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ABSTRAKT:

Diplomova préce se zabyva pohybovou aktivitou zaki starSiho Skolniho véku, tedy zaka 2.
stupn¢ zédkladni Skoly, v dobé nouzového stavu zpusobenym koronavirovou pandemii.
Cilem prace je na zéklad¢ teoretické analyzy a vysledkl vlastniho vyzkumného Setfeni
zmapovat a porovnat program vyuky télesné vychovy v distanéni formé ve vybranych
zakladnich Skolach.

Teoreticka Cast se vénuje problematice pohybové aktivity, obdobi star§iho Skolniho véku,
nouzového stavu a s tim spojené nadmérné sezeni a socialni izolace. Tuto ¢ast uzaviraji
navrhy vhodnych témat pro distan¢ni vyuku télesné vychovy.

Praktickd ¢ast se konkrétné zaméfuje na obsah, objem, intenzitu vyuky télesné vychovy,
komunikaci ucitele s zdky v distan¢ni form¢, ale i na volnocasovou pohybovou aktivitu.
K zjisténi vysledkd pro praktickou ¢éast jsem zvolil dotaznikové Setfeni zaka 2. stupné
vybranych zakladnich $kol a rozhovory s uciteli télesné vychovy. Soucasti téchto vysledkii
jsou i konkrétni navrhy vhodnych témat pro distanéni vyuku télesné vychovy od zaku i

ucitelt vybranych zakladnich Skol.

KLICOVA SLOVA:

Pohybova aktivita, nouzovy stav, distan¢ni forma vyuky, starsi Skolni v€k



ABSTRACT:

The diploma thesis deals with the psysical aktivity of pupils of older school age, ie pupils of
the second grade of primary school, during an emergency caused by a coronavirus pandemic.
The aim of the work is based on theoretical analysis and the results of our own research to
map and compare the programof teaching psysical education in distance form in selected

schools.

The theoretical part deals with the issue of physical activity, the period of older school age,
the state of emergency and the associated excessive sitting and social isolation. The practical
part specifically focuses on the content, volume, intensity of physical education,
communication between teachers and students in the distance form, but also on leisure
physical activity. To find out the results for the practical part, I chose a questionnaire survey
of pupils in the second grade od selected primary schools and interviews with physical
education teachers. Based on these results, a specific program for teaching physical

education in distance for was created.

KEYWORDS:

Physical activity, state of emergency, distance form of teaching, pupils of older school age
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Uvod

Letos$ni rok 2020 se nesl ve znameni ,,koronakrize, ktera ndm piinesla mnoho omezeni,
nepiijemnosti, ale 1 piilezitosti k pozastaveni, pfehodnoceni a ke zmén¢. Nejprve piisla prvni
,jarni vlna®, kde nouzovy stav trval 2 mésice. Nyni v fijnu, kdy pisu tuto diplomovou praci,
se nachazime v tzv. ,,druhé viné epidemie koronaviru — COVID -19 a vlastné nevime, zda

nouzovy stav bude trvat do konce prosince nebo bude pokracovat i v roce ptistim.

Jako student télesné vychovy v kombinaci s vychovou ke zdravi a zdroven nové i jako ucitel
na stfedni Skole se pochopitelné zajimam o pohyb a o jeho vliv na zdravi. Bakalafskych a
diplomovych praci na téma pohybové aktivity sice uz bylo napsdno mnoho, ale Zadna

v kontextu nouzového stavu, a proto jsem zvolil toto aktualni téma.

Dle mého nazoru je télesnd vychova ve spolecnosti obecné¢ podceniovana a piehlizena, ale
prave obzvlast’ v této dobé, kdy je omezen pohyb zaki z divodu distancni vyuky a zavieni
volnocasovych krouzki, je velice dulezitd a prospésnd, jak po fyzické strance, tak i po té
psychické. Zvysuje se riziko nadmérného sezeni spojené s travenim vice ¢asu na socidlnich
sitich, hranim mobilnich a pocitacovych her. To s sebou muize nést nasledky v podob¢
vadného drZeni téla, ochablych a zkracenych svalii, psychického napéti a problémy v dalSich
oblastech zdravi. BohuZel si Zaci nyni v télesné vychové nemohou zahrat kolektivni sporty,
jako je fotbal, florbal, volejbal, basketbal a dalsi. Ale jsou tu jist€ moznosti, jak zaky alespon

udrzet v pohybu individudlné.

Shrnutim vysledka dotaznikl a rozhovori vzniklo né€kolik navrhi pro zlepSeni vyuky télesné

vychovy v nouzovém stavu pro zZaky na 2. stupni zékladni Skoly.
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Cile a problémy prace

1.1 Formulace cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je zmapovat pohybovou aktivitu zaka starSiho Skolniho

véku v dobé nouzového stavu a porovnat distancni vyuku télesné vychovy ve vybranych
Skolach

Dil¢i cile

Ke splnéni hlavniho cile budou stanoveny tyto dil¢i cile:

1.

Zmapovat pohybové aktivity zakl, které vykonavali ve svém volném case v dobé
nouzového stavu alesponl 1x tydné.

Zjistit rozdil tydenniho objemu a intenzity pohybovych aktivit v télesné vychoveé
v distan¢ni vyuce a porovnat jej s normalnim stavem.

Porovnat obsah hodin distan¢ni vyuky jednotlivych ucitell télesné vychovy.

Porovnat zptisob komunikace s Zdky a hodnoceni pohybovych tkolid v distan¢ni vyuce
mezi jednotlivymi uciteli t€lesné vychovy v riiznych skolach.

Zmapovat pohybové aktivity, které nejvice chybéli zakiim v nouzovém stavu z diivodu
omezeni, zakazu.

Porovnat rozdily mezi jarni a aktualni podzimni distan¢ni vyukou télesné vychovy.

Zjistit ndvrhy, napady pro zlepsi vyuky télesné vychovy v distan¢ni formé.



1.2 Formulace problémii

K realizaci cilii jsem si zvolil tyto otazky:

1.

Jaké druhy pohybovych aktivit zaci vykonavali ve svém volném case v dobé nouzového
stavu?

Jaky byl tydenni objem a intenzita pohybovych aktivit v nouzovém stavu v télesné
vychove v porovnani s normalnim stavem?

Jaky byl obsah hodin té€lesné vychovy za nouzového stavu?

Jakym zplisobem komunikovali ucitelé se Zaky a jak ucitelé hodnotili své Zaky pfi plnéni
pohybovych tkola v distan¢ni vyuce?

Které pohybové aktivity zakiim nejvice chybé€ly v nouzovém stavu, protoze je nemohli
vykonavat?

Byl néjaky rozdil mezi jarni a podzimni distan¢ni vyukou télesné vychovy?

Na co se zam¢éfit pii distanéni vyuce télesné vychové a jak ji zlepsit?

10



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Nouzovy stav v roce 2020

., Stav vyhlasovany viadou CR, popiipadé piedsedou viady CR v piipadé Zivelnich pohrom,
ekologickych nebo priimyslovych havarii, nehod nebo jiného nebezpeci které ve znacném
rozsahu ohrozuji Zivoty, zdravi nebo majetkové hodnoty anebo vnitrni poradek a

bezpecnost. “ (Ustavni zakon &. 110/1998 Sb. O bezpecnosti Ceské republiky)

Dne 12. bi‘ezna 2020 od 14 hodin byl na celém tuzemi Ceské republiky vyhlagen nouzovy
stav v souvislosti s pandemii covidu-19, a to piivodné na dobu 30 dni, tedy na maximalni
dobu, na kterou jej mlze vlada bez souhlasu snémovny vyhlésit. Platil zakaz vetejnych i

soukromych akci a zékaz vstupu vetejnosti do sportovnich a kulturnich zatizeni.

Od soboty 14. bfezna byl zakdzan provoz restauraci a nékterych obchodu, opatfeni mélo
platit na 10 dni, pozd&ji bylo prodlouzeno do 1. dubna. Od pondéli 16. biezna platilo
uzavieni statnich hranic, tento den byly také uzavieny tfi obce na Olomoucku. Od ¢tvrtka
19. bfezna byl vyhlaSen zdkaz vychdzeni bez ochrany obliCeje a zakaz nakupovat
v obchodech lidem pod 65 let mezi 8. a 10. hodinou. Od utery 24. biezna do 23. dubna bylo
zakazano pobyvat na vefejnosti v poctu vice nez dvou osob. VSechna opatfeni byla poté

prodlouZena do 11. dubna.

Dne 7. dubna byl nouzovy stav prodlouZen do 30. dubna. Dne 28. dubna se nouzovy stav
znovu prodlouzil do 17. kvétna, Slo ale o posledni prodlouzeni a uplynutim tohoto data

skon¢il.

Dne 30.9. 2020 vlada schvalila vyhlaseni nouzového stavu od 5.10 2020 na 30 dni. Cilem
bylo hladké zavedeni novych opatieni, které mély omezit predev§im hromadné akce a snizit
reprodukeni ¢islo z 1,2 0 3040 %, tedy na 0,8 — 0,9. Na mimotadné schizi dne 30.10. 2020
byl prodlouzen nouzovy stav a s nim 1 v§echna dosud platna krizové opatieni do 20.11.2020.

(https://koronavirus.mzcr.cz/)
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2.1.1 Definice koronaviru

Jde o souhrnné oznaceni pro Ctyfi ¢eledi virt, které¢ zpiisobuji onemocnéni u zvirat a lidi
sruznym stupném zavaznosti. Nazev je odvozen od charakteristického uspotadéani

povrchovych struktur lipidového obalu virii ve tvaru slune¢ni korony.

Muze zpisobit bézné obtize, jako je nachlazeni, kaSel, dychaci obtize, teploty. Ale také
smrtici choroby, jako je dychaci onemocnéni zvané tézky akutni respiracni syndrom

»SARS* ¢i infekce ,, MERS*.

Novy typ koronaviru SARS-CoV-2 se objevil poprvé na zacatku prosince 2019 v Cinské
provincii Chu-pej, v niZ se nachazi jedenactimilionové mésto Wu-chan. Védci uz dokézali
popsat genetickou strukturu viru. Cina tyto iidaje uvolnila vefejnosti, takze na vyzkumu nyni
pracuje fada odbornych pracovist’ po celém svété. Onemocnéni, které tento koronavirus
zpusobuje, dostalo oznaceni ,»covid-19%. (https://www.vlada.cz/cz/media-

centrum/aktualne/vyhlaseni-nouzoveho-stavu-180234/#nouzovy stav)

2.1.2 Uzavreni Ceskych kol 2020

Skoly musely na vyuku na dalku p¥ejit uz na jaie, kdyz 10. biezna vlada vyhlasila zdkaz
prezencni vyuky na vSech Skolach od zékladnich aZ po vysoké, od 12. bfezna natizeni platilo
1 pro matetské Skoly. V nésledujicich tydnech se sice nékolikrat formaln€ meénilo, kdo
nafizeni vyhlasuje, prakticky ale ziistalo nezménéné az do 20. dubna. Poté nastalo postupné
rozvoliiovani opatfeni, ucast na prezencni vyuce ale ziistala az do konce Skolniho roku

dobrovolna.

O opétovném zakazu osobni pfitomnosti Zakl na vysokych, stfednich a zékladnich $kol
véetné 1. stupné rozhodla vlada 12. fijna 2020, s Ginnosti od 14. fijna 2020.

(https://koronavirus.mzcr.cz/)

Distanéni forma studia

Vyuka neprobihd v u€ebnach a nevyzaduje se osobni ucast ucitelit a studentti ve Skole.
Student se $kolou komunikuje napf. prostiednictvim pocitacovych interaktivnich programt,
e-mailu. Zalezi na moznostech skoly, ptfedevsim jeji technické vybavenosti. Studenti ovSem
nestuduji zcela izolované, ale pravidelné komunikuji se svymi uciteli, ktefi jim pomahaji
studium organizovat a fidit, a se kterymi mohou konzultovat piipadné studijni problémy.

(https://nadalku.msmt.cz/cs)
12



2.2 Vyznam pohybové aktivity

Vztah zdravi, zivotniho stylu a télesného pohybu je soucasnym problémem ve vSech
rozvinutych zemich. Redukce télesného pohybu a celkového hypokinetického rezimu je
ziejma jiz u zaka zakladni Skoly a prohlubuje se s vzriistajicim vékem. Protoze se vSeobecné
uznava prevaha pozitivnich vlivli pravidelné pohybové aktivity nad vlivy negativnimi, ma
pohybova aktivita zasadni preventivni i [é¢ebny vliv v celém populaénim spektru. Obdobné
pozitivn¢ je hodnocen socidlni a emotivni vliv pohybové aktivity na zivotni styl a kvalitu
zivota. Vzhledem k tomu, ze se vztah déti k pohybové aktivité¢ formuje a utvari v obdobi

Skolni dochézky, je orientace na toto obdobi klicova. (Bunc, 2006)

., Pohyb je jednim ze zdakladnich projevii lidského Zivota. Je nezbytnou soucdsti nasi existence
a nepostradatelnym prvkem pro spravné rozvijeni jedince. Ovliviiuje nas cely Zivot, a to
nejen z hlediska vyvoje fyzického, ale i kompletniho viivu na cely organismus. Pro bézny
Zivot a pro zachovani zdravi je nezbytnd alespon zdkladni pohybova aktivita.* (Muzik,

Vicek, 2010, s. 19)

Svétova zdravotnicka organizace WHO uvadi nasledujici definici fyzické aktivity: ,, Fyzickad
aktivita je jakykoli télesny pohyb produkovany kosternimi svaly, ktery vyZaduje vydaje
energie: je zakladnim prostiedkem pro zlepSeni télesného a dusevniho zdravi lidi. “* (Global
recommendations on physical aktivity for health [online] cit. [28.10.2020, 22:07]. Dostupné

z http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet recommendations/en/)

Hétlova (2003) dale pfipomind, Ze pohyb ma i doprovodnou emo¢ni slozku a ze ma vliv 1
na rozvoj socialniho chovani a kognitivnich schopnosti. ,, Pohyb je nutny k udrzeni
Zivotnich funkci, je symptomem zmény, aktivity. Clovék posuzuje smysl pohybu z hlediska
svych potieb a prani. S pohybem jsou spojené kladné i negativni proZitky. “ (Hatlova, 2003,
s. 12)

,, Videadlnim pripade se télesny pohyb stava samozirejmou (a prijemnou) soucasti
regenerace a relaxace. Nejkomplexnéjsi, a tedy optimalni se jevi opét prirozené pohybové
aktivity, pokud mozno v prirodnim prostredi, které zapojuji cely pohybovy aparat, vsechny
smyslové organy, a které prinaseji pocit uspokojeni z vykonu. Miize se jednat, jak o

sportovni vykon, tak o pracovniho konicka (zahradniceni apod.). “ (Hronzovéa, 2011, s. 6)
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Déleni pohybové aktivity dle Pawlaczka (2007):

Obrazek 1: Subkategorie pohybové aktivity

Sport

Télocvi¢na
Domaci
rekreace
prace

T¢lesna LI SO

aktivita

vychova

Aktivni Zaméstnani

transport
Aktivni

hra

Zdroj: Vlastni

Nejedna se tak pouze o sportovni aktivity, ale o jakykoliv pohyb, at’ uz jde o pohyb

v zaméstnani, domdci prace ¢i volnocasovou aktivitu.

Pohybova aktivita jako soucast pohybového rezimu pfitom nepfedstavuje pouze biologicky
rozmér zivotniho stylu, ale stavi na bio-psycho-socidlnim principu existence a fungovani
lidského organismu. Tento princip zdiiraziiuje celostni nahliZeni pfi feSeni otazek spojenych
s zivotem jedince jak ve vztahu k nému samému, tak i v rdmci socialnich skupin, k nimz

béhem zivota nalezi. (Blahutkova, Rehuka, Dvorakova, 2005)
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2.2.1 Vliv pohybové aktivity na organismus

Nasleduje stru¢ny popis biologickych ucinkt pravidelné pohybové aktivity (upraveno dle

Stejskala, 2004):

Vliv v boji proti nddorovym onemocnénim

Vlivem dlouhodobého ptisobeni pohybové aktivity se zlepSuji imunitni funkce a dochazi
k pozitivhim zménam, zpiisobenym zménou zivotniho stylu. U muzii je nedostatek pohybu
spojen se zvysenym rizikem vzniku rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku. Diky pohybové
aktivité se zvysuje imunita a zlepSuje peristaltika stény zazivaciho traktu a zrychluji stievni
paséaze. U zen byl zjistén vliv pohybové aktivity na vyskyt rakoviny prsu, nadorti vajec¢niku,
délohy a pochvy. Pohybova aktivita se fadi mezi hlavni prostfedky primdrni prevence
nadori.

Vliv na svalové a kosterni funkce

Diky pohybové¢ aktivité se zvySuje pruznost a pevnost ligament a iponovych Slach. Dochazi
ke zvétSeni poctu a objemu kolagenovych vldken. ZvétSuje se ohebnost kloubli a svalova
sila, vytrvalost a tonus. Narlistd obsah mineralli v kostech, coz redukuje osteopordzu.
Zvétsuje se hustota kapilarni sité a objem mitochondrii a jejich enzymti v kosternich svalech,
coz zpusobuje zvétSeni oxidativni kapacity pro pyruvaty, volné mastné kyseliny a ketolatky
a tim, pfi nezménéném prifezu svalového vldkna Setii sacharidy. Klouby si udrzuji optimalni

vyzivu a pruznost pohybem.

Vliv na kardiopulmoralni systém

Pohybova aktivita zvySuje maximdlni kyslikovou spotiebu, coz je dusledek vzestupu
zvétSeného maximalniho tepového objemu a zvySené extrakce a utilizace kysliku
v kosternim svalu. Pohybové aktivita snizuje tepovou frekvenci v klidu i pfi cviceni stiedni
a submaximalni intenzity. Kombinace zvySené aerobni kapacity a optimalni redukce
télesn¢ho tuku je nejefektivnéjsi zplisob redukce stresu a zatizeni. ZvétSuje se prasvit

koronarnich tepen a hustota kapilar v myokardu.

Vl1iv na chemické pochody v krvi

Pohybova aktivita redukuje koncentraci inzulinu, zvySuje citlivost svalovych bun¢k na

inzulin, stabilizuje sacharidovy metabolismus a zlepsSuje glukdzovou toleranci.
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Vl1iv na snizeni hmotnosti

Vlivem pohybové aktivity dochazi béhem i po cviceni ke zrychleni metabolickych pochodu.
Diky pohybové aktivité se zrychluji metabolické pochody, béhem i1 po cviceni. ZvySuje se
mnozstvi aktivni télesné hmoty. Mobilizuji se tukové rezervy a vzrustd celkovy vydej
energie. Pohybova aktivita s kombinaci nizkoenergetickou stravou je nejefektivnéjsi metoda

pro redukeci centralni obezity.

2.2.2 Vliv pohybové aktivity na psychické zdravi

Aktivni Zivotni styl mé pozitivni dopad nejenom na zdravi télesné, ale i s nim tzce spjaté
zdravi mentélni. Blahodarny vliv pohybové aktivity na psychiku ¢lovéka byl védecky
prokazan mnoha autory, pfesto je tento fakt mnohdy opomijen a diilezitost pohybové aktivity
je spojovana pouze s télesnym zdravim. Je vSak dilezité si uvédomit, ze psychika ¢loveéka
se do stavu jeho telesného zdravi pomérn¢ intenzivné promita a ze je tak nutné vnimat
¢lovéka jako komplexni celek, tedy jako soubor téla (soma) a duse (psyche). (Spole¢nost
psychosomatické mediciny CLS, 2019)

Tento celostni pohled na zdravi ¢lovéka je podstatou psychosomatické mediciny, ktera navic
zohlednuje také vliv socialniho okoli. Vojacek (2020) se snazi dostat tento holisticky model
zdravi vice do povédomi Siroké vetejnosti. Déale se potom zmifiuje o psychosomatickych
onemocnéni, jako jsou naptiklad chronické bolesti, tinava, nespavost, zazivaci potize a
mnoho dalsich, které jsou jednim z nejCastéjSich problémii dne$ni civilizace. (Vojacek,

2020)

Pohybova aktivita ma velky vyznam pii emocionalnim ladéni ¢lov€ka. Cvicici ¢lovék ma
zvySeny pocit ditvéry ve své schopnosti (posileni sebediivéry), snadnéji rozptyli obavy a
stresy denniho Zivota. Pravidelna pohybova aktivita podporuje zvySeni pracovni kapacity,
tzn. podporuje psychické funkce (psychomotorika). Dochazi k upraveni abnormalit nélad,
zmenSeni depresi a neopodstatnénych obav, kterymi ¢lovék muiize trpét. Pfi¢inou téchto
pozitivnich zmén nélad pfi pravidelném podstupovéani PA jsou zmény, ke kterym dochazi
v jeho mozku. Fyzicky aktivni jedinec ma vys$si produkci nékterych nervosvalovych
prenasect a modulatord, které snizuji bolest, zlepSuji naladu a piinaseji clovéku pocit radosti

— endorfiny, enkefaliny. (Barttiikova, 2006)
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2.2.3 Pohybova inaktivita — hypokineze

V piedchozi kapitole jsme si prosli biologické zmény souvisejici s pravidelnou pohybovou
aktivitou. Na druhou stranu je tieba brat v ivahu i1 nedostatek pohybu a jeho negativni vliv
na zdravi. Profesor Kolat, predseda Lékatské komise COV se vyjadiil k aktualni situaci déti
takto: ,, Kdyz nesportujete, ziskavdate lenost, sport nahradite pocitacem. Neni ani problém, ze
meésic nesportujete, ale bude obtizné se k tomu vracet. Je to neprijemné, musite se zadychat.
U pocitace si vytvarite pozitivni navyk. Mdate enormné zapojenou mozkovou kuru, tim
potiebujete cukr a automaticky se vam vytvari potieba dat si kolu. Ale kola vam nejde do
svalii. Pres novy navyk pocitacii a her, se budou ke sportu tezko dostavat. “ (Profesor Kolar
se zastava sportu déti: COVID dostal ¢erveny koberec! | iSport.cz. iSport.cz - Sportovni
zpravy, vysledky, reportaze [online]. Copyright © 2001 [cit. 30.11.2020]. Dostupné z:
https://isport.blesk.cz/clanek/ostatni/387671/profesor-kolar-se-zastava-sportu-deti-covid-
dostal-cerveny-

koberec.html?fbclid=IwAR27Kaxb8afbY XDRwxRtEVGuNBKzM97CVjtknFDx2 RLVi3
GeMUXO0EKpzkO0)

., Vétsinou se clovek citi zdravy, pokud ho nic neboli. Nejcastéjsim zdrojem bolesti byva
hybny systéem. Nemluvime-li o nemoci nebo urazu, mohou byt bolesti nasledkem nedostatku
pohybu, nasledkem Spatného pohybového navyku, nasledkem pretizeni nebo neschopnosti

spravné odpocivat. *“ (Hronzova, 2011, s. 6)

Podle Muzika, 2010 se nedostate¢nad pohybova aktivita diive ¢i pozd¢€ji negativné projevi na
organismu ditéte. Necinnost vede ke vzniku svalové nerovnovahy, jejiz projevy jsou: vadné

drzeni téla, vertebrogenni (bolesti v oblasti pateie) obtize a ortopedické vady.
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Obrazek 2: Nevhodny Zivotni styl z hlediska vyvoje

oS50 £S5

Zdroj: (www.codeoflife.cz)

Béhem fylogenetického vyvoje cClovéka byla pohybova aktivita nejen soucasti jeho
kazdodenniho Zivota, ale i podminkou pfeziti. Technicky pokrok probihajici v poslednim
stoleti vSak vede k usnadnovani kazdodenniho zivota natolik, ze u vétSiny populace,
predevsim vyspélych statli, pohybova aktivita téméet vymizela. ,,Spolecné s nadmérnym
energetickym prijmem, je pravé nedostatek pohybové aktivity divodem nadvahy a obezity,
jakozto i dalsich neinfekcnich onemocnéni hromadného vyskytu.* (Kalman, Hamrik, &

Pavelka, 2009, s. 28)

Dulezitost PA dokladaji zavéry framinghamské studie, ktera nedostatek pohybové aktivity
zafadila mezi hlavni rizikové faktory kardiovaskuldrnich onemocnéni (,,History of the
Framingham Heart Study*, n. d.), konkrétn€ se jedna o ¢tvrty hlavni rizikovy faktor svétové

umrtnosti. (,,Global Health Risk*, 2009)

2.2.3.1 DrzZeni téla a svalova nerovnovaha

Na téma postury neboli drzeni téla pronasi KolaF, Cervenkova (2018, s. 63) tato slova:
Postura je zakladni podminkou pohybu. Je to schopnost téla drzet jeho jednotlivé casti,
respektive klouby, proti pusobeni zevnich sil, z kterych ma v bézném Zivote nejvetsi vyznam
gravitace. “ Déle pan profesor uvadi, ze postura neni jen vzpiimeny postoj nebo sed, ale Ze
se nachazi v kazdém pohybu. Svaly tedy musi udrzet klouby v jejich postaveni, aby se kostra
nezhroutila, at’ uz kracime, bézime, skaCeme, ohybame se pro néco, sedime, kopeme do

mice.
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,Drzeni téla je jednim ze zdkladnich ukazateli stavu organizmu. Odrazi se v nem
momentdalni i dlouhodoba télesnd a dusevni kondice cloveka jak ve smyslu pozitivnim, tak
negativnim. Schoulena postava mize signalizovat telesné problémy (Zaludecni potize, pocit
zimy, svalovou dysbalanci apod.), ale i duSevni nepohodu (strach, uzkost, neochotu
komunikovat apod.) Naopak sebevedomého ¢i dobre naladeného cloveka pozname casto
podle vzprimeného drzeni téla. Vzprimené drzeni tela signalizuje vetsinou zdravého

jedince. “ (Hronzova, 2011, s. 9)

Obrazek 3: Spravné drZeni téla

®
=
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Zdroj: (www.zdrapo.cz)
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Vlivu dusevni nepohody a slozitych souvislostech na nespravné drzeni téla si v§imé Hnizdil
(2005, s.5): ,, Nespravné drzeni téla obvykle neni jen diisledkem noseni tézké skolni aktovky,
ale predevsim obrazem jejich Zivotniho stylu, postojii, problému a starosti.“ Hnizdil dale
zdravotnich obtiZi hleda pficinu ve ,,zd€dénych* nevhodnych vzorech chovani ziskanych

v détském veéku.

Sedéni je podle Kempfa (2004) nejskodlivéjsim drzenim téla. Ujmy z dlouhotrvajiciho

,kiivého sedéni jsou:

- Ochablost a zkracovani ohybact kycli, bfisniho a hrudniho svalstva

- Rozvoj kulatych zad (s nadmérné natazenymi zddovymi svaly)

- Nevhodné omezovani vnitinich organti, zejména dychacich a travicich organa

- Nefyziologicka zatéZ patet

- Bolesti hlavy

- Omezovani zilniho krevniho proudu, a tim dodatecné zatizeni cév v nohach (problémy
s kifeCovymi zilami u dospélych)
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- Horsi vnimani, tinava a oslabena schopnost soustfedéni

,PT1 sedéni neni pro ploténky zasadni problém tlakovéa zatéz, ale nc¢kolikahodinova fixni
pozice, ktera brani mechanismu pumpy, jez je pro ploténku nezbytny.* (Kempf, 2004, s.108)
Jak tika slovensky vizionaf, inovator a expert na optimalni vyzivu, funkcéni kondici PaedDr.
Vlado Zlatos: ,,Sprdavné sezeni neexistuje, protoze pokud ziistanete v jedné poloze déle nez
hodinu, podporujete negativni viivy pasivniho sezeni. ReSenim neni ani dat si nékolik minut
pauzu, pokud si zase sednete do stejné polohy. Proto jsme vyvinuli Zidli Neseda, kterd
Jje specialné navrzena tak, abyste na ni mohli stridat polohy sezeni. Ménénim geometrie téla,
telo zustane aktivni, svaly se nezacnou zkracovat a podporime cirkulaci krve v celém téle.
(neseda. [online]. Copyright © 2020. Neseda. All rights reserved [cit. 27.11.2020]. Dostupné

z: https://www.neseda.com/home/)

Obriazek 4: Dynamicka Zidle Neseda

Zdroj: (www.zdravotnizidle.com)

Kempf (2004, s. 108) doporucuje nasledujici chovani pfi sedéni a kazdodennich ¢innostech:

- ,,Kazdy den se hodné pohybovat

- Redukovat nékolikahodinové sedeni

- Dbat na dynamické stridani sedeni, stani a chiize

- Osvojit si ,, spravné “ sedeni a skolit se ve vnimani téla

- Sedet dynamicky

- Vyuzit alternativni pozice pri sedeni a alternativni prileZitosti k sedeni

- Provadet cilenou vyrovnavaci gymnastiku *
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Hronzova (2011, s. 26) dopliuje:

-, Spravné sezeni — dulezité jsou spravné pomery velikosti nabytku k postavé ditéte.
Podnécujeme dité k casté zmené sedu (sed jizdmo na otocné zZidli). Miizeme pouZit i riizné
pomiicky a nacini (overball za zady, pod hyzdemi, pred brichem, pod nohou)

- Stridani poloh — nenutime dité sedet v klidu, pokud lze, dovolime mu podle potreby vstat,
prejit z mista na misto, posadit se na mic, poloZit se na koberec. Valeni se po lavici je

znamkou svalové unavy “
Svalova nerovnovaha

., Nespravné télesné zateézovani nebo vadné drZeni téla provazi po urcité dobé svalova
nerovnovaha mezi svaly lezicimi na ruznych strandch téhoz kloubu. Na jedné strané jsou
svaly zkracené, které brdani normalni pohyblivosti a znemoznuji plny pohyb opacnym
smerem. “ (Hnizdil, 2005, s. 12). Pokud se vcas urcité ochablé svaly nevyrovnaji, dojde
k zafixovani zhorSeni drzeni téla zkracenim antagonistickych svald. Proto je tfeba udrzovat
svalovou silu svalli na pfedni stran¢ krku, vzpfimovace patefe v oblasti hrudni patefe a
svalstva bfisniho a hyzd’'ového. Tendenci ke zkraceni maji svaly na §iji a v bedrech, svaly

prsni a ohybace kycle a svalstvo nohou. (Hnizdil, 2005)

Dysbalance v ¢elné roving:

e Skoliotické drzeni téla

Jedna z nejcastéjSich odchylek. Jedna se o vychyleni patete do strany
e Varozita

Vychyleni kolen vné svislé osy dolnich koncetin (do pismene O)
e Valgozita

Vychyleni kolen dovniti (do pismene X)

Dysbalance v pfedozadni roviné:

e ZvétSena bederni lordoza

Zkracené bederni vzptimovace a ochablé bfisni svaly
e ZvétSend hrudni kyféza

Zkracené prsni svaly a ochablé mezilopatkové svaly
e ZvétSena kréni lordéza a predsun hlavy

Zkracené §ijové svaly a ochablé hluboké ohybace krku
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e Vysazena panev a zvétSend bederni lorddza
Zkraceny bedrokyclostehenni sval a ochablé hyzd'ové svaly
e Plocha zada
Fyziologickéa zaktiveni jsou oplostéla, pruznost patete je snizena
e Horni zkiiZzeny syndrom
Kombinovana dysbalance dvojic svalii v horni ¢asti trupu
¢ Dolni zkfizeny syndrom
Predstavuje kombinovanou dysbalanci dvojic svalll v dolni ¢asti trupu
e Vrstvovy syndrom

Stiidani vrstev ochablych a zkracenych svalovych skupin v ¢elné roviné

Dysbalance mezi hlubokymi a povrchovymi svalovymi vrstvami

Stabilizace patefe a celého osového systému je zajiSténa svaly hlubokého stabilizacniho
systému patefe (HSSP), které se nachdzeji prevazné ve stiedu téla a patii mezi n¢ predev§im
branice, svaly panevniho dna, svaly podél patete a pti¢ny sval bfi$ni. Tyto svaly maji za ukol
vyrovnat aktivitu povrchovych svalovych vrstev. Kdyz ale dojde k poruSe souhry téchto
svalll, vznika svalova dysbalance — nadmérna aktivita svali povrchovych a zaroven oslabeni
hlubokych svalt. Tato svalova dysbalance se potom promita nejcastéji v pfedozadni roviné

— lordozy, kyfozy, ptedsun hlavy (viz. vyse). (Hronzova, 2011)
2.2.4 Vékové zakonitosti vyvoje déti

,,Jiz od nejutlejsiho véku bychom meéli sledovat spontanni pohybové reakce ditete, nabizet
mu vhodné pohybové aktivity a podporovat ho v tom, aby , poslouchalo své telo“ a
respektovalo odezvy organismu.* (Hronzova, 2011 s. 6) Tato autorka dale zdiraziuje
rovnomérné rozvijeni déti, vSech jeho pohybovych vlastnosti a schopnosti, nikoli zaméteni
se na pred¢asnou pohybovou specializaci. ,, Prostrednictvim pohybovych aktivit miZeme
ovlivnit i osobnost ditéte, péstovat pozitivni charakterové vlastnosti a pripravit ho ke
zvladani traumatizujicich situaci. Tim, Ze vytvorime spravné pohybové navyky uz v détstvi,

miiZeme se potom vyhnout narocné naprave problémii v dospélosti. “ (Hronzova, 2011)

O vyvoji a ristu se dale zminuje Hajkova: , Vyvoj a rist jsou dva zdkladni déje
charakterizujici kvalitativni a kvantitativni zmeny v ontogenezi. Hlavni zmény nastavaji
vlivem intenzivniho rustu, vyvoje a dozrdavani organit a jejich funkci, psychickeho vyvoje a

pohybového rozvoje. Tyto zmeny neprobihaji stejnomeérné. Pro kazdou vékovou skupinu jsou
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charakteristické anatomicko-fyziologické a psychosocialni zakonitosti. “ (Hajkova, 2006, s.

65)

,, Vékové zdkonitosti muzeme definovat ve zméndch télesnych rozméri a proporci, ve stavbé
i funkci telesnych organui, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani, vykonnosti. Zmény —
v souhrnu lze do 18 let hovorit o rustu, vyvoji a dozravani — maji riiznou intenzitu a
dynamiku. V jejich diisledku se vykonnost v pohybovych cinnostech prirozené zvysuje."

(Dovalil, 2009, s. 242)

My, lidé, se oproti zviratiim rodime se znacné nezralym mozkem. Takové hiibé, sliiné nebo
Stené zacne uz chvilku po narozeni béhat a jeho motorické funkce jsou tak zralé zahy. U
cloveka ovsem probihad vyvoj nekolik let. Trva nam pres rok, nez vitbec zacneme chodit, a na
to, abychom mohli psat, dobie mluvit a pouzivat jemnou motoriku, musime cekat zhruba

dalsich pét let. Nas mozek musi zkratka uzrat. « (Kolat, Cervenkova, 2018 s. 59)

V kontextu vékovych zékonitosti a sportovniho tréninku déti je nutné zminit vék biologicky
a veék kalendaini. Trénink déti a mladeze by mél vychazet prave z véku biologického, ktery
je dan stupném biologického vyvoje organizmu. Kalendéaini vék je dan datem narozeni. Tyto

dva veky se nemuseji shodovat.
Akcelerace:

e Biologicky vék pfed kalendainim vékem

e Biologicky stupen vyvoje je dal, nez kolik je jedinci skute¢né let
Retardace:

e Biologicky vék zaostava za kalendarnim vékem

e 7 hlediska biologického vyvoje mladsi, nezZ kolik je mu skutecné let
(Peric, 2004)

Biologicky vék mizeme zjistit nékolika metodami:

e Porovnani hmotnosti a vysky s tabulkami pro stejnou vékovou kategorii
e Pohlavni v&k — stupeil rozvoje sekundarnich pohlavnich znakt

e Zubni v€k — profezané a neprotfezané zuby v porovnani s tabulkami

e Kostni v€k — rentgenové snimky zapéstnich a zaprstnich kistek ruky (stupen osifikace)
(Hajkova, 2006)
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Détsky veék se rozde€luje podle Perice (2004) do dvou veékovych obdobi, odlisnych z hlediska
télesného, psychického, motorického vyvoje na mladsi skolni vek (6-10 let) a na starsi Skolni

vek (11-15 let). Pro ucel moji prace rozvedu vice starsi Skolni veék v nasledujici kapitole.

2.2.5 Doporuceni k pohybové aktivité pro zaky starSiho Skolniho véku

Obdobi starSiho $kolniho véku

StarSi Skolni vék je obdobim pfechodu mezi détstvim a dospélosti. Probihaji znacné
biologické, psychické a socialni zmény ve vysokém tempu, které zplisobuje Cinnost
endokrinnich zlaz a rozdilnd produkce jejich hormont. Jejich vyrazné produkce ptisobi na
vyvoj primarnich i sekundarnich pohlavnich znakti. Dévcata piedbihaji chlapce, maji lepsi
flexibilitu a koordinaci. Chlapciim pfibyva svalova hmota a zlepSuje se jejich rychlost. Tuto
vékovou skupinu dale rozdélujeme na dvé obdobi. Prvni znich, kterd je provazena

bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi pfiblizné kolem tfindctého roku a po ni

Yewr

V tomto vyvojovém stadiu ovliviiuji motoriku velmi vyrazné psychologické zmény, u
chlapct vétSinou pozdéji nez u divek. Pubescenti maji zvySenou vnimavost a citlivou
labilitu, stfidaji se u nich rtizné¢ dlouhé faze vitdln¢ optimistické a vitaln¢ depresivni,
v chovani pak faze vystupiiované aktivity a apaticnosti. To se promita 1 do motorického
projevu, do ochoty podstoupit fyzické zatizeni a dalsi. Celkové se vSak projevuje zvySeny
zajem o ruzné obory lidské Cinnosti, v€etné ¢innosti sportovni, u niZ je tfeba zdlraznit

nutnost naplinovani pozadavku vSestranného télesného rozvoje. (Hrabinec, 2017)

V télesném vyvoji lze konstatovat rychlejsi rust. Ristové zmény ale mohou pravé v tomto
obdobi zacit plsobit negativné v neprospéch kvality pohybi. Cviky, které dité bézné
zvladalo, se pro n&j nyni stdvaji mnohem t&€z$i a hiie proveditelné. ,,Dité roste mnohem vice
do vysky nezli do sirky, a proto ma s pohyby vetsi problémy. Toto obdobi je kritické pro vznik
svalovych dysbalanci, poruch a odchylek v drzeni téla.* (Peric, 2004, s. 29)

Dovalil (2009, s. 246) popisuje rozumovou stranku: ,, ...ddle se rozsiruje obzor, zvétsuje se
i okruh chapani, objevuji se znaky logického a abstraktniho mysleni, rozviji se pamet. Dité
zacind rozumét racionalnimu zduvodnovani. Ma jiz vysoké predpoklady vyvijet znacnou

«

dusevni aktivitu, soustredeni vydrzi delsi dobu.
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., Vzhledem k vyvoji organismu lze dité pomérné dost zatizit, i kdyz nedokoncena osifikace je
Jjasnym limitem pro velkou hmotnost bremene pri rozvoji silovych schopnosti.“ (Hrabinec,

2017,s.112)

Ptistup trenéra by mél byt taktni. Chybou je nevSimavost, piehlizeni, vytykani nedostatka
na vetejnosti. Neni dobry pfili§ autoritativni pfistup ani ironie. Zdrojem rozporti az odcizeni
muze byt pfiliSné mentorovani. Ucitel, trenér by mél byt spiSe starSim zkuSenéjSim piitelem,

ktery je otevieny a chépajici. (Dovalil, 2009)

Svétova zdravotnicka organizace uvadi tato doporuceni:

1. ,,Déti a mladi lidé ve véku 5-17 let by méli travit nejméné 60 minut denné intenzivni
fyzickou aktivitou.

2. Fyzicka aktivita v mnozstvi vétsim nez 60 minut denné ma dalsi prinos pro zdravi.

3. Veétsina kazdodenni fyzické aktivity by méla byt aerobni. Je tieba zapracovat intenzivni

«

aktivity véetné tech, které posiluji svaly a kosti, alespon trikrat tydné. *

(Global recommendations on physical activity for health [online] cit. [1.11.2020, 21:02].
Dostupné z

http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979 eng.pdf?sequence=
1)

SZU v navaznosti na dokument WHO udava doporuéeni pro 7 — 18leté jedince:

1. Minimalné¢ 60 minut pestré, alesponi sttedné intenzivni pohybové aktivity nebo sportu
denné, a to nardz nebo v ramci 10minutovych chvilek

2. Aktivity, které zlepSuji zdravi kosti (zvySeni napéti v kostech — skoky), trénink svalové
sily a flexibility minimalné 2x tydné

3. Cinnosti by mé&ly byt atraktivni, zdbavné a bezpecné (SZU, 2006)

Podle Fromela a kol. (1999) by méla byt denni pohybova aktivita pro chlapce 75-85 minut
a 65-75 minut pro divky, a to stfedni intenzitou zatéze.

M¢kota a Cuberek (2007 s. 70) ptipominaji diillezitost zatazeni béznych aktivit. ,, Zaradit
bychom méli také aktivity jako je chiize. Miizeme zvySovat tempo chiize, nebo namisto
hromadné dopravy dojit do Skoly pésky. Dadle miizeme namisto jezdeni ve vytahu ¢i po

¢

eskalatorech zvolit schodisteé.
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Suchomel (2006) rozdé€luje doporucené pohybové aktivity do tiech urovni. Prvni Groven
obsahuje aktivity bézného Zivota. Jedna se predevsim o chizi, jizdu na kole nebo domaci ¢i
zahradnické prace. Druha urovenn obsahuje béh, cyklistiku, tanec, brusleni, plavani a
sjezdovani. V treti urovni potom doporuCuje cviceni posilovaci, gymnastiku, atletické

discipliny a protahovaci cviceni.
2.2.6 Télesna cvifeni

,, Telesna cvicent jsou pohybové cinnosti zameérné provadené s cilem (prevazné) fyzického
zdokonalovani cloveka. Jsou typické (relativné neménné) pohybové celky, které oviiviiuji

stav a funkce lidského organismu za urcitych podminek. “ (M¢kota, Cuberek, 2007, s. 37)

,, Télesna cviceni jsou cilené, systematicky opakované a obvykle metodicky usporddané
¢innosti. Povazujeme je za specificky prostiedek, jak zamerné piisobit v télesné vychove,

sportu, turistice nebo napriklad v rehabilitaci.* (Peri¢, 2004, s. 12)

Na zakladé¢ strukturalni stranky mizeme télesna cviceni rozdélit na acyklické, cyklické a
kombinované. Opakované pohybové ¢innosti mohou vést ke zmé€nam v organismu
(adaptace na zaklad¢ zatéZovani). Tyto zmény charakterizuje intenzita objem a sloZitost

cviceni a jsou spojeny s motorickym ucenim. (Mékota, Cuberek, 2007)

Pro organismus je dllezité dodrZovat hlavni zasady, které oznacujeme zkratkou FITT
(Stejskal, 2004):

F — frekvence

Frekvenci rozumime pocet cvi¢ebnich lekci béhem jednoho tydne.

e  Minimalni — 2x tydné€ 60 minut

e Optimalni — 3x tydné€ 40 minut

e [dealni — denné 20 minut

I — intenzita

Intenzitou se rozumi vydané mnozstvi energie pii pohybové ¢innosti. Pokud by byla
intenzita pfili§ malé, nebude ¢lovek pocitovat témét zadné vysledky. Pokud by ale byla
intenzita pfili§ vysokd, bude to velmi naro¢né pro nase srdce. Proto by si mél kazdy ¢lovék

hlidat pfi cviceni svou tepovou frekvenci a cvicit optimalni intenzitou. Tu zjistime
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vypoctem nasi maximalni tepové frekvence (220 — vek). Tepovou frekvenci by si mél umét

kazdy ¢loveék zméfit na kréni tepné nebo na zapésti.

Pohybova aktivita podle rozpéti TF:
Nizka intenzita (35-59 % TFmax)

e Nabidka — joga, tai-chi, vychdzkova chuze, rekreacni cyklistika, strecink, zdravotni TV
e (il — psychické a fyzické uvolnéni, pohyblivost

e Nizka narocnost na transportni systémy

Stfedni intenzita (60-75 % TFmax)
e Nabidka — cyklistika, aerobik, plavani, sportovni hry, lyZovani
e Cil — udrZeni dané fyzické zdatnosti

e Pro snizovani hmotnosti TF okolo 50 % TFmax

Submaximalni intenzita (75-90 % TFmax)
e Nabidka — béh, spinning, kruhovy trénink, tabata
e (il — zlepSeni aerobni i anaerobni zdatnosti
T — trvani
Trvani cvicebni lekce nebo pohybové Cinnosti zavisi na cili, ktery by méla splnit. Dale

zavisi na druhu cviceni, osobnich potfebach a moZznostech cvicence.

T — Typ cviceni

Typ cviceni zélezi na konkrétnim cili cvicebniho programu, lekce. Dale na Grovni
cvicence, na jeho z4jmech, ¢asovych moznostech a samoziejmeé moznostech materialnich

(vybaveni t€locvicny, hiiste).

Télesna zdatnost je i ptes moznost jejiho ovlivnéni principy FITT ovliviiovana také ¢tyfmi
fyziologickymi slozkami. Jsou jimi: vytrvalost, svalova sila, flexibilita a sloZeni téla. Tyto
slozky jsou do jisté miry geneticky urcené, ale zaroven danymi principy ovlivnitelné

(Stejskal, 2004).
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2.2.7 Télesna zdatnost, zdravotné orientovana zdatnost

Blair et al. (1989) chape zdatnost jako rozvinutou schopnost organismu odolévat vnéjSimu
stresu. ,,Je to pripravenost organismu konat praci, bez specifikace, o jakou formu prace se
jedna (napr. beh, skok, ale i dusevni prdce). Rovnez tak lze zdatnost chapat jako soubor

predpokladii pro danou konkrétni cinnost. “ (Blair et al., 1989, s. 17)

Télesna zdatnost jedince patii k dulezitym parametrim ovliviiujicim Zivotni styl a je
soucasti obecné zdatnosti ¢lovéka. Je nezbytnym predpokladem pro ucelné fungovani
lidského organismu. Do popfedi vystupuje jeji zdravotné-preventivni pilsobeni a jeji

pozitivni vliv na celkovou vykonnost. (Paffenbarger et al, 1986)

Podle Maliny et al (2004) je télesna zdatnost stav organismu ¢lovéka umoziujici provadét
denni ¢innosti bez nepfiméfené Unavy a s dostatecnou rezervou pro piijemné straveni
volného ¢asu. Bunc (2006) dale dodava, Ze se jedna o dlouhodoby proces postupné adaptace
organismu na pohybové c¢innosti (dlouhodobé postupné ptizplisobovani organismu
pohybovému tréninku). Vyssi uroven télesné zdatnosti umoziiuje danému jedinci zvladnout
vEtsi rozsah Cinnosti, které mize vykonavat bez zasadniho ohrozZeni, a ptispiva k jeho vétsi

sobésta¢nosti a nezavislosti.

T¢lesnou zdatnost rozdélujeme na vykonové orientovanou zdatnost nebo jako zdravotné
orientovanou zdatnost, kterd je definovana jako zdatnost ovlivilujici zdravotni stav a

pusobici jako prevence zdravotnich problému spojenych s hypokinézou. (Dobry, 1988)

,, Optimalni uroven zdravotné orientované zdatnosti je nezbytnym predpokladem pro ucelné
fungovani lidského organismu umoznujici vykondvat kvalitné a s vysokym nasazenim
nezbytné kazdodenni aktivity, reagovat na neocekavané pohybové ukoly, redukovat vyskyt
nékterych zdravotnich problémii, pozitivné ovliviiovat psychiku jedince, a tak celkove prispet

k plnéjsimu proziti Zivota. “* (Bunc, 2006), s. 12)

Podle Haskella et al (1992) jsou sloZkami ZOZ aerobni zdatnost, svalova zdatnost —

maximalni svalova sila a svalova vytrvalost, flexibilita, slozeni téla.
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2.3 Télesna vychova v ramci RVP ZV

Skolstvi v Ceské republice je od roku 2004 postaveno na systému kurikularnich dokument.
Ty jsou vytvaieny na dvou trovnich, a to na tirovni statni a na arovni Skolské. Statni uroven
vzdélavacich dokumenti pfedstavuji Narodni program vzdélavani (NPV) a ramcové
vzdélavaci programy (RVP). NVP vymezuje pocatecni vzdelavani jako celku a ramcové
programy pak vymezuji zdvazné ramce pro jednotlivé etapy vzdélavani (predskolni, zakladni
a stiedni vzdélavani). Skolni uroveni pak predstavuji $kolni vzdélavaci programy (SVP),
podle kterych se uskuteéiiuje vyuka na jednotlivych skolach, SVP je vytvaten kazdou $kolou

dle jeji individuélni potieby a zpracovan dle zasad RVP. (Hrabinec a kol., 2017)

Charakteristika vzdélavaci oblasti

V ramci RVP ZV je vzdélavaci obor Télesna vychova spole¢né¢ se vzdélavacim oborem
Vychova ke zdravi soudasti vzd&lavaci oblasti Clovék a zdravi. Obsah oboru Té&lesna
vychova je rozdélen zvlast’ pro prvni a druhy stupent zékladniho vzdélavani. Kazdé obdobi
ma pak své vystupy, jichz je doporucené dosahnout v danych ro¢nicich. Vzdélavaci obsah
oblasti Clovék a zdravi se prolina do ostatnich vzd&lavacich oblasti, které jej obohacuji nebo
vyuzivaji, a do zZivota Skoly. (http://www.msmt.cz/vzdelavani/skolskareforma/ramcove-

vzdelavaci-programy)

Télesna vychova je soucasti komplexnéjsiho vzdélavani zakli v problematice zdravi. Je
orientovana nejen k poznani vlastnich pohybovych moznosti a z4jmu, ale také k poznani
vlivll konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou, respektive funkéni zdatnost, dusevni a
socialni pohodu. Dilezitym aspektem pro osvojovani pohybovych dovednosti je
v zakladnim vzdélavani radost zakli z pohybu a dobte zvladnutd dovednost pak zpétné jeho

kvalitu prozitku zvysuje a prohlubuje. (Hrabinec a kol. 2017)

V ramci charakteristiky vzdélavaciho obsahu vzdélavaciho oboru télesna vychova na
druhém stupni zakladnich Skol je tedy vlastni obsah zaméfen na pohybové hry (s riznym
zamétfenim veetné netradi¢nich pohybovych her a dalSich ¢innosti), gymnastiku, estetické a
kondi¢ni formy cvi€eni s hudebnim doprovodem, upoly orientované na zaklady sebeobrany,
atletiku, sportovni hry (dle vybéru Skoly) a soucasti obsahu jsou i sezonni sporty a
outdoorové aktivity, jako je mnapfiklad plavani, lyzovani, turistika ¢i brusleni.

(http://www.msmt.cz/vzdelavani/skolskareforma/ramcove-vzdelavaci-programy)
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Z hlediska pozadavkd na RVP a zaroven konkretizace cila v télesné vychové je evidentni,
ze vySe uvedend charakteristika je tedy stézejnim pilifem pro tvorbu Skolnich vzdélavacich
programii (SVP). Jak pro uéitele, tak i pro efektivitu vzdélavaciho procesu je zasadni, aby
tyto vzdélavaci programy vcetné jejich obsahu byly co nejsrozumitelnéjsi a vedly k jasné
formulovanému cili. Tyto aspekty by se mély nésledné¢ odrazit v chapani pojeti télesné

vychovy, jeji srozumitelné napln¢ a konkrétnich cilti samotnymi zaky. (Muzik, 2015)

Hodinova dotace télesné vychovy jsou dvé hodiny tydné v kazdém rocniku s moznosti

rozsifeni o jednu hodinu tydné navic.

,, Telesna vychova ma proto predevsim za ukol polozit zaklady pohybové gramotnosti zZdkii,
ale pohybové potreby ditete musi zajistit jejich celkovy pohybovy rezim ve Skole i mimo
Skolu.” (Program Pohyb a wvyziva, [online] cit. [2.11.2020, 10:18]. Dostupné
z https://pav.rvp.cz//)

2.3.1 Vyucovaci jednotka télesné vychovy

Predmét télesnda vychova je ur€en vSem zakliim ve vSech rocnicich a také zakim se
zdravotnim oslabenim pak s pfisluSnym omezenim nebo Upravou cCinnosti. Je soucasti
povinnych pfedméth v ramci zakladniho vzdé€lavani. Zakladni organizacni formou
povinného pifedmétu je vyucovaci jednotka a ta ma standardni rozsah 45 minut.

(Vilimova, 2009)

Mezi hlavni cile v télesné vychové patii podle Rychteckého a Fialové (1998), Vilimoveé
(2009):

1. Formalni cil (ktery ma organizacni charakter).

2. Vychovny cil (ktery je pak vymezovan jakozto motivaéni, s pozitivnim pfistupem,
moralné-volni dimenzni, interpersondlnimi vztahy, akceptovanim pravidel, samostatnou
tvofivou a zodpoveédnou ¢innosti a z4jmem o pohybovou ¢innost).

3. Diagnosticky cil (ktery ma kontrolni, informativni, zjiS§t'ujici charakter).

4. Vzdélavaci cil (ktery zahrnuje veSkeré rozvijeni motorickych schopnosti a dovednosti,
védomosti, docility, transferu a uplatiovani osvojeného uciva).

5. Zdravotni cil (ktery je orientovan na fyzickou a psychickou zdatnost organismu, ochranu
a upeviovani zdravi, otuzovani, pozitivni postoj i zadouci navyky v oblasti pohybovych

aktivit a nasledné Zivotospravy, vcetné profylaxe).
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6. Psychologicky cil (jehoz podstatou je odreagovani a psychické uvolnéni véetné pozitivni
pracovni atmosféry).
7. Piipravny cil (zejména v prupravné ¢asti ma optimalné pfipravit zaky na zatizeni a

vSestranné¢ procvicit zaky, vcetné akcentu na funk¢ni parametry organismu).

Typologie vyucovaci jednotky

Z hlediska hlavnich slozek vychovné — vzdélavaciho procesu lze principialné rozliSovat
vyucCovaci jednotky diagnostické, motivacni, expozi¢ni a fixacni. Z hlediska obsahového
zaméteni sportll, jak dale uvadi Vilimova (2009), Ize vyucovaci jednotky délit na

gymnastické, atletické, herni, netradi¢ni, kondiéni, polové a jiné.

Na zaklad¢ tematické €innosti Cetnosti zafazenych sportl je pak mozné rozd¢lit vyucovaci
jednotky na monotematické a smiSené. Na zaklad¢ pohlavi jsou logicky rozdélovany

vyucovaci jednotky na div¢i, chlapecké a koedukované. (Rychtecky, Fialova, 1998)

2.3.2 Vybér ufiva z RVP vhodna pro distan¢ni formu vyuky TV

Z divodu zavieni Skol a prechodu na distanéni vyuku viz. kapitola 2.1.2, se vyuka TV

znacné omezuje a je odkdzana na individualni pohybové ¢innosti.

Ucitel té€lesné vychovy musi brat v potaz odlisSné doméci podminky zaki, at’ uz to jsou
prostorové dispozice domova nebo také technické zazemi jednotlivych zakl pfi pfipadné

realizaci online vyuky.

Z RVP ZV pro 2. stupeii se jevi jako vhodné ucivo pro distan¢ni formu vyuky ve skupiné

¢innosti ovlivitujici zdravi:

e Vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapct

e Zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj zdravotné orientované zdatnosti, kondicni
programy, manipulace se zatizenim

e Prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci — pripravna,
kompenzacni, vyrovnéavaci, relaxacni a jind zdravotné¢ zaméfena cviceni

e Hygiena a bezpecnost pti pohybovych cinnostech — v nestandardnim prostfedi, prvni
pomoc pii TV a sportu v rizném prostiedi a klimatickych podminkach, improvizované
osetfeni poranéni a odsun ranéného

Dostupné z (http://www.nuv.cz/uploads/RVP_ZV 2016.pdf)
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Tato vysSe uvedend témata se daji pouzit v distan¢ni formé vyuky at’ uz v teoretické roving
(vyznam pohybu pro zdravi, prvni pomoc) nebo praktické roving. Je tfeba ale dbat na
didaktické zasady jako je naptiklad ndzornost a pfimétenost. Je nutné dodat, Ze pfi realizaci
této vyuky nastavd problém v kontrole spravnosti provadénych cvikl a jejich nasledné

korekci. Proto by mél ucitel davat zvyseny pozor pii vybéru cviki a jejich vysvétleni.

Pro ¢innosti ovliviiujici Groven pohybovych dovednosti v RVP ZV pro 2. stupeinn je

k dispozici nasledujici ucivo (ve formé distan¢ni vyuky):

o Gymnastika — zaklady prostnych cviceni bez nutnosti dopomoci (kotoul vpied, vzad,
premet stranou...) z divodu bezpecnosti

e Estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, cvi¢eni s na¢inim (podle vybavenosti zakd), kondi¢ni formy
cviceni pro dany vék zak, tance

o Atletika — rychly bé&h, vytrvaly béh v terénu, specifickd béZeckd cviceni (atleticka
»abeceda“)

e Sportovni a pohybové hry — herni Cinnosti jednotlivce, a to pouze v omezenych
domaécich podminkach, podle vybavenosti Zakli formou dovednostnich vyzev

e Turistika a pobyt v pfirod¢ — ptiprava turistické akce, chiize se zaté¢zi 1 v mirn€ narocném
terénu, ochrana ptirody, zéklady orientacniho b¢hu, pteziti v ptirodé

Upraveno z (http://www.nuv.cz/uploads/RVP_ZV 2016.pdf)

Z vybéru uciva z této vySe zminéné skupiny neni dostupné pro distanéni formu plavani,
brusleni, lyZovani, sportovni hry 1 dalsi netradi¢ni pohybové hry. Atletika je omezena pouze
na béhy v terénu a gymnastika pouze na zékladni prvky prostnych cvicenich. Jako optimalni

téma vyuky se nabizi pobyt v pfirod¢, ktery mimo jiné kompenzuje nadmérné sezeni.
Z ¢innosti podporujici pohybové uceni vidim jako vhodna témata pro distanéni vyuku:
e Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zdvodi, soutézi

e Historie a soucasnost sportu

Dostupné z (http://www.nuv.cz/uploads/RVP_ZV 2016.pdf)

Teoreticka témata bych vsak realizoval zdbavnou formu v podob¢ videi a kvizd, a to jen

okrajové, protoze na prvnim misté v distan¢ni vyuce TV je pohyb. Podle mého ndzoru maji
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zaci dostatek teorie a pisemnych ukoll v jinych predmeétech, a tak by hlavni snaha ucitelti
télesné vychovy méla sméfovat k motivovani zakd k pohybu, aby nesedé€li cely den u

obrazovek pocitaci a telefoni.

2.3.3 Pobyt v prirodé

Jako vhodny prostiedek k distanéni vyuce TV se nabizi pobyt v pfirod¢ a s tim spojené

outdoorové aktivity.

., Ve Skolnich vzdeélavacich programech se stile casteji setkavame s pojmem outdoorové
vyucovdni. Obvykle se jednd o organizované formy prozitkového a zazitkového vyucovani a
uceni, které se odehrava v prirodé nebo obecnéji mimo budovu Skoly.* (Hrabinec a kol.,

2017, s. 290)

Vyjezdové a pobytoveé kurzy vétSinou zahrnuji tyto sportovné-vzdélavaci aktivity (turistické
a sportovni akce a kurzy), které se za nouzového stavu bohuzel neuskutec¢nily, a tak je mozné

vyuzit nékteré modifikované verze her a cviceni v ptirod¢ do distancni vyuky TV.

Hlubsi smysl cviceni a her v ptirodé Ize podle Neumana (2009) v obecné roviné nalézat

v nésledujicich oblastech:

e Pusobi na sféru emociondlni a psychickou.

e Dovedou ovlivnit pocity a postoje hracu.

e Obohacuji je o zazitky a nové zkuSenosti.

e Pomahaji zvySovat sebediivéru a sebehodnoceni.

e PfinaSeji nové pohledy na vlastni télesnost, potéSeni z vlastni existence.
e Jsou vyznamnym prostfedkem rozvijejicim socidlni vztahy.

e Buduyji divéru k ostatnim lidem. U¢i ohleduplnosti a odpovédnosti

e Podporuji komunikaci a spolupréci.

e Rozviji psychomotoriku, télesné schopnosti a zvySuji télesnou kondici.

e Oteviraji piilezitosti k ziskavani prozitku ptirody.

Prévé nad prozitkem se Neuman (2009, s. 24) dale zamysli: ,, Prikladame-li mu diileZitost ve
vychove a puisobeni na cloveka vitbec, pak nemiize byt prozitek néco prchavého, nybrz néco,
co v nas zanechalo vyraznou stopu. Pokazdeé kdyz se vratime k udalosti, ktera ho vyvolala,

I3

prozijeme ho znovu. ProZitek obsahuje také vidy kus dobrodruzstvi.
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Engelthalerova (Hrabinec a kol., 2017, s. 290) dale dopliiuje v kapitole Outdoorové aktivity:
., Veskeré tyto aktivity provadené v prirodé napomdahaji rozvoji vseobecné fyzické zdatnosti,
pohybovych schopnosti a dovednosti, prostorové orientace, smysloveho vnimani, dusevniho
zdravi, odbourani negativnich ndlad a davaji rovnéz prostor k vytvareni mezipredmeétovych

o«

vztahi.

2.3.3.1 Turistika

Turistika obecné ovlivituje zdravi Clovéka a pfinasi zdravotni benefity v kazdém véku.
Rozviji zdatnost, stimuluje pohybové schopnosti a zdokonaluje zakladni pohybové
dovednosti. Pfispiva k utvafeni navyku pravidelné pohybové aktivity. Pfi turistice hraje svou

vvvvvv

zpisob rozhodovani. Turistika vede k zodpoveédnosti za zdravi své i druhych.

Muzeme ji chapat jako aktivni pfesun v ptirod€. Jedna se o pohyby cyklického charakteru
s jednoduchou strukturou a velkym poctem opakovani. Délka zatéze miize byt riizna — od
forem kratkodobéjsich (0.5-2 hodiny), jako je vychazka ¢i vyjizdka, plldennich ¢i
celodennich vyletd az po nékolikadenni vylety putovni. (Sykora, 1986)

,, Kromé zdravotnich a psychickych aspektiic ma také aspekty vychovné-vzdélavaci.
Umoznuje navazovat na narodni a Skolni kurikula v oblastech historie, p¥irodopisu,
zemépisu i kultury. Napomaha rozvoji socidlnich dovednosti i psychickych vlastnosti

osobnosti, jako je viile, prekonavani unavy, odvaha, sebeduveéra. “ (Hrabinec, 2017, s. 291)

V distan¢ni vyuce TV jsou vhodné druhy pési turistika a cykloturistika. Za bézného stavu

bychom mohli doplnit jeSté vodni turistiku a turistiku na lyZich.

2.3.3.2 Ekohry

V distan¢ni vyuce TV za nouzového stavu ucitelé nemusi jenom obecné sdélit svym zakim,
at’ se jdou projit nebo zabéhat, ale mohou tyto pokyny zpestfit hrami na vnimani pfirody,
které se zaméfuji na objevovani, trpélivé pozorovani nebo naslouchani ptirodé. To vede
k mnoha hram, kde se zapoji hmat, sluch i ¢ich. Neuman (2009) tyto hry nazval ,,Ekohry* a
jejich pojeti se blizi ,,pedagogovi piirody* J. Cornellovi, ktery svoji metodu nazval ,,ueni

plynutim®.

34



.V pribéhu let jsme se vzdali teoretickych predndsek i filmii, které mély vychovavat
priblizenim ekologickych témat. Overili jsme si, ze tim prvnim krokem musi byt vzbuzeni

zdjmu o vSe zive. “ (Neuman, 2009, s. 275)

Na ukazku bych zde uvedl 3 hry, které jsou inspirovany Neumanem (2009), ale upraveny

pro pouziti v distan¢ni vyuce:
1. Velké hledani

Pomtcky:

seznam véci, které se maji hledat (napt. néco mékkého, semeno, které roznasi vitr, 50 kust
stejného druhu, néco krasného, 5 listl z riznych stromi, néco, co vydava zvuk, jeden trn,
nejdelsi stéblo na svété apod.)

Popis:

PosSleme Zaklim seznam véci, které maji v daném ¢asovém useku (napft. tyden) sami zv1ast
posbirat a na konci poslat fotku k posouzeni uciteli. Po uplynuti tkolu mohou Zaci spole¢né
s ucitelem na online hodin¢ srovnavat nékteré polozky a diskutovat. Napft. co je pro daného

zaka ,,néco krasného*, jaké druhy semen ¢i listlh Zaci donesli apod. Diskutujeme o tom, co

splnéni ukolu.

Bezpecnost:
Pii této 1 pii podobnych hrach klademe ucastnikiim na srdce, Ze v Zadné piipad€ nesméji pii

hte poSkozovat pfirodu.
2. Botanicky expert

Pomtcky:

Kapesni atlas rostlin nebo mobilni telefon, seznam oznacenych rostlin, papir a tuzka pro

skupinu
Prostiedi:

Lesni cesta, polni cesta, cyklostezka, ohraniceny okruh louky a lesa
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Popis:
V nasem okoli se naSlo né€kolik druhti neznamych rostlin. Oznacdili jsme je a pozvali

jednotlivé experty, kteti maji zjistit spravné nazvy.

Ucitel posle vSem zaktim instrukce o trase a popise jednotliva mista, kde se nachazi rostliny.
Napft. Rostlina ¢islo 1 se nachazi u prvni lampy za mostem. Béhem stanoveného casu
obejdou zaci celé izemi a do svych ptehledti uvedou ke kazdému ¢islu odpovidajici ndzev
rostliny. Ucitel na konci hry zvefejni seznam spravnych odpovédi a Zaci si tak mohou

porovnat podle seznamu Uspésnost svého poznavani.
3. Kontakt se zemi
Prostiedi:

Okraj lesa, kousek louky, bieh rybnika nebo feky — trasa po rtiznorodém terénu (zem pokryta
jehlicim, piscita cast, isek s malymi oblazky, travnaty pas, usek s napadanym listim, chladna

mokra ptda, suchd, sluncem vyhtata pida, oranice)

Popis:

Pfijiméame-li teorii, Ze se na chodidlech promitaji prostiednictvim reflexnich ploSek témét
vSechny organy téla, pak musime chlizi naboso ptisoudit velkou diileZitost. Zprostfedkuje
nejen ruzné vjemy, ale ziejmé reflexné povzbuzuje funkci dilezitych organd, napf. jater,
zaludku, ledvin apod. Z toho vyplyva, Ze naSe ,,uzemnéni‘ musime ¢as od ¢asu obnovovat.
Projdeme proto postupné poslepu nasi ,reflexni* drahu. Po skonceni diskutujeme o svych

pocitech na online hodiné. Vyhodnotime jednotlivé Gseky, jejich piijemnost a neobvyklost.

Bezpecnost: dikladné provétime trasu, kde budeme chodit bosi.

2.3.3.3 Orientacni hry do prirody

,, Orientacni hry muzZeme zaradit na pomezi tradicnich pohybovych aktivit tvoricich obsah
telesné vychovy (bézecka lokomoce vytrvalostniho charakteru), a dobrodruznych aktivit
v novych, neznamych situacich s durazem na rozvoj schopnosti a vlastnosti, které télesna
vychova v tradicnim pojeti ne vidy v dostatecné mire podchycuje a rozviji. Orientacni
technika a ukoly rozviji kreativitu, samostatnost a rychlost v rozhodovani a schopnost

realného zhodnoceni viastnich moznosti. “ (Kirchner, 2004, s. 8)
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B¢h zde neni tikolem, jako je tomu v pojeti tradi¢ni télesné vychovy (béh na 1500 m, 12
minut), ale prosttedkem. Uspéch ve hie tedy pii orientaénich hrach neni zavisly jen na
bézecké a vytrvalostni vykonnosti. Prakticky cely vykon se odehrava v tzv. aerobni oblasti,

protoze vysoké tempo v anaerobnim pasmu znesnadiuje orientaci. (Soulek, 1992)

Na ukazku, stejné jako v ptedchozi kapitole, uvedu orientacni hru, kterd je vhodna i pro
distan¢ni vyuku TV. Inspiroval jsem se z naseho cyklistického kurzu v bakalafském studiu

a také od Kirchnera (2004).
Orientacni hra ,,Prizkum*

., Vedouct, ktery zna dobre krajinu, vyhleda na mapé i v terénu 10-20 vyznacnych bodit a
sestavi jejich pisemny zaznam. Podle tohoto seznamu je mozno poznat tato mista v krajiné i
najit je na mape. “ (Kirchner, 2004, s. 33) Seznam je mozno formulovat ve tvaru otazek typu:

,»Co je zvlastniho na rozvétvené lipé za kostelem?* nebo ,,Kolik pilifit md most? .

Vsichni dostanou za tkol, aby kazdy zvIast’ za pouziti mapy a popisu vyplnil a zpét odeslal
uciteli otdzky. Na konci si mohou zaci zkontrolovat spravnost vysledki a prodiskutovat

s uc¢itelem pribéh hry a napf. zajimavé, problémové tseky.
2.3.4 Zdravotni télesna vychova

V distan¢ni formé vyuky TV se piimo nabizi praktikovat vyrovnavaci a kondi¢ni cvi€eni ze
zdravotni télesné vychovy, které déti mohou zvladnout sami v doméacim omezeném
prostfedi. V tomto obdobi, kdy jsme Casto omezeni ve vychazkach a travime pfili§ Casu
sedénim, ocenime preventivni a kompenzacéni u€inek téchto cviceni. ,, Nemusime se spoléhat
jen na hodiny télesné vychovy, ale miizeme nékteré cviky zaradit i do jinych vyucovacich
predmetit (kompenzacni nebo relaxacni chvilky) a jinych mimovyucovacich aktivit. Nekdy
staci par vterin jednoduchého cviceni a vysledek je az prekvapujici.“ (Hroznova, 2011, s.

25)

Pozitivni efekt mizeme pozorovat na psychickou a emocionalni stranku (dit¢ se mén¢ unavi
a lépe soustredi), na pohybovy aparat (svalova rovnovaha), respira¢ni a kardiovaskularni

aparat (spravny stereotyp dychani)

Pohybové chvilky:

- Protahovani flexora — dit¢ vétSinou pii vyuCovani pretézuje drobné ohybace prstii a ruky.
Jejich protazenim se protahnou i svaly v odpovidajicich svalovych fetézcich. Dlouhym
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sezenim se zkracuji také flexory na dolnich koncetindch, proto je nutné si obcas
»protdhnout nohy*

- Automasaz — slouzi ke stimulaci svall a jejich relaxaci (poklepavani, mickovani)

- Vyuzivani pomucek — cvi¢ime s listem papiru, knihou, ru¢nikem, provazkem apod.

- Dechova cviceni — nejen v hudebni vychoveé u¢ime hospodafit s dechem, nacvicujeme

ruzné typy dychani v sedu a ve stoji (Hronzova, 2011).

Rad bych navazal na tyto pohybové chvilky dvéma vyzvami, a to dfepovou a visici. Tato
pohybova vyzva uz je n€kolik let stard a zacastnili se ji desitky tisic lidi. Pfinasi fadu
benefitl, jako je zlepSeni rozsahu v kyclich nebo ulevu od bolesti zad. Za témito vyzvami
stoji ¢loveék Ido Portal, ktery pochazi z Izraele. V Ceské republice ma nejzasadngjsi vliv na
roz§ifeni téchto vyzev a dalSich pohybovych metod Petr Ruzic¢ka (organizace ,,Pohyb je

zivot®), ktery je student Ido Portala.

Drepova vyzva

e Cilem je béhem 30 dnii nasbirat béhem kazdého dne 30 minut ve dfepu, nikoliv naraz
e Vse ma byt uvolnéné a hyzdé se snazime dostat, co nejblize k zemi, dal§imi pravidly

jsou uvolnénd patet a celd chodidla na zemi.
Visici vyzva
e C(Cilem je stravit celkem denné 7 minut ve visu po 30 dni.
e Jsou 2 verze viseni — aktivni a pasivni

e Aktivni — Gplné se provésit a stahnout lopatky smérem dolt a k sobé

e Pasivni — VSe krom¢ uchopu ma byt uvolnéné (rameny nechat zakryt usi)
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Obrazek 5: Difepova vyzva

5
( Squat 30/30 Challenge

Squat - a basic human position.
Original human use: REST.

[Cs A~
IdoPortal {'“ Having difficulty squatting? Lets work on it!
movement culture x
For the next 30 days spend 30 min a day of ass to grass,
relaxed spine, flat foot squat. Simply - set up a fimer in your
smartphone for 30 min and every time you go down to the
squat - let it run. (speaking on the phone, waiting for the
train, efc...)

Commit and get HUGE benefits in mobility, knee and hip
health, digestion and more! .

Join the 'Squat 30/30 Challange' FB group and post your :
picture and experiences - support each other! :

Don't forget fo share with your friends,

Ido Portat

www.idoportal.com

Zdroj: (www.petrpacas.com)

Obrazek 6: Visici vyzva

%

Ko
(€4

IdoPorial THE HANGING MONTH

movement culture

Spend a total of 7 min a day of accumulated
fime in various hanging challenges
for 30 consecutive days.

For more detfails:
http://www.idoportal.com/blog/hanging

www.idoportal.com ©)

Zdroj: (www.petrpacas.com)
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V letoSnim nouzovém stavu se objevila na internetu fada pohybovych vyzev od ucditeli
télesné vychovy nebo také od trenért z rtiznych sportovnich odvétvi. Vyzvy, které jsem
naSel byly rtizného typu zaméteni: aerobni, anaerobni, koordinac¢ni, posilovaci apod. Pti
vybéru vhodnych vyzev musime dbat na pifiméfenou obtiznost a spravnou techniku

provedeni s dostatecnym vysvétleni pozadavki, aby nedoslo k urazu zak.
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3 Formulace hypotéz

H1

Vice nez polovina déti se §la v nouzovém stavu alespon 1x tydné projit do pfirody a také

doma provadéla télesna cviceni
H2

Vice nez 20 % zaka neplnilo viibec pohybové tkoly z télesné vychovy v nouzovém stavu a
tydenni objem pohybovych aktivit v rdmei TV v nouzovém stavu byl niz$i alespoit u 70 %

zakl nez v bézné prezenéni vyuce
H3

Méné nez 10 % ucitel télesné vychovy zadavalo v distanéni forme télesné vychovy pisemné

prace
H4

Vice nez 90 % distan¢ni vyuky TV v nouzovém stavu probihalo formou ,,0ffline” v podobé
zadavani neznamkovanych pohybovych ukoll vétSinou pres Skolni webové stranky nebo e-

mail
HS5

Alespont 30 % déti chybély ze vSech Skolnich i mimoskolnich pohybovych aktivit za

nouzového stavu kolektivni sportovni hry
H6
Alesponi 50 % uciteld TV zapojilo na podzim do distan¢ni vyuky formu online hodin

H7

Predpokladam, Ze alesponi 60 % ucitelti se bude chtit zaméfit pii distancni vyuce TV na

venkovni pohybové aktivity
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4 Vyzkumné metody a postup prace

Ke splnéni vyzkumné ¢asti jsem pouzil metodu vlastniho dotaznikového Setfeni a metodu
rozhovoru. Zvolené metody mi umoznily vypracovat uceleny piehled teoretickych

vychodisek prace a zpracovani vysledkd.

4.1 Metoda dotazniku

Jedna se o kvantitativni metodu, ktera je jedna z nej€astéji uzivanych metod vyzkumu. Jeho
podstatou je zjisténi dat, ndzoru, informaci a postoji respondenta k dané problematice.
(Rezankova, 2007). Mezi hlavni piednosti dotazniku patfi relativné rychly sbér dat a rychla

analyza vysledku pocetnéjsiho vyzkumného vzorku.

Dotaznik se skladal ze ¢trnacti otazek a byl anonymni. Prvni dvé otazky se zamétovaly na
zakladni informace déti. Dalsi ¢ast otazek (3.-7.) se zabyvala volnocasovou pohybovou
aktivitou. Posledni ¢ast otdzek byla vénovand pohybové aktivité spojené se Skolnim
prostfedim. Vét§iné 74kl zabralo vyplnéni celého dotazniku 5-10 minut (viz. pfiloha).
Dotaznik obsahoval otdzky uzaviené (strukturované), polouzaviené i oteviené
(nestrukturované). Kvili hlubs§imu proniknuti do jadra problému jsem posledni dvé otazky
zvolil oteviené, ale jinak pro snadnéjsi pochopeni a casovou naro¢nost jsem ostatni otazky

zvolil bud’ uzaviené nebo polouzaviené.

4.2 Metoda rozhovoru

Tato kvalitativni metoda probihala pomoci predem piipravenych Sesti otazek za ticelem

doplnéni informaci ziskanych dotaznikem, na ktery navazuje a dale ho prohlubuje.

Postup prace

1. Vytvoreni dotazniku pro zjisténi informaci od respondentt
Vytvotfeni seznamu otazek pro rozhovory

Sbér dat pro vyhodnoceni skrze mediélni zatizeni

Zpracovani a vyhodnoceni dat z dotazniku a z rozhovort

wok wN

Vyvozeni obecné platnych zavéra
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5 Vyzkumna ¢ast

5.1 Vyzkumny vzorek

Vzhledem k zaméteni moji prace jsem jako vyzkumny vzorek pro dotaznikové Setieni zvolil
zaky navstévujici 2. stupent zékladni skoly. Vyzkumu se ztcastnilo celkem 408 zaka z 8
ruznych zakladnich Skol. Zastoupeny byly oblasti vesnic, malych mést, krajského mésta i

mésta hlavniho. Vybrana meésta jsou v tabulce niZe sefazena vzestupné podle poctu obyvatel.

Tabulka 1: Seznam zapojenych mést a pocet Zaka

Meésto Pocet zapojenych skol Pocet zapojenych zaki
Namést’ nad Oslavou 2 128

Ttebic¢ 2 112

Jihlava 2 102

Praha 2 66

Zdroj: Vlastni

Tabulka 2: Misto bydlisté

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Navesnici 132 324%
Ve mésté 26 529%
Ve méste (Praha, Brno) 60 147 %

0% 5% 10% 15% 20% 25%  30%  35%  40%  45%  S0% 55% O 60%  65%  70%  75%  BO%  85%  90%  95% ]h

Zdroj: Survio
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Vyzkum probihal na pielomu fijna a listopadu 2020. Ke sbéru dat jsem pouzil webové
stranky survio.com, kam se mi ulozily i vysledky. K analyzovani jsem tyto vysledky prepsal
do tabulek v aplikaci MS Excel. Online dotazniky maji nevyhodu v niz$i navratnosti, ktera

podarilo ziskat pomérné¢ vyvazeny vzorek odpovédi od 6. tiidy az po 9. tfidu.

Celkovy pocet navstév online dotazniku byl 739 z toho 30 zakt dotaznik nedokoncilo a 301
st dotaznik pouze zobrazilo. Celkova Gspé&Snost vyplnéni dotazniku tedy byla 55,2 % (408
dokoncenych). Pred vyplnénim jsem pozadal kolegy, aby zdlraznili, ze se vyzkum tyka

jarniho nouzového stavu.

Vyzkumny vzorek pro rozhovory

Rozhovory s uciteli télesné vychovy probihaly formou online video pfenosu pies aplikaci
Facebook massenger, a to z divodu aktualniho nouzového stavu. Rozhovory probihaly na
zacatku listopadu 2020 v celkovém poctu 25. Z toho 20 rozhovorti se uskutecnilo s uciteli
ze Skol, kde bylo provddéno i1 dotaznikové Setfeni. Zbylych 5 uciteli jsem doplnil
k rozhovoru z jinych zékladnich Skol. Kvili potenciondlnim novym vhlediim a odlisnych
pristupti do problematiky distanéni vyuky TV jsem zapojil do rozhovoru i dva ucitele ze

sportovni Skoly.
5.2 Vyhodnoceni dotazniki

5.2.1 Volnocasova pohybova aktivita

Ve tieti otdzce (prvni dv€ otdzky jsem uz zminil v pfedchozi kapitole) jsem se zajimal o
druhy pohybovych aktivit, které déti pravidelné (alesponi 1x tydn€) ve svém volném case
v dob& nouzového stavu vykondvaly. V tabulce €. 3: Pravidelné pohybové aktivity
v nouzovém stavu uvadély déti starSiho Skolniho veéku nejcastéji (65,7 %) prochazky
v prirod€. Témér polovina pravidelné doma cvicila (48,3 %) a tfeti nejcastéjsi odpovedi byla
prace na zahrad¢ (34,8 %). Mezi dalsi pohybové aktivity déti volily sestupné cyklistiku (31,6
%), bch (29,4 %) a 85 respondentti (20,8 %) se vénovalo tréninku individualnich dovednosti
v jejich praktikujicim sportu. Tato otdzka byla polouzaviena, tedy respondenti méli moznost
napsat i jinou odpoveéd’ nez ty, které uz jsem predem vytvoftil. Z tohoto podilu (18,1 %) déti
sami dopliovaly aktivity jako je jizda na koni (6x), tanec (11x), tklid domécnosti (4x).
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Tabulka 3: Pravidelné pohybové aktivity v nouzovém stavu

Moznosti odpovédi Responzi  Podil
® béh 120 |294%
cyklistika 129 | 316%
prochazka v pfirodé 68 | 657%
» domadi cviceni 197 483%
o trénink dovednosti ve sportu (napf. basketbal - driblink, tenis - Udery o sténu, fotbal - nacvik klicek, noZicek) 85 20.8%
® prace na zahradé 142 34,8 %
® Jina 4 |[181%

120 (29,4%)

v
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%  S50%  55% 60% 65% TO%  75%  BO% 85% 90%  O5% 100%

Zdroj: Survio

V otazce ¢islo 4 jsem se zajimal o to, jak ¢asto chodily déti ven do pfirody béhem nouzového
stavu. Specifikoval jsem tuto otazku minimalni hranici ptil hodiny strdvené v piirodé€ a jako
ptiklad jsem uvedl béh, cyklistiku nebo prochazku. Tabulka ¢.4: Pobyt v prirodé za
nouzového stavu ukazuje, Ze nejcastéji chodily déti do ptirody kazdy den (30,2 %), nebo
kazdy druhy den (26,3 %). Celkem 45 respondentii (11,1 %) oznacilo moznost pobytu
v ptirod¢ 2x denné, z toho vSak piekvapivé pouze jenom 15 déti z vesnice. Zbylych 30
responzi doplnily déti z mé&st. Pfiblizn¢ stejné potom déti volily odpovédi 2x za tyden (13
%) a 1x za tyden (13,5 %). Pravé jenom jednou za tyden se podivaly do pfirody na déle nez
ptl hodinu dle ofekavani respondenti z vétSich mést, jejichz limitujicim faktorem byla
nesporné vzdalenost ptirody. V odpovédi ,,jind* se mi z diivodu toho, Ze jsem formuloval
otazku pouze na frekvenci vychéazeni, a nikoliv na celkovy denni objem pohybovych aktivit,
jsem dostal odpovédi typu ,, 3 hodiny denné“, ,, pitl dne ““ nebo ,, 2 hodiny denné . Jako velmi
nedostatecnou pohybovou aktivitu v pfirodé¢ hodnotim 1x za mésic, kterou mi vyplnily 3

respondenti z Prahy.
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Tabulka 4: Pobyt v prirodé za nouzového stavu

Moznosti odpovédi
® 2xdenné
1x denné
kazdy druhy den
2x zatyden
o 1xzatyden

e Jina

KN

0% 3% 10% 15% 20% 25% 30%  35%

Zdroj: Survio

4%  45%  50%

Responzi Podil
45 11,1%
123 30,2%
107 263 %
53 13,0%
55 13.5%
44 10,8 %
% e 10w Tew mow Esw oom os 100%

Cviceni v domacich podminkach bylo tématem otadzky ¢islo 5. V tabulce ¢&.5: Zdroje

inspirace k domacimu cvi¢eni v nouzovém stavu se objevuje nejcastéji odpoveéd’ ,,videa

trenéri pro Sirokou vetejnost™ (33,9 %) prostfednictvim webové stranky ,,youtube.com*.

Mezi doplnénymi odpovédi ,,rucné (26,4 %) ptidavaly déti: ,.cviceni pres aplikaci na

mobilu® (12x), prave jiz zminované webové stranky ,,youtube®, dalsi skupina 23 déti cvicila

»sama podle sebe* a podle svého trenéra cvicilo 20 déti. Jako optimélni télesné cviceni

povazuji pravé cviceni s trenérem formou online pfenosu, kde dany Skoleny trenér muze

kontrolovat techniku a pfipadné upozoriiovat na chyby pfi cvi€eni. Tento typ cviceni je ale

omezen pouze na déti, které provozuji sport na vykonnostni urovni, tudiz ve Skolnich

podminkach slozité realizovatelny. Pomérné mé piekvapil vysoky pocet déti (91), ktery

Cerpal inspiraci ke cviceni z knih. (22,7 %). Rodinny ¢len byl inspiraci pro 81 déti (20,2 %).

Podle videi ucitele télocviku cvicilo 44 respondentt (11 %). Pouze 2 déti necvicily viibec.
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Tabulka 5: Zdroje inspirace k domacimu cvifeni v nouzovém stavu

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® videa naeho uitele télocviku 44 110%
rodinny clen 81 20,2 %
videa trenér( pro Sirokou vefejnost 136 339%
kniha 91 7%
® necvitil(a) jsem 1 05%
® Jind 106 264 %

b os#)

106 (26,4%)

0% 5% 10% 15% 20% 25%  30%  35%  40%  45% S0  55%  60%  65%  T0%  75%  BO%  B5%  90% 95% 100%

Zdroj: Survio

V Sesté otdzce mé zajimalo, jaké pohybové aktivity jsou u déti starSiho Skolniho véku
oblibené, a které vykonavaji pravidelné alespon jednou za tyden za norméalniho stavu, kdyz
neni nouzovy stav. Vysledky jsou zobrazeny v tabulce ¢. 6: Pravidelné pohybové aktivity
za bézného stavu. DEti mohly vybrat zaroven vice moznosti. KdyZ porovnam odpovédi této
otazky a otazky ¢. 4 (pravidelna pohybova aktivita za nouzového stavu), tak si mohu
vS§imnou, ze déti béhaly (29,2 %) a prochdzely se v ptirodé (60,8 %) v podobném poctu.
Ovsem sniZil se pocet odpovédi u posilovani (domaci cviceni) z podilu 48,3 % na 26.2 %
v bézném stavu. Dalsi vyrazny podil odpovédi (35,5 %) tvotily sportovni hry obecné. Mezi
dal$imi pohybovymi aktivitami se objevovaly tanec (18,9 %), joga (2,5 %), parkour, freerun
(4,4 %), plavani (9,6 %). Odpovéd’ ,,jind* vyuzilo 94 respondentt (23 %), aby mohli doplnit
jizdu na koni (9x), cyklistiku (24x), atletiku (4x) a dalsi pohybové aktivity v fadu jednotek
typu krasobrusleni, box, skateboarding, baseball, mazoretky, minigolf, motokros, inline

brusleni, veslovani, gymnastika.
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Tabulka 6: Pravidelna pohybova aktivita za béZného stavu

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® tanec 17 18,9 %

joga 10 5%

sportovni hry (fotbal, florbal, hokej, tenis, volejbal..) 145 35,5 %
o parkour, freerun 18 44%
® béh 119 29,2 %
® posilovani 107 26,2 %
o plavani 39 96%
@ prochazky v pfirodé 248 60,8 %

lind 54 30%

1012,5%)

)

107 (26,2%)
39 (9,6%)
248 (60,8%)

0% 5% 0% 15%  20% 25%  30%  35%  40%  45%  50%  55%  G60% 65  TO% 7% B0%  B5%  90%  95%  100%

Zdroj: Survio

Nekteré pohybové aktivity nebylo mozné vykonavat za nouzového stavu. Tabulka €. 7:
Chybéjici pohybové aktivity za nouzového stavu ukazuje, které pohybové aktivity détem
starSitho Skolniho veéku schéazely. Prekvapivé nejcastéji détem nechybéla béhem piiblizné
dvoumési¢niho nouzového stavu zadna pohybova aktivita (25,6 %). 92 respondentiim (22,6
%) chybé&l zavieny bazén. Jedna z nejvice rozifenych sportovnich her v Cesku fotbal,
chybéla 58 détem (14,3 %) a o jedenact mén¢ odpovédi dostal florbal (11,5 %). Pod hranici
10 % zcelkového podilu odpovédi zaznamenaly volejbal, tenis, basketbal, hokej a
badminton. V souctu ale kolektivni sporty nasbiraly 179 odpovédi. ,,Jiné* odpovédi vyplnili
respondenti podobné¢ jako v predeslé otazce. Za zminku stoji nové piidany bowling (4x),

squash (2x), pozemni hokej (2x), hdzena (2x), Serm (1x), Skolni télesna vychova (3x).

48



Tabulka 7: Chybéjici pohybové aktivity za nouzového stavu

Moznosti odpovedi Responzi Podil
* Florbal 47 11,5%
Volejbal 31 16%
Tenis 26 64%
* Fotbal 58 143%
® Basketbal B 57%
® Hokej 0 49%
o Plavani 9 16%
@ Badminton 12 19%
Zadné 104 25,6 %
lina 101 24.8%
26 (6,4%)
58 (14,3%)

Ben
g
B
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Zdroj: Survio
5.2.2 Distanéni vyuka télesné vychovy

V osmé otazce jsem chtél zjistit, jakym zplisobem probihala komunikace zaka s ucitelem
TV. Jednotlivé Skoly a druhy komunikac¢nich platforem znazoriiuje tabulka €. 8: Zpisoby
komunikace v distanéni formé TV na zakladé¢ odpovédi déti. Téméf polovina zaka
komunikovala s uciteli TV ptes e-mail (46,3 %). V jihlavské Skole napsala Cast zakl, Ze
komunikace neprobihala viibec. To si vysvétluji rozdilnym piistupem v komunikace ucitelti

pro sportovni tfidy a pro klasickeé tiidy.
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Tabulka 8: Zpusoby komunikace v distan¢ni formé TV

(z dvodu anonymity byl nazev skoly nahrazen ¢islovkou)

Mésto Zpusob komunikace

Namést’ nad Oslavou 1 Aplikace Skola online

Nameést’ nad Oslavou 2 Microsoft TEAMS, e-mail
Tiebic 1 E-mail, webové stranky Skoly
Tiebic 2 Google disk, webové stranky skoly
Jihlava 1 Z4dna, webové stranky $koly
Jihlava 2 E-mail, aplikace Bakalafi
Praha 1 Google classroom, e-mail
Praha 2 Online hodiny Zoom, webova stranka skoly

Zdroj: Survio

Ze vsech 8 Skol se vyucovalo minimalné jednou formou online video pfenosu na prazské
Skole. Vysledky uzaviené otazky Cislo 9 jsou zaznamenany v tabulce €. 9: Online vyuka,
v které oznacilo 24 respondentti (5,9 %) odpovéd’ ,,Ano*. VSichni tito zaci navstévuji stejnou

Skolu. Zbylych 94,1 % Zaka se ucilo pouze formou offline pies vySe zminéné platformy.

Tabulka 9: Online vyuka

Moznosti odpavédi Responzi Podil
® Ano 24 59%
Ne 384 94.1%

Zdroj: Survio

Obsah téchto hodin je zaznamenan v tabulce €.10: Obsah hodin TV v dobé nouzového
stavu a tvofily jej posilovaci cviky vytvotrené u€itelem (23,1 %), €1 rizné dovednostni vyzvy
(21,9 %). Jako dalsi pohybové aktivity, které méli Zaci druhého stupné v ramci télesné
vychovy v nouzovém stavu, uvadéli zdravotni cviceni (12,2 %), béh v ptirodé (17,2 %),
tanec (2 %). 58 zaka mélo za ukol vypracovat referat (14,4 %), tedy obsah hodin TV probihal

1 v teoretické rovin€. Vyuzit video k natocCeni sebe sama, jako zpétnou vazbu pro ucitele,
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dostalo za kol 34 respondentt (8,5 %). V odpovédich ,,jind“, ktera ziskala nejvyssi podil
responzi (33,8 %) zaci psali, ze neméli zadny obsah hodin (74). Jako dalsi odpovédi
respondenti uvadéli: ,, vyfotit se dobrovolné na prochdzce v prirodeé‘ nebo ,,spinit urcity

krokovy denni limit “.

Tabulka 10: Obsah hodin TV v dobé nouzového stavu

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
» Dovednostnivyzvy 88 219%

Tanec 8 0%

Posilovani podle ucitele, trenéra 93 B31%
o Natotit vlastni video 34 8,5%
® BEhv prirodé 69 17,2%
» Vypracovat referat, seminarni praci 58 144 %
® Zdravotni cviteni 49 12,2%
® Jind 136 13,8%

88 (21,9%)

69 (17,2%)
58 (14,4%)

136 (33,8%)
5% 10% 15% 20% 25% 0% 35% 40%  45%  S50%  55%  60%  65%m  T0%  75%  80% 85%  90%  95% 100%
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Zdroj: Survio

Vzhledem k tomu, Ze té€lesné vychova probihala na dobrovolné bazi, tak me zajimalo, kolik
hodin (mysleno jako 1 hodina = 60 minut) tydné Zaci realn¢ vénovali pohybovym ukolim.
V tabulce €. 11: Tydenni objem pohybové aktivity nejvice responzi (30,1 %) oznacilo
odpoveéd’ ,,0“, tedy Ze nevykonavali zadny pohyb v ramci télesné vychovy. Druhou
nejcastéjsi odpovedi potom byla maximalné hodina ¢asu tydné (23 %). Maximalné Ctvrt
hodiny a také pal hodiny vénovalo pohybu v ramci Skolni TV 15 % respektive 16,9 %
dotazovanych. To je v porovnani s béZznou vyukou potfdd méné, kdyz vezmeme v potaz
dvouhodinovou dotaci TV tydné (2x 45 minut). Z toho samoziejmé neni celd hodina a ptl
v pohybu. Musime brat v tivahu ztratovy Cas béhem prezenc¢ni vyuky. Piekvapivé dlouho, tj.
vice nez 2 hodiny za tyden, stravilo pohybovymi tkoly 35 respondenti (8,6 %). 43 zaki
51



(10,5 %) se vénovalo pohybové aktivité¢ v ramci distanéni vyuky TV do maximalné jedné
hodiny. Z toho vyplyva, ze v souctu 19,1 % respondentti travila pohybovymi aktivitami vice
¢asu nez v bézné prezencni vyuce.

Tabulka 11: Tydenni objem pohybové aktivity

Moznosti odpovedi Responzi Podil
o0 123 301%
Max. Ctvrt hodiny 61 150%
Max. piil hodiny 69 169 %
o Max. hodinu 94 230%
* Max. 2 hodiny 43 105%
@ Vice ne 2 hodiny 35 86%

[ 5% 0% 1% 20% 25%  30% 35%  40%  45%  S50%  55%  60%  GS%  T0%  73%  BO%  B3%  90% 9%  100%

Zdroj: Survio

Ve dvanicté otazce jsem se ptal zakl 2. stupné, jak jejich ucitelé télesné vychovy hodnotili
ukoly v nouzovém stavu. Tabulka ¢. 12: Hodnoceni ukolii v nouzovém stavu znazoriuje
v nejvyssim podilu (40 %) nehodnocené ukoly. 123 zaki uvedlo, ze zadné tkoly nebyly.
Pomémé piekvapivé vysoky pocet respondentd (16,9 %) zvolilo odpovéd’ ,,znamkované
ukoly*. Pouze jedni¢kami hodnotili ucitelé podle 31 zaki (7,6 %) a naopak pouze slovné

hodnoceny byly tkoly u 53 zaki (13 %).
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Tabulka 12: Hodnoceni ikoli v nouzovém stavu

Moznosti odpovedi Responzi Podil

o Znamkované 69 169 %
Pouze za jednicky L3l 16%
Nehodnoceny 163 400%
Pouze slovné hodnoceny 53 13,0%

o Zadné Gkoly nebyly 13 0,1%

69 (16,9%)

i
0%
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Zdroj: Survio

V ptedposledni tfindcté otdzce dotazniku jsem chtél po Zacich, aby porovnali rozdily ve
vyuce TV v aktudlnim (podzimnim) nouzovém stavu s prvnim leto§nim (jarnim) nouzovym
stavem. Tato oteviend otazka tedy znéla, jestli se néco zmeénilo. I pfes to, Ze otdzka byla
nepovinna, tak jsem dostal odpovéd’ od 348 respondentll a pouze 60 zakli neodpoveédélo.
Jako nejcastéjsi odpoveéd’ (134x) psali zéci, ze Zddnd zména nebyla. 49 74kl zminilo, Ze na
podzim zacaly online hodiny. Jako zménu néktefi dalsi Zaci (89x) zaregistrovali povinnost a
pravidelnost vyuky oproti jaru. Jini respondenti uvedli ¢ast¢jsi a lepsi komunikaci (34x). 28
zakl zase napsalo, Ze na jafe Zadné ukoly z télesné vychovy neméli. V aktudlnim nouzovém
stavu se zvySilo mnozZstvi teoretickych tkold, jako jsou vzdélavaci videa, pravidla a historie
sportu, sportovni kvizy, podle 14 zaki. 8 respondenti citi zlepSeni vyuky télesné vychovy

I3

oproti jaru a konkrétné pisi: ,, Aktualni ukoly jsou lepsi a zabavnejsi “.
V posledni ¢trnacté otdzce jsem se zakd zeptal na navrh pro zlepSeni vyuky TV v dobé

nouzového stavu. Stejné jako ptedchozi otazka i tato byla oteviena. Celkem mi na otazku

odpovédéelo 330 respondentti. Nize uvadim vycet téch nejrelevantnéjSich napada.
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Navrhy pro zlepseni hodin TV v dobé nouzového stavu podle zaki:

1. ,,Online vyuka*

2., Fotit se a natacet se a potom to poslat uciteli*

3. ,,Chodit vice do prirody “

4. ,,Nedostavat teoretické ukoly

5., Pridat jeste vice pohybovych vyzev*

6. ,,Druha online hodina TV nepovinna a pokud by se na ni nekdo pripojil, tak by dostal
malou jednicku *

7. ,,Neznamkovat “

8. ,, Orientacni behy

9. ,,Posilat obrazky tras, které jsme tireba ubéhli“

10. ,, Vice motivovat ke sportu a nedélat prezentace nebo projekty. Zkouset riizné vyzvy mezi
zaky aby navzajem soutézily. Kratsi casové terminy pro splnéni, protoze kdyz je ukol na
dva tydny, tak vétsina dva tydny nic nedéla, a pak na konci limitu spini. Podle mé by bylo
dobré udelat jeden mensi ukol do stiedy a druhy mensi do patku. *

11. ,,Samozriejmé ze neddvat praci u pocitace, ale naopak dobrovolnou prochazku, cviceni
podle videa...A kdyz tolik sedime, tFreba néjaké video na drzeni téla...Nebo vyzvu tyden
jist zdravé (Bez sladkosti, smaZeného, chipsii,...) Samoziejmé ten, kdo by to nékdo

nedeélal, jeho minus. UCitel se to nijak nedozvi

12.,,Soutézit v poctu nachozenych krokii*
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5.3 Vyhodnoceni rozhovori

5.3.1 Obsah hodin v nouzovém stavu

V ptedchozi kapitole jsem se dozveédél od zakti v dotaznikovém Seteni, jaky byl obsah hodin
télesné vychovy v ,,prvni jarni viné“ koronaviru, abych tyto poznatky dale rozvinul a
porovnal s odpovéd'mi ucitelli pfi rozhovoru. Dozvédél jsem se ztéchto rozhovort, Ze
pfistup jednotlivych ucitelti se velmi liSil. Nékteré rozhovory trvaly krat$i dobu, nez jsem
ocekaval, protoze se nekonala vyuka ani konkrétni pohybové ukoly. Jednalo se o 3 ucitele
ze zminovanych 25. Ti pouze sdélili svym zaktim na druhém stupni, aby chodili do ptirody

a zustali v pohybu.

Na druhou stranu, objevili se 1 ucitelé (2), kteti pojali toto ne€ekané a nové dvoumésicni
obdobi dobrovolné vyuky ponckud aktivné a tvofive. Tito ucitelé pravidelné kazdy tyden
alesponl jednou pro kazdou tfidu nabizeli dobrovolné online setkédni, kde probihala télesna
cvi¢eni rtizného typu (tanecni a rytmicka gymnastika, joga, protahovani a kompenzacni
zdravotni cviceni, posilovaci cvi€eni s vlastni vahou nebo s vyuZzitim dostupnych pomucek

— zidle, Svihadlo, lahve s vodou).

,, PFi videohovoru byla aktivita Zaku primo videét a zaroven jsem je mohla lépe kontrolovat a
opravovat pri vykonavani posilovacich cvikii. VZdy se pripojila k online vyuce jen skupinka
do 10 Zaku, ktera chodila pravidelné a bavilo ji to“, odpovédéla ucitelka z Prahy. Dale
dodava, Ze kromé online hodin zaddvala Zadklim dovednostni vyzvy, aby motivovala i1 Zaky,

ktefi se naptiklad nemohli pfipojit online.

Celkem 12 ucitelt télesné vychovy natacela vlastni videa a poté je vkladala na Skolni kanal
na,,youtube“. Slovy jednoho z ucitelt: ,, S kolegou jsme nataceli vyzvy z télocviku, které jsme
umistovali na skolni YouTube. Odkazy rozesilalo, jak vedeni skoly, tak i tridni ucitelé. Vyzvy
se tykaly netradicnich cviceni a pohybovych skladeb. “ Jeho kolega dodava, ze se povedlo
zapojit velké mnozstvi déti, prave 1 diky podpote vedeni Skoly. VéEtSina ucitell tvofila obsah
spole¢né po poradé s kolegou.

Opacny ptiklad uvedl ucitel z Jihlavy: ,, Tim, Ze TV neni profilovej predmét, tak mame primo

I3

od vedeni narizeni, Ze studenty bychom takovejma predmétama méli zatézZovat, co nejmin “.

8 ucitelll posilalo zakiim odkazy na riiznd posilovaci cviceni, dovednostni vyzvy nebo

vzdélavaci sportovni videa, které si vyhledali na ,,youtube®.
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Pouze 2 ucitelé se zminili, ze zaddvali zaklim dobrovolné vypracovani referatu se sportovni

tématikou.

Tabulka 13: Obsah hodin v nouzovém stavu

Moznosti odpovédi Responzi
Z4dny konkrétni program 3
Télesna cviceni razného typu formou
zivych video pienosi ?
Referaty 2
Pohybové vyzvy vlastni tvorby 12
Pohybové vyzvy pieposlané 8

Zdroj: Vlastni

r v r

5.3.2 Hodnoceni Zaku v dobé nouzového stavu

., Nevyhoda je, Ze prosté nemas tu zpétnou vazbu v pravym slova smyslu — nevidis je u toho,
a tak to klidné délat nemuseli. Méli za ukol jen napsat, jak se jim to libilo a co se jim

povedlo/nepovedlo “, hodnotil situaci ucitel z Ttebice.

Tento problém s kontrolou plnéni pohybovych ukoll ptfipomnélo v rozhovorech dalSich 8
ucitelt.

Jiny ucitel z Prahy zase ptispél odpovédi ohledné narokli na zaky pfi distan¢ni vyuce TV:
,, Distancni vyuka TV je dosti narocna, pokud chceme po kazdém to stejné. Nikdo nema doma

stejné podminky, chut do cviceni a totéz plati i pro zpétnou vazbu a kontrolu plnéeni “.

., Vse jsem vidy vkladala pouze jako materidl, ke kterému mohli napsat zpétnou vazbu
v podobé komentare. Kdyz se nekdo natocil a video mi poslal, tak jsem jen podékovala a
dala dotycnému malou jednicku“. V podobném duchu jako ucitelka z Jihlavy odpovédéla
vétsina ucitelll, s tim ze nehodnotili viibec nebo jenom jednic¢kou. Piehled odpovédi jsem

zaznamenal v nasledujici tabulce.
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Tabulka 14: Hodnoceni Zaka v nouzovém stavu

MoZnosti odpovédi | Responzi

Nehodnotil(a) jsem 18
Pouze jednicky 3
Slovni hodnoceni 4

Zdroj: Vlastni

5.3.3 Zpisob komunikace uditelii s Zaky

,Ze zacdtku jsme méli s online hodinou technické problémy (webkamera, mikrofon,
pripojeni), ale to jsme v pribéhu vyladili“, komentovala online komunikaci ucitelka

z Prahy.

., Zpétnou vazbu jsme méli v tom, ze deti zasilaly fotky nebo videa pri cviceni nékteri zaci
zase reagovali zpravou na Skolni e-mail. Nasli se i nadSenci, kteri prichdzeli s napady na

dalsi pohybové vyzvy “, odpovidal namést’sky ucitel.

3 ucitelé mi shodné odpovédéli, Zze kdyz po jejich snaze toc€it vlastni videa pro Zaky videli
jen mizivou zpétnou vazbu, tak po dvou tydnech prestali a jen kopirovali odkazy videi jinych

ufitelt nebo trenéru.

., Clovék se musi smiFit s tim, Ze nezaujme vsechny, a Ze se nékdo treba viibec neozve*,
poznamenal ke komunikaci jihlavsky ucitel. Kromé jiz zminovanych 3 uciteld, ktefi pouze
poslali e-mail na zac¢atku nouzového stavu a potom uz nekomunikovali, tak ostatni ucitelé
v rozhovoru fekli, Ze minimélné jednou tydn€ Zzakim posilali nové ucebni materidly.
Komunikaéni prostiedky jsou jiz znazornény v tabulce ¢.8 u vysledkli z dotaznikového

Setfeni zaku.
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5.3.4 Porovnani jarni a podzimni distan¢ni vyuky

5 dalSich ucitelt (oproti jarnim 2) zafadilo do distancni vyuky alespon jednou tydné€ online
videohovor. Ucitel ve sportovni tfidé uvedl: ,, V klasickeé tride jsem posilal materialy offline,

ale ve sportovnich tridé jsem na podzim zavedl online hodiny “.

., Na jare distancni vyuka probihala dobrovolné, ale momentalné uz je vyuka povinnd, takze
se zapojuje akorat vic zaku, jinak to probiha ve stejném duchu jako na jare , prozradil ucitel
z Prahy. DalS$ich 5 uditelti zminilo, ze momentalné na podzim vyzaduji zpétnou vazbu od
vSech zakd, ale systém vyuky nechali stejny jako na jafe. OvS§em ne vSichni ucitelé trvali na
komunikaci od vSech zakii a nadale distan¢ni vyuka probihala na bazi dobrovolnosti. Jak mi
ekl jeden z respondentil: ,, Distancni vyuka TV musi déti sama o sobé bavit a vzbudit v nich
touhu provozovat sport, zlepsovat se “.

., Natocil jsem podzimni sérii o spravném sezeni u pocitace a kompenzacnich cvicich. Jinak

I3 ~

telocvik ziistal stejné jako ostatni vychovy na bazi dobrovolnosti“, fekl ucitel z Nameste.

Zatazeni ZTV do distan¢ni vyuky nebylo ojedinélé u tohoto ucitele. I v dalSich rozhovorech
s jinymi uciteli jsem se dozvéd¢l, Ze zdravotni télesnd vychova poslouzila jako vhodny obsah

do hodin at’ uz ve forme videi s cviky, nebo pfimo na online hoding.

Dalsi zménou u né€kterych ucitelt bylo realizovani soutézi: ,, Z pohledu pohybové cinnosti je

motivujicim faktorem i kolektiv, o ktery déti prisly “, upozoriioval ucitel prazské skoly.

,, Celkové ve v§ech predmétech jsem si vsiml daleko plynulejsiho napojeni bézné vyuky na tu
online vyuku ted na podzim, protoze reditelé Skol i ucitelé uz s tim tak néjak pocitali vic
dopredu “, odpoveédel ucitel z Trebice na dotaz zmény ve vyuce.

3

., Co se tka rozdilu mezi 1. a 2. ,, lockdownem*, v druhém obdobi se u nas télocvik online
nevyucuje z duvodu stiznosti rodicii na vytizenost Zaku. TakZe jsme omezili vyuku na

pohybové dobrovolné vyzvy“, podélil se o zkuSenost jeden z jihlavskych uciteld.

4 dotazovani ucitelé si vzpomnéli, Ze na rozdil od jarniho nouzového stavu v tomto
podzimnim uz Zaky hodnotili bud’ slovné nebo jednic¢kou. Bylo to tim, Ze zatadili do vyuky
1 védomostni sportovni kvizy.

20 uciteld se zminilo v rozhovoru o pohybovych aktivitach v ptirodé jako o dilezitém prvku

v distancni vyuce TV, ktery aplikovali, jak na jafte, tak i na podzim.
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Tabulka 15 Porovnani jarni a podzimni distan¢ni vyuky TV

Podzimni distan¢ni vyuka Ressfi’;);llfiilr(nvo[l))?il;)ol:’ilrfni
Zivé video pienosy +5
Hodnoceni ukolt (slovni a jednicky) +4
Vyzaduji zpétnou vazbu (povinné ukoly) +5
ZTV +6

Pohybové aktivity v ptfirodé Shoda (20)

Realizace pohybovych soutézi +7
Plynulejsi ptfechod do distan¢ni formy +2

Zdroj: Vlastni

5.3.5 Navrhy pro zefektivnéni distanéni vyuky TV

Zde uvadim nekolik nadvrhi dotazovanych ucitelt:

e Mohly by se udélat mezitridni soutéze v cemkoli — kroky, kilometry, cviky...

o Udelali jsme celoskolni akci ,, Beh do schodui“, kterd se normalné kona ve skole,
ale ted’ mél kazdy 99 schodu vybéhnout kdekoliv, kde mohl a poslat video, fotku,
komentar“.

o . Zdci méli za vikol natocit domdci pohybovou skladbu “.

o Vramcijednoho rocniku a naseho rocnikového projektu jsme udelali mesic pohybu,
kdy Zaci ve skupinkach museli nachodit, nabehat urcity pocet krokii a km a data méli
zpracovat (fotky, vyznaceni trasy do mapy...) .

e, Na druhém stupni déti motivujeme k pohybu organizovanim soutézi o pohar nasi
skoly“.

o Urcité bych vsem doporucila vyzkouset online vyuku TV v menSich skupinkach i
kvuli hlubsimu navazani kontaktu s Zaky “

e, Provadzat témata vice s predmétem vychovy ke zdrav, k tomuto obdobi se nabizi
napr. relaxacni aktivity, vztah pohybu a zdravi, vyZiva...dale motivovat déti
k pohybovym prestavkam od sezeni zavedenim protahovani, kompenzacnich cviku

nebo prochazek v prirode .
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., Vymyslet détem orientacni zdavod v parku nebo v prirodé s ukoly, ktery pak
jednotlivé zabéhnou nebo ujdou “.

., Vytvorit nebo najit pohybove vyzvy s riiznymi obtiznostmi provedeni *.

., Zkusit nacvicit s dobrovolniky spolecny tanec*.

,, Nenutit vS§echny do natdceni videi, ale snazit se najit i jinou individualni formu

vystupu “
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6 Diskuze

V diplomové praci jsem se zaméfil na problematiku pohybové aktivity zaka star§iho
Skolniho véku v obdobi nouzového stavu. Téma pohybové aktivity je zpracovano v mnoha
publikacich, a tak nebyl problém v nedostatku materialu pro teoretickou Cast prace.
Bakalaiské a diplomové prace jinych autorti, co jsem nasel, se zabyvaly timto tématem
v souvislosti s urovni télesné zdatnosti, s vyzivou, s oborem vychovy ke zdravi, s obezitou,
s psychickou zatézi, s volno¢asovym centrem, se seniory a mnoha dal§imi tématy. [ kdyz uz
byla pohybova aktivita probrana z mnoha perspektiv, tak moje téma v souvislosti

s nouzovym stavem nebylo pouzito.

Soucasti prace bylo ve vyzkumné ¢asti dotaznikové Setfeni, které se z poloviny zabyvalo
volnocasovou aktivitou déti. Druhd polovina se zamétovala na pohybovou aktivitu spojenou
s vyukou télesné vychovy, resp. distancni vyukou télesné vychovy pro druhy stupeii zakladni
Skoly za nouzového stavu. Distribuce dotazniki nebyla slozita, protoze jsem vybiral Skoly,
kde jsem m¢l urcité napojeni. Dotazniky jsem poslal i do Skol z jinych mést, kde nikoho
nezndm, ale ndvratnost byla minimalni (jen jedna Skola z Ttebice se ozvala). V poloviné
otazek dotaznikového Setfeni jsem nechal moznost zadat respondenty odpovéd’ ,,ruéné®
pojmenovanou jako ,,jind*, v pfipad¢ ze si nemohli vybrat zddnou z nabizenych moZnosti.
Musim ale uznat, ze jsem si kvili t€émto typim odpovédi udélal zbytecné naroc¢né
vyhodnoceni dotazniku. Pfikladem mulzZe byt otdzka cislo 8 ohledné komunikace, kde se
objevil velky pocet odpovédi ,,jina“, a tak jsem se rozhodl kazdou jednotlivou odpovéd
roztiidit podle skoly, kterou Zak navstévuje a vysledky zpracovat do tabulky. Na druhou
stranu, ale v otazce ¢islo 10 jsem se diky ,,jinym* odpovédim dozvédél, ze u ne¢kterych zakl
zadna distan¢ni vyuka neprobihala.

NS 24

organizovani videohovortl na konkrétni ¢as. Diky odpovédi mych kolegli jsem mohl hloubéji
proniknout do problematiky pohybové aktivity déti v distanéni formé TV a objasnit nékteré
skute¢nosti. Pohled pfimo od ucitelli dodalo praci jiny rozmér, ktery napomohl k ovéteni
hypotéz. Hypotézy byly sestaveny na zakladé€ dil¢ich cili diplomové prace, které vedly ke

splnéni hlavniho cile. V nésledujici ¢asti jsou vypsany jednotlivé hypotézy formou diskuse.
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Hypotéza ¢. 1

Vice nez polovina déti se §la v nouzovém stavu alespont 1x tydné projit do prirody a také

doma cvicila.

Prvni hypotéza se mi potvrdila jen z ¢asti. Prochdzku v ptfirodé potvrdilo 65,7 %
dotazovanych zaki, nicméné pravidelna télesna cviceni provadéla v domécich podminkach
necela polovina — 48,3 %. Po vyhodnoceni vysledkil jsem zjistil, Ze k tomu, aby hypotéza
byla zcela pravdiva chybélo 1,7 % cvicicich déti. Proto se mi potvrdila jen u prochézek
v ptirod¢€. Paradoxni ovSem je, Ze kdyzZ jsem se déti v otdzce Cislo 5 v dotaznikovém Setfeni
zeptal na zdroje inspirace k domacimu cviceni, tak pouze 2 déti odpovédély, ze vibec
necviCily. To si vysvétluji tim, ze nejspis vyzkouseli v nouzovém stavu néjaky typ télesného
cviceni, ale nebylo to pravidelné¢ minimalné jednou tydné, jak jsem stanovil v hypotéze.
Samoziejmé déti z vesnic a z malych mést mély vyhody v blizkosti ptirody a nemusely se
dlouho dopravovat do parku, jako v mnoha ptipadech déti z hlavniho mésta. KdyZ porovnam
pravidelnou pohybovou aktivitu za bézného stavu a za stavu nouzového, tak konkrétné u
prochéazek v ptirodé se snizil podil responzi o téméf 5 % v bézném stavu. Za nouzového
stavu cvicilo doma o 22 % vice déti nez za stavu bézného. To bylo zplsobené omezenou

moznosti ostatnich pohybovych aktivit v nouzovém stavu.

Hypotéza ¢. 2

Vice nez 20 % zakl neplnilo viibec pohybové tikoly z té€lesné vychovy v nouzovém stavu a
tydenni objem pohybovych aktivit v rdmei TV v nouzovém stavu byl niZ$i alespont u 70 %
zakl nez v bézné prezenéni vyuce

Tato hypotéza se mi potvrdila. Celkem 30,1 % Zakl nevykonavalo Zadnou pohybovou
aktivitu v ramci télesné vychovy v nouzovém stavu. Bylo to dano dobrovolnou povahou
zadanych pohybovych ukolt, ale také tim, Ze 3 ucitelé ani nezadavali konkrétni pohybové
ukoly, nybrz dali pokyn k obecnému udrZeni pohybu. Tydenni objem pohybové aktivity
v dobrovolné télesné vychové v dobé nouzového stavu byl u Zakd logicky velmi
nevyrovnany, ale mohu usoudit na zédklad€ dotazniku, Ze pouze 19,1 % respondentil travilo
pohybovymi aktivitami vice ¢asu nez v bézné prezencni vyuce (kdyz bereme v potaz, ze
v bézné prezencni vyuce TV jsou dvé vyuCovaci hodiny tydn¢€). V celkovém souctu byla

intenzita dobrovolnych pohybovych aktivit také nizsi v nouzovém stavu. Sice v n¢kterych

62



ptipadech mohla byt intenzita pohybovych tkolt v distan¢ni formé vyssi, naptiklad kdyz by
ucitel zadal za tukol, aby zici béhem tydne splnili béh a kruhovy trénink nebo vysoce
intenzivni intervalovy trénink (HIIT), ale to je pouze zadany ukol, ktery by skute¢né¢ splnili
v plné mife jen nektefi zaci. Navic berme v tivahu, Ze nékteré zadané pohybové ukoly jako
napiiklad dovednostni vyzvy, mohly zabrat maximalné ¢tvrt hodiny. Proto celkové redlna

intenzita v nouzovém stavu byla jist¢ nizsi.
Hypotéza ¢.3
Méné nez 10 % ucitell té€lesné vychovy zadavalo v distan¢ni formé vyuky pisemné prace.

Tato hypotéza se mi potvrdila. Pouze 2 ucitelé (8 %) z celkové 25 dotazovanych mi sdélilo,
ze zadavali k dobrovolnému vypracovani referaty o znamych sportovnich osobnosti nebo
také o historii daného sportu. Spravné jsem predpoklédal, Ze ucitelé budou chtit déti spiSe
»dostat ze zidli“, protoZe sedéni méely dost kviili omezenému pohybu v souvislosti se socidlni
izolaci a tim spojené tendenci k inklinovani trdveni vice ¢asu u monitord pocitaci, televize

a mobilnich telefona.
Hypotéza ¢. 4

Vice nez 90 % distan¢ni vyuky TV v nouzovém stavu probihalo formou ,,offline* v podobé&
zadavani neznamkovanych pohybovych ukolt vétsinou ptes Skolni webové stranky nebo e-

mail.

Hypotéza se mi potvrdila. Dvoumésicni jarni ,,koronavirové®“ obdobi dobrovolné vyuky
pojali pouze 2 (8 %) dotazovani ucitelé formou ,,online* hodin. Ostatni ucitelé posilali
instrukce pies webové stranky Skoly a e-mail. Nékteti ucitelé vyuzivali ke komunikaci 1 jiné
platformy jako napftiklad ,,Google classroom* nebo ,,Microsoft teams*. VSichni dotazovani
ucitelé v rozhovoru potvrdili, Ze zadané ukoly neznamkovali. Jedna €ast pouzila slovni
hodnoceni a druhd ¢ast motivovala Zdky pouze znamkou 1. Ostatni ucitelé nehodnotili
vubec. Tato tvrzeni z rozhovord se vSak neshoduji s dotaznikovym Setfenim, kde v otdzce
¢islo 12 uvedlo 69 respondentll, Ze hodnoceni kol v nouzovém stavu bylo zndmkované.
Domnivam se, Ze tito Zaci si mozZna spletli pfi vyplnéni této otdzky hodnoceni v podzimnim
nouzovém stavu s hodnocenim v jarnim obdobi nouzového stavu. Dotaznik vypliovali zaci
na pfelomu fijna a listopadu, tak si nejspi§ neuvédomili, Ze je dotaznik sméfovan na ,,prvni
jarni vinu“ koronaviru, i kdyz je to samoziejmé zminéno na zacatku dotazniku, a navic jsem

apeloval na ucitele, aby tuto skutecnost zduraznili pied vypliiovanim. V dotazniku se
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nachazela pouze jedna otazka, kterd zminovala aktudlni podzimni distan¢ni vyuku télesné
vychovy v nouzovém stavu, a to ve smyslu komparace vyuky s jarnim obdobi. Tyto rozdily

jsou zaznamenany v hypotéze €. 6.
Hypotéza ¢. 5

Alespont 30 % déti chybély ze vSech Skolnich i mimoskolnich pohybovych aktivit za

nouzového stavu kolektivni sportovni hry.

Tato hypotéza se mi potvrdila. Pfedpoklad chyb¢jiciho kolektivu, a tim oznaceni v dotazniku
odpovédi s kolektivnimi sporty se ukazal jako spravny. Celkovy soucet vSech kolektivnich
sportl z dotaznikového Setfeni byl 179 (43,9 %) odpovédi. Z toho nejvice détem chybél
fotbal, na druhém misté z kolektivnich sportt skoncil florbal, a potom v sestupném potadi
volejbal, basketbal, hokej, hdzena a pozemni hokej. KdyZz bych ale hodnotil chybé&jici
pohybovou aktivitu jednotlive, tak by ze vSech moznych odpovédi vyhrala piekvapive
odpoveéd’ déti ,,zadna“. To znamena, Ze détem nechybéla ani jedna z nabizenych moznosti.

Druhou nejc¢astéji zvolenou odpovéedi bylo plavani, tedy détem chybély zaviené bazény.
Hypotéza €. 6
Alespon 50 % uciteltt TV zapojilo na podzim do distan¢ni vyuky formu online hodin

Tato hypotéza se mi nepotvrdila. Z dotazovanych 25 ucitelti zapojilo do podzimni distan¢ni
vyuky TV formu ,,online* pienost pouze 7 (28 %). Ocekaval jsem vétsi procento uciteld,
kteti se ptidaji k ,,jarnim* dvéma v ,,online vyuce. Proti mému ptedpokladu stal i fakt, ze
na nékterych Skolach zistala télesna vychova stale dobrovolna, na rozdil od jinych predmétd,
kde se ,,online* vyuka vyzadovala povinné. Také chapu, Ze video pfenosu nemusi vyhovovat
vSem ucitelim a radéji ztstali v distan¢ni vyuce TV u stejné formy jako na jate — posilani
pohybovych tkolid. Podle mého ndzoru z vlastni zkuSenosti je vhodné alespon jednou za
tyden zatadit zivé pfenosy kvuli socidlnimu kontaktu, kde se alespoil s zaky miizeme vidét
na webkamerach a probiha tak daleko lepsi interakce, zpétna vazba a motivace k pohybovym
aktivitdm nez jen dva meésice posilat ukoly formou ,,offline. Je to diskutabilni téma a
kazdému uciteli t€lesné vychovy to miize vyhovovat jinak. Kdyz porovnam jarni obdobi
s tim podzimnim, tak z odpovédi zakli z dotazniku kromé¢ ,,online* hodin ptibyla u nékterych
teoretickd vyuka v podobé sportovnich videi a kvizii. Jini zaci hodnotili pozitivné¢ zménu
téchto dvou obdobi, protoze se zlepsila komunikace a tikoly se jim zdaji aktudlné zdbavné;si.

Je pravdou, ze ucitelé nyni na podzim mohli nouzovy stav o¢ekavat a pfipravit se tak na jiny
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rezim vyuky nez klasicky ve Skole. Navic uz mohli Cerpat ze zkuSenosti s vyukou z jarniho
nouzového stavu, a proto naptiklad ozivili télesnou vychovu i fadou soutézi (tydenni pocet

krokti, beh do schodt, orientac¢ni hry apod.)
Hypotéza ¢. 7

Predpokladam, Ze alesponi 60 % ucitelti se bude chtit zaméfit pfi distanéni vyuce TV na

venkovni pohybové aktivity.

Tato hypotéza se mi potvrdila. 80 % uciteld se zminila, Ze mimo jiné pohybové aktivity
zatazuje do distancni vyuky pravé pobyt v pfirod¢ a s nim spojené ,,outdoorové® aktivity
jako jsou turistika, béhy, orientacni hry, cyklistika. Dalsi navrhy pro zefektivnéni distanéni
vyuky jsou uvedeny v kapitole 5.3.5 ,,Navrhy pro zefektivneni distancni vyuky TV* od
ucitelt télesné vychovy zrozhovort a také v kapitole 5.2.2 |, Distancni vyuka télesné
vychovy“ ve vyhodnoceni 14. otdzky z dotazniku od Zzakt starSiho Skolniho véku.
Z odpovédi od zakl je patrna tendence k omezeni teoretickych ukoll, a naopak zapojeni
venkovni aktivity do vyuky. Libil se mi napad prazské ucitelky, ktera realizovala mezitfidni
soutéz v po¢tu nachozenych krokid nebo nab&hanych kilometrii. Dalsi zajimavy navrh
v pojeti distan¢ni vyuky TV v nouzovém stavu, ktery mé zaujal od tfebi¢ského ucitele, se
tykal zavedenim pohybovych chvilek béhem dne. Pravé to rozlozeni béhem celého dne, a
nejen omezeni na télesnou vychovu je podle mého nézoru velice prospésné. Do téchto
kratkych pohybovych pfestdvek mizeme zatadit, dle slov tfebi¢ského ucitele, protaZeni,
kompenzacni cviCeni. Hronzova (2011) déle dopliuje automasaZ a napiiklad dechova
cviceni. Ja bych jesté doplnil naucit se praktikovat hluboky diep a také vis. Tyto pohybové
chvilky a dalsi vhodna témata pro distancni formu vyuky TV uvadim v kapitole 2.5.2 ,,Vyber
uciva z RVP vhodna pro distancni formu vyuky TV.
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7 Zavéry

Hlavnim pojmem celé prace byla pohybova aktivita déti starSiho Skolniho véku v dobé
nouzového stavu a také distancni vyuka télesné vychovy, pfi¢emz data ke zkoumanym
oblastem byla ziskana pomoci dotaznikového Seteni zaka starSiho Skolniho véku a také za
pomoci rozhovoru s uciteli télesné vychovy. Cilem vyzkumné ¢asti bylo nalézt odpovédi
k sedmi stanovenym hypotézdm, které piimo souviseli s dil¢imi cili prace zastupujici
jednotlivé oblasti. Ze stanovenych 7 hypotéz se mi 5 potvrdilo, 1 potvrdila z ¢asti a 1

nepotvrdila.

1. Prochazku v prirodé potvrdilo 65,7 % dotazovanych déti, nicméné pravidelna

télesna cvifeni v domacich podminkach provadéla necela polovina — 48,3 %.

2. Celkem 30,1 % zaka nevykonavalo Zadnou pohybovou aktivitu v ramci télesné
vychovy v nouzovém stavu a tydenni objem pohybovych aktivit byl nizsi u 80,9 %
Zaki nez za béZného stavu kvuli dobrovolné povaze pohybovych ukoli a

nevyrovnanosti v plnéni ze strany zaki.

3. Ze vSech rozhovoru s uciteli pouze 8 % zadavalo Zakim k vypracovani pisemnou

praci v dobrovolné distanéni vyuce v prvnim jarnim letoSnim nouzovém stavu.

4. Distan¢ni vyuka TV probihala v nouzovém stavu z 92 % formou ,offline* —
posilanim neznamkovanych tukolii vétSinou pies webové stranky Skoly a e-mail.
Pouze 8 % ucitell vyuzilo v jarnim obdobi nouzového stavu formu zivych video

prenosi.

5. Po vyhodnoceni odpovédi bylo ziejmé, Ze celkem 43,9 % déti oznacilo z nabizenych
mozZnosti jako chybéjici Skolni i mimoskolni pohybovou aktivitu v dobé nouzového
stavu kolektivni sportovni hry. Druhou nejcastéj$i odpovédi bylo, Zze détem nechybéla

Zadna pohybova aktivita a na tfetim misté skoncily zaviené bazény.

6. V podzimnim obdobi distan¢ni vyuky TV vyuZilo pouze 28 % uciteli formu Zivych

video prenosii. V porovnani s jarnim nouzovym stavem to byl v§ak narist o 20 %.
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7. Zrozhovoru vyplynulo, ze 80 % uditeli se zaméfovalo v jarni i podzimni distan¢ni
vyuce na pobyt v prirodé, a s tim spojené ,,outdoorové aktivity* a dale doporucuji
pravidelné zapojeni pohybovych ukoli v podobé aktivit v pFirodé v dobé

nouzového stavu.

Dalsi vyuziti diplomové prace

Na zéklade¢ teoretické literarni reserse v oblasti pohybovych aktivit a vysledkli provedenych
rozhovort spolu s dotaznikovym Setfenim vzniklo né€kolik ndvrhi pro zefektivnéni distancni
vyuky v ramci nouzového stavu. Vhodna témata pro tuto omezenou vyuky jsem navrhl
v teoretické ¢asti. Dalsi zajimava témata jsou uvedena ve vyzkumné ¢asti od samotnych zaki
a ucitelt. Tato diplomova prace mlze byt uziteCna pro zapojené zékladni Skoly a jejich
ucitele a zaky, jako zpétnd vazba k jejich dosavadnim ¢innostem, ale také jako potencionalni
prilezitosti ke zméné v pristupu v né¢kterych aspektech vyuky. Vysledky vyzkumu a navrhy
pro zefektivnéni distan¢ni vyuky mohou byt také inspirativni pro ostatni zaky a ucitele
z jinych skol. Je mozné, Ze se nouzovy stav bude opakovat, a proto ,,kdo je pfipraven, neni

prekvapen®.
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10 Seznam pouzitych zkratek

TF
PA
TV
RVP
VAY
SzU
WHO
CR
ZTV
HSSP
HIIT
cov
SARS
MERS

Tepova frekvence

Pohybovy aktivita

T¢lesna vychova

Rémcovée vzdélavaci program
Zakladni vzdélavani

Statni zdravotnicky ustav

World health organization

Ceska republika

Zdravotni télesna vychova

Hluboky stabiliza¢ni systém patete
Vysoce intenzivni intervalovy trénink
Cesky olympijsky vybor

Severe Acute Respiratory Syndrome

Middle East Respiratory Syndrome Coronavirus
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11 Pfilohy
Priloha 1: Dotaznik

21.11. 2020

Pohybova aktivita déti starsiho Zkolniho viky v dobé nouzového stavu

Upozornéni: Je zobrazen nahled na dotaznik, ve kterém nedachazi k ukladani dat. Pokud chce

{h_ttps:[[www.survio.comzsurveyzdzP8A4H5W6XUF1J7022).

Pohybova aktivita déti stariho kolniho
véku v dobé nouzového stavu

Ahoj,

te dotaznik vyplnit, kliknéte zde

jmenuji se Martin Homola, jsem studentem Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy v Praze, dvouoborového studia

- télesnd
vychova a vychova ke zdravi.

vytvoril jsem pro Vas tento dataznik, protoge by mé zajimalo, jak vypadala Vage pohybova aktivita v dobé koronavirového

nouzového stavu od 12.3-17.5. 2020
Dotaznik je anonymni, to znamend, e se nikdo nedozvi, co jsi pravé ty napsal/a.

leho vyplnéni by Vam nemélo zabrat vice nes § minut, celkovy pocet otézek je 14. Pfedem bych Vam chtél

velice podékovat za
ochotu vyplnit dotaznik 2 za spolupraci,

Martin Homola

Nazev tvé Skoly (napF. ZS Komenského, Z§ Husova...)

& Napidte vétu

2Zbyvd 250 znaki

Bydli3 na vesnici nebo ve mésts?
Na vesnici
Ve mésté

Ve mésté (Praha, Brno)

3

Jaky druh pohybové aktivity jsi vykonaval(a) ve svém volném Zase v dobé& nouzového stavu
alespon 1x tydné? (miizes vybrat vice moznosti)

https:ﬂwww‘survio‘com.’surveyﬂdli’BA4H5WGXOF1 J7022%preview=1 16
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21.11. 2020 Pohybova aktivita déti starsiho gkolniko v&ku v dobé nouzoveho stavu

béh

cyklistika

prochdzka v pfirodé

domaci cviceni

trénink dovednosti ve sportu (napf. basketbal - driblink, tenis - tdery o sténu, fotbal - ndcvik klicek, nozitek)
prace na zahradé

Jina

Napiste odpoved

2Zbyvd 100 znaki

Jak casto si byl(a) v pfirodé alespoii pill hodiny béhem nouzového stavu (napt. prochazka,
béh, kolo) ?

2x denné

1x denné

kazdy druhy den
2x za tyden

1x za tyden

Jind

Napiste odpovéd

Zbyvé 100 znaki

Z jakych zdrojii jsi cerpal(a) inspiraci k domdcimu cvigeni, tzn. podle koho nebo ¢eho jsi
wicil(a)? (mizes vybrat vice moZnosti)

videa naseho utitele télocviku

rodinny Clen

https://www.survio.com/survey/d/PSA4H5VWEX OF 1 J702Z?preview=1 216
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21.11. 2020 Pohybova aktivita déti starsiho &kolniho vaky v dobé nouzového stavu

videa trenér(i pro Sirokou vefejnost
kniha

necvicil(a) jsem

Jind

Napiste odpovéd

Zbyva 100 znaki

Jaky druh pohybové aktivity vykonavas pravidelné (alespoii 1x tydné) ve svém volném ¢ase za
normalniho stavu, tzn. kdyz neni nouzovy stav? (miiZes vybrat vice moZnosti)

tanec

joga

sportovni hry (fotbal, florbal, hokej, tenis, volejbal...)
parkour, freerun

béh

posilovani

plavani

prochdzky v pfirodé

Jind

Napiste odpoved

Zbyva 100 znaky

7

Jakeé konkrétni pohybové aktivity ti za nouzového stavu chybély, protoZe jsi je nemohl(a)
vykonavat?(miize$ vybrat vice moznosti)

Florbal

Volejbal

https:/www.survio.com/survey/d/P8A4HEWEX OF 1 J702Z2preview=1 35
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21.11. 2020 Pohybova aktivita déti stargino skolniho véky v dobé nouzového stavu

Tenis
Fotbal
Basketbal
Haokej
Plavani
Badminton
Zadné
lind

Napiste odpovéd

Zbyva 100 znakd
8
Jakym zpiisobem probihala komunikace s utitelem TV?
E-mail
Youtube
Facebook
Jina
Napiste odpovéd
Zbyvd 100 znaki

9

Meli jste alespoii jednou vyuku TV ve formé Zivého video prenosu? (v dobé nouzového stavu,
napf. ve skupinach)

Ano

Ne

10

hitps:/iwww.survio.com/survey/d/PBA4H5WEX0F 1J702Z ?preview=1
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21.11. 2020 Pohybova aktivita déti starsiho skolniho véku v doba nouzového stavu

Jaky byl obsah hodin TV v dob& nouzového stavu? (miZes vybrat vice moZnosti)

Dovednostni vyzvy

Tanec

Posilovani podle ucitele, trenéra
Natocit vlastni video

Béh v pifrodé

Vypracovat referat, seminami praci
Zdravotni cviceni

Jind

Napiste odpovéd

Zbyva 100 znaki

1

Kolik hodin tydné jsi vénoval(a) pohybovym iikolim z télocviku? (v nouzovém stavu)
0
Max. ctvrt hodiny
Max. pdl hodiny
Max. hodinu
Max. 2 hodiny

Vice nez 2 hodiny

12
Ukoly od ucitele TV byly

Znamkované
Pouze za jednitky

Nehodnoceny

https:/iwww.survio.com/survey/d/P8A4H5WBXOF 1 J702Z?preview=1
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21.11. 2020 Pohybova aktivita déti staraiho skolniho véku v dobs nouzového stavu

Pouze slovné hodnoceny

Zadné dkoly nebyly

13

Zménilo se néco ve vyuce TV v aktualnim nouzovém stavu (podzimnim) oproti tomu 1.
letoSnimu (jarnimu)?

#  Napite odstavec

Zbyvd 1500 znaki

14
Mas néjaky napad pro zlep3eni hodin TV v dobé nouzového stavu?

# Mapiste odstavec

Zbyvd 1500 znaki

~—

[
ODESLAT DOTAZNIK e
)

Vytvorte si vlastni dotaznik (/cs/?
utm_source=frontend &utm campaign=footer&utm medium=link&utm term=v1&si=P8A4H5W6XOF1J7OZZ) zdarma
Survio (/cs/vlastnosti/?
utm_source=frontend &utm_campaign=footer&utm medium=brand&utm term=v1&si=P8A4HSWEXOF117027) Vam pomiize
Vseabecné podminky (/cs/vseabecne-podminky) | Ochrana soukromi (¢es/pravidla-ochrany-soukromi) | ® 2020 Survio (/cs/?
utm_source=frontend&utm_campaign=footer&utm medium=terms&utm term=v1 &si=PBA4HSW6XOF 117027)

https‘//www.surv]o.com/survey/d/P 8A4HSWBX0OF1J702Z ?preview=1 6/6

Zdroj: Survio
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Priloha 2: Osnova rozhovoru

Otazky pro ucitele télesné vvchovy

1. Jaky byl obsah vasich hodin TV v nouzovém stavu?
Jaké typy ukolt jste zakiim zadéaval?
Hodnotil jste n¢jak tyto ukoly a ovétoval aktivitu zaka?

Jakym zplisobem probihala komunikace s zaky?

w»ok wN

Zm¢énilo se néco ve vasich hodinach TV v aktudlnim nouzovém stavu oproti tomu 1.
jarnimu na zaklad¢ zpétné vazby? (co se tyCe organizace, programu, aktivity,
hodnoceni)

6. Mate na zavér néjaky tip nebo radu ohledné distanéni vyuky TV pro ostatni

télocvikare?
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Piiloha 3: ProhlaSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavéreéné prace

Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta

M. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Evidenc¢ni list Zadateli o nahlédnuti do listinné podoby prace

Jsem si védom/a, Ze zdverecna prace je autorskym dilem a ze informace ziskané nahlédnutim
do zvetejnéné zavéreCné prace nemohou byt pouzity k vydélecnym ucelim, ani nemohou
byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviirci ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skutec¢nosti, Zze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladdat jako
s autorskym dilem a zachovévat pravidla uvedena v pifedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Poft. ¢. | Datum Jméno a piijmeni Adresa trvalého bydliste Podpis

10.
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