ptipravy gymnastického nafadi a nacini. Dilezité je dbat na zvySenou bezpecnost, kterd ma vliv

na uroven pohybov¢ aktivity.

Tabulka 10 Porovnani gymnasticka jednotka télesné vychovy z pohledu vycviku a nacviku

Minimum Maximum Praimér = Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Vyevik | Celkové 1445 4165 3048 567 55
Kroky za 36 107 77 15 55
minutu
Nacvik = Celkové 1756 4358 3073 608 55
Kroky za 44 107 76 15 55
minutu
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5.3.4 Porovnani nacviku a vycviku v hazené

Tabulka 11 porovnava vycvikové a nacviéné jednotky hazené z pohledu poctu krokt celkem
a poctu kroki za minutu. Ve vyucovacich jednotkdch hazené byl naméfen nizs$i pocet
prumérnych krokii u vycvikovych jednotek. Z pohledu kroki za minutu byla vyhodnocena
nacvicna jednotka jako efektivnéjsi. Minimalni a priimérny pocet krokl za minutu je vyrazné

vy$si u nacviku.

Pomoci metody analyza variance mlizeme pozorovat statisticky vysoce vyznamny rozdil mezi
vycvikovou a nacvicnou jednotkou télesné vychovy (F=8,169 a p=0,005). Vyssi intenzita
zatizeni se projevila pfi ndcviénych jednotkdch hézené chlapcii 1 divek. Hézena byla

vyhodnocena jako nejaktivnéjsi vyucovaci jednotka télesné vychovy soucasného méfeni.

Tabulka 11 Porovnani jednotky hazené télesné vychovy z pohledu vycviku a nacviku

Minimum @ Maximum | Prumér Smérodatna Pocet
odchylka méreni

Vyevik Celkoveé 1985 4961 3255 696 56
Kroky za 46 117 75 16 56

minutu
Nacvik Celkove 2254 4967 3551 589 56
Kroky za 53 117 84 14 56

minutu
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5.3.5 Porovnani nacviku a vycviku upolovych sportii

Tabulka 12 znazoriiuje vycvikové a nacviéné jednotky upolovych sportii z pohledu poctu
krokii celkem a poctu krokli za minutu. Ve vyucovacich jednotkéch tpolovych sportti byl
naméfen nizsi pocet pramérnych kroki u nacvi¢nych jednotek. Z pohledu krokti za minutu byla
vyhodnocena vycvikova jednotka jako efektivnéjsi. V jednotce tipolovych sportii byl naméfen
vyznamny rozdil v poétu krokl za minutu i celkové mezi vycvikovou a nacvi¢nou jednotkou.
Primérny pocet krokli za minutu se li§i o 15 krokll. Vyznamny rozdil pozorujeme u

maximalnich hodnot poctu krokti celkové a poctu krokti za minutu.

Me¢fteni ukazalo statisticky vysoce vyznamny rozdil mezi vycvikem a nacvikem (F=44,747 a
p=0,000). Vyssi intenzita pohybové aktivita byla naméfena u vyucovacich jednotek vycviku
tpolovych sporti. Zaci se zapoji intenzivn&ji do pohybové aktivity pii vycviku, ktery probiha

formou her, do kterych se zapoji soucasné vSichni Zaci.

Tabulka 12 Porovnani jednotky tipolovych sportti télesné vychovy z pohledu vycviku a nacviku

Minimum | Maximum | Pramér Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Vyevik Celkove 1956 4106 3041 587 56
Kroky za 47 99 73 14 56
minutu
Nacvik Celkove 1596 3214 2406 375 56
Kroky za 37 77 58 9 56
minutu
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5.4 Porovnani nacviku a vycviku pomoci analyzy variance (ANOVA)

Pti porovnani namétfenych dat pomoci metody analyza variance jsem zjistila, Ze mezi
vyucovaci jednotkou vycviku a nacviku je statisticky vysoce vyznamny rozdil. Tabulka 7
znazoriuje porovnani poctu kroku jako celku, tak poctu krokti za minutu ve vsech nacvi¢nych

a vycvikovych jednotkach télesné vychovy.

Tabulka 7 Porovnani naméfenych hodnot v§ech vyucovacich jednotek pomoci analyzy variance
(ANOVA)

VSouceE df Prtlvmer = D
Ctvercu meéreni
Mezi 304316431 '\ | 2607010776 15,293 000
skupinami 04
Celkové Mimo 269139560, | o)y 497485324
skupiny 188
| 299571203,
Celkové 291 545
Mezl 14785078 4 3696,269 13.182 000
skupinami
Kroky za Mimo
minutu . 151703221 = 541 280413
skupiny
Celkové | 166488299 @ 545
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5.5 Porovnani nacviku a vycviku z pohledu pohlavi

5.5.1 Atletika nacvik a vycvik

Tabulka 14 nam znazoriiuje nacvi¢nou jednotku atletiky z pohledu pohlavi. V nacvi¢né
jednotce neni vyznamny rozdil mezi primérnymi hodnotami krokl ani krok za minutu.
Vyznamného rozdilu si mizeme vSimnout pouze u maximalni hodnoty poctu kroku, kdy
chlapci dosahli vyssiho vykonu. Oproti tomu u minimalni hodnoty divky naméfili vyssi

pohybovou aktivitu v po¢tu krokd za minutu.

Tabulka 24 Porovnani nacviku atletické jednotky télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum Praimér | Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Chlapci Celkov¢ 1465 5488 3008 973 24
Kroky za 34 129 71 22 24
minutu
Divky Celkov¢ 1642 5078 2920 916 28
Kroky za 43 119 70 20 28
minutu

Tabulka 25 znazornuje vycvikovou jednotku atletiky. Porovnani pohybové aktivity divek a
chlapct v atletice je srovnatelné z poctu krok celkem a poc¢tu krokli za minutu. V priimérnych

hodnotéch se vysledky li§i pouze o 4 kroky za minutu, coZ je zanedbatelny rozdil.

Tabulka 25 Porovnani vycviku atletické jednotky télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum | Prumér | Smérodatna Pocet
odchylka méieni

Chlapci Celkovée 1456 5384 3017 986 24
Kroky za 33 124 71 22 24

minutu
Divky Celkovée 1452 5005 2815 914 28
Kroky za 37 115 67 20 28

minutu
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5.5.2 Basketbal nacvik a vycvik

Porovnani pohybové aktivity v nacvi¢nych hodinach basketbalu v tabulce 26 ukazuje vyssi
prumérnou aktivitu chlapcti v porovnani s divkami. Primérny pocet krokt je vyssi o 537 krokt
a 14 krokti za minutu. U basketbalu mizeme vidét vyznamny rozdil mezi divkami a chlapci,
kteti byli aktivnéjsi. Maximalni dosazend hodnota poctu krokti za minutu je vyssi 1034 krokt

a 26 krokud za minutu.

Tabulka 26 Porovnani nacviku basketbalové jednotky télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum | Primér Smérodatna Pocéet
odchylka méieni
Chlapci Celkové 1628 4738 3199 778 35
Kroky za 37 111 76 19 35
minutu
Divky Celkové 2183 3704 2662 424 19
Kroky za 51 85 62 10 19
minutu

V tabulce 27 pozorujeme pohybovou aktivitu ve vycvikové jednotce basketbalu. Naméiené
pramérné hodnoty jsou rozdilné u divek i chlapcii. Rozdil se rovna v 309 krocich a 8 krocich
za minutu. Vys§iho vykonu dosédhli chlapci také v maximalni hodnoté dosaZenych krokt a

krokl za minutu.

27 Porovnani vycviku basketbalové jednotky télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum @ Prumér Smérodatna Pocet

odchylka méreni
Chlapci Celkove 2287 5340 3556 654 35
Kroky za 55 131 85 16 35
minutu
Divky Celkove 2249 4216 3248 638 19
Kroky za 52 102 77 16 19
minutu
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5.5.3 Gymnastika nacvik a vycvik

Tabulka 28 znazornuje pohybovou aktivitu v nacviénych hodinach gymnastiky. Pocty kroka
a pocty krokl za minutu jsou srovnatelné u chlapcu i1 divek. Celkové kroky se lisi o pouhych
235 krokt na celou vyucovaci jednotku gymnastického nacviku.

Tabulka 28 Porovnani nacviku gymnastické jednotky télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum | Pramér Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Chlapci Celkové 1756 4358 3167 637 33
Kroky za 44 107 79 16 33
minutu
Divky Celkove 1985 4138 2932 545 22
Kroky za 47 101 72 14 22
minutu

V Tabulce 29 pozorujeme vyrazné shodné pocty krok a pocty krokli za minutu. Zde se
neprojevuje vyrazny rozdil v pohybové aktivité divek a chlapci ve vycvikové jednotce
gymnastiky. Nejvy§si naméteny rozdil pozorujeme u minimalni hodnoty krokt, zde se jedné o

rozdil 634 krokt a 16 krokd za minutu, vy$s§i hodnot dosahly divky v porovnani s chlapci.

Tabulka 29 Porovnani vycviku gymnastické jednotky télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum | Primér | Smérodatna Pocet

odchylka méreni
Chlapci Celkove 1445 4165 3105 584 33
Kroky za 36 107 78 15 33
minutu
Divky Celkove 2079 3971 2964 542 22
Kroky za 52 102 75 15 22
minutu
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5.5.4 Hazena nacvik a vycvik

Tabulka 30 ukazuje nacvi¢nou jednotku hazené z pohledu porovnani pohybové aktivity
divek a chlapct. V primérnych krocich a krocich za minutu mizeme pozorovat vyrovnany
vykon v pohybové aktivité chlapcti i divek. Vyraznéjsi rozdil pozorujeme v maximalnich a

minimalnich hodnotach, kdy chlapci podali vyssi vykon.

Tabulka 30 Porovnani nacviku jednotky hdzené télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum | Pramér Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Chlapci Celkove 2678 4967 3603 560 32
Kroky za 63 117 85 13 32
minutu
Divky Celkové 2254 4532 3482 632 24
Kroky za 53 107 82 15 24
minutu

Tabulka 31 vykazuje rozdil mezi primérnou pohybovou aktivitou divek a chlapct ve vycvikové
jednotce hazené. Chlapci zde dosahuji vyssi pohybové aktivity v primérném poctu krokii a
krokdi za minutu a soucasn¢ v hodnotdch minimalni a maximalnich doséhli vzdy vyssiho

vykonu v porovnani s divkami.

Tabulka 31 Porovnani vycviku jednotky hazené télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum | Pramér Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Chlapci Celkove 2651 4325 3377 539 32
Kroky za 61 102 78 13 32
minutu
Divky Celkove 1985 4961 3091 847 24
Kroky za 46 117 72 20 24
minutu
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5.5.5 Upolové sporty nacvik a vycvik

V nacviku tpolovych sporti pozorujeme srovnatelné hodnoty pohybové aktivity mezi
chlapci a divkami v tabulce 32. Vyraznéji se liSi pouze minimalni a maximalni hodnota poctu

krokt a krokli za minutu, kdy chlapci zaznamenali vzdy vyssi pohybovou aktivitu nez divky.

Tabulka 32 Porovnani nacviku jednotky upolovych sportl télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum Maximum Praimér | Smérodatna Pocet
odchylka méfeni

Chlapci | Celkove 1745 3214 2411 359 32
Kroky za 43 77 58 8 32

minutu
Divky Celkov¢ 1596 2945 2404 404 24
Kroky za 37 71 58 10 24

minutu

Tabulka 32 znazoriiuje pohybovou aktivitu ve vycvikovych jednotkéch télesné vychovy. Stejné
jako u néacviénych hodin se pocet krokli a pocet krokli za minutu vyrazné neli§i. Podobné
vysledky doséahli také v minimélnich a maximalnich naméfenych hodnotach ve vycvikové

jednotce.

Tabulka 32 Porovnani vycviku jednotky upolovych sportl télesné vychovy z pohledu pohlavi

Minimum | Maximum Primér | Smérodatna Pocet

odchylka méieni
Chlapci Celkove 1983 4106 3062 653 32
Kroky za 48 99 73 15 32
minutu
Divky Celkove 1956 3962 3011 499 24
Kroky za 47 96 72 12 24
minutu
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6. Diskuse

Cilem mé diplomové prace bylo zmapovat vyucovaci jednotky nacviku a vycviku télesné
vychovy u zaki 2. stupné na Zakladni Skole Skiipov Opava v ramci télesné vychovy u 5
obsahové¢ riznych vyucovacich jednotek (atletika, basketbal, gymnastika, hazend a upolové
sporty). Pohybova aktivita Vv télesné vychové byla monitorovana pomoci krokoméru Yamax
Digi Walker SW 700. Pohybova aktivita byla méfena z pohledu celkového poctu krokti a také
pomoci kroktl za minutu. Urovei pohybové aktivity vyrazné ovliviiuje kazdy den obsahujici
télesnou vychovu. Studie Sigmunda et. al. (2013) uvadi, ze celkovy pocet kroki vykonanych v
télesné vychove tvoti 15,9 % (15,4 % u divek a 16,3 % u chlapcili) denni davky krok.

Vysledky métfeni ukazuji, ze primérnd pohybova aktivita z pohledu krokli za minutu je
nadprimérna a dostacujici podle studie Sigmund et. al. (2013), ktera uvadi primérny pocet
krokti za minutu u divek 41,07 a u chlapct 54,33. Chlapci v této studii provedli primérné
3162,01 krokii za celou vyu€ovaci jednotku a 75,76 krokl za minutu. Divky provedli 2950,18

krokii za celou vyucovaci jednotku a 70,47 krokli za minutu.

Studie Scruggse (2007) uvadi, ze vyhovujici pohybova aktivita se v prubéhu vyucovaci
jednotky télesné vychovy pohybuje v rozmezi 58-63 krokd za minutu. Méfeni ukazalo, ze
nacvi¢né a vycvikové jednotky télesné vychovy jsou z pohledu poctu krokii nadprimérné a
pln€ vyhovuji. V nacvikovych jednotkach bylo naméfeno 3000,98 krokli za celou vyucovaci
jednotku a 71,90 krokd za minutu. Ve vycvikovych jednotkach bylo naméteno v priméru
3141,47 krokt za celou vyucovaci jednotku a 75,08 krokli za minutu. Na spodni hranici 58
krokil za minutu uvedenou ve studii Scruggs (2007) se dostali Zaci pouze v jednotce nacviku
upolovych sportt (chlapci 58,13 a divky 58,04). I presto ze télesna vychova tvoii v priméru
15,9% denni davky pohybové aktivit, objevuji se v tydenni rozvrhu zaki pouze 2 vyucovaci
jednotky télesné vychovy. Z tohoto diivodu je dilezité dbat na pohybovou aktivitu i ve volném
Case déti (Neuls & Fromel, 2016). Mira pohybové aktivity zaki v télesné vychove je dilezitym
faktorem ovliviujici fyzickou kondici déti. Je dulezité dbat na zkvalitnéni jak vycvikovych, tak

nacvi¢nych jednotek télesné vychovy.

v

Nejaktivngjsi jednotkou télesné vychovy byla naméfena nacviéna jednotka hazené chlapci,

nasledné vycvikova jednotka basketbalu chlapcti. Nejaktivnéjsi jednotkou télesné vychovy
divek byla nacviéna jednotka hazené, nasledné vycvikova jednotka basketbalu. V porovnani

v

ze studii od Vasickové, Neulse a Siminka, 2014, kde nejaktivnéjsi jednotkou télesné vychovy
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v

chlapcii je fotbal a atletika. U divek jsou data podobna jako v mé praci, nejaktivnéjsi jednotkou
télesné vychovy je basketbal. Divky dale jevi zajem o fotbal a hodiny gymnastiky. U chlapcii

je objevuje zajem o gymnastiku a fitness.

6.1 Limity studie

Prezentované vysledky a zavéry této prace je nutno interpretovat s ohledem na jejich limity:
1. Na stran¢ krokoméru ,,Yamax* SW 700 necitlivost na n¢které pohyby
2. Nizsi pocet zacastnénych probanda
3. Naméfené hodnoty mohly byt vyssi z diivoda vyssi motivace pro zaky pii védomi, ze
jsou méfeni.
4. Vysoka uroven narokii na zaky z pohledu ucitele, pti védomi ze jsou méteni.

5. Pferuseni méfeni z divodu vladnich opatieni proti Sifeni nemoci covid-19
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7 Zavéry

Celkovy pramérny pocet krokti, poskokl a zmén poloh téla obsahové riznych vyucovacich

jednotek télesné vychovy byl u chlapcti 3162 + 743 krokti a 756 + 18 krokii za minutu. U divek

vvvvvv

cvwr

pohybovou aktivitu naméfili u vyucovaci jednotky upolovych sportt.

Nejnaro¢néjsi vycvikova pohybova jednotka télesné vychovy z pohledu kroki za minutu byla
naméfena v hodindch basketbalu. Oproti tomu nejméné aktivni byli Zaci ve

vycvikovych hodinéch atletiky.

Nejnaro¢néjsi nacvicna pohybova jednotka télesné vychovy z pohledu krokii za minutu byla
namétena v hodinach hazené. Oproti tomu nejméné aktivni byli Zaci v nacvié¢nych hodinach

upolovych sportt.

Pfi porovnani vycvikovych jednotek pohybové aktivity z pohledu pohlavi byla naméfena
nejvyssi hodnota v basketbalu chlapct a 85 krokti za minutu. Ve vsech vyucovacich jednotkach
vycviku z pohledu poctu krokli za minuty byli aktivnéj$i chlapci nez divky. Nejnizs$i hodnota

byla namétena u vycvikovych jednotek atletiky divek.

Pti porovnani nacviénych jednotek télesné vychovy z pohledu pohlavi byla naméfena nejvyssi
aktivita v hodinach hazené u chlapct. Ve vSech vyucovacich jednotkach nacviku z pohledu
poctu krokli za minuty byli aktivnéj$i chlapci nez divky. Nejvyrovnang;si hodnoty mezi chlapci

naméiena u nacviénych jednotek tpolovych sportl divek.

v

Nejaktivnéjsi jednotkou télesné vychovy byla naméfena nacviéna jednotka hazené chlapci,
nasledné¢ vycvikova jednotka basketbalu chlapcti. Nejaktivnéjsi jednotkou télesné vychovy

divek byla nacvicna jednotka hazené, nasledné vycvikova jednotka basketbalu.
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8 Souhrn

Cilem mé diplomové prace je monitorovat pohybovou aktivitu nacviku a vycviku 5
obsahov¢ raznych vyucovacich jednotek (atletika, basketbal, gymnastika, hazena a Gpolové
sporty) na Zakladni Skole Skfipov Opava u zaku 2. stupné ve Skolnim roce 2020/2021.
Testovani se zucastnilo 45 probandii, 25 chlapci a 20 divek. Celkovy pocet méfeni n=546
(chlapci n=312, divky n=234). Vyuka probihala koedukovan¢, v délce 45 minut. Pohybova
aktivita byla monitorovana pomoci krokoméru Yamax Digi Walker SW 700, hodnoty byli
méteny kroky v pribéhu celé vyucovaci jednotky a kroky za minutu. Vyhodnocovani
naméienych hodnot probihalo metodou analyza variance (ANOVA) a aritmetickym priimérem

a smérodatnou odchylkou.

Mgéfeni probihalo teoreticky 45 minut, fakticky byl naméteny ¢as kratsi 41,78 minut z divodu
ptipravy zaka na vyuc€ovaci jednotku a formalniho zahajeni (Atletika 42,04 minut, basketbal
42,27 minut, gymnastika 40,1 minut, hdzena 42,89 minut, Gpolové sporty 41,6 minut) Zaci
vykonali v nacviénych jednotkach v priméru 3001 + 757 kroka a 72 + 18 krokl za minutu. Ve
vycvikovych jednotkach zaci vykonali v priméru 3141 £ 720 kroki a 75 + 17 kroki a minutu.

Statisticky vysoce vyznamny rozdil mezi nacvikem a vycvikem se prokéazal u vyucovacich
jednotek basketbalu, hazené a tipolovych sportti. Nejvyssi statisticky rozdil mezi vycvikovou a
nacvi¢nou jednotkou se projevil v tipolovych sportech u obou pohlavi (p<0,01). Chlapci nacvik
2411 kroki, vycvik 3062 krokt. Chlapci nacvik 58 krokli za minutu, vycvik 73 krokt za
minutu. Divky nédcvik 2404 krokt, vycvik 3011 krokd. Divky néacvik 58 krokd za minutu,
vycvik 72 krokil za minutu. Nejaktivnéjsi jednotkou té€lesné vychovy byla naméfena nacvicna
jednotka hazené chlapctli, nasledné vycvikova jednotka basketbalu chlapct. Nejaktivnéjsi

jednotkou télesné vychovy divek byla nacvi¢na jednotka hazené, ndsledné vycvikova jednotka

basketbalu.
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9 Soummary

The aim of my thesis is to monitor the physical activity of training and education of 5
different teaching units (athletics, basketball, gymnastics, handball and combat sports) at
Skiipov u Opavy elementary school. The research was conducted with pupils of the senior part
of the school in the school year 2020/2021. 45 probands (25 boys and 20 girls) took part in the
testing. Total number of measurements was n=546 (boys n=312, girls n=234). The lessons were
coeducated, lasting 45 minutes. Physical activity was monitored using the Yamax Digi Walker
SW 700 pedometer. Values were measured by steps throughout the unit and steps per minute.
The evaluation of the measured values was carried out by the variance analysis method
(ANOVA) and by the arithmetic mean and standard deviation.

In theory, the measurement took place for 45 minute but in fact, the measured time was less
than 41.78 minutes due to the preparation of pupils for the performing unit and due to formal
initiation (Athletics 42.04 minutes, basketball 42.27 minutes, gymnastics 40.1 minutes,
handball 42.89 minutes, combat sports 41.6 minutes). Pupils performed an average of 3001 +
757 steps and 72 + 18 steps per minute in training units. In the performing units, pupils

performed an average of 3141 + 720 steps and 75 + 17 steps per minute.

The statistically high difference between training and education has been demonstrated in the
performing units of basketball, handball and combat sports. The highest statistical variance
between the training and education unit was reflected in the teams of both sexes (p<0.01). Boys
performed 2411 steps during the training unit and 3062 steps during the performing unit. Boys
executed 58 steps per minute in practise units and 73 steps per minute in performing units. Girls
accomplished 2404 steps in training units and 3011 steps in performing units. Girls completed
58 steps per minute in training units and 72 steps per minute in performing units. The most
active physical education unit was measured in the boys' handball training unit, followed by the
boys' basketball performing unit. The most active unit of girls' physical education was the

handball training unit, followed by the basketball performing unit.
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11 Priloha

PISEMNA PRIPRAVA

na vyucovaci jednotku télesné vychovy

Vyuéuje: KramoliSova Skola: 78 SKRIPOV

Cil vyucovaci jednotky:

Zuzana
Datum: 1.6.2021 Trida: VII. A Pocet 16
zaku:

vzdélavaci: Rozvoj pohybovych schopnosti, nacvik a zdokonalovani pohybovych
dovednosti ve basketbalu.
vychovny: Kladny vztah k PA, spoluprace v tymu, fair-play
zdravotni: Rozvoj fyzické a psychické zdatnosti organismu, ochrana a upeviiovani
zdravi
Materialni Basketbalové balony a rozliSovaci dresy, kuZely.
zajisténi:
¢ Obsah Poznamky
a
s
m
i
n
Uvodni &ast:
_ e Formalni ¢ast — nastup zakid dvojtad, zapis absence, seznameni
3min , .
S obsahem a cilem hodiny
Pripravna ¢ast
e Rozeviceni
o 5 kolecek kolem télocviény
o Rozb¢hani. Hra na paprsky
5 . Zéci utxvloﬁ druzstva po 8 a vytvori kru'h,' lehnou si na Dbt na
m ‘prlcho ¢elem do kruhu, dva dqbrovolnlcl se postavi jeden | obehnuti 1
i je chyta¢ a druhy utikd, urci si smér béhu, utikajici musi | kola.
n ob&hnout aspoii jedno kolecko, domecek: lehnou si vedle
libovolného spoluzaka, a ten ktery leZi po pravé ruce se Dbame na
postavi a stdva se chytacem a chyta v opa¢ném sméru. dostatecné
e Dynamické protazeni: v chiizi: protazeni rukou, trupu i nohou. rozestupy mezi
zéky
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> — 3w

TFLEFS ARMS & SHOULDERS

3_'3()1[\)

HLAVNI CAST
Pohyb s micem
e Vytvofime 4 druzstva po 4 zacich
e Stafetové hry:
o Kutalet mi¢ kolem kuZzelu
o Pfesun driblinkem ke kuzelu a zpét vymeénit ruce
o Presun ke kuzelu driblinkem, 5x obtocCit mi¢ kolem téla, bézet
zpct
o Bé¢h s driblinkem ke kuzelu, zpét couvani s driblinkem.
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Piihravky tréenim vpied ve dvojicich

1 cvi€eni = 10 piihravek

Stielba na kos 7 Cary trestného hodu

Zéci se rozdéli na poloviny u kazdého koge:
Nacvik stfelby z mista na

1 cviceni = 10x stiel

Stielba na kos z dvojtaktu

Zaci si nejprve vyzkousi dvojtakt bez mice, prvni vykroéi noha odrazovana,
dva kroky a ndznak odhodu mice

Nasledné to Zaci zkousi s micem, 5x z kazdé strany

Hra s upravenymi pravidly

- Zaky rozdélime do 4 vyrovnanych druZstev. Rozlisime je rozliovacimi
dresy. Hrajeme miniturnaj, kde kazdy tym bude hrat s kazdym. Hrajeme
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S5 — 3 o w

2x5 minut. Stav zapisujeme do tabulek. Nasledné provedeme oficialni

vyhlaseni a umisténi druzstva.

Druzstv 1. 2.

0
1
2
3.
4
-2

1-2 3-4 13 24 4-1 2-3

> — 3w

Zavéreéna Cast:

Vybéhani 5 kolecek vyklus okolo télocvicny.

StreCink: protazeni zatézovanych partii, paze, nohy bficho.

69

Podpis cviéného ucitele:




PISEMNA PRIPRAVA

na vyucovaci jednotku télesné vychovy

Vyuéuje: Zuzana KramoliSo Skola: 78 SKRIPOV

Datum: 20. 5. Trida: 8. trida Pocet 20-25
2021 zaku:

Cil vyucovaci jednotky:

vzdélavaci: Zaci si osvoji zékladni dovednosti potiebné pro hod mi¢kem/granatem.
vychovny: Z4ci si osvoji kazen, rozhodnost a samostatnost.
zdravotni: Regenerace dusevnich sil a obnovovani pozornosti zakt
Materialni Plastové micky, 2 §védské bedny, lavi¢ky, klobouc¢ky, micky (pro
zajisténi:
kaZzdého jeden)
\
C | Obsah Poznamky
a
s
m
i
n
Uvodni &ast:
Rusné ¢ast (zahrati): ,,pfekazkova draha“ (klus v fad€ za sebou, v urcitych
> mistech pfidani: krouZeni pazi, pfeskoky pies lavicku, poskoky, cval stranou, - metodické
slalom mezi kloboucky, béh pozadu...) - organizatni
- doplitujici
udaje
Prupravna cast:
- Uvolnéni kréni patete: typické chyby
8 e pulkruhy hlavou v P/L pi’:esuny,
e otaceni hlavou v P/L nastupy
kriticka mista
- Protazeni svali kréni patete: naértky
e uklon hlavy v P/L postaveni
e piedklon hlavy uditele
- KrouZeni v zapé&sti, v loketnim a ramennim kloubu vpted/vzad
- Uvolnéni patete:
e stoj mirné rozkro¢ny — upazit — rotace trupu,
e stoj mirn€ rozkro¢ny v predklonu — upazit — rotace
trupu, zrak smétuje vzdy nahoru
- ProtaZeni bederni ¢asti patefe: z mirného stoje rozkrocného rolovanim do
hlubokého ptredklonu
- KrouZeni v ky€elnim, kolennim kloubu a kotnikem
- ProtaZeni pf. strany stehen: zanozit skrémo patou k hyzdi, ruka na nart
P/L
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- Protazeni lytkovych svalll a zadni strany stehen: pfednozit, zvednout
$picku a uklonit se k vysunuté dolni koncetin€, zadni mirné pokréena P/L

Atleticka abeceda:

- Zéci jsou rozdéleni do 4 skupin, kazda je v jedné draze a ve vymezeném
prostoru cvici:

- liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani, cval stranou, odpichy

Hra: Hod na ter¢ — Zaci dostanou micky (plastové) a rozdéli se do dvou

druzstev. Kazdé druzstvo mé pted sebou svédskou bednu, na které jsou

umisténé terce (kloboucky). Cilem kazdého druzstva je pomoci micku co

nejrychleji sestfelit vSechny tere. Dilezité je vymezit vzdalenost od

které zaci mtizou hazet. Vyhrava druzstvo, které jako prvni shodi vSechny

kloboucky.

Hlavni ¢éast:

e chiize, b¢h s mickem v pokrcené ruce

e jednoduché hody bez velkého usili z celného postaveni ve stoji
rozkro¢ném

e hody bez velkého Usili z ¢elného a poté bocného postaveni ve stoji

vykro¢ném levou nohou
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Déti by mély
stat v fad¢é s
rozestupy
asi 2 m.
Odhazuji
vSichni
najednou na
povel. D¢éti
odhodi 1 hod

(popt. 2 -3
hody hned
za sebou),
poté si

vSichni jdou
(bézi) pro




odhozené

micky.
e hody bez velkého usili z jednoho kroku, nejdiive z ¢elného a potom
boc¢ného postaveni
— B /." = V )
S e £
h :
¢ hody bez velkého usili ze tfi krokt, které postupné zrychlujeme, opét z
¢elného a poté bocného postaveni
e cval stranou a nésledny preskok bez odhodu
Cviky  zaci
e hody bez velkého usili a s v&t§im usilim z kratkého rozb&hu provadi na

ob¢ strany.
e rozméieni rozb¢hu (10 az 15 m) a hody z celého rozbehu

e zmeéna podminek - v télocviéné hody do sité, na cil apod.

Zavérecna Cast:

Staticky streCink: uklon hlavy, vzpazit skrémo-uchopit loket, pfedpaZit
skrémo uchopit loket, upazit vzad pokrémo zevniti-zaptit o zed, zapazit
poniz-spojit ruce-hluboky ohnuty ptedklon, piednozit skrémo povys—
ptitahnout koleno skr¢. nohy k hrudniku, stoj na levé-skréit pravou-patu k
hyzdim + vybéhani.

Podpis cvi¢ného uditele:

Zhodnocent priibehu vyucovaci jednotky (plnéni cilii a ukolii, nedostatky u Zakii (kazen, uibory, prestupky)
Pripominky cvicného ucitele

Vyvozeni zaverii pro pristi vyucovaci jednotku
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