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UVOD

Pohyb by mél byt nedilnou soucasti nasich zivott. Podporuje zdravotni stranku ¢loveka,
spravny rust a vyvoj kosti a udrzuje ¢lovéka v kondici. Pii pohybové aktivité se vyplavuji
hormony Stésti, které prispivaji k lepsi naladé.

V dnesni dobé bohuzel u nekterych déti objem pohybové aktivity klesa. Déti si radéji
voli sedavy zpusob zivota a volny Cas travi doma u televize nebo pocitaCe. Ztraci zajem
o pobyt venku na ¢erstvém vzduchu. S kamarady rad¢ji hraji pocitaCové hry, nez aby §li ven
na hfist€, zajezdili si spolecné na kole nebo se jen tak prochéazeli. Néktefi rodice v této
uspéchané 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,
pottebuji ze sebe vydat prebytecnou energii, tim se zlepSuje 1 jejich koncentrace.

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

Teoreticka cast bude zaméfena na pojmy zdravi, prvni stupenl zakladni Skoly a Skolni
den. Déle se bude zabyvat charakteristikou zaka mladsiho Skolniho véku a jeho socializaci
na Skolni prostiedi a také na rist a vyvoj ditéte. Poslednimi dvéma kapitolami jsou pohyb
a pohybova aktivita.

Jako vyzkumna metoda byl zvolen dotaznik, ktery byl zaslan feditelim zakladnich skol
v okrese Ji¢in, na n&z je vyzkum zaméfen. Druhou Casti vyzkumu je méfeni pomoci
krokomérd na dvou zakladnich skolach. Cilem je porovnat Skolu s mnoha moznostmi
pohybovych aktivit a Skolu téméf bez nabidky pohybu navic, a jak moc tyto aspekty

ovliviiyji Skolni pohybovou aktivitu zaku.



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Zdravi

Zdravi je podle Svétové zdravotnické organizace (WHO), takovy stav lidského
organismu, kdy je ¢lovéku zcela dobfe jak po fyzické, psychické i socidlni strance. T¢lo
netrpi zadnymi nemocemi ani chorobnosti. Toto je idealni stav ¢lovéka, jde o celkovou
harmonizaci jedince (Blahutkova, JonaSova , & Osmera, 2015).

Zdravi muZeme také brat jako schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami a mit
v rovnovaze energeticky vydej a pfijem. Zékladem zdravého vyvoje je harmonizace
télesnych 1 duSevnich vlastnosti. Pohyb nas uci objevovat vnitini 1 vn&jsi prostiedi a fyzicka
1 psychicka kondice se projevuje v drzeni téla, mimice a gestikulaci (Dvoradkova &
Engelthalerova, 2017).

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

Spolecnost, rodina a ptatelé od nas vyzaduji né€jaké vykony, ocekavaji vysledky, a to
clovéka mize stresovat. Proto je dulezité poslouchat své télo a najit strategie, které mné
vyhovuji. Musime se naucit vhodné techniky k piekonavani prekazek a negativnich vlivi
a mit dostatek Casu sam 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 odliSna
vychodiska a ty musime respektovat, abychom mohli pfesné vystihnout jejich podstatu.
Na pozitivni a negativni faktory se zaméiuje obecnd typologie zdravi. Zabyvaji se
pfitomnosti kladnych a zapornych jevi, které vystihuji zdravi. Nekteré definice rozlisuji
zdravi individudlni nebo skupinové podle subjektu, ke kterému se vztahuje. Podle povahy
indikatort nebo kategorizace mizeme rozlisit zdravi subjektivni nebo objektivni.
Za nejdulezitéjsi faktory podporujici zdravi mizeme povazovat:
1. vnimanou osobni zdatnost
2. zvladani naro¢nych zivotnich situaci
3. socialni oporu
4

duSevni hygienu (Blahutkova, JonaSova , & OSmera, 2015).
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Jako zakladni determinanty ovliviiujici zdravi jsou uvadény:

zivotni styl (ovliviiuje 50-60 %),
e geneticky zéklad (10-15 %),
¢ socioekonomické prostiedi (20-25 %),
e zdravotnicka péce a sluzby (10-15 %) (Cevela, Celedova , & Dolansky , 2009).

V mnoha ptipadech je za pficinu zdravotnich potizi povazovan zivotni styl. Ten je
v§ak pouze odrazem socialni pozice a zivotnich zkuSenosti. Jeho volba byva do urcité miry
na jednotlivci (Blahutkovéa, JonaSova , & OSmera, 2015). Mezi rizikové faktory zivotniho
stylu, které mizeme ovlivnit patii kuractvi, vyziva, t€lesna aktivita a stres. Rizikové faktory
se vyskytuji spolecné a jsou vzajemné provazany. Zamezeni jejich pusobeni vyzaduje
vyraznou zménu v chovani jedince. Uplatnénim pozitivnich faktorti zdravi by se mohlo
zabranit predCasnym umrtim zpisobenych kardiovaskularnimi nebo nadorovymi
onemocnénimi (Cevela, Celedova , & Dolansky , 2009).

Télesna aktivita pusobi pozitivné na lidsky organismus. Pomaha ke zvladani stresu
a pii 1écbe depresi. U zdravych osob zvySuje kvalitu zivota. Prostfednictvim pohybovych
aktivit lze trénovat duSevni odolnost. Ta nam pomaha 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 ptedpokladi pro spravny vyvoj ditéte a zaCiname s nim uz
od narozeni. Umoziuje nam okysli¢ovani organismu, jeho vyzivu a podili se na odstranéni
toxickych produkti metabolismu z t€la. Pokud neni pohyb dostatecny, dochazi k atrofii
a nasledné ztrat€¢ funkci. U déti, které maji od narozeni néjakou odchylku, je nutné co
nejrychleji vyhledat odbornika. Rehabilita¢ni 1ékat zvoli nejvhodnéjsi postup cviceni. Pokud
se u déti hned po porodu objevi mozkové postizeni, musime s nimi zacit cviCit hned,
abychom problém do budoucna uplné odstranili nebo alesponn zmirnili jeho nasledky
(Strnadelova & Zerzan , 2013).

Podle Hnizdilové (2006) miiZzeme pravidelnou pohybovou ¢innosti a spravnou
Zivotospravou pozitivné ovlivnit zdravi u déti. Je dulezité vytvofit si spravné zivotni navyky
a poctivé je dodrzovat. Vyziva je také jednim z faktort a jeji nedodrzovani muze vést
k oslabeni jedince.

Nastup do skoly a dlouhodobé sezeni mize negativné zapusobit na télesné zdravi

ditéte. Dit€¢ mize byt unavené a mit nechut k pokraCovani v praci. Déti musi odpocivat
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a dbat predevsim na spanek. Primérné by meélo dit€ spat v sedmi letech dvanact hodin
a v deseti letech deset a pal 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
menS$i svaly a dochazi k rozvoji jemné motoriky. Cviceni sily by mélo byt bez velkych zatézi
s veétSim poctem opakovani. Jako prevenci vadného drzeni téla bychom méli posilovat svaly
trupu, patete a zad. Pfi vyuce je dulezité ménit polohy a nesetrvavat dlouho pouze v jedné
pozici (Hnizdilova, 2000).

1.2 Prvni stupen zdkladni skoly

V Ceské republice je povinna devitileta $kolni dochézka. Po dovrseni Sesti let se dité mize
stat Skolakem a nastoupit do prvni tiidy. Od Skolniho roku 2017/2018 musi pétileté dité
nastoupit do posledniho ro¢niku ptedskolniho vzdé€lani, pokud matefskou Skolu zatim
nenavitévovalo. Dalsi stupné vzdélavani nejsou povinné, ale v CR pokraduje na vyssi
sekundarni stupefi 96 % zaka (Samalova & Vojtisek, 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 uci je myslet novymi
zpusoby. Pro zaky zacinaji nové povinnosti a kon¢i pro né hra, na kterou jsou zvykli
z predskolniho vzdélavani. Zacina se klast vétsi diraz na kazen a pozornost.

Déti na prvnim stupni zakladni Skoly ziskévaji zkuSenosti se socialnimi vztahy
ve spolecnosti svych vrstevnikil. Prvni stuperi je velmi vyznamny a didakticky specificky.
Kazdy zak by zde mél poznat své individualni potieby a respektovat potfeby druhych pii
spolecném vzdélavani i Skolnim zivoté. MéEli by mit moznost pracovat svym tempem a jako
ucitelé bychom meéli hodnotit jejich individualni pokroky.

Cilem primarniho vzdélavani je ziskat predpoklady pro celozivotni uceni, naucit se
spravné navyky a dovednosti pro Zivot ve $kole i mimo ni. Skola by méla zaky motivovat
k dal§imu uceni a pfedavat zdklady gramotnosti. Dité by si pomoci vyuky mélo roz§ifovat
orientaci v okolnim svété, véetné vztahu k zivotnimu prostredi. Mélo by si utvafet vlastni
osobnost s postoji a hodnotami a vztah k zdravému zivotnimu stylu (Franclova, 2013).
1.2.1 Skolni den

V Ceské republice navitévuji déti skolu od pondéli do patku. VyuGovani obvykle

zacina v 8:00 a zaci by se meli do skoly dostat o par minut dfive, aby se stihli ptipravit. Pocet
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hodin zavisi na véku zakl. 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. Mala prestavka trva 10
tfide absolvuji déti 22 az 26 vyucovacich hodin za tyden (Bacakova, 2011).

Pted vyucovanim a po vyucovani mohou déti nav§tévovat Skolni druzinu. Otevira rano
v 6 hodin a kon¢i mezi 16 a 17 hodinou. V druzin€ se déti vénuji zaymovym c¢innostem.
Mohou néco vyrabét, hrat hry, za ptiznivého pocasi chodit ven nebo podnikat vylety.
Druzina slouzi také k odpocinku (Bacakova, 2011).

Vétsina Skol nabizi stravovani ve kolni jideln&. Zaci prvniho stupné navstévuji jidelnu
po vyucCovani. Starsi déti mivaji pfestavku na obéd, kterd trva minimalné 30 minut. Obédy
musi rodicCe platit. Hodné jidelen nabizi vybér z vice jidel a nékdy maji i bezmasou variantu
(Bacakova, 2011).

1.3 Zak mladsiho $kolniho véku

Zakladnim znakem kazdého zivého organismu je rust a vyvoj. Obdobi mladsiho
Skolniho véku je charakteristické doCasnou disharmonii. Do Sesti let v€ku maji déti nejveétsi
hlavu a trup. Po $estém roce rist hlavy a trupu zaostava za rastem dlouhych kosti (Cillik,
2014). Détem rostou dlouhé kosti a koncCetiny se rychle protahuji. V tomto obdobi muze
dochéazet k rychlé unavnosti, neklidu a potfebé pohybového uvolnéni. V prvni tfidé 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 jemna i hruba motorika. V hrubé motorice muzeme vidét pokroky
vbeéhu a skoku, rovnovaze a hopsani. Vzpfimena poloha téla je témér stejna jako
u dospélych. V oblasti jemné motoriky se zvySuje koordinace v manipulaci s malymi
predmeéty, zdokonaluje se uchop a dovednosti ruky pfi stravovani, hazeni a chytani. Pohyby
jsou celkové plynulejsi a rychlejsi (Kucera, Kolat, & Dylensky, 2011).

Dulezité je také spojeni pohybu a rytmu, které déla détem zpocatku zna¢né problémy.
Od osmi let se tato dovednost zlepSuje a dochazi ke znacnym pokrokiim. Rozdily mezi
pohybovymi schopnostmi divek a chlapci nejsou vtomto obdobi n€jak znacné, ale
s pribyvajicim vékem se projevuji vice. Rozdily mohou vznikat naptiklad pti kopani, hazeni
a v kvalité nacvicenych pohybu. 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. Pfi¢iny mohou byt geneticky podminény, nebot’ chlapci dozravaji pozdéji nez
divky. Ucitelé i rodice tyto problémy u chlapct predpokladaji a od zacatku od nich maji nizsi
o¢ekavani. Vznika tedy socialni stereotyp, ktery je pro chlapce nevyhodny, protoze ucitelé
a rodi¢e mnohdy vidi problém tam, kde jeSt€ neni. V prabéhu let se chlapci a divky
vyrovnavaji hlavné diky tomu, ze Skola zacne na druhém stupni, a predev§im na stfedni Skole
byt vice specializovana (Vagnerova, 1997).

Podle Vagnerové (2000) se v obdobi mladsiho Skolniho véku také rozviji logické
mysleni, které se projevuje v chapani &isel a Gasu. Zaci fadi udalosti podle Gasové
posloupnosti, chapou pojem dfive a pozdéji. UrCuji roéni obdobi a védi, ze existuje kalendar.
Dokazi urcit, co je soucasnost, blizkd minulost a blizkd budoucnost. Zacinaji pouzivat
hodiny.

Zak mladsiho $kolniho v&ku za&ina uvaZzovat o ostatnich lidech, uvédomuje si, Ze
¢loveék ma vice roli, ke kazdému se muze chovat jinak a v urcitych situacich jednat riznymi
zpusoby. Také si uvédomuje své vlastni potieby a potieby jinych lidi. To, co se libi jemu, se
nemusi libit ostatnim. Dokaze odhadnout, jak se jeho chovani libi nebo nelibi jinym lidem
(Vagnerova, 2000).

1.3.1 Role zaka

Vagnerova (2000) potvrzuje, ze dité s nastupem do Skoly ziskava novou socialni roli
a stava se Skolakem. Je to pro néj dulezity socialni meznik. Tato doba je jasné€ Casove urcena
a podle veku ji dité ziskava automaticky. DEti musi projit zapisem a poté je Ceka slavnostni
nastup do skoly.

Predstava o Skole je Casto ovlivnéna nazory rodicu ditéte. Neékdo ji prezentuje jako
nutnost, povinnost a nezbytny piedpoklad k dal§imu rozvoji. Rodice jsou mnohdy ovlivnéni
vlastnimi zkugenostmi ze kolnich let. Skola je chapana pouze jako misto udeni zamé&fené
na vykon. Déti jsou podporovany v dobrych vysledcich a negativné hodnoceni, pokud se jim
néco nepovede jiz v predskolnich letech. Nékteti rodi¢e vSak akceptuji a pozitivné hodnoti
i nevydarené situace (Vagnerova, 2000).

Dité 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 zarovern budovat
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ptirozenou autoritu. Pokud dité zpocatku podporujeme, bude lépe pracovat (Vagnerova,
1997).
1.3.2 Socializace ve skole

Vagnerova (2000) také fika, ze je dité€ jiz od détstvi ovliviiovano raznymi socialnimi
skupinami a pUsobeni kazdé z nich je specifické. Zak je ovlivnén pasobenim vrstevnikd,
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 zptisoby chovani.

Nastupem do Skoly se dité stane zdkem a spoluzdkem. Role zdka m4 jasné urCena
pravidla $kolnim fadem a je vzdycky podiizenou roli. Usp&snost v této roli uréuje
i spoleCenské uplatnéni v budoucim zivoté a profesni roli. V této roli se rozvijeji razné
schopnosti a dovednosti. Role spoluzaka je dulezita pro pfijemné proziti Skolniho véku
a pro budouci navazovani kontaktd. Ovliviiuje strategie chovani a neformalni socialni
vztahy. V budoucnu by mél byt ¢lovék pfijiman raznymi lidmi, napf. v partnerském vztahu
nebo mezi spolupracovniky. Zde jsou dulezité zkusenosti z détstvi (Vagnerova, 2000).

1.4 Rust a vyvoj ditéte

Kucera, Kolar a Dylensky (2011) popisuji, ze se v ramci preventivnich prohlidek sleduje
télesna vyska, hmotnost a v prvnich letech se méfi i obvod hlavy. Matky po porodu dostanou
Zdravotni a ockovaci prikaz ditéte, kam se zaznamenavaji vysledky preventivnich prohlidek
od narozeni az do 18 let. V pfiloze jsou percentilové grafy rastu a normalnich hodnot
krevniho tlaku. Do téchto grafi by méli hodnoty zapisovat rodice.

Od druhého roku zivota si rust déti udrzuje své tempo, které se oznacuje jako
fyziologicka rustova rychlost. Nejvice dité vyroste od narozeni do prvniho roku Zivota, kdy
roste primérné o 25 cm. V druhém roce zivota vyroste asi o 11 cm, ve tietim roce cca o 10
cm. V dalsich letech az do puberty je pfirastek 5-6 centimetrd. V obdobi puberty dochazi
k tzv. rastovému vys$vihu, kdy dochazi k vyvoji sekundarnich pohlavnich znakd. Na konci
tohoto obdobi konc¢i rust do vysky, vyvoj kostry, svalstva a tukové tkané i vnitinich organt
(Kucera, Kolar, & Dylensky, 2011).

Kucera, Kolar a Dylensky (2011) také rikaji, ze se pfi hodnoceni hmotnosti fesi pomér
mezi vySkou a vahou. 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 svalt. Naopak imobilni pacienti mohou mit
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hodnoty podvyzivy, ale kvili omezené mife pohybu maji ochablé svaly. V dne$ni dobé
ovSem cCasto dochazi k mentalni anorexii, ktera mize mit i smutny konec.

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

Jesté mizeme pozorovat slozeni détského téla, tedy kolik procent tvoti voda, tuk a kolik
zbytek. Voda tvoii 70-75 % télesné hmotnosti novorozence a tyto hodnoty postupné klesaji.
Kojenci v prvnim pul 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 chlapcti je podil télesného tuku vyrazné€ nizsi nez u divek. Mezi 7 a 18 rokem je optimalni
podil tuku 15-17 %. Pokud jsou hodnoty u divek nad 25 % a u chlapci nad 30 %, vznika
zdravotni riziko. U vykonnych sportovct je podil tukti nizsi z divodu vétsiho mnozstvi svalt
(Kucera, Kolar, & Dylensky, 2011).

1.4.1 Vyvoj télesné zdatnosti

Telesna zdatnost by se dala popsat jako schopnost vyrovnat se s naroky na fyzickou
stranku ¢lovéka. Také nam pomahd fesit ukoly s dostatkem energie, bez zbytecného
unavovani a s dostateCnou rezervou pro traveni volného Casu. Té€lesna zdatnost je stav
pohody, s vitalitou a bez zdravotnich komplikaci. Je do urcité miry dana geneticky a béhem
zivota je pomoci télesnych cviceni rozvijena a udrzovana. Napomaha ji také zivotosprava
a otuzovani (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Telesna zatéz ma vliv na imunitni pochody. Pfi tréninku je zatéz jednorazova
¢i opakovana a zalezi na intenzité€ a délce trvani. Také je dilezity 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, Kolat, & Dylensky, 2011).
1.5 Pohyb clovéka

Pohyb podporuje rast a vyvoj vSech organu téla. Aktivuji se svaly a tim jejich stavba
a funkce, diky kterym se vyvijeji 1 kosti a klouby. Vnitini organy pfi pohybu zvysuji svoji

funkci a umoznuji organismu lepsi adaptaci a schopnost pfizpisobit se narocnéjsim
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podminkam. Pohybem je pozitivné ovliviiovan 1 vyvoj mozku (Dvorakova &
Engelthalerova, 2017).

Pohyb je pro vSechny pfirozenou lidskou potfebou. Jiz malé déti se energicky pohybu;i
v postylce, vyskakuji ze zidle nebo zacinaji béhat po mistnosti. Z prvnich pohybu maji
o¢ividnou radost. Dité, které se od narozeni pohybuje, ziskava informace o svém téle
a okolnim prostiedi. Nuti ho vice pfemyslet a fesit problémy spojené s pohybem a zatizenim,
coz mu dava predpoklady pro uceni slozit€jSich pohybovych tukont. Déti Casto prebiraji styl
zivota od rodi¢tu. Pokud maji rodice sedavy zivot, budou ho mit s nejvétsi 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 Skolach,
kdy je nutime vétSinu dne sedét a o prestavkach nebehat. Jsme presvédceni o tom, ze hodné
dit¢ je takové, které se moc nehybe a nikoho nerusi. Pfitom cviceni rozviji schopnost
provadét dlouhodobéjsi ¢innosti a zlepSuje vytrvalost (Galloway, 2007).

Pohyb bychom méli zatadit do denniho rezimu zaka. Pfi 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 uplnym minimem jsou 2,5-3 hodiny pohybu denné. Za tyden je
to tedy 14-16 hodin. Ve skole mizeme pohyb zajistit hodinami télesné vychovy,
télovychovnymi chvilkami v pribéhu vyucovani, pohybem pied vyucovanim, bé&hem
prestavek a ve druzin€. Je dobré détem nabizet zajmové krouzky a vylety (Krej¢i &
Baumeltova, 1999).

Muzik a Vicek (2010) pfi svém vyzkumu zjistovali potifebu pohybu u zakia 5. roéniku
zakladni Skoly pomoci dotazniku. Zaméfili se na 4 kategorie: sila potfeby pohybu, druh
potteby pohybu, potfebu pohybu ve vztahu k jeji formé a potfebu pohybu ve vztahu k jejimu
ovliviiovani.

Na otazku, zda potiebuji zaci pohyb kazdy den, vétSina odpoveédéla urcité ano a nikdo
neodpovédél urcité ne. Naopak na otazku, zda povazuji pohyb za zbytecné unavovani téla,
vétsina odpoveédela urcité ne a nikdo neodpovedél urcité ano. Vétsina déti odpovédéla, ze
radi sportuji v prirod¢, a také radi sportuji ve spoleCnosti nebo s néjakym kamaradem. Déti
zhodnotily, ze sportuji, protoze chtéji poznavat, co zvladnou. Z otazky, zda vyhledavaji
pohybové Cinnosti, kde se mohou porovnavat s ostatnimi, vychazi, ze to neni jejich prioritou.

Chlapci jsou vSak soutézivejsi nez divky.
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Z vysledka dotazniku je jasné, ze si témef nikdo nedokaze predstavit skolu bez télesné
vychovy a diky ni je pohyb vice bavi. Vét§ina navstévuje nebo by chtéla navstévovat
sportovni kluby. Po $kole travi Gas pohybem venku nebo si alespoii zacviéi & zatancuji. Zaci
také vyhledavaji sport s kamarady a travi jim hodné Casu. 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 Grovni té€lesné vychovy na skolach. Pohyb mize byt omezovan jejich
dennim rezimem, pohybovymi moznostmi, zivotnim stylem a soucasnou spolecnosti,

a to vede ke snizovani pohybové aktivity a urovné 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 u&i vnimat jednotlivé pohyby
a rozumét jim. Dokaze rozlisit intenzitu a délku konani pohybové aktivity. U¢i se sam feSit
pohybové ukoly. Negativné chape zptusob sedavého zivotniho stylu. Pohybové gramotny
Clovek rozumi prinosim pravidelného pohybu a vyuziva je po cely zivot.

Predpokladem pro pohybovou gramotnost jsou pohybové kompetence neboli soubor
schopnosti, dovednosti a védomosti. Ukolem ugitel je predkladat tyto poznatky zakim
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 véku je samoziejmosti. U¢itel by mél mit prehled
o ruznych sportech a metodach jejich nacviku (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Mezi zakladni atributy pohybové gramotnosti patfi motivace, protoze pohyboveé
gramotny Clovék ma kladny vztah ke svému télu, duvéruje 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 predvidat, jaky pohyb je v urcitém prostiedi vhodny (Vasickova,
2016).

1.5.2 Motivace zaku k pohybu

Pozitivni motivace k pohybu mize kladné ovlivnit postoje zaka k télesné vychoveé

1 pohybovym aktivitam. 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 vek, pohlavi a pohybovou
zdatnost zaka. Prostfedi pfi hodinach télesné vychovy musi pasobit radostné a uvolnéné
(Fialova, Flemr, Maradova, & Muzik, 2014).

Zaky motivuje n&jaka nova situace, prostfedi nebo &innost. Jsou pfirozené zvidavi
a novost v nich vzbuzuje zajem. Déti musi byt z Cinnosti uspokojeni a mit radost z prubéhu
& vysledku. Cinnosti by méli byt formou sout&ze nebo fesenim problému. Zak chce zazit
uspéch a ten je pro n€j odmeénou. Je dikazem, ze piekonal n€jaké prekazky, ukazal fyzickou
zdatnost a dobré vlastnosti a dovednosti. Usp&ch zvysuje sebevédomi. Jako uditelé musime
vybalancovat obtiznost Cinnosti. Moc lehce ziskana vyhra neni takovym potéSenim, ale
nedosazitelny ukol znemoziuje dosazeni uspéchu a pusobi spiSe demotivaéné. Opakované
neuspéchy totiz zaka frustruji, snizuji mu sebevédomi a vedou ke ztraté jistoty. Zak musi mit
nadé&ji na uspéch a pripadny neuspéch ho musi motivovat k dalsimu pokusu. I slabsi zaci by
méli zazit uspéch. Pozitivni hodnoceni vede k motivaci do dal§ich aktivit. Pochvala nemusi
byt jenom od ucitele, ale 1 od rodict a kamaradi. Motivaci mize byt vyhra v soutézi nebo
spole¢na &innost. Zak je ovlivnén svymi vzory a ty formuji jeho zajmy. Jako ugitelé miizeme
byt zivymi modely, s kterymi se zak ztotozni (Fialova, Flemr, Maradova, & Muzik, 2014).
1.5.3 Pohybovy rezim zaka mladsiho skolniho véku

Kucera, Kolar a Dylensky (2011) fikaji, Ze se béhem rastu méni drzeni téla. V mlad$im
Skolnim véku mohou mit zaci ztuhlé nékteré svalové skupiny, coz je zpiisobeno rychlejsim
rastem. NejCastéji se to projevuje v oblasti hamstringg, kvuli rychlému rastu dlouhych kosti.
V tomto obdobi se zvySuje vyzralost percepce, kontroly a reakci. Dité dokaze bez pomoci
zraku kopirovat pohyby paze a polohy téla v prostoru. Presnost ruky se vyviji od osmého
do desatého roku nejpozdeji 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 béhu. Do deseti let dokaze dité béhat, hazet a chytat témef jako dospéli.
Nauci se uder spodem, vrchem a stranou. Dité se zlepSuje ve Splhani, skocich, poskocich
a preskakovani.

Déti mladsiho skolniho véku mohou zacit se sportovnim tréninkem, ktery je ze zaCatku
chépan jako forma hry. Sportovni ptiprava je vybornou dopliikovou aktivitou pfi zaji§tovani
optimalniho denniho rezimu. Mtzeme zacit s jakymkoliv sportem, ale pfevazuji ty miCové.

Musime déti spravné motivovat, stiidat pomucky a aktivity. Se silovymi a ipolovymi sporty
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musime zacinat opatrné. Dit€ by nemélo zvedat téz§i vahy, nez je 10 % jeho télesné
hmotnosti. Méli bychom hledat vhodny sport pro jednotlivce ne jednotlivce vhodného
pro n&jaky sport (Kucera, Kolat, & Dylensky, 2011).

Pohyb ma pro déti spoustu vyhod. Maji lepsi vysledky ve Skole, protoze pohyb
zlepSuje soustfedéni a tvorivost. Déti, které se pravidelné hybou, maji lepsi stravovaci
navyky a automaticky moc nevyhledavaji tucna jidla z rychlého obcCerstveni. Také maji
radost ze zivota, protoze se pii sportovni aktivité vyplavuji hormony §tésti — endorfiny.
Pti sportu se déti uci srovnavat s prohrou, zapojovat se do kolektivu a pfijimat 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 nadvahy az obezity. Vyuka by méla zaky vést
k praktickym dovednostem a vzdélavat je v potfebé pohybu v zivoté ¢loveéka. Télesna
vychova muze nékdy mit opacny vliv, pokud se v ni zakiim nedafi. Zafixuji si neuspéch jako
své selhani, které uz nikdy nechtéji zazit a za¢nou se pohybovym aktivitam vyhybat
(Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Talentovana mladez dostava velkou podporu. Piipravuji se ve sportovnich klubech
a t€lovychovnych jednotach, pii dohledu sportovnich svazi. Ty podporuji jejich vykonnostni
rast od zakladnich pohybovych dovednosti az po vrcholové vykony pii sportovni
reprezentaci CR. Mladi sportovci se musi naugit pravidla, pozadavky, principy a specifika
daného sportu. Neéktefi maji problém se s nimi ztotoznit po dobu celé kariéry. Pokud
nebudou dodrzovat pravidla, mohou ohrozit spoluhrace ¢i protihrace. Déti d€laji urcity sport
dobrovolng, a tak se stane prirozenou soucasti jejich zivota. Zacinaji si uvédomovat, Ze cesta

k dobrému vykonu muze byt dlouha a trnita (Jansa, 2012).

1.6 Pohybova aktivita

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

Pohybova aktivita je spojena s inteligenci, protoze pohyb si musime umét predstavit
a naplanovat. Clovék je schopen provadét velmi slozité aktivity. Pohybem dokaZeme

projevit radost, smutek, udiv a jiné city. Je tedy spjat s etikou a estetikou. Diky anatomii
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lidského té€la se mtizeme pohybu prizptisobovat a kombinovat je. Pohybova aktivita je tedy
flexibilni a adaptabilni. Cvi¢enim a tréninkem jsme schopni zvySovat a zdokonalovat svoji
hybnost a vykonnost.

Pokud budeme mit sedavy zptisob Zivota a nedostatek pohybové aktivity, muze to vést
k civiliza¢nim chorobam, jako jsou napf. obezita, diabetes 2. typu a ischemicka choroba
srde¢ni. Clovék primérné prosedi 8 hodin denné a miva vétsi pifjem energie. Téméf jedinym
vychodiskem je zatfazeni pravidelného cviCeni a Uprava zivotospravy.

Pohyb nam piinasi pocity libosti, diky vyplavovani endorfint. Zlepsuje se nam nalada,
mame ze sebe dobry pocit nebo dobry pocit z vyhry. Pokud sportujeme venku ma to benefity
krasného prostredi a Cerstvého vzduchu. Pii sportovnich aktivitach jsme v socidlnim
kontaktu a navazujeme pratelské vztahy. Tyto pozitiva vSak ptinasi pouze piiméfend aktivita
k ur¢itému véku. Pii zvySeném objemu pohybové aktivity muze dojit k oslabeni organismu,
pocitim vycerpani a ztraté motivace do dalsich aktivit.

RozliSujeme pohybovou aktivitu parcialni a globalni. Parcialni pohybova aktivita je
mnozina pohybovych akti zaméfenych na dosazeni jednoho spolecného cile. Patii sem
napriklad fotbal, basketbal, terénni béh, ale i uklid domacnosti. Tato aktivita mize mit jasné
dana pravidla nebo volny prabéh. Globalni pohybova aktivita je mnozina pohybovych aktt
a aktivit v urcitém delSim casovém obdobi. Pii méfeni této aktivity se bere v potaz velikost
denniho energetického vydeje v prepoctu na 1 kg hmotnosti. Také zde sledujeme pocet krokt
za den (Mékota & Cuberek, 2007).

U déti mladsiho skolniho véku je doporucovana pohybova aktivita minimalné jednu
hodinu denn€ s mirnou az stiedni 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 Casovém useku je povazovana za nepifiméfenou. Aktivity pro déti by
meély byt pestré a motivované, spontanni nebo organizované (Muzik & Vicek, 2010).

Objem pohybové aktivity u déti s vékem klesa. U divek je nejnizsi na stfedni a poté
vysoké skole. U chlapct klesa pfi studiu na vysoké skole. Chlapci provadgji intenzivngjsi
pohybové aktivity s vy$sim 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 pocet nachozenych krokt za den je u chlapct 13736 a 11666
u divek, coz je u chlapct pfiblizné 9,65 km a 8,17 km u divek. Nejcast€jsi pohybovou

aktivitou u déti je chiize 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 reak¢ni
rychlost. Muzeme zaradit Stafetové hry s riznymi ukoly, napfiklad starty z riznych poloh,
beh s obmeénami, obihani nebo hledani predméti atd. Rozvijime také dynamickou silu, kdy
hazime a skaceme do dalky 1 do vysky. Pomoci pohybovych her, prekazkovych drah
a cviceni rozvineme koordinaci. Flexibilitu trénujeme cviCenim ohebnosti a statického
zvySovani kloubni pohyblivosti. Pfi aktivitach je dobré zafazovat hry a stfidat ¢innosti, aby
déti udrzeli pozornost a motivaci.

S détmi mladsiho Skolniho v€ku netrénujeme statickou silu (posilovani s Cinkami
a velkou zatézi). Vytrvalost a delsi béhy v tomto veéku také nejsou doporucovany. Jak uz
jsem uvadéla vysSe, aktivity s vysokou intenzitou jsou pro deéti mladsiho Skolniho veéku
nevhodné.

Spravné zvolena pohybova aktivita zvySuje dechovy objem a vitalni kapacitu plic,
zajistuje spravné postaveni patefe a jeji esovité zakiiveni. Nedostatecna pohybova aktivita
se projevi ve vyvoji détského organismu. Vznikaji svalové nerovnovahy, vadné drzeni téla
a ortopedické vady (Kaplan, 2020).

U nas i v zahranici klesa postupné pohybova aktivita u déti 1 dospélych. Tim se snizuje
zdatnost populace, predpoklady pro pracovni uspésnost a zvysuji se zdravotni potize. Kazdy
jedinec by mél mit touhu sniZit pohybovy deficit. ReSenim by mohli byt individualni
intervencni programy, které se konaji ve §kole nebo na vefejnosti. Cilem téchto programt je
u déti mladSiho Skolniho véku vybudovat kladny vztah k pohybovym aktivitam. Nabidka
¢innosti by méla byt co nejpestiejsi. Obsah intervencnich programa zavisi na prostiedi a cili.
Pokud bude program orientovany zdravotng, budeme délat aktivity spojené s prenosem
celého téla, naptiklad béh, chiize, plavani nebo jizda na kole. Pro volnocasové programy je
vhodné volit aktivity s co nejmensim poctem pomucek. Programy by mély nabizet moznost

pravidelné kontroly dosazenych vysledka a zlepSeni (Bunc & Vobr, 2000).

1.6.1 Faktory podminujici pohybovou aktivitu

Kaplan (2020) tika, ze je pohybova aktivita dana biologickymi faktory a vzajemnym
pusobenim vice Ciniteld. Jednim a nejspiSe nejdulezitéj§im faktorem je rodina. RodiCe
socializuji dité do sportu jiz od utlého véku, formuji vztah k pohybové aktivité a zdravému
zivotnimu stylu. Rodice jsou dobrym vzorem, pokud sami sportuji a podporuji déti

v pfiméfené mife.
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Rodina muze ovlivnit dit€¢ i negativnim zpisobem svymi nepfiméfenymi zasahy
do télovychovného procesu. Neadekvatnimi pozadavky na troven sportovniho vykonu,
které jsou nad ramec somatickych i motorickych schopnosti, mohou docilit opacného efektu.
Dité bude odmitat sportovni aktivity a bude mit negativni vztah k pohybové aktivité.

Ucitelé a sportovni trenéfi jsou dalSimi Ciniteli, ovliviiujici pohybovou aktivitu déti.
Ucitel je pro déti na prvnim stupni vzorem, a co fekne, to je pravda. Co udéla je vzdy spravné.
Timto muze déti motivovat k dostateénému objemu pohybovych aktivit a zdravému
zivotnimu stylu. Skola je také vyznamnym &initelem, dité v ni travi pét az osm hodin a je
nedilnou soucasti jeho zivota. Méla by podporovat vyuku t€lesné vychovy, zajistit materialni
vybaveni a dostateCny prostor k pohybovym aktivitdim. Motivaci pro déti by v télesné
vychové neméla byt znamka, ale pochvala od ucitele. Ten by mél chvalit vSechny déti,
1 méné talentované (Kaplan, 2020).

1.6.2 Skolni pohybova aktivita

Mezi Sestym a jedenactym rokem je pohyb pro zaky pottebou, 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 % zaka. Po nastupu do Skoly
také vznikaji problémy s drzenim téla. Po prvnim ro¢niku mé témét kazdy zak né&jaky
problém, nejCastéji v oblasti lopatek a s prohloubenou bederni lordézou. Pravidelny
pohybovy rezim a spravna vyziva by méla viem témto problémdim piedchazet. Skolni
télesna vychova by meéla vést nejen k praktickym dovednostem, ale 1 k pozitivnimu nazoru
na pohyb v zivoté (Dvorakova & Engelthalerova, 2017) .

Kaplan (2020) uvadi, ze Skola nabizi spoustu pohybovych aktivit a cinnosti.
Nejdulezit€jsi a nejobsahlejsi jsou hodiny télesné vychovy, ktera je soucasti ramcového
vzdélavaciho programu a Skolniho vzdé€lavaciho planu. Podle RVP by hodiny mély byt
zaméfeny vice na zdravotni stranku zaka nez na jejich vykonnost. Dotace je 2 hodiny tydné
a muze byt navySena o jednu hodinu, coz rozhoduje feditel Skoly. V ramci télesné vychovy
se muze uskuteCnit vyuka plavani, ktera se kona ve dvou po sob€ nasledujicich ro¢nicich.

Ve skole jsou dalsi moznosti pohybovych aktivit. Jednou z nich je pohybova ¢innost
pred vyukou. MiZzeme zaradit protazeni, jogova cviCeni, psychomotorické nebo jiné hry.
Jako dalsi se hojné€ vyuzivaji télovychovné chvilky, které maji za ukol odstranit psychickou
i fyzickou tnavu zaku. Jedna se o kratkou pohybovou Cinnost a lze vyuZzit relaxacni

a dechova cviCeni, pfipadné posilovaci a protahovaci cviCeni. Vyuka v pohybu je
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propojenim pohybu s u€ebni latkou, kterd zpestiuje a aktivizuje déti. Pouzivaji se drobné
pohybové hry a soutéze, které jsou soucasti vyuCované latky. V RVP je doporucovano
umoznit détem pohyb o prestavkach. Skoly k tomu mohou vyuzit $kolni dvr, chodby,
télocvicny nebo skolni hiiste. Pro déti je pfipraveno rizné naradi — zebfiny, hrazdy, Splhadla.
Také se vyuziva nacini, jako Svihadla, lavicky nebo chady. Je dulezité dodrzovat
bezpecnostni opatfeni a vzdy je nutna ucast n¢jakého pedagoga.

Skoly mohou nabizet dopliikové pohybové &innosti a Zaci mohou chodit na nepovinné
pfedméty s pohybovym programem. Pohyb miZze byt nabizen v druzing€, na Skolnich
vyletech nebo ve specializovanych sportovnich kurzech. Pohybové aktivity jsou spojeny
se zdravym zivotnim stylem v riznych projektech, naptiklad dny nebo tydny zdravi. Tyto
programy jsou zahrnuty v RVP pod nazvem Vychova ke zdravi, konkrétné v okruhu Clovék

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

1.6.3 MimoSkolni pohybova aktivita

Volny ¢as vytvaii moznost pro neformalni vychovu déti, pro relaxaci, zébavu,
odpocinek, rozvoj zajmu a formovani osobnosti. Pohybova a sportovni aktivita by méla byt
velkou soucasti volného Casu. Bohuzel v dnesni dobé prevlada u déti sledovani televize
a videi, hry na pocitaci nebo ¢teni (Kaplan, 2020).

Kaplan (2020) popisuje, ze Asociace Skolnich sportovnich klubl 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 projekti je zapojeni vSech déti do sportovni Cinnosti,
vSestranné napomahat rozvoji sportovnich ¢innosti na §kolach i mimo vyucovani.

Predstavime si nékteré projekty pro déti mladsiho Skolniho véku. Prvni jsou projekty
se soutéznim zamétrenim. Mc Donald’s Cup je fotbalovy turnaj pro zaky ve véku od 6 do 11
let. Organizatofi by chtéli v détech vzbudit zajem o fotbal, aby se mu zacaly vénovat
1 ve volném case. DalSim projektem je Atleticky trojboj vSestrannosti, na kterém se soutézi
v béhu na 50 metrt, ve skoku do dalky a v hodu mickem. Kazda tfida na prvnim stupni
zékladni $koly vybere dvé divky a dva chlapce. Zaci se mohou dostat az do krajského finale.
Odznak vSestrannosti olympijskych vitéza je projekt, ktery vymysleli olympijsti vitézové
Roman Sebrle a Robert Zmé&lik. Odznak neni vékové omezen a Zaci se mohou porovnavat
napfic¢ celou republikou. Jednim z dalSich znamé&jSich projektt je Sazka olympijsky viceboj.

V tomto projektu nejde o vykony, ale o motivovani co nejvétsiho poctu zaka, aby se zacali
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hybat 1 ve volném cCase. V ramci télesné vychovy plni zaci 8 disciplin, které se zamétuji
na rychlost, ohebnost, vytrvalost, silu, hbitost, rovnovahu, silovou vytrvalost a vybusnost.
Dalsimi projekty se soutéznim zaméfenim jsou Minivolejbal v barvach, Think blue cup,
Aquatlon do $kol, Cesko se hybe ve $kolach plnych zdravi, Ondragovka 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 piipravu déti ve véku 4-9 let. Snazi
se o rozvoj zakladni pohybové motoriky, koordinace, rychlosti, sily a obratnosti. M¢l by byt
pro déti talentované 1 méné talentované. Dal§im projektem je Hodina pohybu navic. Zatim
jde o zkuSebni verzi, ktera by v budoucnu méla nabidnout pohybové aktivity pro Skolni
druziny. Zameéfuje 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 Sirsi plisobnosti vice obort pro déti mladsiho Skolniho
véku. Projekt se jmenuje KROUZKY pro déti a mé&l by pomoci pofadat zajmové krouzky
pfimo v matefskych a zakladnich Skolach. Déti si mohou vybrat z riznych sportovnich,
taneCnich, uméleckych a edukativnich krouzkt. Dale ma projekt za cil rozvijet kamaradskeé
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 rodicich, aby détem ukazali cestu k pohybovym
aktivitam a vybudovali v nich kladny vztah. Bohuzel se sportovnim ¢innostem v dnesni dobé
veénuje meéng déti. (Zlatko & Pastucha, 2012)

1.7 Dopliujici pohybové formy ve Skole
1.7.1 Télovychovna chvilka

Pokud jsou déti pfi hodin€ neklidné a nepozorné je vhodné zaradit kratkou pohybovou
aktivitu. Toto kratké cviCeni zafazujeme na zacatek hodiny ¢i do jejiho pribéhu. Nekteti
ucitelé jsou schopni spojit vyucovanou latku ptimo s pohybem, napt. ohebna slova v ceském
jazyce, vytleskavat rytmus, béhaci diktat (Holecek, 2015).

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

aparat, protoze kompenzuji jednostranné =zatizeni a vadné drzeni téla. Podporuji
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kardiovaskularni a respiracni aparat. Také pfispivaji k dobrému emocionalnimu
a psychickému naladéni — zak se 1épe soustfedi, ma zvySenou pozornost a pomaleji se
unavuje.

Spravné sezeni muzeme ovlivnit i pouzitim né&jakych pomicek, jako jsou naptiklad
overbally. Ty si zaci mohou dat za zada, pod hyzdé€, pod nohu nebo pred bricho. Je dulezita
vyska nabytku k postavé zaka. Zaky nenechavame dlouho seddt v klidu a snaZime se stiidat
jejich polohy. Svalova a psychicka tinava se mizZe projevovat valenim po lavici, proto zakim
povolime pfesun z mista na misto nebo kratké protazeni.

Pti vyuce jsou pretézovany piedevs§im drobné ohybace prsta a ruky predevsim pii psani,
kresleni nebo rysovani. Jejich protazenim docilime protahnuti celych svalovych fetézca.
Pracujeme s listem papiru, knihou, tuzkou, overballem a psychomotorickymi pomuckami.
Obcas je nutné protahnout i dolni koncetiny, protoze se pii dlouhém sezeni zkracuji flexory
na nohou. Pro uvolnéni svali mizeme vyuzit rizné masazni techniky — hlazeni, lechtani,
Stipani, poklepavani. Protahujeme se u zidle, u lavice nebo u stény. Také mizeme vyuzit
prostor mimo Skolu 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 (Dvorakova &
Engelthalerova, 2017). Pohyboveé rekreacni prestavky maji rekreacni a kompenzaéni funkci.
Jsou idealni pro svou dostupnost, pravidelnost a motivatni naboj. Zaci maji svobodnou
volbu pii vybéru aktivity, sami si voli pocet opakovani a partnera (Kolovska , 2008).

Meéli bychom nabidnout pestrou skalu pohybovych Cinnosti s vyuzitim tradi¢nich
a netradi¢nich pomticek. Aktivity zafazujeme do jakékoliv prestavky mezi vyucovacimi
hodinami. Zaci se pii t&chto &innostech uéi ohleduplnosti, spolupraci a komunikace
s ostatnimi. Jako pomicku mtzeme vyuzit napfiklad skakaci gumu, palku a micek, draténky
a krabici, do které je budou déti hazet. Poté diabolo, Satek a micek, obruce, kelimky a micky,
kulicky na cvrnkani. V télocvicné nebo venku mohou zaci 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 Uceni v pohybu

Zatazujeme pohybové aktivity k procviceni uciva. V Ceském jazyce muzeme vyuZzit
behaci diktat, znazornéni i/y pomoci pohybu — kdyz bude ve slové i, udé€lej diep, kdyz bys
doplnil y, vysko€. V matematice mohou mit zaci po tfidé rozmisténé listeCky s priklady
a jejich vysledky. Také mohou hledat Ceska a anglicka slovicka nebo staty a jejich hlavni
mesta ¢i vlajky. Pokud bychom byli venku, rozsifi se nam prostor a mizeme zafadit i tymové
aktivity. Zaci budou bé&hat pro listedky ve své barvé, mohou hledat vysledky k ptikladéim,
druhou ¢ast n¢jakého obrazku atd. (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Uceni v pohybu mizeme 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 lepS§imu osvojeni latky. Kdyz s témito aktivitami ucitel
pracuje Casto, jsou na né zaci zvykli a stavaji se soucasti vyuky. Ucitel musi stanovit jasna
pravidla, brat v potaz v€k zakl, jejich schopnosti a také prostor, ve kterém se aktivity
odehravaji (Maleniakova, Zatloukal, Andrys, Vasickova , & Vicek, 2021).

Uceni pohybem je typické pro matematiku Hejného, kdy zéci scitaji a od¢itaji pomoci
kroku, vytvareji geometrické tvary. Hra na molekuly je vyuZivana pro déleni se zbytkem.
Pfi cviCeni mizeme ukazovat rizné reakce téla na pohybovou aktivitu, jak pracuji svalové

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

Jedna se o kompletni vyucovaci formu, do které mizeme zaradit laboratorni Cinnosti,
pokusy, projektovou metodu a pozorovani. Ma ruzné organizacni formy — vychazka,
exkurze, Skolni vylet nebo terénni cviceni. Vzdy se odehrava mimo budovu skoly, ale
muizeme zistat na pozemku Skoly, napfiklad na Skolnim dvore, ve venkovni tfidé nebo
na Skolnim hiisti (Hofmann, 2005).

Terénni vyuka podporuje mezipfedmétové vztahy, rozviji kompetence a hodnoty,
napf. svobodu, autenticitu a zabavu. ZlepSuje se komunikace mezi zaky a jejich vzajemné
vztahy. Propojuje vyuku nékolika predméti v jeden tematicky celek. Jejim cilem je
komplexni poznani vyuzitelné v praktickém zivoté. Dochazi ke spojeni teoretickych
poznatku s praktickymi ¢innostmi. Neni v§ak zafazovana pravidelné a ani v dostatecné mife
kvuli Casové naro¢nosti, mnohdy pro nepfizen pocasi nebo z divodu nemoci zakt. NejCastéji
se uplatiiuje na Skolach v ptirodé, pfi vyletech zamérenych na vlastivédu nebo pfi naukovych

predmétech (Malenakova, Zatloukal, Andrys, Vasickova , & Vicek, 2021).
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1.7.5 Relaxacni cviceni

Slouzi ke snizeni psychického i fyzického napéti a jsou soucasti vyrovnavacich
cviCeni. Pomoci téchto cviki odstraiiujeme unavu a regenerujeme svaly. Ve Skolni praxi se
vyuzivaji i pro uklidnéni zakti s ADHD (Hrabinec, 2017). Pro hyperaktivni zaky se relaxa¢ni
cviceni zafazuji, kdyz je na nich pozorovatelna unava, ale je obecné doporu¢ovano zafazovat
relaxaci vzdy na zaCatek hodiny, pro uvolnéni a naladéni k praci. Cviky muzeme také
zatazovat v priabéhu hodiny po néjaké narocnéjsi aktivit€, ¢i po pisemném nebo ustnim
zkousSeni. Na konci hodiny se relaxacni cviceni vyuzivaji z davodu odreagovani a odpoCinku
(Jucovitova & Zagkova , 2010).

Pro navozeni relaxacni atmosféry pouzivame rtzné prostfedky. Ve Skole je to
nejcastéji zvukova kulisa, kdy vyuzivame mluvené slovo nebo hudbu. Pfi relaxaci je téz
potieba teplo a klid. Zakladni polohou je leh na zadech, ale jsou mozné i jiné polohy, je viak
tfeba brat v vahu gravitaci a moznosti dychani (Hrabinec, 2017).

Polohy pro relaxacni cviceni:

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

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

e Sed v kfesle s opérkami pro ruce. Hlavu mame optenou o opéradlo.

e Sed na zemi v - tzv. tureckém sedu, sed s natazenymi nohami, sed na patach nebo
sed na patach v poloze ,,zajice” (hlavu opifeme o podlozku pred koleny a ruce jsou
polozeny budto volné podél teéla s dlanémi sméfujicimi vzhiiru 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 mame opfenou o ¢elo nebo o jednu tvar.

e Leh naboku — pokud lezime na pravém boku, mame natazenou pravou nohu a levou
pokréenou, opfenou o koleno pravé nohy. Levou ruku mame pokréenou a opfenou
pred obli¢ejem, pravou natahneme za télo smérem vzad. Pokud si lehneme na levy
bok, vSe bude stranové opacné.

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

mirné rozkrocené (Jucovicova & Zackova , 2010).
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Pfi relaxaCnich cvienich je potfeba dodrzovat urcité zasady. Relaxaci provadime
ve vhodném prostiedi a pii nacviku postupujeme pomalu. Musi na ni byt pfipraven ucitel
i zak. Pti cviCenich je dulezité spravné dychani a vhodna poloha. Relaxace nesmi vyvolavat
bolest a nepfijemné pocity, proto nezarazujeme silova cviceni a Svihové pohyby. Cviceni
ptizpusobujeme détem (Hrabinec, 2017).
1.7.6 Zajmové krouzky

Cilem zajmovych krouzkd je uspokojeni a rozvoj lidskych potieb, schopnosti
a dovednosti. Zajmy vyplyvaji ze zakladnich potieb jedince a ty jsou pomoci zajmu
napliiovany. Nemusi se s nimi v§ak vzdy shodovat. Zajmové aktivity se rozvijeji primarné
ve sportovnich organizacich, zajmovych organizacich nebo v organizacich, které spravuje
obec ¢i kraj. Krouzky muze poradat i skola. Zajmové krouzky l1ze rozdélit podle kategorii
na spolecenskovédni, t€lovychovné, sportovni a turistické, pracovné-technické a estetické
(Pavkova, 1999).

Zajmy zakt mladSiho 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 zaymové krouzky, méla by nabidnout vzdélani pro lektory nebo pedagogické
pracovniky, aby dosahli pozadované kvalifikace. Rodi¢e moznost krouzkd poradanych
Skolou vitaji a déti je mnohdy rady navstévuji. Je vSak tfeba upozornit piehnané ambiciozni
rodiCe, ze se nejedna o vrcholovou sportovni ptipravu a jde spiSe o zabavu a celkovy rozvoj

osobnosti ditéte (Flamikova, 2017).

1.8 Monitorovani pohybové aktivity

Fromel, Novosad a Svozil (1999) tvrdi, ze méfit pohybovou aktivitu je velice obtizné,
protoze je to kazdé pohybové chovani Cloveéka a zahrnuje pohyby pii sezeni na zidli i Gcast
v atletickém desetiboji. Mezi zakladni faktory k méfeni pohybové aktivity patii frekvence,
intenzita, doba a druh pohybové cCinnosti. Méfeni zjistuje velikost pohybové aktivity
v kratkodobém cviceni nebo v dlouhodobéjsich usecich, naptiklad za tyden, mésic nebo
v delsim obdobi. NejcCastéji jsou vyuzivany metody stanoveni energetického vydeje,
monitorovani srdeCni frekvence, pozorovani, dotaznik a rozhovor.

NejstarSim pristrojem k méteni pohybové aktivity je akcelerometr, ktery vyhodnocuje

Vv v

pohybové aktivité 1 pii zakladnich funkcich metabolismu. Pfed méfenim se do pfistroje zada

31



vek, vyska, hmotnost a pohlavi jedince. Muze se pouzivat pii méfeni kratkodobych aktivit,
ale i celého dne nebo tydne. Pfi dlouhodobém meéteni se odklada na sprchovani, plavani
a spanek. Pokud by déti méfily pohybovou aktivitu v jednom tydnu, na konci kazdého dne
by zapisovaly ¢as nasazeni a odloZeni pristroje, hodnotu kalorického vydeje, poCet minut
télesné vychovy a dalSich pohybovych aktivit v€etné tréninku.

Dal§im pfistrojem pro méfeni pohybové aktivity je ergometr, ktery se da spojit
s pocita¢em. Pfistroj snima udaje v casovém intervalu od 1 do 15 minut. Pfed méfenim jsou
do pfistroje zadany udaje jako do akcelerometru. Data z méfeni se zobrazuji na pocitaci
a daji se vytisknout v podobé grafu. Také se da vytisknout datovy list s idaji o jedinci,
s vypocitanou jednotkou jeho zakladniho metabolismu, sintegrovanymi daty zrychlent,
energetickym vydejem pii pohybové aktivité a celkovym energetickym vydejem.

Jednoduchym pfistrojem k méfeni pohybové aktivity je pedometr, ktery pracuje
na mechanickém principu setrvacniku. Na displeji ukazuje pocet kroku pfi chtzi nebo béhu.
MEefi nachozenou vzdalenost, pocet spalenych kalorii a miize méfit i Cas, po ktery je méfeni
provadéno. Pro presnost métreni se do pfistroje zadava délka kroku a hmotnost jedince.
Da se vyuzit pifi vyucCovacich hodinach, tréninku nebo pii monitorovani dlouhodobé
pohybové Cinnosti (Fromel, Novosad , & Svozil, 1999). Pro dosazeni spolehlivych vysledka,
by se s nim mélo meéfit sedm dni, Sest 1 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, celomé&si¢ni 1 celoro¢ni aktivitu. Zakladnimi funkcemi jsou méfeni
kroku, spalenych kalorii, doba spanku a Cas. Nekteré lepsi modely dokazi méfit i tepovou
frekvenci. Naramky jsou propojeny s mobilnim telefonem, kam se vSechna data
zaznamenavaji (Vanicek, 2018).

Dotaznik je velmi rozSifenou metodou pro zjiStovani miry pohybové aktivity.
Muzeme ho pouzivat téméf pro jakoukoliv v€kovou kategorii a poskytuji nam kvalitativni
1 kvantitativni informace. Dotaznik je také financné nenaro¢nou metodou. Jediné problémy
se prfi dotaznikovém meéfeni vyskytuji ve validité a reliabilité vysledkd (Sigmundova &

Sigmund, 2015).
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2 CiL PRACE, VYZKUMNE OTAZKY A UKOLY
Cilem prace je monitorovat a porovnat miru pohybové aktivity zakt na 1. stupni zakladnich
Skol beéhem Skolniho dne s ohledem na odliSné moznosti a podminky potiebné k realizaci

pohybovych ¢innosti.

Vyzkumné otazky
e VOI: Jaky je rozdil v mnozstvi pohyboveé aktivity zakl ve Skole s vétSimi moznostmi
pohybu ve §kole a §kolou s mensimi moznostmi pohybu navic?
e VO2: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity podle pohlavi?
e VO3: Jaké jsou praimérné hodnoty Skolni pohybové aktivity zaka 3. tfidy vybranych

zakladnich Skol?

Ukoly prace
Pro splnéni cilt prace jsou vytyCeny nasledujici ukoly:
e Analyzovat odbornou literaturu tykajici se problematiky pohybu, pohybové aktivity,
déti mladsiho Skolniho véku a zdravi.
e Vytvorit a poslat dotaznik fediteliim zakladnich $kol v ji¢inském okrese.
e Podle vysledkti dotazniku vybrat dveé zakladni Skoly s odliSnymi moZnostmi
pohybovych aktivit a provést na nich méfeni pomoci krokoméru.
e Zpracovat a vyhodnotit naméfené vysledky.

e Ze ziskanych vysledki stanovit zaveér.
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3 METODIKA PRACE
3.1 Charakteristika vybranych zikladnich $kol

Dotaznik jsem rozeslala celkem na 30 zakladnich Skol v ji¢inském okrese. Odpovédelo
mi 16 fediteld nebo feditelek. Z vysledkt dotazniku vysly dvé zakladni skoly s rozdilnymi
moznostmi pohybové aktivity. Jedna znich nabizi détem téméf vSechny moznosti
z dotazniku a druha Skola naopak nenabizi skoro zadné moznosti pohybové aktivity.
Na obou zakladnich §kolach byla méfena pouze jedna 3. tfida, protoze jedna ze Skol ma

v kazdém rocniku pouze jednu tfidu.

3.1.1 Zakladni Skola 1 - s vétSim mnozstvim moznosti pohybu ve $kole

Zakladni §kola se nachazi 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 pracovnikd. Soucasti Skoly je
druzina, jidelna, télocvi¢na a venkovni hfisté. Vyucovani probiha od 7:55 maximalné
do 15:00. Skola nabizi projektovou vyuku, individualni vyuku v hodinach informatiky, klade
diraz na vyuku cizich jazykd a spolupracuje se Skolami v zahrani¢i (Némecko, Polsko,
Slovensko, Turecko). Organizuji plavecky, lyzafsky a bruslarsky vycvik.

V dotazniku jsem zjistovala, jaké maji ve $kole moznosti pohybové aktivity. Zaci
mohou za pfiznivého pocasi chodit o velké prestavce ven na Skolni dvir, hfisté i zahradu.
Pokud neni venku hezky, maji zaci moznost chodit do télocvicny, kde hraji micové
a pohybové hry. Vyuka nékterych pfedméta probiha parkrat v tydnu venku, kdy chodi Zaci
s uCiteli na Skolni dvur, hfisté, zahradu nebo do lesa. Ve Skole maji také pfistupny stolni
tenis, ktery mohou déti vyuzivat ve druziné. Soucasti Skoly je mistnost pro hrani stolnich
her. Skola parkrat v tydnu organizuje pohybové rekreacni prestavky, které probihaji venku
nebo v télocvicné. Ucitelé do hodin zatazuji t€lovychovné chvilky.

3.1.2 Zakladni Skola 2 - s menSim 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 tiidy. Celkem chodi do Skoly
v tuto chvili 413 zaka a vyuku zajistuje 32 pedagogickych pracovnikt. Soucasti Skoly je
jidelna, druzina a velika sportovni hala. Vyucovani zacina 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 nema zadny velky venkovni prostor, kam by mohli chodit.
O prestavkach nemohou chodit zaci ani do télocviény a nejsou pro né organizovany
pohybové-rekreacni prestavky. Jediny pohyb navic probiha pii vyuce nékterych predméta
venku, coZ je nejcastdji pii CLS a vytvarné vychové. Ugitelé také zatazuji do vyuky
télovychovné chvilky. Ve skole neni pfistupny stolni fotbal ani mistnost pro hrani stolnich

her a relaxacni mistnost.

3.2 Metody ziskani dat

Pro sbér dat byla v této diplomové praci pouzita metoda dotazniku pro feditele (Ptiloha
A) a méfeni pomoci krokoméri. Dotaznik byl zacilen na pohybovou aktivitu zaka 1. stupné
na zéakladnich Skolach v jicinském okrese. Zamétroval se na moznosti pohybovych aktivit
a s tim souvisejici vybaveni skoly a dostupné pomucky. Chtéli jsme zjistit, do jaké miry tyto
aspekty ovliviiuji pohybovou aktivitu zakl. Dotaznik se zabyval pouze zaky a uciteli prvniho
stupné zakladni skoly. Byl rozeslan na 30 zakladnich kol a odpovédélo 16 feditela/feditelek.

Pro monitorovani pohybové aktivity ve dvou vybranych zakladnich Skolach byly
zvoleny krokoméry Yamax Digiwalker SW-700. Tyto krokoméry se pfipeviiuji 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 krok a pocet hodin bez télesné vychovy. Na hodiny télesné vychovy si
krokoméry sundavali. Posledni den Setfeni byl pro zaky pfipraven také dotaznik (Pfiloha B),
ktery se zamétoval predevsim na jejich potieby pohybové aktivity ve Skole i volném case.
3.3 Metody zpracovani dat

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

néz patii aritmeticky pramér. Pro lepsi vizualni orientaci je pouzito grafické znazornéni.
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4 VYSLEDKY VYZKUMU A DISKUZE

4.1 Vyhodnoceni dotazniku pro reditele

Z prvnich tfi otazek vyplyva, ze odpovidali nej¢astéji skoly s deviti nebo osmnacti tfidami,
ale také Skola se dvaceti tfemi tfidami a Skola, ktera ma tfidy dvé nebo tfi. Padesat procent
Skol ma ve tfidach do dvaceti zaklu. V dotazniku bylo 15 zakladnich otazek, pokud

reditelé/feditelky odpovédeli ANO, nasledovaly dopliikové otazky.

® a0
® e

Graf 1 Maji Zdaci moznost chodit o velké prestavce ven?

Na otazku, zda mohou zaci chodit o velké prestavce ven, odpovédéla vétsina skol ANO,
pouze &tyfi Skoly tuto moznost neumoziiuji nebo nemaji. Reditelé, kteii odpovédéli ANO,
dale uvadéji, ze maji zaci nejcast€ji moznost chodit na Skolni zahradu, poté na dvar Skoly a
Skolni htisté a pouze déti z jedné zakladni Skoly mohou chodit do parku. V navazujici otazce
,,Jaké procento zaku tuto moznost vyuziva alespori obcas?“ se feditelé vibec neshoduyji a
odpoveédi jsou rozdeleny rovnomeérné do Ctyt kategorii vzdy po tfech Skolach. Odpovédi byly
0-20%, 41-60 %, 61-80 % a 81-100 %. Reditelé¢ se ale shoduji, Ze za piiznivého potasi
v jarnich a podzimnich mésicich tuto moznost umoziiuji kazdy den nebo parkrat v tydnu.
Nejcastéji zaci venku hraji razné pohybové hry, volné se pohybuji po prostoru, svaci

a povidaji si.
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Graf 2 Povolujete Zdakitm o velké prestdvce chodit do télocvicny?

,,Povolujete zakim o velké prestavce chodit do télocvicny?*“ — na tuto otazku odpovédéli
pouze tii feditelé/feditelky ANO. Kazda ze tii §kol tuto moznost povoluje v jiné intenzite.
Jedna Skola dovoluje zakiim chodit do télocvi¢ny jednou tydné, druha skola parkrat v tydnu
a tieti Skola pousti zaky za nepfiznivého podasi do t&locvicny kazdy den. Reditelé se shodli,
ze zde zaci nejCastéji hraji rizné pohybové nebo micové hry a pouze na jedné zakladni Skole

si zaci voli libovolné aktivity. Ani na jedné skole nemohou zaci do télocviény bez dozoru.

® =0
®ne

)

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

V této otazce se feditelé a feditelky shodli témét vSichni, pouze jedna Skola tuto vyuku
nerealizuje. Navazujici otazka ,,Na jaké predméty nejCastéji chodi ucitelé s zaky ven?* byly
nejCastéjsi odpoveédi: prirodoveéda, vlastivéda, vytvarna vychova, cloveék a jeho svét. Méné
Casto chodi ucitelé s zaky ven pti Ceském jazyce, matematice, anglickém jazyce a hudebni
vychové. Podle odpovédi na dalsi otazku chodi nej¢astéji ucitelé s zaky na vyuku na Skolni

htiste, zahradu, do parku nebo lesa. Par odpovédi bylo i u Skolniho dvora, venkovni tiidy a
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nejméné chodi do meésta. V odpovédich na otazku ,Jak casto tuto moznost ucitelé
vyuzivaji?“ se feditelé moc neshodovali. Pétkrat odpoveédéli ,parkrat v tydnu,“ Ctyfi
odpovédi byly u moznosti , parkrat v mésici.“ Dvakrat bylo zvoleno ,jednou tydné*“

a ,,parkrat v roce”. Dva feditelé napsali, Ze zalezi na pocasi.

® ano
® ne

Graf 4 Mdte ve Skole pristupny stolni tenis?

Odpovédi na tuto otazku byly spiSe negativni. Stolni tenis maji volné piistupny na péti
zakladnich skolach. Na trech skolach ho mohou zaci vyuzivat pouze ve druziné, na jedné
po vyucovani za dozoru ucitele a na jedné Skole kazdou prestavku. Podle odpovedi feditelt
neni tato moznost n¢jak zvlast vyuzivana. Tti odpoveédéli, ze ho vyuziva 0-20 % zaka a dveé

odpoveédi byly pro moznost 21-40 %.
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Graf 5 Mdte ve Skole mistnost (prostor) pro hrani stolnich her?

Tuto moznost ma 10 z 16 Skol. Na otazku ,Jsou zde 1 né&aké pohybové hry (napf.

s pantomimou nebo pohybovymi ukoly)?* je odpovéd’ 50 % ANO a 50 % NE. Ctyfi feditelé
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odpovédéli, ze mistnost vyuziva 41-60 % zaku a tii dalsi zvolili moznost 0-20 %.

Po jedné odpoveédi maji moznosti: 2140 %, 61-80 % a 81-100 %.

® a0
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Graf 6 Organizujete ve Skole pohybové rekreacni prestdvky?

7 16 skol odpoveédély ANO pouze 4 Skoly a ty se shodly, Ze tato aktivita neni pro zaky
povinna. NejcCastéji jsou prestavky organizovany ve tfidach nebo venku a méné cCasto
v télocvicné a na chodbé. Dvé Skoly zarazuji tyto aktivity parkrat v tydnu, dalsi jednou tydné

a posledni Skola parkrat v meésici.
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Graf 7 Zarazuji ucitelé prvniho stupné do hodin télovychovné chvilky?
Odpovédi na tuto otazku 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 viech 1 (6,3 %)
do vsech moznych —1 (6,3 %)
Vzdy, kdyz vidim, Ze deti dlouh... —1 (6,3 %)
0 2 4 6 8 10

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

Nejéastéji vyuzivaji ucitelé t&lovychovné chvilky v matematice a Seském jazyce. Casto jsou
podle odpovédi zatazovany i do hudebni vychovy, CLS, piirodovédy a vlastivédy. Méné
Casto jsou vyuzivany v anglickém jazyce a vytvarné vychové. Dva feditelé odpovedéli, ze
nevedi a dva napsali vlastni odpoved’, ve které se shoduji, ze zarazuji t€lovychovné chvilky
téméf do vSech hodin nebo kdyz vidi, ze u zaki upada pozornost. Z dalsi otazky vypliva, ze
v prvni a druhé tiidé jsou zarazovany pohybové chvilky nejvice, ale v kazdé tfidé na prvnim

stupni je ucitelé vyuzivaji.
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Graf 9 Mdte ve skole relaxacni mistnost?

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

zakl tuto mistnost alespori ob¢as vyuziva?“ jsou velice rozdilné odpovédi. Pouze dva
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reditelé 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.
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Graf 10 Mate jesté jiné moznosti pro pohybovou aktivitu Zdkii?

Pouze 5 teditelt nebo feditelek odpovédelo, ze maji jesté jinou moznost pohybové aktivity.
Na jedné zakladni §kole maji pohybovou mistnost, kterou prirovnavaji k malé té€locvicné.
Dve skoly nabizeji sportovni hry jako krouzky pohybovych aktivit. Jedna §kola je zapojena
do Sazka olympijského viceboje a Hodiny pohybu navic. Posledni z péti §kol nabizi hodiny
télesné vychovy v sokolovné nebo sportovnim areélu, v plaveckém bazén¢ nebo na zimnim

stadionu.

® a0
®ne

Graf 11 Jste spokojeni s moznostmi, které ve Skole mdte k pohybové aktivité Zdkii?

Na tuto otazku jsou spife kladné odpovédi. Sest feditelt/feditelek je nespokojenych

s moznostmi pohybovych aktivit ve skole, ostatni by ve své skole nic neménili.
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Graf 12 Jste spokojeni, v jaké mire Zdci vyuzivaji moznosti pohybovych aktivit?
Pouze pét feditelt nebo feditelek je nespokojenych s mirou vyuzivani pohybovych aktivit.
Na navazujici otazku ,,ProC nejste spokojeni?* odpovidali takto:
1. ,,Protoze by se pobyt déti venku dal urcité navysit. V necovidové dobé jsme vyuzivali
pobyt zaka v télocvicné v dobe velké prestavky (rocniky se stiidaly), ale Cas urCeny
k témto pohybovym aktivitam byl velmi kratky.*
2. ,,Chybi relaxacni koutky.“
3. ,,VaSe otazky neberou na védomi soucasnou epidemiologickou situaci, kdy se déti
nemaji sluovat a potkavat. Z toho divodu je zrusen na chodbach stolni tenis, Sachy
a dalsi aktivity.*

4. , Potifebujeme vyrazné vice prostor.*

,,Chtél bych, aby se déti hybali vice, chybi nam prostory, ve kterych bychom tyto
aktivity mohli Castéji zatazovat.*
Na posledni otazku dotazniku ,,Jak by se to dalo zménit?* jsou odpovédi:

1. ,,Vice motivovat ulitele k tomu, aby s détmi pobyvali venku ¢i jim umoziovali
pohybové aktivity v ramci vyucovani. Vhodné je absolvovani vzdélavacich seminatt
napt. U¢ime se venku. Pfipomenout moznost vyuzivat t€locvicnu v dobé vyucovani
1 mimo hodin TV, pfipominat pravidelné zafazovani télovychovnych chvilek.
Po zatim naplanované realizaci venkovni ucebny bude dalsi prostor, ktery se bude
moci venku vyuzivat.*

,,Muselo by se pfistavét.
,,To bohuzel neovlivnim j4, ale epidem. situace.

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

ok wen

,,Najit dalsi aktivity, které déti k pohybu dostanou.*
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4.2 Vyhodnoceni udaju z krokoméru

Primérny pocet krokli za den - skola 1
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Graf 13 priimérny pocet krokii za den (Skola 1)

Na zakladni skole s vét§imi moznostmi pohybové aktivity se méfeni zacastnilo 28 zaku.
Pramémé denni kroky zakl se pohybovaly v rozmezi 474-2518, coz znamena pramér 1527
krokl.. Z grafu muzeme zjistit, ze nejvétsi zastoupeni je v rozmezi 1000-1500 kroku
za jeden den. Pouze jeden zak piesahl hranici 2500. Naopak jeden jedinec se dostal

pod hranici 500.

Priimérny pocet kroki za den - Skola 2
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Graf 14 Primeér pocet krokii za den (Skola 2).
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Na druhé zakladni skole s mensim mnozstvim pohybu ve $kole se méfeni pomoci krokomért
zacastnilo 18 zaka. Primér nachozenych kroka za jeden den je v rozmezi 1445-2860, coz
je vice nez na predchozi skole (2027 krokli v priméru). Nejvéetsi zastoupeni je v rozmezi

1500-2000.

VOI1: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity zaka ve Skolou s vétSimi moZznostmi

pohybu ve §kole a Skolou s men§imi moznostmi pohybu navic?

Porovnani celkovych primért obou skol
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Graf 15 Porovndni celkovych priimérii obou Skol.
Zde v grafu muzeme vidét porovnani priméra z celkovych nachozenych krokti za dobu

méfeni. Ve skole s men§imi moznostmi pohybovych aktivit maji zaci vys$si primér kroka

nez zaci na Skole s vice moznostmi.

44



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

Porovnani divek a chlapcti

2500
2000
1500

1000

Primeérny pocet krokd za den

500

Chlapci a divky

Graf 16 Porovndni pritmérnych krokii za den divek a chlapcii.

V tomto grafu porovnavame divky (Cervené) a chlapce (modfe) z obou zakladnich Skol. Jak
muiizeme vidét, jsou rozdily mezi Skolami, ale na jednotlivych skolach nemuzeme podle

pohlavi pozorovat néjaké vétsi rozdily.
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VO3: Jaké jsou prumérné hodnoty Skolni pohybové aktivity zaka 3. tiidy vybranych

zakladnich §kol?

Celkovy primeér na den
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Graf 17 Celkovy priumeér za den.

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

pohybové aktivity ve Skole a ty jsou pro vSechny stejné.

4.3.1 Zakladni Skola 1 —s vétSimi moznostmi pohybovych aktivit
Prvni otazka:

Méam moznost travit prestavky mezi vyucovacimi hodinami na chodbé nebo mimo ttidu.

Na tuto otazku maji vSichni Zaci shodnou odpovéd — SPISE ANO.

® URCITE ANO

@ spise ANO
spise NE

® URCITE NE

Graf 18 Trdvim prestavky na chodbdach nebo mimo tridu.

Ve druhé otazce jsem se zaku ptala, zda travi prestavky na chodbach nebo mimo tfidu.
V odpovédich se dost ligili. Deset hlast je pro SPISE ANO a stejny pocet hlasd 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 chodbach skoly.



® ANO
® NE

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

Pomoci dalsi otazky jsem zjiS§tovala, zda Skola nabizi moznosti pohybu o prestavkach. Zde
se zaci opét 100 % shodli.

V navazujici otazce ,, Jaké moznosti Skola nabizi?* jsem se dozvédéla, ze zaci mohou chodit
o velké prestavce ven nebo do télocviény. Maji pfistupny stolni tenis. Pfedev§im ve druziné
mohou hrat fotbal, basketbal, florbal a vybijenou. Také maji k dispozici kolob&zky

a Svihadla.

@ URCITE ANO
@ spise ANO
@ spise NE

@ URCITE NE

Graf 20 Vyuzivam moznosti pohybu o prestavkdch.

Na tuto otazku odpovédélo 10 zaka SPISE NE, 7 zaki SPISE ANO a jedenact zakd 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 odpovédi zakt rozporuplné.

Sest odpovédi je URCITE NE a devét SPISE NE. Naopak 10 zakd odpovéd&lo URCITE
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ANO a tfi SPISE ANO. Na navazujici otazku ,,Jaké moznosti bych chtél/a?* uz viak nikdo

neodpoveédel.

® VELMI CASTO
® CASTO
@ OBCAS
® NIKDY

Graf 21 Nékteré hodiny probihaji venku (Skola 1).

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

a télocvik.

® ANO
® NE

i

Graf 22 Ve volném case sportuji (Skola 1).

Zde musel kazdy zak odpovidat individualné, a i pfesto mame témet shodné odpovédi. Pouze
dvé déti ve volném Case nesportuji. V dal§i otazce zaci vypisovali, co ve volném case délaji.
Nejcasteji hraji fotbal, florbal a basketbal. Jezdi na kole, koleCkovych bruslich nebo
na kolobézce. Také chodi radi béhat, tancovat nebo cvicit gymnastiku. Ani na zimni sporty
zaci nezapomnéli, nejCastéji jezdi na lyzich, snowboardu a bé&zkach. V odpovédich se

objevili i neobvyklé sporty jako stfelba z luku nebo biatlon.
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Podle odpovédi zaci nejcastéji sportuji tfikrat tydné, ale odpovédi byly témétr u vSech
moznosti. Nekdo sportuje pouze jedenkrat v tydnu a tfi zaci jsou aktivni dokonce sedm dni

v tydnu.

® URCITE ANO

@ spise ANO
spise NE

® URCITE NE

Graf 23 Veénuji se rodice sportu? (Skola 1)
V odpovédich na tuto otazku se zaci jiz neshodli, ale ve vysledku jsou jejich rodice spise
sportovné aktivni. Ctyfi déti odpovédéli URCITE NE a dva Zaci zvolili SPISE NE, ostatni
zaci vybrali SPISE ANO a URCITE ANO.
Podle zakt rodice nejcastéji béhaji, jezdi na kole nebo chodi na prochazky. Néktefi rodice

hraji fotbal nebo hokej a nékdo chodi plavat a cvicit.
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4.3.2 Zakladni $kola 2 — s menSim mnozstvim pohybovych aktivit
Prvni otazka:

Mém 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 tfidu. Zaci tedy neodpovidali.

® ANO
® NE

Graf 24 Moje Skola nabizi moznosti pohybu o prestavkach (Skola 2).

Odpoveédi na tuto otazku jsou negativni u vSech zaka a Skola nenabizi moznosti pohybu
o prestavkach. Zaci tedy na navazujici otazku, zda vyuZzivaji moznosti pohybu, nemohli

odpovedét.

@® URCITE ANO
@® spise ANO
@ spise NE

@ URCITE NE

Graf 25 Chtél/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 prestavkach ven nebo do té€locviény. Jeden zak napsal, ze by chtél na pozemku Skoly détské

hiiste.

@ VELMI CASTO
® CASTO
@ OBCAS
@ NIKDY

Graf 26 Nékteré 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.
Nejcasteji probiha vyuka venku v predmétech prvouka, vytvarna vychova, pracovni ¢innosti

a télocvik.

® ANO
® NE

Graf 27 Ve volném case sportuji (Skola 2).

Zde je mezi zaky 100 % shoda a vSichni ve volném Case sportuji. Z odpovédi na dalsi otazku
vyplyva, ze nejrade€ji jezdi na kole nebo kolobézce. Také jsou oblibené kolektivni sporty
jako florbal, fotbal, hokej a basketbal. Par zakt chodi na atletiku a gymnastiku.

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

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

@ spise ANO
spise NE

® URCITE NE

Graf 28 Veénuji se rodice sportu? (Skola 2)

Z grafu muzeme vyvodit, Ze zaci maji spiSe sportovné aktivni rodice. Pouze tfi zaci zvolili
odpovéd’ SPISE NE a jedno dité vybralo URCITE NE. Podle odpovédi rodide nejdastéji
chodi na prochazky nebo béhat. Také jezdi na kole. Jeden z rodi¢t trénuje hokej a jeden

atletiku.

4.4 Shrnuti vysledku

Z vysledka vyplyva, ze zaci ve Skole s men§imi moznostmi pohybovych aktivit nachodili
vice krokti nez zaci ze Skoly s vétSim mnozstvim pohybu navic. Z dotaznikd pro feditele
muzeme vydedukovat, Zze na vSech dotazovanych Skolach do hodin zafazuji télovychovné
chvilky a témér vSichni chodi alesponi ob¢as na vyuku nékterych predmétd ven.
Vétsina dotazovanych Skol neumoziiuje zakim chodit o prestavkach do télocvicny
a neorganizuje pohyboveé-rekreacni prestavky.

Z dotazniku pro zéky vyplyva, ze témér vSichni ve volném Case sportuji, a i jejich rodice
jsou spide sportovné aktivni. Zaci také potvrzuji, Ze vyuka nékterych predméti alespoi obéas
probiha venku.

Vyhodnoceni vyzkumnych otazek:

VOI1: Jaky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity zakd ve Skole s vétSimi moznostmi
pohybu ve §kole a Skolou s men§imi moznostmi pohybu navic?

Vyhodnoceni: Z méfeni pomoci krokomeért vyplyva, ze zaci ze Skoly s mensimi moznostmi
pohybu ve skole nachodili vice krokt nez zaci ze Skoly s vét§imi moznostmi pohybovych
aktivit. Konkrétné je rozdil v prameéru 500 krokli na den a v priméru na tyden je rozdil 2 401

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

Vyhodnoceni: Z vysledkii mizeme opét pozorovat rozdily mezi jednotlivymi Skolami, ale
mezi divkami a chlapci nejsou vysledky extrémneé rozdilné. Na zakladni skole 1 je v primeéru
na jeden den rozdil pouze 13 kroku, kdy chlapci nachodili o tolik vice. Na zakladni Skole 2

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

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

Vyhodnoceni: Primémé nachodi zak 1777 kroki za 4 vyucovaci hodiny.

4.5 Diskuze

Na zakladé naméfenych vysledkd z monitorovani lze konstatovat, ze pohybova
aktivita zaki na Skole s mensimi moznostmi je vyssi (2027 kroki za den) nez zaki na Skole
s vétsimi moznostmi (1527 krokti za den). Primér nachozenych krokt za den na obou
Skolach je 1777. Mohli bychom tedy fict, ze moznosti pohybu ve Skole neovliviiuji samotny
pohyb zaku.

Prumérmy pocet nachozenych krokt za den je u chlapct 13736 a 11666 u divek, coz
je u chlapct piiblizn€ 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 & VIcek, 2010). Méteni probihalo na obou
Skolach v priméru 4 hodiny denn€ a Zaci si krokoméry sundavali na hodiny télesné vychovy.
Je tedy t&7ké odhadnout, jak moc by hodina t&locviku navysila podet krokt. Zaci jsou také
alespori trochu aktivni ve svém volném case.

Prochazkova (2019) provadéla podobny vyzkum, kdy byli porovnavani zaci z klasické
zékladni $koly a koly s jenskym planem. Zaci méli krokoméry po celou dobu vyuovani
vcetné t€lesné vychovy. Podle vysledk nachodil zak za den na obou Skolach v priméru
6 350 kroka (Prochazkova, 2019). Je tedy mozné, ze télesna vychova dokaze znacné ovlivnit
pocet nachozenych kroki béhem vyucovani.

Meéieni mohlo byt ovlivnéno nékolika aspekty. Motivaci tfidniho ucitele a ptisobenim
rodict na zaky. Také situace ve Skole ohledné 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 chodbach, neni dovoleno chodit do télocvi¢ny a ani pohybové rekreacni prestavky se v tu
dobu nekonaly. Jelikoz méfeni probihalo v zimé€, na Skolni dvar zaci také nemohli chodit.
Kdyby bylo méfeni provadéno o par mésict pozd¢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 zaci jsou zde pravdépodobné
zivej8i. Také jeden den probihala vyuka venku, kdy sli zaci s pani ucitelkou do knihovny
a tato cesta méfeni mohla ovlivnit. Vyuka venku je spolecné s télovychovnymi chvilkami
jediny pohyb navic, ktery Skola nabizi. Ve tiidé bylo méné zaka nez na prvni skole, tedy
mensi pocet lavic, a tim maji zaci vice prostoru ve tfid€, coz mohlo méteni také ovlivnit.

Kdyby méfteni probihalo v jarnich mésicich, kdy mohou zaci chodit na skolni dvir a
Castéji probiha vyuka venku, bylo by zajimavé sledovat, jak se vysledky lisi. Také by bylo
lepsi, dohlizet na méfeni cely tyden. Na jedné Skole vysledky kazdy den kontrolovala pani
ucitelka, ale na druhé Skole si zaci meéfeni zajiStovali Uplné sami, coz obcas pfineslo
nepravdivé vysledky.

Z vysledku dotaznikl pro feditele je zajimavé zjiSténi, Ze jsou oba feditelé spokojeni
s moznostmi, které §kola nabizi a jak je zaci vyuzivaji. Naopak zaci ze Skoly, kde maji méné
moznosti pohybovych aktivit, by chtéli pridat n¢jaké aktivity o prestavkach. Na Skole
s vétSim mnozstvim pohybovych aktivit se zaci priklan€ji spise k tomu, ze jim tyto moznosti

staci a nechtéli by nic pfidavat.
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5 ZAVER

Zakladnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jak moznosti pohybovych aktivit ve skole
ovliviyji pohyb zaka béhem skolniho dne. Predpoklad byl, Ze na Skole s vét§imi moznostmi
pohybovych aktivit zaci nachodi béhem tydne vice krok(i nez zaci na Skole s méné
moznostmi pohybu navic. Vysledky z méfeni pomoci krokoméri vsSak vysly opacné
a muzeme tedy fict, ze moznosti, které Skola nabizi, v tomto pfipad€ neovlivnily pohybovou
aktivitu zaku.

V prabéhu prace byly zodpovézeny vSechny vyzkumné otazky a postupné se splnily i
vytyCené ukoly prace. Zacalo se rozeslanim dotazniku pro feditele a feditelky riznych
zakladnich Skol v ji¢inském okrese. Z dotazniku byly vybrané dvé odli§né zakladni Skoly,
na kterych byl pozdé&ji realizovan stézejni vyzkum diplomové prace.

Meéieni pomoci krokoméri probihalo na kazdé skole zvlast. Byly vybrany dvé treti
tfidy, ale jednalo se pouze o maly vzorek respondentd, proto vysledky nemuzeme
zobeciiovat. Jsou vSak velice pfekvapujici a nevysvétlitelné. Vysly opacné, nez bylo
predpokladano. Odpovéd na prvni vyzkumnou otazku tedy je, ze zaci ze Skoly s men§imi
moznostmi pohybu navic maji vyss§i pohybovou aktivitu nez zaci z druhé vybrané skoly.
Vysledky podle pohlavi nebyly vyrazné odlisné a mizeme fict, ze mezi chlapci a dévcaty
v tomto piipad€ nejsou rozdily. Primérny pocet krok na den je podle vysledku celkem
nizky, coz maze byt dano tim, Ze si zaci sundavali krokoméry na hodiny télesné vychovy
a byli ve skole v priméru pouze 4 hodiny denne.

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

Pokud bych méfeni provadeéla jesté jednou, urcité bych zvolila vétsi pocet respondentti
a nejspise bych pridala jesté jeden tyden, aby byl vzorek vysledkt vétsi. Také bych po celou
dobu méfeni dohlizela na zaky. Vyzkum vSak v této podobé€ povazuji za zdafily, nebot jsem
se dopracovala k velice zajimavym a nepiedpokladanym vysledkim, které nas mohou vést

k dal$im avaham nad timto tématem.

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

prozitek z pohybu a umoznit jim zazit uspéch.
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Zarazovat do hodin télovychovné chvilky a alespoii obCas organizovat vyuku venku.
Nabizet zakim moznosti pohybu ve volném case. Organizovat pohybové krouzky
a zapojovat se do mimoskolnich pohybovych projekta.

Motivovat ucitele k zatfazovani pohybu do vyucovacich hodin. U zaka se zvysuje

pozornost, utvari se pozitivni atmosféra a spoluprace.
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Prilohy

Priloha A — dotaznik pro reditele

1.
2.

Néazev Vasi skoly.

Kolik mate ve skole zak?
o do 150
o 150-300
o vicejak 300

3. Kolik mate ve skole tfid?

Kolik zaka je ve tfidach na prvnim stupni?

o do20
o 21-25
o nad?25

Maji zaci moznost chodit o velké prestavce ven?
o ano
o ne

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

o $kolni dvur
o Skolni hristé
o zahrada
o park
o jiné:

5.2 Jaké procento zakl tuto moznost vyuziva alespor obCas?

o 0-20%

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

5.3 Jak Casto umoznujete zakim 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

o parkrat tydné
o jednou tydné
o parkrat v mésici

o parkrat v roce
o jiné:
5.5 Co nejcastéji zaci venku délaji? Vyberte 3 moznosti.
o svali
o sedi na lavicce

hraji rizné pohybové hry (napf. na honénou)

o

hraji mi¢ové hry (napf. vybijena)

o

o chodi nebo béhaji
o povidaji si
o ucise
o jiné:
6. Povolujete zakim o velké prestavce chodit do télocvicny?

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. vybijena)
o pohybové hry (napf. na honénou)
o jsou pfipravena stanovisté a pomucky (Svihadla, skakaci guma, hod na cil

atd.)



o organizujete Stafetové zavody
o lezeni na ty¢
o lezeni na zebfiny
o jsou povoleny libovolné aktivity
o jiné:

6.3 Mohou zéci do télocviény bez dozoru?
o ano
o ne

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

o ano
o ne

7.1 Pokud ano, na jaké predméty nejcastéji chodi ucitelé s zaky ven?
o matematika
o Cesky jazyk a Cteni
o anglicky jazyk
o prirodovéda
o vlastivéda
o Cloveék a jeho svét
o vytvarna vychova a pracovni ¢innosti
o hudebni vychova
o nevim
o jiné:

7.2 Kam ucitelé s zaky chodi?
o dvur skoly
o venkovni tfida
o zahrada

o Skolni hfisté

o park
o les

o mesto
O nevim

o jiné:



7.3 Jak Casto tuto moznost ucitelé vyuzivaji?
o kazdy den
o parkratv tydnu
o jednou tydné
o parkrat v mésici
o parkrat v roce
o jiné:

8. Mate ve skole pfistupny stolni tenis?

8.1 Jaké procento zaku tuto moznost alespon obcas vyuziva?
o 0-20%
o 21-40%
o 41-60%
o 61-80%
o 81-100%
O nevim

8.2 Kdy mohou zaci stal 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 ne

9.1 Jaké procento zakt tuto moznost alespori ob¢as vyuziva?
o 0-20%
o 21-40%
o 41-60%
o 61-80%
o 81-100%
O nevim

9.2 Jsou zde 1 n¢jaké pohybové hry (napf. s pantomimou nebo pohybovymi tkoly)?

o ano



o ne
10. Organizujete ve Skole pohybové rekreacni prestavky?

o ano

o ne

10.1 Pokud ano, jsou pro zaky povinné?

O ano
O ne
O nevim

10.2 Kde tyto aktivity provozujete?
o na chodbé
o vetridach
o v télocvicné
o venku
o jiné:

10.3 Jak cCasto ptestavky piipravujete?
o kazdy den
o parkratv tydnu
o jednou tydné
o parkrat v mésici
o parkrat za rok
o jiné:

11. Zatazuji ucitelé prvniho stupné do hodin télovychovné chvilky?

o ano
o ne

11.1 Do jakych hodin je ucitelé nejcasteji zarazuji?
o matematika
o Cesky jazyk a Cteni
o anglicky jazyk
o prirodovéda
o vlastivéda
o Cloveék a jeho svét

o vytvarna vychova a pracovni ¢innosti



o hudebni vychova
o nevim
o jiné:

11.2 V jakych tfidach je ucitelé nejCasteji zarazuji?

o

o

o

o

o

prvni
druha
trett

ctvrta

pata

12. Mate ve Skole relaxa¢ni mistnost?

o ano

o ne

12.1 Pokud ano, mohou do této mistnosti chodit zaci sami?

o

o

ano

ne

12.2 Jaké procento zaka tuto mistnost alespon obcas vyuziva?

o

o

o

o

o

o

0-20%
21-40%
41-60%
61-80%
81-100%

Nevim

12.3 Jak cCasto ji mohou zaci vyuzivat?

o

o

o

o

o

o

kazdy den
parkrat v tydnu
jednou tydné
parkrat za mésic
parkrat roéné

jiné:

13. Mate jesté jiné moznosti pro pohybovou aktivitu zaka?

o ano

o

ne



13.1 Pokud ano, jaké?

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

15.1 Pro¢ nejste spokojeni?

15.2 Jak by se to dalo zménit?

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

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

2. Travim prestavky na chodbach nebo mimo tridu.

URCITE ANO Spise ANO Spise NE URCITE NE

3. Moje Skola nabizi moznosti pohybu o prestavkach
(hrat stolni tenis, chodit do t€locvicny nebo na Skolni dvar/hfiste).

ANO NE

4. Pokud ANO, jaké moznosti Skola nabizi?

HRAT STOLNI TENIS CHODIT DO TELOCVICNY CHODIT VEN
POHYBOVAT SE VOLNE PO SKOLE (8kolni dvir nebo hfite)
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



