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UvoD

Pohyb by mél byt nedilnou soucasti nasich Zivoti. Podporuje zdravotni stranku ¢lovéka,
spravny rust a vyvoj kosti a udrzuje ¢lovéka v kondici. Pfi pohybové aktivité se vyplavuji
hormony stésti, které piispivaji k lepsi naladé.

V dnes$ni dobé bohuZzel u nékterych déti objem pohybové aktivity klesd. Déti si radeji
voli sedavy zplisob Zivota a volny Cas travi doma u televize nebo pocitace. Ztraci zajem
o pobyt venku na Cerstvém vzduchu. S kamarady radéji hraji pocitacové hry, nez aby sli ven
na hiisté, zajezdili si spolecn¢ na kole nebo se jen tak prochdzeli. Nékteii rodice v této
usp&chané dobé kolikrat nemaji cas podnikat s détmi n&jaké vylety a aby je zabavili, daji jim
do rukou mobilni telefon nebo tablet. Pfitom déti pohyb potiebuji ke spravnému vyvoji,
potiebuji ze sebe vydat pfebyte¢nou energii, tim se zlepSuje 1 jejich koncentrace.

Cilem této prace je monitorovat a porovnat miru pohybové aktivity zakl na 1. stupni
zakladnich skol béhem Skolniho dne s ohledem na odlisné moznosti a podminky potiebné
k realizaci pohybovych ¢innosti.

Teoretick4 ¢ast bude zaméfena na pojmy zdravi, prvni stupeni zdkladni Skoly a Skolni
den. Dale se bude zabyvat charakteristikou zZadka mladsiho Skolniho véku a jeho socializaci
na Skolni prostiedi a také na riist a vyvoj ditéte. Poslednimi dvéma kapitolami jsou pohyb
a pohybov4 aktivita.

Jako vyzkumna metoda byl zvolen dotaznik, ktery byl zaslan feditelim zakladnich $kol
Vv okrese Ji€in, na néjZ je vyzkum zaméfen. Druhou casti vyzkumu je méfeni pomoci
krokomérid na dvou zdkladnich Skolach. Cilem je porovnat Skolu s mnoha moznostmi
pohybovych aktivit a Skolu témét bez nabidky pohybu navic, a jak moc tyto aspekty

ovliviuji Skolni pohybovou aktivitu zakda.



1 TEORETICKA VYCHODISKA
1.1 Zdravi

Zdravi je podle Svétové zdravotnické organizace (WHO), takovy stav lidského
organismu, kdy je ¢lovéku zcela dobte jak po fyzické, psychické i socialni strance. Télo
netrpi Zadnymi nemocemi ani chorobnosti. Toto je ideédlni stav ¢lovéka, jde o celkovou
harmonizaci jedince (Blahutkova, JonaSova , & OS$mera, 2015).

Zdravi mizeme také brat jako schopnost vyrovnat se S dennimi aktivitami a mit
Vv rovnovaze energeticky vydej a prfijem. Zikladem zdravého vyvoje je harmonizace
télesnych i dusevnich vlastnosti. Pohyb nés uci objevovat vnitini i vnéjsi prostiedi a fyzicka
i psychicka kondice se projevuje v drzeni téla, mimice a gestikulaci (Dvotakova &
Engelthalerova, 2017).

Kdyz ¢lovéku neni dobfe, znamena to, Ze neni zdravy. Jde o negativni subjektivni pocit.
Néco nas boli, ale nevime, co je pfi¢inou tohoto pocitu. Tento stav medicinu nejprve moc
nezajima, ale vétSinou byva ptitomen pied propuknutim nemoci v plné §ifi a hloubce. Lidé,
ktefi nejsou zdravi tikaji, Ze byt zdravy je dar, kterého si mame vazit (Ktivohlavy, 2001).

Spolecnost, rodina a pratelé od nas vyzaduji n¢jaké vykony, ocekavaji vysledky, a to
¢lovéka muze stresovat. Proto je duilezité poslouchat své télo a najit strategie, které mné
vyhovuji. Musime se naucit vhodné techniky k pfekonavani ptekédzek a negativnich vlivl
a mit dostatek Casu sdm na sebe. Vzdy se umét vratit zpét do stavu celkové pohody

a rovnovahy (Blahutkova, JonaSova , & OSmera, 2015).

1.1.1 Faktory podporujici zdravi
Blahutkova, JonaSova a OSmera (2015) uvadi, Ze jednotlivé discipliny maji odli$na

vychodiska a ty musime respektovat, abychom mohli pfesn¢ vystihnout jejich podstatu.
Na pozitivni a negativni faktory se zaméfuje obecna typologie zdravi. Zabyvaji se
ptfitomnosti kladnych a zapornych jevi, které vystihuji zdravi. Nékteré definice rozliSuji
zdravi individualni nebo skupinové podle subjektu, ke kterému se vztahuje. Podle povahy
indikétorti nebo kategorizace mizeme rozlisit zdravi subjektivni nebo objektivni.

1. vnimanou osobni zdatnost

2. zvladani ndro¢nych Zivotnich situaci
3. socialni oporu
4

dusevni hygienu (Blahutkova, JonaSova , & OSmera, 2015).

12



Jako zédkladni determinanty ovliviiujici zdravi jsou uvadény:

zivotni styl (ovliviiuje 50-60 %),
e geneticky zaklad (10-15 %),
e socioekonomické prostiedi (20-25 %),
e zdravotnické péée a sluzby (10-15 %) (Cevela, Celedova , & Dolansky , 2009).

V mnoha ptipadech je za pticinu zdravotnich potizi povazovan zivotni styl. Ten je
vSak pouze odrazem socialni pozice a zivotnich zkusenosti. Jeho volba byva do urcité miry
na jednotlivci (Blahutkova, Jonasova , & OSmera, 2015). Mezi rizikové faktory Zivotniho
stylu, které miizeme ovlivnit patii kutactvi, vyziva, télesna aktivita a stres. Rizikové faktory
se vyskytuji spoleéné a jsou vzajemné provazany. Zamezeni jejich ptisobeni vyzaduje
vyraznou zménu v chovani jedince. Uplatnénim pozitivnich faktor zdravi by se mohlo
zabranit pfedCasnym Umrtim zplsobenych kardiovaskularnimi nebo nadorovymi
onemocnénimi (Cevela, Celedova , & Dolansky , 2009).

Télesna aktivita pisobi pozitivné na lidsky organismus. Poméaha ke zvladani stresu
a pii 1écbé depresi. U zdravych osob zvySuje kvalitu Zivota. Prostfednictvim pohybovych
aktivit lze trénovat duSevni odolnost. Ta ndm pomdha zvySovat produktivitu prace

a podporuje rovnovahu organismu (Blahutkova, Jonasova , & Osmera, 2015).

1.1.2 Ochrana zdravi u déti mladsiho Skolniho véku

Pohyb je jednim z hlavnich ptedpokladl pro spravny vyvoj ditéte a za¢indme s nim uz
od narozeni. UmoZiiuje ndm okysliCovani organismu, jeho vyZivu a podili se na odstranéni
toxickych produkti metabolismu z téla. Pokud neni pohyb dostate¢ny, dochazi k atrofii
a nasledné ztrat¢ funkci. U déti, které maji od narozeni n¢jakou odchylku, je nutné co
nejrychleji vyhledat odbornika. Rehabilitacni I€kat zvoli nejvhodné;jsi postup cviceni. Pokud
se u déti hned po porodu objevi mozkové postizeni, musime s nimi zacit cvicit hned,
abychom problém do budoucna upln€ odstranili nebo alespoit zmirnili jeho nasledky
(Strnadelova & Zerzan , 2013).

Podle Hnizdilové (2006) miizeme pravidelnou pohybovou ¢innosti a spravnou
zivotospravou pozitivn€ ovlivnit zdravi u déti. Je diilezité vytvofit si spravné zivotni navyky
a poctivé je dodrzovat. Vyziva je také jednim z faktort a jeji nedodrZzovani muze vést
k oslabeni jedince.

Nastup do Skoly a dlouhodobé sezeni miize negativné zapusobit na télesné zdravi

ditéte. Dit€ muze byt unavené a mit nechut’ k pokracovani v praci. Déti musi odpocivat
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a dbat predevSim na spanek. Primérné by mélo dit¢ spat v sedmi letech dvanact hodin
a v deseti letech deset a ptl hodiny.

V tomto obdobi dité nabyva jistoty v motorickych schopnostech, a proto je vhodné
zacit s vyukou plavani, lyzovani a jizdy na kole. U déti mladSiho Skolniho véku se vyviji
mensi svaly a dochdzi k rozvoji jemné motoriky. Cviceni sily by mélo byt bez velkych zatézi
s vetSim poctem opakovani. Jako prevenci vadného drZeni téla bychom méli posilovat svaly
trupu, patefe a zad. Pfi vyuce je dillezité ménit polohy a nesetrvavat dlouho pouze v jedné
pozici (Hnizdilova, 2006).

1.2 Prvni stupen zakladni Skoly

V Ceské republice je povinna devitileta $kolni dochazka. Po dovrseni Sesti let se dité miize
stat Skoldkem a nastoupit do prvni tfidy. Od Skolniho roku 2017/2018 musi pétileté dité
nastoupit do posledniho ro¢niku piedskolniho vzdélani, pokud matefskou skolu zatim
nenavitévovalo. Dalsi stupné vzdélavani nejsou povinné, ale v CR pokraduje na vyssi
sekundarni stupei 96 % zaku (Samalova & Voijtisek, 2021).

Franclova (2013) tvrdi, ze vstup do §koly je pro déti zlomovou udalosti. Skola détem
otevira nové obzory, rozviji mnohem rychleji jejich rozumovy vyvoj a u¢i je myslet novymi
zpusoby. Pro zaky zacinaji nové povinnosti a kon¢i pro né hra, na kterou jsou zvykli
z pfedSkolniho vzdélavani. Zacina se klast vétsi diiraz na kdzen a pozornost.

Déti na prvnim stupni zékladni Skoly ziskavaji zkuSenosti se socidlnimi vztahy
ve spolecnosti svych vrstevnikll. Prvni stupen je velmi vyznamny a didakticky specificky.
Kazdy zak by zde mél poznat své individualni potieby a respektovat potieby druhych pii
spole¢ném vzdélavani i $kolnim zivoté. M¢li by mit moznost pracovat svym tempem a jako
ucitelé bychom méli hodnotit jejich individualni pokroky.

Cilem primarniho vzdé€lavani je ziskat predpoklady pro celozivotni u€eni, naucit se
spravné navyky a dovednosti pro Zivot ve $kole i mimo ni. Skola by méla zaky motivovat
k dal§imu uceni a piedavat zdklady gramotnosti. Dit¢ by si pomoci vyuky mélo rozsifovat
orientaci v okolnim svété, véetné vztahu k zivotnimu prostiedi. Mélo by si utvaret vlastni

osobnost s postoji a hodnotami a vztah k zdravému zivotnimu stylu (Franclova, 2013).

1.2.1 Skolni den
V Ceské republice navitévuji déti $kolu od pondéli do patku. Vyucovani obvykle

zac¢ina v 8:00 a zéci by se méli do Skoly dostat o par minut diive, aby se stihli pfipravit. Pocet

14



hodin zavisi na véku zaki. Na prvnim stupni zakladni Skoly kon¢i vyu€ovani kolem dvanacté
hodiny, na druhém stupni mezi tfinactou a patnactou hodinou (Bacakova, 2011).

Vyucovaci hodina trva 45 minut a po ni nasleduje prestavka. Malé prestavka trva 10
minut, velka 20 minut. Zaci v prvni aZ tieti tfidé maji 18 az 22 hodin tydné. Ve étvrté a paté
tFidé absolvuji déti 22 az 26 vyucovacich hodin za tyden (Bacakova, 2011).

Pted vyuc€ovanim a po vyucovani mohou déti navstévovat Skolni druzinu. Otevira rano
v 6 hodin a kon¢i mezi 16 a 17 hodinou. V druzin€ se déti vénuji zdjmovym innostem.
Mohou néco vyrabét, hrat hry, za pfiznivého pocasi chodit ven nebo podnikat vylety.
Druzina slouzi také k odpocinku (Bacékova, 2011).

Vétsina §kol nabizi stravovani ve $kolni jidelng. Zaci prvniho stupné navitévuji jidelnu
po vyuc€ovani. StarSi déti mivaji pfestavku na obéd, ktera trvd miniméln¢ 30 minut. Obédy
musi rodice platit. Hodn¢ jidelen nabizi vybér z vice jidel a n€kdy maji i bezmasou variantu
(Bacékova, 2011).

1.3 Zak mladsiho $kolniho véku

Zakladnim znakem kazdého Zivého organismu je rlst a vyvoj. Obdobi mladSiho
Skolniho véku je charakteristické doasnou disharmonii. Do Sesti let v€ku maji déti nejvetsi
hlavu a trup. Po estém roce rist hlavy a trupu zaostava za riastem dlouhych kosti (Cillik,
2014). Détem rostou dlouhé kosti a konéetiny se rychle protahuji. V tomto obdobi mutize
dochézet k rychlé tinavnosti, neklidu a potfebé pohybového uvolnéni. V prvni tfid¢ je
hlavnim cilem udrzet déti v klidu, aby vydrzely sedét v lavici bez zbytecnych pohybt rukou
a nohou (Krej¢i & Baumeltova, 1999).

Vyrazné se vyviji jemnd i hrub4d motorika. V hrubé motorice mizeme vidét pokroky
vbchu a skoku, rovnovaze a hopsani. Vzpfimend poloha téla je témét stejnd jako
u dospélych. V oblasti jemné motoriky se zvySuje koordinace v manipulaci s malymi
predméty, zdokonaluje se ichop a dovednosti ruky pfi stravovani, hazeni a chytani. Pohyby
jsou celkové plynulejsi a rychlejsi (Kucera, Koléf, & Dylensky, 2011).

Dtlezité je také spojeni pohybu a rytmu, které déla détem zpocatku zna¢né problémy.
Od osmi let se tato dovednost zlepSuje a dochazi ke zna¢nym pokrokiim. Rozdily mezi
pohybovymi schopnostmi divek a chlapcli nejsou v tomto obdobi né&jak znacné, ale
s piibyvajicim v€kem se projevuji vice. Rozdily mohou vznikat naptiklad pti kopani, hazeni
a v kvalité nacvicenych pohybt. Méli bychom s divkami i chlapci trénovat to stejné, aby

byly rozdily co nejmensi (Kaplan, 2020).
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Rozdily mezi divkami a chlapci nejsou pouze v pohybovych dovednostech. Chlapci
byvaji ve skole méné Uispésni a mivaji kazeniské problémy. Maji vétsi problém s adaptaci
na Skolu. Pri¢iny mohou byt geneticky podminény, nebot’ chlapci dozravaji pozdé€ji nez
divky. U¢itelé i rodice tyto problémy u chlapct predpokladaji a od zac¢atku od nich maji nizsi
ocekavani. Vznika tedy socidlni stereotyp, ktery je pro chlapce nevyhodny, protoze ucitelé
a rodice mnohdy vidi problém tam, kde jesté neni. V pribchu let se chlapci a divky
vyrovnavaji hlavné diky tomu, Ze Skola zacne na druhém stupni, a pfedevsim na sttedni Skole
byt vice specializovana (Vagnerova, 1997).

Podle Vagnerové (2000) se v obdobi mladsiho Skolniho veéku také rozviji logické
mysleni, které se projevuje v chapani &isel a Casu. Zaci fadi udélosti podle Easové
posloupnosti, chapou pojem diive a pozdéji. Urcuji roéni obdobi a védi, ze existuje kalendar.
Dokazi urcit, co je souCasnost, blizkd minulost a blizkd budoucnost. Zac¢inaji pouZzivat
hodiny.

74k mladsiho §kolniho véku za¢ina uvaZzovat o ostatnich lidech, uvédomuje si, Ze
¢lovék ma vice roli, ke kazdému se mlize chovat jinak a v urcitych situacich jednat riiznymi
zpisoby. Také si uvédomuje své vlastni potieby a potieby jinych lidi. To, co se libi jemu, se
nemusi libit ostatnim. Dokadze odhadnout, jak se jeho chovani libi nebo nelibi jinym lidem
(Vagnerova, 2000).

1.3.1 Role zika

Végnerova (2000) potvrzuje, ze dité s nastupem do Skoly ziskdva novou socialni roli
a stava se Skoldkem. Je to pro n¢j dulezity socialni meznik. Tato doba je jasné Casove urcena
a podle veku ji dité ziskadva automaticky. Déti musi projit zapisem a poté je ceka slavnostni
nastup do Skoly.

Predstava o Skole je Casto ovlivnéna nazory rodict ditéte. Nékdo ji prezentuje jako
nutnost, povinnost a nezbytny ptedpoklad k dalSimu rozvoji. Rodice jsou mnohdy ovlivnéni
vlastnimi zkuSenostmi ze $kolnich let. Skola je chapana pouze jako misto u¢eni zamétené
na vykon. Déti jsou podporovany v dobrych vysledcich a negativné hodnoceni, pokud se jim
néco nepovede jiz v predSkolnich letech. Nékteti rodice vSak akceptuji a pozitivné hodnoti
1 nevydarené situace (Vagnerova, 2000).

Dit¢ se nastupem do Skoly musi vice osamostatnit a pfijmout zodpovédnost za své
jednani a jeho nasledky. Zak do jisté miry ztraci pocit jistoty a vlastni vyjime&nosti. Jako

ucitelé bychom pro déti méli byt jistym zdrojem jistoty a pochopeni, ale zarovent budovat
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ptirozenou autoritu. Pokud dité zpocatku podporujeme, bude 1épe pracovat (Vagnerova,
1997).
1.3.2 Socializace ve $kole

Vagnerova (2000) také tika, ze je dité jiz od détstvi ovliviiovano riznymi socialnimi
skupinami a puisobeni kazdé z nich je specifické. Zak je ovlivnén plisobenim vrstevniki,
1 kdyz v tomto véku maji porad vétsi vyznam dospéli. V obdobi nastupu do Skoly dité ziskava
orientaci ve Skolnim prostiedi a osvojuje si zadouci zptsoby chovani.

Nastupem do Skoly se dité stane zdkem a spoluzdkem. Role zdka ma jasné¢ uréena
pravidla §kolnim fadem a je vzdycky podiizenou roli. Usp&snost v této roli uréuje
1 spolecenské uplatnéni v budoucim Zivoté a profesni roli. V této roli se rozvijeji riazné
schopnosti a dovednosti. Role spoluzéka je dilezitd pro ptfijemné proziti Skolniho véku
a pro budouci navazovani kontaktd. Ovliviiuje strategie chovani a neformalni socialni
vztahy. V budoucnu by mél byt clovek piijiman riznymi lidmi, napt. v partnerském vztahu
nebo mezi spolupracovniky. Zde jsou dilezité zkuSenosti z détstvi (Vagnerova, 2000).

1.4 Rist a vyvoj ditéte

Kucera, Kolat a Dylensky (2011) popisuji, Ze se v ramci preventivnich prohlidek sleduje
télesnd vyska, hmotnost a v prvnich letech se méfti i obvod hlavy. Matky po porodu dostanou
Zdravotni a ockovaci priikaz ditéte, kam se zaznamenavaji vysledky preventivnich prohlidek
od narozeni az do 18 let. V pftiloze jsou percentilové grafy rstu a normélnich hodnot
krevniho tlaku. Do téchto grafti by méli hodnoty zapisovat rodice.

Od druhého roku Zzivota si rhst déti udrZzuje své tempo, které se oznacuje jako
fyziologicka rstova rychlost. Nejvice dité€ vyroste od narozeni do prvniho roku Zivota, kdy
roste primérné o 25 cm. V druhém roce zZivota vyroste asi o 11 cm, ve tfetim roce cca o 10
cm. V dalsich letech az do puberty je prirtistek 5-6 centimetri. V obdobi puberty dochazi
k tzv. ristovému vysvihu, kdy dochazi k vyvoji sekundéarnich pohlavnich znakl. Na konci
tohoto obdobi kon¢i rist do vysky, vyvoj kostry, svalstva a tukové tkané i1 vnitinich organii
(Kucera, Kolaf, & Dylensky, 2011).

Kucera, Kolat a Dylensky (2011) také tikaji, ze se pfi hodnoceni hmotnosti fe$i pomér
mezi vyskou a vdhou. BMI index se pouziva v kontextu hodnoceni obezity nebo podvyzivy.
Je potieba vzit v ivahu pohybovou zatéz ditéte. Jedinci s intenzivnim tréninkem mohou mit

hodnoty nadvahy, ale to je dano mnozstvim svali. Naopak imobilni pacienti mohou mit
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hodnoty podvyzivy, ale kvili omezené¢ mife pohybu maji ochablé svaly. V dnesni dob¢
ovSem Casto dochéazi k mentalni anorexii, kterd mtize mit i smutny konec.

Krevni tlak je také potfeba sledovat jiz od détstvi a optimaln€ by mél v détstvi byt
110/70. Pokud namétime hodnoty mezi 90. a 95. percentilem, jedna se o vysoky normalni
krevni tlak. U jedinct s t€émito hodnotami vznika vétsi riziko vzniku kardiovaskuldrnich
organovych komplikaci. Tyto déti je potieba vice hlidat, zvysit u nich télesnou aktivitu,
snizit hmotnost a obsah soli v jidle. Jedinci s vy$$im krevnim tlakem casto trpi obezitou
zpusobenou omezenymi pohybovymi aktivitami.

Jesté miizeme pozorovat slozeni détského téla, tedy kolik procent tvofi voda, tuk a kolik
zbytek. Voda tvoti 70-75 % télesné hmotnosti novorozence a tyto hodnoty postupné klesaji.
Kojenci v prvnim pil roce maji nejvyssi piijem tekutin. V détském véku je to 65 % hmotnosti
a v dospélosti 60 %. S tukem je to naopak. Od détstvi se mnozstvi tuku v téle navySuje.
U chlapct je podil télesného tuku vyrazné niz$i nez u divek. Mezi 7 a 18 rokem je optimalni
podil tuku 15-17 %. Pokud jsou hodnoty u divek nad 25 % a u chlapcti nad 30 %, vznika
zdravotni riziko. U vykonnych sportovct je podil tukti nizsi z dlivodu vétSiho mnoZstvi svall
(Kucera, Kolaf, & Dylensky, 2011).

1.41 Vyvoj télesné zdatnosti

Télesna zdatnost by se dala popsat jako schopnost vyrovnat se s naroky na fyzickou
stranku c¢lovéka. Také nam pomaha teSit tkoly s dostatkem energie, bez zbytecného
unavovani a s dostatecnou rezervou pro traveni volného Casu. Télesna zdatnost je stav
pohody, s vitalitou a bez zdravotnich komplikaci. Je do ur¢ité miry dana geneticky a béhem
Zivota je pomoci télesnych cviceni rozvijena a udrZzovana. Napomaha ji také Zivotosprava
a otuzovani (Dvotrakovéa & Engelthalerova, 2017).

T¢lesnd zat€éZ ma vliv na imunitni pochody. Pfi tréninku je zaté¢Z jednorazova
¢1 opakovana a zaleZi na intenzité a délce trvani. Také je dulezity soucasny zdravotni stav
a vyziva. Lekce by méla zacinat desetiminutovou rozcvickou a na konci mit 5-7 minut
na uklidnéni. Hlavni ¢ast by tedy méla byt 15-30 minut (Kucera, Kolaf, & Dylensky, 2011).
1.5 Pohyb ¢lovéka

Pohyb podporuje riist a vyvoj vSech organu téla. Aktivuji se svaly a tim jejich stavba

a funkce, diky kterym se vyvijeji 1 kosti a klouby. Vnitini organy pifi pohybu zvySuji svoji

vV
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podminkam. Pohybem je pozitivné ovliviiovan i1 vyvoj mozku (Dvofdkova &
Engelthalerova, 2017).

Pohyb je pro vSechny piirozenou lidskou potiebou. Jiz malé déti se energicky pohybuji
v postylce, vyskakuji ze Zidle nebo zaCinaji béhat po mistnosti. Z prvnich pohybli maji
o¢ividnou radost. Dite, které se od narozeni pohybuje, ziskdva informace o svém téle
a okolnim prosttedi. Nuti ho vice piemyslet a fesit problémy spojené s pohybem a zatizenim,
zivota od rodi¢ii. Pokud maji rodice sedavy Zivot, budou ho mit s nejvetsi pravdépodobnosti
i déti. Pozitivni vliv na zdravi svych potomkt maji rodice, ktefi se pravidelné¢ hybou
a k pohybu vedou i déti. K sedavému stylu Zivota jsou bohuzel déti ¢asto vedeni i ve $kolach,
kdy je nutime vétSinu dne sedét a o prestavkach nebchat. Jsme presvédceni o tom, Ze hodné
dit¢ je takové, které se moc nehybe a nikoho nerusi. Pfitom cviceni rozviji schopnost

Pohyb bychom méli zatadit do denniho rezimu zak. Pti nastupu do Skoly stravi dité€ asi
60 % dne spontanni pohybovou aktivitou, to je pfiblizn€ 6-6,5 hodiny denné. V dnesni dobé
se pozadavky snizuji a Gplnym minimem jsou 2,5-3 hodiny pohybu denné. Za tyden je
to tedy 14-16 hodin. Ve Skole muZzeme pohyb zajistit hodinami télesné vychovy,
télovychovnymi chvilkami v priibéhu vyucovani, pohybem pifed vyucovanim, b&hem
prestavek a ve druzin€. Je dobré détem nabizet zdjmové krouzky a vylety (Krej¢i &
Béaumeltova, 1999).

Muzik a Viéek (2010) pti svém vyzkumu zjistovali potiebu pohybu u zaka 5. ro¢niku
zdkladni Skoly pomoci dotazniku. Zaméfili se na 4 kategorie: sila potieby pohybu, druh
potieby pohybu, pottebu pohybu ve vztahu k jeji formé a potiebu pohybu ve vztahu k jejimu
ovlivilovani.

Na otazku, zda potiebuji Zaci pohyb kazdy den, vétSina odpovédéla urcité ano a nikdo
neodpoveédel urcité ne. Naopak na otdzku, zda povazuji pohyb za zbyte¢né unavovani téla,
vetSina odpoveédela urcité ne a nikdo neodpoveédéEl urcité ano. VéEtSina déti odpoveédela, ze
radi sportuji v piirodé, a také radi sportuji ve spole€nosti nebo s né¢jakym kamaraddem. Déti
zhodnotily, Ze sportuji, protoze cht&ji poznavat, co zvladnou. Z otdzky, zda vyhledavaji

pohyboveé ¢innosti, kde se mohou porovnavat s ostatnimi, vychézi, Ze to neni jejich prioritou.

vvvvvvv
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Z vysledkt dotazniku je jasné, ze si témet nikdo nedokaze predstavit Skolu bez télesné
vychovy a diky ni je pohyb vice bavi. VétSina navstévuje nebo by chtéla navstévovat
také vyhledavaji sport s kamarady a travi jim hodné ¢asu. Naprosta vétSina déti navstévuje
sportovni krouzky nebo oddily.

Vysledky tedy ukazuji, Ze Zaci maji potfebu pohybu i béhem skolnich let. Déti mohou
byt ovlivnéni uciteli a trovni télesné vychovy na Skolach. Pohyb mize byt omezovéan jejich
dennim rezimem, pohybovymi moznostmi, zivotnim stylem a soucasnou spolecnosti,

a to vede ke sniZzovani pohybové aktivity a irovné télesné zdatnosti (Muzik & Vicek, 2010).

1.5.1 Pohybova gramotnost

Dvorakova a Engelthalerova (2017) popisuji pohybovou gramotnost jako touhu
a schopnost byt pohybové aktivni do konce Zivota. Zak se uéi vnimat jednotlivé pohyby
a rozumét jim. DokdaZze rozliSit intenzitu a délku konani pohybové aktivity. U¢i se sam fesit
pohybové ukoly. Negativné chape zpusob sedavého zivotniho stylu. Pohybové gramotny
¢loveék rozumi piinosiim pravidelného pohybu a vyuziva je po cely Zivot.

Pfedpokladem pro pohybovou gramotnost jsou pohybové kompetence neboli soubor
schopnosti, dovednosti a védomosti. Ukolem uéitelii je predkladat tyto poznatky Zakiim
a pomoci ¢innosti je vhodné prezentovat. Ucitel by mél mit znalosti a zkuSenosti v oboru
télesné vychovy i dalSich. Musi znat funkce pohybu, benefity pohybové ¢innosti a dopady
na zdravi. Znalost vyvoje a zatéze v daném veku je samoziejmosti. Ucitel by m¢l mit prehled
o ruznych sportech a metodach jejich nacviku (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Mezi zakladni atributy pohybové gramotnosti patfi motivace, protoZze pohybové
gramotny ¢lovék ma kladny vztah ke svému télu, divéiuje svym fyzickym schopnostem
a zvlada kazdodenni pohybové ukoly s lehkosti. Z pohybové aktivity ma dobry pocit
a pfinaSi mu uspokojeni. Pohybové gramotni lidé jsou vice sebevédomi, protoze se citi
pohybové kompetentni. Lidé s pohybovou gramotnosti dokdzou mit kazdodenni interakci
S prostfedim a jsou schopni piedvidat, jaky pohyb je v urcitém prostiedi vhodny (Vasickova,
2016).

1.5.2 Motivace zaki k pohybu

Pozitivni motivace k pohybu mutze kladné ovlivnit postoje zdka k télesné vychové

1 pohybovym aktivitdam. U¢itel musi znat své zaky a podle toho pouzivat vhodné vychovné

metody, protoze pohybova aktivita neplisobi na rozvoj mravnich vlastnosti automaticky.
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Ucitel by mél pouzivat vhodné metody a styly uceni s ohledem na vék, pohlavi a pohybovou
zdatnost zaki. Prostfedi pfi hodindch télesné vychovy musi plsobit radostné a uvolnéné
(Fialova, Flemr, Maradova, & Muzik, 2014).

Z4ky motivuje n&jaka nova situace, prostiedi nebo &innost. Jsou piirozené zvidavi
a novost v nich vzbuzuje zajem. DéEti musi byt z ¢innosti uspokojeni a mit radost z pritbéhu
&i vysledku. Cinnosti by méli byt formou soutdZe nebo feSenim problému. Zak chce zaZit
uspéch a ten je pro né¢j odmeénou. Je ditkazem, ze ptekonal néjaké prekazky, ukazal fyzickou
zdatnost a dobré vlastnosti a dovednosti. Uspéch zvysuje sebevédomi. Jako uditelé musime
vybalancovat obtiznost ¢innosti. Moc lehce ziskana vyhra neni takovym potéSenim, ale
nedosazitelny ukol znemoziuje dosazeni Gspéchu a plisobi spise demotivacné. Opakované
netspéchy totiz zaka frustruji, snizuji mu sebevédomi a vedou ke ztraté jistoty. Zak musi mit
nadégji na uspéch a pripadny neuspéch ho musi motivovat k dalSimu pokusu. I slabsi zaci by
m¢éli zazit uspéch. Pozitivni hodnoceni vede k motivaci do dalSich aktivit. Pochvala nemusi
byt jenom od ucitele, ale i od rodi¢t a kamaradii. Motivaci mize byt vyhra v soutézi nebo
spole¢na ginnost. Zak je ovlivnén svymi vzory a ty formuji jeho zajmy. Jako uéitelé miizeme
byt zivymi modely, s kterymi se zak ztotozni (Fialova, Flemr, Marddova, & Muzik, 2014).
1.5.3 Pohybovy rezim Zaka mladsiho §kolniho véku

Kucera, Kolat a Dylensky (2011) fikaji, ze se béhem riistu méni drzeni téla. V mladsim
Skolnim v€ku mohou mit Zaci ztuhlé n€které svalové skupiny, coZ je zptisobeno rychlej$im
rustem. Nejcastéji se to projevuje v oblasti hamstringti, kviili rychlému rtistu dlouhych kosti.
V tomto obdobi se zvySuje vyzralost percepce, kontroly a reakci. Dité¢ dokdze bez pomoci
zraku kopirovat pohyby paZe a polohy téla v prostoru. Pfesnost ruky se vyviji od osmého
do desatého roku nejpozdéji dvanactého roku.

Synkinéze se projevuje pouze pii nové objeveném pohybu nebo pokud pracuje
nepreferovana ruka. V Sesti az sedmi letech se snizuje jednostranny pohyb a tim se zlepSuje
napiiklad kvalita beéhu. Do deseti let dokéze dité béhat, hazet a chytat téméf jako dospeli.
Nauci se uder spodem, vrchem a stranou. Dité se zlepSuje ve Splhéni, skocich, poskocich
a preskakovani.

Dé&ti mladsiho Skolniho véku mohou zacit se sportovnim tréninkem, ktery je ze zacatku
chapan jako forma hry. Sportovni ptiprava je vybornou doplitkovou aktivitou pii zajisStovani
optimalniho denniho rezimu. Mlzeme zacit s jakymkoliv sportem, ale pievazuji ty micové.

Musime déti spravné motivovat, stiidat pomtcky a aktivity. Se silovymi a Gpolovymi sporty
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musime zacinat opatrné. Dit€ by nemélo zvedat t¢zsi vahy, nez je 10 % jeho télesné
hmotnosti. M¢li bychom hledat vhodny sport pro jednotlivce ne jednotlivce vhodného
pro n¢jaky sport (Kucera, Kolar, & Dylensky, 2011).

Pohyb mé pro déti spoustu vyhod. Maji lepsi vysledky ve Skole, protoze pohyb
zlepsuje soustiedéni a tvorivost. Déti, které se pravideln¢ hybou, maji lepsi stravovaci
navyky a automaticky moc nevyhledavaji tu¢na jidla z rychlého obcerstveni. Také maji
radost ze zivota, protoze se pii sportovni aktivit¢ vyplavuji hormony $tésti — endorfiny.
Pti sportu se déti u¢i srovnavat s prohrou, zapojovat se do kolektivu a piijimat zodpoveédnost
za své chovani (Bacharova, 2009).

Pravidelny pohyb je také prevenci obezity u déti. Optimalné by zaci mladsiho Skolniho
véku méli mit kazdodenni pohyb a vyvazenou stravu. Skola je rizikovym mistem
pro oslabeni pohybového aparatu a vzniku nadvéhy aZ obezity. Vyuka by méla Zaky vést
k praktickym dovednostem a vzdé€lavat je v potiebé pohybu v Zivoté cloveéka. Télesna
vychova mize nékdy mit opacny vliv, pokud se v ni zakiim nedaii. Zafixuji si netspéch jako
své selhani, které uz nikdy nechtéji zazit a zatnou se pohybovym aktivitdim vyhybat
(Dvotékova & Engelthalerova, 2017).

Talentovana mladez dostava velkou podporu. Ptipravuji se ve sportovnich klubech
a télovychovnych jednotach, pti dohledu sportovnich svazi. Ty podporuji jejich vykonnostni
rist od zakladnich pohybovych dovednosti aZz po vrcholové vykony pfi sportovni
reprezentaci CR. Mladi sportovci se musi naugit pravidla, pozadavky, principy a specifika
daného sportu. Néktefi maji problém se s nimi ztotoznit po dobu celé kariéry. Pokud
nebudou dodrzovat pravidla, mohou ohrozit spoluhrace ¢i protihrace. Déti délaji urcity sport
dobrovolng¢, a tak se stane prirozenou soucasti jejich zivota. Zacéinaji si uvédomovat, Ze cesta
k dobrému vykonu mize byt dlouha a trnita (Jansa, 2012).

1.6 Pohybova aktivita

Mékota a Cuberek (2007) popisuji pohybovou aktivitu jako soubor ¢innosti, které
realizuje kosterni svalovy systém. Dochézi pfi ni k energetickému vydeji a mé za nasledek
vydej kalorii. Pohybovych aktivit mize byt né€kolik — cilena, bézna, spontanni, sportovni,
volnocasova a organizovana. Vyzaduje motivaci, energii a usili k dosazeni cile.

Pohybové aktivita je spojena s inteligenci, protoZe pohyb si musime umét predstavit
a naplanovat. Clovék je schopen provadét velmi slozité aktivity. Pohybem dokéZeme

projevit radost, smutek, udiv a jiné city. Je tedy spjat s etikou a estetikou. Diky anatomii
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lidského téla se mizeme pohybu pfizpisobovat a kombinovat je. Pohybové aktivita je tedy
flexibilni a adaptabilni. Cvicenim a tréninkem jsme schopni zvySovat a zdokonalovat svoji
hybnost a vykonnost.

Pokud budeme mit sedavy zplisob zivota a nedostatek pohybové aktivity, miize to vést
k civilizaénim chorobam, jako jsou napi. obezita, diabetes 2. typu a ischemickd choroba
srdeéni. Clovék primérné prosedi 8 hodin denné a mivé vétsi piijem energie. TéméF jedinym
vychodiskem je zatazeni pravidelného cviceni a uprava zZivotospravy.

Pohyb nam piinasi pocity libosti, diky vyplavovani endorfint. ZlepSuje se ndm nalada,
mame ze sebe dobry pocit nebo dobry pocit z vyhry. Pokud sportujeme venku ma to benefity
krasného prostfedi a Cerstvého vzduchu. Pii sportovnich aktivitaich jsme v socialnim
kontaktu a navazujeme pratelské vztahy. Tyto pozitiva vS§ak ptinasi pouze pifimétend aktivita
k ur¢itému véku. Pfi zvySeném objemu pohybové aktivity miize dojit k oslabeni organismu,
pocitim vycerpani a ztrat¢ motivace do dalsich aktivit.

RozliSujeme pohybovou aktivitu parcidlni a globalni. Parcidlni pohybova aktivita je
mnozina pohybovych akti zamétfenych na dosazeni jednoho spole¢ného cile. Patfi sem
naptiklad fotbal, basketbal, terénni béh, ale 1 uklid domécnosti. Tato aktivita mize mit jasné
dana pravidla nebo volny pribéh. Globalni pohybova aktivita je mnozina pohybovych aktt
a aktivit v ur¢itém del$im ¢asovém obdobi. Pfi méfeni této aktivity se bere v potaz velikost
denniho energetického vydeje v piepoctu na 1 kg hmotnosti. Také zde sledujeme pocet krokti
za den (Mékota & Cuberek, 2007).

U déti mladsiho Skolniho véku je doporucovana pohybova aktivita minimalné jednu
hodinu denn€ s mirnou az sttedni intenzitou. Pokud déti provadéji aktivitu s vyssi intenzitou,
meéla by trvat 5 az 15 minut s intervaly pro odpocinek. Pohybova aktivita s vysokou
intenzitou v dlouhém ¢asovém tseku je povazovana za nepfiméfenou. Aktivity pro déti by
meély byt pestré a motivované, spontdnni nebo organizované (Muzik & Vlicek, 2010).

Objem pohybové aktivity u déti s vékem klesd. U divek je nejniZsi na sttedni a poté
vysoké Skole. U chlapci klesa pfi studiu na vysoké Skole. Chlapci provadéji intenzivné;si
pohybové aktivity s vy$§im objemem nez divky. Nejoptimalnéjsi energeticky vydej na 1 kg
hmotnosti za den maji chlapci na zakladnich Skolach. Ve vikendovych dnech maji déti nizsi
pohybovou aktivitu. Primérny poc¢et nachozenych krokti za den je u chlapci 13736 a 11666
u divek, coz je u chlapcu pfiblizn€ 9,65 km a 8,17 km u divek. Nejcastéjsi pohybovou

aktivitou u déti je chlize a jizda na kole (Fromel, Novosad , & Svozil, 1999).
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Kaplan (2020) tvrdi, ze bychom v obdobi mladsiho véku méli rozvijet akéni a reakéni
rychlost. Mizeme zaradit Stafetové hry s riznymi tkoly, naptiklad starty z riznych poloh,
beh s obménami, obihani nebo hledani predméth atd. Rozvijime také dynamickou silu, kdy
hazime a skaceme do dalky i do vysky. Pomoci pohybovych her, piekazkovych drah
a cviCeni rozvineme koordinaci. Flexibilitu trénujeme cviCenim ohebnosti a statického
zvySovani kloubni pohyblivosti. Pti aktivitach je dobré zatfazovat hry a stfidat ¢innosti, aby
déti udrzeli pozornost a motivaci.

S détmi mladsiho Skolniho véku netrénujeme statickou silu (posilovani s ¢inkami
a velkou zatézi). Vytrvalost a delsi béhy v tomto véku také nejsou doporucovany. Jak uz
jsem uvadéla vyse, aktivity s vysokou intenzitou jsou pro déti mladSiho Skolniho véku
nevhodné.

Spravné zvolend pohybova aktivita zvySuje dechovy objem a vitdlni kapacitu plic,
zajiSt'uje spravné postaveni patefe a jeji esovité zaktiveni. Nedostatecnd pohybova aktivita
se projevi ve vyvoji détského organismu. Vznikaji svalové nerovnovahy, vadné drzeni téla
a ortopedické vady (Kaplan, 2020).

U nas 1 v zahranic¢i klesé postupné pohybova aktivita u déti i dospélych. Tim se snizuje
zdatnost populace, ptedpoklady pro pracovni uspésnost a zvysuji se zdravotni potize. Kazdy
jedinec by mél mit touhu sniZit pohybovy deficit. Re§enim by mohli byt individualni
intervenéni programy, které se konaji ve Skole nebo na vetejnosti. Cilem téchto programti je
u déti mladsiho Skolniho véku vybudovat kladny vztah k pohybovym aktivitim. Nabidka
¢innosti by méla byt co nejpestiejsi. Obsah intervenénich programi zavisi na prostiedi a cili.
Pokud bude program orientovany zdravotné, budeme délat aktivity spojené s pfenosem
celého téla, naptiklad béh, chiize, plavani nebo jizda na kole. Pro volno€asové programy je
vhodné volit aktivity s co nejmenSim poctem pomicek. Programy by mély nabizet moZznost
pravidelné kontroly dosazenych vysledku a zlepSeni (Bunc & Vobr, 2000).

1.6.1 Faktory podminujici pohybovou aktivitu

Kaplan (2020) tikd, Ze je pohybova aktivita dana biologickymi faktory a vzajemnym
socializuji dit€ do sportu jiz od Gtlého véku, formuji vztah k pohybové aktivité a zdravému
zivotnimu stylu. Rodi¢e jsou dobrym vzorem, pokud sami sportuji a podporuji déti

v pfiméfené mifte.
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Rodina mtze ovlivnit dité¢ i negativnim zplsobem svymi nepfiméfenymi zasahy
do télovychovného procesu. Neadekvatnimi pozadavky na uroven sportovniho vykonu,
které jsou nad ramec somatickych i motorickych schopnosti, mohou docilit opacného efektu.
Dit¢ bude odmitat sportovni aktivity a bude mit negativni vztah k pohybové aktivité.

Ucitelé a sportovni trenéfi jsou dal§imi Ciniteli, ovlivitujici pohybovou aktivitu déti.
Ucitel je pro déti na prvnim stupni vzorem, a co fekne, to je pravda. Co ud¢la je vzdy spravné.
Timto muze déti motivovat k dostatecnému objemu pohybovych aktivit a zdravému
ivotnimu stylu. Skola je také vyznamnym ¢&initelem, ditd v ni travi pét az osm hodin a je
nedilnou soucasti jeho Zivota. M¢la by podporovat vyuku télesné vychovy, zajistit materialni
vybaveni a dostateCny prostor k pohybovym aktivitam. Motivaci pro déti by v télesné
vychové neméla byt znamka, ale pochvala od ucitele. Ten by mél chvalit vSechny déti,

i méné talentované (Kaplan, 2020).

1.6.2 Skolni pohybovi aktivita

Mezi Sestym a jedenactym rokem je pohyb pro Zaky potiebou, ktera ovliviiuje télesnou
1 psychickou stranku. Podporuje pozornost a soustfedéni u déti. UZ od nastupu do Skoly se
u 20 % déti projevuje nadvaha a obezita, podvaha je pouze u 5 % zakt. Po nastupu do skoly
také vznikaji problémy s drzenim téla. Po prvnim ro¢niku ma téméf kazdy zdk né&jaky
problém, nejéastéji v oblasti lopatek a s prohloubenou bederni lorddzou. Pravidelny
pohybovy rezim a spravna vyziva by méla viem témto problémim predchazet. Skolni
télesna vychova by méla vést nejen k praktickym dovednostem, ale 1 k pozitivnimu nazoru
na pohyb v Zivoté (Dvotakova & Engelthalerova, 2017) .

Kaplan (2020) uvadi, ze S$kola nabizi spoustu pohybovych aktivit a Cinnosti.
vzdélavaciho programu a Skolniho vzdé€lavaciho planu. Podle RVP by hodiny mély byt
zaméteny vice na zdravotni stranku 74kl nez na jejich vykonnost. Dotace je 2 hodiny tydné
a miZze byt navysena o jednu hodinu, coz rozhoduje feditel Skoly. V rdmci t€lesné vychovy
se muze uskute¢nit vyuka plavani, kterd se kona ve dvou po sob¢ nasledujicich ro¢nicich.

Ve 8kole jsou dalsi moznosti pohybovych aktivit. Jednou z nich je pohybova ¢innost
pred vyukou. Miizeme zaradit protazeni, jogova cviceni, psychomotorické nebo jiné hry.
Jako dalsi se hojné vyuzivaji télovychovné chvilky, které maji za ukol odstranit psychickou
1 fyzickou tUnavu zakl. Jednd se o kratkou pohybovou ¢innost a lze vyuzit relaxacni

a dechova cviceni, pfipadné posilovaci a protahovaci cviceni. Vyuka v pohybu je
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propojenim pohybu s ucebni latkou, kterd zpestfuje a aktivizuje déti. Pouzivaji se drobné
pohybové hry a soutéze, které jsou soucdsti vyucované latky. V RVP je doporucovano
umoznit détem pohyb o prestavkach. Skoly k tomu mohou vyuzit §kolni dvir, chodby,
télocvicny nebo Skolni hiisté. Pro déti je pfipraveno rizné naiadi — zebtiny, hrazdy, Splhadla.
Také se vyuzivd nacini, jako Svihadla, lavicky nebo chudy. Je dulezité dodrzovat
bezpecnostni opatieni a vzdy je nutna ucast n¢jakého pedagoga.

Skoly mohou nabizet doplitkové pohybové ¢innosti a Zaci mohou chodit na nepovinné
predméty s pohybovym programem. Pohyb muze byt nabizen v druzin€, na Skolnich
vyletech nebo ve specializovanych sportovnich kurzech. Pohybové aktivity jsou spojeny
se zdravym zivotnim stylem v rtiznych projektech, naptiklad dny nebo tydny zdravi. Tyto
programy jsou zahrnuty v RVP pod nazvem Vychova ke zdravi, konkrétng v okruhu Clovék

a zdravi v ramci pfedmétu Clovék a jeho svét (Kaplan, 2020).

1.6.3 Mimoskolni pohybova aktivita

Volny ¢as vytvaii moznost pro neformalni vychovu déti, pro relaxaci, zabavu,
odpocinek, rozvoj z4jmu a formovani osobnosti. Pohybova a sportovni aktivita by mé¢la byt
velkou soucasti volného ¢asu. Bohuzel v dnesni dobé pievlada u déti sledovani televize
a videi, hry na pocitaci nebo ¢teni (Kaplan, 2020).

Kaplan (2020) popisuje, Ze Asociace Skolnich sportovnich klubli samostatné nebo
ve spojeni se sportovnimi svazy organizuje soutéze s moznosti postupu az do republikového
finale. Ve §kolach jsou nabizeny dalsi projekty a nékteré z nich garantuje Cesky olympijsky
vybor. Hlavnim cilem téchto projektii je zapojeni vSech déti do sportovni Cinnosti,
vSestrann€ napomahat rozvoji sportovnich ¢innosti na Skolach i mimo vyucovani.

Piedstavime si nékteré projekty pro déti mladsiho skolniho véku. Prvni jsou projekty
se soutéznim zamefenim. Mc Donald’s Cup je fotbalovy turnaj pro zéky ve véku od 6 do 11
let. Organizatoti by chtéli v détech vzbudit zdjem o fotbal, aby se mu zacaly vénovat
1 ve volném case. DalSim projektem je Atleticky trojboj vSestrannosti, na kterém se soutézi
vV béhu na 50 metrl, ve skoku do dalky a v hodu mickem. Kazda tfida na prvnim stupni
zakladni $koly vybere dvé divky a dva chlapce. Zaci se mohou dostat az do krajského finale.
Odznak vSestrannosti olympijskych vitézl je projekt, ktery vymysleli olympijsti vitézové
Roman Sebrle a Robert Zmélik. Odznak neni vékové omezen a Zaci se mohou porovnéavat
napftic celou republikou. Jednim z dalSich znaméjSich projektt je Sazka olympijsky viceboj.

V tomto projektu nejde o vykony, ale o motivovani co nejvétsiho poctu 74k, aby se zacali
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hybat i ve volném case. V ramci télesné vychovy plni zaci 8 disciplin, které¢ se zamétuji
na rychlost, ohebnost, vytrvalost, silu, hbitost, rovnovéhu, silovou vytrvalost a vybusSnost.
Dalsimi projekty se soutéznim zaméienim jsou Minivolejbal v barvach, Think blue cup,
Aquatlon do $kol, Cesko se hybe ve $kolach plnych zdravi, Ondrasovka cup a Stafetovy
pohar (Kaplan, 2020).

Predstavime si i projekty s nabidkou pohybovych aktivit pro déti mladsiho Skolniho
veéku. Prvnim z nich je Atletika pro déti, ktery nabizi pro rodice a déti atletické krouzky. Déti
na startu je projekt zaméfeny na vSeobecnou sportovni ptipravu déti ve véku 4-9 let. Snazi
se o rozvoj zakladni pohybové motoriky, koordinace, rychlosti, sily a obratnosti. Mél by byt
pro déti talentované i mén¢ talentované. DalSim projektem je Hodina pohybu navic. Zatim
jde 0 zkuSebni verzi, ktera by v budoucnu méla nabidnout pohybové aktivity pro $kolni
druziny. Zaméfuje se na vybrana sportovni odvétvi (fotbal, basketbal, hazena, volejbal
a ragby) a pohybové aktivity (napf. brusleni). V této oblasti jsou jesté projekty Pohyb
a vyziva, Atletika pro déti do Skol, Sportuj ve Skole, ALCIS a Atletika pro radost. (Kaplan,
2020)

Poslednim odvétvim je projekt s $irsi plisobnosti vice obort pro déti mladsiho Skolniho
véku. Projekt se jmenuje KROUZKY pro déti a mél by pomoci poradat zajmové krouzky
ptfimo v matefskych a zdkladnich Skolach. Déti si mohou vybrat z riznych sportovnich,
tanecnich, uméleckych a edukativnich krouzkt. Déale ma projekt za cil rozvijet kamaradské
vztahy mezi détmi, rozvoj osobnosti a talentu (Kaplan, 2020).

V zapojovani déti do mimoskolnich aktivit hraji velkou roli rodice, které jsou pro dité
vzor a nikdy o nich nepochybuje. Je na rodi¢ich, aby détem ukazali cestu k pohybovym
aktivitdm a vybudovali v nich kladny vztah. BohuZel se sportovnim ¢innostem v dne$ni dobé
vénuje méné déti. (Zlatko & Pastucha, 2012)

1.7 Dopliiujici pohybové formy ve Skole
1.7.1 Télovychovna chvilka

Pokud jsou déti pti hodin€ neklidné a nepozorné je vhodné zatadit kratkou pohybovou
aktivitu. Toto kratké cviceni zafazujeme na zacatek hodiny ¢i do jejiho pribéhu. Nékteti
ucitelé jsou schopni spojit vyu¢ovanou latku pfimo s pohybem, napt. ohebné slova v ceském
jazyce, vytleskavat rytmus, behaci diktat (Holecek, 2015).

Hrabinec (2017) tika, Ze télovychovné chvilky maji pozitivni dopad na pohybovy

aparat, protoze kompenzuji jednostranné zatizeni a vadné drzeni tcla. Podporuji
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kardiovaskularni a respiraéni aparat. Také pfispivaji k dobrému emociondlnimu
a psychickému naladéni — zak se 1épe soustiedi, ma zvySenou pozornost a pomaleji se
unavuje.

Spravné sezeni miizeme ovlivnit i pouzitim néjakych pomtcek, jako jsou napiiklad
overbally. Ty si zaci mohou dat za zada, pod hyzd¢€, pod nohu nebo pted bficho. Je dllezita
vyska nabytku k postavé zaka. Zaky nenechavame dlouho sedét v klidu a snazime se stiidat
jejich polohy. Svalova a psychicka tnava se mtize projevovat valenim po lavici, proto zaktim
povolime pfesun z mista na misto nebo kratké protazeni.

Pti vyuce jsou pretézovany predevsim drobné ohybace prsti a ruky piredevsim pfi psani,
kresleni nebo rysovani. Jejich protazenim docilime protdhnuti celych svalovych fetézct.
Pracujeme s listem papiru, knihou, tuzkou, overballem a psychomotorickymi pomickami.
Obcas je nutné protahnout i dolni koncetiny, protoZe se pti dlouhém sezeni zkracuji flexory
na nohou. Pro uvolnéni svalii miizeme vyuzit rizné masazni techniky — hlazeni, lechtani,
Stipani, poklepavani. Protahujeme se u zidle, u lavice nebo u stény. Také mizeme vyuzit
prostor mimo $kolu a procvi¢ovat na schodisti, venku u lavi¢ek nebo obrubnika (Hrabinec,

2017).
1.7.2 Pohybové rekreacni prestavky

Jedna se o jednoduché pohybové aktivity, které zvladnou Zaci sami bez vedeni
ucitele. Je vhodné vytvofit prostor ve tfidach, na chodbé nebo skolnim dvote (Dvotdkova &
Engelthalerova, 2017). Pohybové rekreacni prestavky maji rekreacni a kompenzacéni funkci.
Jsou ideélni pro svou dostupnost, pravidelnost a motiva¢ni naboj. Zaci maji svobodnou
volbu pfi vybéru aktivity, Sami si voli pocet opakovani a partnera (Kolovska , 2008).

M¢li bychom nabidnout pestrou $kalu pohybovych ¢innosti s vyuzitim tradi¢nich
a netradi¢nich pomicek. Aktivity zatazujeme do jakékoliv pfestavky mezi vyucovacimi
hodinami. Zaci se pii téchto &innostech u¢i ohleduplnosti, spolupraci a komunikace
S ostatnimi. Jako pomicku miZeme vyuzit naptiklad skdkaci gumu, palku a micek, draténky
a krabici, do kter¢ je budou déti hazet. Poté diabolo, Satek a micek, obruce, kelimky a micky,
kulicky na cvrnkani. V télocviéné nebo venku mohou zici hrat Skolku s mi¢em nebo
Svihadlem (Kolovska , 2008). Chodby je mozno vybavit tzv. sportovnimi koutky, kde bude
ping-pongovy stil, mini basketbal, boxovaci pytle nebo kuzelky (Holecek, 2015).
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1.7.3 Uc¢eni v pohybu

Zarazujeme pohybové aktivity k procviceni uciva. V Ceském jazyce mizeme vyuzit
behaci diktat, zndzornéni i/y pomoci pohybu — kdyz bude ve slové i, udé€lej diep, kdyz bys
doplnil y, vysko¢. V matematice mohou mit zaci po téidé rozmisténé listecky s piiklady
a jejich vysledky. Také mohou hledat ceska a anglické slovicka nebo staty a jejich hlavni
mésta Ci vlajky. Pokud bychom byli venku, roz$ifi se ndm prostor a miizeme zatadit i tymové
aktivity. Zaci budou bé&hat pro liste¢ky ve své barvé, mohou hledat vysledky k ptikladtim,
druhou cast n¢jakého obrazku atd. (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Uceni v pohybu mtizeme zaradit do kterékoliv ¢asti vyucovaci hodiny. Aby bylo uceni
zajimavé, je potieba zapojit urCitou miru kreativity. Volime aktivity souvisejici
S probiranym ucivem, pak dochazi k lepSimu osvojeni latky. KdyZz s témito aktivitami ucitel
pracuje Casto, jsou na né Zaci zvykli a stavaji se soucasti vyuky. Uc€itel musi stanovit jasna
pravidla, brat v potaz v€ék zaku, jejich schopnosti a také prostor, ve kterém se aktivity
odehréavaji (Malenakova, Zatloukal, Andrys, Vasickova , & Vicek, 2021).

Uceni pohybem je typické pro matematiku Hejného, kdy Zaci s€itaji a od¢itaji pomoci
krokd, vytvareji geometrické tvary. Hra na molekuly je vyuzivana pro dé€leni se zbytkem.
Pti cviceni miizeme ukazovat riizné reakce téla na pohybovou aktivitu, jak pracuji svalové

skupiny (Dvotakova & Engelthalerova, 2017).
1.7.4 Terénni vyuka

Jedna se o kompletni vyucovaci formu, do které miizeme zaradit laboratorni ¢innosti,
pokusy, projektovou metodu a pozorovani. Ma rizné organizaéni formy — vychdzka,
exkurze, Skolni vylet nebo terénni cviceni. Vzdy se odehrdvd mimo budovu Skoly, ale
muizeme ziistat na pozemku Skoly, napifiklad na Skolnim dvofe, ve venkovni tfidé nebo
na $kolnim hfisti (Hofmann, 2005).

Terénni vyuka podporuje mezipiedmétové vztahy, rozviji kompetence a hodnoty,
napt. svobodu, autenticitu a zabavu. ZlepSuje se komunikace mezi zaky a jejich vzajemné
vztahy. Propojuje vyuku n¢kolika pfedmétli v jeden tematicky celek. Jejim cilem je
komplexni poznani vyuZitelné v praktickém zivoté. Dochazi ke spojeni teoretickych
poznatkil s praktickymi ¢innostmi. Neni vSak zafazovana pravidelné a ani v dostatecné mifte
kvili Casové narocnosti, mnohdy pro neptizei pocasi nebo z divodu nemoci zakl. Nejcastéji
se uplatiiuje na Skolach v ptirodé, pti vyletech zamétenych na vlastivédu nebo pii naukovych

pfedmétech (Malendkova, Zatloukal, Andrys, Vasickova , & Vicek, 2021).
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1.7.5 Relaxacni cvifeni

Slouzi ke snizeni psychického i fyzického napé€ti a jsou soucéasti vyrovnavacich
cviceni. Pomoci téchto cvikli odstraiiujeme tinavu a regenerujeme svaly. Ve Skolni praxi se
vyuzivaji i pro uklidnéni zakia s ADHD (Hrabinec, 2017). Pro hyperaktivni Zaky se relaxaéni
cviceni zarazuji, kdyz je na nich pozorovatelna inava, ale je obecné doporucovano zarazovat
relaxaci vzdy na zacatek hodiny, pro uvolnéni a naladéni k praci. Cviky mizeme také
zkouseni. Na konci hodiny se relaxaéni cvi¢eni vyuzivaji z divodu odreagovani a odpoc¢inku
(Jucoviéova & Zackova , 2010).

Pro navozeni relaxacni atmosféry pouzivame riizné prostiedky. Ve skole je to
nejcastéji zvukova kulisa, kdy vyuZzivame mluvené slovo nebo hudbu. Pii relaxaci je téz
potieba teplo a klid. Zékladni polohou je leh na zadech, ale jsou mozZné i jiné polohy, je vSak
tfeba brat v uvahu gravitaci a moznosti dychani (Hrabinec, 2017).

Polohy pro relaxaéni cviceni:

e Sed nazidli s opfenou hlavou o desku stolu (rukama si mizeme podlozit hlavu nebo
je mit spusténé podél téla).

¢ Sed na zidli s hlavou spusténou k hrudniku a s rukama podél téla. Hlavu je mozno
opfit i o stehna a ruce spustit dold.

e Sed v kiesle s opérkami pro ruce. Hlavu mame opfenou o opéradlo.

e Sed na zemi Vv - tzv. tureckém sedu, sed s natazenymi nohami, sed na patach nebo
sed na patach v poloze ,,zajice* (hlavu opfeme o podlozku pted koleny a ruce jsou
polozeny bud’to voln¢ podél téla s dlanémi sméfujicimi vzhlru nebo natazeny
do vzpazeni a opteny o podlozku).

e Leh na zadech s mirné roznozenyma nohama a rukama podél téla.

e Leh na bfiSe s mirné roznoZzenyma nohama. Ruce mohou byt podél téla nebo
podpiraji hlavu. Hlavu méme optenou o ¢elo nebo o jednu tvar.

e Leh naboku — pokud leZime na pravém boku, mame natazenou pravou nohu a levou
pokrcenou, opienou o koleno pravé nohy. Levou ruku mame pokrcenou a optenou
ptfed obli¢ejem, pravou natdhneme za télo smérem vzad. Pokud si lehneme na levy
bok, vSe bude stranové opacéné.

e Vzpiimeny stoj s rukama podél téla a hlavou sklonénou ke hrudniku. Nohy mame

mirné rozkrocené (Jucovicova & Zackova , 2010).
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Pii relaxacnich cvicenich je potieba dodrzovat urCité zasady. Relaxaci provadime
ve vhodném prostfedi a pfi nadcviku postupujeme pomalu. Musi na ni byt pfipraven ucitel
1 zak. Pfi cviCenich je dulezité spravné dychani a vhodna poloha. Relaxace nesmi vyvoldvat
bolest a neptijemné pocity, proto nezafazujeme silova cviceni a Svihové pohyby. Cviceni
pfizptisobujeme détem (Hrabinec, 2017).
1.7.6 Zajmové krouzky

Cilem zajmovych krouzkli je uspokojeni a rozvoj lidskych potieb, schopnosti
a dovednosti. Zajmy vyplyvaji ze zakladnich potieb jedince a ty jsou pomoci zajmui
naplnovany. Nemusi se s nimi vSak vzdy shodovat. Zajmové aktivity se rozvijeji primarné
ve sportovnich organizacich, zajmovych organizacich nebo v organizacich, které spravuje
obec ¢i kraj. Krouzky miize pofadat i $kola. Zajmové krouzky lze rozdélit podle kategorii
na spolecenskovédni, télovychovné, sportovni a turistické, pracovné-technické a estetické
(Pavkova, 1999).

Zajmy 74kl mlads$iho véku jsou nejprve nevyhranéné, ale spravna identifikace vloh,
talentu a nadani ho mize nasmérovat k ¢innostem, které bude délat cely zivot. Pokud chce
Skola nabizet zajmové krouzky, méla by nabidnout vzdé€lani pro lektory nebo pedagogické
pracovniky, aby dosahli pozadované kvalifikace. Rodi¢e moznost krouzkii potadanych
Skolou vitaji a déti je mnohdy rady navstévuji. Je vSak tieba upozornit ptehnané ambiciézni
rodice, Ze se nejedna o vrcholovou sportovni pfipravu a jde spiSe o zabavu a celkovy rozvoj

osobnosti ditéte (Flamikova, 2017).

1.8 Monitorovani pohybové aktivity

Fromel, Novosad a Svozil (1999) tvrdi, Ze mé&fit pohybovou aktivitu je velice obtizné,
protoze je to kazdé pohybové chovani ¢loveéka a zahrnuje pohyby pii sezeni na zidli i ucast
v atletickém desetiboji. Mezi zakladni faktory k méteni pohybové aktivity patii frekvence,
intenzita, doba a druh pohybové cCinnosti. Méfeni zjisStuje velikost pohybové aktivity
Vv kratkodobém cviceni nebo v dlouhodobéjSich usecich, naptiklad za tyden, mésic nebo
v delSim obdobi. Nejcastéji jsou vyuzivany metody stanoveni energetick¢ho vydeje,
monitorovani srde¢ni frekvence, pozorovani, dotaznik a rozhovor.

NejstarSim pfistrojem k méfeni pohybové aktivity je akcelerometr, ktery vyhodnocuje

A%

pohybové aktivité 1 pti zdkladnich funkcich metabolismu. Pfed méfenim se do pfistroje zada
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veék, vyska, hmotnost a pohlavi jedince. Mize se pouzivat pii méfeni kratkodobych aktivit,
ale i celého dne nebo tydne. Pti dlouhodobém méfeni se odklada na sprchovani, plavani
a spanek. Pokud by déti métily pohybovou aktivitu v jednom tydnu, na konci kazdého dne
by zapisovaly ¢as nasazeni a odlozeni pfistroje, hodnotu kalorického vydeje, pocet minut
télesné vychovy a dalSich pohybovych aktivit véetné tréninku.

Dal8im pfistrojem pro méfeni pohybové aktivity je ergometr, ktery se da spojit
S pocitacem. Pristroj snima udaje v ¢asovém intervalu od 1 do 15 minut. Pfed méfenim jsou
do pfistroje zadany tdaje jako do akcelerometru. Data z métfeni se zobrazuji na pocitaci
a daji se vytisknout v podob¢ grafu. Také se da vytisknout datovy list s udaji o jedinci,
s vypocitanou jednotkou jeho zakladniho metabolismu, s integrovanymi daty zrychleni,
energetickym vydejem pii pohybové aktivité a celkovym energetickym vydejem.

Jednoduchym pfistrojem k métfeni pohybové aktivity je pedometr, ktery pracuje
na mechanickém principu setrvac¢niku. Na displeji ukazuje pocet krokti pfi chiizi nebo béhu.
Mg¢ti nachozenou vzdalenost, pocet spalenych kalorii a mize méfit i Cas, po ktery je méteni
provadéno. Pro pfesnost méfeni se do pfistroje zadava délka kroku a hmotnost jedince.
Pedometr se pouziva pro méfeni lokomoéni pohybové ¢innosti i se zménami poloh t&ziste.
Da se vyuzit pfi vyucovacich hodinach, tréninku nebo pii monitorovani dlouhodobé
pohybové ¢innosti (Fromel, Novosad , & Svozil, 1999). Pro dosazeni spolehlivych vysledka,
by se s nim mélo méfit sedm dni, Sest i osm je taky v poradku a pét dni je hrani¢nich
(Sigmundova & Sigmund, 2015).

Novinkou v méfeni pohybové aktivity jsou fitness naramky. Dokazi monitorovat
celodenni, celotydenni, celomési¢ni 1 celoro¢ni aktivitu. Zakladnimi funkcemi jsou méteni
krokt, spalenych kalorii, doba spanku a ¢as. Nékteré lepSi modely dokéazi méfit 1 tepovou
frekvenci. Néaramky jsou propojeny s mobilnim telefonem, kam se vSechna data
zaznamenavaji (Vanicek, 2018).

Dotaznik je velmi roz$ifenou metodou pro zjiStovadni miry pohybové aktivity.
Miuizeme ho pouzivat témét pro jakoukoliv vékovou kategorii a poskytuji nam kvalitativni
1 kvantitativni informace. Dotaznik je také finanén€ nenaro¢nou metodou. Jediné problémy
se pfi dotaznikovém méteni vyskytuji ve validité a reliabilité vysledkd (Sigmundova &
Sigmund, 2015).
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2 CIL PRACE, VYZKUMNE OTAZKY A UKOLY
Cilem préce je monitorovat a porovnat miru pohybové aktivity zakt na 1. stupni zakladnich
Skol béhem skolniho dne s ohledem na odlisné moznosti a podminky potifebné k realizaci

pohybovych ¢innosti.

Vyzkumné otazky
e VOI: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity zaka ve Skole s vét§imi moznostmi
pohybu ve Skole a Skolou s mensimi moznostmi pohybu navic?
e VO2:Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity podle pohlavi?
e VO3: Jaké jsou prumérné hodnoty Skolni pohybové aktivity zaka 3. tfidy vybranych

zakladnich skol?

Ukoly prace
Pro splnéni cild prace jsou vytyCeny nasledujici ukoly:
e Analyzovat odbornou literaturu tykajici se problematiky pohybu, pohybové aktivity,
déti mladsiho Skolniho véku a zdravi.
e Vytvofit a poslat dotaznik feditelim zdkladnich skol v ji¢inském okrese.
e Podle vysledkt dotazniku vybrat dvé zakladni Skoly s odliSnymi moznostmi
pohybovych aktivit a provést na nich méteni pomoci krokomért.
e Zpracovat a vyhodnotit naméfené vysledky.

e Ze ziskanych vysledkil stanovit zavér.

33



3 METODIKA PRACE
3.1 Charakteristika vybranych zakladnich Skol

Dotaznik jsem rozeslala celkem na 30 zakladnich kol v ji¢inském okrese. Odpovedélo
mi 16 feditelt nebo feditelek. Z vysledkti dotazniku vysly dvé zékladni Skoly s rozdilnymi
moznostmi pohybové aktivity. Jedna znich nabizi détem téméef vSechny moznosti
Z dotazniku a druhd Skola naopak nenabizi skoro zadné moznosti pohybové aktivity.
Na obou zékladnich Skolach byla métena pouze jedna 3. tfida, protoze jedna ze Skol ma

v kazdém ro¢niku pouze jednu ttidu.

3.1.1 Zakladni Skola 1 - s vétSim mnoZstvim moZznosti pohybu ve Skole

Zakladni skola se nachdzi v méstysu, je pln€¢ organizovana a nabizi prvni i druhy
stupenl. V kazdém roc¢niku je jedna tfida s vice jak dvaceti péti zaky, Skolu tedy navstévuje
250-300 zaku. Vzdélavani zajistuje 23 pedagogickych pracovnikii. Soucasti skoly je
druZina, jidelna, télocvi¢na a venkovni hiist€. Vyucovani probihd od 7:55 maximélné
do 15:00. Skola nabizi projektovou vyuku, individualni vyuku v hodinach informatiky, klade
daraz na vyuku cizich jazykl a spolupracuje se Skolami v zahrani¢i (Némecko, Polsko,
Slovensko, Turecko). Organizuji plavecky, lyzaisky a bruslafsky vycvik.

V dotazniku jsem zjistovala, jaké maji ve $kole moznosti pohybové aktivity. Zaci
mohou za ptiznivého pocasi chodit o velké pfestdvce ven na Skolni dvir, hiisté 1 zahradu.
Pokud neni venku hezky, maji Zaci moznost chodit do télocvi¢ny, kde hraji micové
a pohybové hry. Vyuka nekterych predméth probihd parkrat v tydnu venku, kdy chodi Zaci
s uciteli na Skolni dvir, hfisté, zahradu nebo do lesa. Ve Skole maji také piistupny stolni
tenis, ktery mohou déti vyuzivat ve druZiné. Soucasti Skoly je mistnost pro hrani stolnich
her. Skola parkrat v tydnu organizuje pohybové rekreaéni prestavky, které probihaji venku

nebo v télocviéné. Ucitelé do hodin zafazuji t€lovychovné chvilky.

3.1.2 Zakladni $kola 2 - S men$im mnoZstvim moZnosti pohybu ve $kole

Zakladni skola je jedna ze tii zakladnich Skol v daném mésté. Je plné€ organizovana
a ma na prvnim stupni 11 tfid, 8 na druhém stupni a 3 specialni tfidy. Celkem chodi do Skoly
Vv tuto chvili 413 zaka a vyuku zajistuje 32 pedagogickych pracovnikli. Soucésti Skoly je
jidelna, druzina a veliké sportovni hala. Vyu€ovani za¢ina v 7:40 a kon¢i nejpozdéji v 15:45.

Skola je zapojena do projektu AMOS.
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Z dotazniku jsem se dozvédéla, Ze zaci nemaji moznost chodit o velké prestavce ven,
coz je zpusobeno tim, ze Skola nemé zadny velky venkovni prostor, kam by mohli chodit.
O prestavkach nemohou chodit Zaci ani do télocvicny a nejsou pro né organizovany
pohybové-rekreacni piestavky. Jediny pohyb navic probiha pfi vyuce nékterych predmétt
venku, coZ je nejcastdji pti CLS a vytvarné vychové. Ugitelé také zafazuji do vyuky
télovychovné chvilky. Ve Skole neni piistupny stolni fotbal ani mistnost pro hrani stolnich
her a relaxa¢ni mistnost.

3.2 Metody ziskani dat

Pro sbér dat byla v této diplomové praci pouzita metoda dotazniku pro feditele (Ptiloha
A) a méteni pomoci krokomért. Dotaznik byl zacilen na pohybovou aktivitu zaka 1. stupné
na zakladnich $kolach v ji¢inském okrese. Zaméioval se na moznosti pohybovych aktivit
a s tim souvisejici vybaveni Skoly a dostupné pomticky. Chtéli jsme zjistit, do jaké miry tyto
aspekty ovliviiuji pohybovou aktivitu zaki. Dotaznik se zabyval pouze zéky a uéiteli prvniho
stupn¢ zakladni Skoly. Byl rozeslan na 30 zakladnich Skol a odpovédélo 16 feditelii/feditelek.

Pro monitorovani pohybové aktivity ve dvou vybranych zdkladnich Skolach byly
zvoleny krokoméry Yamax Digiwalker SW-700. Tyto krokoméry se ptipeviiuji do pasu
kalhot pomoci plastové uchytky. Nechténému smazani dat brani plastovy kryt. Zaci
monitorovali pohybovou aktivitu po dobu péti dni, kdy na konci kazdého dne zapsali pocet
nachozenych krokd a pocet hodin bez télesné vychovy. Na hodiny télesné vychovy si
krokoméry sundavali. Posledni den Setfeni byl pro Zaky pfipraven také dotaznik (Ptiloha B),
ktery se zamétoval predevsim na jejich potfeby pohybové aktivity ve Skole i volném case.
3.3 Metody zpracovani dat

Ziskana data byla zpracovana pomoci béznych matematicko-statistickych metod, mezi

n¢z patii aritmeticky primér. Pro lepsi vizudlni orientaci je pouzito grafické znazornéni.
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4 VYSLEDKY VYZKUMU A DISKUZE

4.1 Vyhodnoceni dotazniku pro reditele

Z prvnich tii otazek vyplyva, ze odpovidali nejcastéji Skoly s deviti nebo osmnacti tiidami,
ale také Skola se dvaceti tfemi tfidami a Skola, ktera ma tfidy dvé nebo tfi. Padesat procent
Skol ma ve tfidach do dvaceti zakt. V dotazniku bylo 15 zédkladnich otazek, pokud

reditelé/feditelky odpoveédéli ANO, nésledovaly dopliikové otazky.

® ano
® e

Graf 1 Maji Zdci moznost chodit o velké prestivce ven?

Na otazku, zda mohou Zaci chodit o velké piestdvce ven, odpovédéla vétsina Skol ANO,
pouze &tyfi $koly tuto moznost neumoziiuji nebo nemaji. Reditelé, kteii odpovédéli ANO,
dale uvadéji, Ze maji Zaci nejcasteéji moznost chodit na Skolni zahradu, poté na dvir Skoly a
Skolni hiisté a pouze déti z jedné zakladni §koly mohou chodit do parku. V navazujici otazce
,Jaké procento zakid tuto moznost vyuziva alespon obcas?* se feditelé viibec neshoduji a
odpovédi jsou rozdéleny rovnomérné do Etyt kategorii vzdy po tiech Skolach. Odpovédi byly
0-20%, 41-60 %, 61-80 % a 81-100 %. Reditelé se ale shoduji, ze za piiznivého pocasi
V jarnich a podzimnich mésicich tuto moznost umoziuji kazdy den nebo parkrat v tydnu.
Nejcasteji zaci venku hraji rizné pohybové hry, volné se pohybuji po prostoru, svaci

a povidaji si.
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® a0
®ne

Graf 2 Povolujete Zdakiim o velké prestivce chodit do télocvicny?

»Povolujete zakim o velké prestavce chodit do télocviény?* — na tuto otazku odpovédéli
pouze tti feditelé/feditelky ANO. Kazda ze tfi Skol tuto moznost povoluje v jiné intenzit¢.
Jedna skola dovoluje zaktim chodit do télocvicny jednou tydné, druhd Skola parkrat v tydnu
a tfeti 8kola pousti zaky za nepfiznivého pocasi do t&locvicny kazdy den. Reditelé se shodli,
ze zde zaci nejCastéji hraji riizné pohybové nebo micové hry a pouze na jedné zékladni Skole

si Zaci voli libovolné aktivity. Ani na jedné Skole nemohou Zaci do télocvi¢ny bez dozoru.

® a0
®ne

Graf 3 Chodi ucitelé prvniho stupné na vyuku s zdaky ven?

V této otazce se teditelé a feditelky shodli téméf vSichni, pouze jedna Skola tuto vyuku
nerealizuje. Navazujici otazka ,,Na jaké pfedméty nejéastéji chodi ucitelé s Zaky ven?* byly
nejcastejs$i odpovédi: prirodovéda, vlastivéda, vytvarnd vychova, ¢lovék a jeho svét. Méné
Casto chodi ucitelé s zaky ven pii ¢eském jazyce, matematice, anglickém jazyce a hudebni
vychové. Podle odpovédi na dalsi otazku chodi nejcastéji ucitelé s zdky na vyuku na Skolni

htisteé, zahradu, do parku nebo lesa. Par odpovédi bylo i u Sskolniho dvora, venkovni tiidy a

37



nejméné chodi do mésta. V odpovédich na otdzku ,Jak casto tuto moznost ucitelé
vyuzivaji?*“ se feditelé moc neshodovali. Pétkrat odpovédéli ,,parkrat v tydnu,“ Ctyfi
odpovédi byly u mozZnosti ,,parkrat v mésici.“ Dvakrat bylo zvoleno ,jednou tydné*

a ,,parkrat v roce*. Dva feditelé napsali, ze zaleZi na pocasi.

® ano
® ne

Graf 4 Mate ve skole pristupny stolni tenis?

Odpovédi na tuto otazku byly spiSe negativni. Stolni tenis maji volné pfistupny na péti
zékladnich Skolach. Na tiech Skolach ho mohou Zaci vyuzivat pouze ve druziné, na jedné
po vyucovani za dozoru ucitele a na jedné skole kazdou prestavku. Podle odpovédi feditelt
neni tato moznost n&jak zvlast vyuzivana. Tii odpovédéli, Ze ho vyuziva 0-20 % zaki a dvé

odpovédi byly pro moznost 2140 %.

® ano
®ne

Graf 5 Mate ve skole mistnost (prostor) pro hrani stolnich her?

Tuto moznost ma 10 z 16 Skol. Na otazku ,Jsou zde i né&jaké pohybové hry (napft.

s pantomimou nebo pohybovymi tikoly)? je odpovéd’ 50 % ANO a 50 % NE. Ctyfi feditelé
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odpovédéli, ze mistnost vyuziva 41-60 % zakt a tfi dal$i zvolili moznost 0-20 %.

Po jedné odpovédi maji moznosti: 21-40 %, 61-80 % a 81-100 %.

® ano
® ne

Graf 6 Organizujete ve Skole pohybové rekreacni prestavky?

Z 16 skol odpovédély ANO pouze 4 Skoly a ty se shodly, Ze tato aktivita neni pro Zaky
povinnd. Nejcastéji jsou prestavky organizovany ve tfidach nebo venku a méné casto
Vv télocviené a na chodbé. Dvé Skoly zatazuji tyto aktivity parkrat v tydnu, dalsi jednou tydné

a posledni skola parkrat v mésici.

® ano
® ne

Graf 7 Zarazuji ucitelé prvniho stupné do hodin télovychovné chvilky?

Odpovédi na tuto otdzku byly 100 % ANO. Zajimavéjsi je, do jakych hodin ucitelé

télovychovné chvilky zatazuji.
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matematika 10 (62,5 %)
Cesky jazyk a cteni 10 (62,5 %)
anglicky jazyk -5 (31,3 %)
pfirodovéda 7 (43,8 %)
vlastivéda 7 (43,8 %)
clovék a jeho svét 8 (50 %)
vytvarna vychova a pracovni &i... —5 (31,3 %)
hudebni vychova 8 (50 %)
nevim 2 (12,5 %)
nepravidelné do vsech —1 (6,3 %)
do v8ech moZnych —1 (6,3 %)
VZzdy, kdyz vidim, ze déti dlouh... —1(6,3 %)

0 2 4 6 8 10

Graf 8 Do jakych hodin je (telovychovné chvilky) ucitelé zarazuji?

Nejcastéji vyuzivaji uéitelé télovychovné chvilky v matematice a Geském jazyce. Casto jsou
podle odpovédi zatazovany i do hudebni vychovy, CLS, ptirodovédy a vlastivédy. Méné
¢asto jsou vyuzivany v anglickém jazyce a vytvarné vychové. Dva teditelé odpovedéli, ze
nevédi a dva napsali vlastni odpovéd’, ve které se shoduji, Ze zatazuji télovychovné chvilky
témeét do vSech hodin nebo kdyz vidi, Ze u zakl upadéa pozornost. Z dalsi otazky vypliva, ze
Vv prvni a druhé tfidé jsou zatazovany pohybové chvilky nejvice, ale v kazdé tfidé na prvnim

stupni je ucitelé vyuzivaji.

® ano
®ne

Graf 9 Mate ve skole relaxacni mistnost?

Pouze 5 $kol z 16 ma relaxacni mistnost. Na tfech Skoldch mohou Zaci do mistnosti chodit
sami a ve dvou Skolach pouze s doprovodem dospélé osoby. Na ¢tyiech Skolach ji mohou
déti vyuzivat kazdy den a v jedné zakladni Skole podle potieby. Na otazku ,,Jaké procento

zakl tuto mistnost alespon obcas vyuziva?“ jsou velice rozdilné odpovédi. Pouze dva
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feditelé se shodli na odpovédi 0-20 %, poté je po jedné odpoveédi u moznosti 21-40 %,
41-60 % a 61-80 %. Z odpovédi tedy vyplyva, Ze tato mistnost neni moc vyuzivana.

® ano
®ne

Graf 10 Mate jesté jiné moznosti pro pohybovou aktivitu zZaki?

Pouze 5 feditel nebo feditelek odpoveédélo, ze maji jeSté jinou moznost pohybové aktivity.
Na jedné zakladni Skole maji pohybovou mistnost, kterou pfirovnavaji k malé télocvicné.
Dveé skoly nabizeji sportovni hry jako krouzky pohybovych aktivit. Jedna Skola je zapojena
do Sazka olympijského viceboje a Hodiny pohybu navic. Posledni z péti Skol nabizi hodiny
télesné vychovy v sokolovné nebo sportovnim aredlu, v plaveckém bazén¢ nebo na zimnim

stadionu.

® ano
® e

Graf 11 Jste spokojeni s moznostmi, které ve skole mate k pohybové aktivité Zdkii?

Na tuto otazku jsou spiSe kladné odpovédi. Sest fediteli/feditelek je nespokojenych

s moznostmi pohybovych aktivit ve §kole, ostatni by ve své Skole nic neménili.
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® ano
®ne

Graf 12 Jste spokojeni, V jaké mire zdci vyuzivaji moznosti pohybovych aktivit?

Pouze pét feditell nebo feditelek je nespokojenych s mirou vyuzivani pohybovych aktivit.

Na navazujici otazku ,,Pro€ nejste spokojeni?“ odpovidali takto:

1.

,»ProtoZe by se pobyt déti venku dal urcité navysit. V necovidové dobé jsme vyuzivali
pobyt 7kl v t€locvicné v dobé velké prestavky (ro¢niky se stiidaly), ale as uréeny
k témto pohybovym aktivitam byl velmi kratky.*

,,Chybi relaxa¢ni koutky.*

,»Vase otazky neberou na védomi soucasnou epidemiologickou situaci, kdy se déti
nemaji sluovat a potkavat. Z toho ditvodu je zruSen na chodbach stolni tenis, Sachy
a dalsi aktivity.*

,Potfebujeme vyrazné¢ vice prostor.*

,Chtél bych, aby se déti hybali vice, chybi nam prostory, ve kterych bychom tyto

aktivity mohli Castéji zatazovat.*

Na posledni otdzku dotazniku ,,Jak by se to dalo zménit?* jsou odpovédi:

1.

a b~ w DN

,Vice motivovat ulitele k tomu, aby s détmi pobyvali venku ¢i jim umoziovali
pohybové aktivity v ramci vyucovani. Vhodné je absolvovani vzdélavacich seminaii
napf. U¢ime se venku. Pfipomenout moZnost vyuzivat télocviénu v dobé vyucovani
1 mimo hodin TV, pfipominat pravidelné zatazovani télovychovnych chvilek.
Po zatim napldnované realizaci venkovni ucebny bude dalsi prostor, ktery se bude
moci venku vyuzivat.*

»Muselo by se pfistavet.

,» 10 bohuzel neovlivnim j4, ale epidem. situace.*

,,Vyuziti Skolniho dvora, Skolniho htisté (bohuzel jen za pékného pocasi).*

,»,Najit dalsi aktivity, které déti k pohybu dostanou.*
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4.2 Vyhodnoceni idaji z krokoméri

Primérny pocet kroku za den - Skola 1
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Graf 13 priumeérny pocet krokii za den (Skola 1)

Na zékladni $kole s vétsimi moznostmi pohybové aktivity se méfeni zicastnilo 28 zak.
Priumérné denni kroky zaka se pohybovaly v rozmezi 474-2518, coz znamena prumér 1527
krokli. Z grafu mlZeme zjistit, Ze nejvétsi zastoupeni je v rozmezi 1000-1500 krokt
za jeden den. Pouze jeden zak ptesahl hranici 2500. Naopak jeden jedinec se dostal

pod hranici 500.

Priumérny pocet kroki za den - Skola 2
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Graf 14 Primer pocet krokii za den (Skola 2).

43



Na druh¢ zakladni Skole s mensim mnozstvim pohybu ve §kole se méteni pomoci krokoméra
zucastnilo 18 zakl. Primér nachozenych krokt za jeden den je v rozmezi 1445-2860, coz
je vice nez na ptredchozi Skole (2027 krokl v priméru). Nejvétsi zastoupeni je v rozmezi

1500-2000.

VOI: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity zak ve Skolou s vétSimi moznostmi

pohybu ve Skole a Skolou s men§imi moZnostmi pohybu navic?

Porovnani celkovych primért obou skol
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Graf 15 Porovnani celkovych priméri obou skol.

Zde v grafu mizeme vidét porovnani praméru z celkovych nachozenych krokd za dobu
méteni. Ve Skole s menSimi moZnostmi pohybovych aktivit maji Zaci vyS$si primér krokt

nez zaci na Skole s vice moznostmi.
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VO2: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity podle pohlavi?

Porovnani divek a chlapct
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Graf 16 Porovnani priimérnych krokii za den divek a chlapcii.

V tomto grafu porovnavame divky (cervené) a chlapce (modie) z obou zékladnich skol. Jak
muzeme vidét, jsou rozdily mezi Skolami, ale na jednotlivych Skoldch nemiizeme podle

pohlavi pozorovat néjaké vétsi rozdily.
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VO3: Jaké jsou primérné hodnoty Skolni pohybové aktivity zdka 3. tfidy vybranych

zékladnich skol?
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Graf 17 Celkovy primér za den.

Z grafu vyplyva, ze zaci na obou Skolach nachodi pfes den primérné 1777 kroki, coz
odpovida piiblizng 1,5 km. Zaci méli nasazené krokoméry v priméru na 4 hodiny denng.
Krokoméry neméli nasazené pii hodinach télesné vychovy, coz by vysledky urcité navysilo.
Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999) je primérny pocet nachozenych krokti za den u
chlapcti 13736 a 11666 u divek, coz je u chlapct ptiblizné 9,65 km a 8,17 km u divek
(Fromel, Novosad , & Svozil, 1999).
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4.3 Vysledky dotazniku pro zaky
Zéci dostali dotaznik v papirové podobé posledni den méfeni a spole¢né se mnou a pani
ucitelkou ho vyplnili. Nékteré odpoveédi maji zaci shodné, protoze jsem se ptala na moznosti

pohybov¢ aktivity ve Skole a ty jsou pro vSechny stejné.

4.3.1 Zakladni §kola 1 — s vétSimi moZnostmi pohybovych aktivit
Prvni otazka:

Mam moznost travit pfestavky mezi vyucovacimi hodinami na chodbé nebo mimo tfidu.

Na tuto otazku maji viichni Zaci shodnou odpovéd’ — SPISE ANO.

® URCITE ANO

@ spise ANO
spise NE

@ URCITE NE

Graf 18 Travim prestavky na chodbach nebo mimo tiidu.

Ve druhé otazce jsem se zakl ptala, zda travi prestavky na chodbach nebo mimo tfidu.
V odpovédich se dost lisili. Deset hlasii je pro SPISE ANO a stejny podet hlasti je i pro
SPISE NE. Osm odpovédi je pro URCITE ANO, tak Ze odpovédi miizeme vyhodnotit spise

kladng. Zaci ve vétsi mife travi prestavky na chodbéch skoly.



® ANO
® NE

Graf 19 Moje skola nabizi moznosti pohybu o prestivkdch (Skola 1).

Pomoci dalsi otazky jsem zjiSt'ovala, zda Skola nabizi moZnosti pohybu o ptestavkach. Zde
se zaci opét 100 % shodli.

V navazujici otazce ,,Jaké moznosti Skola nabizi?* jsem se dozvédéla, ze zaci mohou chodit
o velké pfestavce ven nebo do té€locvicny. Maji ptistupny stolni tenis. Pfedev§im ve druziné
mohou hrat fotbal, basketbal, florbal a vybijenou. Také maji k dispozici kolobézky

a Svihadla.

® URCITE ANO
@ spise ANO
@ spise NE

@ URCITE NE

Graf 20 Vyuzivam moznosti pohybu o prestavkach.
Na tuto otazku odpovédélo 10 zéka SPISE NE, 7 zakt SPISE ANO a jedenact zéki zvolilo
odpovéd URCITE ANO. Dalo by se fict, Ze prevazuji opét kladné odpovédi a déti moznosti

pohybu o prestavkach vyuzivaji.

,,Chtél/a bych vice moznosti pohybu o prestavkach.“ —tady jsou odpoveédi zaki rozporuplné.

Sest odpovédi je URCITE NE a devét SPISE NE. Naopak 10 zaka odpovédélo URCITE
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ANO a tii SPISE ANO. Na navazujici otazku ,,Jaké moznosti bych cht&l/a? uz viak nikdo

neodpoveédel.

® VELMICASTO
® CASTO
@ OBCAS
@ NIKDY

Graf 21 Nekteré hodiny probihaji venku (Skola 1).

Na tuto otazku jsou odpovédi opét 100 % shodné. V dalsi otazce ,,Pokud probihaji, vypi§
je.“ vSichni Zéaci napsali pfedméty: prvouka, Cteni, vytvarnd vychova, pracovni ¢innosti

a télocvik.

® ANO
® NE

i )

Graf 22 Ve volném case sportuji (skola 1).

Zde musel kazdy zak odpovidat individualnég, a i pfesto mame téméet shodné odpovédi. Pouze
dvée déti ve volném Case nesportuji. V dalsi otdzce Zaci vypisovali, co ve volném Case délaji.
Nejcastéji hraji fotbal, florbal a basketbal. Jezdi na kole, koleckovych bruslich nebo
na kolobé&zce. Také chodi radi béhat, tancovat nebo cvi¢it gymnastiku. Ani na zimni sporty
zaci nezapomnéli, nejcastéji jezdi na lyzich, snowboardu a bézkach. V odpovédich se

objevili i neobvyklé sporty jako stielba z luku nebo biatlon.
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Podle odpovédi zaci nejcasteji sportuji tfikrat tydné, ale odpovédi byly téméf u vsech
moznosti. Nékdo sportuje pouze jedenkrat v tydnu a tii Zéci jsou aktivni dokonce sedm dni

V tydnu.

® URCITE ANO

® spise ANO
spise NE

® URCITE NE

Graf 23 Vénuji se rodice sportu? (Skola 1)
V odpovédich na tuto otdzku se zici jiz neshodli, ale ve vysledku jsou jejich rodice spise
sportovné aktivni. Ctyii déti odpovédéli URCITE NE a dva Zaci zvolili SPISE NE, ostatni
Zaci vybrali SPISE ANO a URCITE ANO.
Podle zaki rodice nejcastéji behaji, jezdi na kole nebo chodi na prochazky. Nékteti rodice

hraji fotbal nebo hokej a n€kdo chodi plavat a cvicit.
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4.3.2 Zakladni §kola 2 — s menSim mnoZstvim pohybovych aktivit
Prvni otazka:

Mam moznost travit prestavky mezi vyucovacimi hodinami na chodb¢ nebo mimo tfidu.

Na tuto otazku je odpovéd’ u viech zaku stejna — SPISE NE. Na navazujici otazku ,, Travim

prestavky na chodbach nebo mimo ttidu.* zaci tedy neodpovidali.

® ANO
® NE

Graf 24 Moje skola nabizi moznosti pohybu o prestivkach (skola 2).

Odpovédi na tuto otazku jsou negativni u vSech zaki a Skola nenabizi moznosti pohybu
o prestavkach. Zaci tedy na navazujici otdzku, zda vyuZivaji moznosti pohybu, nemohli

odpovedét.

@ URCITE ANO
® spise ANO
@ spise NE

® URCITE NE

Graf 25 Chtel/a bych vice moznosti pohybu o prestavkach.
Zde se zaci shodli, odpovédi jsou URCITE ANO a SPISE ANO. Zajimavé je, jaké moznosti

by Zaci ve skole uvitali. Nejvice by chtéli stolni tenis nebo fotbal. Také by se jim libilo chodit
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o prestavkéach ven nebo do télocviény. Jeden zak napsal, Ze by chtél na pozemku skoly détské

histe.

@ VELMI CASTO
® CASTO
® OBCAS
@ NIKDY

Graf 26 Nekteré hodiny probihaji venku (Skola 2).
V této otdzce se shodli zaci na obou Skolach. I zde chodi ucitelé s Zaky obc¢as na vyuku ven.
Nejcastéji probihd vyuka venku v pfedmétech prvouka, vytvarna vychova, pracovni ¢innosti

a télocvik.

@® ANO
® NE

Graf 27 Ve volném case sportuji (skola 2).

Zde je mezi zédky 100 % shoda a vSichni ve volném €ase sportuji. Z odpovédi na dalsi otdzku
vyplyva, ze nejradéji jezdi na kole nebo kolobézce. Také jsou oblibené kolektivni sporty
jako florbal, fotbal, hokej a basketbal. Par zakti chodi na atletiku a gymnastiku.

Na otazku ,,Kolikrat tydné sportujes?* uz jsou odpovédi nejednotné. Nejveétsi zastoupeni
bylo u moznosti CTYRIKRAT v tydnu. P&t déti sportuje jedenkrat tydné a ostatni Zaci jsou

rozde¢leni do dalSich moznosti (dvakrat, tfikrat, pétkrat, Sestkrat a sedmkrat).
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® URCITE ANO

@ spise ANO
spise NE

@® URCITE NE

Graf 28 Vénuji se rodice sportu? (Skola 2)

Z grafu mizeme vyvodit, Ze Zaci maji spiSe sportovné aktivni rodi€e. Pouze tfi Zaci zvolili
odpovéd’ SPISE NE a jedno dité vybralo URCITE NE. Podle odpovédi rodite nejéastji
chodi na prochazky nebo béhat. Také jezdi na kole. Jeden z rodici trénuje hokej a jeden
atletiku.

4.4  Shrnuti vysledki

Z vysledkl vyplyva, Ze zaci ve Skole s menSimi moZznostmi pohybovych aktivit nachodili
vice krokli nez zaci ze Skoly s vét§im mnoZstvim pohybu navic. Z dotaznikii pro feditele
muzeme vydedukovat, ze na vSech dotazovanych skolach do hodin zafazuji télovychovné
chvilky a téméf vSichni chodi alesponn obfas na vyuku nékterych pfedmétd ven.
VétsSina dotazovanych Skol neumoznuje Zakim chodit o prestdvkach do télocvicny
a neorganizuje pohybové-rekreacni piestavky.

Z dotazniku pro zaky vyplyva, ze téméf vsichni ve volném case sportuji, a i jejich rodice
jsou spise sportovné aktivni. Zaci také potvrzuji, Ze vyuka nékterych predmétt alespoi ob&as
probiha venku.

Vyhodnoceni vyzkumnych otazek:

VOI1: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity zaka ve Skole s vétSimi moznostmi
pohybu ve Skole a §kolou S mensimi moznostmi pohybu navic?

Vyhodnoceni: Z méfeni pomoci krokomérti vyplyva, Ze zaci ze §koly s mensimi moznostmi
pohybu ve Skole nachodili vice krokl nez zaci ze Skoly s v&t§imi moZnostmi pohybovych
aktivit. Konkrétné je rozdil v priméru 500 krokti na den a v priméru na tyden je rozdil 2 401

krokd.
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VO2: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity podle pohlavi?

Vyhodnoceni: Z vysledkli mizeme opét pozorovat rozdily mezi jednotlivymi Skolami, ale
mezi divkami a chlapci nejsou vysledky extrémné rozdilné. Na zakladni Skole 1 je v praméru
na jeden den rozdil pouze 13 krok, kdy chlapci nachodili o tolik vice. Na zakladni $kole 2

nachodili kluci o 184 krokii vice nez divky v priméru za jeden den.

VO3: Jaké jsou primérné hodnoty Skolni pohybové aktivity zaka 3. tfidy vybranych
zakladnich skol?

Vyhodnoceni: Primérné nachodi zak 1777 krokt za 4 vyucovaci hodiny.

4.5 Diskuze

Na zékladé¢ naméfenych vysledki z monitorovani lze konstatovat, ze pohybova
aktivita zaki na Skole s mensimi moznostmi je vyssi (2027 krokl za den) nez zakt na Skole
S vétsimi moznostmi (1527 krokl za den). Priimér nachozenych krokti za den na obou
Skoléach je 1777. Mohli bychom tedy fict, Ze mozZnosti pohybu ve Skole neovliviiuji samotny
pohyb zak.

Primérny pocet nachozenych krokl za den je u chlapcii 13736 a 11666 u divek, coz
je u chlapci pfiblizn€ 9,65 km a 8,17 km u divek (Fromel, Novosad , & Svozil, 1999). U
déti mladsiho Skolniho véku je doporucovana pohybova aktivita minimalné jednu hodinu
denné s mirnou az stfedni intenzitou (Muzik & Vlcek, 2010). Méteni probihalo na obou
Skolach v priméru 4 hodiny denné a zaci si krokomeéry sundavali na hodiny télesné vychovy.
Je tedy t&7ké odhadnout, jak moc by hodina télocviku navysila podet kroktl. Zaci jsou také
alespon trochu aktivni ve svém volném case.

Prochazkova (2019) provadéla podobny vyzkum, kdy byli porovnavani zaci z klasické
zakladni $koly a koly s jenskym planem. Zaci méli krokoméry po celou dobu vyuéovani
vcetné télesné vychovy. Podle vysledkil nachodil zék za den na obou Skolach v priméru
6 350 krokii (Prochazkova, 2019). Je tedy mozné, Ze télesna vychova dokaze zna¢né ovlivnit
pocet nachozenych krokli béhem vyucovani.

Me¢éteni mohlo byt ovlivnéno nékolika aspekty. Motivaci tfidniho ucitele a ptisobenim
rodic¢i na zaky. Také situace ve Skole ohledn¢ pandemie, ktera v tu dobu stale probihala.

Na mensi Skole, kde maji vice moznosti pohybu se diky této situaci zaci nemohou sdruzovat
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na chodbéch, neni dovoleno chodit do télocvi¢ny a ani pohybové rekreacni prestavky se v tu
dobu nekonaly. Jelikoz méteni probihalo v zimé, na Skolni dviir zaci také nemohli chodit.
Kdyby bylo méteni provadéno o par mésict pozdé&ji, kdy uz nejsou zadna omezeni a venku
zacina byt teplo, vysledky by byly mozna odlisné.

Meéfeni na druhé skole bylo ve stejnych podminkéch, ale Z4ci jsou zde pravdépodobné
a tato cesta méfeni mohla ovlivnit. Vyuka venku je spole¢né s télovychovnymi chvilkami
jediny pohyb navic, ktery Skola nabizi. Ve tfidé bylo méné zaki nez na prvni skole, tedy
mensi pocet lavic, a tim maji Zaci vice prostoru ve tfidé, coz mohlo méteni také ovlivnit.

Kdyby méfteni probihalo v jarnich mésicich, kdy mohou Zéci chodit na Skolni dvur a
Casté&ji probiha vyuka venku, bylo by zajimavé sledovat, jak se vysledky lisi. Také by bylo
lepsi, dohliZzet na méfeni cely tyden. Na jedné Skole vysledky kazdy den kontrolovala pani
ucitelka, ale na druhé Skole si zaci méfeni zajiStovali Upln¢ sami, coz obcas pfineslo
nepravdivé vysledky.

Z vysledku dotaznikt pro feditele je zajimavé zjisténi, Ze jsou oba feditelé spokojeni

S moznostmi, které Skola nabizi a jak je Zaci vyuZzivaji. Naopak Zaci ze Skoly, kde maji mén¢
moznosti pohybovych aktivit, by chtéli pfidat n¢jaké aktivity o prestdvkach. Na Skole
s vétsim mnozstvim pohybovych aktivit se zaci ptiklanéji spise k tomu, Ze jim tyto moznosti

sta¢i a nechtéli by nic ptidavat.
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5 ZAVER

Zakladnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jak moznosti pohybovych aktivit ve Skole
ovliviiuji pohyb zakti béhem skolniho dne. Pfedpoklad byl, Ze na Skole s vétSimi moZznostmi
pohybovych aktivit Zaci nachodi béhem tydne vice kroki nez zaci na Skole s méné
moznostmi pohybu navic. Vysledky z méfeni pomoci krokoméri vSak vysly opacné
a mizeme tedy fict, ze moznosti, které skola nabizi, v tomto ptipadé neovlivnily pohybovou
aktivitu zaka.

V prub¢hu prace byly zodpovézeny vSechny vyzkumné otazky a postupné se splnily i
vytyCené ukoly prace. Zacalo Se rozeslanim dotazniku pro feditele a feditelky rtiznych
zakladnich skol v ji¢inském okrese. Z dotazniku byly vybrané dvé odlisné zékladni Skoly,
na kterych byl pozdé&ji realizovan stézejni vyzkum diplomové prace.

Méfeni pomoci krokomérti probihalo na kazdé skole zvlast. Byly vybrany dvé tieti
tiidy, ale jednalo se pouze o maly vzorek respondentd, proto vysledky nemutzeme
zobeciiovat. Jsou vSak velice prekvapujici a nevysvétlitelné. Vysly opaéné, nez bylo
predpokladano. Odpovéd’ na prvni vyzkumnou otazku tedy je, ze Zaci ze Skoly s menSimi
moznostmi pohybu navic maji vy$si pohybovou aktivitu nez zaci z druhé vybrané skoly.
Vysledky podle pohlavi nebyly vyrazné odlisné a miizeme fict, ze mezi chlapci a dévcaty
v tomto ptipadé nejsou rozdily. Primérny pocet krokd na den je podle vysledkii celkem
nizky, coz muze byt dano tim, Ze si zaci sundavali krokoméry na hodiny télesné vychovy
a byli ve skole v priméru pouze 4 hodiny denné.

Zaci podle odpovédi v dotazniku maji zdjem o pohybové aktivity a jsou ve volném &ase
aktivni. Jejich rodi¢e se vétSinou také vénuji néjakému sportu, coz ma na déti zajisté
pozitivni vliv. Plisobi pro né jako motivace.

Pokud bych méfeni provadéla jeste jednou, urcité bych zvolila vétsi pocet respondentli
a nejspise bych pfidala jesté jeden tyden, aby byl vzorek vysledki vétsi. Také bych po celou
dobu méfeni dohlizela na Zaky. Vyzkum vSak v této podob¢ povazuji za zdatily, nebot’ jsem
se dopracovala k velice zajimavym a nepiedpokladanym vysledktim, které nas mohou vést

k dal§im Givahdm nad timto tématem.

5.1 Doporuceni do praxe
e Motivovat zaky k pohybu ve Skole i ve volném case. Vyvolavat u nich pozitivni

prozitek z pohybu a umoznit jim zazit ispéch.
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Zarazovat do hodin télovychovné chvilky a alespoii obCas organizovat vyuku venku.
Nabizet zakliim moznosti pohybu ve volném c¢ase. Organizovat pohybové krouzky
a zapojovat se do mimoskolnich pohybovych projekta.

Motivovat ucitele k zafazovani pohybu do vyucovacich hodin. U zaka se zvySuje

pozornost, utvaii se pozitivni atmosféra a spoluprace.
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Piilohy

Priloha A — dotaznik pro reditele

1.
2.

Nazev Vasi skoly.

Kolik mate ve Skole zaki?
o do 150
o 150-300
o vice jak 300

Kolik mate ve Skole tiid?

Kolik zaka je ve tfidach na prvnim stupni?
o do20
o 21-25
o nad 25

Maji Zaci moznost chodit o velké prestdvce ven?
o ano
o he

5.1 Pokud ano, kam mohou Zaci chodit o velké prestavce?

o Skolni dvir

o Skolni hfisté

o zahrada
o park
o jiné:

5.2 Jaké procento zakil tuto moznost vyuziva alesponl ob¢as?

o 0-20%

o 21-40%
o 41-60%
o 61-80%
o 81-100%
o nhevim

5.3 Jak ¢asto umoznujete zakiim chodit ven?
o kazdy den
o parkrat tydné

o jednou tydné



o parkrat v mésici
o parkrat v roce
o Jiné:
5.4 Jak Casto tuto moznost zaci vyuzivaji?

o kazdy den

(@]

parkrat tydné

O

jednou tydné
o parkrat v meésici
o parkrat v roce
o Jiné:
5.5 Co nejcastéji zaci venku délaji? Vyberte 3 moznosti.
o svaci
o sedina lavicce

o hraji rizné pohybové hry (napf. na honénou)

(@)

hraji mi¢ové hry (napt. vybijend)
o chodi nebo béhaji
o povidaji si
o ucise
o Jiné:
6. Povolujete zakiim o velké ptestavce chodit do télocviény?
6.1 Pokud ano, jak ¢asto?
o kazdy den
o parkrat v tydnu
o jednou tydné
o parkrat za mésic
o parkrat v roce
o Jiné:
6.2 Jaké aktivity mohou Zéci v télocviéné délat? Vyberte 3 moznosti.
o micové hry (napf. vybijend)
o pohybové hry (napt. na hon€nou)
o jsou pfipravena stanovisté a pomiicky (Svihadla, skdkaci guma, hod na cil
atd.)



©)

o

organizujete Stafetové zavody
lezeni na ty¢

lezeni na zebiiny

jsou povoleny libovolné aktivity

jiné:

6.3 Mohou zaci do télocvicny bez dozoru?

©)

©)

7. Chodi ucitelé prvniho stupné na vyuku s zaky ven?

o

o

7.1 Pokud ano, na jaké ptredméty nejcastéji chodi uditelé s zaky ven?

(@]

(@]

o

o

ano

ne

ano

ne

matematika

Cesky jazyk a ¢teni

anglicky jazyk

prirodovéda

vlastivéda

¢lovek a jeho svét

vytvarna vychova a pracovni ¢innosti
hudebni vychova

nevim

jiné:

7.2 Kam ucitelé s zaky chodi?

o

o

dvtr Skoly
venkovni tfida
zahrada

Skolni hristé
park

les

meésto

nevim

jiné:



7.3 Jak Casto tuto moznost ucitelé vyuzivaji?
o kazdy den
o parkrat v tydnu
o jednou tydné
o parkrat v mésici
o parkrat v roce
o Jjiné:
8. Mate ve skole ptistupny stolni tenis?

8.1 Jaké procento zakd tuto moznost alespon obc¢as vyuziva?

o 0-20%

o 21-40%
o 41-60%
o 61-80%
o 81-100%
o nevim

8.2 Kdy mohou zici stll vyuzivat?
o kazdou prestavku
o velké prestavce
o Ve druziné
o Jiné:
9. Mate ve Skole mistnost (prostor) pro hrani stolnich her?
o ano
o nhe

9.1 Jaké procento zakil tuto moznost alespont obCas vyuZziva?

o 0-20%

o 21-40%
o 41-60%
o 61-80%
o 81-100%
o nhevim

9.2 Jsou zde i n¢jaké pohybové hry (napft. s pantomimou nebo pohybovymi ukoly)?

o ano



o he
10. Organizujete ve Skole pohybové rekreacni piestavky?

o ano
o hne

10.1 Pokud ano, jsou pro zaky povinné?
o ano
o he
o nevim

10.2 Kde tyto aktivity provozujete?
o nachodbé
o ve tfidach
o v télocvicné
o venku
o Jjiné:

10.3 Jak Casto prestavky piipravujete?
o kazdy den
o parkrat v tydnu
o jednou tydné
o parkrat v mésici
o parkrat za rok
o Jjiné:

11. Zatazuji ucitelé prvniho stupné do hodin télovychovné chvilky?

o ano
o nhe

11.1 Do jakych hodin je ucitelé nejcastéji zatazuji?
o matematika
o cCesky jazyk a Cteni
o anglicky jazyk
o ptirodovéda
o vlastivéda
o Clovek a jeho svét

o vytvarnd vychova a pracovni ¢innosti



o hudebni vychova
o nevim
o Jjiné:
11.2 V jakych tfidach je uclitelé nejCasteji zarazuji?
o prvni
o druha
o treti
o Ctvrtd
o pata
12. Mate ve skole relaxa¢ni mistnost?
o ano
o he
12.1 Pokud ano, mohou do této mistnosti chodit zaci sami?
o ano
o he

12.2 Jakeé procento zaki tuto mistnost alespon obcas vyuziva?

o 0-20%

o 21-40%
o 41-60%
o 61-80%
o 81-100%
o Nevim

12.3 Jak ¢asto ji mohou Zaci vyuzivat?
o kazdy den
o parkrat v tydnu
o jednou tydné
o parkrat za mésic
o parkrat ro¢né
o Jiné:
13. Mate jeste jiné moznosti pro pohybovou aktivitu zaka?
o ano

o he



13.1 Pokud ano, jaké?

14. Jste spokojeni s moznostmi, které ve Skole mate k pohybové aktivité zak?
o ano
o he
15. Jste spokojeni, v jaké mife zaci vyuzivaji moznosti pohybovych aktivit?
o ano
o he

15.1 Pro¢ nejste spokojeni?

15.2 Jak by se to dalo zménit?

Priloha B — dotaznik pro zaky
1. Mam mozZnost travit prestavky mezi vyucovacimi hodinami na

chodbé nebo mimo tridu.
URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE

2. Travim prestavky na chodbach nebo mimo tfidu.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE

3. Moje $kola nabizi moznosti pohybu o prestavkach
(hrat stolni tenis, chodit do télocvi¢ny nebo na skolni dvir/hfiste).

ANO NE

4. Pokud ANO, jaké moZnosti Skola nabizi?

HRAT STOLNI TENIS CHODIT DO TELOCVICNY CHODIT VEN
POHYBOVAT SE VOLNE PO SKOLE (8kolni dviir nebo hiiste)
Jiné:

5. Vyuzivam moZnosti pohybu o prestavkach. (pokud je Skola nabizi)



URCITE ANO Spise ANO Spise NE

6. Chtél/a bych vice moZnosti pohybu o prestavkach.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE

Pokud ANO, jaké?

7. Nékteré hodiny probihaji venku.

VELMI CASTO CASTO OBCAS

Pokud probihaji, vypis je:

8. Ve volném case sportuji.

ANO NE

Pokud ANO, jaky sport délas?

Kolikrat tydné sportujes?

9. Vénuji se rodice sportu?

URCITE ANO Spise ANO Spise NE

Pokud ano, jakému

URCITE NE

URCITE NE

NIKDY

URCITE NE



