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Abstrakt bakalarské prace:

Tato bakaléafskd prace se zabyva problematikou sedavého chovani a posturalnich
navykt zaka druhého stupné zakladnich skol z pohledu fyzioterapie. V teoretické Casti prace
je zpracovan piehled aktudlnich poznatkli o vyznamu pohybové aktivity, vyvoji pohybového

aparatu u adolescentd, posturalnich odchylkach a ergonomii Skolniho prostfedi.

Cilem prace bylo zmapovat miru sedavého chovani zaki a jejich posturalni zvyklosti
v prostiedi Skoly a domacnosti a soucasné zjistit, jaky postoj k této problematice zaujimaji
ucitelé. K dosazeni tohoto cile bylo pouzito kvantitativni dotaznikové Setfeni, které bylo
distribuovano zaklim a ucitelim druhého stupné zakladnich skol. Dotazniky zjistovaly ¢etnost
pohybové aktivity, charakter sedavého chovani, vyuzivani kompenzacniho pohybu, vnimani

ergonomie ve Skolnim prostiedi a také prib¢h a vnimani télesné vychovy ze strany zakd.

Vysledky ukazaly, ze zna¢na ¢ast zaki travi vétsinu dne v sedé€, a to nejen ve Skole,
ale 1 ve volném case. Kompenzace dlouhodobého sezeni pravidelnym pohybem casto chybi,
piicemz ucitelé si tuto problematiku uvédomuji, avSak v praxi uplatiiuji preventivni strategie

pouze Castecné.

Zavérem prace je poukazani na vyznam Skolniho prostfedi jako mista vhodného
pro systematickou prevenci posturalnich odchylek a podporu zdravého pohybového rezimu

zaka.
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This bachelor thesis deals with the issue of sedentary behaviour and postural habits
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implemented in practice.

The thesis concludes by highlighting the potential of the school environment as a key
setting for systematic prevention of postural deviations and for promoting a healthy movement

regime among pupils.

Key words: postural habits, sedentary behavior, adolescent development, physical education,
school ergonomics



1. UVOD.reeseeecnennns 1
2. TEORETICKA CAST 2
2.1 UVOD DO POHYBU A POHYBOVE AKTIVITY .....ooveoveervaiereeesses s, 2

2. 1.1 DefiNiCe POJIMU ...t 2
2.1.2  Vyznam pohyboveé aktivity v Zivote CloOVEeka.............cc.ccccoevvvuvevcineniinannnn.. 3
2.1.3  Chybéjici i nedostatecna pohybova aktivita....................coceeeevveecenennnn.. 4
2.1.4  Pohybovd aktivita u deti.................cccooovuveeeiiiiaiiiieaiieeeiieeeie e 5
2.1.5  Doporucend pohybovd QKtiVIta ..............c..cccooeeveeciiecieaiiaiieeieeieeee e, 6

22 CHARAKTERISTIKA DITETE STARSIHO SKOLNTHO VEKU ....c.coeruiireiiireiennennene 8
2.2.1 TELESNY VYVOJ .ot 8
2.2.1.1 PORYDOVY VYVOJ cueeiiuiieiiieiieeiie ettt sttt 9
2.2.1.2 Hrubd a jemna motOriKa..........cccveruiieiiienieeiieeieeieesie et eeee e sene e 11
2.2.1.3 Vadngé drzeni tela.........ccooieiiiiiiiieiiiieseeeeeeee e 11
2.2.1.4 Prevence a korekce vadného drzeni téla ..........ccoeoeeviiiiiiniiiiineen, 13

2.2.2 MOBIVACE ... 14

2.3 DRZENITELA A POSTURA....c.cetrutemtentitentententeetteteetetenteste st ere st eseae s e e 15
2.4 SEDAVE CHOVANI.....coiiiiiiiiiiictcctereeer ettt e 17
2.4.1 Ergonomie sezeni ve SKOIACH...................cccccovvciiiiiiiiiiiiiiieiieeeee 18

2.5 ULOHA $KOLY V PODPORE POHYBOVE AKTIVITY .....ooveveereeereereseeesessesnenes 21
2.6 ROLE TELESNE VYCHOVY ....ooriiiiniiiniieienienieeieetesteetesnesieesueeenesneesaeenesaeens 22
3. PRAKTICKA CAST 25
3.1 CIL BAKALARSKE PRACE ......ooiiiiiiiiiiciieieeieeeeeee sttt 25
3.2 METODOLOGIE BAKALARSKE PRACE ......cceeiiuiiiiiieieienienienie e 25
3.3 VY SLEDKY ...ttt ettt ettt ettt et sttt ettt sae e s sre e 26
3.3.1 Dotaznik pro Zaky 2. STUPHE ...........cccoeoveueeeeiieeiieeeeieeee e 26
3.3.1.1 Zékladni charakteristika respondentil ..........cc.ccccevveereeneniieniencnncnene 26

3.3.1.2 Skolni pohybova aKtivita.............coeveevivieeeeeieeeeeeeeeeeeeeeee e 27
3.3.1.3 Mimoskolni pohybova aktivita ..........ccccccveeeviieniiieecieeeee e 32
3.3.1.4 DrZeni téla, sezeni a subjektivii potize........cccceevveeeciieencieeniieeeieeeee, 34

3.3.2  Dotaznik pro ucitele 2. SHUPRE..............ccccocoveieeiiiaiiieieeieeeeee e 36

3.3.2.1 Zakladni charakteristika respondentill ..............coccueeviienieeniienieeniieneene 36



3.3.2.2 Vnimani vyznamu pohybovych a posturalnich navykt u zaki ........... 37

3.3.2.3 Pozorovani sedavého chovani a posturdlnich problémt u zakd........... 38
3.3.2.4 Reakce uciteltl na sedavé chovani béhem vyuky ........ccoeoveviiniiiennnnn. 40
3.3.2.5 Instituciondlni podpora a navrhy na zlepSeni.........ccccceeverveeeieeeeveeenee. 42

3.4 DISKUZE....coutiiiiteiteeee ettt ettt e 45
3.5 ZAVER .ottt 52
SEZNAM POUZITE LITERATURY 54
SEZNAM ZKRATEK 65
SEZNAM OBRAZKU 66
SEZNAM GRAFU 67

SEZNAM PRILOH 69




1. UVOD

Tato bakalafska prace se zabyva problematikou sedavého chovani zakt, konkrétné
na druhém stupni zakladnich Skol. Jejim cilem je na zdklad¢ relevantni literatury poskytnout
vystizné a co nejaktualnéjsi informace o této problematice a soucasn¢ zmapovat aktudlni situaci
na Ceskych skolach prostfednictvim dotaznikového Setfeni mezi zaky druhého stupné a jejich
uciteli. Dotaznik pro zaky se zaméfuje na jejich sedavé aktivity ve Skole i mimo ni a na pfipadné
kompenzacni pohybové €innosti, zatimco dotaznik pro ucitele zkouma jejich vnimani tohoto

problému a pfistupy k jeho feseni ve vyuce.

Sedavy zptsob Zivota je v dneSni spolecnosti jednim z nejvyznamnéjSich faktort
ovliviwyjicich zdravi populace, a to jiz od raného véku. V publikaci od Muzika a Vicka (2010)
se lze docist, Ze déti travi dlouhé hodiny v sedé nejen ve Skolnim prostfedi, ale 1 doma
pii piipravé na vyucovani ¢i pii pouzivani digitalnich technologii. Dale uvadi, ze tento zivotni
styl miize vést k naruseni spravného vyvoje pohybového aparatu a s tim spojenym zdravotnim

problémim.

V moderni digitalizované spole€nosti travi mnozi Zaci vétSinu svého Casu v sedé témet
bez fyzické aktivity. Znepokojujici je nejen mnozstvi ¢asu straveného v sed¢, ale také
skute¢nost, Ze sedavé chovani asto neni fyziologicky spravné kompenzovano pohybem. Skolni
prostiedi, kde Zaci travi podstatnou Cast dne, pfitom nabizi idedlni prostor pro zavedeni
preventivnich opatfeni, kterd by mohla pomoci minimalizovat negativni dopady sedavého
chovani. Organizované pohybové piestavky, ergonomické upravy Skolniho nabytku ¢i edukace
v oblasti zdravého pohybu mohou vyznamné pfispét k prevenci nespravného drzeni téla

a dalSich zdravotnich problémi spojenych s nedostatkem fyzické aktivity.

Pohybova aktivita u adolescentd je diilezitd pro celkové zdravi a rozvoj. Pomaha
udrzovat fyzickou kondici, podporuje spravny vyvoj pohybového aparatu, a ma pozitivni vliv
na psychiku. Naopak vady postury ziskané ¢i neodstranéné v této zavérecné rustové etapé
jedince maji zpravidla celozivotni disledky a krom fyzického zdravi a duSevni pohody mohou
byt zdrojem nemalych spoleCenskych nakladli (nemocnost, 1é¢ebné vylohy, vyplaceni
nemocenské, snizené pracovni uplatnéni apod.) (Maekawa et al., 2021; Jia a Vu, 2023).
Wawrzyniak et al. (2017) ve svém ¢lanku piSe, Ze pravidelny pohyb rovnéz ptispiva k prevenci
obezity, podporuje socidlni interakce a muze zlepsit akademické vysledky. Adolescence
je podle n¢j kliCovym obdobim pro formovani zdravych navykt, a pohybova aktivita hraje

v tomto procesu diileZitou roli. Problematika sedavého chovéni a jeho vliv na zdravi zaki



je proto nejen aktudlnim, ale i spoleCensky vyznamnym tématem, které si zaslouzi zvySenou

pozornost.

Téma této prace bylo zvoleno s ohledem na rostouci zdravotni problémy spojené
se sedavym chovanim u déti a adolescentd. V poslednich letech se problematika vadného drzeni
téla a pohybové inaktivity stava stale naléhavéjsi, pfiCemz mnoho studii upozornuje na jejich
negativni dopady nejen na fyzické, ale 1 psychické zdravi jedince (Teychenne, Costigan a
Parker, 2015). D¢ti dnes travi stale vice Casu pfed obrazovkami, coz vede ke zkraceni doby
vénované spontannimu pohybu a venkovnim aktivitdm. Tento trend je patrny nejen v domacim
prostredi, ale i ve Skolach, kde ¢asto chybi dostate¢né mnozstvi ptirozeného pohybu v ramci

vyucovani i mimo ngj.

Vybér tohoto tématu vychazi i z osobniho z4jmu o oblast zdravi a pohybového vyvoje
déti. Cilem této prace je zprosttedkovat aktualni data o sedavém chovani zakl na ceskych
Skoléch a pfiblizit jeho vliv na jejich zdravi a pohybovy aparat. Prace se zamétuje na zmapovani
situace ve Skolnim prostiedi a poukazuje na dilezitost prevence, kterd mlize pomoci piedchazet
disledkiim sedavého chovani, jez by v pozd¢jsich letech mohly vést ke zdravotnim problémim
vyzadujicim naslednou intervenci. Skolni prostiedi piedstavuje idealni platformu pro plosnou
implementaci preventivnich programti zamétenych na podporu spravného drzeni téla a zvySeni

pohybové aktivity déti, a pravé na tyto aspekty se prace soustredi.

2. TEORETICKA CAST
2.1 Uvod do pohybu a pohybové aktivity
2.1.1 Definice pojmu

Lidska aktivita je primarné zaméfena na uspokojovani riznych potieb, mezi néZ patii
1 potfeba pohybu. Pohybovou aktivitu (PA) lze chapat jako souhrn ¢innosti provadénych
kosternim svalstvem, které vyzaduji energeticky vydej a zapojeni vSech fyziologickych funkci

(Mékota a Cuberek, 2007).

Dle autori Caspersena, Powella a Christensona (1985) pohybova aktivita zahrnuje
jakykoli pohyb téla vyvolany cinnosti kosternich svall, ktery vede k vydeji energie,
meéfitelnému v kilokaloriich. V kazdodennim zZivoté se miize projevovat v riznych podobach
—od pracovnich ¢innosti ptes sport a kondi¢ni aktivity az po doméaci prace a dalsi formy pohybu.
Kazdy ¢lovek vykondva pohybovou aktivitu k udrzeni zivota, avSak jeji mnozstvi je do znacné

miry individudlni a maze se vyrazné liSit mezi jednotlivci 1 v priabehu ¢asu u jednoho Clovéka.



Dalsi vyznamnda, podobna a zaroven souborna definice pochazi od WHO (2024),
ktera zdlraznuje roli pravidelné pohybové aktivity pro prevenci chronickych onemocnéni
a podporu celkového zdravi. WHO ji popisuje jako ,,jakykoliv pohyb téla, ktery je produkovan
kosternimi svaly a vyzZaduje vydej energie. Pohybova aktivita zahrnuje veSkery pohyb,
at’ uz v ramci volnocasovych aktivit, dopravy na rizna mista, nebo jako soucast pracovnich
¢i domacich povinnosti. Na zdravi pozitivné puisobi jak pohyb stiedni intenzity, tak intenzivnejsi
fyzicka aktivita. Mezi nejbeznéjsi formy pohybu patii chiize, jizda na kole, sport, rekreacni
aktivity a hry, které lze provozovat na jakékoliv urovni dovednosti a které mohou prinaset
radost vsem vékovym skupinam.” Organizace dale zdlraziiuje vyznam pravidelné pohybové
aktivity pro prevenci chronickych onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni choroby,
diabetes mellitus II., obezita a osteopordza, ale také jeji spojeni s dusevnim zdravim, spankem

nebo kognitivnimi funkcemi.

Pate et al. (1995) rozsifuji pojeti pohybové aktivity tim, ze ji rozdéluji do riznych
kategorii, jako jsou aerobni cviceni, posilovani svalil a aktivity zaméfené na zlepSeni flexibility
a koordinace. Pohybovou aktivitu charakterizuji jako jakoukoli ¢innost, kterd podporuje zdravi
srdce, plic a svald, pfispiva ke zvySeni fyzické zdatnosti a ma pozitivni vliv na dlouhodobou

télesnou pohodu.

Nékteti autofi vymezuji pojem PA v mnohem S§ir§im métitku nebo s uvedenim jinych
determinant. Takové §ir§i chdpani pojmu lze najit u autorky Stackeové (2009), kterd pise,
7ze PA je souhrn zdkladnich pohybovych aktivit a dovednostné zaméfenych aktivit
strukturovanych v urcitém cCasovém obdobi jako je doba pobytu ve Skole, doba mimo Skolu,

doba v rodin¢, jednotlivé dny, mésice nebo 1 kratsi Casové useky, napiiklad Skolni prestavky.

2.1.2 Vyznam pohybové aktivity v Zivoté ¢lovéka
,,Pohybuji se, tedy jsem.”
- Haruki Murakami

Pohyb je nedilnou soucasti vSech funkci lidského organismu. Po tisice generaci se lidské
télo vyvijelo v podminkach vyzadujicich vysokou turoven pohybové aktivity, na kterou
se postupn¢ adaptovalo. Jako lovec a sbéra¢ musel clovék denné vénovat nékolik hodin fyzické
¢innosti, aby si zajistil potravu a tim 1 potfebny energeticky pfijem. Tento Zivotni styl formoval
lidskou fyziologii, ktera je dodnes ptizplisobena vysoké pohybové zatézi. Geneticka vybava
novorozence Vv soucasnosti zlstdva prakticky stejnd jako pfed padesati tisici lety,

avSak jeho zivot v technologicky vyspélé spolecnosti se vyrazné 1isi (Mékota a Cuberek, 2007).



Podle WHO (2024) ptinasi pravidelnd pohybova aktivita fadu fyziologickych vyhod,
véetn¢ zlepSeni funkce kardiovaskularniho systému, posileni svali a kosti, podpory
metabolismu a udrzeni zdravé télesné hmotnosti. Zaroven hraje kli¢ovou roli v prevenci
civilizaCnich onemocnéni, jako jsou obezita, diabetes 2. typu, hypertenze a nckteré typy
rakoviny. Nedostate¢nd uroven pohybové aktivity muize zvysit riziko pfedCasného umrti

0 20 % az 30 % ve srovnani s dostate¢n¢ fyzicky aktivnimi jedinci.

Krom¢ fyzickych pfinosi ma& pohyb vyznamny vliv na psychické zdravi.
Pomaha snizovat hladinu stresu, podporuje tvorbu endorfinti, zlepSuje naladu a kvalitu spanku.
Vyzkumy naznacuji, ze pravidelnd fyzickd aktivita miZze hrat roli pfi prevenci deprese
a uzkostnych poruch (Maekawa et al., 2021). Dle WHO (2024) pohyb zaroveit podporuje
kognitivni funkce, jako je pamét’ a koncentrace, coz je dllezité nejen pro déti, ale 1 pro dospélé

a seniory.

M¢ckota a Cuberek (2007) ve své publikaci zdaraziiuji dualezitost PA
nejen kvili zdravotnim pfinosiim a vys$si produktivité, ale také kvili pozitivnim prozitklim,
které s sebou prinasi. Patii sem pocit radosti z pohybu, uvolnéni endorfint zlepsujicich naladu,
¢i uspokojeni z vitézstvi ve hie. Pohyb v pfirodnim prostiedi navic umoziuje objevovani
novych mist a podporuje socialni interakce, ¢imz piispiva ke stmeleni kolektivu. Tyto benefity
se vSak projevi pouze tehdy, pokud je pohybova aktivita ptizplisobena véku a zdravotnimu

stavu jedince — priliSna zatéz miiZze vést k unave, oslabeni a ztrat€¢ motivace k dalsi ¢innosti.

Pohybova aktivita neni jen otdzkou individudlniho zdravi, ale také klicovym faktorem
ovliviyjicim kvalitu zivota celé spolecnosti. ZvySeni uUrovné fyzické aktivity populace
by mohlo vést k vyraznému snizeni zdravotnich nakladii a zvySeni produktivity. Z tohoto
davodu je nezbytné, aby podpora pohybu byla soucasti vetejného zdravi a vzdélavaci politiky

(Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

2.1.3 Chybéjici ¢i nedostateéna pohybova aktivita

WHO (2024) uvadi, ze pravidelné¢ monitoruji vyvoj v oblasti pohybové aktivity.
Jejich studie pfisla s vysledky, Ze fyzicka neaktivita se globalné zvySuje — v roce 2022 bylo
31 % dospélé populace fyzicky neaktivni, coZ je ndrtst oproti roku 2010. Ocekava se,
Ze tento podil do roku 2030 vzroste na 35 %. Zeny jsou méné aktivni nez muzi, pfi¢emz tento
rozdil pfetrvava od roku 2000. Neaktivita se zvySuje s vékem, zejména po 60. roce zivota.
Kriticka je také situace mezi adolescenty, kde je az 81 % fyzicky neaktivnich, pfi¢emz divky

vykazuji je§té vy$si miru neaktivity nez chlapci. Urovenn pohybu je ovlivnéna celou fadou



faktorti, v€etné socialnich a ekonomickych podminek, které urCuji dostupnost a moznosti

aktivniho zivotniho stylu.

Pro lepsi porozuméni pojmu fyzickd (ne)aktivita je vhodné uvést i zpisob jejiho
kvantitativniho rozdéleni. Podle Ministerstva zdravotnictvi CR (2024) se urovenn fyzické
aktivity rozd¢luje do Ctyt kategorii. Fyzicky neaktivni jedinci kromé béznych dennich ¢innosti
nevykondvaji Zadné pohybové aktivity stfedni ani vyssi intenzity. Malo fyzicky aktivni sice
n¢jakou aktivitu vykonavaji, avsak jejich tydenni objem nedosahuje doporucené urovné.
Fyzicky aktivni osoby spliuji doporuc¢eni — 150 az 300 minut aktivity stfedni intenzity
nebo 75 az 150 minut vys$i intenzity tydné, piipadné jejich kombinaci. Vysoce fyzicky aktivni
pak tyto hodnoty piekracuji, tedy vykonavaji vice nez 300 minut aktivity stfedni nebo vice
nez 150 minut vyssi intenzity tydné. Toto rozdé€leni napomahd piesnéji vymezit, co jiz lze

oznacit za fyzickou neaktivitu a co nikoli.

Nedostatek pohybové aktivity pfedstavuje globalni problém, ktery se vyznamné odrazi
na zdravi jednotlivct i celé spolecnosti. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020)
ptispiva sedavy zpusob zivota ke vzniku fady chronickych onemocnéni, jako jsou
kardiovaskularni choroby, cukrovka 2. typu, osteopordza a nékteré typy rakoviny. Inaktivita
se rovnéz podili na zvySovani vyskytu obezity, kterd je jednim z hlavnich rizikovych faktorti

pro dalsi zdravotni komplikace.

U déti mize nedostatek pohybu vést k zdvaznym nasledktim, véetné vadného drzeni
téla, oslabeni svalstva, snizené imunity a zhorSeni psychického zdravi. Publikace od Kalmana,
Hamiika a Pavelky (2009) uvadi, ze sedavy zivotni styl m4 negativni vliv na schopnost
soustfedéni, zvySuje riziko Uzkostnych stavii a pfispiva k rozvoji depresi. Tyto psychické

dopady mohou ovlivnit nejen Skolni vykonnost, ale také celkovou kvalitu zivota ditéte.

Nedostatek fyzické aktivity ma ale 1 vyznamné ekonomické dopady. Podle ufedniho
veStniku Rady Evropské unie (2021) nesou evropské zemé znacné ndklady spojené s fyzickou
inaktivitou svych obyvatel. Tyto naklady zahrnuji zvySen¢ vydaje na zdravotni péci, snizenou
produktivitu prace a pred¢asna umrti. Véstnik uvadi, ze podpora pravidelné fyzické aktivity
muize vést k vyznamnym ekonomickym piinostim, véetné sniZzeni ndkladli na zdravotni péci

a zvyseni produktivity.

2.1.4 Pohybova aktivita u déti
V kontextu détského vyvoje je pohyb nenahraditelny. Déti, které se pravidelné hybou,

maji lepsi télesnou zdatnost, pevnéjsi zdravi a Casto dosahuji lepSich vysledkd ve Skole



(Kalman, Hamiik a Pavelka, 2009). Nedostatek pohybu naopak muze vést k zavaznym
nasledkiim, jako je vadné drZzeni tcla, obezita nebo i oslabeni socidlnich dovednosti.
Skolni prostiedi by proto mélo podporovat pohyb déti nejen bhem télesné vychovy,
ale také prostiednictvim aktivnich piestavek a dalSich pohybovych programt

(M¢kota a Cuberek, 2007).

Jak jiz bylo zminéno, pravidelnd fyzicka aktivita v détstvi a dospivani je nezbytna.
Ovliviuje zdravy vyvoj pevnosti kosti a funkcnosti svalového aparatu. Také napomaha
k udrzeni optimalni télesné hmotnosti a pfinasi vyznamné zdravotni ptfinosy v dospélosti
i ve stafi (Hardman a Stensel, 2009). Kraut et al. (2003) dopliuje, ze détstvi a dospivani jsou
klicovymi obdobimi, kdy se kontinualné s biologickym a psychomotorickym vyvojem formuji
vztahy a postoje déti a mladeze k pohybové aktivité. Pravidelnd Ucast déti a mladeze
v organizované i volnocasové PA ptiznivé ovliviiuje také jeji vyssi provadéni v nasledné

dospélosti.

Podle studie od Caponnetto (2021) méa PA, 1 kromé fyzického zdravi, vyznamny vliv
na psychickou pohodu déti. Pravidelny pohyb podporuje produkci hormont, které ptispivaji
ke snizeni stresu a zlepSeni nalady. Déti, které jsou fyzicky aktivni, ¢asto 1épe zvladaji Skolni
povinnosti, maji lepsi schopnost koncentrace, lepsi pamét’ a kognici, a vykazuji vyssi uroven
sebevédomi. Vyzkumy (Wawrzyniak et al, 2017; Maekawa et al., 2021) rovnéz potvrzuji,

7e pohybova aktivita mize hrat preventivni roli pfi vzniku uzkostnych poruch a depresi.

Mnohé pohybové aktivity také pfiznivé ovliviiuji nejen fyzické zdravi, ale 1 psychicky
a socialni stav clov€ka. Sportovni soutéze pfinaSeji mnoha lidem vnitini uspokojeni
z pohybového vykonu, zatimco jini hledaji psychickou pohodu v nesoutéZnich aktivitach,
jako je chtize, nordic walking, rekrea¢ni béh, jizda na kole, plavani, aerobik nebo tanec. Pokud
jsou tyto ¢innosti vykonavany ve skupiné s rodinou, spoluzéky ¢i prateli, mohou pozitivné
pfispivat k celkové bio-psycho-socidlni pohodé. Ve vzdé€lavacim prostfedi je proto dilezité
vnimat pohyb nejen jako povinnou souc¢ast vyuky, ale 1 jako prostfedek k podpofe socidlnich

vztaht mezi détmi i mezi détmi a pedagogy (Muzik, Serakova a Janoskova, 2019).

2.1.5 Doporucena pohybova aktivita
Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020) by déti a dospivajici
meli denné vykonavat alespoii 60 minut pohybové aktivity stiedni az vysoké intenzity,

coz zahrnuje jak strukturované sportovni aktivity, tak pfirozeny pohyb béhem her a prestavek.



Tato aktivita by méla zahrnovat aerobni cviceni, které podporuje kardiovaskularni zdatnost,

a alespon tfikrat tydné posilovaci cviceni zamétend na posileni svalt a kosti.

Cesti odbornici navrhli doporuéent tykajici se pohybové aktivity Geskych déti v kontextu
zdravého Zzivotniho stylu. Doporucuji denni pocet krokli v rozmezi 10 000 az 14 000,
minimalné 90 minut pohybovych aktivit stfedni az vyssi intenzity denn¢ a aktivni zapojeni déti
do organizovanych pohybovych programi, vcetné povinnych i nepovinnych Skolnich aktivit

zamétenych na pohyb (Ministerstvo zdravotnictvi, 2020).

Doporucena pohybova aktivita by méela byt vSestranna a zahrnovat rizné druhy aktivit,
jako je béh, skakani, plavani nebo tymové sporty. Vyzkumy naznacuji, Ze pestrost pohybovych
aktivit zvySuje jejich atraktivitu pro déti a pfispiva k lepSimu rozvoji jejich pohybovych
schopnosti (Mé&kota a Cuberek, 2007). Ceské $kolni inspekce (2021) zdtraziiuje, Ze kromé
organizovanych sporti je dilezité, aby déti mély moznost pfirozeného pohybu,
napiiklad prostfednictvim her nebo aktivniho transportu do Skoly. Néazornou vizualizaci
riznorodych forem pohybové aktivity a jejich doporucené denni cetnosti poskytuje obrazek 2.1,

zpracovany dle autord Muzika a Muzikové (2014).

Obrazek 2.1 Nazorna pyramida pohybu pro déti z publikace Pohyb a VyZiva (Muzik a Muzikova, 2014)

Provedn alespoil jednou za den.
1 porce pohybu
=202 30 minut
v pohybu

S velkym dsilim:

Hodné se zadvcham: Déim si nejmeéng
1 porci denné.
Trochu se zadychdm: ?:I:r:; I;Zj:;in!
pii prillezkich, '

pli rychlejsi chizi, pfi hréch s miem,
pobihén, projizdce skikinf panika,

na in-linech, poskakovdni p!es
na bruslich, na kole, mmp:m
na kolob&Zce apod. pomalejSim .

Dvim si nejmeéng
3 porce denné.

— |
Nezadychim se,
ale pohybuji se:



Vhodné prostiedi je kliCovym faktorem pro podporu doporucené pohybové aktivity.
Skoly by mély nabizet kvalitni t&lesnou vychovu, organizovat pohybové piestavky a poskytovat
pristup k venkovnim sportovistim. Zarovenn by meély podporovat aktivni formy dopravy,
jako je chize nebo jizda na kole, které mohou byt zaclenény do kazdodenniho Zivota déti

(Kalman, Hamiik a Pavelka, 2009).

Pokud jde o stanoveni limitd pro dobu stravenou sedavym chovanim u obrazovek,
podle Académie des sciences, Académie nationale de médecine a Académie des technologies
(2019) je to predevsim ukolem rodicu, aby nastavili jasna a konzistentni pravidla pro Cas
straveny pfed obrazovkou. Misto toho by mél byt tento ¢as vénovan fyzickym aktivitam,
které ptispivaji k rozvoji zdravych navykt a zlepSuji celkovou kvalitu zivota. Omezeni

sedavého chovani je tedy také dileZitou soucasti pohybovych doporuceni pro déti.

2.2 Charakteristika ditéte starSiho Skolniho véku

Starsi skolni vek predstavuje kliCovou etapu vyvoje ditéte a tvoti prechod mezi détstvim
a dospivanim. Toto obdobi za¢ina kolem jedenactého az dvanactého roku a trva do patnécti let,
pficemz zahrnuje fazi prepubescence, kterd kon¢i pfiblizné ve tiinacti letech,
a nasledné pubescenci, jez trvd zhruba do patnactého roku. Poté nasleduje adolescence,
ktera pokraduje az do 21 let (Spaithelova, 2008). B&hem této doby dochézi k vyraznym
fyzickym, psychickym i socidlnim zméndm, jejichZz vysoké tempo i individualni pribéh
jsou ovlivnény cinnosti endokrinnich 714z a rozdilnosti v produkei jejich hormont,

coz vyznamn¢ formuje jedince na cesté k dospélosti. (Pefic, 2012).

vvvvvv

s minulymi dekddami, pfi¢emZ v sexudlnim vyvoji miZe dochézet k urychleni az o tfi roky.
Tento trend je ovlivnén socidlnimi podminkami, vnéjSimi podnéty, kvalitnéj$i vyzivou
a zivotnim stylem (Janda, 1981). Naptiklad nedédvna studie ukazuje, Ze kazda Sesta divka dnes
vstupuje do puberty jiz v osmi letech, zatimco pfed 25 lety to byla pouze jedna ze sta

(Carr-Gregg a Shale, 2010).

2.2.1 Télesny vyvoj

Na zacatku starSiho Skolniho v€ku dochdzi k druhé strukturdlni proméné téla.
Projevuje se vyraznym ristem a zménou télesnych proporci. U chlapcti je ro¢ni nartst vysky
pfiblizné 10-12 cm a hmotnosti kolem 6 kg, u divek je to pfiblizn¢ 9 cm a 5 kg (Pefic, 2012).
Dle Ri¢ana (2021) je tento riistovy spurt zplisoben zvysenou aktivitou Zlaz s vnitini sekreci

a hormondlnimi zménami souvisejicimi s pohlavnim dozravanim.



V pozdé¢jsim obdobi puberty (13—15 let) dochazi k postupné stabilizaci télesnych
proporci, kdy se zpomaluje rist koncetin a dochédzi k rozvoji svalstva a vnitfnich orgéni.
Zaroven se ustaluje vdha mozku a probiha pohlavni dozravani, které dité pretvaii v biologicky
dospélého jedince. Tento proces ovliviluje nejen télesny vyvoj, ale 1 psychiku,
piicemz hormonalni zmény mohou vést ke zvySené¢ emocni labilité a uzkostnosti. T¢lesné
zmény mohou byt vniméany citlive, coz v krajnich ptipadech vede k poruchdm piijmu potravy,
jako je mentalni anorexie. U chlapct dochazi k rozvoji svalové hmoty, rozsifeni ramen a mutaci
hlasu, zatimco u divek k naristu tukové tkané, rozsifeni bokili a nastupu menarché

(Kolatikova, 2010).

V obdobi puberty se také snizuje nemocnost déti ve srovnani s predchozimi lety.
Castdji se vsak objevuji ortopedické problémy, jako je nespravné drzeni téla,
které miize byt zplisobeno nevhodnym sezenim ve Skolnich lavicich, oslabenim svalstva
nebo celkovou unavou. Rovnéz dochazi ke zvySenému vyskytu trazd, zejména zlomenin
a jinych poranéni pii sportovnich aktivitich, Casto v duisledku nevhodné zvolenych her.
Umrtnost v tomto vékovém obdobi je sice nizka, avSak vyznamny podil
na ni ma sebevrazednost, coZz poukazuje na dilezitost zaméteni se na vychovné a socidlni

aspekty vyvoje déti (Vagnerova, 2007).

2.2.1.1 Pohybovy vyvoj
Kucera, Kolat a Dylevsky (2010) ve své publikaci uvadi, ze star$i Skolni vék
je vyznamnym obdobim potiebujici raciondlni pohybovou stimulaci, jelikoz zahrnuje dobu

pfed pubertou, samotnou pubertu i obdobi po ni.

Obdobi puberty je povaZzovano za kritickou fazi vyvoje. ZvySena hormondlni produkce
vede k vyraznym celkovym zménam organismu, véetné nardstu svalové hmoty a zmén v kostni
struktufe. Charakteristicka je 1 schopnost svalové ptrestavby na zaklad€ jednostranného pretizeni
(hypertrofie) nebo naopak nedostate¢né stimulace (hypotrofie). Nervovy systém je v této fazi
témeét dokoncen, coZ umoziiuje efektivnéjsi pohybovou €innost, av§ak zaroven zvySuje riziko
pietizeni. Svalova sila a pohybova energie rostou, ale vazivové tkang, jako jsou Slachy a vazy,
nemusi byt na tuto zatéz dostateCné ptipraveny, coZz zvySuje riziko Urazii a pietizeni.
Z téchto diivodi ma pohyb v tomto obdobi vyznamnou roli — miize pfispét k harmonickému
rozvoji, ale pfi jednostranném zatizeni hrozi vznik nezadoucich odchylek (Kucera, Kolaf

a Dylevsky, 2010).



Podle Kolatikové (2010) se snizuje podil spontdnnich neorganizovanych aktivit,
pfiCemz roste zdjem o organizované sportovni ¢innosti zaméfené na rozvoj pohybovych

schopnosti a dovednosti.

Postupné se také prohlubuji rozdily mezi pohlavimi — chlapci maji vyssi pozadavky
na télesnou zatéz a jejich vykonnost v silovych a vytrvalostnich aktivitach stoupa,
zatimco divky preferuji aktivity spojené s estetikou pohybu, flexibilitou a obratnosti.
Vykonnost jednotlivych organovych soustav se postupné zvysSuje, coz se projevuje lepsi

fyzickou kondici (Muzik, Serakova a Janoskova, 2019).

V posledni fazi dospivani dochazi k vyraznym zménam v dimenzich fyzického ristu,
sexudlniho zrani a socialné-emocniho vyvoje. Zakladni pohyby se stavaji vyzralejSimi,
zejména v oblasti stability, lokomoce a manipula¢nich dovednosti, coz usnadiuje zaclenéni
specializovanych pohybovych dovednosti do pohybového repertoaru. Reakéni ¢asy dosahuji
urovné dospélosti kolem 16. az 17. roku. Posturdlni nastaveni détského véku mizi a nahrazuje
ho stabilni postava dospé€lého jedince. Individudlni rozdily se nejvice projevuji v pozdni
adolescenci, kdy dochazi k dokonalé koordinaci pohybt hornich i dolnich koncetin a trupu

(Kucera, Kolar a Dylevsky, 2010).

Nerovnomérny rozvoj svali a kosti, rostouci fyzickd zat€z a negativni navyky
z predchozich vyvojovych fazi mohou vést k oslabeni pohybového aparatu. V tomto obdobi
je télo obzvlasteé nachylné k poranénim kloubli a kosti, coz souvisi nejen s neukoncenym
vyvojem opérné soustavy, ale také s typickou vitalitou dospivajicich, kteti Casto preceniuji

své fyzické schopnosti (Ducaiova, 2006).

Ducaiova (2006) dale zdiraziiuje vyznamny vliv ergonomie Skolniho prostiedi,
zejména vyska sedaciho nabytku a umisténi pracovni plochy, na drZeni téla. K celkovému
zdravi pohybového aparatu pfispiva i spravny stravovaci reZim, ktery zahrnuje vyvazeny piijem
mineralti a vitamintl, dostatecnou hydrataci a dodrzovéni zasad, jako je vyhybani se sportovni

aktivit¢ ihned po jidle.

Zavaznym rizikem pro dospivajici je také uzivani navykovych latek, mezi které patii
alkohol, nikotin, marihuana ¢i t€kavé latky, jeZ mohou negativné ovlivnit nejen fyzicky vyvoj,

ale 1 celkové zdravi mladého organismu (Ducaiova, 2006).
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2.2.1.2 Hruba a jemna motorika

V obdobi adolescence dochdzi k rozvoji jak hrubé, tak jemné motoriky, pticemz kazda
z nich hraje kli¢ovou roli v pohybovém a koordina¢nim vyvoji jedince. Pohyby jsou presnéjsi
a efektivnéjsi. Schopnost uceni novym pohybovym dovednostem se v této fazi zrychluje

(Peri¢, 2012).

Hruba motorika zahrnuje pohyby spojené se stabilitou, posturdlni kontrolou
a manipulaci s télem v prostoru. Mezi hlavni pohybové dovednosti patii béh, skékani,
pieskakovani, balancovani ¢i lezeni. Tyto pohyby umoznuji efektivni kontrolu téla v riznych
situacich a jsou klicové nejen pro sportovni a rekreacni aktivity, ale i pro bézny pohybovy
rozvoj. V obdobi adolescence se zvySuje schopnost kombinace vice pohybovych prvki,
ptekazek, coz se mlze projevit napiiklad v z4jmu o parkour, horolezectvi ¢i gymnastiku.
Dulezitou roli hraje také zlepSeni reakéni doby a schopnost rychle ménit smér pohybu,

coz je vyznamné pro kolektivni i1 individualni sporty (Kucera, Kolat a Dylevsky, 2010).

Jemna motorika se rozviji zejména v oblasti koordinace oko-ruka, coZ vede ke zlepSeni
reakéniho Casu a zvySeni zrucnosti. Dochézi k vice preciznimu ovladani rukou pti tichopu
a manipulaci, coz se projevuje v ¢innostech, jako jsou domaci prace, hra na hudebni néstroje,
psani, ¢i ve sportovnich aktivitach. Dité k ¢innostem vyuzivd jak svou dominantni ruku,
tak 1 tu nedominantni. Tyto bilateralni dovednosti hraji v tomto véku velkou roli

(Kucera, Kolat a Dylevsky, 2010).

Pefic (2012) ale také upozoriiuje, Ze v dasledku télesnych zmén béhem puberty mize
jesté dojit k do¢asnému zhorSeni koordinace pohybti a fyzické vykonnosti. Nerovnomérny rist
ovliviiuje koordinaci pohybt, coz mize vést k docasné neobratnosti a zhorSeni motorickych
schopnosti. Stejné informace se lze docist 1 v publikaci od Macka (2003) - piechodna
nekoordinovanost pohybti je podle né&j zplisobena disproporénim ristem koncetin vici trupu,
coz vyZaduje adaptaci na nové t€lesné proporce. Kucera, Kolai a Dylevsky (2010) dodavaji,
ze organismus ditéte si znovu ,,0svojuje” zndmé pohyby za jinych podminek (kvalitativnich
1 kvantitativnich). Proto miize, z hlediska koordinac¢nich ptedpokladii, dochazet po 12. roce

zivota k obdobi ¢aste¢né stagnace.

2.2.1.3  Vadné drZeni téla
Vadné drzeni téla (VDT) lze definovat jako stav, kdy dochazi k odchylkam

od optimélniho postaveni télesnych segmentl, aniz by byly pfitomny strukturdlni zmény
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na skeletu. Tyto odchylky mohou byt funkéné nevyhodné a vést k dalSim pohybovym
dysfunkcim. Spravné drzeni téla je vysledkem rovnovdhy mezi jednotlivymi svalovymi
skupinami, zatimco pifi vadném drzeni dochazi k nerovnovaze mezi posturalnimi a fazickymi
svaly. Tato svalova dysbalance se projevuje zménami v postaveni patefe a dalSich casti téla,
coz muze negativn¢ ovlivnit jak statickou, tak dynamickou funkci pohybového aparatu

(Levitova, 2015).

Star$i piistupy k vadnému drZeni téla, jak popisuje Serakova (2006), ¢asto povazovaly
jakékoliv odchylky od "idealni" postury za problém. NejcCastéjsi formou vadného drzeni
byla chabd postava, charakterizovana schoulenim, svéSenou hlavou a kulatymi zady.
Tento pohled na VDT vychazel z predstavy, ze existuje jedno spravné postaveni téla,

jehoz jakékoliv odchyleni znamené zdravotni problém a riziko bolesti.

Nov¢jsi pristupy vsak zpochybiiuji tuto ,,rigidni* definici. Podle vyzkumi Ledermana
(2011), Swaina et al. (2020) a O'Sullivana (2012) neni pfitomnost posturdlnich odchylek
automaticky spojena s bolesti nebo dysfunkci. Diiraz je kladen na pohybovou variabilitu
a schopnost téla ptizptsobit se riznym poloham a zatézim, spiSe nez na dosazeni jakékoliv
"idedlni" statické pozice. Lederman (2011) napiiklad zjistil, Ze mezi konkrétnimi posturalnimi
odchylkami a bolesti nebyla nalezena konzistentni souvislost, a Ze télo ma schopnost Siroké
funkéni variability, aniz by to znamenalo patologii. Swain et al. (2020) také ukazali, Ze staticka
korekce drzeni téla nema vyznamny vliv na prevenci bolesti zad. O'Sullivan (2012) zdlraziuji,
7e bolesti zad jsou multifaktoridlni a zahrnuji nejen biomechanické, ale 1 psychosocialni

faktory.

Tento novy pohled na VDT se zamé&fuje na to, Ze kazdy ¢lovék ma individualni zptlisob
drzeni téla, ktery nemusi byt patologicky, pokud nevede k bolesti nebo funkénim omezenim
(O'Sullivan, 2012; Swain et al., 2020). Tento dynamicky pohled je obzvlast dilezity
u déti, kde je motoricky systém stale ve vyvoji a kde dlouhodobé statické zatéZze mohou

negativng ovlivnit drzeni téla (Kucera, Kolat a Dylevsky, 2010).

Podle Kubata (1982) maji na drzeni téla vliv nejen vrozené predispozice a tvar patete,
ale 1 dusSevni a télesny stav ditéte a jeho fyzicka zdatnost. Ve Skolnim véku se na rozvoji
vadného drZeni téla podili dlouhodobé sezeni v nevhodnych Skolnich lavicich, téZké Skolni

tasky a nedostatek pohybu, coz mtize vést k nerovnomérnému rozvoji posturalniho svalstva.

Také poruchy zraku, dychaci obtize nebo opozdény duSevni vyvoj mohou byt faktory,

které k VDT piispivaji (Muzik, Serdkova a Janoskova, 2019). Vliv na posturu miZe mit i
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nespravna aktivace svalil, coz mize vést k morfologickym zménam jako jsou valgozita kolen

nebo plochonozi (Kolat, 2002).

Déti jsou obzvlast’ citlivé na dlouhodobou statickou zatéz a omezenou pohybovou
aktivitu, coz miize vést k poruchdm drzeni téla (Kolisko, 2003). Dlouhodobé sezeni,
nizkd uroven pohybové aktivity a jednostrannd sportovni specializace mohou mit negativni
dopady na jejich drZeni téla. V nékterych ptipadech miize VDT vést i1 k dal§im zdravotnim
problémtim, jako jsou poruchy dychani (Serakova, 2006).

Kromé fyzickych dusledki mize pfipadné vadné drzeni téla negativné ovlivnit
1 psychiku ditéte. DéEti s posturalnimi odchylkami mohou mit nizsi sebevédomi a byt mén¢
aktivni ve sportu a dalsich volno¢asovych aktivitaich (Muzik, Serakova a Janoskova 2019).
Pokud neni problém vcas diagnostikovan a feSen, mize vést k trvalym strukturdlnim zménam

v pohybovém aparatu (Kolatikova, 2010).

2.2.1.4 Prevence a korekce vadného drzeni téla

V publikaci od Serdkové (2006) se uvadi, Zze je mozné ovlivnit VDT cilenymi
prostiedky, mezi které patii kompenzacni, protahovaci, posilovaci, relaxacni a dechova cviceni.
Tato cviceni se vyuzivaji k napravé svalovych dysbalanci i samotného vadného drzeni téla.
Utinnost téchto cvi¢eni je viak podminéna pravidelnosti a vhodnou motivaci ditéte,
pficemz béZznd neatraktivni cviCeni bez podnétl jsou casto nezdzivnd a nelcinna.
Za nejptirozen€j$i formu pohybu se povazuje chiize, domaci prace ¢i prace na zahradé.
Mezi vhodné pohybové aktivity pro déti s VDT patii joga, kalanetika, plavani nebo rekreacni
béh na lyZich. Naopak nevhodné jsou sporty jednostranné zatéZujici pohybovy aparat,
jako je napftiklad squash ¢i tenis. Za efektivni metodu je povazovan také core training, zaméfeny
na zpevnéni hlubokého stabilizatniho systému, ktery ptispiva ke zlepSeni drzeni téla

a ke sniZeni pretiZeni patete.

Skola sehrava kli¢ovou roli v prevenci VDT, protoze pravé zde dité podstupuje
dlouhodobou statickou zat&z. Jako Ui€inn4 opatieni se uvadi zafazovani té€lovychovnych chvilek
béhem vyuky (doporuceno 5-6x denn¢), vyuziti alternativnich pomtlcek k sezeni
(napt. gymbally), sniZzeni objemu jednostranné statické zatéze a dusledna spoluprace skoly
s rodinou. Prevence ma smétrovat nejen k odstranéni pficin VDT, ale také k rozvoji pohybovych
stereotyptl, které budou ditéti slouzit i v dospélosti. Cim dfive je VDT rozpoznano a feseno,

tim vétsi je pravdépodobnost uspéiné korekce (Serakova, 2006).
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2.2.2 Motivace

Motivace, z latinského movere, coz znamena ,,pohybovat se, se v psychologii pouziva
k vysvétleni toho, pro¢ lidé premysleji a jednaji ur¢itym zptisobem. Zahrnuje smér a intenzitu
lidského chovani, tedy volbu konkrétni Cinnosti, vytrvalost pii jejim vykonavéani a usili,
které je do ni vlozeno. Lidské jednani je ovlivnéno fadou faktorii — od vnitinich podnéta,
jako je zvédavost nebo potieba klidu, az po vnéjsi stimuly, naptiklad odmény ¢i hodnoceni

(Dérnyei, 2018).

Blazej (2019) motivaci d€li na vnitini a vnéj$i. Vnitini motivace vychazi z radosti
a uspokojeni ze samotné aktivity, zatimco vnéj$i motivace je zalozena na odménach a trestech.
Pro Zzéky je zadouci, aby pievazovala vnitini motivace, kterd vede k trvalejSimu zajmu o pohyb.
Autor rovnéz odkazuje na tvrzeni, ze vedle téchto dvou typu existuje i amotivace, tedy stav,
kdy jedinec nevykazuje zadné nebo jen minimalni zndmky zdjmu o ¢innost. Motivaci dale
délime na pozitivni a negativni — pozitivni motivace se opira o odmény a piijemné zazitky,
zatimco negativni motivace vyuziva tresty a vyhybani se neuspéchu. Z dlouhodobého hlediska

je vhodnéjsi pouzivat pozitivni motivaci, aby se u zaki nevytvoftil odpor k pohybu.

Sila motivace je rovnéz izce spojena s jeji intenzitou (obr. 2.2). Pokud je podnét pfilis
slaby, naptiklad v podobé nezajimavé odmény nebo minimalniho postihu, jeho motivaéni
ucinek je nizky. Nejvy$si motivacni potencidl ma pobidka stfedni intenzity, kterd podnécuje
zdjem zdka, mliZze mirn¢ zvysit jeho soustfedéni a napéti, ale nezplisobuje nadmérny stres.
Naopak pfilis silna motivace miize vést k pfemotivovanosti, coz mize negativné ovlivnit vykon
zaka — naptiklad pfi zkouskach, kdy nadmérnd nervozita miize zpiisobit vypadky znalosti,

znamé jako ,,okna” (Mares, 2013).

Obrazek 2.2 Vztah mezi motivaci a vykonem (Mares, 2013)

Vysoky

vykon

Nizky
vykon

Mizka Optimalni Vysokd
motivace motivace motivace
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Blazej (2019) déle uvadi, ze motivace je proces, ktery determinuje silu, zaméteni
a trvani chovani. Ve vztahu k pohybovym aktivitim hraje klicovou roli pfi vytvéieni
pozitivniho vztahu déti ke sportu. Pokud dojde k potlaceni vnitini motivace a zajmu o pohyb
v détstvi, mize to vést k problémim v dospélosti. Sport ma pozitivni vliv na celkovou
spokojenost se Zivotem, pomaha snizovat stres, zlepsSuje kognitivni funkce, snizuje miru tizkosti

a podporuje sebehodnoceni i socidlni pfijeti.

Klicovou roli v motivaci zakt hraje prostiedi, ve kterém se nachézeji. Rodice, skola
a trenéfi mohou motivaci vyznamné ovlivnit tim, ze podporuji zdravy psychicky a socialni
vyvoj zakli a pomahaji jim uspokojovat jejich potieby. Individualni pfistup je nezbytny,
protoze kazdy zdk ma odliSné motivacni faktory. Trenéfi a rodice by se méli snazit najit
pro dité vhodny sport nebo cilené pracovat s emoc¢ni slozkou vnitini motivace tak, aby si dité

ke sportu vybudovalo pozitivni vztah (Blazej, 2019).

Doérnyei (2018) ve své publikaci klade diiraz na klicovou roli motivace u ucitelil
v utvareni Skolniho prostfedi a tvrdi, ze mize zasadn¢ ovlivnit pfistup zakt ke vzdélavani.
Ucitelé s vlastni motivaci mohou inspirovat studenty, protoze jejich nadSeni a nasazeni
se prirozen¢ pienasi do vyuky. Podpora a rozvoj motivacnich dovednosti u ucitelt
ma proto vyznamny dopad na motivaci studentl. Vyzkumy naznacuji, ze i kdyz je vrozeny
talent pro vyuku vyhodou, motivacni dovednosti lze rozvijet prostfednictvim cileného
vzdélavani. Hledani idealismu a nasazeni v ucitelich je zasadni, protoze v jejich zkuSenostech
se skryvaji zarodky budouci vize uceni. DalSim vyznamnym faktorem ovliviiujicim motivaci
zaki je dynamika skupiny, kterd mize mit tak silny vliv, Ze jednotlivé motivace a preference
zakli mohou byt potlateny skupinovou atmosférou. Proto je dulezité, aby ucitelé
nejen podporovali individudlni motivaci, ale také védomé pracovali na utvafeni pozitivniho
a soudrzného kolektivu. Spravné pochopeni principi skupinové dynamiky milze pomoci
ucitelim efektivnéji tidit tfidu a vytvaret prostiedi, které pfirozené podporuje aktivni ptistup

ke vzdélavani.

2.3 Drzeni téla a postura

Kucera, Kolat a Dylevsky (2010) definuji posturu jako aktivni drZeni télnich segmentt,
proti plsobeni zevnich sil, ze kterych méa v bézném Zivoté nejvétsi vyznam sila tihova.
Dale upozoriiuje, ze postura neni synonymem vzpiimeného stoje na dvou koncetinach

nebo sedu, ale je soucasti jakékoliv jiné polohy.
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Podobné informace poskytuje i Machova (2010), kterd tvrdi, ze zakiiveni patete
a nespravné drzeni téla jsou Castym disledkem rychlého ristu béhem puberty. Svaly v oblasti
patete se nemusi vyvijet stejnym tempem jako kostra, coz vede k jejich oslabeni a nedostatecné
opora pro patef. Mezi nejcast¢jsi vady patii skoliotické drzeni patete, které se Castéji vyskytuje
u divek, a kyfoza, tedy kulatd zada, ktera jsou typictéjSi pro chlapce. Pro prevenci
téchto problému jsou doporucovany zejména pestré aktivity podporujici rovnoméerny rozvoj
svalstva. Naopak jednostranné zatézujici sporty mohou vést k prohloubeni posturdlnich vad.
Nedostatek pohybu a pfevaha sedavych c¢innosti béhem dospivani muze zvySovat riziko

zakfiveni patefe a dalSich problému spojenych s drzenim té¢la.

Podobna zjisténi potvrzuji 1 vysledky rozsahlejSiho Setfeni od Statniho zdravotniho
ustavu (2016), které jako nejcastéjSi vadu v drZzeni téla identifikovalo ptfedsunuti hlavy,
vyskytujici se u vice nez ¢tvrtiny déti. Kulatd zada a skoliotické drzeni patefe byly rovnéz casté
a nejvice se objevovaly u tfinactiletych. Pfedsun hlavy a zvySena hrudni kyféza se vyskytovaly
astéji u chlapcii, zatimco vyskyt skoliézy se mezi pohlavimi nelisil. Vyznamnym zjisténim
je isouvislost mezi vadnym drzenim téla a bolestmi hlavy, které byly ¢astéjsi u divek a s vékem
ptibyvaly — déti s posturdlnimi vadami je uddvaly vyrazné castéji neZ jejich vrstevnici

s fyziologickym drzenim.

Dalsi studie od Kraténové et al. (2007) se zabyvala prevalenci a rizikovymi faktory
$patného drzeni téla u $kolnich déti v CR. Vyzkum probéhl na vzorku 3600 déti ve véku 7,
11 a 15 let, pfi¢emz Spatnd postura byla diagnostikovana u 38,3 % z nich. NejcastéjSimi vadami
byly ptedsunuté lopatky (50 %), zvySend bederni lordéza (32 %) a kulata zada (31 %). Studie
ukazala, Ze s vékem se prevalence posturdlnich odchylek zvysuje, zejména mezi 7. a 11. rokem,
zatimco mezi 11. a 15. rokem jiZ nebyl rozdil statisticky vyznamny. Déti s chybnou posturou
Castéji pocit'ovaly bolesti hlavy a bolest v oblasti kréni a bederni patefe. Vyznamnym rizikovym
faktorem byl nedostatek pohybové aktivity — piiblizné 20 % déti nesportovalo, coz souviselo
s vy$$im vyskytem posturalnich vad. Naopak pravidelny pohyb a sport drZeni téla zlepSovaly.
Déti zaroven travily primérmné 14 hodin tydné sledovanim televize nebo hranim na pocitaci,
piicemzZ del$i doba stravend témito aktivitami byla spojena s hor$i posturou. Zajimavym
zjisténim bylo, Ze déti s vyssi télesnou hmotnosti mély lepsi drzeni téla. Vyssi tukova vrstva
mohla casteén¢ maskovat skeletdlni problémy, ale zaroven pfispivat ke stabilité patete,
coz se projevilo niz§im vyskytem skoliozy diagnostikované rentgenem. Odbornici vSak varuji,
ze nadmérné hubnuti mize oslabit stabilitu pateie, coz je nutné kompenzovat posilovanim svala

trupu. Studie déale poukazala na skutecnost, Ze posturalni odchylky cCasto zistavaji
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nepovSimnuty, pokud nejsou spojeny s bolesti ¢i jinymi obtizemi. Piesto pediatii identifikovali
Spatnou posturu u témét 40 % Skolnich déti, coz podtrhuje zédvaznost problému a potiebu

preventivnich opatieni.

2.4 Sedavé chovani
,Sedavé chovani je definovano jako cas straveny vsedé nebo vieze s nizkym vydejem

energie, behem bdelého stavu, v kontextu vzdelavaciho, domdaciho a komunitniho prostiredi

a dopravy.” (WHO, 2020).

Sedavé chovani zakl predstavuje vyznamny faktor ovliviiujici jejich zdravi a celkovou
pohybovou aktivitu. Vyzkumy ukazuji, Ze znacna ¢ast Skolniho dne je stravena v sedavych
aktivitach, pficemz s rostoucim v€kem se tento podil zvySuje (da Costa et al., 2017).
Ptechod z prvniho stupné na druhy je spojen s narGstem sedavého ¢asu o 1020 minut denné
ro¢n¢ (Pearson et al., 2017). Mezi hlavni faktory ptispivajici ke zvySené mife sedavého chovani
patii pohlavi, vék a télesna hmotnost — vyssi riziko bylo identifikovano u divek, obéznich

jedincii a starSich zaki (da Costa et al., 2017).

Beemer et al. (2020) na druhou stranu tvrdi, ze navzdory dlouhym hodinam stravenym
v lavicich se ukazuje, ze zaci jsou ve Skole v priméru méné sedavi nez ve volném case.
Vyznamnym ochrannym faktorem proti nadmérnému sedavému chovéni je vyuka télesné
vychovy, kterd pomaha snizovat dobu sezeni a podporuje celkovou pohybovou aktivitu
(da Costa et al., 2017). Pro efektivni redukci sedavého chovani béhem Skolniho dne je vhodné
zavadét intervencni strategie zamétené na aktivngj$i vyukové metody a na podporu pohybu

béhem vyu€ovani, zejména u skupin s vy$$im rizikem sedavosti (Ensenyat et al., 2019).

Struktura sedavého chovéani vyznamné ovliviiuje jeho dopad na zdravi zak.
Bylo zjisténo, Ze stiedné dlouhé useky sedavé aktivity trvajici 10-29 minut jsou spojeny
s vysSim podilem télesného a viscerdlniho tuku. Naopak kratké (<10 minut) a dlouhé
(>30 minut) sedavé useky tuto souvislost nevykazuji. Klicovym ochrannym faktorem
je nahrazeni téchto sedavych aktivit fyzickou aktivitou stfedni az vysoké intenzity, coz vede
k redukci visceralntho tuku a celkového mnozZstvi té€lesného tuku. Dale se ukazalo,
ze pravidelné¢ prerusovani sedavého chovani kratkymi pohybovymi pauzami ptredstavuje
efektivni strategii pro snizovani télesného tuku. Vzhledem k asymetrickému vztahu
mezi sedavym chovanim a zdravim — kdy omezeni pohybové aktivity ma negativnéjsi disledky
nez zvysSeni doby strdvené sezenim — by Skolni intervence mély klast diraz nejen na redukci

sedavého chovani, ale pfedevsim na podporu pravidelné fyzické aktivity (Gaba et al., 2020).
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Zaroven vSak nékteré studie upozoriuji, ze vysoka mira sedavého chovani predstavuje
nezavisly rizikovy faktor morbidity a mortality, ktery nemusi byt plné¢ kompenzovéan

ani dostatecnou urovni pohybové aktivity (Schmid, Ricci a Leitzmann, 2015).

2.4.1 Ergonomie sezeni ve Skolach

Ergonomie Skolniho prostfedi a spravné drzeni téla jsou klicové pro zdravy vyvoj
détského pohybového aparatu, ptiCemz az 40 % déti vykazuje poruchy posturalniho vyvoje
JiZ po nastupu do Skoly. Dlouhodobé sezeni ve Skolnich lavicich, ndsledované vysedavanim
pfi mimoskolnich ¢innostech a praci s digitdlnimi zatizenimi, kumuluje nepftiznivé vlivy,

které negativné ovliviuji drzeni téla (Statni zdravotni ustav, 2021).

Statni zdravotni ustav (2010) vytvofil informaéni a instruktdzni plakat s nazvem

Sedime zdravé (podtitul Jak na spravné sezeni), ktery poskytuje informace o nasledujicim:

Mezi hlavni zasady spravného sezeni patri:

Vyska pracovni plochy — méla by odpovidat ptiblizné vysce lokta zaka.

- Naklon pracovni plochy — sklon 10—16° pomaha snizit zatéz na kréni pater a ramenni
pletence.

- Opora zad — zadovd opérka by méla primarn€ podporovat bederni oblast,
nikoliv hrudni patef.

- Sedak zidle — pfedni hrana by neméla zasahovat do podkolenni jamky

a méla by byt zaoblena.

- Vyska sedadla — méla by odpovidat délce bérce zvétsené o vysku podpatku obuvi.

Obrazek 2.3 Ukadzka spravného a nespravného sezeni (Statni zdravotni ustav, 2010)

Kontrola spravné velikosti Zidle (provadime pohledem z boku)

Podminkou je spravné drzeni téla (obr. 2.3), které docilime:
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- Posazenim ditéte na sedak dozadu.
- Zasunutim brady a navozenim pfiméteného bederniho prohnuti.

- Opftenim chodidel celou plochou o podlozku.

Obrazek 2.4 Ukazka docileni spravného drzeni téla pri sezeni (Statni zdravotni ustav, 2010)
"

Pro zvySeni komfortu a spravného drzeni téla pii sezeni lze vyuzit rdzné

ergonomické pomiucky:

- Stojanek na ucebnice — pomaha odlehcit kréni patef a podporuje spravné drzeni
hlavy.
- Overball — 1ze jej pouZit riiznymi zptsoby (obr. 2.5):
- Umisténi do oblasti beder podporuje spravnou oporu bederni patete.
- Polozeni pod hyzd¢ (obCasné pouziti) napomahda dynamickému sedu
a stabilizaci patere.
- Umisténi mezi hrudnik a hranu stolu podporuje napifimeni hrudni patete

pfi psani a Cteni.

Obrdazek 2.5 Ukazka riizného vyuziti ergonomickych pomiicek pri sezeni (Statni zdravotni ustav, 2010)

19



Moznosti alternativniho sezeni:

Jednou z variant ergonomického sezeni je obracend zidle (obr. 2.6), kdy si zak sedne
obracen¢ a opird si lokty o opéradlo. Tato poloha pomdha snizit zatéz patefe zplsobenou

kulatym drzenim zad. Pti této varianté je dilezité zajistit spravné drzeni téla, kdy:

- Zak se posadi co nejhloubéji na sedak.
- Bradu mirné zasune a aktivné udrzuje piimétené prohnuti bederni patete.

- Chodidla jsou pevné optena o podlahu.

Obrdazek 2.6 Ukdzka moznosti alternativniho sezeni (Statni zdravotni ustav, 2010)

Dlouhodobé sezeni bez zmény polohy nadmémé zatézuje pohybovy aparat, a proto
je vhodné pravidelné¢ ménit polohu téla. Kratkodobé piestavky na zménu pozice mimo lavici
nebo vyuziti pomtcek pro dynamické sezeni (napt. balancni mice, overball, balan¢ni podlozky)
mohou pomoci sniZit statické zatizeni patefe. DalSi moznosti je stfidani sezeni a stani,
napiiklad u vyskovée nastavitelného stolu, ktery umoziuje snadné ptizptisobeni pracovni plochy

(Statni zdravotni tstav, 2021).

Pokud ¢lovek travi vétSinu dne vsed€, mél by se snazit stravit alespon jednu hodinu
denné ve stoje, napiiklad pii praci na poéitaéi. Zidle i stoly musi byt stabilni, avsak pro podporu
aktivniho sezeni je idedlni, aby seddk umoZznoval mirny pohyb v ptfedozadni roviné
v rozsahu -5° az +5°. Nejmensi zatéz na meziobratlové ploténky a svaly piedstavuje mirné
zaklonénd poloha s opfenou pateti, kterd pomdha piedchazet pietizeni a podporuje piirozenou

stabilitu t¢la (Statni zdravotni ustav, 2021).
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Statni zdravotni ustav (2010) doporucuje Skoldm, aby velikost zidli a stoli
byla kontrolovana minimalné dvakrat roén€¢ a v piipadé potieby nahrazena odpovidajici
variantou. Idedlni je také volit pevné dané rozméry, pfipadné nabytek s moznosti nastaveni

pro maximaln¢ dvé velikosti.

Statni zdravotni ustav (2024) zdtraznuje i dilezitost volby a spravného pouzivani Skolni
aktovky. Déti Casto nosi nadmérné mnozstvi ucebnic a sesitl, proto by hmotnost brasny neméla
ptesahnout 15 % télesné hmotnosti, popruhy by mély byt vyztuZzené, minimalné€ 4 cm S$iroké,
70 cm dlouhé¢ a braSna musi byt umisténa symetricky — s vrcholem v linii ramen a spodni Casti
v souladu s boky. Lahev na piti je vhodné umistit doprostied brasny, aby se zabranilo
asymetrickému zatézovani patefe. Pokud by byla ulozena na jedné strané, je vhodné vyvazit
jeji hmotnost jinou Skolni pomtickou umisténou na opacné strané€. Alternativné lze poskytnout
ditéti do Skoly prédzdnou lahev nebo lahev s omezenym obsahem, kterou si dit¢ doplni vodou

ve tiidé.

2.5 Uloha $koly v podpoi-e pohybové aktivity

Skolni prostfedi hraje zasadni roli v podpofe pohybové aktivity zaki
a mélo by jim umoznit splnit doporuceny denni pohybovy rezim. Pohyb by nemél byt omezen
pouze na hodiny télesné vychovy, ale mél by byt pfirozenou soucasti Skolniho
dne — at’ uz formou pohybovych prestavek, aktivni dopravy ¢i volnocasovych aktivit (Kovar et

al., 2023).

Podstatnou roli hraji 1 pohybové aktivity mimo vyuku, naptiklad prostfednictvim
sportovnich krouzkl nebo propojenim pohybu s jinymi pfedméty. Data z roku 2022 ukazuji,
ze pouze 10 % zakladnich $kol tyto aktivity nepodporuje, zatimco u sttednich $kol je tento podil
vyrazng vyssi (42 %), coZ souvisi s niz§im zajmem starSich zakl. Naopak 50 % zakladnich Skol
podporuje pohyb neformalni dohodou mezi vedenim, uciteli a zéky, zatimco 40 % ma pohybova
opatfeni pevné zakotvena ve Skolnim rezimu. U stfednich $kol pfevaZzuje neformalni dohoda

(Zatloukal et al., 2023).

Cilem je zajistit, aby zaci m¢li dostatek pohybu kazdy den, pti¢emz celkova doba
aktivniho pohybu by méla Cinit alespoil jednu hodinu. Tento pohyb by mél byt tvofen z rizné
dlouhych ¢asti — at’ uz z vyuky télesné vychovy, sportovnich krouzki, aktivni dopravy do skoly,
aktivnich ptestavek, pohybovych chvilek v hodinach nebo volnocasovych aktivit v aredlu Skoly
po vyucovani (Kovart et al., 2023). Tyto kratké pohybové aktivity pak poméhaji kompenzovat

negativni dopady dlouhého sezeni a podporuji spontanni fyzickou aktivitu. Vhodné Skolni
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prostiedi s vybavenymi prostory a pomiickami muze zdky motivovat k pohybu.
Vyzkumy potvrzuji, ze pravidelné pohybové piestavky zlepsuji soustiedéni a studijni vysledky
(Tupy et al., 2015). Vyznamnou soucasti podpory pohybu je i aktivni doprava do Skoly.
Studie ukazuji, Ze bezpecné trasy vyrazné zvysuji pravdépodobnost, ze se déti budou do Skoly
dopravovat p&sky nebo na kole (Larouche, 2018). V Ceské republice maji $koly, které aktivni
dopravu podporuji, vyssi podil zaki vyuzivajicich chiizi nebo jizdu na kole (Hollein et al.,
prostorovych podminek, naptiklad moznosti bezpecného ulozeni kol a kolobézek v aredlu
skoly. Casto také spolupracuji s mistnimi ufady a policii na regulaci dopravy v okoli §kol

(Zatloukal et al., 2023).

Krom¢ ptestavek lze pohyb zatadit i pfimo do vyuky. U€eni v pohybu pomahé zakiim
1épe si osvojit nové poznatky, rozviji kreativni mysleni a podporuje spolupraci mezi spoluzaky.
Pokud ucitelé tento pristup vyuzivaji systematicky, pozitivné ovliviluje nejen soustfedéni,

ale 1 celkové studijni vysledky (Tupy et al., 2015).

Motivace k pohybu je obzvlast’ klicova u starsich zaku, u nichz ¢asto dochazi k poklesu
zajmu o fyzickou aktivitu. Proto je dilezité nabizet pestré, nenarocné a atraktivni aktivity,
které odpovidaji jejich v€ku a z4jmlm. Inspiraci lze hledat i na socialnich sitich, které mohou
ovlivnit postoj zak k pohybu. Podpora pravidelné pohybové aktivity ve Skolnim prostiedi
pfindsi pozitivni dopady nejen na fyzickou kondici, ale také na soustfedénost a celkové zdravi

zakl (Kovar et al., 2023).

Podobnou informaci tvrdi i Zatloukal et al. (2023), ktefi také upozorfiuji na to,
ze s piibyvajicim v€kem zakl je stale patrnéjSi pokles motivace k pohybu, coz souvisi
se vzrustajici preferenci sedavych aktivit. Tento trend se odrazi i ve zhorSeni télesné zdatnosti,
zejména v oblasti kardiorespiracni vytrvalosti. StarSi Zaci obecné vykazuji nizsi fyzickou
kondici nez mladsi ro¢niky, pficemz jednim z faktord limitujicich jejich Gcast v pohybovych
aktivitach jsou 1 ekonomické moZnosti rodin, které ovlivituji dostupnost riznych sportovnich
kurzt, jako jsou plavecké nebo lyzarské vycviky. Z tohoto diivodu je zdsadni nejen zkvalitnit
vyuku télesné vychovy a odborné vzdélavani ucitell, ale také hledat efektivni zptsoby, jak zaky

dlouhodobé motivovat k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu.

2.6 Role télesné vychovy
T¢lesnd vychova (TV) je zasadni soucasti vzdélavaciho procesu a hraje kliCovou roli

v podpote fyzické, duSevni a socialni pohody zakt (Narayana, 2015). Hodiny TV vyznamné
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piispivaji k denni mife stfedné az intenzivné namédhavé pohybové aktivity
(moderate-to-vigorous physical activity, dale jen MVPA) a snizuji dobu sedavého chovani
u déti na zakladnich Skoldch (Mooses et al., 2017). Pravidelna participace na hodinach TV
pomahd udrzovat zdravou hmotnost, zlepSovat kardiovaskularni zdravi a snizovat riziko
chronickych onemocnéni (Narayana, 2015). Kromé toho TV podporuje kognitivni schopnosti,
socialni dovednosti a kulturni povédomi (Dollaway et al., 2024). Navzdory jejimu vyznamu
byva uroven MVPA béhem hodin TV velmi nizkd. Nicméné, intervencni strategie mohou
efektivné zvysit podil ¢asu vénovaného MVPA (Lonsdale et al., 2013). Pro maximalizaci
téchto pfinosti je nezbytné mit kvalitné navrzené programy TV a kvalifikované ucitele

(Narayana, 2015; Dollaway et al., 2024).

V tematické zpravé od Ceské $kolni inspekce (2016) se lze doéist, ze kvalita t&lesné
vychovy je Uizce spjata s odbornosti ucitelt. Na druhém stupni zdkladnich skol az 30 % ucitelit
nema aprobaci, coZ muze negativné ovlivnit uroven vyuky. Dalsi vzdélavani pedagogi
v této oblasti absolvovala v poslednich tfech letech méné€ nez polovina ucitell a nabidka kurzt
je Casto povaZovana za nedostatecnou. Obr. 2.7 doklada zjiSténi (napf. niz8i aprobovanost
télesné vychovy na 2. stupni zakladni Skoly) také pro Skolami odhadovany podil Zakd,
kteti jsou v hodinach télesné vychovy vedeni aprobovanym pedagogem.

Obrazek 2.7 Podil zaku Skol dané kategorie, kteri jsou v hodindach TV vedeni aprobovanym
pedagogem (Ceska Skolni inspekce, 2016)
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Zajimavy je také postoj zakl k telesné vychové, ktery ve svych grafech analyzuje

Rychtecky (1998). Prvni graf vyobrazuje vztah zakt ve véku 13 a 16 let k té€lesné vychové
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(Obr. 2.8) a druhy preference kritérii, ktera mladez o¢ekava od pohybové ¢innosti, véetné skolni
télesné vychovy (Obr. 2.9). Ukazuje se, Ze chlapci maji obecné pozitivnéjsi vztah
k télesné vychové nez divky, pfi¢emz jeji obliba se béhem puberty méni — na jejim zacatku
ji vice zakl vnima pozitivné, zatimco na konci puberty ¢i v pocatku adolescence maji jiz jasné
vyhranény postoj. Preference pohybové Cinnosti zlstavaji v ramci vékovych skupin pomérné
stabilni. U chlapct ziistavaji kritéria v obou vékovych kategoriich obdobna — v pubescenci
je kladen diraz na rozvoj svalstva, zdravi a pohybovych schopnosti, zatimco v adolescenci
se potadi mirn€ meéni, piic¢emz prioritou jsou télesné schopnosti/dovednosti, svalstvo a zdravi.
U divek se preference méni s vékem — u mladsich (ZS) je kladen dtiraz ptedevsim na drzeni
téla a zdravi, zatimco télesnd hmotnost hraje az druhotnou roli. Naopak u starSich divek

(SS) se telesna hmotnost stdva jasnou prioritou, ndsledovanou postavou, drzenim téla

a zdravim.

Obrazek 2.8 Vztah Zakui (13-16 let) k TV (Rychtecky, 1998)

1 | J
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Obrazek 2.9 Preference kritérii, ktera mladez ocekava od pohybové cinnosti (Rychtecky, 1998)
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3. PRAKTICKA CAST
3.1 Cil bakalarské prace

Cilem teoretické Casti této bakalaiské prace je na zédkladé odborné literatury shrnout
a analyzovat souCasné¢ poznatky o sedavém chovani u zakli na 2. stupni zékladnich skol.
Pozornost je zaméfena na zdravotni rizika spojena s nedostatkem pohybu, na vyznam télesné
vychovy a dalSich pohybovych aktivit v ramci Skolniho prostiedi. Dale se cast vénuje
doporuc¢enim ohledné pohybové aktivity déti, moznostem jeji integrace do vyuky a roli skoly
v prevenci negativnich dopadid sedavého zplusobu zivota. Soucasti je také piehled

ergonomickych zasad ve Skolnim prostiedi a jejich vliv na posturalni navyky zaka.

Cilem praktické ¢asti této bakaldiské prace je analyzovat pohybové a posturdlni navyky
zaki konkrétné na 2. stupni zakladnich Skol. Diraz je kladen na znalosti a postoje zaka a ucitelil
o pohybov¢ aktiviteé, zejména na jejich motivaci k pohybu, povédomi o zdravotnich disledcich
sedavého zplisobu zivota a ochotu zapojit se do preventivnich programil ve vyuce. Prace se dale
zamétuje na télesnou vychovu, jeji kvalitu a prubéh, véetné metod vyuky, zapojeni zakt

a podpory ucitel.

3.2 Metodologie bakalarské prace

Bakalaiska prace kombinuje teoretickou analyzu odborné literatury s praktickym
vyzkumem zaméfenym na analyzu pohybovych a posturdlnich navykt zaki na zékladni skole.
Teoretickd cast poskytuje kontext a vychodiska pro vyzkumnou ¢&ast, kterd se opira
o dotaznikové Setfeni a jeho vyhodnoceni. Jak jizZ bylo zminéno, jejim cilem je zhodnotit miru
fyzické aktivity a zjistit postoj a znalosti zaku 1 uciteld o pohybové aktivité, stejné jako jejich
zajem o zavedeni pravidelné pohybové aktivity. Pfi zpracovani teoretické ¢asti byly vyuzity
aktualni odborné ¢lanky, studie a monografie zabyvajici se danou problematikou. Vyhledavani
zdrojii probihalo ptedev§im prostfednictvim odbornych databézi jako napi. PubMed, Google
Scholar, Scopus a dale prostfednictvim knihovnich katalogii univerzit. Pfi vybéru literatury

byl kladen diiraz na aktualnost, odbornou relevanci a dostupnost plného textu.

Samotny vyzkum byl realizovan formou vlastniho dotaznikového Setfeni v pribchu
piiblizné &tyf mésici. Setfeni bylo zahdjeno v druhé poloving listopadu 2024 a ukondeno
bylo v druh¢ poloving bfezna 2025. Pro sbér dat byly vyuzity dotazniky v elektronické podobé
prostiednictvim Google Forms a k jejich zpracovani byl pouzit Microsoft Excel. Pfistup
k respondentim umoznili feditelé a ucitelé zdkladnich skol prostfednictvim osobnich jednani

a e-mailové komunikace.
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Vyzkum byl zaméten na cilovou populaci zakti druhého stupné zékladni skoly ve véku
11 az 15 let a ucitelského sboru dané skoly. Vybér probihal na zékladé dobrovolné tcasti
a vybér respondentli nebyl omezen na zdravotni stav zaki, coz bylo dano praktickou nutnosti
zajistit dostatecny pocet respondentti pro relevantni analyzu. Veskera shroméazdéna data

byla anonymni.

Pti vybéru skol byl kladen diiraz na zastoupeni riznorodého prostiedi, a to jak z hlediska
velikosti sidel, tak typu zfizovatele. Byly zahrnuty zakladni Skoly z velkych mést i mensSich
meéstskych lokalit, a to jak Skoly statni, tak soukromé. Timto zplisobem byla zajiSténa Sirsi

reprezentativnost vzorku a moznost porovnani mezi riznymi typy Skolského prostiedi.

3.3 Vysledky
3.3.1 Dotaznik pro Zaky 2. stupné

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zmapovat pohybové navyky a postoje Zakl druhého
stupné¢ zakladnich Skol k fyzické aktivité, sezeni a zdravi. Dotaznik byl distribuovan
elektronickou formou a celkem na né€j odpovédélo 432 respondenti, a jelikoz byly v§echny

otazKky nastaveny jako povinné, pracuje se ve vSech piipadech s totoznym poctem odpovedi.

Otazky byly zaméfeny na Ctyfi hlavni oblasti: zakladni charakteristika respondentd,
Skolni pohybova aktivita, mimoskolni pohybova aktivita a postoje zakl ke spravnému drzeni
téla, sezeni a piipadnym subjektivnim potizim pii sedavém zpisobu Zzivota. Vysledky

jsou prezentovany v nasledujicich podkapitolach.

3.3.1.1 Zakladni charakteristika respondentii
Vysledky otazky €. 1 ,,Jaké je tvé pohlavi?“ ukazaly, Ze ze souboru 432 respondentt
bylo 210 zakd (48,6 %) oznafeno jako chlapci a 204 (47,2 %) jako divky. Zbyvajicich
18 respondentt (4,2 %) se rozhodlo pohlavi neuvadét (Graf 3.1).
Graf 3.1 Pohlavi respondentii
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V ramci otazky ¢. 2 ,,V kolikaté tridé jsi?” byli nejvice zastoupeni zaci 9. ttidy
(134 respondentt, 31 %) a 8. tfidy (130 respondentt, 30,1 %). MladSich roc¢nikil
bylo mén¢ — 6. tfida (85 respondentd, 19,7 %) a 7. tfida (83 respondentti, 19,2 %) (Graf 3.2).

Graf 3.2 Zastoupeni respondentii dle rocnikii 2. stupné ZS
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3.3.1.2 Skolni pohybova aktivita

V otazce ¢. 3 ,NavStévujeS néjaké Skolni pohybové krouzky?” uvedla nejvétsi
skupina 74kl (296 respondenttl, 68,5 %), ze zadné takové krouzky nenavstévuje. Jeden Skolni
pohybovy krouzek navstévuje 99 zakt (22,9 %) a dva krouzky 28 respondenti (6,5 %).
Moznost, ze jejich Skola zadné pohybové krouzky nenabizi, zvolilo 9 zaku (2,1 %) (Graf 3.3).

Graf 3.3 Uédst respondentii na Skolnich pohybovych krouzcich
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Vysledky otazky ¢&. 4 ,,Jak travi$ prestavky mezi jednotlivymi hodinami?“ ukézaly,
ze nejvice zaki (186 respondentll, 43,1 %) uvedlo, Ze se o prestavkach prochazi po Skole.
Dalsich 126 respondentt (29,2 %) se pohybuje omezené€ pouze v ramci ttidy a 42 74kl (9,7 %)
travi prestavky vsedé bez pohybu. Jen 4 respondenti (0,9 %) uvedli, ze chodi ven. Moznost

,Jiné* zvolilo 74 respondentli (17,1 %) (Graf 3.4), pficemZ vétSina z nich upfesnila, Ze jejich
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zpusob traveni prestavek predstavuje kombinaci vSech vysSe uvedenych variant — napiiklad

kratké sezeni nasledované pohybem po chodbé.

Graf 3.4 Zpiisob traveni prestavek mezi vyucovacimi hodinami
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V otazce ¢. 15 , Kdybys mél/a moZnost se pohybovat o prestavkach, vyuzil/a
bys toho?“ az 327 zaki (75,7 %) uvedlo, Ze by tuto ptilezitost vyuzilo, 82 (19,0 %) zvolilo,
ze by jim to bylo jedno a pouze 23 respondentl (5,3 %) o pfestavkovy pohyb zdjem nema

(Graf 3.5).

Graf 3.5 Ochota vyuzit moznost pohybu o prestavkach
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Doplnujici informace pfinesla otazka ¢&. 17 ,,Motivuji vas nékteri ucitelé
k pravidelnému pohybu?“. Pouze 90 respondenti (20,8 %) odpovédélo, Ze jsou uciteli
motivovani bézné. VétSina zaki — 248 (57,4 %) — vnimé motivaci ze strany ucitelll jen ziidka
a 94 zaka (21,8 %) uvedlo, Ze prakticky vibec nejsou vedeni k pohybové aktivité

pedagogickym personalem (Graf 3.6).
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Graf 3.6 Motivace k pohybu ze strany ucitelil
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Odpovédi na otazku €. 5 ,,Kolik dni v tydnu mate na Skole hodinu télocviku?*
ukazaly, ze vétSina respondentii (399 zaku, 92,4 %) ma tydné dvé hodiny télesné vychovy.
22 respondentt (5,1 %) uvedlo 3 dny tydné a 11 Zzaka (2,5 %) 1 den v tydnu. Nikdo z zakt
(0 %) nema vice nez 3 dny v tydnu (Graf 3.7). Tyto odpovédi vSak mohou byt do urcité miry
zkreslené — vzhledem k tomu, ze na kazdé Skole dotaznik vypliovalo nékolik tiid
a bézna skolni praxe pocita s jednotnou tydenni dotaci hodin télesné vychovy v ramci ro¢niku,
je pravdépodobné, Ze zde mohlo dojit k chybnému odhadu nebo nepochopeni otazky. Vysledky

je proto vhodné interpretovat s mirnou rezervou.

Graf 3.7 Pocet hodin télesné vychovy tydné
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V ramci otazky ¢. 6 ,,Bavi té vase hodina télocviku?* se zjistilo, Ze 244 respondentt
(56,5 %) odpovédélo, ze je hodiny bavi ,jak kdy“. 156 zaki (36,1 %) uvedlo, Ze je télocvik

bavi, zatimco 32 respondentt (7,4 %) uvedlo, Ze je nebavi viibec (Graf 3.8).
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Graf 3.8 Obliba hodin télesné vychovy u respondentii
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V otazce ¢. 7 ,,Uved’ néjaké aktivity, které ti v hodiné télocviku chybi.* se jednalo
o otevienou otazku, a proto nelze odpovédi presné kvantifikovat. VEtSina zak uvedla,
ze jim v hodindch telocviku nic nechybi. Mezi nejcastéji zminovanymi podnéty
se vSak objevovala pfani na cCastéjSi zafazeni miCovych her, zejména fotbalu, vybijené
nebo dalSich kolektivnich her. Né&kteti respondenti by uvitali vice gymnastiky ¢i posilovacich
aktivit. Objevily se také specifické navrhy, jako naptiklad lezeni, opi¢i drahy, béh nebo sprinty,

ale také méné¢ tradi¢ni aktivity jako joga ¢i meditace.

Vysledky otazky €. 8 ,,Zahrnuje uditel na za¢atku hodiny télocviku néjakou formu
rozcviceni?* ukazuji, ze 295 respondentt (68,3 %) uvedlo, Ze rozcvicka probiha vzdy, 71 zakt
(16,4 %) ji ma pouze obcas a 28 respondentti (6,5 %) uvedlo, ze se pouze rozb¢haji. 15 odpovedi
(3,5%) bylo zaznamendno u moznosti ,,Pouze se rozcvicime* a 13 zaka (3%) odpovedélo, ze
od uciteltl prostor na rozcviceni dostanou, nicméné je u toho nijak nekontroluji. MoZnost
,Nezahrnuje, nerozcvicujeme se“ zvolilo 6 7kl (1,4%) a posledni 4 respondenti (0,9%)

odpoveédéli, Ze ucitel sice rozcvicku nezahrnuje, ale oni se rozcvi¢i sami (Graf 3.9).
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Graf 3.9 Pristupy ucitelii k rozcviceni na zacatku hodiny télesné vychovy
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Podle otazky €. 9 ,,Zahrnuje ucitel na konci hodiny télocviku néjaké protazeni?*
se situace meéni vyraznéji — 282 respondentl (65,3 %) uvedlo, Ze protazeni se vliibec neprovadi.
84 zaki (19,4 %) se protahuje pouze nékdy, 26 respondentt (6,0 %) odpovédélo, Ze protazeni
probihd vzdy, dalSich 26 respondenti (6,0 %) uvedlo, Ze se protahuji sami a zbylych
14 respondentt (3,2%) odpovédélo, ze jim na to ucitelé daji prostor, avSak je u toho nijak

nekontroluji (Graf 3.10).

Graf 3.10 Pristupy uciteli k protazeni na konci hodiny télesné vychovy
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Odpovédi na otazku ¢. 10 ,,Prijde ti dileZité se pired pohybem rozcvicit a po pohybu
protahnout?“ ukézaly, ze 242 respondentii (56,0 %) povaZuje rozcvieni 1 protaZeni

za dulezité, a dalsich 175 (40,5 %) uvedlo, Ze to za dulezité povazuji, i kdyz to sami Casto
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nedodrzuji. Pouze 12 zaki (2,8 %) odpovédelo, Ze to za dalezité nepovazuji a 3 zaci (0,7 %)

zvolilo moznost ,,Dosud jsem se s tim nesetkal/a“ (Graf 3.11).

Graf'3.11 Vnimani dulezitosti rozcviceni a protazeni pri pohybu
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Otazka ¢. 11 ,,Popi§ mi prosim vaSi hodinu TV od zacatku aZ do konce.
Napriklad: Na zacatku se rozbéhame, pak se rozcvi¢ime, vétSinou si zahrajeme micové
hry v tymech a na konci se protdhneme.* byla otazka oteviena. Odpovédi tedy nebylo mozné
presné kvantifikovat — kazdy 74k ji pojal trochu jinak. I pfesto se v odpovédich opakovaly urcité
vzorce. Drtiva vétSina zakl uvedla, ze hodina zpravidla zacind kratkym rozb&hanim
a rozcvickou, po niz nasleduji pohybové hry, nejcastéji mi€ové — naptiklad vybijena, florbal,
fotbal nebo basketbal. Jen vyjime¢né byly zminovany jiné aktivity, jako je atletika, gymnastika

nebo posilovani.

3.3.1.3 Mimoskolni pohybova aktivita

Otazka ¢. 12 znéla ,,Jaka je tva pohybova aktivita mimo Skolu?*. Nejcast¢jsi
odpovedi bylo, ze sportuji dvakrat az trikrat tydné (170 respondentd, 39,4 %). Dalsi poc¢etnou
skupinu tvofili zéci, kteti uvedli, Ze se pohybuji jeSté Castéji — vice nez tiikrat tydné
(156 respondentt, 36,1 %). Nepravidelnou pohybovou aktivitu uvedlo 95 zaka (22,0 %),
kteti se sice nevénuji Zddnému konkrétnimu sportu, ale obcas se pohybuji v ramci béznych
¢innosti. Minimalni pohybova aktivita se objevila u 11 respondentt (2,5 %), ktefi ptiznali,

ze se témet vubec nehybou (Graf 3.12).
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Graf 3.12 Pohybova aktivita mimo Skolu
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Nasledujici otazka €. 13 ,,MysliS si, Ze je pohyb diileZity pro tvé télo?“ se zaméiovala
na to, jak Zaci vnimaji vyznam pohybu pro lidské télo. Vysledky byly vyrazné
pozitivni — 342 respondenti (79,2 %) uvedlo, Ze pohyb povazuji za dilezity a Ze bychom

se mé&li hybat kazdy den. DalSich 84 zaki (19,4 %) sice pohyb povazuji za dulezity, ale nikoliv
nutné v kazdodenni podobé. Odpovédi vyjadiujici lhostejnost nebo nesouhlas se objevily zcela
vyjime¢né¢ —2 respondenti (0,5 %) uvedli, Ze pohyb za dilezity nepovazuji, a4 Zaci

(0,9 %) odpoveédéli, ze nevédi nebo je jim to jedno (Graf 3.13).

Graf 3.13 Vnimani dulezitosti pohybu pro zdravi
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V otazce ¢. 14 ,,Jak Casto si mysliS, Ze by se mél ¢lovék pohybovat? (jit alespon
na prochazku, protahnout se, zacvi€it si alespoin na 15 minut,...)* pak nejvice zaki

(258, 59,7 %) uvedlo, ze idedln¢ kazdy den. Za dostacujici frekvenci dvakrat az trikrat tydné
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povazuje pohyb 157 respondenti (36,3 %). Jen 16 zaka (3,7 %) uvedlo, Ze by stacil pohyb

jednou tydné, a zadny respondent (0 %) nezvolil moznost, ze pohyb neni dilezity (Graf 3.14).

Graf 3.14 Nazory respondentii na pravidelnost pohybu v ramci tydne
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3.3.1.4 Drzeni téla, sezeni a subjektivni potize

V otazce €. 16 ,,Znas néjaké cviky na podporu spravného drZeni téla a/€i spravného
sezeni?* se zjistilo, ze vice nez polovina respondentii (220 zaku, 50,9 %) odpovédéla,
ze tyto cviky zna. DalSich 174 zaka (40,3 %) uvedlo, ze by si pravdépodobné dokazali néjaké

vymyslet, a pouze 38 respondentl (8,8 %) ptiznalo, Ze o zddnych cvicich nevi (Graf 3.15).

Graf 3.15 Znalost cvikii podporujicich spravné drzeni téla a sezeni
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Pocet respondetntu

Na tuto znalost tematicky navazuje otazka ¢. 18 ,,Citi§ nékdy, pri dlouhém sezeni,
bolest v néjaké této oblasti?“. V této otdzce mohli respondenti volit vice moznosti,
coz vysvétluje, pro¢ celkovy pocet odpovédi piesahuje pocet samotnych respondentt.
127 respondenti uvedlo, Ze Zadné potize nemaji, zatimco zbytek vykazal urcitou formu
diskomfortu. Nejcasteji se objevovala bolest v oblasti kréni patefe (142 respondentll) a bederni
patete (159 respondentli), méné Casto pak v oblasti hrudni patete (105 respondentil) a ramen

¢i rukou (59 respondentit). Casto se vyskytovala také odpovéd obsahujici pocit
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unavenych o¢i a bolesti hlavy (139 respondentti). Moznost ,,jiné*“ zvolilo 47

pricemz nejéastéji zminovali bolest hyzdi zptisobenou tlakem zidle (Graf 3.16).

Pocet respondetnti

Graf 3.16 Cetnost riiznych fyzickych potizi pri dlouhém sezeni
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Nejcastéjsi odpovédi v otazee €. 19 ,,Jak Casto si béhem sezeni doma nebo ve Skole

davas prestavky na protaZeni?“ bylo, Ze si prestavky nedélaji témet nikdy (132 respondentd,

30,6 %). 120 zaku (27,8 %) se protahuje pfiblizné¢ kazdych 30-60 minut, 98 respondentii

(22,7 %) uvedlo, ze si ptestavky délaji kazdé 1-2 hodiny a pouze 82 zak (19,0 %) odpovéedélo,

ze se protahuji kazdych 15-30 minut (Graf 3.17).

Graf'3.17 Iniciativa Zakii k preruseni sezeni kviili protazeni
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Tato skuteCnost se potvrzuje i v odpovédich na otazku €. 20 ,,Snazi§ se

béhem

dne védomé sledovat, jak sediS, a pravidelné ménit svou polohu p¥i sezeni?“. Nejvice zaka

(182 respondentti, 42,1 %) odpovédélo, ze si na spravné sezeni obCas vzpomenou a snazi

se ho upravit. 94 zaka (21,8 %) uvedlo, Ze si sed hlidaji pravidelné. Naopak 86 respondentil
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(19,9 %) vétSinou spravnému sezeni neveénuji pozornost, 1 kdyz si n€kdy polohu upravi,

a 70 zaku (16,2 %) odpovédélo, ze nad tim vibec nepremysli (Graf 3.18).

Graf'3.18 Védomeé sledovani a zména polohy pri sezeni
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3.3.2 Dotaznik pro uditele 2. stupné

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zmapovat postoje a zkuSenosti uciteli druhého stupné
zakladnich Skol v souvislosti se sedavym chovanim zakd, jejich pohybovou aktivitou,
drzenim téla a moZnostmi intervence ve Skolnim prostfedi. Dotaznik byl distribuovan
elektronickou formou a celkem na n¢j odpovédélo 80 respondentii. VSechny otazky
byly nastaveny jako povinné, a proto se ve vSech piipadech pracuje s totoznym poctem
odpovédi. Otazky byly tematicky rozdéleny do péti hlavnich oblasti: zakladni charakteristika
respondentll, vnimani vyznamu pohybovych a posturdlnich navykd u Z&kd, pozorovani
sedavého chovani a posturdlnich problémt u zaki, reakce ucitelli na sedavé chovani béhem
vyuky a instituciondlni podpora a navrhy na zlepSeni v této oblasti. Vysledky jsou prezentovany

v nasledujicich podkapitolach.

3.3.2.1 Zakladni charakteristika respondentii

V ramci otazky €. 1 byli respondenti dotazovani na to, jaky predmét (¢i predméty)
vyucuji. Odpovédi byly pomémé rozmanité — objevilo se téméi celé¢ spektrum predméti,
které se na druhém stupni ZS bézné vyucuji. Nejéastéji se opakovala télesna vychova, anglicky
jazyk a Gesky jazyk. Casto byly zmifiovany také piirodopis, matematika, chemie, dé&jepis,

zemé&pis nebo informatika. Nékteti ucitelé uvedli kombinaci vice predméti.

Otazka ¢&. 2 znéla ,,Kolik je vam let?*“. Nejvice dotazanych bylo ve vékové kategorii
D0+, kam se zatadilo 31 respondentt (38,7 %). Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvoftili ucitelé

ve veéku 4049 let, kterych bylo 26 (32,5 %). Vék mezi 30 a 39 lety uvedlo 14 respondenti
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(17,5 %) a nejmensi zastoupeni méla vékova skupina 20-29 let s 9 respondenty (11,3 %)

(Graf 3.19).

Graf'3.19 Vekové rozmezi respondentii
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3.3.2.2 Vnimani vyznamu pohybovych a posturalnich navyki u zakua
Vysledky otazky ¢. 3 ,,Jak vnimate vyznam spravnych pohybovych navyki
pro zdravi zaku?“ ukazuji, Ze 51 respondentt (63,7 %) povazuje spravné pohybové navyky
za ,,velmi dulezité a dalSich 29 ucitell (36,3 %) oznacilo tuto oblast jako ,,dlleZitou*. Zédny
z dotazanych (0 %) neuvedl, Ze by této problematice neptikladal velkou diilezitost nebo ji viibec

nefesil (Graf 3.20).

Graf 3.20 Vnimani diilezitosti spravnych pohybovych navykii u Zakaii
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Na vnimani této problematiky navazovala otizka €. 10 ,,Jakou roli podle vas hraji spravné
posturalni navyky (zvyklosti v tom, jak drzime své télo pri riznych
¢innostech — nap¥. pri sezeni, stani, chiizi nebo praci) zaki pfri jejich soustfedéni, naladé
a vykonech ve S§kole?“, ktera zjistila, Ze 34 respondentii (42,5 %) odpovédelo, ze tyto navyky
hraji ,,velmi vyznamnou“ roli, a 41 uciteld (51,2 %) je povazovalo za ,vyznamné“.
Pouze 5 respondenti (6,3 %) uvedlo, Ze posturdlni navyky hraji ,mens$i“ roli.

Zadny z respondenti (0 %) neoznadil, Ze by tyto navyky nehraly zadnou roli (Graf 3.21).
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Graf 3.21Ndazor respondentii na vliv posturdlnich navykii na soustredent a vykon zakii
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Dale nasledovala otazka €. 11 ,,VSimli jste si, Ze by nedostatek pohybu nebo Spatné
sezeni ovlivnily zdravotni problémy Zzika (nap¥. bolesti zad, hlavy, tnava)?“.
Nejvice respondentl, konkrétne 31 (38,7 %), uvedlo, ze tyto souvislosti vnimaji ,,ob¢as‘.
Dalsich 25 uéitelti (31,3 %) odpovédélo, Ze tyto problémy zaznamenavaji ,,Casto®. Odpoved’
,»ziidka“ zvolilo 20 respondentt (25,0 %) a pouze 4 ucitelé (5,0 %) uvedli, Ze takové souvislosti

nikdy nepozorovali (Graf 3.22).

Graf 3.22 Nazor respondentii na vliv nedostatku pohybu nebo Spatného sezeni na zdravi zZakii
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3.3.2.3 Pozorovani sedavého chovani a posturalnich problému u zZaki
Vysledky otazky ¢. 4 ,,Pozorujete u svych Zaki nespravné sezeni?* ukazuji
na vyrazné Casty vyskyt tohoto problému: mozZnost ,,Ano, velmi ¢asto zvolilo 53 respondentt
(66,3%) a dalsich 26 ucitela (32,5%) uvedlo, Ze nespravné sezeni pozoruji ,,obCas®.
Pouze 1 respondent (1,2 %) se ptiklonil k odpovédi ,,ztidka* a Zadny z dotazanych neuvedl,
7e by tento jev vibec nepozoroval. Zadny respondent (0 %) vSak tuto problematiku

zcela neignoruje (Graf 3.23).
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Graf'3.23 Cetnost pozorovani nesprdavného sezeni u zakii
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Otazka ¢. 5 znéla ,,Pozorujete u svych Ziaka neochotu k pohybu?*“. Celkem
40 respondentd (50%) uvedlo, Ze neochotu k pohybu u svych zakli obcas vnima.
27 ucitelu (33,8 %) odpovédélo ,,Ano, velmi ¢asto* a pouze 12 respondenti (15,0 %) uvadi
tento jev jako zfidkavy a 1 wucitel (1,2%) odpovédél, ze neochotu k pohybu vibec

nezaznamenava (Graf 3.24).

Graf 3.24 Respondenty vnimana neochota zdkit k pohybu
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V otazce ¢ 6 ,,Pozorujete u svych Zaku chybné drzeni téla?“ uvedlo celkem
24 pedagogii (30,0 %), ze tento jev vnimaji dlouhodob¢, zatimco 41 respondenti (51,2 %)
se domniva, ze se situace v ¢ase zhorsuje. Pouze 3 respondenti (3,7 %) zaznamenali zlepSeni,
7 ucitelt (8,8 %) uvedlo, Ze vétsina jejich zakil je na tom v tomto ohledu dobte, a 5 dotdzanych
(6,3 %) odpovédelo, Ze se této problematice nevénuji (Graf 3.25).

Graf 3.25 Respondenty vnimané chybné drzeni téla u zdku
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3.3.2.4 Reakce ucitelii na sedavé chovani béhem vyuky

U otazky ¢. 7 ,,Jak Casto béhem vyuky vybizite tfidu k protaZeni nebo zméné
polohy, aby predesli dlouhému sezeni v jedné poloze?* nejcastéji respondenti volili odpovéd’
»obCas (napf. kdyz wvidim, Ze potfebuji  ozivit/probrat)“, kterou oznacilo
47 ucitelt (58,8 %). Moznost ,,pravidelné (kazdou hodinu)“ uvedlo 16 respondentt (20 %),
coz ukazuje na pomérné¢ nizké zastoupeni pravidelného aktivniho pfistupu. Odpovéd
»ziidka (parkrat za mésic)* zvolilo 8 ucitelii (10 %) a 9 pedagogt (11,3 %) uvedlo, Ze své zaky

k protaZeni ¢i zméné€ polohy behem vyuky viibec nevybizi (Graf 3.26).

Graf 3.26 Frekvence zarazovani protazeni nebo zmeény polohy behem vyuky
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Na tuto skuteCnost tematicky navazovala otazka ¢. 8 ,,Spatiite-li béhem hodiny
velmi nespravné sediciho ¢i piSiciho Zaka, co délate?*. Vysledky ukazuji, ze vétSina
respondentt (57 ucitelt, tj. 71,3 %) zaka v takové situaci vyzve ke korekci polohy. Moznost
,Jak kterého zaka* oznacilo 22 uéitelii (27,5 %), coZ naznacuje individudlni pfistup v zavislosti
na konkrétni situaci. Pouze 1 respondent (1,2 %) uvedl, Ze nespravné drzeni téla nepovazuje

za soucast své pracovni naplné (Graf 3.27).

Graf'3.27 Reakce respondentii na nevhodné sezeni Zakii béhem hodiny
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Problematiku podpory aktivniho pohybu béhem vyuky dopliiovala otazka €. 9 ,,Mate
moznost zaradit kratké pohybové aktivity béhem svych hodin? (Pokud nemate, uved’te
v poli ,,Jina” proc¢)“. Nejvice respondentii (29 uciteld, 36,2 %) uvedlo, Ze tuto moznost
sice maji, avSak kvili nedostatku Casu ji vyuZivaji pouze pfileZitostn€. DalSich 22 uciteli
(27,5 %) uvedlo, Ze pohybové aktivity zafazuji béZné a pozoruji pozitivni dopad na bdélost
zakd. Odpoved’ ,,jen vyjimecne zvolilo 18 respondentt (22,5 %), zatimco 5 uciteld (6,3 %)
se domniva, Ze zafazovani kratkych pohybovych aktivit neni vhodné do jejich hodin. MoZnost
,,J1n&*“ oznacilo 6 respondentti (7,5 %). Mezi témito volnymi odpovéd’'mi se objevila i zajimava
reflexe ze strany jednoho pedagoga, ktery popsal praci se starSimi zéky: ,,K pohybovym
aktivitdm se stavi neochotné, snazim se alespon v ramci vyuky zatadit zménu polohy, prace
v lavici/u tabule/u interaktivni tabule, ve dvojicich, ve skupiné.“ Tato odpoveéd naznaluje,
ze si nektefi ucitelé aktivné v§imaji neochoty zakl zapojit se do pohybu, ale ptesto hledaji
zpiisoby, jak vyuku zpestfit a podpofit zménu polohy i jinymi prostiedky. Jde o pozitivni priklad
snahy adaptovat vyukovy proces (Graf 3.28).
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Graf'3.28 Moznost zarazeni kratkych pohybovych aktivit do vyuky
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3.3.2.5 Institucionalni podpora a navrhy na zlepSeni

Otazka €. 12 znéla ,,Myslite si, Ze sou¢asné Skolni prostredi (Zidle, lavice) podporuje
spravné sezeni a posturalni navyky zaka?“ a jeji vysledky ukazuji, Ze vétSina respondentti
(53 uditelt, tj. 66,3 %) povazuje prostiedi za spiSe vyhovujici, ovSem s uritymi rezervami.
Pouze 12 respondenti (15%) oznacilo Skolni prosttedi za plné vyhovujici,
zatimco 14 pedagogt (17,5 %) se domnivd, Ze prostfedi je spiSe nevyhovujici. Hodnoceni

,prostiedi nevyhovuje* zaznamenal pouze 1 respondent (1,2 %) (Graf 3.29).

Graf 3.29 Pohled ucitelit na ergonomii skolniho vybaveni
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Na vnimani kvality prostfedi navazovala otazka €. 13 ,,Mate k dispozici dostatecné
informace o vlivu pohybu a posturalnich navyki na zdravi Zaka?“. Polovina dotazanych
(40 respondenti, 50,0%) wuvedla, Ze disponuje pouze cCasteCnymi informacemi.
Dobrou informovanost deklarovalo 19 respondentt (23,8 %) a stejny pocet uciteltr (23,8 %)
pfipustil, Ze maji informaci malo. Zcela bez informaci se citili byt 2 respondenti (2,5 %)

(Graf 3.30).
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Graf'3.30 Mira informovanosti respondentii o viivu pohybu na zdravi Zaki
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V navaznosti na dostupnost informaci byla otazka ¢. 14 ,,Dostali jste nékdy béhem
poslednich dvou let v ramci va$i Skoly néjaké pokyny, manual ¢i Skoleni ve véci
ovliviiovani spravného drZeni téla Zaka (mimo télocvik)?“. VéEtsina respondentt (65 uditeld,
81,3 %) uvedla, ze v poslednich dvou letech zadné takové Skoleni ani pokyny neobdrzela.
Pouze 7 respondentt (8,8 %) poklada dostupné informace za dostate¢né a 8 pedagogi (10,0 %)

vnim4, Ze Skoleni sice absolvovali, ale povazuji jej za nedostacujici (Graf 3.31).

Graf 3.31 ZkuSenost respondentii se skolenimi, manualy nebo pokyny v dané oblasti

80
2 60 65
Q
T
5
a 40
("]
g
1
:_3 20

8,80% 10,00% 81,30%
0 8
a.Ano a pokladdmtoza  b. Ano, ale mohlo by to byt c.Ne
dostacujici lep3i

Ochotu uciteli se v této oblasti dale vzdélavat provéfovala otazka €. 15 ,,Uvital/a byste
takové Skoleni odbornikem, pokud by byla prileZitost?*“. Moznost ,,spiSe ano* zvolilo
48 respondentt (60 %) a ,,ano, ur¢ité” dalSich 24 ucitelt (30 %). Pouze 8 pedagogii (10 %)

by o Skoleni spiSe zdjem nemélo, a zadny respondent (0 %) nevyslovil nezajem (Graf 3.32).
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Graf 3.32 Zajem respondentii o odborné Skoleni
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Posledni otazka €. 16 znéla ,,Jaka opatieni by podle vas mohla pomoci zlepSit
pohybové a posturalni navyky Zaka? (miiZete vybrat vice moZnosti)*“. V této otazce mohli
respondenti volit vice moznosti, coz vysvétluje, pro¢ celkovy pocet odpovédi presahuje pocet
samotnych respondentil. Nej€astéji respondenti volili pravidelné aktivity zaméfené na protazeni
a posileni v ramci tfidnich hodin (55 respondentll) a pravidelné pohybové aktivity béhem
vybranych prestavek (50 respondentl). Vyznamnou podporu ziskal také navrh na vzdélavani
zakl o zdravém sezeni a pohybovych navycich (46 odpovédi) a upravy Skolniho nabytku
s ohledem na ergonomii (41 odpovédi). Mensi, avSak stale nezanedbatelny podil respondentli
(35 uciteltr) by ocenil vétsi podporu pohybovych prestavek béhem vyucovani. Moznost jin¢ho
opatieni zvolilo 7 pedagogt, kteti ve svych odpovédich uvadéli naptiklad navrhy na zvySeni
hodin télesné vychovy na vice nez dvakrat tydné, podporu edukace v roding€, diiraz na edukaci
o dutsledcich Spatnych navykl pfed samotnou prevenci nebo se zde objevilo i upozornéni
na nizkou troven zakladnich pohybovych dovednosti u déti (naptiklad neschopnost provedeni
dfepu s patami na zemi, Splhu, pfitahu na hrazd€) a souvisejici problémy, jako je pfedklon
pii chiizi nebo necitelné psani v disledku tuhych rukou (Graf 3.33).

Graf 3.33 Respondenty navrhovana opatieni pro podporu pohybovych
a posturalnich navykii Zdku
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3.4 Diskuze

Tato kapitola se vénuje kritickému zhodnoceni metodologie, analyze dosazenych
vysledk a jejich komparaci se souc¢asnym stavem poznani v oblasti pohybovych a posturalnich
navykl zakt druhého stupné zakladnich Skol. Zvlastni pozornost je vénovana interpretaci
dat ziskanych pomoci dotaznikového Setfeni a jejich zasazeni do SirSiho kontextu odborné
literatury. Cilem diskuse je rovnéz navrhnout mozné praktické vyuziti ziskanych poznatkt

a identifikovat mozné sméry pro dalsi vyzkum v této oblasti.

V ramci bakalafské prace byla pro sbér dat zvolena metoda kvantitativniho
dotaznikového Setfeni zamétené¢ho na dvé cilové skupiny — zéky a ucitele druhého stupné
zakladnich skol. Dotaznikové Setfeni umoznilo oslovit vétsi pocet respondentti v kratkém

casovém horizontu a ziskat kvantitativni udaje vhodné pro nasledné statistické zpracovani.

Vyhodou pouzit¢é metodologie byla Casova a logisticka efektivita pti distribuci
dotaznikt 1 sbéru odpovédi. Zejména v prostiedi zakladnich Skol, kde je osobni pfitomnost
vyzkumnika omezend organizacnimi a etickymi pravidly, pfedstavuje anonymni dotaznik
optimalni formu Setfeni. Navic anonymita mohla pfispét k vyssi mife upfimnosti odpoveédi

ze strany zakd, ktefi by se pfi pfimém rozhovoru mohli citit ovlivnéni autoritou dospélych.

Nicméné je tfeba zminit 1 limity zvolené metody. Dotaznikové Setfeni je nachylné
k riznym typim zkresleni, jako je naptiklad socidlni Zddoucnost odpovédi, kdy mize dochdzet
ke zkresleni vysledkli vyzkumu v disledku sklonu zkoumanych osob nabizet spolecensky
zadouci odpovéd’ (Francova, 2014). Toto riziko mize byt zvlasté relevantni u Skolnich déti,
které mohou mit v tomto pifipadé tendenci idealizovat své pohybové aktivity

nebo minimalizovat dobu stravenou sedavym chovanim.

Dalsim omezenim dotaznikového Setieni je absence hloubkového porozuméni postojim
a motivacim respondentli. Uzaviena forma dotaznikii sice usnadiiuje kvantitativni analyzu,
avSak neumoznuje zachytit nuance v individudlnim vniméani problému. Jak upozoriiuje
Creswell (2014), komplexné&jsi pochopeni zkuSenosti a postoji respondentli je mozné
dosdhnout vyuzitim kvalitativnich metod, zejména polostrukturovanych rozhovora
¢i otevienych otazek, které odhali vice o motivech, postojich a individudlnim vnimani

respondentd.

Tento nedostatek obecné reflektuji i odborni autofi zamétujici se na sbér dat o pohybové
aktivité. Jak uvad¢ji Stard a Vespalec (2017), dotaznik je sice jednoduchy a efektivni néstroj,

avSak vzhledem k jeho limitim je nezbytné interpretovat ziskana data s rezervou. Dotaznikové
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vysledky by nem¢ly byt povazovany za vysledky diagnostické, ale spiSe orientacni. V ptipadé
zamé&feni na zvySeni fyzické trénovanosti je vhodnéjsi vyuziti objektivnich metod, idedlné
doplnéné instrumentalnim meétenim. Pro ucely mapovani Zivotniho stylu jsou subjektivni

metody vhodné, zejména v kombinaci s kvalitativnimi ptistupy.

V soucasné odborné literatuie je patrny trend vyuzivani objektivnich méficich zafizeni
k monitoraci pohybové aktivity u déti. Naptiklad studie Garriguet, Tremblay a Colleyet (2015)
a Lynch et al. (2019) vyuzivaly akcelerometry ke kvantifikaci fyzické aktivity a sedavého

chovani, ¢imz byly schopny poskytnout piesnéjsi a komplexné€jsi udaje o realném pohybovém

rezimu respondenti.

Vzhledem k rozsahu a ciliim této bakalaiské prace bylo pouziti dotaznikového Setfeni
priméfené a adekvatni. Pro hlubsi a presnéjsi zachyceni pohybovych navyka by vsak bylo
v budoucnu vhodné rozsitit metodologii o kombinaci kvantitativnich a kvalitativnich metod

a ptipadné doplnit sbér dat o objektivni méfeni.

Nasledujici ¢ast kapitoly se zaméfuje na analyzu a interpretaci hlavnich vysledkt Setieni

s ohledem na soucasné poznatky z odborné literatury.

Vysledky Setteni ukazuji, Ze velké procento zaki (43,1 %) se béhem piestavek pohybuje
po Skole, naptiklad prochdzenim po chodbach. Nicméné zarovenn znacna Cast zakl zlstava
ve tfidach, coz naznacuje prostor pro zlepSeni. Bylo by vhodné se zaméfit na motivaci déti,
aby b&hem prestavek travily vice ¢asu venku nebo mimo tfidu. Podle Belling et al. (2023)
by cast&jsi pobyt venku béhem Skolniho dne mohl pfinést dalsi benefity, jako je pravé zvySeni
fyzické aktivity nebo zlepSeni psychosocidlnich ukazatelti. K tomu by mohlo pfispét zavedeni

aktivnich pfestavek nebo organizované pobyty na Skolnim hfisti.

Vice nez tfi Ctvrtiny zaka (75,7 %) projevily zajem o aktivni pohyb béhem piestavek,
coz podtrhuje nejen potencial pro jejich zavedeni, ale 1 ochotu zakl aktivné se na zménach
podilet. Tento poznatek podporuje zavadéni konceptil, jako jsou Classroom Active Breaks
(CABs) popsané Galle et al. (2020). CABs piedstavuji kratké, strukturované pohybové
pfestavky zatfazované do bézného Skolniho dne. V ramci tohoto programu absolvoval
alesponi jeden ucitel z kazdé tfidy Skoleni, kde se naucil cile a postupy aktivnich pfestavek. Déti
pak dvakrat denné€ (mimo dny s té€lesnou vychovou) provadély za Skolnimi lavicemi jednoduché
nékolikaminutové cvi¢eni zaméfené na zdkladni pohybové dovednosti, lehkou aerobni aktivitu,
lehké posilovani a rozvoj hrubé motorické koordinace. Tento piistup nevyzadoval Zadné

specialni vybaveni a jeho realizace byla snadno integrovatelnd do Skolniho rozvrhu.
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Ptinos aktivnich piestavek ale nespoc¢iva pouze ve zvysSeni fyzické aktivity a zlepSeni
kardiometabolickych parametrti, jak uvadi Hansen et al. (2018), ale zasahuje i do oblasti
kognitivnich funkci a celkového psychického komfortu zakli a atmosféry ve tiidé. Daly-Smith
etal. (2018) a Reyes-Amigo et al. (2025) poukazuji na to, ze pravidelné zatazovani pohybovych
piestavek béhem Skolniho dne piispiva ke snizeni nepozornosti a zvySuje participaci zaki
pfi Skolni praci. Integrace pohybovych aktivit do Skolniho rezimu tak miize mit komplexni

pozitivni dopad jak na zdravi, tak na vzdélavaci vysledky zaka.

Ackoli si 79,2 % zakt uvédomuje vyznam fyzické aktivity pro zdravi, jejich skutecné
pohybové chovani tomu plné¢ neodpovidd. Tento nesoulad je v literatuie oznacovan
jako ,.knowledge-behavior gap®, tedy rozdil mezi védomim spravného chovani a jeho faktickou
realizaci. Podle WHO (2020) samotné povédomi o zdravotnich pfinosech fyzické aktivity asto
nevede k odpovidajici zméné chovéani, a proto je nezbytné podporovat implementaci
praktickych opatieni a systematickych intervenci. Vyznamna ¢ast zaku travi skolni pfestavky
sedavym zpusobem, i kdyz by sama uvitala vice pohybu, coz ukazuje na potiebu cilenych

podpirnych aktivit smétujicich nejen k edukaci, ale zejména ke zméné kazdodennich navyki.

Tzv. ,knowledge-behavior gap*“ se projevil také ve wvysledcich tykajicich
se dlouhodobého sezeni. Ackoliv lze zodpovédi zakt vycist, Zze jsou si védomi toho,
7ze je pravidelny pohyb a pohybové prestavky dalezitou soucésti jejich dne,
jen mala ¢ast z nich (21,7 %) skutecné sleduje, jak sedi, méni polohu nebo si dava prestavky
na protazeni. Vice neZ polovina zaroven pocituje pii sezeni nepiijemné pocity ¢i bolesti,
coz potvrzuje, Ze samotna znalost nestaci k prevenci negativnich dopadii sedavého chovani.
Tyto poznatky jsou v souladu s aktudlnimi vyzkumy, které poukazuji na rostouci vyskyt
muskuloskeletalnich obtizi u déti a adolescentli v duasledku sedavého zivotniho stylu
a nedostatecné kompenzace jednostranného zatizeni (da Costa et al., 2022; Pirnes et al., 2020,

Ee et al., 2018).

Cast dotazniku se také zaméfovala na podrobnosti tykajici se t&lovychovnych hodin.
Z odpovédi zakt vyplynulo, Ze hodiny télesné vychovy jsou vnimany ptfevazné pozitivng,
pficemz vétSina respondentl (92,4 %) ma v tydnu dvé hodiny TV a vyuku hodnoti
jako zabavnou nebo alespoil zavislou na néaplni. Typickd struktura hodin zahrnuje tivodni
rozcviceni, po némz nasleduji pfevazné micové hry, coz naznacuje pomérné jednotny prabeh
vyuky. Zaroven se vSak v odpovédich objevuje poptavka po vEtsi pestrosti a zarazeni méné
tradicnich pohybovych aktivit. Tato zjiSténi odpovidaji z&dvérim odborné literatury,

kterd zdaraznuje dilezitost riznorodych pohybovych zkusenosti, pfimérenych véku ditéte,
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a dulezitost pozitivniho prozitku z pohybu. Pravé ten miize podpofit vnitini motivaci zakl
k pravidelné pohybové aktivité¢ nejen ve Skole, ale i ve volném case (Sigmund, 2007).
V souvislosti s touto otevienou otazkou, kterd vygenerovala celkem 432 odpovédi, bylo patrné,
ze vzhledem k jejich vysokému poctu a rtiznorodosti neni mozné je efektivné kvantifikovat.
Nejcastéji se objevovaly navrhy na zatazeni aktivit jako béh/atletika, gymnastika ¢i individualni
sportovni discipliny. Nékteré odpovédi vSak byly piekvapivé, naptiklad navrhy na meditaci
¢i relaxacni cviceni, které ukazuji, ze maji déti zdjem i o zaméteni se na zklidnéni a mentalni
pohodu v ramci hodin TV. Vzhledem k vyse uvedenému bych v budoucnu zvazila jiny pfistup
ke sbéru dat, nez je pouziti otevienych otazek, aby bylo mozné vysledky efektivnéji zpracovat

a analyzovat.

V ramci pohybovych navyki mimo Skolu vysledky ukézaly, ze vétSina Zaka (39,3 %)
se pravidelné vénuje pohybové aktivité, obvykle dvakrat azZ tfikrat tydné, a témét 80 % povazuje
kazdodenni pohyb za dulezity. Tento nalez odpovida soucasnym doporucenim WHO (2020),
ktera kladou daraz na pravidelny pohyb jako soucast prevence chronickych onemocnéni.
Nicméné je tfeba dodat, Ze pro skutecné zdravotni piinosy neni klicova pouze frekvence
pohybu, ale 1 jeho intenzita a struktura. WHO (2020) doporucuje zatfazovani aktivit stfedni
az vy$$i intenzity kombinujicich vytrvalostni a silové prvky, aby bylo mozné plné¢ kompenzovat

negativni dopady sedavého zpiisobu Zivota.

Vysledky dotaznikového Setfeni mezi uciteli pfinesly dalsi dulezitd zjiSténi.
Vétsina uciteltl (63,7 %) si uvédomuje dilezitost spravného pohybového a posturalniho vyvoje
zaka. Pres 90 % pedagogl povazuje spravné navyky za kli¢ové nejen pro zdravi, ale také pro
Skolni vykon a soustfedéni. Tento postoj je v souladu s poznatky studii (Cardon,
De Bourdeaudhuij a De Clercq, 2001), které zdlraziiuji vliv ergonomie Skolniho prostiedi

na pohybové a kognitivni funkce déti.

Stejn¢ jako u ZzdkG lze 1 wu wuciteli pozorovat fenomén jiZz zminény
,knowledge-behavior gap*“ — piestoze si vétSina pedagogii uvédomuje dulezitost pohybu
a spravnych navykt, jak bylo jiz zminéno vyse, jejich redlné zaclenovani do vyuky ziistava
omezené. Pravidelné pohybové aktivity béhem hodin zafazuje pouze mensi ¢ast uciteld
(27,5 %). Rozpor mezi deklarovanym vyznamem a realnym uplatiiovanim mize mit vice pficin,
napiiklad nedostatek Casu, organizacni omezeni ¢i nedostatecnd instituciondlni podpora.
Tyto bariéry potvrzuje i1 studie L. Campbell a W. Lassiter (2020), ktera identifikovala
jako hlavni prekazky zavadéni denni pohybové aktivity pravé nedostatek Casu, obtiznou

integraci do vyuky, akademicky tlak a potfebu novych kompetenci. Autofi navic upozoriiuji,
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ze ucitelé Casto Celi pravé akademickému tlaku a zaroven se citi nedostatecné¢ kompetentni
k tomu, aby pohybové aktivity efektivné zacletiovali do vyuky. Zjisténi studie tak podporuji
existenci zminéné mezery mezi védomim a praxi a podtrhuji nutnost systémovych zmén

ve Skolnim prostredi.

Pedagogové zaroven Casto u zakl pozoruji problémy s nespravnym sezenim a neochotu
k pohybu. Nespravné drzeni téla vnima dohromady 85 % uciteld a z toho vice nez polovina
respondentt (51,2 %) uvadi, Ze se tyto potize v poslednich letech zhorSuji. Podobny trend

potvrzuji i epidemiologické vyzkumy, které poukazuji na rostouci vyskyt muskuloskeletalnich

rrrrrr

MSK in Adolescents Collaborators (2024), ktera analyzovala data z let 1990-2019 a provedla
predikce do roku 2050, uvadi, Ze zatéz muskuloskeletalnich poruch u mladych lidi ve veku
15-39 let celosvétove nartsta. Nejcastéjsimi obtizemi byly bolesti dolni ¢asti zad, bolesti krku
a osteoartréza. Autoii zaroven ptredpokladaji, ze pokud nedojde k zasadnim preventivnim
opatfenim, bude pocet mladych lidi trpicich témito problémy do roku 2050 i nadéle vyrazné

stoupat.

Na druhou stranu je pozitivnim zjisténim, ze vice nez 90 % oslovenych pedagog
by uvitalo moznost dal§iho vzdélavani v oblasti spravného drzeni téla a prevence pohybovych
obtizi. Tento zajem vSak kontrastuje se skutecnosti, Ze ptes 80 % respondentli v dotazniku
uvedlo, ze v poslednich dvou letech Zadné takové Skoleni neabsolvovali. To poukazuje
na znacny prostor pro zavadéni cilenych podptirnych programii ve skolnim prostiedi. Vyznam
odborné pripravy uciteli v této oblasti potvrzuje i studie Gadais et al. (2020), ktera sledovala
osm tydnu trvajici Skolni program zaméfeny na podporu pohybové aktivity u déti ve véku
10-13 let. Ucitelé zapojeni do intervence absolvovali pfedem sérii Skoleni zamétenych
na vedeni pohybovych aktivit a podporu motivace zakl. Vysledky ukazaly statisticky
vyznamny narlst pohybové aktivity u déti v intervenéni skupiné oproti kontrolni. Autofi studie
tak zdlraznuji, ze kvalitni metodicka ptiprava a aktivni zapojeni uciteld jsou klicovymi faktory

pro uspésné a udrzitelné Skolni intervence.

Z odpovedi pedagogii vyplynulo, ze si jsou védomi potieby podpory spravnych
pohybovych a posturalnich ndvyk u zakt a zdroven maji predstavu o konkrétnich opatienich,
ktera by k tomu mohla pfispét. Nejcastéji navrhovanym feSenim byly pravidelné aktivity
zamefené na protazeni a posileni, idedlné¢ =zatazované piimo do tfidnich hodin
nebo do vybranych prestavek. Vyznamny diraz byl kladen také na vzdélavani zakt v oblasti

spravného sezeni a pohybovych stereotyp, stejné jako na Gpravu Skolniho nabytku s ohledem
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na ergonomii. Objevily se 1 navrhy na vétSi podporu pohybu v pribéhu vyuky,
pfipadné na rozsifeni poc¢tu hodin télesné vychovy. V odpovédich se rovnéz odrazela obava
z nizké trovné zakladnich pohybovych dovednosti u déti a potfeba prevence Spatnych navyki
drive, nez se projevi ve form¢ funk¢nich obtizi. Pedagogové tedy vétSinové preferuji prakticka

a systematicka opatteni, ktera jsou snadno realizovatelna v ramci bézného skolniho rezimu.

Na zéklad¢ ziskanych vysledki Ize konstatovat, ze samotné védomi vyznamu pohybu
ani teoretické znalosti nestaci. Skutecnd zména navykll vyzaduje propojeni teorie s praxi
a aktivni zapojeni Skoly jako celku. Praktické edukace, korekce postury ve tiid¢, ergonomické
upravy a pravidelné pohybové aktivity jsou klicem k efektivni prevenci posturdlnich
vad (Minghelli, Nunes a Oliveira, 2021). Z hlediska prostorovych a organiza¢nich zmén mohou
byt inspiraci koncepty ,,dynamickych tiid“, kde Zaci maji moZnost volby mezi sezenim,

praci ve stoje nebo vyuzitim balan¢nich pomicek (Bishop & Harrison, 2021).

Vedle uprav prostiedi je dalezité proménit také organizaci Skolniho dne. Jednou
z cest miize byt zavedeni pravidelnych ,,posturdlnich pauz*, pfi nichz by Zaci byli vedeni
ke kratké védomé korekci drzeni téla na zaklad¢ predchozi edukace (Cardon et al., 2001).
V tomto ohledu se jako uclinné muze jevit vyuziti kratkych instruktaznich videi
nebo interaktivnich workshopti, které zakliim nazorné a srozumitelné predvadéji spravné

pohybové stereotypy v praxi.

Je vsak tfeba zohlednit 1 kazdodenni zatiZeni mimo vyucovani — naptiklad pf1 noSeni
Skolnich tasek. Odborna literatura doporucuje omezit hmotnost batohu na maximalné 10 %
télesné hmotnosti ditéte (Minghelli, Nunes a Oliveira, 2021). MoZnym feSenim je podpora
digitalizace uciva a zavedeni Skolnich skiin€k, které by mechanické zatiZeni patefe mohly

vyrazné sniZzit.

Moderni technologie pak mohou sehrat pozitivni roli zejména u starSich déti. Aplikace
¢1 nositelna zatizeni mohou pfipominat zménu polohy, upozoriiovat na potiebu kratké pauzy
nebo sledovat denni pohybovou aktivitu. Pfestoze si uvédomuyji jisté riziko dal$iho zvySovani
doby stravené u obrazovek, domnivam se, Ze smysluplné vyuziti technologii — napiiklad
v kombinaci s prvky gamifikace a spoluprace mezi spoluzdky — by mohlo déti motivovat
zébavnou formou k pravidelné fyzické aktivit¢ a zdravému pohybovému chovani.
Jako inspirace pro zavadéni takovych feSeni do Skolniho prostfedi miiZze poslouzit ptistup
Campbell a Lassiter (2020), kteti zdiraznuji vyznam jednoduchosti, pravidelnosti a vizualniho

upozornéni pii implementaci pohybovych prestavek.
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Vyznamnou roli v tomto systému muze sehrat ucitel t€lesné vychovy, ktery se dostava
do pravidelného kontaktu s zaky a mtze pusobit jako prostfednik mezi edukacnim prostredim
a zdravotni péci. Podle Hoskové (1997) je vhodné, aby byl vybaven zdkladnimi metodami
pro v€asné rozpoznani posturalnich vad, jako je naptiklad aspektivni hodnoceni stereotypu

chize.

Pohybova prevence by se vSak nemeéla omezovat pouze na télesnou vychovu.
Skola by méla byt mistem, kde dochazi k piirozenému zaclenéni edukace o pohybu do viech
rovin kazdodenniho zivota zéka — od aktivnich prestavek a spontanniho pohybu az po vytvoreni
prostiedi, které pohyb umoznuje. Koncepce tzv. ,,pohybové ptivétivé Skoly* by méla byt cilem
nejen jednotlivych Skol, ale i SirSich systémovych opatfeni ze strany stitu, zdravotnich

pojistoven €1 ministerstev.

Zajimavou inspiraci nabizi ¢insky model pravidelnych Skolnich cviceni,
kde jsou protahovaci a aerobni aktivity, v€etné o¢ni gymnastiky, zatazovany dvakrat az trikrat
denné. Podle China Daily Education (2025) tvofi tato cvieni soucést statni politiky zaméetené
na prevenci zdravotnich problémi spojenych se sedavym zptisobem zivota. Prevzeti podobného

systému by mohlo byt pfinosné i pro ¢eské Skolstvi.

V posledni dobé vnimam, Ze se tématu sedavého chovani vénuje ¢im dal vice pozornosti
i v médiich a vefejném prostoru, napiiklad prostfednictvim podcastli nebo televiznich reportazi.
Pfestoze tematizace problému v televiznich reportazich, podcastech ¢i diskuzich
podle mého ndzoru posiluje povédomi vefejnosti, sama o sob& nestaci. Jak uvadéji Bishop
a Harrison (2021), ke skute¢né zméné dochéazi pouze tehdy, je-li doprovazena konkrétnimi
strukturalnimi opatfenimi. V kontextu vysledkt této prace lze tedy fici, Ze pfes naristajici
spolecenské uvédomeéni zatim chybi systémova opatieni, ktera by vedla k trvalé zméné

pohybového chovani déti.

Kli¢em k udrzitelnému feSeni je multidisciplinarni pfistup — spoluprace mezi uciteli,
fyzioterapeuty, zdravotniky a rodi¢i. Skola tak miize byt nejen mistem vzdélavani,
ale 1 prevence zdravotnich problémii budoucich generaci. Z pohledu dal§iho vyvoje
je proto nezbytné hledat cesty, jak propojit teoretické znalosti, praktické navyky

a institucionalni podporu do uceleného systému podpory zdravého pohybu.
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3.5 Zavér

Tato bakalafska prace se zaméfila na zmapovani pohybovych a posturdlnich navykt
zakli druhého stupné zdkladnich Skol v kontextu jejich kazdodenniho rezimu a vyuky.
Na zakladé¢ teoretickych poznatkii a empirického vyzkumu byly identifikovany hlavni faktory
ovlivitujici pohybové chovani 74k, a to jak v ramci Skolniho prostiedi, tak mimo néj. Vysledky
dotaznikového Setfeni ukazaly, Ze prestoze si vétSina zakll uvédomuje dulezitost pohybu,
prakticka realizace pohybovych aktivit je Casto nedostatecna. Zaznamendna byla vyrazna
prevaha sedavych ¢innosti a nedostatek kompenzac¢nich pohybovych navyki, pficemz s vékem

zaku tyto trendy jesté zesiluji.

Z pohledu uciteltl je patrny zdjem, jak o prevenci posturalnich poruch, tak o zarazovani
podpirnych pohybovych aktivit do vyuky pro prevenci sedavého chovani, avSak v praxi
Casto narazi na organizacni, ¢asové a prostorové limity. Vyuka télesné vychovy je pro zaky
nezastupitelna, avSak jeji kvalita 1 persondlni zajisténi by zaslouzily systematické
zlepseni — naptiklad v podobé vyssi aprobovanosti ucitelli a vétsi podpory jejich dal§iho
vzdélavani. Ucitelé télesné vychovy by mohli rovnéz sehravat vyznamnou roli nejen v€asné
diagnostiky posturdlnich vad, protoze jsou v pravidelném kontaktu s zédky a mohou
pohybové aktivity pro zdravi, ¢imz mohou pfispét k formovani pozitivniho vztahu k pohybu

jiz ve Skolnim véku.

Hlavnim pfinosem této prace je komplexni zmapovani problematiky pohybovych
a posturalnich navykd zaki z pohledu fyzioterapeuta, a to véetné¢ navrhi praktickych opatteni,
kterd& mohou byt snadno implementovana do Skolniho prostiedi. Cile prace
byly naplnény — podafilo se nejen identifikovat stavajici tirovenn pohybové aktivity a postoje
zaki 1 uciteld, ale také poukézat na oblasti, kde je tteba zmén. Mezi praktickd doporu€eni patii
podpora pravidelnych pohybovych ptestavek, cilend edukace v oblasti zdravého drzeni téla,
zlepSeni ergonomie prostfedi a mezioborova spolupréace. Ptitomnost fyzioterapeuta na Skolach,
obdobné jako je bézna ptitomnost psychologa ¢i socidlniho pracovnika, by v budoucnu mohla

predstavovat dilezity krok smérem k efektivni prevenci.

Za omezeni lze povaZovat absenci pilotniho testovani dotaznikli a neprovadéni pfimého
pozorovani zakl, coz mohlo omezit komplexnost ziskanych dat. Presto prace pfinasi dilezité

impulzy k zamysleni nad kvalitou Skolniho prostfedi a jeho dopadem na zdravi déti.
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Do budoucna by bylo vhodné realizovat longitudinalni vyzkumy sledujici G¢innost
implementovanych opatfeni v Case a dale rozsifit Setieni o pfimé hodnoceni drzeni téla
a pohybovych stereotypl. =~V néavaznosti na aktudlni trendy v odborné literatuie
by mohlo byt pfinosné zatadit i objektivni méteni pohybové aktivity (napf. pomoci krokoméra
¢i akcelerometrti), ackoli otazkou zlistava jeho redlna proveditelnost v podminkach Skolniho
prostiedi. Z fyzioterapeutického hlediska zlstadva oteviend otdzka systematické prevence
poruch pohybového aparatu v détském veku, kterd by méla zacinat jiz v prostedi zakladnich
Skol. Zaslouzenou pozornost si rovnéz zada role Skolniho fyzioterapeuta — jeho zapojeni
by mohlo vyznamné piispét k v€asné identifikaci pohybovych odchylek a tvorbé cilenych
pohybovych programii prizptisobenych individudlnim pottebam déti, ale také k osvété v oblasti
zdravého zivotniho stylu. Fyzioterapeut by se mohl aktivné podilet na edukaci zakt
1 pedagogického personalu o vyznamu pravidelné pohybové aktivity, jejim vlivu na prevenci
civilizaénich onemocnéni a celkové udrzeni fyzického i1 psychického zdravi déti. Takovy
mezioborovy pfistup by mohl vyrazné podpofit rozvoj zdravych pohybovych navykut

jiz v raném Skolnim véku.

Fyzioterapie by v tomto ohledu méla byt vniména nejen jako nastroj 1écby, ale také
jako prostfedek efektivni prevence. Pokud budeme schopni propojit odborné poznatky s praxi

ptimo ve Skolach, miizeme pfispét k pozitivni zmeéné zdravi celé budouci generace.
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ZS — zakladni $kola
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Priloha €. 1 — Dotaznik pro zZaky

DOTAZNIK PRO ZAKY

Moje jméno je Sara Krbeckova a jsem studentkou 1. I¢katské fakulty v oboru fyzioterapie.

Chtéla bych t& poprosit o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery je 100% anonymni a bude mi pouze slouZit
jako podklad k vypracovani praktické ¢asti mé bakalaiské prace na téma ,,Pohyb a posturdlni navyky

74kt na zakladnich skolach”.
Budu velice rada, pokud si najdes par minut k jeho vyplnéni. Dékuji Ti za spolupraci!

V ptipadé jakychkoliv dotazli mne mizes kontaktovat na sarush327@gmail.com

Uved jméno vasi ZS:
1. Jaké je tvé pohlavi?

a) Kluk
b) Holka
¢) Nechci uvadét

2. 'V kolikaté tfid¢ jsi?

a) 6.
b) 7.
c) 8.
d)9.

3. Navstévujes n&jaké Skolni pohybové krouzky?

a) Ano, jeden

b) Ano, dva

c) Ne

d) Nase skola nenabizi

4. Jak travis prestavky mezi jednotlivymi hodinami?

a) Zustavam ve tiid¢ a sedim v lavici

b) Zustavam ve tfid¢ a pohybuji se pouze v ni
c¢) Chodim se projit po Skole

d) Chodim ven

5. Kolik dni v tydnu mate na $kole hodinu télocviku?

a) 1 den
b) 2 dny
¢) 3 dny
d) Vice nez 3 dny

70



6.

7.

8.

10.

11.

12.

13.

Bavi té vase hodina télocviku?

a) Ano, bavi
b) Jak kdy
¢) Ne, nebavi mé

Uved n¢jaké aktivity, které ti v hoding télocviku chybi:

Zahrnuje ucitel na zacatku hodiny télocviku né€jakou formu rozcviceni?

a) Ano, vzdy se rozbéhame i rozcvic¢ime

b) Ano, ale jen obcas

¢) Pouze se rozbéhame

d) Pouze se rozcvi¢ime

e) Nezahrnuje, ale ja se rozcvi¢im sam/a

f) Nezahrnuje, nerozcvicujeme se

g) Da nam na to prostor, ale nijak nas u toho nekontroluje

Zahrnuje ucitel na konci hodiny télocviku néjaké protazeni?

a) Ano, vzdy

b) Jen obcas

¢) Ne, ale ja se protahnu sim/sama

d) Ne, neprotahujeme se

¢) Da nam na to prostor, ale nijak nas u toho nekontroluje

Ptijde ti dalezité se pred pohybem rozcvicit a po pohybu protahnout?

a) Ano, je to dilezité

b) Vim, Ze je to dilezité, ale nedélam to pokazdé
¢) Neni to dulezité, nedélam to

d) Dosud jsem se s tim nesetkal/a

Popi$ mi prosim vasi hodinu TV od zacatku az do konce.
Naptiklad: Na zacatku se rozbéhame, pak se rozcvicime, vétSinou si zahrajeme micové hry v
tymech a na konci se protahneme.

Jaka je tva pohybova aktivita mimo Skolu?

a) Sportuji pravidelné (vice nez 3x tydn¢)

b) Sportuji 2—-3x% tydné

¢) Ned¢lam zadny sport, ale néjaky pohyb mam
d) Nehybu se skoro viibec

Myslis si, Ze je pohyb dulezity pro tvé télo?

a) Ano, je dulezité se hybat kazdy den
b) Ano, ale ne kazdy den

¢) Nemyslim si, Ze je pohyb dulezity
d) Nevim a je mi to jedno
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

Jak Casto si myslis, Ze by se mél cloveék pohybovat? (jit alesponl na prochazku, protahnout se,
zacvicit si alespoii na 15 minut,...)

a) Kazdy den

b) 2x-3x tydné staci

¢) 1x tydné staci

d) Pohyb podle mé neni dilezity

Kdybys mél/a moznost se pohybovat o prestavkach (napf. chodit ven, jit si néco zahrat se
spoluzaky apod.) vyuzil/a bys toho?

a) Ano, super napad
b) Ne, nechtélo by se mi
¢) Bylo by mi to jedno

Znas n¢jaké cviky na podporu spravného drzeni téla a/Ci spravného sezeni?

a) Ano
b) Myslim, ze bych néco vymyslel/a
¢) Ne, neznam

Motivuji vas nékteti ucitelé k pravidelnému pohybu?

a) Ano, bézné
b) Ziidka
c) Prakticky viibec

Citis nekdy, pii dlouhém sezeni, bolest v nékteré z téchto oblasti?

a) Ne, nic me netrapi

b) Ano, za krkem

¢) Ano, v horni ¢asti zad

d) Ano, v dolni ¢asti zad

e) Ano, v oblasti ramen ¢i ruky

f) Ano, mivam pocit unavenych o¢i ¢i bolest hlavy
g) Jiné:

Jak Casto si béhem sezeni doma nebo ve $kole davas prestavky na protazeni?

a) Kazdych 15-30 minut
b) Kazdych 30-60 minut
c¢) Kazdé 1-2 hodiny

d) Témér nikdy

20. Snazis$ se béhem dne védome sledovat, jak sedis, a pravidelné ménit svou polohu pfi sezeni?

a) Ano, pravidelné sleduji sviij sed a snazim se ho ménit
b) Obcas si na to vzpomenu a snazim se polohu upravit
¢) Vétsinou si to neuvédomim, ale ob¢as polohu zménim
d) Ne, nad tim viibec nepfemyslim
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Priloha €. 2 — Dotaznik pro ucitele

DOTAZNIK PRO UCITELE

Vazeny/a pane/pani,

jmenuji se Sara Krbeckova a jsem studentkou fyzioterapie na 1. 1ékaiské fakulté UK. Timto bych Vas
chtéla pozadat o vyplnéni mého dotazniku, ktery je zcela anonymni a bude slouzit jako podklad pro
vypracovani praktické ¢asti mé bakalarské prace na téma ,,Pohyb a posturalni ndvyky zakt na 2. stupni

z8”.
Budu Vam velice vdécna, pokud si najdete par minut na jeho vyplnéni. Dékuji Vam za spolupraci.

V ptipadé dotazii mne nevéahejte kontaktovat na sarush327@gmail.com.

Uved'te jméno vasi ZS:
1. Jaky ptedmét vyucujete?

2. Kolik vam je let?

a) 20-29
b) 30-39
c) 40-49
d) 50+

3. Jak vnimate vyznam spravnych pohybovych navyki pro zdravi vasich zaka?
a) Velmi dulezity
b) Dulezity
¢) Neprikladam tomu velkou dilezitost
d) NefesSim to

4. Pozorujete u svych zakl nespravné sezeni?

a) Ano, velmi Casto
b) Ano, obcas

c) Ztidka

d) Viubec ne

5. Pozorujete u svych zakd neochotu k pohybu?

a) Ano, velmi Casto
b) Ano, obcas

c) Ziidka

d) Vibec ne

6. Pozorujete u svych zakli chybné drzeni téla?
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a)
b)
c)
d)
e)

Ano, ale to bylo vzdy stejné

Ano, a rok od roku je to horsi

Ano, ale myslim, Ze se to zlepSuje
Ne, vétsina se mi zda byt v poradku
Nevsimam si toho, nefeSim

7. Jak casto béhem vyuky vybizite tfidu k protazeni nebo zméné polohy, aby ptedesli dlouhodobému
sezeni v jedné poloze?

10.

11.

12.

a)
b)
c)
d)

PravideIn¢ (kazdou hodinu)

Obcas (napt. kdyz vidim, Ze je potieba ozivit/probrat)
Zridka (parkrat za mésic)

Vibec ne

Spattite-1i béhem hodiny velmi nespravné sediciho ¢i pisiciho zaka, co delate?

a)
b)
c)
d)

Vyjadiim to ke korekci polohy

Jdu k zakovi

Nepokladadm to za soucast své prace
Jina:

Mate moznost zatadit kratké pohybové aktivity béhem svych hodin? (Pokud nemate, uved’te v poli
,,Jind” pro¢)

a)
b)
c)
d)

Ano, bézné je zafazuji, Zaci jsou pak bd¢lejsi
Ano, ale neni na to tolik ¢asu, stane se jen nékdy
Myslim, Ze to nepatii do mé hodiny

Jina:

Jakou roli podle vas hraji spravné posturalni navyky (zvyklosti v tom, jak drzime své télo pii

riznych ¢innostech — napt. pfi sezeni, stani, chtizi nebo praci) zaku pfi jejich soustiedéni, nalad¢ a
vykonech ve skole?

a)
b)
c)
d)

Velmi vyznamnou
Vyznamnou

Mensi

Nehraji zadnou roli

Vsimli jste si, Ze by nedostatek pohybu nebo $patné sezeni ovlivnily zdravotni problémy zaka
(napft. bolesti zad, hlavy, tnava)?

a)
b)
c)
d)

Ano, Casto
Ano, ob¢as
Ztidka
Nikdy

Myslite si, Ze soucasné $kolni prostiedi (Zidle, lavice) podporuje spravné sezeni a posturalni
navyky zaka?

a)
b)

c)

Ano, pIn¢€ vyhovuje
Spise ano, ale jsou rezervy
Spise ne, prostiedi je nevyhovujici
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13.

14.

15.

16.

d) Ne, prostfedi nevyhovuje
Mate k dispozici dostate¢né informace o vlivu pohybu a posturdlnich ndvyk na zdravi zaka?

a) Ano, jsem dobfe informovan
b) Mam ¢astecné informace

¢) Informaci mam malo

d) Nemam zZadné informace

Dostali jste nékdy beéhem poslednich dvou let pokyny, manual ¢i Skoleni ve véci ovliviiovani
spravného drzeni téla zakd (mimo télocvik)?

a) Ano a pokladam to za dostacujici
b) Ano, ale mohlo by to byt lepsi
c) Ne

Uvital/a byste takové Skoleni odbornikem, pokud by byla ptilezitost?

a) Ano, urcité

b) SpiSe ano

c) Spisene

d) Ne, nemdm zajem

Jaka opatteni by podle vas mohla pomoci zlepsit pohybové a posturalni navyky zakt? (mazete
vybrat vice moznosti)

a) Vzdélavani zakl o zdravém sezeni a pohybovych navycich

b) Ergonomické upravy skolniho nabytku (napft. nastaveni vysky zidle a lavice)
c) VEtsi podpora pohybovych prestavek béhem hodin

d) Pravidelné aktivity zamétené na protaZeni a posileni v rdmci ttid

e) Pravidelné pohybové aktivity o vybranych piestavkach

f) Jina:
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