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1 UVOD

V dne$nim svété, ktery je vice technicky zaméfeny, nez dfive, se setkdvame
s nedostatecnou pohybovou aktivitou. V dnesni dobé existuje stale vice rodin, které nemayji
zajem o pohyb, ani o zdravy zivotni styl, a tento styl Zivota Casto pfevadi i na své déti. Proto se
Casto setkdvame s nedostateCnou pohybovou aktivitou jiz u malych déti a stim spojené
nedostate¢né osvojeni dovednosti. Vzhledem k tomu, Ze jiz par let u¢im télesnou vychovu na
prvnim stupni zakladni $koly a aktivné se vénuji také trénovani mladeze, mam k problematice
nizké pohybové aktivity velice blizko a témét kazdy den se setkavam s détmi, které pohybovou
aktivitou opovrhuji, nevidi v ni to krasné a rad&ji by sedé€ly u svych pocitact, notebooki a
ostatnich technickych vymozenosti dnesni doby. V rdmci své pedagogické profese mam
moznost spolupracovat s détmi a jejich rodici a ovliviiovat zajem o jejich pohybovou aktivitu,
zménit jejich smysleni a pohled na svét. Déti by si uz v mladsim Skolnim véku mély vytvaret
postoje a spravné zivotni ndvyky, které vedou k dodrzovani zdravého zivotniho stylu.
Pohybova aktivita by méla byt pro déti zdbavou, nikoli povinnosti a mély by k ni mit pfirozené
kladny vztah. Prevazné rodic¢e déti by si méli uvédomit, jaké pozitivni ucinky mize mit
pravidelnd pohybova aktivita na zdravi ditéte a vést své déti k pohybové aktivité.

V diplomové praci bych se proto chtéla zabyvat pohybovou aktivitou a pohybovym
rezimem u zaki prvniho stupné a zméfit Se na jejich pohybovou aktivitu ve skolnim prostiedi i
ve volném Case. V této praci jsem si proto stanovila cil zjistit, kolik pohybové aktivity v bézném
vyucovacim dni maji Z&ci na prvnim stupni zdkladni Skoly, a také kolik pohybové aktivity
vykonavaji ve svém volném case. Zajimalo mé¢, zdali toto mnoZstvi pohybové aktivity odpovida
teoretickym pozadavkim kladenym na déti mladSiho Skolniho véku. Mnozstvi pohybové
aktivity ve Skolnim prostfedim lze zméfit relativné jednoduchym zptisobem pomoci krokoméru,
ktery zaznamenava pohyb a nacita jednotlivé kroky za urcity interval. Tento zptisob métfeni
vSak nebylo mozné vyuzit ve volném case, kde poslouZil k zhodnoceni pohybové aktivity
kratky dotaznik IPAQ.

Vysledky mé prace bych rada vyuzila v budoucim povolani a jesté vice se zaméftila na
rozvoj pohybové aktivity u téchto déti prostiednictvim ptitazlivych aktivit. Béhem provadeni
vyzkumu jsem se utvrdila o mém nazoru, ktery jsme si za 4 roky praxe ve skolstvi vytvofila.
VétSina déti dava prednost hrani pocitacovych her pred pobytem na cerstvém vzduchu. Mnohdy
ani neznaji zadné aktivity, které by na Cerstvém vzduchu mohly provozovat. V budoucnu se
budu snazit ve svém pedagogickém povolani vést déti k vytvafeni kladného vztahu k pohybu a

tyto postoje se budu snazit pienést 1 na své déti.



2 Charakteristika mladsSiho Skolniho véku

Jako mladsi skolni obdobi ditéte oznacujeme dobu od 6 — 7 let, kdy dité vstupuje do
Skoly, a kon¢i ve véku 11 — 12 let, kdy se za¢inaji objevovat prvni zndmky pohlavniho dospivani
1 s privodnimi psychickymi projevy. Toto obdobi mizeme také pojmenovat jako vk

stiizlivého realismu (Langmeier, Krejéifova, 2006).

V porovnani s vyvojem ditéte v 6. letech, miize toto obdobi pusobit jako klidna
vyvojova etapa. | v tomto obdobi v8ak dochazi k vyznamnym proménach ve vSech oblastech
zivota ditéte. Dite v 6. letech vétSinou zvladé zaklady logiky, umi regulovat emoce a socialni
vztahy. V mlads$im $kolnim véku jiz dit¢ umi feSit abstraktni problémy, dokaze adekvatné
ovladat své emoce a sit’ socidlnich vztaht se rozrista a dit¢ se v ni dokéze pohybovat. ZlepsSeni
vySe jmenovanych schopnosti vede k rozvoji motivace a sebehodnoceni (Erikson, 2015;

Matgjcek, 1986).

Véagnerova (2012) rozdé€luje mladsi skolni vék do dvou dil¢ich fazi. Rany skolni vek-
trva od nastupu do skoly a pokracuje jest¢ zhruba dalsi dva roky a je pro néj charakteristicka
zmeéna socialniho postaveni i rizné vyvojové promény, které se projevuji predevsim ve vztahu
ke Skole. Stiedni Skolni v&k- trva cca od osmi let ditéte do jedenacti let, tedy do doby kdy dité
prechazi na 2. Stupen ZS a za¢ina dospivat, v pribéhu této faze dochazi k riznym zménam,

které 1ze povazovat za ptipravu na dobu dospivani.

Mladsi skolni veék, jinak nazyvan také jako prepuberta, je obdobim, kdy si kazdé zdravé
dité uziva své existence a spontannich pratelstvi a nemusi jesté fesit zdsadni zivotni konflikty.
V tomto obdobi se dit¢ zdokonaluje v mnoha svych schopnostech a dovednostech (Juraskova,

Bartik, 2010).

Nastup do Skoly ovliviiuje dalsi rozvoj détské osobnosti, dité ziskdva novou roli, stava
se Skoldkem. Ve Skole dité ziskavd nové zkuSenosti a rozviji se zde jeho dovednosti a
schopnosti, §kola se tudiz stdva dilezitym mistem socializace. Skola vyznamnym zpiisobem
predurcuje také budouci socialni pozici kazdého zaka, jelikoz mira uspésnosti ve Skole
predstavuje zaklad budouci profesni volby (Vagnerova, 2000).

Dostatek fyzického pohybu je v tomto véku pro divky 1 chlapce nezbytny. VétSinou
plati, Ze chlapci si dokazi uzivat vice pohybové aktivity a sportil, pfevazné vytrvalostnich a u

divek pfevazuje intenzivnéjsi soustiedéni na Skolni praci (Rakova a kol., 2011).



1.1 Anatomicka a fyziologicka specifika

V obdobi vstupu do skoly se napadné¢ meni télesné proporce. Postava se protahuje a
koncetiny se prodluzuji. Méni se pomér velikosti hlavy, trupu a hrudniku. V prabéhu celého
obdobi mladsiho Skolniho véku déti piibiraji roéné 2,5 — 3 kg na hmotnosti a5 — 6 cm na télesné
vysce. Divky byvaji v tomto obdobi vyspélejsi, a proto se na konci tohoto obdobi zacinaji
projevovat rozdily v télesném vyvoji u chlapci a dévcat. Avsak bohuzel také v nékterych
ptipadech dochazi k prvnim vyskytim détské obezity (u Sestiletych déti je to 6%, u osmiletych
az 16% déti). Obézni déti svoji nadmérnou hmotnosti mohou pietézovat pohybovy aparat.
Narusuje se tim struktura mékkych nevyvinutych kosti a miize dochéazet k zavaznym porucham.
Pro piedstavu idealni hmotnosti, vzhledem k vysce nalezneme v ptiloze (Pfiloha ¢. 1 a 2)
percentilové grafy (Vignerova, 2016).

K vyraznéj§im zménam v mladsim Skolnim véku patii také profezavani zubu trvalého

chrupu (Machova, 2002).

Kostra

V tomto obdobi jsou kosti a klouby mékké a pruzné, dochazi postupné také k osifikaci
kosti. Détska patet je jiz esovité¢ prohnutd, ale stidle poddajna, coz mize vést k riznym
deformacim a ochabovani svalstva. Mohou vznikat také defekty na koncetinach, kloubech a na
patefi. Proto je v tomto obdobi nejvyssi nartst skolioz (Rakova a kol. 2011; Berdychova, 1981).

V tomto véku je dulezité dbat na spravné drzeni téla. Defektiim na patefi, které mize
zpiisobovat nepfiméfené nebo naopak nedostatecné fyzické zatéZovani svalstva, 1ze predchazet
protahovanim po dlouhém sezeni ve Skolni lavici a noSeni $kolni aktovky na obou ramenech.
Velkym piinosem pro prevenci je také zafazovani pohybovych chvilek v pribéhu vyucovani

(Kugera, Kola, Dylevsky, 2011).

Svalstvo

Svalovéa hmota nartista, svaly v tomto obdobi tvoii cca 27 - 28% hmotnosti téla ditéte.
U chlapcti a dévcat miizeme zaznamenat riizné hodnoty sily svalovych skupin, kdy u chlapca
je dosahovani hodnoty sily vyssi nez u divek. Zvysuje se také sila svalstva a kloubnich vazd.
Nejveétsi nartist svalové hmoty miizeme zaznamenat u velkych svall, konkrétné nejvice u svall

hornich koncetin. Sila svalii rovhomérneé stoupéa od sedmi do dvanacti let (Berdychova, 1981).



Neékdy se také mizeme setkat s tuhosti nékterych svalovych skupin, nejcastéji je to
tuhost hamstringti, coz ma za disledek ristovy pohyb. Postura se stava vice podobna postaveni
dospélého Cloveéka. (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

Dle Vilimové (2009) svaly déti obsahuji vice vody, nez svaly dospélého jedince, naopak

vyskyt hemoglobinu, tukdl, bilkovin a anorganickych latek je nizsi.

Motorika

,Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které pokladaji
vykonnost v fad¢ pohybovych dovednosti* (Mékota, Novosad, 2005, str. 12).

S proménou télesnych proporci také uzce souvisi zmény v ovladani téla. RozliSujeme
motoriku cilenou (volni, imyslnou) a opérnou (mimovolni, neimyslnou a reflexni), kterou dale
muzeme délit na motoriku hrubou a jemnou. Jemna i hruba motorika se v prib&hu prvnich
ro¢nikt prvniho stupné zakladni skoly zna¢né zlepsuje. Dite Iépe vnima schéma svého téla, coz
vede K lepsi orientaci v prostoru. Zlepsuje se cela koordinace téla, a také senzomotoricka
koordinace ruky a oka. Cilové pohyby se tak stavaji presnéjSimi, rychlejSimi. Z toho diivodu se
v prvnim ro¢niku zakladni Skoly zaméfujeme pievazné na rozvoj grafomotoriky, kdy nacvik
probihd postupné od ramenniho kloubu, pies loket k zapésti az ke Spetkovému uchopu
(Pfinosilova, 2004).

Motoricky vyvoj nezavisi pouze na véku, ale velkou mérou se na ném podili i rodice.
Vychovny styl rodict mize podporovat, nebo naopak odrazovat déti od pohybovych aktivit.
Pro dit¢ mladsiho Skolniho véku je typickd neuspornost pohybu, kdy pievazuji procesy
podréazdénosti, nad procesy utlumu, coz ma za néasledek neposednost a zivost déti v tomto véku.
Mladsi skolni vék bychom mohli nazvat i ,,zlatym vékem motoriky* a to proto, Ze v tomto
obdobi jsou nejptiznivejsi podminky pro motoricky vyvoj. Dité se rychle u¢i novym pohybiim,
sta¢i mu pohyb pouze ukazat a ono jej zopakuje, je tedy dileZité spravné provadéni cviki
ucitelem. Jemnd motorika se stava snadngjsi, plynulejsi a dité ji dokdze vykonat rychleji. Pii
détskych hrach hraje dulezitou roli hruba motorika, ke které dité potfebuje ovladat lokomoc¢ni
a manipulacni dovednosti, jeZ jsou nepostradatelné pro plnohodnotnou aktivitu déti

(Langmeier, Krejc¢itova, 2000).



Dychani

Cinnost dychani se u déti oproti dospdlym vyrazné lisi. Dé&ti jestd nejsou schopné
hluboce dychat a dychani je povrchni, protoze dychaci svaly jesté neukoncily sviij vyvoj. To
ma za nasledek rychlou unavu pii ndmaze. Potfeba vymény vzduchu v tomto obdobi za 1
minutu na 1 kg vahy je u dospé€lych o 30 — 40 % vyssi, nez u déti (Rakova a kol. 2011).
Do osmi let je dychani chlapct oproti divkam rychlejsi, v obdobi pubertalnim se to obrati

(Mala, Klementa, 1985).

Mozek a CNS

Vyvoj mozku, jakozto hlavniho organu CNS, je téméf ukoncen jiz pted zacatkem tohoto
obdobi. Nyni nastdvaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti. Nervovy
systém se stava dostate¢né zralym a zacina se formovat jiz na zacatku tohoto obdobi, a tak dité

Pro vyvoj mozku v tomto obdobi je charakteristicka plasticita, kterd je predpokladem
ucenlivosti. Na funkci a podobé mozkovych struktur se podili také otevienost déti viici vlivim
prostfedi, coz sebou pfindsi riziko zranitelnosti negativnimi vlivy a ovlivilovani negativnimi
faktory. Naopak dostatek pozitivnich podmétti a riznorodych aktivit vede ke zdravému vyvoji

mozku (Shonkoff, Philips, 2000).

Srdce
Nejpomaleji rostoucim organem je srdce. Tepova frekvence ¢ini 70 - 80 tepii za minutu
a zaCina se priblizovat tepové frekvenci dospélych, coz je 60 — 90 tepti za minutu. (Berdychova,

1998; Peri¢, 2012; Mala, Klementa, 1985).

1.2 Psychicka specifika

»Skolni v&k lze chapat jako obdobi oficidlniho vstupu do spolednosti, kterou
ptredstavuje obecné cenéna instituce Skoly* (Vagnerova 2005, s. 237)

Od néstupu do skoly po pocatky dospivani prodéla dité velky rozvoj pozndvacich
procest — Citi, vnimani, paméti, mysleni a pozornosti. Také oblast jazykova a emocionalni
zaznamenava rozvoj.

Nektefi autoti (Efklides, 2014) v tomto obdobi uvadéji rozvoj metakognice, coz jsou

kognitivni procesy, které monitoruji a fidi samotnou kognitivni ¢innost.
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Mysleni

Mysleni se opira o vjemy a predstavy pojmi. Jedna se o dlouhodoby proces postupného

vvvvvv

vvvvvv

hierarchicky uspotfadanych skupin, naptiklad jiz dokazou setadit véci podle velikosti nebo
podle vahy. Zacinaji si vytvaret mentalni reprezentace né€kolika po sob¢ jdoucich Cinnosti
(Atkinson, 2000).

Celkov¢ je toto obdobi povazovano za obdobi latence, kdy si dité prestava prehnané
vSimat svého téla a zacinad se naopak soustfedit na dovednosti, které¢ potiebuje pro zvladani
prostiedi. Kolem osmého roku dité zac¢ina pouzivat abstraktni pojmy, ale to pouze v souvislosti
ve vztahu ke konkrétnim pfedmétim, nastava tedy obdobi, které miZzeme nazyvat stddiem
konkrétnich operaci. Diky rozvoji konkrétnich operaci déti snadno tesi logické problémy, se

kterymi si diive nedokazaly poradit (Piaget, 1999).

Vnimani

V mladsim $kolnim véku se dité stava citlivéjsim na nové prvky, tykajici se nalady, jako
je ocenéni, pochvala, ironie, prohra a S nartistajicim vékem se zlepSuje zvladani naro¢nych
situaci, které mohou vést ke frustraci nebo ke konfliktim mezi vrstevniky. Diky zvlddani
naro¢nych situaci déti 1épe ovladaji sviij hnév (Langmeier, Matéjcek, 2011).

Pokud je dit¢ vystaveno neuspéchu, kritice, ¢i se potyka s nezdarem, a tento stav

pretrvava trvale, miiZze to mit negativni vliv na rozvoj osobnosti jedince.

Pamét’ a pozornost

V tomto obdobi se zacind zlepSovat pamét. Ke zvySovani kapacity pracovni paméti
dochdzi diky pouzivani strategii na zlepSeni zapamatovani. DuleZité je, aby déti udrzely
informaci v paméti déle, a k tomu napomaha piesouvani pozornosti a prubézné osvézovani
informaci (Blatny, 2016).

U déti mladsiho Skolniho véku stale jeste prevlada pamét’ mechanicka, ale uz se objevuje
1 pamé&t logicka. Asi v 10 letech se vyrovnava pamét” mechanickd s logickou (Vagnerova,
2005).

Na procesu pozornosti se podili vniméni, mySleni, prozivani i chténi. Dit¢ udrzi
pozornost 15 — 20 minut. V tomto obdobi by jiz mélo pfevazovat zamémé a planovité

uplatiiovani pozornosti (Machova, 2002).
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Jazykové kompetence

Narozvoji feci se nejvice podili Skolni vyuka. Ta podporuje rozvoj ve vSech jazykovych
oblastech, a také rozvoj lingvistickych a metalingvistickych dovednosti, které vedou
K porozuméni pragmatickym jeviim (Vagnerova, 2005).

U déti se v tomto véku také zvySuje schopnost rozpoznat nedorozuméni a opravit TAK

vvvvvv

vvvvvv

vvvvvv

syntaktické jevy a lépe se orientovat v gramatice, kde dokazi aplikovat gramaticka pravidla.
Celkové za nejvetsi pokrok v oblasti fe¢i u déti mladSiho véku vSak musime povaZovat
skute€nost, ze vétSina déti jiz na zacatku mladsiho Skolniho véku vyslovuje podobné jako

dospély (Menary, 2017).

1.3 Socialni specifika
Prostiedi, jez ovliviiuje rozvoj osobnosti ditéte, miizeme rozdélit na 3 zakladni skupiny:
» Skola
= vrstevnici

= rodina

Skola
»Skolni vék Ize chapat jako obdobi oficidlniho vstupu do spole¢nosti, kterou
piedstavuje obecné cenéna instituce Skoly* (Vagnerova 2005, str. 237).

Vstupem do skoly se dité stava Skolakem, musi tak pfijmout novou roli, coz sebou nese
mnoho zmén. Nastava rezim, ktery obnasi dodrzovani skolni dochdzky, dochdzku do krouzk,
udrzeni del§i pozornosti pii sezeni ve Skole, vypracovavani domécich tkoll a v neposledni fadé
se dité stava soucasti celku, tfidy, kde se uci fesit problémy, vychéazet s ostatnimi a také brat
ohledy na ostatni spoluzadky. Dtive, nez dit¢ nastoupilo do Skoly, se mohlo spontanné
pohybovat, nyni jiz musi pracovat a soustfedit se na ukoly. Velkou zménou je také to, Ze se dité

o slovo musi pfihlésit.
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Spolecnost predpoklada spravné plnéni tikold, k ¢emuz je potieba pile a pracovitost. Pro
dité je dulezité uspét nejen ve Skole, ale také ve vrstevnické skuping. Neuspéch ve skole mlize
mit negativni vliv nejen na sebepojeti jedince, ale také na pozd¢jsi budoucnost ditéte
(Vagnerova, 2005)

Ve Skole, jakozto samostatném socidlnim organismu, se pro dit¢ méni dominance
socialnich vztaht. Ucitel se stdvd dominantni osobou, autoritou, kterou dit€¢ musi respektovat,
poslouchat a chovat k nému uctu. V ptipadé¢ neuposlechnuti, ¢i poruseni pravidel, které
dochazka do skoly s sebou obnasi, se dité musi smifit s postthem, musi pfevzit zodpovédnost
za své Ciny. Se vstupem do Skoly zaci mezi sebou soupefi o ucitelovu ptizen. V prvnich tiech
letech je vztah k uciteli ve vétSiné ptipada kladny. Ve tfetim ro¢niku se mize objevit snaha
hodnotit ucitele, komentovat jeho praci a hodnoceni, ale ve Skolnim veéku vztahy k uciteli
vétSinou nepterdstaji do otevieného negativismu nebo neptatelstvi. Mizeme se vSak setkat
s porusenim nekdzné, vyrusovanim, v té€zsich ptipadech i se schovavanim ucebnich pomtcek,
védomym klamanim apod. (Kuric, 1986).

Se Skolnimi specifiky také Gizce souvisi Skolni zralost, kterd je nezbytna pro GspéSnou

adaptaci na Skolni prostiedi.

Skolni zralost

Skolni zralost miizeme charakterizovat jako stupef télesného a dusevniho rozvoje, ktery
umoziuje ditéti bez obtizi se tiGastnit spoleéného vyucovani ve tiidé (Klindova a kol., 1974).

Nezralost se projevuje veétsi drazdivosti, emocni labilitou a snadné¢j$i unavitelnosti.
Takové dité neni schopné zvladnout zatez skolnich narokt. Dostate¢na zralost umoznuje lepsi
vyuziti détskych schopnosti diky kvalitn€jSi koncentraci pozornosti. Zralejsi dité se Iépe
soustfedi a vydrzi déle pracovat. Zralost je podminkou kvalitn&jsiho uéeni (Cacka, 1994).

Pti Skolni zralosti posuzujeme stranku télesnou, duSevni, emociondlné¢ socilni,
rozumovou. Dité, které je zralé nemé problémy vyrovnat se se svou novou roli, plnit zadané
ukoly, vychazet se spoluzaky a vétSinou se do vyucovani tési.

V Ceské republice, se dle zakona, mohou do prvniho roéniku zékladni §koly piijimat
déti, které 1. zafi dovrsi vek 6 let. Ne vSak vSechny déti v tomto vEku jsou dostatecné télesné a
dusevné vyzral¢, aby zvladly nastup do Skoly, proto se u zépisu zohlediuje i tato stranka. Pokud
dité splituje tyto dva pozadavky, ne vzdy to znamena, ze bude ve Skole dobfe prospivat a podari
se mu socialné a pracovn¢ zaradit (Langmeier, Krej¢ifova, 2005).

Pokud je do Skoly pfijato dité nezralé miiZze to mit disledky v psychickych poruchéch,

poruchach chovani ¢1 osobnosti ditéte, nebo se to mize odrazit na jeho prospéchu.
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Tyto disledky se mohou stat dlouhodobymi a negativné ovlivnit zdravotni stav, osobnost a

vyvoj psychiky ditéte.

Vrstevnicka skupina

Ve vrstevnické skupiné se kontakt s vrstevniky ztrojnasobuje oproti dvouletym détem,
kdy kontakt s vrstevniky zahrnoval pouze 10% socialnich interakci. Zacind se tedy
diferenciovat schopnost socialniho porozuméni. Vrstevnici, se kterymi se déti setkavaji,
zacinaji byt vice rozmaniti, stejn¢ tak jako Cas, ktery s nimi travi. Doba, kterou déti travi se
svymi kamarady je ¢im dal ¢astéji mimo domov a bez dozoru rodict (Langmeier, Krejc¢irova,
2006).

Pro dité v toto v€ku je velice dilezité piijeti socialni skupinou, na ¢emz se ve velké mife
podili schopnost volniho sebetizeni ¢i emocni seberegulace. Negativni nebo chybéjici vztahy
s vrstevniky se mohou stat prvopoc¢atkem Sikany, nebo mohou pro déti znamenat urcité riziko,
napiiklad zvySenou depresivni symptomatiku ¢i jiné obtize (Rubin, Bukowski a Parker, 1998).

Také postaveni v kolektivu je pro déti velice podstatné. Vrstevnici mezi sebe Castéji
ptijimaji déti, které maji lepsi schopnost sebekontroly a jejichz chovani a postoje jsou v souladu
s normami skupiny. Naopak déti agresivni, podrazdéné s vy$si impulzivnosti nebyvaji skupinou
dobfe prijimany. Pratelstvi déti vénuji vice ¢asu a Usili a stava se stabilnéjsim, 1 kdyz se stale

Casto, pii konfliktech a neshodach, rozpadaji (Langmeier, Krejéifova, 2006).

Rodina

Po zvladnuti naroku, které jsou pro roli zéka dulezité, se setkavame s pojmem Skolni
pfipravenost, kdy dit¢ musi dosdhnout piijatelné socializacni rovné, mélo by zvladnout urcité
role, umét piijatelnym zptisobem komunikovat, respektovat bézné normy chovani. Na procesu
dosaZeni socializacni Grovné se vyznamné podili rodina, jejiz hodnoty a normy dité pfejima. V
tomto sméru je dilezity i obecny postoj ke vzdélani, ktery ovliviiuje motivaci ke skolni praci.
(Vagnerova, 2000).

Rodina je pro dité v tomto veéku velice diilezitd, protoze stile upokojuje vétSinu jeho

potieb.

14



Mezi psychické potieby skolaka, které rodice uspokojuji, fadi Vagnerova (2000, str. 58),
nasledujici:

o Naplnuji potiebu smysluplného uceni, k ¢emuz rodi¢im napomaha skute¢nost, Ze slouzi

ditéti jako vzor né¢jakého druhu chovani a jako piedstavitel urcité role. Dité se od rodict
muze mnohé ucit napodobou, ¢i také identifikaci, nebo se také mulze stat pro dité
idedlem, kterému se dit¢ bude chtit ptiblizit.

o Jsou zdrojem emoc¢ni opory, se kterou muze dit€ vzdy pocitat. Dité zije v piedstave, ze

tato emocni opora tu bude navzdy a to je jistota, kterou mu souziti s rodi¢i piinasi.

o Pomahaji uspokojovéni potieby seberealizace, na ¢emz se podili diky hodnoceni ditéte,

pozadavklim, které na dité¢ maji, a také vybérem Cinnosti ¢i aktivit pro dite.

o Jsou vzorem dospélého chovani, modelem budoucnosti a pro dité napliuji pfedstavu o

zatim oteviené budoucnosti.

V rodiné je také dulezita rodinnd atmosféra, kterd by méla u ditéte vyvolavat pocit
bezpeci, pohody a pomoci a tim poméhat ovliviiovat vychovu. Kvalitu rodi¢ovské vychovy
ovliviiyje socialni chovani a emoc¢ni pohodu ditéte, okrajové také kognitivni vykon a vykon ve
Skole. Velkou vahu ma také spole¢na vule obou rodict, coz se ne vzdy podaii. VEétsinou zde
plati obecné pravidlo, Ze otec vede ke spoleénosti a matka k lidem (Cacka, 2000).

Dulezitym faktorem v rozvoji osobnosti jednice je také vztah mezi sourozenci. Na
kvalité a charakteru sourozeneckého vztahu se velkou mérou podili pohlavi a v€k sourozencii.
Nejméné konfliktd vznikd mezi sourozenci stejného pohlavi a malého vékového rozdilu.
Nejcastéjsi pri¢inou hadek byva Zarlivost, kterou miize mit za pti¢inu upfednostiiovani jednoho
ze sourozenct rodiéi, zdiraziiovani kladti nebo uvadét jedno dité za vzor pro to druhé. Cast&ji
zarli star$i sourozenec na toho mladsi, protoze nabyva pocitu, Ze mladSimu sourozenci rodice
vénuji vice Casu a on je odsunut do pozadi. V rodinach, kde se vyskytuji nevlastni rodice, nebo
sourozenci jsou konflikty nejcastéjsi. Pozice nevlastniho rodice je v této rodin¢ velmi tézka
(Kuric, 1986).

Nesmime opomenout také fakt, ze v n€kterych rodinach figuruje pouze jedno dité-
jedinacek. Jeho postaveni v roding je specifické. Nema moZznost srovnavat se se sourozenci a
jeho vzorem v rodiné je pouze rodi¢. Jedinacek je také oSizen o pocit solidarity, chybi mu

rovnocenny partner a podpora na Urovni sourozeneckych vztahli (Vagnerova, 2005).
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3 Pohybova aktivita

,, Pohybova aktivita je druh télesného pohybu ¢lovéka, charakterizovaného svébytnymi
vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, intenzitou,
apod.) i vnéjsi podobou a formou vykonavaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebe,
to je pii energetickém vydeji vy$sim nez pii stavu ¢loveéka v klidovém metabolismu. Pohybova
aktivita je napft. chlize, béh, plavani, skok apod.” (Dobry a kol. 2009, s. 36).

Pohyb je zakladnim projevem Zzivota a je dobry pro zdravy vyvoj kazdého jedince.
Pohyb je pro jedince soucasti komunikace, nastrojem pro vyjadieni pocitii a nalad. Neni to
pouze pohyb svall, ale prostfednictvim pohybu miizeme vyjadfit své mysSlenky a city
(Blahutkova a kol., 2005).

Sigmund, Sigmundové a Snoblova (2010) uvadi, ze pohybovou aktivitu tvoii 15-40 %
z celkového energetického vydeje jedince. Rozdélit ji mimo jiné mizeme na aktivitu
vykonavanou v zaméstnani, ve Skole, v domdacnosti, ve volném case a sportu, ale 1 jako soucast
dopravy a presunti do zaméstnani ¢i skoly.

Nejvétsi vyznam pohybové aktivity spatiujeme v napomahani fungovani normalnich
fyziologickych funkeci organismu, jako je zvySeni télesné zdatnosti, coz vede ke sniZeni hladiny
cholesterolu, podporovani duSevni svézesti, duSevni pohody a ptedevSim ke zvySovani
odolnosti vuci stresovym situacim, které rostou tmérné véku. Mimo to pohyb také napomaha
k lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku, zpeviiovani kosti, ¢imz se snizuje riziko zlomenin.
ZlepSuje také fyzicky vzhled jedince, kdy se jeho klize vice prokrvuje. Pohyb jako takovy,
mize byt také prevenci bolesti zad a civiliza¢nich chorob (Machova, Kubatova, 2006).

Vnimani pohybové aktivity by nemélo byt jen na jednu skupinu ¢innosti, ale méla by
byt vnimana jako cela stupnice ¢innosti v oblasti lidského konani.

Me¢kota (2007, s. 42) pohybovou aktivitu déli na:
* Intenciondlni- zdmérnou
» Habitualni- béZnou
» Spontanni- samovolnou
= Sportovni
* Volnocasovou
= QOrganizovanou- ve skole, v krouzku, aj.

K objasnéni doporuceného mnozZstvi pohybu byl vytvofen systém pyramidy, jejiZ tvar

je upraven pro lehké pochopeni poméru mnozstvi a intenzity pohybové ¢innosti. Zaznamenava

casovy usek- jeden tyden.
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Obr. 1: Pohybova pyramida (Hybejte se! | NutriWeb. [online]. Copyright © 2017 Tomas

Prusa [cit. 30.10.2017]. Dostupné z: http://nutriweb.cz/cs/clanky/pohyb/hybejte-se)

Hrn¢itikova (2010, s. 86) pohybovou pyramidu popisuje:

Prvni patro pyramidy — zékladem jsou kazdodenni aktivity, které bychom mély
zatfazovat kazdy den alesponn 60. minut, miZeme zde zatfadit napiiklad chizi, hry
s kamarady, domaci préce, prace na zahrad¢, apod.

Druhé patro pyramidy — zde patii rekreacni sporty a vSechny aerobni aktivity, které
bychom mély zatazovat 3-5x tydné, mezi tyto sporty a aktivity patii napiiklad rychla
chtize, béh, fotbal, florbal, hokej, plavani, jizda na kole, apod.

Tteti patro pyramidy — do tohoto patra spadaji vSechny volnoCasové aktivity, které

podporuji silu a obratnost, doporucuje se je zatazovat 2-3x tydné a zaradit sem muzeme

rizné zajmové ¢innosti
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= Ctvrté patro pyramidy- zde je obsaZena klidovéa ¢innost, které by mélo byt vénovano
minimum c¢asu, fadit sem miZzeme pasivni aktivity jako naptiklad hrani PC her,
sledovani TV, apod.
Autorka také uvadi, ze pyramida bohuzel neodpovida realité vSedniho dne. Miniméalni doba
trdvend pasivnimi aktivitami je naruSena, jelikoz déti nejvice ¢asu béhem dne travi praveé témito
¢innostmi, a také ¢innostmi jako je psani domacich ukolt aj., které je nesnadné ovlivnit.

V dnesni dob¢ se ¢im dal vice do podvédomi lidi dostavaji programy na podporu
pohybové aktivity, kterych je ¢im dal vice. Pro zajimavost si zminime par z nich: Torontska
charta pohybové aktivity, PAAC, BtBYCB, The program SI, SPARK AR (Machova,
Kubatova, 2006).

3.1 Zakladni parametry pohybové aktivity

3.1.1 Frekvence

Frekvence pohybové aktivity vyjadiuje pocet opakovani v ur¢itém casovém sledu,
nejCastéji se vyjadiuje pocet relaci tydné, laicky feceno, jak Casto je pohybova aktivita
vykonéavana. Aktivity, které¢ jsou mén¢ narocné, bychom méli zatazovat kazdy den. Aktivity
sportovné rekreacniho razu, bychom méli fadit kazdy druhy den, nejméné by jsme se jim vSak
méli vénovat 3x tydné (Sigmund, Sigmundova a Snoblové, 2012; Kugera, Dylevsky, 1999).

Pti zatazeni pohybové aktivity dvakrat tydné miize byt pohybova aktivita

neudinna, naopak vysoka frekvence s sSebou mize nést jista rizika (Hrncitikova, 2010).

3.1.2 Intenzita

Intenzita pohybové aktivity urcuje vysledny efekt pohybu. Urcuji ji hodnoty tepové
frekvence provozované aktivity. Spravné stanoveni intenzity je slozité, neméla by byt totiz ani
pfilis vysoka, ani pfilis nizkd. Fyzicka zdatnost u kazdého jedince se lisi, coz ovlivituje intenzitu
u riznych pohybovych aktivit. Optimalni intenzita pohybové aktivity se stanovuje podle tepové
frekvence. Béhem aktivity by tepova frekvence méla dosahovat 65-85 % maximalni srde¢ni
frekvence. Hodnota maximalni srde¢ni frekvence zavisi na véku a lze ji vypocitat pomoci
jednoduchého vzorecku: Maximalni srdecni frekvence = 220 — vek. Srdecni frekvenci miizeme
zméfit klasickym nahmatanim pulsu na zapésti nebo kréni tepné a pomoci vtetinové rucicky

pocitat pocet tiderti za minutu (Dohnal et al., 2009; Miles, 2007).
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Srde¢ni frekvenci mizeme jednoduseji zméfit pomoci technickych piistrojt, tzv.
monitort srdecni frekvence, jinak zvanych také sporttestri. Mezi pohybové aktivity s mirnou
intenzitou fadime napiiklad rychlou chtizi, domaci prace, ¢i tanec. Mezi aktivity s vySsi

intenzitou mizeme zatadit jizdu na kole, béh, fotbal, aj. (Hrnéitikova, 2010).

3.1.3 Doba

V minutach, ale také tieba v hodinach.

Cim vys3i je intenzita a frekvence u cvi€eni, tim niz§i by méla byt doba, po kterou je
cviceni provadéno. Nejméné by méla pohybova aktivita trvat 30 minut, u cviceni s nizsi
intenzitou minimaln¢ 45 minut (Hrnéitikova, 2010; Kucera, 2007).

Dle pediatri i pedagogi potiebuje dité ve skolnim véku plnou pohybovou aktivitu
alespon jednu hodinu denné (Macek, Radvansky, 2011).

v

Nejidealnéjsi je najit optimalni trovent pohybové aktivity. U dédi a mladeze by méla

ptevazovat dlouhodobégjsi pohybova aktivita na stfedni nebo mirnéjsi trovni nad pohybovou

aktivitou kratkodobou, kterd ma zpravidla vyssi intenzitu (Miklankovéa, 2009).

3.1.4 Typ

Pohybova aktivita miize mit mnoho podob, jejichZz konkrétni druh urcuje zplsob
namahdni organismu a tim i1 zdravotni vliv na organismus. Nejvét§si pfinos spatiujeme
v aktivitach posilujicich aerobni kapacitu. Aerobni aktivity jsou vytrvalostniho charakteru,
zatézuji velké svalové skupiny rytmickym a dynamickym zptisobem. Miizeme mezi n¢ tadit
napiiklad béh, rychlou chuzi, cyklistika, jizda na rotopedu, fotbal, aj. Aerobni ¢innost vyrazné
zvySuje tepovou frekvenci. UrCujeme ji pomoci 3 parametrii — intenzity, frekvence, doby.

vvvvvv

celkové mnozstvi PA (Stackeova, 2010; Peri¢, Dovadil, 2010).

Stackeova (2010, s. 25-28) déli aerobni PA do 4 stupniti podle jeji intenzity:
e Inaktivita — zadna dalsi aktivita nad ramec zékladnich ¢innosti kazdodenniho Zivota.
e Nizka PA — PA jedince pievysuje zakladni ramec ¢innosti kazdodenniho Zivota. Z
hlediska casové dotace se jednd o PA mirné intenzity nepiesahujici 150 min nebo 75

min stfedni intenzity.
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e Stiedni PA — pfedstavuje 150 — 300 min PA stfedni intenzity tydné (nebo 75 — 150 min

PA vysoké intenzity).

e Vysokd PA — vice jak 300 min PA stfedni intenzity tydné.

Pti vykonavani silové pohybové aktivity dochazi k ptrekonavani odporu svalovou praci.
Dulezité je vyvazené posilovani vSech velkych svalovych skupin.

Dalsi typ PA je ten, ktery posiluje kostni systém tak, Zze vytvaii silu na kosti, ktera
podporuje jejich rist a silu. Radi se mezi né aerobni aktivity i aktivity posilujici svaly, pii
kterych je sila obvykle produkovéna pii kontaktu se zemi. Mezi popisované aktivity patii
skakani, beh, rychla chiize ¢i také posilovani (Stackeova, 2010).

Poslednim parametrem pohybové aktivity, je mnoZstvi pohybové aktivity, coz je vlastné
souhrn frekvence, intenzity a doby stravené pii pohybové aktivité (Malina, Bouchard, 1991;

Hrnéitikova, 2010; Macek, 2011).

3.2 Zakladni pohybové schopnosti

Mezi tyto schopnosti miiZzeme zafadit obratnost, rychlost, silu a vytrvalost. S témito
schopnostmi se setkavame cely zivot, nefunguji kazdy zvlast, ale kombinuji se vzajemné mezi
sebou. V obdobi détstvi a dospivani jsou tyto schopnosti vétsinou stejnomérné rozlozeny. Tuto
rovnovahu muze vSak narusit styl vychovy, spoleCenské prostiedi, ve kterém se jedinec
vyskytuje, ale také jeho zdravotni stav. Z tohoto divodu je nutné pti vybéru sportovni zatéze
brat v ivahu individudlni dispozice, od kterych se také odviji frekvence a intenzita pohybové
aktivity (Kucera, 2011).

Pohybové schopnosti miZzeme chépat jako dynamicky komplex vybranych vlastnosti
organismu (Celikovsky, 1990).

Uzkou souvislost mitzeme spatiovat s pohybovymi dovednostmi, jejichZ
prostfednictvim se pohybové schopnosti rozvijeji. Jednotlivé schopnosti se vyvijeji pfirozenym
vyvojem jedince, nejvice se na spravném vyvoji podili systematickd pohybova aktivita, kterd
se uskutectiuje formou télesnych cviceni. Tyto cviceni jsou vlastné rizné pohybové tkoly
S riznou obtiZznosti a zafazenim. Volime je na zakladé Ukoll jednotlivych slozek struktury

zdatnosti a provadime je podle ur¢itych metod (Choutka, Dovalil, 1991).
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3.2.1 Obratnost

K rozvoji obratnosti u déti nejlépe slouzi koordinacni pohyby. Déti jednotlivé faze
pohybu nabaluji postupné a v pribéhu praxe je poté fixuji. Vysledkem se stane uceleny
harmonicky pohyb.

Koordinace je vlastné¢ schopnost orientovat a piizpusobit vlastni pohyby, tak jak je
v dany okamzik potieba. Dulezitost koordina¢nich schopnosti je nejvétsi ve sportovnich
jsou pohybové podminky proménlivé. Mezi sporty se slozitymi pohybovymi strukturami
fadime naptiklad krasobrusleni, skoky do vody, gymnastiku, aj. Naptiklad pii lyzovani se
setkavdme s proménlivymi podminkami (Peric, 2012).

Peri¢, Dovadil (2010, s. 118-119) dale uvadi tii oblasti, ve kterych se koordinace ve
sportovnich disciplinach projevuje:

e Vsestranny pohybovy rozvoj, ktery vytvaii dulezity piedpoklad pro rozvoj
pozdé¢jsi specialni koordinace

e Zaklady pro techniku dané sportovni mediciny

o Lepsi zvlddani necekanych situaci pfi sportovéani, které mohou ovlivnit

vysledek, nebo v krajnim ptipadé zptsobit i zranéni

3.2.2 Rychlost

Rychlost mizeme chapat jako schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat
urcity pohybovy ukol za dosaZzeni maximalni frekvence pohybti vV co nejkrat§im ¢asovém useku.

Rychlost se nejvice rozviji ve §kolnim véku (Celikovsky, 1990; Havlickova, 2006).

3.2.3 Sila

Me¢ékota a Novosad (2007); Malina a Bouchard (2004) se bavi o sile jakoZto o schopnosti
piekonavat vnéj$i odbor pomoci zapojeni svalového usili. Nejvétsi vyznam shledavaji
vV opakovaném vyuzivani svalové sily po delsi dobu, kterd uzce souvisi se silovou vytrvalosti.
K rozvoji svalové sily i svalové vytrvalosti slouzi posilovaci cviceni.

Morrow et al.(2005) spatiuje zdravotni vyznam svalové sily a vytrvalosti zejména

v prevenci bolesti zad v bederni oblasti a svalové nerovnovaze.
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Pro rozvoj silovych schopnosti u déti do 10 let je nutny spravny vyvoj svalové hmoty a
kostry. Tyto schopnosti a celkovy nartst sily nejlépe rozviji rychlostni a obratnostni cviceni
spolu s vhodnymi silovymi cviky. Tyto cviky by mély byt upraveny podle véku a dovednosti
ditéte voleny tak, aby byly co nejvice pestré a zabavné. Je zde vhodné pouzit i velké mnozstvi

naradi ¢i nacini, které détem cviky zatraktivni (Peric, 2004).

3.2.4 Vytrvalost

Dovalil (2002) za vytrvalost povazuje schopnost provadét cvik co nejdelsi dobu
s libovolné zvolenou intenzitou, nebo provadét cvik ve stanoveném casu s maximalni
intenzitou. Vytrvalost miize byt chapana jako schopnost odolavat tnavé.

Vytrvalostni schopnost je u kazdé jedince odliSnd. Na jeji Grovni se podili predev§im
vykonnost dychaciho a srde¢né- cévniho systému spolu s latkovou vyménou a uvolnénim
energie ve svalu. Svij podil zde ma také uroven koordinace a psychickych procesi po
vytrvalostni charakter zatizeni, stejné tak jako hospodarnost vSech organti (Tima a Tkadlec,
2002).

M¢kota a Novosad (2005) uvadi, Zze v mladSim $kolnim véku nejsou mezi divkami a
chlapci podstatné rozdily vzhledem k vykonnosti, protoze pravé v tomto obdobi u obou dochazi
k nejvétSimu pfirGistku vytrvalosti. Rozdil mizeme spatfovat v obdobi kolem 13. roku, kdy u
divek musi byt vytrvalost cilené rozvijena, naopak u chlapcii pfirtistek vytrvalosti pfirozené
pokracuje 1 bez specialni ptipravy a nejvyssi hodnoty dosahne po 20. roce véku ditéte.

Existuje spousta druhti vytrvalostnich schopnosti. Kouba (1995) déli vytrvalostni
schopnosti podle délky trvani na:

e rychlostni vytrvalost - doba trvani do 20 sekund
e kratkodoba vytrvalost - doba trvani 20 sekund - 3 minuty
e stfednédoba vytrvalost - doba trvani 3 - 10

e dlouhodoba vytrvalost - doba trvani pfes 10 minut aZ n¢kolik hodin
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3.3 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi ditéte v mladSim Skolnim
véku

Mezi jednu ze zakladni zivotnich aktivit, ktera je nutnd pro piiznivy vyvoj détského
organismu, je dostatek pohybové aktivity. Pohybova aktivita déti ma také hluboky vyznam a
spontanni pohyb a ucast na soutézivych sportovnich aktivitach byva podkladem pro budouci
dobry stav v dospélosti. Optimalizuje vyvoj pohybového systému, snizuje pravdépodobnost
vzniku obezitu v dospivani ¢i dospélosti, a také snizuje pravdépodobnost vzniku civilizacnich
nemoci spojenych s obezitou. Dle doporuceni pediatri a pedagogti potiebuje dité¢ v mladsim
Skolnim veku, alesponn hodinu plnohodnotné aktivity pro jeho zdravy harmonicky vyvoj
(Kucera, 2011).

Dité v tomto obdobi povazuje pohybovou aktivitu stile za hru. Proto je dilezité, aby
pohybova aktivita déti v tomto veéku bavila a napliovala, také je dilezité dodrZzovat zdsady
pravidelného stiidani a motivace. Prostor pro volnou hru, by mél byt ¢asové stejné dlouhy, jako
doba, kterou dit¢ stravi ve skole. (Kucera, Dylevsky a kol., 1999)

Dle Votika (2004) by cviceni mélo byt dynamické, bez dlouhych pauz na odpocinek,
pro udrzeni pozornosti ditéte. Fyzicka aktivita, kterd je neumérné naro¢nd, ¢i jednostranna
vyvola nefyziologickou adaptaci. Proto musi byt kazda ¢innost ditéte doplnéna kompenzacnim
cvicenim ¢i aktivitou.

,»V tomto véku by vSak pohybova aktivita, zejména intenzivni provadéni sportu, neméla
pfesdhnout maximalni aerobni vykon na kg hmotnosti chlapcti i divek ve vztahu k jejich veéku.*
(Macek, Radvansky, str. 129).

Ve sportovni medicin€ (Kucera, Dylevsky a kol., str. 29) se pti vybéru ¢innosti pro dité
Skolniho véku kriticky hodnoti nasledujici:

1. stupen adaptace ditéte na provadénou ¢i pfedpokladanou ¢innost,

2. stupen vyvoje,

3. vytvoteni pohybovych vazeb dané procesem uceni v ptedchazejicich etapach vyvoje,
4. proces uceni a schopnost jak ve skolni vyuce, tak zejména ve vychové pohybové,

5. vliv zevniho prostredi,

6 genetické predpoklady,

7. antropometrické slozeni téla
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V souvislosti s vyznamem pohybové aktivity je také vhodné zminit zpisob hodnoceni
télesné hmotnosti. Diky BMI- z angl.. orig. Body Mass Index, ktery lze aplikovat kdekoliv, si
rodi¢e mohou udélat predstavu o tom, jaka hmotnost vzhledem k vysce, je v poradku, nebo kdy
je naopak potieba hmotnosti ditéte vénovat vys$si pozornost. Hodnotu BMI vypocteme tak, ze

hmotnost v kilogramech vydélime druhou mocninou télesné vysky v metrech. VVzorec pro

hmotnost
vypocet je tedy jednoduchy: BMI = Amotnost

vyska?

Vypocet BMI u déti prochazi slozitym vyvojem, a proto je nutné pii jeho hodnoceni u
déti mladsiho skolniho véku nepouzivat bézné znamou kategorizaci, ktera je uréena pro dospélé

jedince, ale pouzivat percentilové grafy.
3.3.1 Stimulace prostorova

V dne$ni dobé se bohuzel setkdvame s obavami rodicii ze zranéni svych déti, které
mnohdy vedou ke sniZeni poc¢tu navstévy vyletd, hiist, bazéni, aj. Také finan¢ni a Casové
prostfedky rodi¢l nejsou Casto dostatecné, a proto ve vétsiné rodin prevahuje hra doma,
V lep$im ptipad¢ na dvofte, ¢i zahradé. Velky rozdil mizeme také spatfovat mezi détmi na
vesnici a z mésta. DéEti na vesnici travi vice ¢asu zkoumanim svého prostiedi, oproti tomu déti
ve méste, které bydli na sidlisti, si radéji vybere hru na pocitaci, coz je sou¢asnym trendem u
mladSich déti. Ve vétSin€ Skol jsou détem piistupné pouze prostory skolni zahrady nebo hiiste
a jen malé procento $kol ma to $tésti a ma ptistupnou vétsi travnatou plochu na hrani v blizkosti
Skoly, kterou mohou Zaci o velké prestavce, nebo napiiklad ve Skolni druZiné, vyuZzivat.
Nepftistupnost jinych prostor pro zaky je pochopitelna, jelikoZ 1 ucitelé maji strach, protoze jsou
za dit€¢ v dob¢ pobytu ve Skole odpovéedni. Jisté riziko tirazovosti ve Skole existuje. Zejména
V niz8ich ro¢nicich, kdy je pohybova aktivita déti vyssi se s urazovosti miizeme setkat. Ta v§ak
casto vede ke kritice ucitelské profese a nuti ulitele nedavat détem dostatek volnosti pfi
spontannim pohybu.

Vzhledem k tomu, ze ve Skole déti nemaji tolik prostoru k pohybové aktivité, je
zapotiebi tuto aktivitu nahrazovat v domacim prostfedi. Dité by se doma nemélo vénovat pouze
sedavym aktivitdm, kterou mohou vést ke sniZzeni dovednosti a pozdé€ji az k obezit¢ ditéte.
Pohybova aktivitu, kterou si dit€¢ samo vybere a urci si intenzitu provadéné aktivity, ma
nezastupitelnou roli v zivoté ditéte a je rovnéz doporuc¢ovana psychology (Muzik, Vicek, 2010;
Javiirek, 1980; Miklankova, 2009).
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3.3.2 Stimulace materialni

Materialni stimulace napomaha ke vSeobecnému rozvoji ditéte nejen mladsiho Skolniho
véku, a proto by zejména rodi¢e neméli zapominat na hry a hracky, které napomahaji k rozvoji
pohybové aktivity. V dnesni dobé¢, kdy déti tihnou spiSe k hrackam elektronickym, technickym,
se kterymi se setkavaji v reklaméch, na internetu, v letacich, je velice dulezité déti seznamit i
s hrackami, které budou rozvijet jejich pohybové dovednosti. Mezi tyto hracky mizeme fadit
naptiklad obru¢, Svihadlo, koleckové brusle, mi¢ nebo tfeba také jizdni kolo. Prave jizdni kolo,
koleckové brusle a kolobézky ustupuji do pozadi pted elektronickymi hrackami. Rodice by
ditéti mely jit prikladem a ukazat détem, ze i1 kolo je skvélym dopravnim prostiedkem, se
kterym si uziji spoustu zédbavy. Pokud rodi¢ sam kolo nepouziva a dité nebere na vylety, je
pravdépodobné, Ze ani jeho déti nebudou mit ke kolu vztah a upfednostni dopravu autem.
V minulosti se napfiklad kolo stalo jedinym dopravnim prostiedkem déti mladsiho Skolniho
veku, dnes je tomu bohuzel naopak a jizda na kole je povazovana za nemoderni a sdhne po ni
jen malé procento détské populace (Muzik, Viéek, 2010; Miklankova, 2009; Javirek, 1980).

Mezi materidlni podminky, se kterymi dit¢ pfichazi do styku mimo Skolu, fadime
vybaveni Skoly a jejiho okoli. Vybavenim $koly rozumime napiiklad vybaveni télocvicny
vhodnymi pomutckami, moznost béhem ptestavek vyuzivat venkovni dvir Skoly, kde také
muzeme nalézt nejriznéjsi pomuicky podporujici détskou aktivitu. I vybaveni tiid a spravné
uspofadani lavic mliZe ovlivnit rozvoj a stimulaci ditéte. Nezastupitelnou sloZkou je také hra,
at’ uz spontanni, tvofivd, namétova, didakticka ¢i interakcni, kterd je hlavni Cinnosti ditéte a

pozitivné ovliviiuje jeho vyvoj (Javirek, 1980).

3.3.3 Stimulace dopravni

V dnes$ni dobé€ se bohuzel setkavame s nedostate¢nou stimulaci v tomto odvétvi. Strach
rodict o své dité ma za pricinu, Ze déti daleko méné Casto chodi do Skoly pésky, ¢i jezdi na
Skole. Vétsina rodicl si mysli, ze tim, ze dit€¢ vezou automobilem do Skoly, jej ochrani pred
nebezpecim okolniho svéta. VEétSinou je vSak skutecnost takova, Ze dité by bylo chiizi ve Skole
diive nez automobilem. S timto neSvarem se mizeme setkavat ve vétsiné€ piipada ve vétsich
meéstech. Na druhou stranu je vSak odvoz do Skoly pochopitelny v ptipadé delsi vzdalenosti.
Rodic¢e nabyvaji dojmu, Ze své dité Setii pfed okolnim nebezpecim a nemocemi. Je vSak dilezité
zdiraznit, Ze jim timto svym pfistupem odpiraji pohybovou aktivitu, na kterou si déti v tomto

obdobi zvykaji a pozdéji v dospivani s ni nebudou mit Zadné problémy.
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Ve velkych méstech se také setkdvame s dopravou hromadnymi prostfedky. Musime vSak
podotknout, ze tento trend automobilové dopravy ma negativni dopady nejen na zdravi, ale i na
zneCisténi ovzdusi. Mimo jiné ma také za nasledek ubytek zelené ¢i zvyseni hluku. Vzhledem
k této skute¢nosti piibyva vice obéznich déti.

Aktivni doprava je pro télesni a socialni vyvoj ditéte velice dilezita. Chlize a jizda na
kole ovliviiuje jejich socialni a psychologicky vyvoj a dodava jim pocitu samostatnosti. Je také
fakt, ze déti, které v détstvi vice vyuzivaly chlizi a jizdu na kole jako dopravu, k této aktivni

formé dopravy budou tihnout i v dospélosti (Javirek, 1980; Miklankova, 2009).

3.4 Metody hodnoceni urovné pohybové aktivity a fyzické zdatnosti
Zaki

Pohybova aktivita se cCasto hodnoti pomoci dotaznikli, anamnéz a jinych
sebehodnoticich technik, které casto vedou ke zkreslenym vysledkim a dle téchto hodnoceni
byva troven pohybové aktivity hodnocena jako pomérné vysokd. Pokud vSak pohybovou
aktivitu hodnotime naptiklad pomoci akcelometrd, zjiStujeme, Ze Groven pohybové aktivity je
vyrazné niz§i nez u sebehodnoticich technik (Sigmund, Sigmundova, 2015).

Hodnoceni pohybové aktivity a sezndmenti s jejich vysledky by mélo vést k pozitivni

zméné piistupu jedinci ke zdravému zivotnimu stylu (Javirek, 1980).

3.4.1 Akcelerometr, pedometr

Pedometr (neboli krokomér) slouzi k méfeni poctu kroki u osoby, ktera jej pouziva.
Méreni poctu kroklt mize vést k zjisténi, ze u déti s fyziologickou vahou, je pocet namefenych
krokt vys$si, nez u déti s obezitou a nadvahou (Macek, Mackova, Smolikova, 2010).

Princip fungovani pedometru zavisi na kyvadélku, které reaguje na houpavou chtizi ¢i
pocet krokli. Diky tomu, Ze zafne pocitat az par vtefin po zahajeni chlize ¢i béhu dokaze
eliminovat pfipadné nechténé pohyby. Soucasti pedometru je displej, ktery zobrazuje pocet
krokd. Jeho umisténi je pfevazné na opasku v pase. Pedometr také dokaze uslé kroky prevést
na kilometry a spocitat vydej energie a pocet spalenych kalorii. Tyto vysledky lze také ulozit
do interni paméti pedometrt, ktera ma, dle kvality pfistroje, schopnost uchovat data tydny az
mésice. Kvalita pfistroje se odviji od ceny, které se pohybuje od 150 korun vySe (Vareka,

Sigmund, 2003).
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Akcelerometr slouzi ke stejnému ucelu jako pedometr, tedy k monitorovani pohybové
aktivity a méfeni energetického vydaje. Princip fungovani akcelerometru je zavisly na
zaznamenavani zrychleni prostiednictvim piezoelektrického krystalu, ktery ma schopnost
pirevadét pohybové zrychleni, na frekvenci elektrickych impulsi a to pomoci vlastni
mechanické deformace. Pfistroj, oproti pedometru, nevlastni displej, tudiz jej nelze manualné
ovladat a Kk jeho obsluze je potieba pocitatovy program. Akcelerometr je znacné finan¢né
aktivity, stanovovani nadvahy a obezity a pii studiich feSicich danou problematiku. Funkce
akcelerometru je obohacena o moznost nastavit stupen intenzity vykonavané pohybové aktivity

(Macek, Mackova, Smolikova, 2010).

342 IPAQ

IPAQ, zangl. International Physical Activity Questionnaire, je mezinarodnim
dotaznikem pro hodnoceni individualni miry fyzické aktivity, ktery je vhodny pro hodnoceni
pohybové aktivity ve velkych skupinach a populacich. Jeho vznik podpofila potieba studovani
a sbéru dat (Macek, Mackova, Smolikova, 2010).

IPAQ poskytuje dvé verze dotazniku. Jednu kratsi, ktera je vhodnd pro pouziti
V narodnich a regionalnich systémech a slouzi jako dohled nad PA. Druha verze je delsi a hodi
se spiSe pro vyzkumnou praci nebo pro Ucely hodnoceni, protoze obsahuje podrobnéjsi
informace (IPAQ, 2015).

3.4.3 Fitnessgram

Fitnessgram je americky komplexni télovychovny program k zjiSténi zdravotné orientované
zdatnosti, v soucasné dobé¢ je nejrozsitenéjsi testovou baterii v USA. Vyvinul ji Cooperiv
institut ve spolupraci s jeho odbornou radou (Cooper institute, 2007).
Fitnessgram také zahrnuje celou fadu test, které souvisi se zdravim a fyzickou kondici.
Testova baterie je ¢asoveé a materidlné nenarocnd. Vareka, Sigmund (2003) uvadi, ze

obsahuje 5 motorickych testii rozdélenych do skupin podle orientace:

e Aerobni kapacita

e Svalovésila

e Vytrvalost

e Flexibilita

e Télesné slozeni
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Cooper institut (2007, 6 s.) pouziva k pochopeni Fitnessgramu zkratku HELP, kde
pocatecni pismenka této zkratky ve strucnosti objasnuji jeho filosofii:
e H = Health — podporuje zdravi i pravidelnou fyzickou aktivitu
e E = Everyone — pro kazdého bez ohledu na vék, pohlavi a fyzickou zdatnost
e L = Lifetime — motivuje pro pravidelnou pohybovou aktivitu

e P =Personal — uspokojuje individualni potteby kazdého ¢lovéka

3.4.4 Eurofittest

Hodi se pro testovani mladeze ve véku 6-18 let. Vytvofen byl v rdmci Evropské unie
v roce 1988, kdy byla zvefejnéna metodika. V letech 1995 byla zvefejnéna i testova baterie pro
dospé€lou populaci, tuto pro ceskou populaci upravil Kovat. Tento test vznikl diky Vyboru pro
rozvoj sportu Rady Evropy a jeho cilem je ziskat pomoci standardni metodiky porovnatelné
vysledky z riznych zemi Evropy (Moravec a kol., 2002; M¢kota, Kovar et al. 1996).

Tato testova baterie obsahuje 9 testii motorickych schopnosti pro déti Skolniho véku a 3
testy pro somatické méfeni. Vhodné je striktni dodrzovani potadi testl v tomto poradi. Test
rovnovahy ,,Plamenak®, talifovy taping, piedklon s dosahem v sedé, skok do dalky, ru¢ni

dynamometrie, sed-leh, vydrz ve shybu a ¢lunkovy béh 10x5m (Suchomel, 2004).

3.4.5 Unifittest

Tento test vytvoril Kovar a M&kota a stal se po roce 1989 nejcastéji pouzivanym
testovym systémem pro CR. Osnova tohoto projektu byla schvalena komisi testovani v roce
1988 a vznikl pravé unifittest 6-60. Ulelem této testové baterie je zaméfit se na vybdr
motorickych testi, které jsou ur€eny pro posouzeni a monitorovani irovn¢ zakladni motorické
vykonnosti populace Skolnich déti, mladeze a pti hodnoceni télesné zdatnosti dospélych vEetné
jedincu starsiho véku.

Tato testova baterie obsahuje 4 polozky, které jsou doplnény o zdkladni ukazatele
télesné stavby- télesna vyska, hmotnost a mnozstvi podkozniho tuku. Unifittest 6-60 je
dostupny i v ¢eském jazyce a realizovat jej zvladne kazdy ucitel télesné vychovy, ktery si prosel
Skolenim (M¢kota, Kovar et al. 1996).

Posledni tpravou Uunifittestu 6-60 je softwarova verze, ktera predstavuje zpracovani
vyslednych hodnot a doplnéni testové baterie o hodnoceni vysledkii vzhledem k rstovému

veku (Chytrackova, 2002; Suchomel, 2004).
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4 Pohybovy rezim ve Skole

Rezimem dne ve Skole rozumime ¢asové rozvrzeni riiznych forem ¢innosti a odpoc¢inku
ditéte v prubéhu dochazky do skoly. Pfi ¢asovém usporadani rezimu u déti, musime dbat na
biologické potieby détského organismu a centralniho nervového systému, tim docilime
optimalni vykonnosti a zdravi déti.

Rezim dne by mél spliiovat zdravotni pozadavky, které spocivaji ve spravné pomeru
mezi praci a odpocinkem. Odpocinek a rizné formy cinnosti, by mély byt zarazovany ve
vhodné denni dobé a mély by se opakovat pravidelné. Faze Cinnosti, kterd je nezbytnou
podminkou vyvojovych procesi a znamena zvySené Cerpani energetickych zdroj, musi byt
stfidana s fazemi odpocinku, v jehoz pribéhu se obnovuje plna funkéni vykonnost. Mezi
nejvyznamngéj$i formu odpocinku fadime spanek, ktery nejlépe regeneruje. Mezi ostatni formy
odpocinku Vv pribéhu dne fadime kazdé pteruseni Cinnosti a pfechod k Cinnosti jiné, kterd je
odli$nd. Pro pohybovy rezim mladSich skolnich déti, je tedy nezbytné sttidat aktivitu dusevni a
telesnou.

Pted zacatkem povinné skolni dochazky byly déti zvyklé pohybovat se spontanné€. Nyni
vSak musi ve Skole vytrvat v jedné poloze delsi dobu, coz vede ke zméné pohybového rezimu
déti. Je proto nutné kompenzovat pohyb, ktery je povinnou skolni dochdzkou zna¢né omezen.
Navic, dva mésice po zahdjeni Skolni dochazky, pfirozené klesd pohybova aktivita. Jako
vhodnou kompenzaci miizeme pouzit zafazovani pohybovych chvilek do vyucovani
(Vodakova, 2010).

Mimo pohybové aktivity béhem vyucovani se setkavame s pohybovou aktivitou i
Vv télesné vychove, kde ma ucitel moznost zaradit celé mnoZstvi forem pohybové aktivity. Ke
Skolni pohybové aktivité fadime také pohyb po Skole- chiize, vychdzky, pohyb o prestavkach,
prechazeni z jedné tfidy do druhé, aj. Pokud dité vyuZije vSechny mozné formy pohybové
aktivity ve Skole, mliZe €init pohybova aktivita bez hodin té€locviku aZ 60 minut (Muzik a VIcek,
2010).

Do pohybového rezimu ve Skole bezesporu patii i pohybova Cinnost pred vyukou.
Miizeme zde zatadit chlizi do Skoly nebo také diivejsi vyuCovani, se kterym se v dnesni dobé
jiz moc nesetkavame. Na zacatku vyucovani miizeme zafazovat Cinnosti s nizkou intenzitou,
které by mély zaky pfipravit na vyu€ovani, koncentrovat jejich pozornost a moc je nerozrusit.
Mezi tyto Cinnosti patii naptiklad psychomotorické cviceni, cviceni s hudbou, nebo také joga

(Hrncitikova, 2010).
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Zatazeni pohybové aktivity do vyu€ovani je vhodné, pokud na détech vidime tnavu.
Unava mitize v krajnich piipadech zptisobovat apatii, nechut’ k osvojovani novych poznatki &i
nepozornost. Aktivity zatfazené béhem vyucovani mizeme rozdé¢lit na télovychovné chvilky a
uceni v pohybu (Jonasova, Michalkova, Muzik, 2007).

Télovychovné chvilky mizeme charakterizovat jako kratka 2 - 3 minutova cviceni,
jejichz zatazeni ve vyuce ma velky vyznam. Mohou pomoct s odstranénim unavy, zpestfenim
vyuky, zlepSenim pozornosti, a také kompenzuji jednostranné zatizeni a napomahaji k
upevilovani spravného drZeni téla prostiednictvim protahovacich cvikii (Novacek, Muzik,
Kopftivova, 2001).

Uceni v pohybu je méné obvykla metodu kinestetického ucebniho stylu a mtze byt
zafazeno do viech vyuovacich predmétii. Zaci si béhem pohybové aktivity nenasilné osvojuji
a opakuji ucivo, coz samy zaci povazuji za velké pozitivum (JonaSova, Michalkova, Muzik,

2007).

4.1 RVP

Ramcovy vzdéldvaci program pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP ZV) vznikl
v letech 2001- 2004 a patii do systému Kurikularnich dokumentd (Obr. 2). V oblasti zakladniho
vzdélavani se stal klicovym dokumentem, ktery konkretizuje pozadavky, jakozto cile, obsahy
a oCekavané vystupy, které by mél zak splnit. Mimo to se snazi zaka vybavit klicovymi
kompetencemi, které jsou v budoucnu vyuZitelné v Zivot€ i ptipadném dal$im vzdélavani. Mezi
tyto kompetence fadime dovednosti, schopnosti, postoje, hodnoty a védomosti a pfi jejich
ziskavani se tento program snazi zohlednit individualni pfistup k zdkGm, zohlednit jejich
potieby a moznosti a zaroven utvaret priznivé socialni, emocialni a pracovni klima. DalSimi
tendencemi tohoto programu je u¢inna motivace, spoluprace, pouzivani aktivizujicich metod a
mimo to i zavedeni slovniho hodnoceni zakti. RVP ZV je otevieny dokument, ktery se inovuje

podle ménicich se potieb a zajmu zakd.
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NARODNI PROGRAM VZDELAVANI
RAMCOVE VZDELAVACI PROGRAMY
STATNI pedkolni zakladni stiedni ostatni
l:lRﬂVEﬁ vzdélavani vzdélavani vzdeélavani vzdélavani
— - RVP G —
rppy || RVPV RVP GSP RVP ZUV
RVP DG =
- RVP 15
RVP Z55
RVP SOV
............................. I
SKOLNI SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY ZPRACOVANE PODLE RVP
UROVEN SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY, PRO NEZ NEBYL VYDAN RVP

Obr. 2 : Schéma kurikularnich dokumenti (RVP ZV, 2017, s. 5)

Legenda:
RVP PV — Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdelavani; RVP ZV — Ramcovy
vzdeélavaci program pro zékladni vzdélavani; RVP ZSS — Ramcovy vzdélavact program pro
obor vzdeélani zakladni Skola specialni; RVP G — Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia,
RVP GSP — Ramcovy vzdélavaci program pro gymndazia se sportovni pripravou;, RVP DG —
Ramcovy vzdélavaci program pro dvojjazycna gymndzia;, RVP SOV — Ramcové vzdeldavaci
programy pro stredni odborné vzdélavani; RVP ZUV — Ramcovy vzdélavaci program pro
zdakladni umélecké vzdélavani; RVP JS — Ramcovy vzdélavaci program pro jazykové skoly s
prdavem statni jazykové zkousky

Obsah vzdélavani je v RVP ZV (2017, s. 14) rozdélen a rozpracovan do deviti oblasti,
ve kterych jsou vymezeny cile zékladniho vzdélavani a klicové kompetence. Kazda vzdélavaci
oblast je tvofena jednim vzdéldvacim oborem, nebo vice vzdélavacimi obory, které si jsou
obsahové blizké.

Vzdélavaci obor t&lesna vychova je zafazen ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi spolu
se vzdélavacim oborem obsahové blizkym, a to Vychovou ke zdravi.

Cilem zakladniho vzdélavani na prvnim stupni je usnadnéni piechodu zaku
z predSkolniho zafizeni a rodinné péce do povinného, systematického vzdélavani zakladni
Skoly a utvéfeni a postupné rozsifovani kli¢ovych kompetenci, které ditéti poskytnou spolehlivy
zéklad vSeobecného vzdélani. Klicové kompetence jsou vlastné souhrn védomosti, dovednosti,
navykl, postoji a hodnot, které jsou dilezité pro osobni rozvoj a uplatnéni jedince ve

spole¢nosti. Utvareni klicovych kompetenci je dlouhodobym a slozitym procesem, ktery se

postupné dotvati v prubéhu zivota.
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Vzhledem k tomu, ze se kli¢ové kompetence prolévaji do vSech vzdélavacich oblasti, je
dilezité veskery vzdélavaci obsah, aktivity i ¢innosti sméfovat k jejich utvareni a piipadné
dalSimu rozvijeni.

T¢lesnad vychova, jakozto vzdélavaci obor je soucasti komplexniho vzdélavani zaki,
které smétuje k pozndvani vlastnich pohybovych moznosti a k védomosti, ze télesna vychova
ma U¢inky na télesnou zdatnost, dusevni a socidlni pohodu. Na poc¢atku pohybové vzdélavani
probiha prostiednictvim spontanni pohybové ¢innosti zaki, pozdéji se preléva k ¢innosti fizené
a vybéroveé, kterda ma za ukol posuzovat Uroven zdatnosti a vybirat do rezimu dne takové
¢innosti, které uspokojuji vlastni pohybové potieby a z4jmy zéka, rozviji jeho zdatnost a
vykonnost, regeneruje sily a kompenzuji jednostranné zatizeni, ¢imz pfispivaji k podpoie
zdravi ditéte. Dulezité pro spravné osvojeni dovednosti je komunikace pti pohybu a zakav
vlastni prozitek z pohybu, jehoz kvalitu umociiuje dobie zvladnuta dovednost. Posuzovani
osobnich vykont zakt, by mélo vychazet z jejich somatotypu a ptihlizet také ke stupni zlepseni.
Neni vhodné porovnavat zaky podle vykonnostnich norem (grafy, tabulky, aj.), protoze toto
pausalni porovnavani zakli nebere v potaz aktudlni zdravotni stav zakl a jejich riistové a
genetické dispozice a je vrozporu s motivatnim hodnocenim zakl. Prostfednictvim
rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani je dilezité piijit i na piipadna zdravotni oslabeni
zakl. V piipad¢ zjisténi zdravotniho oslabeni je dilezitd korekce téchto problémi, bud’to

V hodinach télesné vychovy, nebo ve zdravotni télesné vychové (RVP ZV, 2017, s. 92).

4.1.1 Moznosti vyuziti pohybové aktivity pri vyucovani

Pohybovou aktivitu miizeme zatadit do hodin télesné vychovy, do zdravotni télesné
vychovy, ale také do ostatnich hodin jakoZto té€lovychovné chvilky.

Pro hodiny t&lesné vychovy je stézejni SVP, ktery viak vychazi z RVP ZV. V hodinach
télesné vychovy je moZné zaméfit se na zdravotni oslabeni Zaki a jejich korekcei, kterd je mozna
prostfednictvim béZnych ¢i specifickych forem uceni v hodindch télesné vychovy nebo
zdravotni télesné vychovy. RVP umoznuje zadavat zakiim korektivni a specialni vyrovnavaci
cviky namisto Cinnosti, které mohou zhorSovat zaklv zdravotni stav. Tyto cviky mohou byt
zafazeny 1 v béZné hodiné TV pro vSechny Zdky (RVP ZV, 2017).

Télesna vychova mize slouzit také k rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani a
osvété o zdravém zivotnim stylu a péci o zdravi. V hodinach Télesné¢ vychovy je moznost
nenasilné détem vnuknout myslenku zdravého stravovani a pravidelného pohybu, ktery vede

k lepsimu zdravotnim stavu a dusevni ¢i socialni pohodé.

32



Seznamuje déti s riziky, které ohrozuji jejich zdravi a uci je, jakym zptsobem se chranit pred
pfenosnymi chorobami a urazy (RVP ZV, 2017).
Kvalitni hodina télesné vychovy by méla byt zaloZzena na ti¢elné motivaci, kterou mize

podpoftit vyuziti netradi¢nich hracek a nacini a zarazeni neobvyklych her do hodiny.

4.1.1.1 Kinesteticky ucebni styl

U déti mladsiho Skolniho véku se mizeme Casto setkat s tzv. kinestetickou inteligenci.
Déti s touto inteligenci oplyvaji neustalym pohybem, je u nich vyrazna gestika, mimika a rady
se dotykaji véci, aby se snimi seznamily. V tomto obdobi je tedy vhodné zatazeni
kinestetického vyucovaciho stylu do vyucovani, jehoz zékladni myslenkou je, ze si déti musi
vSechno samy osahat, zazit, zkusit. Tento vyucovaci styl propojuje pohybovou ¢innost s uc¢ebni
¢innosti zaki (Jonasova, Muzik, 2005).
Kinesteticky vyucovaci styl vychazi s kinestetiky, coz je koncept, ktery umoznuje lepsi
pochopeni vnimani vlastniho téla a jeho pohybovych moznosti. Mezi velké vyhody tohoto
vyucovaciho stylu patii uvolnéni a relaxace prostiednictvim pohybu. Zaklady tohoto stylu jsou
zaloZeny na feSeni problémovych situaci, které pfispivaji k produktivni aktivité¢ a rozvijeni
mysleni, které se uskuteciiuje prostfednictvim zatfazovani pohybu a didaktickych her (JonaSova,

Muzik, 2005; Havlinova, 1994).

4.1.1.2 Pohybové vyuziti prestavek

Jakoukoliv pfestavku mezi vyucovacimi bloky je mozné vyuzit k zatazeni pohybové
aktivity. Lze nenasilnym zplsobem zaclenit dal$i pohyb, u kterého déti mohou aktivné
odpocivat a jsou vice v interakci se spoluzédky. Pohybové prestdvky mlZeme vyuZit také
k navazani kontaktu s détmi s jinych ro¢nikt a vytvafeni novych socialnich kontakti. I zde je
vhodné zarazeni netradi¢nich pomiicek a nac¢ini. Nejen Ze se pohybova aktivita stane pro déti
ptitazlivéjsi, ale také tim zvySime fyziologicky tc¢inek cviceni a roz§ifime u déti prostorovou
pamét’ a predstavivost (Kulhdnkova, 2007).

Ani zde bychom neméli zapominat na G€elnou motivaci, kterd je dileZita zejména u
star§ich déti, které mohou brat zatazeni pohybovych piestavek jako zasah do jejich volného

¢asu.
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Z bezpecnostniho hlediska je dilezité zaméfit se na volbu vhodného prostoru, piipadné
jeho uprava v souladu s bezpecnostnimi pravidly. Je vhodné zvazit volbu ¢innosti a nacini
s piihlizenim k dostupnému prostoru a seznamit déti s pravidly pro vyuzivany prostor (Muzik,

Krejci, 1997; JonaSova, Muzik, 2005).

4.1.1.3 Ranni cviceni, télovychovna prochazka

Ranni cvic¢eni by mélo byt samoziejmosti pred zacatkem kazdého vyucovani. Cviceni
pied zacatkem vyucovani ma kladny vliv na okysli¢eni a prokrveni mozku, coz u déti zptisobuje
lepsi soustiedénost ve vyucovacim procesu. Pohyb u déti vyvolé lepsi naladu a podporuje jejich
prirozenou aktivitu. Vhodné je zatazeni cviki, které obsahuji prvky jogy.

Télovychovna vychazka mize byt zafazena jen v nékteré¢ vyucovaci hoding, zejména
V hodinach télesné vychovy, nebo mize byt delSiho trvani. Mlze se tykat pouze jednoho
ro¢niky, ale také tieba i celého stupné. Jako ptiklad si miiZzeme uvést vychazku v rozmezi 3
vyucovacich hodin, které se ucastni vSechny déti 1. stupné. Tyto vychdzky je mozné obohatit o
program, ktery mohou pro ostatni déti prichystat star$i zaci, je tedy mozné timto zplisobem
zapojit 1 zaky 2. stupné. V ramci t€lovychovné vychazky mizeme zavitat na détska hiisté, do
lesti, na louky, aj. Nemusime zde rozvijet pouze télesnou obratnost, ale osvojovat si také
védomosti z oblasti zdravovédy, dopravni vychovy a poznéavani ptirody (JonaSova, Muzik,

2005; Kulhankova, 2007; Muzik, Krej¢i, 1997).

4.1.1.4 Skola v p¥irodé

Skola v piirodé, dale jen SvP, organizuji zakladni $koly pro své zaky a mizeme ji
charakterizovat jako delsi pobyt, ktery se uskuteciiuje mimo domov a budovu $koly a trva
pfiblizng 7 — 10 dni. V RVP spada SvP do vzdélavaciho oboru Té&lesna vychova v oblasti
Clovék a zdravi, prolind se 1 do ostatnich oblasti, ale blize vSak v zdkoné& specifikovdna neni.

SvP je vhodnym zptisobem, jak upevnit vztahy v kolektivu, mezi détmi, ale také vztahy
mezi u€itelem a zaky. Béhem skoly v pfirodé se vétSina ¢innosti, které jsou pohybove zamétené,
odehrava na Cerstvém vzduchu, coz ptispiva k rozvijeni té€lesné zdatnosti. Pii pobytu déti zméni
sviij kazdodenni $kolni stereotyp a odpo¢inou si od béznych problémil a starosti. Souc¢asti SvP
je 1 vyuka, kterd obsahuje mnozstvi rtiznorodych aktivit, které vedou zaky k samostatnosti,
vzajemné spolupraci, ohleduplnosti i tvofivosti a umoznuji upeviiovat spravné hygienické

navyky.
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Uspotadani programu ma za vysledek vétsi unavu déti, ty vSak maji dostatek prostoru
k regeneraci, ktera nespociva ve sledovani televize ve vecernich hodinach ale v opravdovém
odpocinku formou spanku, a tak mizeme vypozorovat celkové zlepSeni odolnosti a kondice

détského organismu (Svobodova, 2001; Zapletal, 2003; Ledvinka, 1998).

4.2 SVP

Skolni vzdélavaci program, dale jen SVP, vychazi z Ramcového vzdélavaciho
programu pro Zakladni vzdé&lavani. SVP si vytvati kazda $kola podle zasad stanovenych v
ptislusném RVP. Pro tvorbu a tpravu SVP mohou $koly vyuzit metodickou podporu, kterd je
dostupna pro veiejnost. Obsah vzdélavani mize byt ve SVP uspotadan do predmétd, nebo do
jinych ucelenych ¢asti, napiiklad modulii. Na tvorb& SVP se vétsinou podili vedeni $koly spolu
s pedagogickymi pracovniky. V ramci SVP mohou pedagogové svoji $kolu odlisit od ostatnich
profilovanim a formulovat ve SVP své vlastni pfedstavy o vzdélavani a jeho podobé na dané
skole a vytvofit jej tak, aby 1épe fungovalo mezioborové vzdélavani. SVP by mél obsahovat
identifika¢ni udaje, charakteristiku §koly, charakteristiku SVP, uéebni plan, uéebni osnovy, a
také pravidla pro hodnoceni vysledkii vzdélavani- klasifikaéni ¥ad a autoevaluaci. SVP by mélo
byt podkladem pro tvorbu kvalitnich uéebnich osnov pro jednotlivé vyucovaci predméty

(Dostal, 2011).

4.2.1 Zkvalitnéni pohybové aktivity zaka

Na zkvalitnéni pohybové aktivity u zakd na 1. stupni se velkou mérou podili zatazeni
télovychovnych chvilek, vyrovnéavacich cviceni, relaxa¢nich cviceni a pohybovych her

s vyuZzitim netradi¢nich pomucek (Kotulan, 2005; Dvofac¢kova, 2002; Mazal, 1994).

4.2.1.1 Télovychovna chvilka

Telovychovnou chvilkou rozumime pohybovou ¢innost, ktera trva kratkodobé, ptiblizné
2-3 minuty a jeji zafazeni je vhodné do kterékoliv vyucovaci hodiny mimo télesnou vychovu.
Kromé toho, Ze se télovychovna chvilka podili na zkvalitnéni pohybového rezimu, plni také
funkci relaxacni, napomahd k odstranéni Unavy zakd, pozitivné ovliviiuje pozornost a
kompenzuje jednostranné zatizeni svalti a vadné drzeni téla pii sezeni. Dulezité je zvazit
okamzik, kdy t€lovychovnou chvilku do vyucovaci hodiny zatradit (Dvotackova, 2002; BelSan,
1984).
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Hadac¢ a Ptenosilova (1982) fadi mezi tkoly télovychovnych chvilek spravné zvoleni
pohybové ¢innosti, vytvoieni podminek pro zotaveni zatizenych a unavenych nervovych bunék
a center, obnovovani a prodlouzeni pracovni schopnost zaki, zrychlit fyziologické pochody
organismu a zrychlit odstranéni inavy- zvlast¢ zadového svalstva a posilit spravné drzeni téla.

Ucitel by si mél pfi organizaci télovychovné chvilky nejdiive urcit, kde bude ¢innost
provadét. Zda si zvoli cviceni v lavicich, vedle nich nebo ve volném prostoru na koberci, a jaké
materidlni vybaveni ma k dispozici. AZ poté zvazuje vybér cvikl. Zaklad provadénych cvikii,
by déti mély mit osvojeny z hodin télesné vychovy. Pohybové ¢innosti by mély byt kratkeé,
nendro¢né na provadéni a nendroéné na organizaci. Jako materidlni vybaveni nam miize
poslouzit netradi¢ni nacini a stejné dobfe poslouzi i nacini, které si vyrobi déti samy (Mazal,

1994).

4.2.2 Doporuceny pohybovy rezim

Je velmi dilezité podporovat ptirozenou pohybovou aktivitu déti ve Skolnim prostiedi 1
mimo n¢j a informovat samotné zaky, rodie a pedagogy o zdravotnich benefitech, které
pohybova aktivita nabizi.

Karnikova a Vanic¢kova (1994) uvadéji pro déti Skolniho véku jako optimalni objem
pohybové aktivity rozmezi 10 —12 hodin tydné. Organizovana pohybova aktivita by méla byt
zastoupena min. 3 x tydné po dobu 90 minut. Dbat bychom také méli na podil energie pfi
pohybové aktivite, ktery ¢ini 25 procent celkového tydenniho energetického vydeje.

Fromel, Novosad, Svozil (1999) doporucuji denni pocet krokt u déti skolniho véku (6
—15 let) na hranici 13 000 krokd u chlapcii a 11 000 krokt u divek. Casova dotace pohybové
aktivity by mél byt celkem 95 minut u chlapcti a 85 minut u divek v pfevazujicich dnech
Vv tydnu. Protahovaci cviceni jsou doporucena 3 x tydné a posilovaci cviceni 2 —3 x tydné.

Sigmund, Sigmundova a Snoblova (2011) stanovili pro ¢eské déti doporuéeni pro podet
krok za den, které koresponduji s doporucenou ¢asovou dotaci, ptipadné aktivnim vydejem
energie. Jako minimalni uroven pohybové aktivity pro 6 —11 leté¢ déti doporucuji 12 000
kroki/den pro dévcata a 14 000 krok®/den pro chlapce.

Vzhledem k tomu, Ze i pfesun do Skoly a ze $koly je bran jako pohybova aktivita, je
doporuceno aktivné podporovat pohybovy transport do Skoly a ze Skoly, ¢i do zajmovych

organizaci.
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Pohybovy rezim je vhodné sméfovat zdravotnim, vychovnym a vzdélavacim smérem.
Pfi zdravotni strdnce bychom méli u déti dbat na spravné drzeni téla, na rozvoj funkénich
schopnosti organismu a na vytvoieni spravnych hygienickych navyki. Vytvaret pozitivni vztah
zaku k télesné vychoveé pomoci vychovného piisobeni. A to vSe rozvijet pomoci piiméfenych

prosttedkil spolu s osvojenim zakladnich pohybovych dovednosti (Muzik, 1999).
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5 Pohybova aktivita zaka se SVP

V dnesni dob¢ integrace a velkého vyskytl déti se specidlnimi vzdélavacimi potfebami
(dale jen SVP) je potieba si uvést problematiku tohoto vzdélavani a to zejména ve vztahu
k télesné vychove, kde je potieba zohlednit rizné faktory, které by mohly vést
k neuskuteénéni pohybové aktivity at’ uz ve Skole nebo ve volném c¢ase. Pii zachovani
normalni urovn¢ inteligence se nesetkame s mnoha problémy pii zac¢lenéni do bézného
kolektivu. Dle charakteru télesného postizeni v§ak miizeme narazit na jisté problémy, které
uzce souvisi s integraci télesné postizenych Vv oblasti télesné vychovy a naplné€ hodin télesné
vychovy (Kudlacek, 2007; Valkova, 2008).

Pfi integraci zédka do hodin télesné vychovy bychom si méli uvédomit, ze integrace
neni vhodna pro kazdé dit¢ a meli bychom se ujistit, Ze bude pro zaka pfinosem (JeSina,

Kudlacek, 2007).

5.1 Pojem zak se SVP

,»Za 7zaky se specidlnimi vzdélavacimi potfebami jsou dle § 16 Skolského zakona (zékon
¢. 82/2016 Sb. o piedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani)
povazovany osoby, které k naplnéni svych vzdélavacich moZznosti nebo k uplatnéni nebo
uzivani svych prav na rovnopravném zaklad€ s ostatnimi potiebuji poskytnuti podplrnych
opatieni. Podplirnymi opatfenimi se rozumi nezbytné uUpravy ve vzdélavani a Skolskych
sluzbach odpovidajici zdravotnimu stavu, kulturnimu prostfedi nebo jinym Zivotnim
podminkam ditéte, zika nebo studenta (MSMTV).

O vzdéelavani zakh se specidlnimi vzdélavacimi potfebami (déale jen zak se SVP)
rozhoduje vyhlaSka €. 27/2016 Sb., kde jsou zakotveny vSechny postupy pii poskytovani
podpirnych opatfeni. Podpiirna opatieni poskytuje $kola a $kolské zafizeni bezplatng. Zaktim
se SVP, je dle vySe uvedené vyhlasky mozno poskytnout podpiirnd opateni v péti stupnich,
které se odviji od organizacni, pedagogické a finan¢ni narocnosti.

Podpiirna opatieni prvniho stupné mize uplatnit Skola 1 bez doporuceni Skolského
poradenského zatizeni, kdy SVP identifikuje Skola (ucitel) a vytvaii plan pedagogické podpory.
Naopak podpirnd opatifeni druhého az patého stupné lze aplikovat pouze s doporuceni
Skolského poradenského zafizeni a Skole, kterd vzdélava zédka se SVP ndlezi finan¢ni
zvyhodnéni. Aby byla podpiirna opatieni druhého, az patého stupné poskytovana je potieba

pisemny souhlas zdkonného zastupce ditéte, nebo pisemny souhlas zletilého zéka.
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Pokud podpiirnd opatieni niz§iho stupné nepostauje k napliiovani vzdélavacich
moznosti ditéte, zdka nebo studenta a k uplatnéni jeho prava na vzdélavani, 1ze pouzit podpirna
opatfeni vyssiho stupné, to vSe vSak se souhlasem Skolského poradenského zatizeni.

Mezi podptrna opatieni radime:

» Poradenskd pomoc Skoly ¢i §kolského poradenského zatizeni

= Uprava organizace, obsahu, hodnoceni, forem a metod vzdélavani a $kolskych sluZzeb

= Uprava podminek pfijimani ke vzdélavani a ukon¢ovani vzdélavani

» Pouziti kompenzacnich pomticek a mechanismd, jako jsou specialni ucebnice,
specialni u¢ebni pomucky a pouziti podptirnych nebo nahradnich komunika¢nich
systému

= Uprava ogekavanych vystuptl vzdélavani, jejichz meze vymezuji ramcové vzdélavaci
programy a akreditované vzdélavaci programy

» Vzdélavani podle individualniho vzdélavaciho planu

» Vyuziti asistenta pedagoga a dalsiho pedagogického pracovnika, tltumocnika,
pfepisovatele nebo moznost plisobeni osob, které¢ ditéti poskytuji podporu podle
zvlastnich pravnich predpist

» Poskytovani vzdélavani a Skolskych sluzeb v prostorach upravenych technicky ¢i

stavebné

5.2 Optimalizace pohybového rezimu u zZaka se SVP

Mezi Zaky se SVP je velkd Cast déti s télesnym postizenim ¢i zdravotnim
(Michalik, 2000).

Nejdilezitéjsi je prihlizet k aktualnimu zdravotnimu stavu zaka, k jeho stupni a druhu
postiZeni, ale také k jeho individualnim moznostem a schopnostem. Pro optimalni za¢lenéni
zéka se SVP do hodin télesné vychovy je potfebna odborna ptipravenost uciteld a pedagogicka
podpora. Bohuzel se v dneSni dobé setkavame s nedostateCnou odbornou ptipravenosti pro
pracis détmi se SVP, a také nds trapi nedostatek asistentll pedagoga a dostupnych poradenskych
sluzeb, které se zabyvaji oblasti aplikovanych pohybovych aktivit a aplikované télesné
vychovy. Také zatizeni a uzplsobeni prostor pro vykon pohybové aktivity je nedostatené.
Malokde se setkdme s té€locvicnami, které by byly vybaveny specialnimi sportovnimi a
kompenzacnimi pomuickami. Co vSak ucitel sam muize ovlivnit je dostatek pedagogické
podpory, motivace a kreativity, a také uzpisobeni pravidel sportovnich disciplin a ¢astecné také

zajisténi bezpecnosti- at’ uz personalni nebo bezpecnosti prostiedi (Kudlacek, 2007).
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Zaclenéni zaka se SVP do hodiny télesné vychovy neni snadné. Ke zlepseni podminek
integrace je dulezitd pfitomnost asistenta pedagoga, pravidelné konzultace s odborniky
Vv oblasti aplikované télesné vychovy a spoluprace s nimi, taktéz spoluprace rodict a dostatek
namétl, inspirace, metodik a celkové literatury pro tuto problematiku. Z materialniho hlediska
se na zaclenéni zaka do hodiny télesné vychovy podili odstranéni architektonickych bariér a
dostatek specidlniho vybaveni a kompenzacnich pomicek. Také vhodné rozpracovani
individualniho vzdélavaciho planu a modifikace Skolniho kurikula télesné vychovy je pro
integraci podstatné (Rybova, Kudlacek, 2010).

Na optimalizaci pohybového rezimu zaka se specifickymi vzdélavacimi potfebami ma
také velky vliv existence riznych projektii podpory integrace. Jen pro piedstavu, uvedeme par
z nich.

Projekt Centrum podpory integrace FTK UPOL

Zakladni myslenkou projektu je snaha o vyrovnani ptilezitosti déti, zaka a studenti se
SVP a poskytnuti jim a jejich rodicim kvalitni poradenské sluzby.

Projekt ESF — Centra podpory integrace

Pro vhodnou integraci zaka s télesnym postizenim je vhodné vyuZzit sportovné
kompenzacni pomticky, které mohou sehrat kliCovou ulohu v uspésném zapojeni do hodin
télesné vychovy. Tyto pomucky bud ¢aste¢né, nebo uplné nahrazuji funkci koncetin. NA trhu

existuje také Siroka Skala protéz, které jedinci umozni Zit plnohodnotny Zivot (Valkova, 2008).
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6 VolnocCasova aktivita

,Volny ¢as, to je ¢as, ktery miize ¢loveék vyuzit bezprostiedné pro sebe, ¢as, ve kterém
patfi maximalné sob¢, v némz muize délat — vice nez kdykoli jindy — to, co jej bavi a co mu
piinasi potésSeni, zdbavu a odpocinek® (Janis, 2009, s. 4).

Pohybova aktivita déti mladsiho skolniho véku se nevztahuje pouze na dobu pobytu ve
vyucovani, ale zahrnuje také volnocasovou aktivitu, kterd je nemén¢ dilezitd. I zde je velice
dilezita tloha rodice, ktery by mél dité motivovat a vést k uplatiovanim volnocasovych aktivit,
at’ uz spolecnymi aktivnimi vylety, naptiklad navstéva kin, divadel, muzei, vystav a dalSich
kulturnich akci. Moznosti traveni volného Casu ptfibyva, ¢emuz piispiva 1 vétsi nabidka
krouzkd, spolkd a soubord, do kterych mohou déti dochazet. VVolnocasova pohybova aktivita
ma mimo pozitivni vliv na pohybovy aparat a zdravi ditéte, také vliv na utvareni zajmu ditéte.
Prostfedkem dochézky do volnocasovych krouzkl ¢i klubt si dit€ vytvaii pozitivni vztah ke
sportovnim ¢innostem, ze kterych se v budoucnu mohou stat jeho zajmy, které ho napliuji.
Dalsim kladnym faktorem je fakt, ze béhem volnocasovych aktivit dit€¢ navazuje nové socidlni
kontakty, nové pratele, ale mize nalézt tieba i1 svij vzor- napiiklad v trenérovi, vedoucim
krouzku nebo i1 ve svém starSim kamaradovi. Kvalitni naplni volného ¢asu se nevyftesi vSe, ale
dit¢ ma Sanci stat se v néfem UspeSné a veénovat se tomu, coz mize vést ke sniZeni
pravdépodobného vzniku negativniho traveni volného Casu, jako je naptiklad opilectvi nebo
vytrznictvi. Dne$ni doba jde rodi¢tm naproti, co se dochazky do krouzku tyce. VéEtsina krouzkt
se uskuteciiuje v ramci Skoly, dité tedy nemusi slozit¢ nikam prechdzet a piejizdét. Také
finan¢ni naroc¢nost krouzkl sportovni ¢i umélecky zalozenych stoji rodi¢e minimum a ¢asto
umoznuje placeni krouzku pualro¢né (Erikson, 2002; Pavkova, 2008; Hofbauer, 2004; Hajek,
2003).

6.1 Skolni druZina, $kolni klub

Skolni druzina je zafizenim vyznamnym pro vychovu ve volném Gase, aviak v ramci
Skoly. Od skoly a vyu€ovani ji odliSuji jista specifika, kterd vS§ak umoznuji pfimo navazovat na
¢innost Skoly a byt jeji soucasti. Zakladnim poslanim Skolni druziny je podpora celé vychovné
vzdélavaci soustavy a zabezpeceni zajmovych, odpocinkovych a rekreacnich ¢innosti pro déti.
Tyto ¢innosti by nemély probihat oddélené, ale navazovat na sebe a harmonicky se stfidat a
vysledkem téchto Cinnosti by mélo byt ziskavani klicovych kompetenci, které navazuji na

kompetence pro $kolni vyuku.
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Napln ¢innosti je v co nejveétsi mozné mire v souladu s vyucovanim a na tvorbé naplné
¢innosti a tvorbé skolniho vzdélavaciho planu by se mély podilet vSechny zainteresované osoby
(vychovatelky). Zakladnim pozadavkem, ktery rodi¢ vyzaduje po druziné a pracovnicich je,
aby jejich dité bylo pod dozorem v dob¢, kdy jsou v zaméstnani a nemohou se o n¢ sami
postarat. Vzhledem k délce casu, ktery zde déti travi nelze Skolni druzinu brat pouze jako
socialni sluzbu. Doba stravend v tomto zafizeni musi byt smyslupln¢ a atraktivné naplnéna
podle zasad vychovy ve volném case. Dulezité je dbat na dostateCnou nabidku informaci o
z4djmovych aktivitach, coz vede k vytvaieni spravnych navyki v oblasti traveni volného casu.
Skolni druZina je poskytovéana za tplatu, aviak je zde mozna vyjimka pro jedince ze socialng
znevyhodnénych rodin (Pavkova, 2002).

Mezi ¢innosti Skolni druZiny z pravidla fadime ¢innosti odpocinkové, které by mély vést
K odstranéni tnavy z vyucovani a vétSinou se zatazuji hned po ptichodu déti z ob&édu. Na
¢innosti odpoc¢inkové by mély navazovat ¢innosti rekreacni, jejichz naplni by mél byt aktivni
odpocinek s pohybovymi prvky, které vedou k regeneraci sil. Je vhodné zatadit hry a ¢innosti
déti béhem vyucovani musi vynalozit. Dal§imi ¢innostmi jsou ¢innosti zdjmové, které mohou
mit podobu organizované nebo spontanni aktivity, jako kolektivni ¢i individudlni a vzdy by
m¢ély rozvijet osobnost zdka a umoznovat mu seberealizaci. Tyto ¢innosti by také mély vést
k dalsimu rozvoji dovednosti a poznani. V prib&hu tydne se snazime sttidat ¢innosti vytvarné,
sportovni, pracovné technické, hudebni, spole¢enskovédni a vychovné a mély by vyuzivat pro
svou ¢innost 1 prostory Skoly jako jsou télocvicna, bazén a jiné specialn€ vybavené uc¢ebny. Do
¢innosti je také vhodné zaradit nejriznéjsi projekty (Pavkova, 2001; Hajek, Pavkova, 2003).

Pavkova (2002, s. 44) definuje Skolni klub jako ,,zatizeni zamétujici se na praci s détmi
sttedniho Skolniho v&ku a s zaky druhého stupné zakladni Skoly. Vychazeji z charakteristik této
zajmové ¢innost.*

Skolni klub by mél nenésilné navazovat a dopliiovat piimé vzdélavani déti a mladeze a
to pfevazné v oblastech, které navazuji na zakladni vzdélavani. Skolni klub ma vlastni program,
ktery se odviji od moZnosti §koly- vybaveni, prostord, aj. Cinnost klubu nema za cil vyuku
dalsiho pfedmétu, ale rozSifovat vzdélavani a rozhled v béZném Zivoté a to prostfednictvim
nejruzngjSich krouzki, Cinnosti a aktivit. Aktivity jsou riznorodé€, coz umoznuje obsahnout
spoustu z4jmu a nartista tim Sance na vyss$i ti¢ast déti na volnocasovych aktivitach. Do skolniho
Klubu mohou dochazet vSichni zaci zakladni $koly a mohou jej navstévovat pravidelné ¢i

nepravidelné a tim si vybirat ¢innosti, aktivity, kterych se zucastni.
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Drive Skolni kluby navstévovaly prevazné déti druhého stupné, nyni je vSak zajem i ze strany
mladsich déti, které nejsou soucasti skolni druziny, stale vyssi. Cilem Skolniho klubu je zapojit
déti do aktivniho traveni volného Casu, ¢imz se snazi preventivné piisobit proti sociadlnim a

patologickym jeviim (Hofbauer, 2004; Pavkova, 2008; Knotova, 2011).

6.2 Stiediska pro volny ¢as déti a mladeze

Zde mizeme zatradit Domovy déti a mladeze (DDM) a stanice zajmovych ¢innosti, které
maji za cil naplnovat rekreacni a vychovné-vzdélavaci funkci Sirokou zajmovou plisobnosti.
Naplni ¢innosti DDM je pravidelna nebo prilezitostna nabidka spontannich aktivit (Pavkova,
2008).

Mezi zajmové utvary, které spadaji pod DDM, tadime krouzek, soubor, klub, kurz.
Ztizovatelem téchto zafizeni mohou byt Skolsky ufad, obec, cirkev, soukromy ¢i jiny subjekt.

Moznost aktivné travit volny €as nabizi i rizna sdruZeni, kterd mohou mit regionélni
dosah, nebo mezinarodni rozmér. Mezi nejzndméjsi mezinarodni sdruzeni znamé u nés
v Ceské republice je Junak, ktery je soucasti skautského svétového hnuti, jehoZ ptisobnost se
rozklada az na 214 statu. Hofbauer (2004, s. 107) uvadi jako charakteristické znaky pro toto
sdruzeni pobyt v ptirod¢€, vychovu praktickych dovednosti, druznost a sebekaze.

Mezi dalsi sdruzeni mizeme fadit ty, které vychazi z ekologie napt. Duha, hnuti
Brontosaurus zamé&fujici se na ochranu a tvorbu Zivotniho prostedi, Ceskou tabornickou unii
navazujici na historické trampské hnuti a dalsi (Pavkova, 2008, s. 144).

Své misto u nas maji organizace t€lovychovné a sportovni, které se t&si velkého zajmu
Jiz od zalozeni Sokola. V dnes$ni dobé¢ patii mezi nejpopularné;jsi, a také mezi nejméné
finan¢né naro¢né zatrazeni déti do fotbalovych klubi, u divek poté do gymnastickych spolki.
Mezi ty vice finan¢né naro¢né patii napiiklad provozovani ledniho hokeje, tenisu, ¢i
moderniho tance.

DDM patii mezi organizace s celoro¢ni piisobnosti. Jejich nabidka ¢innosti je
rozSifena i na dobu prazdnin. V tomto obdobi DDM nabizi letni, zimni a piiméstské tabory,

které détem nabizi nespocet pohybovych aktivit.
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7 Cile, ukoly a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem vyzkumu v mé diplomové prace je zmapovat a zhodnotit penzum pohybové
aktivity u déti mladsiho Skolniho véku v dob& ucasti na vyucovani i mimo néj. Cilem je

zhodnotit vztah mezi hmotnosti, pohlavim a mnozstvim pohybové aktivity.

Ze stanovenych cili vyplynuly nasledujici ukoly:

1. Vytvofeni reSerSe odborné literatury k danému tématu pii dodrzeni pravidel etiky
2. Volba statistickych metod a technik

3. Vytvoteni vyzkumného souboru

4. Aplikace vyzkumnych metod a technik v terénu

5. Zpracovani dat, vytvoteni zavérl, doporuceni pro praxi

6. Tvorba diplomové prace

K feseni byly stanoveny tyto otazky:
1. M4 hmotnost, vyska a BMI vliv na mnozstvi pohybové aktivity?

2. Kolik ¢asu travi déti mladsiho Skolniho véku pohybovou aktivitou ve volném case?

Vyse uvedené otazky vedly k formulaci nasledujicich hypotéz.

HO1: Pohybova aktivita ditéte zistava stale stejnd bez ohledu na vek.

HAI: Pohybova aktivita klesé se vzristajicim vékem ditcte.

Ho2: Mnozstvi pohybové aktivity je stejné bez ohledu na pohlavi.
Ha2: Chlapci vykazuji nizs$i pohybovou aktivitu nez divky.

Ho3: Cas, ktery déti ve volném &ase travi sezenim je stejny jako &as, ktery travi pohybovou

aktivitou.

Ha3: Déti ve volném Case travi vice ¢asu sezenim nez pohybovou aktivitou.
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8 Metodika

8.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Ke svému vyzkumu jsem oslovila Zakladni $kolu ze Zlinského kraje. Vyzkumny vzorek
tvoii 75 respondentii z 1. stupnd ZS. Zucastnilo se jej 32 chlapci a 33 divek ve spolupraci
s jejich rodici. Pocet respondentli byl nizsi z diivodu nesouhlasu rodicti o provadéni tohoto
Setfeni u jejich déti a nakonec také vzhledem k zjisténi neobjektivnosti méteni u nékolika déti,
Spatné vyplnéni dotazniki, a také absence nékterych déti v pritbéhu tydne, byl v zavéru pocet

respondentl snizen na 24 chlapcti a 26 divek, celkem tedy 50 respondentt.

Tabulka ¢. 1 : Pocet respondentt

ROCNIK 1. 2. 3. 4, 5.
CHLAPCI 5 7 3 4 5
DIVKY 5 4 9 4 4
7ZAKU CELKEM 10 11 12 8 9

K provadéni vyzkumu jsme pouzili vyplnéné dotazniky, které jsme ptedlozili rodictim
respondentli. Vyplnéné udaje jsou anonymni a slouzi k charakteristice vyzkumného souboru a

K vypoditani primérné vysky, vahy, BMI u chlapct a divek v kazdém ro¢niku.
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Graf ¢&. 1: Primérna vySka déti vzhledem k ro¢nikiim a pohlavi, n=50
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Legenda: 1. rocnik chlapci- priumeérny vyska chlapcii v 1. rocniku, 1. rocnik divky- priomérnda  vyska
divek v 1. rocniku, 1. rocnik dohromady- priimérna vyska vSech zakii 1. rocniku
2. rocnik chlapci- priumérny vyska chlapcu ve 2. rocniku, 2. rocnik divky- priimérna vyska
divek v 2. rocniku, 2. rocnik dohromady- priiméerna vyska vSech zaki 2. rocniku
3. rocnik chlapci- primérny vyska chlapcit ve 3. rocniku, 3. rocnik divky- priumérna vyska
divek ve 3. rocniku, 3. rocnik dohromady- priimérna vyska vsech zakii 3. rocniku
4. rocnik chlapci- priimerny vyska chlapcii ve 4. rocniku, 4. rocnik divky- priumérna
vyska divek ve 4. rocniku, 4. rocnik dohromady- primérna vyska vsech zZdku 4. rocniku
5. rocnik chlapci- prumérny vyska chlapcu v 5. rocniku, 5. rocnik divky- priomérna
vySka divek v 5. rocniku, 5. rocnik dohromady- primérna vyska vsech zakit 5. rocniku

Jak je z grafu patrné (Graf 1), primérna vyska vSech chlapci prvniho ro¢niku je vyssi
nez uz divek, coz je z fyziologického hlediska bézné a piedvidatelné. Rozdily vSak nejsou tak
zasadni. Ve vysSich ro¢nicich zac¢inaji chlapci rust rychleji, naopak rist u divek se zpomaluje,
proto se v dospélosti vyskové rozdily mezi muzi a Zenami zvySuji (Fetter, Suchy, 1967,

Lievegoed, 1992).

Hmotnost zakt 1. stupné roste umérné véku, coz je pfirozeny fyziologicky jev.
Rigan (2004) uvadi naraist hmotnost v tomto obdobi o 15, u divek az o 16, kilogrami.

U chlapct jsme v tomto vyzkumu zaznamenali nartst o 20,4 kg, u divek o 16 kg (Graf 2).
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Graf ¢. 2: Hmotnost déti vzhledem k ro¢nikim a pohlavi, n=50
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Legenda: 1. rocnik chlapci- primérna hmotnost chlapcii v 1. rocniku, 1. rocnik divky- priimérna
hmotnost divek v 1. rocniku, 1. rocnik dohromady- pritmérna hmotnost vSech zdikii 1. rocniku
2. rocnik chlapci- priumérna hmotnost chlapcii v 2. rocniku, 2. rocnik divky- primérna
hmotnost divek v 2. rocniku, 2. rocnik dohromady- primérna hmotnost vsech Zdkii 2. roc¢niku
3. rocnik chlapci- priamérnd hmotnost chlapcii v 3. rocniku, 3. rocnik divky- priimeérna
hmotnost divek v 3. rocniku, 3. rocnik dohromady- pritmérna hmotnost vsech zdikii 3. rocniku
4. rocnik chlapci- priomérnd hmotnost chlapcii v 4. rocniku, 4. rocnik divky- priimérna
hmotnost divek v 4. rocniku, 4. rocnik dohromady- primérna hmotnost vsech Zdkii 4. roc¢niku
5. rocnik chlapci- priumérna hmotnost chlapcii v 5. rocniku, 5. rocnik divky- primérna
hmotnost divek v 5. rocniku, 5. rocnik dohromady- pritmérna hmotnost vSech zdikii 5. rocniku

Jak si v grafu miizeme v§imnout, hmotnost u sledovanych chlapct je, vzhledem Kk jejich
vysce, piili§ velikd, coz se poté také projevi ve vypoctu BMI. Jednim z diivodi miize byt nizsi
pohybova aktivita. Vzhledem k tomu, ze v§echny zéky 1. stupné€ znam a jsem jejich vyucujici
télesné vychovy, mohu potvrdit, Ze i v hodinach télesné vychovy jsou chlapci daleko méné
aktivni, nez divky. Ja osobn¢ tuto skutecnost piisuzuji faktu, Ze chlapci na 1. stupni daleko vice
tihnou k pocitaCovym hrdm a ostatnim vymozenostem dneS$ni doby, naopak divky dévaji

prednost pohybu na Cerstvém vzduchu.

Vzhledem k poskytnuti hodnot vysky a vahy jsem méla moznost vypocitat u v§ech déti
BMI= Body Mass Index, jehoz ucelovost jsem zminila jiz v Kapitole 2.1. Pro vypocet jsem
pouzila vzorec a jako kontrolu a ovéfeni spravnosti vypocti jsem zvolila online kalkulacku
(https://vyzivadeti.cz/kalkulacka-bmi/). Tyto vysledky slouzi k indikaci nadvahy, podvahy,
normalni hmotnosti. Na zéklad¢ téchto vypoctl jsme zjistili primémé BMI u vSech déti. Tyto
vysledky slouzi k indikaci idedlni vahy, podvéhy, ¢i naopak nadvahy a v krajnich mezich az
obezity. K lepsi orientaci zafazeni hodnot BMI do pasem jsem vytvofila tabulku, ze které je
mozné dle vysledku BMI ur¢it, zda hmotnost vzhledem k vysce je idealni, ¢i nikoliv (Tabulka
2).

Tabulka ¢. 2 : Zarazeni hodnot BMI (Upraveno dle Kopecky, 2010)

BMI CHLAPCI BMI DiVKY
PODVAHA <14,8 <144
IDEALNI VAHA 14,8-18,2 14,4-18
NADVAHA 18,2-19,4 18-19
OBEZITA >19,4 >19
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U vSech sledovanych déti nam vysla priimérna hodnota BMI 17,7. U chlapcti vyslo BMI
lehce nad idealni véhou a u divek v normé 17,1. V prvnim ro¢niku bylo u v§ech déti vypocitano
idealni BMI. V druhém ro¢niku mély tfi déti hodnoty BMI vyssinez 18, Cili nadvahu. Ve tietim
rocniku byla vypocitana nadvéha u jednoho ditéte, ve ¢tvrtém ro¢niku taktéz u jednoho a
V patém rocniku dle vypoctl vykazovalo nadvahu 5 déti. Naopak hodnoty dosahujici podvahy

byly vypocitany pouze dvéma détem ve druhém roéniku (Graf 5).
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Graf ¢. 3 : Primérné BMI vzhledem K roé¢niku a pohlavi, n=50

Legenda: Dohromady- primeérné hodnoty BMI u vsech sledovanych déti; primérné hodnoty BMI jen u
divek; priumérné hodnoty BMI jen u chlapcu

8.2 Metody vyzkumu

Vyzkum byl realizovan kvantitativnim typem vyzkumu, ktery jinak miiZzeme nazvat také
jako tradi¢ni, pozitivisticky, experimentalni nebo empiricko-analyticky. Nejdtive jsme si zvolili
vhodné statistické metody a techniky, poté nasledovala tvorba vyzkumného souboru. Poté
nasledovalo aplikovani vyzkumnych technik, které jsme si zvolili, sbér dat a vyhodnoceni
zaveéru. Sbér dat se odvijel od stanovenych cili.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 50 respondentt, z toho 24 chlapci a 26 divek
(Tabulka 1). Tento vyzkumny soubor realizoval vyzkum dle pokynti autora prace a s pomoci
vyucujicich pedagogti.

K zjisténi pohybové aktivity mimo Skolni vyucovani byla aplikovana kratka verze
dotazniku IPAQ, ktery vyplnovali rodi¢e respondentd, ktefi se ucastnili vyzkumného Setfeni.

Dotaznik (Pfiloha €. 5) je anonymni a obsahuje pouze inicidly daného respondenta.
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8.2.1 Dotaznik IPAQ - short

K vyzkumu byl pouzit dotaznik k pohybové aktivit¢ IPAQ- short, ktery byl piedan
rodi¢tim zaki 1. stupné k vyplnéni (Ptiloha €. 5).

Dotaznik obsahuje jednoduchou anamnézu a 7 otdzek tykajicich se pohybové aktivity
jejich déti mimo Skolu. Tyto udaje slouzily k vytvoteni grafii, které nazorn¢ ukazovaly kolik
dnii v tydnu a kolik ¢asu déti vénuji intenzivni pohybové aktivité, sttedné zatézujici pohybové

aktivité, chizi a také sezeni.

8.2.2 Zméreni pohybové aktivity pomoci krokoméri

Pro vyzkum této ¢asti diplomové prace bylo zvoleno hodnoceni pohybové aktivity
pomoci krokoméri. K témto Gi¢elim byly pouzity pedometry zna¢ky Sharp Shape. Skola méla
k dispozici 15 krokomér. Respektive ucitel télesné vychovy si uschoval tyto krokoméry
Z ptedchoziho zaméstnani a byl ochoten je zaptjcit k provadéni vyzkumu.

Vzhledem k tomu, ze krokoméry nebyly rok pouzivany, bylo potfeba ovéfit jejich
funkénost. K ovéfeni funkénosti nam poslouzily mobilni aplikace, které taktéz pocitaly pocet
kroki. Rozdil poctu krokti byl cca 2 kroky na 2000 krokii.

Pted zacatkem vyzkumného Setieni, byl potfeba souhlas rodi¢i danych respondent
(Ptiloha €. 6) s Gcasti jejich déti na méfeni pohybové aktivity v pribéhu vyucovani a prestavek
po dobu od pond¢li do patku.

Kazdé¢ dit€ nosilo pedometr ve Skolnim prostfedi za pasem po dobu péti dnti. Aby byl
test co nejobjektivnéjsi a doba, kdy se kroky pocitaji, byla stejna, urcili jsme si dobu nasazeni
pedometrti prvnim zvonénim ve Skole, tj. 7:30. Jelikoz se testovani G€astnili 1 z4ci 1. tfidy, kteti
maji kazdy den pouze Ctyfi vyucovaci hodiny, doba konce denniho testovani byla stanovena na
konec 4. vyu€ovaci hodiny, tj. 11:20. Déti si pedometry nechévaly po celou stanovenou dobu
zapnuty, sundavaly si je pouze z dlivodl bezpe€nosti na hodinu plavani, coZz v kazdém ro¢niku
je 1 vyucovaci hodina v tydnu. Kazdému ditéti bylo pfifazeno €islo, totéz ¢islo bylo nalepeno i
na pedometr, aby nemohlo dojit k zdméné. Po skonceni kazdého dne byl pocet krokli zapsan do
archu k danému cislu ditéte, poté byl pedometr vynulovan. Naméfené udaje slouzily ke

statistickému zpracovani dat.
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8.3 Statistické zpracovani dat

Pro ucely zpracovani dat a vysledky vyzkumného Setfeni byl pouzit program Exel 2013,
od spolecnosti Microsoft Office. Data ziskana pomoci dotazniku byla zpracovana a uvedena v

tabulkach, vyhodnocena v grafech a poté interpretovana.
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9 Vysledky Setieni

9.1 Vysledky Setieni pomoci dotazniku

Vyhodnoceni otazky cislo 1:

V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, provadélo Vase dité intenzivni pohybovou
aktivitu, napriklad aerobik, rychlou jizdu na kole? Intenzivni pohybova aktivita je ta, p¥i
které se velmi zadychate. DelSi dobu potom trva, nez se vratite ke své obvyklé klidové
dechové frekvenci (napf. po cviceni aerobiku, fotbalovém zipase, rychlé jizdé na kole
V kopcovitém terénu apod.). Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala

nepretrzité alespon 10 minut.
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Graf ¢. 4 — otazka ¢. 1 : Primérny pocet dni, ve kterych respondenti provadéli intenzivni
pohybovou aktivitu ve volném ¢ase- zobrazeni v ramci roéniki (n=50)
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Graf ¢. 5 — otazka ¢. 1: Primérny pocet dni, ve kterych respondenti provadéli intenzivni
pohybovou aktivitu ve volném ¢ase — celkové zobrazeni (n=50)
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V grafech si mizeme vSimnout, ze v kazdém ro¢niku nebyl vyznamny rozdil mezi
mnozstvim intenzivni pohybové aktivity u chlapcii a divek. Déti se aktivité vénovaly piiblizné
1-2 dny v tydnu, pouze u divek z 2. ro¢niku se vyskytla intenzivni pohybova aktivita provadéna
4 dny v tydnu. Tuto skute¢nost mizeme prisuzovat faktu, ze vétSina divek ze 4. ro¢niku
navstévuje hodiny aerobiku, tudiz maji pravidelny trénink. Naopak u divek v patém ro¢niku si

A4

zajmového krouzku.

Vyhodnoceni otazky ¢. 2:

Kolik ¢asu obvykle Vase dité stravi pri intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto

dnii (v pruméru za jeden den)?
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Graf ¢. 6 — otazka €. 2: Primérny pocet minut, ve kterych respondenti provadéli intenzivni
pohybovou aktivitu ve volném ¢ase- zobrazeni v ramci ro¢nika (n=50)

Kdyz se zaméfime na druhou otdzku, vSimneme si zajimavého Ukazu. V Zadném
ro¢niku nepiesahli respondenti hranici 70 minut, pfi které by vykonavali intenzivni pohybovou
aktivitu. Vysvétleni je vSak jednoduché. Pokud déti dochazi do sportovné zamétfeného
zajmového krouzku, jsou to pfevazné krouzky potadané skolou, které trvaji z pravidla 45 minut.
Pouze 15 déti z 50 dochézi na zajmovy krouzek mimo Skolu, kde se jiz ¢asova dotace lisi,
pfevazné zde vsak stravi 90 minut. Déti navstévuji fotbalové krouzky, krouzek aerobiku,
krouzek florbalu a dvé déti dojizdi i na hokejovy krouzek do sousedniho mésta.

Spousta rodict uvedla do dotazniku 1 aktivitu, kterd trvala méné nez 10 minut, tuto
aktivitu jsme vSak nezapocitavali, je vSak zajimavé, Ze spousta déti tuto kratkodobou intenzivni

pohybovou aktivitu vykonava, jedna se pfevazné o jizdu na kole do Skoly a ze Skoly.
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Vzhledem Kk tomu, ze se Zakladni Skola, na které byl vyzkum provadén, nachazi na
kopci, mohli bychom tuto jizdu na kole povazovat za intenzivni pohybovou aktivitu, je vSak

Skoda, Ze tohoto dopravniho prostfedku vyuzivaji pouze déti, které bydli pobliz.
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Graf €. 7- otazka €. 2: Primérny pocet minut, ve kterych respondenti provadéli intenzivni
pohybovou aktivitu ve volném ¢ase- celkové zobrazeni (n=50)

Pramérny pocet dnti, ve kterych déti zatazuji intenzivni pohybovou aktivitu, od 2.
ro¢niku klesd umérn¢ véku. Chlapci se intenzivni pohybové aktivité vénuji, oproti divkam,

méng Casto, ale jejich intenzivni pohybova aktivita trva ve vysledku del$i dobu, nez u divek.

Vyhodnoceni otazky ¢. 3:

V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, provadélo Vase dité stiedné zatéZujici
pohybovou aktivitu, napriklad noSeni leh¢ich biremen nebo jizdu na kole béZnou
rychlosti? Nezahrnujte chizi!!!
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Graf ¢. 8 — otazka ¢. 3: primérny pocet dnii, ve kterych respondenti provadéli stfedné zatéZujici
pohybovou aktivitu ve volném ¢ase- zobrazeni v ramci ro¢nika (n=50)
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Pokud porovndme mezi sebou otazku €. 1 a otazku €. 3 zjistime, Ze respondenti

uptednostiuji stfedné zatézujici pohybovou aktivitu pted intenzivni.
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Graf ¢. 9 — otazka ¢. 3 : Primérny pocet dni, ve kterych respondenti provadéli stifedné
zatéZujici pohybovou aktivitu ve volném ¢ase- celkové zobrazeni (n=50)

Pokud jsme se respondentli dotazali, jakou stfedné zatézujici pohybovou aktivitu
vykonavali, vétSinou jejich odpovéd’ znéla jizda na kole nebo na koleckovych bruslich, u

chlapcti se v odpovédich objevovala i jizda na skateboardu a longboardu.

Vyhodnoceni otazky ¢. 4:

Kolik ¢asu obvykle Vase dité stravi pri této stfedné zatéZujici pohybové aktivité v
jednom z téchto dnii (v priiméru za jeden den)?
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Graf ¢. 10 — otazka €. 4. Primérny pocet minut, ve kterych respondenti provadéli stfedné
zatéZujici pohybovou aktivitu ve volném ¢ase- zobrazeni v ramci ro¢nika (n=50)
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Graf ¢. 11 — otazka €. 4: Primérny pocet minut, ve kterych respondenti provadéli stifedné
zatézujici pohybovou aktivitu ve volném case- celkové zobrazeni (n=50)

Vsichni respondenti Castéji provozuji stfedné zatézujici pohybovou aktivitu. Vénuji se
Ji v praméru téméf 3x do tydne, oproti té intenzivni, které se vénuji v priméru pouze 2x tydné.
AvsSak doba, kterou u aktivitu stravi je velice rozdilnd. Intenzivni pohybové aktivité se vénuji

primérné 47 minut, té stitedné zatézujici pouhych 19 minut.

Vyhodnoceni otdzky ¢. 5:

V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, chodilo VasSe dité nepietrzité alespon 10
minut?
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Graf €. 12 — otdzka €. 5. Priumérny pocet dni, ve kterych respondenti vykonavali chiizi —
zobrazeni v ramci ro¢niki (n=50)
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Graf ¢. 13 — otazka €. 5: Prumérny pocet dni, ve kterych respondenti vykonavali chiizi- celkové
zobrazeni (N=50)

Pokud vezmeme v potaz, ze tyden trva 7 dni, zarazi nas zjisténi, ze néktefi respondenti
v nékterych dnech nestravi neptetrzitou chizi ani 10 minut. Kazdé dité se né¢jakym zptisobem
musi dostat do Skoly a ze Skoly. VétSina déti bydli od Skoly alespont 10 minut chizi. Tyto
vysledky jen potvrzuji fakt, Ze v dneSni dob¢ vétSina rodicl své déti do Skoly vozi autem a
bohuzel si neuvédomuji, ze timto své déti ochuzuji o pohybovou aktivitu, kterd je pro jejich
zdravi dulezita. Pokud by vsichni respondenti dochézeli do $koly pésky a o vikendu se vydali
na vylet, i vétsi prochdzky, jisté by hodnoty stouply a v kazdém ro¢niku by se primérny pocet

dnti stravenych pohybovou aktivitou vyhoupl na 6-7 dn.

Vyhodnoceni otdzky ¢. 6:

Kolik ¢asu obvykle stravi Vase dité chiizi v jednom z téchto dni (v priiméru za jeden
den)?
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Graf ¢. 14 — otazka €. 6 : Prumérny pocet minut, kdy respondenti vykonavali chiizi- zobrazeni
Vv ramci ro¢niki (n=50)
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Graf ¢&. 15 — otazka €. 6: Prumérny pocet minut, kdy respondenti vykonavali chiizi- celkové
zobrazeni (n=50)

Pokud uz se respondenti chtizi vénovali, jednalo se o docela dlouhy cas. Pokud si
porovname prumérny pocet dnll a primérny pocet minut, zjistime, Ze vSichni respondenti

stravili za tyden pramérné 308 minut chiizi, coz jsou pomérné piekvapiva a povzbudiva ¢isla.

Vyhodnoceni otdzky ¢. 7:

Kolik ¢asu denné obvykle stravilo Vase dité sezenim v pracovnich dnech (dobu ve
vyucovani nepocitejte) v priméru za jeden pracovni den? (n=50)
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Graf ¢. 16 — otazka €. 7 : Primérny pocet minut, které respondenti stravili sezenim v pracovni
tyden (mimo vyuéovani) — zobrazeni v ramci ro¢nika (n=50)

Jak lze z grafu vypozorovat. Zaci nizsich roéniku ve volném &asu nevyhledavaji sedavé
ginnosti. Cim je dité star$i, tim se pocet minut straveny sezenim navysuje. P¥i¢in mize byt
mnoho. Mezi nejhlavnéjsi jisté patii obliba hrani pocitacovych her u chlapci, coz se projevuje
také v dalSim grafu, kde je jasn€ patrné, ze chlapci travi v priméru vice ¢asu sezenim, nez

divky.
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Graf ¢ 17 — otazka €. 7 : Pramérny pocet minut, které respondenti stravili sezenim v pracovni
tyden — celkové zobrazeni (n=50)

9.2 Vysledky Setieni pomoci krokoméru
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Graf ¢. 18 : Prumérny pocet kroki Zaki 1. roéniku (n=10)

Ve vyucovacich hodinach zéki 1. ro¢niku jsem se setkala s nejCastéjsimi pohybovymi
chvilkami, které byly zatfazovany v kazdé vyucovaci hodiné¢ minimalné jedenkrat. V hodinach
tedy déti mély dostatek pohybu, avSak o prestdvkach prevazné sed€ly v lavicich, svacily,
povidaly si a oproti ostatnim ro¢nikiim se nechodily o velkych pfestavkach probéhnout na
Skolni hiisté. Toto chovani bylo jisté¢ zapfi¢inéno dobou, kdy byl vyzkum provadén. Déti se

teprve adaptovaly na nové prostiedi a prostory Skoly.
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Graf ¢. 19: Primérny pocet kroku Zaki 2. ro¢niku (n=11)

U déti v 2. ro¢niku byla nejvyssi pohybova aktivita v patek. V jejich tfidé mély
zavedenou tradici, ktera se tykala patecniho soutézeni o velké prestavce a ucastnily se ji 1 déti
3. roéniku. T¥idni ucitelé si pro zaky nachystali jednoduché intenzivni hry, za které dostavali
body. Tyto body na konci kazdého mésice mohli proménit v pochvalu. U déti od rana
pfetrvavala radost a natéSeni na velkou piestavku. Jejich aktivita byla proto v tento den o néco

A4

vys$si. Dokonce predcila uterni den, kdy déti mély hodinu télesné vychovy.
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Graf ¢. 20: Primérny pocet kroku Zaki 3. ro¢niku (n=12)

Stejné tak jako v druhém roc¢niku, byla u déti ve 3. ro¢niku zaznamendna vyssi
pohybova aktivita v patek. Zde vSak nepredcila den, kdy zaci méli télesnou vychovu, a to

stiedu.
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Graf ¢ 21: Pramérny pocet kroki Zaki 4. ro¢niku (n=8)

Jedinym ro¢nikem, kde zaci ptekrocili hranici 4000 krokl na den, je 4. ro¢nik. Celkov¢ je tato
ttida povazovana za Zivéj$i, coz se pfenasi i do vyucovani a chovani. Vyskytuje se zde takeé
nejvice déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami. Zaci se SVP maji ¢asto problémy ve

vzdélavaci oblasti, protipolem je vSak jejich aktivita a snaha v hodinach télesné vychovy a

plavani.
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Graf ¢. 22 : Priamérny pocet kroki Zaku 5. ro¢niku (n=9)

Vysledky z vyzkumného Setfeni v 5. ro¢niku nas velice piekvapily. Déti v tomto
rocniku se jevily jako neaktivni, o prestavkach posedavaly, spiSe debatovaly s kamarady, nez
se pohybovaly po chodbach a skolnim dvote. Proto je ptekvapivé, ze kazdy den dosahovaly
hranice 2000 krokd. 5. ro¢nik je ze vSech tfid na prvnim stupni nejpocetnéjsi, dochazi do néj

30 zékd, z nich vétsi polovinu tvoii chlapei.
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V piedchozich letech byla tfida povazovdna za problémovou a vétSina uciteli zde
nechtéla ucit. V letosnim roce vSak novy tiidni ucitel ptisel na jednoduché feseni, jak tiidu
ukaznit a zklidnit. Vyucujici do kazdé hodiny zatazuji kratkou pohybovou chvilku, které déti
odpouta na chvili od Skolni prace a zvysi jejich pozornost ve zbylé ¢asti hodiny. Vyucujici
kromé¢ zklidnéni zaznamenali také pozitivni vliv na studijni vysledky déti. Primér se oproti
lofiskému Skolnimu roku vyrazné zlepsil a ubylo i1 kdzenskych problému. I samotné déti vidi

Vv zafazeni pohybovych chvilek velké pozitiva. Vyucovani je vice bavi a t€si se na néj.

Tabulka €. 3 : Celkova primérna doba vSech pohybovych aktivit ve volném case (zapocitavame i

chiizi)
Roc¢nik 1. 2. 3. 4, 5. VSichni
respondenti
Chlapci 132 min. 102 min. 94 min. 121 min. 130 min.
Divky 106 min. 132 min. 125 min. 154 min. 92 min.
Celkem
Tabulka ¢. 4: Celkova primérna doba sezeni ve volném Case
Roc¢nik 1. 2. 3. 4, 5. VSichni
respondenti
Chlapci 160 min. 160 min. 260 min. 310 min. 280 min.
Divky 160 min. 220 min. 250 min. 160 min. 200 min.
Celkem
Tabulka €. 5: Celkové zobrazeni prumérné nachozenych kroku vSech respondenti
Ro¢nik 1. roénik 2. ro¢nik 3. ro¢nik 4. ro¢nik 5. ro¢nik Vsichni
respondenti
Chlapci 2394 krokt | 2919 krokti | 2361 kokit | 2702 krokd | 2694 kroki
Divky 2441 krokt | 2870 krokti | 2488 krokti | 2679 krokd | 2717 kroki
Celkem
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10 Zavér

Zavérem lze fici, ze cile zjistit a porovnat PA zaka 1. stupné Zakladni $koly, pomoci
dotazniku IPAQ — kratké verze a pomoci krokomérti, bylo dosazeno. Vyzkum si kladl za ukol
zjistit uroven PA zejména z hlediska Casu (frekvence), poctu PA, kterym se déti vénovaly,
jakym zpusobem (organizovan¢ ¢i neorganizovang) a dale najit pfipadné rozdily mezi
sledovanymi parametry v rdmci véku i pohlavi. Déle se vyzkum zaméfil na hledani moznych
zavislosti mezi témito parametry navzajem. Vyzkum probéhl, jak bylo pfedem stanoveno a v
prabéhu prace nedoslo k zadnym vétsim komplikacim nebo neocekdvanym jevim. Vyzkum
nam pomohl zodpovédét stanovené vyzkumné otazky a jeho vysledky piinesly nékolik
poznatkd vztahujici se k hypotézam.

1. vyzkumna otazka fesila, zda ma hmotnost, vyska a BMI vliv na mnozstvi pohybové
aktivity. V 1. ro¢niku dosahla hodnota BMI nejniz$ich hodnot (Graf 3), celkova doba vsech
pohybovych aktivit se pohybovala v téch vyssich hodnotach (Tabulka 3). Naopak v 5. ro¢niku
byl vysledek BMI jiz v pasmu nadvahy (Graf 3) a celkova doba pohybové aktivity dosahovala
niz8ich vysledkd (Tabulka 3). Mizeme tedy fici, ze hmotnost, vyska a tedy 1 celkové BMI maji
na mnozstvi pohybové aktivity spolu s dalSimi faktory, vliv.

2. vyzkumna otazka feSila, kolik ¢asu travi déti mladsiho $kolniho véku pohybovou
aktivitou ve volném c¢ase. Respondenti stravili v priméru 119 minut, tedy necelé dvé hodiny,
denn¢ jakoukoliv pohybovou aktivitou ve volném case- i chlizi (Tabulka3). Chtzi se déti ve
svém volném case vénovali 5,4 dnll v tydnu a aktivité jakékoliv intenzity vénovali 4,7 dnil
V tydnu.

Nulova hypotéza Hol byla potvrzena. Pohybova aktivita ditéte zlstava stale stejna bez
ohledu na vék. U sledovaného souboru neni pohybova aktivita zavisla na véku déeti ve Skole,
ani ve volném case. V kazdém rocniku se vysledky liSily a nezaznamenali jsme pravidelny
pokles ro¢nik od ro¢niku. Lze povSimnout, Ze ve Skolnim prostfedi, jsou zaci 5. ro¢nikl
aktivngj$i, néz Zaci 1. ro€niku, coz vSak z nezavislého pozorovani miZeme piisoudit hlavné
tomu, Ze vyzkum byl provadén v prvnich mésicich dochazky do Skoly, kde se zéci 1. rocniku
teprve adaptuji na Skolni prosttedi.

Alternativni hypotéza Hal : Pohybova aktivita klesa se vzriistajicim vékem ditéte, byla
zamitnuta.

Nulova hypotéza Ho2 byla zamitnuta.
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Alternativni hypotézu Ha2 miizeme potvrdit. Chlapci vykazuji nizs§i pohybovou
aktivitu nez divky. Vysledky vyzkumného Setfeni pomoci dotazniku ukazuji, ze vSichni
respondenti muzského pohlavi vénuji ve volném ¢ase v priméru na den 116 minut jakékoliv
pohybové aktivité, véetné chiize. Divky v tomto Setfeni vykazuji o néco vyS$i mnozstvi
pohybové aktivity, a to 122 minut.

Nulova hypotéza Ho3 byla zamitnuta.

Alternativni hypotéza Ha3 byla potvrzena a pfijata. VSichni respondenti muzského
pohlavi stravili nad denni priimérnou pohybovou aktivitou jakékoliv intenzity 116 minut, divky
122 minut, dohromady vSichni respondenti provozovali pohybovou aktivitu 119 minut denné,
coz jsou necelé 2 hodiny. Sezeni se chlapci vénovali v priméru na den 234 minut, divky 198
minut, v§ichni respondenti tedy stravili denn¢ primérné 216 minut sezenim, to jsou 3 hodiny a
36 minut. Dle téchto vysledki Ize tedy potvrdit, Ze déti mladSiho Skolniho véku se ve volném

Case vénuji vice sezeni, nez pohybové aktivité.
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11 Souhrn

Tato diplomova prace se zabyva pohybovou aktivitou a pohybovym rezimem zaka 1.
stupné. V teoretické Casti byl charakterizovan mladsi Skolni vék a vSechna jeho anatomicka,
fyziologicka, psychicka a socialni specifika. Diilezitymi a kli¢ovymi kapitolami v teoretické
¢asti byla kapitola pohybova aktivita a pohybovy rezim ve Skole, kde byl popsana pohybova
aktivita a jeji vyznam pro zdravi ditéte a dalsi parametry a schopnosti s ni souvisejici. V kapitole
pohybovy rezim ve Skole jsme se seznamili s diilezitosti Rdmcového vzdélavaciho programu
pro Zakladni vzd&lavani a Skolniho vzdélavaciho programu, a také moZnosti zkvalitnéni
pohybové aktivity. Vzhledem ke skutecnosti, ze soucasti vzdélavaci procesu jsou i zaci se SVP,
jsme tomuto tématu vénovali samostatnou kapitolu. Teoreticka ¢ast se stala podkladem pro
praktickou ¢ast, kde byl realizovan vyzkum. Vyzkumny soubor tvofilo 50 déti ze Zakladni
Skoly ve Zlinském kraji. Vyzkumu se zGcastnilo 24 chlapcii a 24 divek z prvniho stupné.
V ramci dotaznikového Seteni byl aplikovdn dotaznik IPAQ, konkrétné jeho kratka verze,
ktery vypliovali rodi¢e respondentl. Informace ziskané v dotazniku slouzily k analyze
vyzkumného souboru a porovnani mnozstvi pohybové aktivity u déti mladsiho Skolniho véku
ve volném case. Pro zméteni pohybové aktivity ve Skolnim prostiedi, bylo pouzito méfeni
pomoci pedometri. Data byla zpracovana pomoci tabulek a grafti v programu Excel.

Cilem vyzkumného Setieni bylo zjisténi a zhodnoceni penzum pohybové aktivity u déti
mladsiho Skolniho véku v dobé tiCasti na vyu€ovani i mimo néj. V prvni vyzkumné otdzce jsme
zjiStovali, zdali ma hmotnost, vyska a BMI vliv na pohybovou aktivitu. Zde jsme zjistili, Ze
rozdily u chlapcti a divek v mnozstvi pohybové aktivity nejsou veliké. Divky vSak v priméru
vykazuji nepatrné€ vyssi mnozstvi pohybové aktivity. Co se ty¢e hmotnosti, bylo u déti, jejichz
BMI vykazovalo nadvéhu, zjisténo snizené mnozstvi pohybové aktivity. Toto zjisténi vSak bylo
zaznamenano i u déti, které vykazovaly BMI na hranici s podvahou. Ve druhé vyzkumné otazce
jsme se zabyvali mnozstvim pohybové aktivity u déti mladSiho Skolniho véku ve volném case.
Zde probé&hlo zjisténi, Ze déti se ve volném Case vénuji pohybové aktivité velice malo, prevazuje
u nich sezeni nad pohybem jakékoliv intenzity.

KteSeni vyzkumnych otdzek pfispély stanovené hypotézy. Hypotéza Hol znéla:
Pohybova aktivita ditéte zstava stale stejnd bez ohledu na ve€k. Po statistické analyze jsme tuto
hypotézu potvrdili, jelikoz jsme nezaznamenali pravidelny pokles vzhledem k ro¢niku.
Pohybova aktivita neklesala ani nestoupala, byla spiSe proménliva. Hypotéza Hal byla
zamitnuta. Hypotéza Ho2 znéla: Mnozstvi pohybové aktivity je stejné bez ohledu na pohlavi.

Po zhodnoceni vysledkii vyzkumu jsme tuto hypotézu také zamitli.
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| v tomto ptipadé divky predcCily chlapci. Hypotéza Ha2 tedy byla potvrzena. Hypotéza Ho3
znéla: Cas, ktery déti ve volném &ase travi sezenim je stejny jako ¢as, ktery travi pohybovou
aktivitou. I tato hypotéza byla zamitnuta a pfijali jsme hypotézu Ha3. Déti ve vSech ro¢nicich
se ve volném Case vénovali vice minut sedavym aktivitdm nez pohybu, a to véetné chiize.
Vysledky vyzkumu by méli vést k zamysleni nad mnozstvim pohybové aktivity u déti
mladsiho skolniho véku. Ucitelé by méli nadale své zaky motivovat k pohybové aktivité a
nabizet jim co nejvétsi moznou Skalu pohybovych ¢innosti. Vzhledem k tomu, Zze ve volném
Case déti vykazovaly velmi nizkou pohybovou aktivitu, méli by je rodice piirozené vést
k pohybu. Bohuzel v dnesni dobé je nabidka multimédii rozsahla a casto se v o¢ich déti stava
vice atraktivni nez navstévovani krouzkl, podnikani vyletd a spontanni pohybova cinnost

venku.
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12 Summary

This thesis is about moving activity and moving mode of students 1st degree. In
theoretical part was characterized younger school age and all his anatomic, physiological
psychics and social specifics. The most important and main capitols in the theoretical part was
chapter moving activity and moving mode in the school, where was described moving activity
and her sense for children‘s health and more parameters and skills. In a chapter moving mode
in the school we get to know with the importance Framework education programme for
elementary education and school education programme, and also the possibility of improving
moving activity. In view of this, part of education program are also students with the special
education needs, we have this topic separate chapter. Research Theoretical part became a base
for practical part where was the research realized. Research file had 50 children from
elementary school in Zlin region. The research attended 24 boys and 24 girls from st degree.
In a frame of questionnaire research was applied questionnaire IPAQ, more precisely his short
version, which filled up parents from respondents. Informations which were founded out in
questionnaire were for analysis research file and for comparing moving activity in children of
younger school age in their free time. For measurement moving activity was used measurement
with pedometers. The data was processed by the tables and charts in Excel program.

Goal of research was finding and evaluation pensum moving activity in children of
younger age in a time of teaching and also out of the time of teaching. In The first research we
were finding out if has weight, BMI or sex fluence to a moving activity. We found out that
differences between boys and girls are not big. But girls reports a bit more moving activity.
About the weight, was founded out with a children with higher BMI lower amount of moving
activity. This discovery was also noticed with children, which had BMI on the underweight
border.

In the second research question we were finding out an amount of movingactivity in a children
of younger school age in their free time. Here we found out, that the children in their free time
devote time not so much, so sitting is overbearing to any move of intensity.

To a solving research answers we have those hypotesis. The Hol hypothesis was: The
child's physical activity remains the same regardless of age. After statistical analysis, we
confirmed this hypothesis, as we did not notice a regular decline relative to the year. Physical
activity did not fall or rise, it was more variable. The Hal hypothesis was rejected. The Ho2
hypothesis was: The amount of exercise activity is the same regardless of gender. After

evaluating the research results, we also rejected this hypothesis.
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Even in this case, the girls outgun the boys. Therefore, the hypothesis of Ha2 has been
confirmed. The Ho3 Hypothesis was: The time spent by children in leisure time is the same as
the time spent on physical activity. This hypothesis was also rejected and we accepted the
hypothesis of Ha3. Children of all ages spent more leisure time on leisure activities than
walking, including walking.

The results of research should be for thinking about quantity of moving activity in
children of younger school age. Teachers should continue with motivating their students and
offer them as much as big range of moving activity. In the view of fact that chilrden showed
really low moving activity in their free time, arents should lead up their children to a move.
Unfortunatelly in this time is multimedia offers really large, and very often is becoming more
actractive in children‘s eyes than visiting after school programs or trips, and idiophatic moving

activity outside.
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14 PRILOHY

Seznam piiloh:

Ptiloha ¢. 1- Percentilovy graf -spravny pomér vysky a hmotnosti — divky 3-14,5 let
Piiloha ¢. 2- Percentilovy graf- spravny pomér vysky a hmotnosti- chlapci 3- 14,5 let
Piiloha ¢. 3- BMI divky 0- 18 let

Ptiloha ¢. 4- BMI chlapci 0-18 let

Ptiloha €. 5- Dotaznik k pohybové aktivité

Ptiloha ¢. 6- Souhlas rodic¢ii s provadénim vyzkumu za tcasti jejich déti

Piiloha ¢. 7- Arch k zaznamenani tidaji
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Piiloha €. 1 Percentilovy graf -spravny pomér vysky a hmotnosti — divky 0-18 let (dostupné
z:http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/grafy/HMOTNOST _Divky.pdf)
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Piiloha ¢. 2 Percentilovy graf- spravny pomér vysky a hmotnosti- chlapci — 0 -18 let
(dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/grafy/HMOTNOST _Chlapci.pdf)
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Piiloha ¢. 3 BMI divky 0- 18 let (dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/6.CAV_5 Rustove_grafy.pdf)
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Piiloha ¢. 4 BMI- chlapci 0-18 let (dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/6.CAV_5 Rustove_grafy.pdf)
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Piiloha ¢. 5 Dotaznik k pohybové aktivité (dostupné z: http:/files.cfkr.eu/200000056-
a6l4da70ea/IPAQ_CZ short.pdf)

Dotaznik k pohybové aktivité
Vazeni rodice,
jsem studentkou pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, oboru ucitelstvi pro
1. stupeni ZS a specialni pedagogika. Zpracovavam diplomovou praci na téma Pohybova
aktivita a pohybovy rezim zZaka 1. stupné. Touto cestou se na Vas obracim s zadosti
0 umoznéni vyzkumného Setfeni v oblasti pohybové aktivity Vaseho ditéte a prosim o
vyplnéni kratkého dotazniku. Jedna se o ptiblizny odhad doby pohybovych aktivit
Vv minutach. Dotaznik je anonymni, zjisténé udaje budou vyhodnoceny bez uvedeni jmen,
komplexné a pouzity pouze pro potieby mé diplomové prace.
Za Vasi pomoc Vam velmi dékuji.
S pozdravem
Tomikova Simona

ANAMNEZA DITETE
1. Pohlavi: Chlapec / Divka (nehodici se Skrtnéte)
2. Kolik let je Vasemu ditéti? let

3. Vyska ditéte (cm):
4. Hmotnost ditéte (kg):

POHYBOVA AKTIVITA

1.V kolika dnech, béhem poslednich 7 dntl, provadélo Vase dit¢ intenzivni pohybovou
aktivitu, naptiklad aerobik, rychlou jizdu na kole? Intenzivni pohybova aktivita je ta, pfi
které se velmi zadychate. Delsi dobu potom trva, nez se vratite ke své obvyklé klidové
dechové frekvenci (napf. po cviceni aerobiku, fotbalovém zapase, rychlé jizdé na kole

Vv kopcovitém terénu apod.). Berte v tivahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala
nepretrzit¢ alespont 10 minut.

dni v tydnu

[ Neprovadi zadnou intenzivni pohybovou aktivitu. Piejdéte rovnou k otdzce 3.

2. Kolik ¢asu obvykle Vase dité stravi pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto
dnti (v priméru za jeden den)?
minut denné

[] Nevim / Nejsem si jisty(4).

Zamyslete se nad veskerou stifedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou provadélo Vase
dité v poslednich 7dnech. Stiedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni
télesnou namahou, pfi niz se zadychate jen trochu vice nez obvykle. B€hem této fyzické
zatéze dokézete 1 plynule hovofit. Berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala
nepretrzit¢ alespont 10 minut.



3. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnii, provadélo Vase dité stifedné zatéZujici
pohybovou aktivitu, naptiklad noseni leh¢ich bfemen nebo jizdu na kole béznou rychlosti?
Nezahrnujte chtizi!!!

dnii v tydnu

] Neprovadi zadnou stiedné zatézujici pohybovou aktivitu. Piejdéte rovnou k otdazce 5.

4. Kolik ¢asu obvykle Vase dit¢ stravi pti této stiedné zatéZujici pohybové aktivité v
jednom z téchto dnti (v praméru za jeden den)?
minut denné

[] Nevim / Nejsem si jisty(a).

Zamyslete se nad casem, ktery Vase dité za poslednich 7 dnii stravilo chiizi. Zahriite v rdmci
Skolni dochéazky 1 doma, pfesuny (cestovani) chiizi z mista na misto, ale i1 jinou chiizi, kterou
dit¢ vykonava vyhradné pro rekreaci, sport, cviceni nebo vyplnéni volného Casu.

5. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnt, chodilo Vase dité nepietrzité alesponn 10 minut?
dnii v tydnu

[J Nechodilo. Piejdéte rovnou k otdzce 7.

6. Kolik ¢asu obvykle stravi Vase dité chiizi v jednom z téchto dnii (v priméru za jeden den)?
minut denné

[J Nevim / Nejsem si jisty(4).

Posledni otazka této Casti se tyka Casu, ktery stravilo Vase dité sezenim v pracovnich dnech,
béhem poslednich 7dnii. Zahriite ¢as straveny sezenim v ramci Skolni dochazky, doma, pfi
plnéni domacich ukolt a béhem volného Casu. Zahriite také ¢as strdveny sezenim u stolu, na
navstéve pratel, u ¢teni nebo také sezenim ¢i lezenim pii sledovani televize.

1. 7.Kolik ¢asu denné obvykle stravilo Vase dit¢ sezenim v pracovnich dnech (dobu

ve vyucovani nepocitejte) v priméru za jeden pracovni den?
minut denné

[] Nevim / Nejsem si jisty(4).

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku.

Piiloha €. 6 Souhlas rodica s provadénim vyzkumu za Gcasti jejich déti



Souhlas rodici s provadénim vyzkumu

Souhlasim, aby se miljj syn/dcera
zucCastnil/a vyzkumu méieni pohybové aktivity ve vyu€ovacich hodinach na
Zékladni skole. Tento vyzkum je anonymni a slouzi pouze k a¢elim zpracovani
dat pro Diplomovou praci, kterou zpracovava Simona Tomikova. Vyzkum bude
probihat po dobu jednoho tydne a Vase dité po dobu 4 vyu€ovacich hodin bude
nosit za pasem krokomér, ktery bude zaznamenévat pocet nachozenych krokd.

Datum Podpis zakonného zastupce

Piiloha ¢. 7 —Arch k zaznamenani udaju
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