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ABSTRAKT

Nazev prace: Vliv pravidelné pohybové aktivity na zdravi déti mladsiho Skolniho véku

Cile prace: Hlavnim cilem této prace je zjistit skutecnost, zda pravidelna pohybova
aktivita ma vliv na zdravi déti mladSiho Skolniho véku. V soucasné dob¢ narista a ptibyva
nemoci zptisobenych neaktivnim zptisobem zivota. Je to dané dnesni uspéchanou dobou a
stale vice je potieba upozornit a zdaraznit vliv pravidelné pohybové aktivity na zdravi
kazdého jedince, at’ uz déti nebo i dospélych osob. Hypokineticky zptisob zivota zpiisobuje
a pfinasi nemalé problémy jiz od utlého détstvi. V dnesni dobé je téméf jedna tietina osob
obéznich, a to je velmi alarmujici v dob€, kdy je na vybér dostatek zdravych potravin a kdy
ma kazdy €lovék moznost navstévovat rizna sportovni zafizeni. Dal§imi cili této prace je
zjistit, jaky vztah maji déti ke sportu, k pohybovym aktivitam, zda se vénuji aktivnimu
vyuziti volného c¢asu spoleéné srodi¢i a zda si uvédomuji, jaky vliv ma pravidelna

pohybova aktivita na jejich zdravi.

Metoda prace: Pro vypracovani vyzkumu v diplomové praci byla pouzita kvantitativni
metoda, dotaznik, ktery obsahoval 15 otazek. Dotaznik jsem rozdala zakim tietich a
ctvrtych tiid. Anketa obsahovala zaviené, polozaviené i oteviené otazky. Celkem se vratilo
134 vypInénych dotaznikti. Dotazniky jsou zpracovany do grafii, kde lze vycist, jak déeti
otazky pochopily a jak na né¢ odpovédé€ly. Dale jsem podle elektronické tfidni knihy secetla
absenci vSech dotazovanych zdkl z divodu nemoci, které dotaznik odevzdaly zpét.
Poslednim ukolem prace s dotaznikem bylo porovnat ziky pravidelné se vénujicim
pohybovym aktivitam s zaky, ktefi se pohybu vénuji jen obcas, nebo se viibec pohybovym
aktivitdm nevénuji.

Vysledky: Hypotéza, zda Zaci vénujici se pravidelnym pohybovym aktivitim jsou méné
nemocné nez ti, co se pohybovym aktivitam vénuji jen obcas, nebo vilbec se potvrdila.
U 75 % oslovenych 74kl byla absence ve Skolnim roce 2017/2018 nizsi. Potvrdila se také
hypotéza, ze mlad$i Z4ci maji kladny vztah k pohybovym aktivitdm, ke sportu a vibec

k pohybu. Ukazalo se také, Ze rodice se détem v tomto veéku Casto v€nuji a podnikaji



spolecné ve volném case rizné sportovni aktivity. Nepotvrdila se bohuzel hypotéza, zda si
zaci mladsiho Skolniho véku uvédomuji vyznam pohybu pro své zdravi. Je to dané asi tim,
ze se jedna o jesté malé déti. Proto je potieba vétsi motivace, informovanosti o vyznamu

sportu a pravidelnych pohybovych aktivitach pro zdravi v soucasné dob¢ i do budoucnosti.

KLiCOVA SLOVA
pohybova aktivita, faktory ovliviiujici zdravi, zdravy Zivotni styl, hypokineze, zdravi,

inaktivita, zdravotni problémy spojené s neaktivnim zptisobem Zivota



ABSTRACT

The title of thesis: Influence of regular physical activities on the health of younger school

children

Aims of thesis: The main aim of this thesis it finds out the reality, whether the regular
physical activity influences on the health of younger school children. Nowadays, there is
an increase of diseases caused by inactive way of life. It’s because of today's hurried time
and therefor there is a need to aware and stress the influence of regular physical activity on
the health of each person, whether children or the adults. Hypokinetic way of life causes
problems since the early childhood. At present, one third of people are obese and that’s
very alarming at these times where there is enough of healthy food and where every person
has a chance to attend lots of sports centers. The next aims of this thesis are to find out
children’s attitude to sport and physical activities, whether they do any sport in their free
time together with their parents and whether they are aware of influence of regular physical

activity on their health.

Method of thesis: A quantitative method was used to elaborate the research in this thesis,
questionnaire that contained 15 questions. I distributed this questionnaire to the third and
fourth grade pupils. The survey included closed, semi-closed, and open questions. A total
of 134 completed questionnaires were returned. The questionnaires were processed into
charts, where you can see how the children understood the questions and how they
answered them. According to electronic class register I summed up the absence of all
interviewed pupils because of illness. The last task with the questionnaire was to compare
pupils who regularly do some physical activities with those who sometimes do some sport

and with those who don’t do any physical activity.

Results: The hypothesis, whether the pupils who attend regular physical activities are less

ill than those who do some sport occasionally or never, was conformed. In the school year



2017/2018 75% of the addressed pupils had lower absence. The next hypothesis, that
younger children have a positive attitude to physical activities, to sports and to movement
at all, was confirmed as well. It also showed that parents often pay a lot of attention to
children at this age and do various sports activities together in their free time.
Unfortunately, the hypothesis whether the younger children are aware of the importance of
physical activities for their health, wasn’t confirmed. Maybe it’s because they are too
young. Therefore, a bigger motivation, an awareness of importance of sport and regular

physical activities are needed, not only in these days but in the future, too.

KEY WORDS

Physical activity, health influencing factors, healthy life style, hypokinesia, health,

inactivity, health problems associated with an inactive lifestyle
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Uvod

V této diplomové praci jsem se zaméfila na pohybovou aktivitu zakd mladsiho Skolniho
véku. Je to obdobi mezi Sestym a desatym rokem. Toto obdobi je spojeno s nastupem do
Skolniho vzdé€lavaciho procesu a piinasi s sebou také mnoho negativnich disledkt. Malé
déti prichazi ze Skolky, z domova, kde byly zvyklé neustale béhat, poskakovat, hybat se.
Najednou ptijdou do Skoly a musi nekolik hodin sedé€t v lavici. Tato jednostrannd zatéz se
musi uréitym zptisobem kompenzovat, a proto je potieba doprat détem jakykoliv pohyb i
béhem vyucovaciho procesu, o prestavkach, v hodinach télesné¢ vychovy a zdravi. Je na
kazdém z nas, jak pfistupuje ke svému vlastnimu zivotu, jak s nim naklada. Déti to ale
samy nedokazi, proto je na nas, na dospélych, abychom jim ukézaly spravnou cestu. Je
velmi dileZité a nutné, aby si déti jiz od Utlého vé€ku uvédomily, co pfinasi kazdému z nich
pravidelny pohyb, jak mohou do budoucna ptedejit jistym zdravotnim problémim. Je aZz
alarmujici, kolik déti, dospélych osob je v souc¢asné dobe obéznich, kolik déti ma urcité
problémy s pohybovym aparatem. Pohyb by mél byt pro kazdého z nas nedilnou soucésti
zivota. M¢El by byt samoziejmosti, kazdodenni naplni naseho zivota. Je dilezité, abychom
u déti péstovaly navyky, které povedou ke zdravému zivotnimu stylu. V této praci jsem se
prostiednictvim dotazniku zaméfila na to, zda zaci na$i Skoly pravidelné sportuji, zda
spolec¢né s rodi¢i vyuzivaji volny Cas k pohybovym aktivitam. A nejdilezitéjsi casti této
prace je zjisténi, zda déti, ktery se pravideln¢ pohybuji, sportuji, hybaji se, jsou méné

nemocné nez ti, ktefi nic ned¢laji.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Mladsi Skolni vék

Obdobi mezi Sestym az desatym rokem je doprovazeno opét vyznamné pohybovou
aktivitou. Je to obdobi nastupu do skoly. U ditéte se vyrazné méni denni, ale hlavné
pohybovy rezim. Dochdzi ke zméné zivotniho rytmu. Dité uz nema tolik pohybu. Vyplyva
to zpovinnosti, které nastaly. Dit¢ musi sedét nc¢kolik hodin v lavici a jeho vrténi a
vyrovnavaci pohyby nejsou znamkou zlobeni, ale vyjadfuje tim potfebu kompenzace

jednostranné zatéze.
Charakteristickymi znaky hrubé motoriky jsou:

v’ posturalni kontrola je podobna dospélému jedinci
v’ dokonala forma dospé&lého skoku a béhu
v dovednosti hopsani

v’ balanéni strategie jsou stejné jako u dospélé osoby

V tomto obdobi se postupné vyviji jemnd motorickd vyttibenost. Dovednosti jemné

motoriky jsou rychlejsi, snadnéjsi, plynulejsi.
Hlavni znaky jemné motoriky:

v’ zvySuje se koordinace v manipulaci s drobnymi piedméty

v’ vyviji se tichopové dovednosti

v’ dochazi ke zdokonalovani rukopisu a dovednosti ruky pii stravovani, hazeni
a chytani

v" Dochazi ke zdokonalovani celkové koordinace. Zustdva vysoka potieba
pohybu. Dité¢ by mélo mit k dispozici dostatek ¢asu pro své volné hry. Kolik
hodin travi ve Skole, tolik hodin by mélo mit moZnost vénovat se
pohybovym aktivitdm. (Kucera, Kolat, Dylevsky,2011)

,,Sportovni aktivity vedou krozvijeni schopnosti silové a rychlostné-silové,

“«“

obratnostni, schopnosti dynamické sily a prvki vytrvalosti  (Kuera, Kolaf,

Dylevsky,2011, str. 17)
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1.1.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoje je charakterizovan rovnomérnym rustem vysky a hmotnosti.
Dochazi k plynulému narlstu vnittnich organid, zvétSuje se krevni ob¢h, plice a vitdlni
kapacita. Postupn¢ se ustaluje zakiiveni patete, osifikace kosti neni jesté dokoncena,
kloubni spojeni jsou stale mekka a velmi pruzna. T¢€lo se méni, koncetiny se prodluzuji,
dochazi ke zmenSeni hlavy. Mozek ma vyvoj prakticky ukonceny, nervovy systém je zraly
pro slozit&jsi koordinacni pohyby. V tomto obdobi dochazi k rozvoji hlavné rychlostnich a

koordina¢nich schopnosti. (Peri¢ a kolektiv, 2012)

1.1.2  Psychicky vyvoj

Toto obdobi se vyznacuje hlavné ptibyvanim novych védomosti, velice hodn¢ se
rozviji pamét’ a predstavivost. ZvySena vnimavost k okolnimu prostiedi odvadi pozornost.
To muze zpusobit naruseni provedeni jiz osvojenych dovednosti. Dit¢ vniméd a chape
pouze takové situace a pojmy, kterych se mize dotknout. Nerozumi vSak tomu, ze mohou
byt 1 oblasti, které uchopit nelze. V tomto obdobi nejsou vlastnosti osobnosti ustaleny, déti
jsou impulzivni, viile je slabé vyvinuta, nesnese nezdar. Jejich koncentrace je velice kratka,

trva jen n¢kolik minut. (Peri¢ a kolektiv, 2012)

1.1.3 Pohybovy vyvoj v mladSim §kolnim véku

Tato vékova kategorie je z hlediska pohybového vyvoje charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Dité se lehce u¢i a zvladd nové pohybové dovednosti.
Bohuzel se ale brzy zapominaji, proto je dilezité casté opakovani naucenych dovednosti.
Tomuto obdobi se &asto fika ,ZLATY VEK MOTORIKY*. Je charakteristicky pravé

rychlym uéenim novym pohybtim. Casto sta¢i mala ukazka a dité& je schopno vykonat novy

vvvvvv

v v
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1.1.4 Socialni vyvoj

Objevuji se zde dvé vyznamna obdobi — vstup do $koly a obdobi kriti¢nosti. Dité
vstupuje do kolektivu a musi se mu podridit. Dité prestava byt sttedem pozornosti rodict a
prechdzi od hry k uceni, pro né€j k vdzné Cinnosti. Dité proziva obdobi socializace, kdy
dochazi k zaclenovani do kolektivu, musi se ptizptsobit pravidliim a zakonitostem. Zacina
vnimat autority — ucitele, trenéra. Toto obdobi je také zacatkem novych kamaradskych
vztahii. Na konci tohoto obdobi dost Casto kritizuji Skolu, rodinu. Snizuje se autorita
dospélych. Osvojuje si zakladni kulturni navyky a piebirda vétsi odpovédnost za svoji

¢innost.

(Peri€ a kolektiv, 2012)

1.1.5 Pristup uditele, trenéra

Déti jsou v tomto obdobi §t’astné, vyviji se rovnomérné, jsou optimistické, maji o
vSe zéajem, jsou snadno ovladatelné. Pohyb jim ptisobi radost. Zakladem konani je hra.
Proto je dulezité vSe ucit déti prostfednictvim hry. Musi mit radost z vitézstvi, nesnasi
prohru, neuspéch. Je potieba déti neustale povzbuzovat, chvalit, hodnotit 1 za ty nejmensi
uspeéchy. Nikdy je nesmime zaporné¢ hodnotit. Nasim cilem je vybudovat u déti kladny
vztah k pohybové aktivité, naucit je mit z pohybu radost. Musi si uvédomit, co vSechno
pohybova aktivita znamena pro jejich zdravi nejen v tomto obdobi, ale 1 v dospélosti, staii.
Musime jim jit ptikladem, a to nejen v oblasti vykonové, ale i v oblasti vychovné. Musime
se snazit u nich rozvijet koncentraci, posilovat vili, pfekonavat pfekazky, vychovavat je
v duchu fair-play. Je potfeba také zdiraznovat spravnou zivotospravu, hygienu a celkovy

denni rezim.

(Peri¢ a kolektiv, 2012)

1.1.6 Pohybovy systém ditéte
»Obdobi utvareni jedince a pripravy na dalsi etapy Zivota je zcela specificka a
zakonum, biologie, a nakonec i spolecnosti odpovidajici doba, jiz musi kazdy projit.!*

(Kucera, Kolat, Dylevsky,2011, str. 9)

Bohuzel jsou kategorie, pro které tyto principy neplati. Ty pak mohou vyrazné poskodit

mlady organismus. Ontogeneticky vyvoj kazdého jedince je vyrazem fylogenetického
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vyvoje druhu. Znalost a respektovani patii k povinnostem vychovatele, 1ékatt, ale i jedinct
samotnych. Plati zde zasada, Zze organismus, kdy neprovadi zadnou aktivitu by mél byt
zatizen kompenzaéni aktivitou. To znamend, kolik hodin dité spi, tolik hodin se mél

pohybovat. Kolik hodin prosedi ve Skole, tolik hodin by dit¢ mélo mit aktivni pohyb.

(Kucera, Kolat, Dylevsky,2011)

Denni potieba pohybu

Vek Hodin
Predskolni (4-6) 7
Mladsi skolni (7-10) 6
Sttedni skolni (11-13) 5
Starsi skolni (14-15) 4
Adolescence (16-18) 3

1.1.7 Sportovni aktivity déti mladsiho Skolniho véku

V tomto obdobi potiebuje kazdé dité vénovat pohybu stejny cas, jaky stravi ve
Skolni lavici. Pohyb by se mél skladat hlavné z her, které se zaméfuji na rozvoj spoluprace
v kolektivu a na rozvoj koordinace. (skupinové hry, piihravky, riizné kombinace) Jedna se
o obdobi, kdy se miize u jedince zacinat se sportovnim tréninkem, je to obdobi, kdy se
nejvice rozviji mrStnost a obratnost. Déti se vzajemné srovnavaji podle vlastni fyzické
zdatnosti. Je vhodné zaclit posilovat svalstvo, ale pouze posilovat s vlastni vahou téla. Déti
se mohou zacit ucit drepy, kliky, sedy-lehy, kotrmelce. Velmi dulezité je vSak stfidani
riznych pohybl, rozmanitost, pestrost. DéEti se jiz mohou motivovat k vytrvalostnim
sportim, ale neustidle by vSe mélo probihat formou her. Je dilezit¢ vénovat velkou
pozornost na zvySenou télesnou hmotnost déti. V tomto obdobi déti zacinaji pfibirat, a
proto je dilleZité upravovat hmotnost, a to hlavné zvySenou davkou pohybu. Sportovni
aktivity se v tomto obdobi soustiedi pfedevS§im na obratnost, dynamiku, rychlost a silovou

rychlost a vytrvalost.
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(https://vyzivadeti.cz/pro-rodice/hodi-se-vedet/sportovni-aktivity-podle-veku)

Mladsi zaci se v tomto obdobi ué¢i zékladiim plavani, zakladim gymnastiky i atletiky. Je
dilezité, aby se dité rozvijelo po vSech strankach. Neni vhodné, aby se dité zamétilo na
vSestrannost. Ve Skole je nutno umoznit détem co nejvice pohybu, aby se kompenzoval
Cas straveny v jedné poloze, a to v sed¢ v lavici. RVP natizuje ¢asovou dotaci na télesnou
vychovu a zdravi a to nejméné 2 hodiny tydné. Ale to nestaci, a proto je potfeba détem
doptat pohyb o pfestavkach 1 v ramci vyucovani. Proto je nutné zafazovat do vyucovaciho
procesu ruzné aktivity, které détem pomohou ptekonat jednostranné zatizeni v lavici. Tim,
ze se déti béhem vyucovaciho procesu pohybuji, naberou nové psychické sily, udrzi 1épe

pozornost a snadnéji pfekonaji ndrocnost vyucovaciho procesu.

(https://is.muni.cz/th/hj52I/BAKALARSKA PRACE - Michala Valova.pdf)

1.1.8 Pohyb a télesna vychova ve Skole

Se vstupem do Skody dochazi u ditéte k mnoha zménam v jeho dosavadnim zivot¢.

Doposud bylo zvyklé si neustale hrat a prakticky se pohybovat bez omezeni po cely den.
Najednou si musi pfivyknout na jiny, novy rezim. Dit¢ ma najednou omezené pohybové

aktivity ukoly, které sebou piinasi Skola.

., V roce 2005 bylo v Ceské republice provedeno méreni, tykajici se zmén pohybové
aktivity deti po zahdjeni povinné skolni dochazky. Bylo sledovano 104 déti predskolniho
veku. O rok pozdéji v roce 2006 bylo mereni opakovano a bylo sledovano 54 deéti jiz v
prvni trideé zakladni Skoly. Z vysledkii méreni bylo patrné, Ze jiz na zacdtku skolni dochdzky
se vyrazné snizil pocet krokii za den (tyden). Pocet krokii za tyden klesl u chlapcii z 21665
na 15207 a u divek z 18514 na 13065. Taktéz byl zjisten pokles doby chiize a béhu i pokles
aktivniho energetického vydeje. V materské skole byli aktivnéjsi chlapci nez divky, kdezto
po nastupu do skoly mezi nimi jiz nebyl zjistéen Zadny rozdil v energetickem vydeji.

(https://is.muni.cz/th/hjS2V/BAKALARSKA PRACE - Michala Valova.pdf)

Dité se ve Skole vénuje pravidelné pohybové aktivité ve Skole dvéma nebo tiemi

hodinami tydn&. To samoziejmé nestaci, a proto je duilezité, aby déti mély dostatek
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pohybové aktivity i mimo $kolu. Zahrnuji se sem rizné sportovni krouzky, které jsou dnes

Casto piimo na Skolach, nebo v urcitych sportovnich oddilech.

Podle Muzika a Dobrého (2008) je kvalitni Skolni vychova charakterizovano
n¢kolika body, ve kterych uvadi, jak by mély hodiny télesné vychovy vypadat. Je nutné
klast diiraz na znalosti a dovednosti vztahujici se k celozivotni pohybové aktivnosti,
udrzovat déti aktivnimi po celou vyucovaci dobu, dat détem moznost vybéru riznych
pohybovych aktivit, rozvijet jejich sebedivéru, hodnotit je jako ojedinélou osobnost,
nesrovnavat, hodnotit je podle toho, jak se pfiblizuji k svému cili, podporovat u déti

pohybovou aktivitu mimo Skolu a poskytovat jim neustéle radost z pohybu.

T¢lesna vychova by méla byt podnétem k vychoveé a vzdélavani déti v oblasti sportu.
Kazda Skola by méla zajisti détem moznost Gc€astnit se riiznych sportovnich soutézi, letnich

a zimnich kurzl v ptirod¢, jednodennich vylett.

(https://is.muni.cz/th/hj52I/BAKALARSKA PRACE - Michala Valova.pdf)

1.1.9 Sportovni priprava déti mladSiho Skolniho véku

Co je cilem sportovni ptipravy neni jednoznacné. Existuji dva zakladni néazory.
Prvni nazor zni tak, ze trénink déti by mél byt zaméteny hlavné na vitézstvi. Sportovni
oddil je misto, kde vydrzi jen ti nejtvrdsi a nejlepsi. Druhy nazor tika, Ze je ze vseho
vyhrat. Kde je ale pravda? NejspiS nékde uprostied. Proto je diilezité stanovit priority

trenéra déti.

Nejdualezitéjsi prioritou kazdého trenéra by mélo byt neposkodit déti. I kdyz se to
zd4, jako nesmysl, kolikrat se stdva, Ze trenér, aby dosdhl co nejvySSich uspécht a
nejlepSich vysledkl Casto zatéZzuje déti nepfiméfenym zplsobem, ktery miize déti velice
poskodit. Miize se jednat o posSkozeni jak fyzické, tak psychické. Fyzické poskozeni se
projevuje skolibzou patete, predcasnou osifikaci kosti, rliznymi vyriastky, castymi
zlomeninami. Takovyto nepfiméfeny trénink muiZe ovlivnit zdravotni stav v dospélosti.
Mezi psychické poruchy patii dlouhodobé stavy frustrace, tizkosti, podceniovani. Tyto
stavy mohou postupné dojit aZz k riznym depresivnim onemocnénim. Z diivodu uspéchu a

touhy po vitézstvi miize dochézet také k porucham s pfijmem potravy, ale tieba i dopingu.
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Dalsi prioritou by mélo byt vytvoteni kladného vztahu ke sportu jako celozivotni
aktivité. Je samoziejmé, ze se ne kazdy maly sportovec stane jednou vrcholovym
sportovcem. Proto bude hlavnim cilem pro déti, které stravi mnoho ¢asu ve sportovnim
oddile misto, které se stane zékladem pro vytvoieni vztahu k pohybu jako k jedné
uvédomily, Ze pravidelnou pohybovou aktivitou piedejdou riznym civilizacnim nemocem,
jako je obezita, srdecni nemoci, mozkové piihody, vysoky krevni tlak. Jak je zndmo,
piiméfend a pravidelnd pohybova aktivita dokaZze mnoho z téchto civiliza¢nich nemoci
eliminovat. Proto je tak dulezité, aby trenér vedl déti ke sportu takovym zpilisobem, aby
nikdy neztratily radost z pohybu, aby na n¢j nezaneviely. ,,.Sportovaini nejsou jen rekordy,
je to predevsim prijemna cinnost a zabava v prirode, v kruhu pratel a nékdy dokonce i

. béh o Zivot“. (Peri€ a kol. 2012, str. 20)

Tteti a posledni prioritou pii sportovni pfipravé mladSich Zaka je u nich vytvoftit
zéklady pro pozdéjsi trénink. Je jisté jasné, ze maly sportovec nedokaze to, co vrcholovy
sportovec. Nelze tedy srovnavat jejich vykony. Jeho limity vychazi zatim z nedostatecné
sily, vytrvalosti a rychlosti. Ale co mohou takto mali sportovci zvladnout je technika.
déti v tomto obdobi je zaméfeni se na zdkladni pozadavky techniky. DéEti jsou v tomto
obdobi schopny ucit se néemu novému, novym pohybtim. Toho 1ze dosdhnout hlavné
mnohondsobnym opakovanim. Tim, Zze se vtomto véku nauci zakladim techniky,

v pozd¢jSim obdobi bude mozné navazovat na to, co se naucily.
Pedagogické zasady

V tréninku a sportovni piipravé déti se nezaméfujeme jen na dosahovani maximdlnich
vykond, ale také na vychovné plsobeni. Proto by se kazdy pedagog, trenér, ucitel mél drzet

starych znamych pedagogicky zdsad Jana Amose Komenského.
1. Zasada uvédomélosti a aktivnosti — nejdilezitéjsi je, aby si déti uvédomily, proc¢ a
co vlastn¢ délaji. Pro¢ se zrovna tato ¢innost takto nacvicuje. Dé&ti by mély byt schopny

rozpoznat vlastni chyby, mély by piemyslet o tom, co a pro¢ délaji. Slouzi k tomu rizné

druhy pobidek, rozhovorti, motivace, povzbuzovani, ale i soutézi.
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2. Zasada nazornosti-v této zasadé jde o to, aby si cvi¢enec udélal presnou piedstavu o
pohybu. Uziva se k tomu pfimé ukazky, to znamend, ze pohyb pfedvede trenér, nebo
naptiklad starsi zak, ktery ma jiz pohyby dokonale nauc¢ené. Neptimou ukazkou mohou byt
fotografie, obrazky nebo videozaznamy. V dne$ni dob€ neni problém najit cokoliv, co
potfebujeme détem vysvétlit, ukazat, najit v internetovém prohlizeci.

3. Zésada soustavnosti — pii této zasad¢ je potireba si uvédomit, jak tadit obsah
tréninku. Naucené dovednosti a znalosti musi na sebe navazovat. Znamena to tedy, ze je
potfeba pracovat podle dokonale promysSleného planu. Dulezité je také postupovat od
jednoduchého k sloZitéjSimu.

4. Zasada ptimétenosti-kazdy trenér, ucitel, pedagog, ktery trénuje mladsi zaky si
musi uvédomit, kolik je détem let. Musi ptihlizet na psychicky i fyzicky vyvoj jednotlivce
a tomu prizpusobit 1 pozadavky na trénink. Musi brat ohledy na vékové zakonitosti 1 na
schopnosti cvience. Proto je vhodné znat déti, v pfipad€ potieby je délit do menSich
skupin dle jejich schopnosti.

5. Zasada trvalosti-v této zasad¢ jde hlavné o to, aby si déti uvédomily a zapamatovaly
védomosti a dovednosti, které se naucily. Aby si je dokézaly kdykoliv vybavit a také je
pouzit. Toho se dosahnout tim, Ze se naucené pohyby neustdle opakuji, zvySuje se jejich
uroven, pozadavky, cviceni se obménuji a je opravdu velmi dalezité kontrolovat dosazenou

uroven, a podle zjisténych fakti upravovat dalsi postupy nacviku. (Peri¢ a kol. 2012)

., Vsechny zasady spolu uzce souviseji a promitaji se do tréninkového procesu jako
komplex, ktery by mél trenér chapat, respektovat ho a vyuzivat. Je ziejmé, Ze jejich

uplatnovani miize vyraznym zpusobem urychlit a zefektivnit cely proces tréninku deti. *

(Peric a kol, 2012, str. 22)

1.1.10 Motivace déti k pohybu

Aby si malé déti uvédomily vyznam pohybu pro své zdravi, je potieba je neustdle
motivovat. Existuje pét zakladnich typl, které v tom mohou kazdému rodi€i pomoci.
Prvnim a z4kladnim tGspéchem toho, Ze se déti zacnou hybat a budou se vénovat pohybové
aktivité rady, je to, Ze jim jako rodi¢ musime jit pfikladem. Budeme-li neustdle jezdit
autem, sedét doma u televize, tabletu ¢i pocitace, budou to samé délat i déti. Checeme-li,

aby se déti hybaly, je potieba s nimi chodit na vychazky do pfirody, chodit s nimi plavat,
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vyjet si na kole, v zimé¢ si jit zabruslit, sankovat ¢i bobovat. Kazdy rodi¢ je pro déti velkym
prikladem, a to co d¢laji radi rodice, délaji rady 1 déti.

Je potieba détem nabidnout dostatek moznosti sportovniho vyziti. Rodi¢e by méli s détmi
navstévovat co nejvice akci, kde se sportuje, zdvodi, hybe. Misto navstév obchodnich
center zajet na mista, kde se soutézi, zdvodi, kde se sportuje. Rodi¢e by méli privést také
déti do rtiznych sportovnich, krouzkl a dat jim tak moznost, aby mély Sanci poznat i jiné

moznosti sportovniho vyZiti.

Rodi¢e by méli u déti vypéstovat lasku k pohybu. Spole¢né stravené chvile déti a rodict pii
ruznych pohybovych aktivitach, jako je tteba pousténi drakti, vychazky do ptirody, stavéni
snéhuldka, plavani, lyZovani a jiné aktivity, které mohou rodice s détmi vykondvat ukaze
détem, ze pohyb je vlastné zabavny, ptijemny. DéEti si uvédomi, Ze jsou to vlastné krasné a
piijemné stravené chvile s rodi¢i. Diky tomu poznaji, Ze pohyb neni vibec unavny a

nudny.

Jednim z dalSich boda, jak motivovat déti, je odménovat je. Kazdé malé dité¢ dostava rado
odménu. Odmén existuje fada, at’ jsou to rizné hracky, sladkosti, ale nejvétsi odménou pro
kazdé dite je jisté Cas straveny s nékym, koho maji tak rady a koho obdivuji — s rodici.
Urcité na tyto chvile budou vzpominat 1 v dospélosti a budou se snazit takto stravené

chvile doptat i svym potomktm.

Poslednim tipem, jak motivovat déti k pohybu je nezapomenout na to, ze kazdy pohyb je
dobry. Pohyb nemusi byt jen sportovani. Vse, co pfivede Clovéka k pohybu je zdravé. At
je to venceni psa, pomahani v domacnosti, prace na zahradce, uklid hracek. Rodice by se
méli snazit co nejvice chodit s détmi pésky, nevozit je neustale autem. Prospésné jsou
prochazky, riizné tary, které maji néjaky ucel, aby déti mély radost a nenudilo je to. Je
dobré do takovychto prochazek vlozit néjakou hru, zdbavu, aby jim chlze nepfisla jako
povinnost, ale jako objevovani nééeho nového a zajimavého. I déti od utlého véku maji
moznost v dneSni dobé zlcastnit se letnich, zimnich i1 pfiméstskych tabort, kde maji déti
moZnost nejen se seznamit s novymi kamarady, ale maji zde moznost proZzit nékolik dni
plnych pohybovych aktivit. Kazdd pohybova aktivita by se méla stat pro déti nedilnou

soucasti jejich zivota, a ne, jen povinnosti, ktera se musi co nejdiive splnit.
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1.2 Zdravi

Definovat, co je zdravi, neni jednoduché. Ma mnoho aspekti, jejich dalezitost se
meéni s historickym vyvojem spolecnosti. Zavisi na kultufe, socidlnich podminkéach,

ekonomice 1 rozvoji l€katské védy. (Machova, Kubatova, 2006)
Svétova zdravotnickd organizace (WHO)v roce 1948 definovala zdravi takto:

L Zdravi je stav uplné telesné, dusSevni a socialni pohody a nikoli pouze nepritomnost

nemoci nebo vady.“ (Machova, Kubatova, 2006, str.9)

., Definice zdravi byla upresnovina a doplnovana, az se vroce 1977 objevila
charakteristika zdravi jako schopnosti vést socidlné a ekonomicky produktivni Zivot. V roce
1999 se vymezuje zdravi jako snizeni umrtnosti, nemocnosti a postizeni v disledku
zjistitelnych nemoci a poruch a narist pocitované urovné zdravi. Zdravi je chapano jako
diilezity prostiedek k dosazeni cile. Clovék chce néco vykonat, o néco se snazi, chce néceho

dosahnout. Aby toho dosahl, potrebuje byt zdrav, potiebuje mit dobry zdravotni stav.’
(Celedova, Cevela, 2010, str. 15)

wZdravi povazujeme za jednu z prvoradych hodnot, které se podileji na kvalité
lidského Zivota. Podoba zdravi je u kazdého clovéeka viastni, jedinecna a méni se v pritbehu
jeho zivota. Dobré telesné zdravi jeste nezarucuje, Ze se citime zdravi, zZe Zijeme v takovych

vztazich s ostatnimi lidmi, které nas plné uspokojuji. *“ (Maradova, 2000, str. 7)

Definic zdravi existuje opravdu hodné. ,.Zdravi je pocit télesné a dusevni pohody,
rovnovaha v organismu. Ovliviiuje ho vyziva, hygiena, dostupnost lékii a lékarské péce.
Lékarska véda oznacuje zdravi jako nepritomnost nemoci, tedy stav, kdy nedochdzi
k porucham prace organii v tele. Poruchy zdravi medicina definuje odchylkami od

statistickych hodnot. “ (http://cojeto.superia.cz/lekarstvi/zdravi.php)

Zdravi jako fitness — tato teorie definuje zdravi jako schopnost dobrého fungovani. Jde o
dobrou kondici, schopnost télesné i dusevné néco délat, byt pfipraveny na plnéni tkold,

udrzovat se v dobrém stavu. (Liba, Bukova, 2012)
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Kebza ve své knize uvadi, ze koncepci, teorii a definici zdravi bylo shromazdéno
tolik, ze jsou usporadany a fazeny do rtizné uspotradanych tiid a kategorii které vyjadiuji
jejich jednotné ¢i podobné prvky. Naptiklad v Ceské literatuie podava takovy piehled
naptiklad B. Vasina (1999), ktery uvadi osm zakladnich pojeti zdravi:

- zdravi jako absence nemoci
- zdravi jako proZivany stav oproti realité ,,objektivniho* zdravotniho stavu
- zdravi jako rezerva ¢i zaloha
- zdravi jako fyzicka zdatnost
- zdravi jako energie a vitalita
- zdravi v podob¢ socialnich vazeb
- zdravi jako funkce ve smyslu schopnosti néco délat s malym dirazem na pocity a
prozivani
- zdravi ve smyslu psychosocialni pohody (Kebza, 2005)
Zvirotsky ve své knize uvadi pét mytt o zdravi:

1. Kazdy vi, co je to zdravi

vvvvvv

2

3. Kazdy chce byt zdrav
4. Zdravi ma dvé slozky — télesnou a duSevni
5

Zdravi a nemoc jsou dva oddélené stavy

.....

laické verejnosti. V odborném i laickem diskurzu o zdravi dochazi velmi casto
k nedorozumeni, které plyne z rozdilného chapani tohoto — na prvni pohled —
vSedniho a jednoznacného pojmu. Byt zdrav (¢i nemocen) vsSak znamend pro

kazdého cloveka néco ponékud jiného.* (Zvirotsky, 2014, str.14)
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1.2.1 Determinanty zdravi
Determinanty zdravi miizeme rozd¢lit na vnitini a zevni. Vnitini — dédicné faktory,

které ma kazdy jedinec jiz na zac¢atku ontogenetického vyvoje od obou rodict.
Zevni faktory — zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho prostfedi, zdravotnické sluzby.
Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi

(Ptevzato z Machova, Kubatova, 2006)

T "

Jak ndm ukazuje schéma, zdravi zaleZi vice na determinantach z oblasti Zivotniho
stylu, zivotniho prostiedi a genetického zakladnu nez na samotnych zdravotnich
sluzbach.

v’ Zivotni prostiedi: ovzdusi, pida, hluk, klimatické podminky, pracovni
prostiedi, bydleni, sluzby, doprava

V' zdravotnické sluzby: dostupnost zdravotni péce, zdravotni politika, zdravotni
systém, rozvoj mediciny a lékatské techniky

v’ geneticky zaklad: vrozené vady, uroven intelektovych schopnosti, dispozice

ke vzniku nemoci
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v’ zivotni styl: zpisob prace, zplsob stravovani, pohybové aktivity, koufeni,
drogy, alkohol, postoj a péce o vlastni zdravi, mezilidské vztahy, nadmérna

psychicka zatéz, uroven vzdélani, osobni hygiena, sexualni zivot

Nejvétsi vliv na zdravi ma zpasob zivota — zivotni styl. Podle Machové a
Kubatové ho miizeme definovat takto: ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
vdanych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riiznych
moznosti. MuzZeme se rozhodnou pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji a
odmitnout ty, které zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou
dobrovolného chovani(vybérem) a Zivotni situace(moznosti). (Machova, Kubatova, 2006,

str. 12)

Rozhodovani c¢lovéka neni zcela svobodné, zédlezi na rodinnych zvyklostech,
tradicich spoleCnosti, ekonomické situaci spolecnosti 1 vlastni. Zalezi také na véku,

vzdélani, zaméstnani, pohlavi, hodnotové orientaci a postojich kazdého jedince.

Clovék dokaze rozhodnout o tom, co jeho zdravi podporuje a upeviuje, dokaze si také

uvédomit, co mu Skodi.

Faktory, které poskozuji zdravi jsou: Spatnd vyziva, koufeni, vysoka psychicka

zatéz, drogy, nizka pohybova aktivita, rizikové sexualni chovani.

Zivotni styl soucasného &lovéka-pfevazuje sedavy zpisob Zivota. Jde o zpiisob
zivota, ktery sebou prinesla civilizace. VétSinu Skolni 1 pracovni doby travime v sede¢.
Dochézi k vyraznému omezeni aktivni svalové prace. Clovék se narodil pro pohyb. Pohyb
byl zékladnim piedpokladem ¢lovéka, aby obstal v Zivotnim prostfedi. SniZzeni pohybové

aktivity vede k riznym zdvaznym onemocnénim. (Machova, Kubatova, 2006)
Civiliza¢ni nemoci vzniklé nedostatkem pohybu:

a) Osteopordza — metabolicka kostni choroba, kterd se projevuje fidnutim kostni tkané
b) Artr6za — onemocnéni kloubii

c¢) Ischemie srdce — onemocnéni srdce, pii kterém dochazi k nedokrveni srdce

d) Vysoky krevni tlak — hypertenze — onemocnéni kardiovaskularniho systému

e) Zacpa

f) Poruchy metabolismu — poruchy latkové pfemény
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g) Inzulinova rezistence — snizena schopnost tkdni odpovidat na inzulin
h) Obezita-jedna se o zmnozeni tukové tkang. V CR trpi obezitou jiz 30 % obyvatel.
Pficinou je nizka fyzicka aktivita, vysokoenergeticka strava, Spatné slozeni stravy a

stres.

(http://medicine-cz.mednews.in.ua/jin-nemoci/18263-fyzick-necinnost-a-hypokineze-

civilizacn-choroby)

1.2.2  Faktory ovliviiujici zdravi
v’ vyziva
v pohyb a pohybova aktivita
v’ spanek
v’ rezim prace a odpo&inku
v

osobni hygiena a péce o vzhled

1.2.2.1 Vyziva
,Spravna vyZiva je takova vyziva, ktera télu zajisti pravidelny a dostatecny prisun
energie a vsech Zivin, které jsou diilezité pro zdravy rist a vyvoj organizmu, a tim slouzi

k udrzeni dobré kondice po cely Zivot. “ (Muzik, 2007, str. 10)

Spravna vyziva ale neni jen o pfijmu ale také o vydeji. Pfijem energie musi byt
v rovnovaze s vydejem. Energii spalujeme pomoci pohybu. Pohyb umoziuje posilovat
nejen kondici, ale také metabolismus — latkovou preménu. Spravna vyziva je tedy zptisob,
jak nalézt spravny pomér mezi tim, co télo doopravdy pottebuje a tim, co clovek

doopravdy sni. (Muzik, 2007)

Podle Zvirotského mé vyziva a stravovani také socidlni, psychicky i duchovni rozmér.
Sprévna vyziva mize posilovat télesné i dusevni zdravi, prodlouZit zivot a zlepSit pracovni

vykonnost. (Zvirotsky, 2014)
Vyzivova doporudeni:

= dosaZeni rovnovahy mezi piijmem energie a jejim vydejem
= podil tukl nesmi prevysit 30 % energetické hodnoty
= zvySeni rostlinnych tuki

* snizeni pfijmu cholesterolu na 30 g za den
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= snizeni jednoduchych cukrt
= snizZeni spotieby soli
= zvySeni piijmu vlakniny a vitaminu C

= zvySeni podilu mineralnich latek, vitamint, vyzivovych latek
Doporuceni pro stravovaci rezim:

= dodrzovat spravny stravovaci rezim

= dodrZovat pitny reZim

= umirnéné konzumovat alkoholické napoje

= u déti se zaméfit na vychovu spravnych postoji k jidlu a stravovacich navykt

(Machova, Kubatova, 2006)

VyZivova doporuceni ve formé potravinovée pyramidy

Ka#dodenni strava ma Tuky, cukr sl
obsahovat wEechny hlavrd
potravinove skupinsy

W wditémn poméns, ——
Ryby. drubez,

wijadfenem graficky Miéko, mlééné .
pyratnidon vijrobky :1:;;5- ;r:.i:ej cea,
a rovnEs 2 -3 porce 1-2 porze
e cloy

doporacenyim

b4l octern pgrd_ Zelenina

ryze peéivo
3 -6 porci

V pyramid€ jsou setazeny potravinové skupiny do pater a u kazdé skupiny je

definovano doporucené mnozstvi, které¢ bychom méli denn¢ snist.
Zakladem pyramidy jsou obiloviny. Jsou bohaté na mineralni latky a vitaminy.

Ovoce a zelenina tvoii druhé patro. Diky svym vitaminlim a mineralnim latkdm udrzuji

organizmus v dobré kondici.

Ve tretim patfe sidli mléko, mlé€né vyrobky, maso, ryby, vejce, lusténiny. Tyto potraviny

nam poskytuji bilkoviny, Zelezo 1 vapnik.
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Ctvrta skupina osahuje tuky, jednoduché cukry a siil, Na ty je potieba si davat pozor. Tato

skupina ve velkém mnozstvi dokaze télu skodit.

V', Potravinova pyramida slouzi jako tahdk ke spravnému sestaveni
kazdodenniho jidelnicku.

v' V CR obecné plati jedna potravinovd pyramida, kterou vydalo Ministerstvo
zdravotnictvi v roce 2005

v Kazdd zemé si sestavuje svou potravinovou pyramidu ci jiné zobrazeni, podle
zdravotniho stavu obyvatelstva

V' MnoZstvi potravin, které bychom méli snist, je definovdno zvldastni jednotkou,
které rikame PORCE

v’ Potravinova pyramida md 6 potravinovych skupin, Zddnd z nich by neméla

v jidelnicku chybet* (Muzik, 2007, str. 18)
Obecné zasady zdravé vyzivy:

v’ dostatek pohybu a pobytu na erstvém vzduchu
sttidmost v jidle

jist Castéji a mensi porce

jist v klidu a pfijemném prostiedi

preferovat bilkoviny a vitaminy pied sacharidy

AN N NN

nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu (Celedova, Cevela,2010)

1.2.2.2 Pohyb a pohybova aktivita

,,Pohyb je jednim ze zakladnich projevii existence Zivocichii, vcetné cloveka.
Pohybem si Zivocisné organizmy zabezpecuji takovou polohu v prostoru, ktera je
nejoptimalnéjsi pri vyhledavani potravy, ukryti pred neprdteli nebo pred nebezpecim
vyvolanym faktory vnéjsiho prostiedi, pri vyhledavani druhého pohlavi apod.*“ (Machova,
Kubatova, 2006, str. 33)

Mira pohybu ovliviluje po cely Zivot zdravotni stav jedince. Kazdé pohybové
omezeni sebou piinasi neptiznivé disledky. V pribéhu Zivota je mozné a nutné pecovat o
co nejlepsi funkéni stav somatickych systémi a predchazet zdravotnim oslabenim a

nemocim. Pohybové aktivity hraji v téchto snahach podstatnou tlohu. Pii malé pohybové
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aktivité dochazi k demineralizaci — fidnuti kosti. To muze byt podporovano Spatnou

vyzivou a chorobami, které maji vliv na mineralni hospodarstvi. (Kubalkova, 2000)

,,Pohybova aktivita je druh télesného pohybu clovéka, charakteristického
svebytnymi  vnitrnimi  determinantami  (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou
koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéjsi podobou a formou,
vykondavaného hybnou soustavou pri vyssi kalorické spotrebé, tj. pri energetickém vydeji
vy$sim nez pri stavu clovéka v klidovém metabolismu. Pohybovou aktivitou je napr. chiize,

plavani, béh, skok, hod, fotbal apod.* (Muzik, Suss, 2009, str. 10)

Pohybové aktivita je jakykoli télesny pohyb zabezpeCovany kosternim svalstvem, ktery
vede ke zvySeni energetického vydeje na urovenn klidového metabolismu jedince.
Pohybova aktivita tvofi 15 az 40 % z celkového energetického vyvoje jedince. Délime ji na

pohybovou aktivitu vykonavanou ve $kole, v domacnosti, ve volném case a sportu.

HabitudIni pohybova aktivita — béZn¢ provadéna ve volném case 1 ve Skole. Zahrnuje také

lokomoci, manipulaci, hru, sport, sebe obsluznou a dal§i béznou zivotni motoriku.

Organizovand pohybova aktivita — je provadéna pod vedenim edukatora (ucitele, trenéra,

cvicitele, vychovatele

Neorganizovana pohybova aktivita — aktivita provadéna bez pedagogického vedeni,

zpravidla ve volném case. (Sigmundovi, 2011)

Pohybova ¢innost je nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce lidskych organ.
Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym ptfedpokladem aktivni pohyb. Pohyb je

zajiStovan ¢innosti pohybového aparatu. Ten se sklada ze tii podsystémii:
- opérného a nosného (kosti, slachy, klouby, vazy)
- vykonného — efektorového (kosterni svaly)

- fidictho — koordina¢niho (proprioreceptory, kozni receptory, vestibuldrni a zrakové,

periferni a centralni nervstvo)

Ukolem pohybového aparatu je zajistovat pohyb téla a jeho &asti. Efektivita
pohybové aktivity zavisi na ¢innosti urcitych oblasti v CNS. (Machova, Kubatova, 2006)
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Nedostatek pohybu (hypokineze) vede ke snizeni télesné vykonnosti, a je oznacovan za

faktor pro vznik fady onemocnéni.

Z hlediska charakteru a uc¢inki pohybu na organismus rozliSujeme pét druht télesného
cviceni:

1. Izometrické cvieni — jde o stahovani svall, které se pfitom nezkracuji. Sval je
napjaty, brzy dochazi k tnavé. Svaly se takto posili, ale chybi ptiznivy u¢inek na ob&éhovou
soustavu (tlaceni dlani proti sob¢)

2. Izotonické cviCeni — stahovani svali pii soucasném pohybu koncetin
v kloubech(vzpirani)

3. Izokinetické cviceni — zdokonalené izotonické cviceni (posilovaci stroje)

4. Anaerobni cvi€eni — prace svali, které maji nedostatek kysliku(sprint)

5. Aerobni cviceni — skupiny svall pracuji pfi dostatku kysliku (plavani, vytrvalostni
beh). Toto cviceni ma nejveétsi piinos pro posileni zdravotné orientované télesné zdatnosti.

(Zvirotsky, 2014)
Doporuéeni pro pohybovou aktivitu

» VSechny deéti a mladez ve veku 5-17 let by mély byt pohybove aktivni denné v ramci
her, sportu, prepravy, volného casu, télesné vychovy nebo planovaného cviceni v ramci
rodiny, Skoly a spolecenskych aktivit. Doporuceni plati pro vSechny bez rozdilu pohlavi
rasy, zdravotnich omezeni nebo ekonomického zdazemi. “ (Mitas, Fromel, 2013, str. 23)

Tato v€kova skupina by méla realizovat denné alespoit 60 minut pohybovych aktivit a

alespon 3krat tydné. (Mitas, Fromel, 2013)
Télesna zdatnost

,, Télesnou zdatnost Ize definovat jako souhrn vlastnosti (charakteristickych znakii),
které lidé maji nebo jichz dosahuji a které souviseji se schopnosti vykondvat télesnou

cinnost.* (Slepickova, 2000, str. 48)
Télesna zdatnost je dana témito sloZkami:

v’ vytrvalosti
v" svalovou silou

v' pohyblivosti kloubii
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v" koordinaci pohybu
Télesnou zdatnost organismu lze rozvijet dvojim zptisobem:(Machova, Kubatova, 2006)

¢ sportovné¢ orientovana zdatnost — efektivni metody tréninku a vykazovani

sportovnich vysledki

., Sportovné orientovand zdatnost respektuje specifické pozZadavky sportovnich
disciplin s potrebou rozvijet ve vyssi mire ruzné slozky télesné zdatnosti (pr. svalova sila u
vzperacu, pohyblivost u gymnastii), s mensim ohledem na zdravotni optimum organismu.
Aby byla minimalizovana mozZnost zdravotniho poskozeni organismu, vyzaduje takovy

trénink vysokou odbornost.* (http://www.bejci.banda.cz/clanek/160099/telesna-aktivita/)

o zdravotné€ orientovand zdatnost — rozviji rovnomérné vSechny slozky télesné
zdatnosti, usiluje o pozitivni dopad pohybovych aktivit na organismus

,,Pojem ,,zdravotné orientovana zdatnost” vyjadiuje, Ze stupen zdatnosti ma
individudlni uroven potrebnou pro zdravy a aktivni zpiisob Zivota urcitého jedince.
Umoznuje cloveku vyrovnavat se s pracovnim a dalsim zatizenim (fyzickym, psychickym a
socialnim) a vénovat se v dostatecné mire pohybové cinnosti ve volném case. “

(Rychtecky, Fialova, 1995, str. 98)

vvvvvv

krevniho ob¢hu, plic a svali.

Vytrvalostni slozka: Tuto slozku lze posilovat hlavni ¢innostmi lokomoc¢niho charakteru
(béh, cyklistika, plavani, aerobni tanec). OvSem za piedpokladu, Ze jsou tyto Cinnosti
provadény dostate¢né dlouho a s dostateCnou intenzitou. Tyto aktivity se doporucuji

provadét alespoil 20 minut 3x — 4x tydné.

Svalova slozka: Svalovou slozku 1ze rozvijet riznymi formami posilovani, kulturistikou,

kondi¢nim plavanim, riznymi atletickymi disciplinami.
Jsou znamy dva typy kosternich svali:

. Svaly fazické — vykondavaji hlavné pohyb, jsou rychlé a brzy se unavi. Maji sklon

k ochabovani (svaly hyzd’ové, bfisni, mezilopatkové aj.)
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. Svaly posturalni — svaly postojové. Drzi nase télo ve stoji, vzptimené poloze, chilizi
nebo sedu. Maji sklon ke zkracovani a tuhnuti. (svaly prsni, bederni patete, ohybace kycli a
kolen aj.) Svaly fazické a posturalni tvofi v téle nerozluéné dvojice. V ptipadé, ze je jeden
z dvojic svall silngjsi, dochazi ke svalové nerovnovaze. (dysbalance)

Tam, kde dochazi k postupnému ochabeni svall, vyviji se vadné drZeni téla.

Pohyblivost kloubii: Tuto slozku lze nejlépe rozvijet ¢innostmi a sporty, pii kterych se
pravideln¢ stfida zatéz s uvolnénim. Znamym testem k ovéfeni pohyblivosti kloubti je test
hloubky pfedklonu (Thomayerova zkouSka). Provadi se na zvySené podloZce, s vydrzi 3
sekundy, nesmi se pokréit kolena. Méti se vzdalenost konce prstli rukou v em pod Grovni
podlozky vrozmezi -5 az 10 cm. Jestlize prsty nedosahuji ani 10 cm nad podlozku,
informuje tato zkouska o hypomobilit¢ hybného systéme vySetfovaného-omezena
pohyblivost. Presahuji — li vice nez 5 cm pod podlozku, jde o hypermobilitu-enormni

kloubni pohyblivost. (Machova, Kubatova, 2006)

Koordinace pohybu: Koordinace pohybu nam umoznuje relativné regulaci pohybu.
Koordinace pohybu se dava do souvislosti s Cinnosti CNS, ktera tidi fadu oblasti
podstatnych pro konkrétni pohyb. Je to pohybova schopnost provadét komplikované a
koordinované pohyby. Ptiklady pro rozvoj koordina¢nich schopnosti: cvi¢eni v prostoru —
cviceni na hrazd¢, bradlech, skoky pies prekazky. Ruzné béhy — ve vysoké trave, v mélké

vodé, v oranici, béZecka abeceda, opici draha.

(http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportkoordinace.php)

Podle Machové a Kubatové ,,Byt zdatny* znamena:

Udrzet si pfiméfenou télesnou hmotnost
Mit zdravé a vykonné srdce a plice

Mit piimétené svalstvo

Udrzet si pohyblivost kloubt, Slach a vazl
Udrzet si dusevni pohodu

Vyznam pohybu

o zvySuje télesnou zdatnost

o snizuje hladinu cholesterolu
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o zpeviuje kosti
o pomaha proti bolestem zad
o zlepSuje fyzicky vzhled

o prispiva k duSevni svézesti (Machova, Kubatova, 2006)

»INa pohyb teda nelze pohlizet pouze jako na prostredek ovliviwjict fyzicke zdravi a
kondici ale je treba si uvédomit i jeho dalsi hodnoty. Vedle ucinku socializacnich a
komunikaénich jsou fto ucinky psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni.,
které priznivé piisobi na dusevni stav jedince, nebot jsou prevenci stresu, negativnich
emoci a dalSich nezadoucich jevu. Cilené provadeny aktivni pohyb by se proto mél stat
nezbytnou soucasti zZivotniho stylu dnesniho cloveka, jeho denniho rezimu.* (Machova,

Kubatova, 2006, str. 44)

1.2.2.3 Spanek
Dostatecné dlouhy a hluboky spanek je podminkou psychického a fyzického

zdravi.
Nékteré choroby se projevuji poruchami spanku.

o nespavost — obtizné usinani, probouzeni se, ¢asné ranni probouzeni — snizend
kvalita spanku, unava, podrazdénost

o syndrom spankové apnoe-zastava dechu ve spanku — objevuje se spise u muzl a je
provazena chrapanim

o somnambulismus — chozeni ve spanku

o somnilokvie — mluveni ve spanku
Hygiena spanku

o pied uléhat a vstavat kazdy den ve stejnou dobu

o posledni jidlo nejméné dvé hodiny pied usnutim

o nepit pred spanim povzbuzujici napoje

o nepit alkohol

o nekoufit tésné spanim

o neprovozovat pfed usnutim fyzickou ani psychickou aktivitu

o vhodna matrace

30



o dobré vétrani, ¢istota v loznici (Zvirotsky, 2014)

1.2.2.4 ReZim prace a odpocinku
Podle Zvirotského dospély ¢lovek travi svlj ¢as hlavné praci a odpocinkem.

Povolani ma hlavni vliv na zdravi. Miize byt zdrojem spokojenosti i frustrace.

wHospodareni s casem i rezim prace a odpocinku patri mezi zakladni problémy dusevni
hygieny. (Zvirotsky 2014, str. 42) Efektivni traveni voln¢ho c¢asu je individualni a
pfedpokladad urcité znalosti a dovednosti. Planovani ¢asu by mélo vychazet z ramcové

stanovenych Zivotnich cilti a podle toho ptizplsobit své aktivity.

Desatero efektivniho hospodateni s ¢asem: stanoveni si Zivotniho cile, provérovat vlastni
rozvrzeni ¢asu, najit si optimalni pracovni rezim, eliminovat zbytecné ¢innosti, planovani
¢asu s vyuzitim vhodnych pomicek, organizace pracovniho prostfedi, nedélat véci, které
ma délat n€kdo jiny, plné se vénovat jedné Cinnosti a soustfedit se na ni, do pracovni

¢innosti zafazovat piestavky, naucit se odpocivat. (Zvirotsky 2014)

1.2.2.5 Osobni hygiena a péce o vzhled

Péce o Cistotu téla a tprava zevnéjSku ma pro zdravi nemaly vyznam. Hygiena je
dalezitou soucasti v péci o zdravi. Je také dilezitou sloZkou v prevenci infekénich
onemocnéni.“ Z hlediska osobniho se hygiena zabyva kvalitou vody a ostatnich napoju,
potravin a stravovani, oblecenim, praci a télesnou namahou vitbec, spankem, Cistotou téla,

uzivanim tabaku, narkotik atd. a dusevnim zdravim.*

( https://cs.wikipedia.org/wiki/Hygiena)

Mezi zakladni slozky osobni hygieny patii: €iSténi zubli, myti rukou, holeni, sprchovani,

péce o vlasy, Cisty a hezky odév.

1.3 Sport
1.3.1 Volny ¢as pro sport

Cas je pojem prostupujici nasim Zivotem. Lidé mu podfizuji své konani. Jsou
k nému vztahovany osobni, pracovni 1 spole¢enské udélosti. Cast doby, kterou ma jedinec
pro sebe a s niz mize ¢lov€k disponovat podle svého uvéazeni, je volnym casem. Kazdy

jedinec miize s timto asem disponovat dle svého. Volny Cas lze chapat jako zdleZitost
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svobodné volby, jako Casovy prostor, jako formu c¢innosti, symbol socidlniho statusu,
socidlni nastroj, funkci socialnich skupin a zivotniho stylu. Volny cas lze povazovat za
nejvhodnéjsi pro oblast sportu. (Slepickova, 2000)

»Volny cas lze definovat jako dobu, casovy prostor, v ném jedinec nemd zadné povinnosti
vuci sobé ani druhym lidé a v némz se pouze na zdaklade viastniho svobodného rozhodnuti
venuje vybranym cinnostem. Tyto ¢innosti ho bavi, prindseji mu radost a uspokojeni, nikdy

obavy ¢i pocity uzkosti. “ (Slepickova, 2000, str. 12)

1.3.2 Misto sportu ve volném case

Vycet mozné naplné volného Casu ukazuje, Ze nabidka je velmi Sirokd. Sportu
konkuruje celd fada moZnosti, aktivit, jimiz lze volny cas naplnit. Neni proto
samoziejmosti, ze se kazdy bude vénovat ve svém volném cCas sportovnim aktivitam.
Népln volného casu mizZe byt velice rozmanitd. Uméni dobie proZit volny cas se jedinec

musi naucit. (Slepickova, 2000)

1.3.3 Sport a spole¢nost

Sport je provazan s kulturni ideologii dané spolecnosti. Je vyrazem obecnych
piedstav, ideji a hodnot prostfednictvim kterych lidé zaujimaji svoje postaveni ve svéte.
Sport tvoii soubor ¢innosti a situaci, které pfijimaji nebo zpochybiuji konkrétni ideologii.
wport se tak v postupném vyvojovém procesu formoval i v souladu s danou logikou vztahu
mezi pohlavimi, tedy konkrétné vzato postavenim muzii a Zen v kontextu historickych

souvislosti vztahu spolecnosti a sportu. “ (Sekot, 2003, str. 11)

Pohled na sport se vyrazné zménil v celém svété. Prosel vyvojem souvisejicim se zménami
spole¢nosti. V soucasné dob€ neni jiz vysadou pouze mladych talentovanych lidi, ale 1 lidi

starSich ¢i handicapovanych. Je spojen s radosti, zdbavou, zdravim nebo dobrodruZstvim.

Definice sportu: ,, Sportem se rozumi vSechny formy pohybové cinnosti, které at jiz
prostiednictvim organizované ucasti ¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonalovani
telesné a psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazZeni vysledki

v soutézich na vSech urovnich. “ (Slepickova, 2000, str. 22)

Struktura sportu podle motivace:
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a) Elitni sport — vrcholovy — dosazeni absolutné maximalniho vykonu, socidlniho
postaveni a penéz.

b) Soutézni klubovy sport — snaha po osobnim maximalnim vykonu, potfeba relaxace a
socidlnich kontakt

¢) Rekreadni sport — relaxace, zdravi a spoleCenské kontakty. Uastnici si voli sviij

program 1 bez vazby na organizace.

d) Fitness sport — hlavnim motivem je télesna zdatnost

e) Rizikovy a dobrodruzny sport — Gisttednim motivem je napéti a dobrodruzstvi

f) Pozitkatsky sport — touha po proziti né€eho vyjimecného, dosazeni zabavy a potéseni

g) Kosmeticky sport — zamétuje se na dokonaly vzhled

1.3.4 Sport a rekreace

Rekreace — nutnost odpocinout si, zregenerovat své fyzické 1 psychické sily. Jednou
z forem rekreace je rekreacni sport. Zahrnuje v sobé aktivity typu — zdbava, odpocinek,
znovunabyti psychickych a fyzickych sil.
1) Rekreace je Cinnosti, pti které se jedna o urcity druh akce, déni, které stoji proti klidu.
Musi byt vykonavana néjaka ¢innost, ¢innost télesného, mentdlniho nebo emocionalniho
charakteru.
2) Rekreace je svobodna a dobrovolna &innost — je ¢innosti ve volném &ase. Clovék zde

uspokojuje své potieby a zajmy. (Slepickova, 2000)

1.3.5 Moznosti ovlivnéni pohybové aktivity déti ve Skolnim prostiedi

Névyky chovani podporujiciho zdravi je potieba vytvaret uz od utlého véku. Nejen
hodiny télesné vychovy, ale i celkovy rezim Skoly musi vychdzet z pozadavkd na
zdravotné orientovanou zdatnost zakd. Pohyb musi byt zafazen do veSkeré vyuky i do
celého chodu Skoly. Jednostranné zatizeni je potfeba kompenzovat vhodnym pohybovym
rezimem, a to se snahou:
v’ zabranit vzniku svalové dysbalance
v rozvijet pohybové dovednosti a smyslové vnimani s pomoci psychomotorickych her
v" propojit pohybové ¢innosti i s latkou vyucovacich piedmétt

v’ seznamit déti se ,,Skolou zad*
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v’ vytvaiet podminky pro aktivni odpocinek zaki o prestavkach

Skolni télesna vychova je dotovana dvéma aZ tfemi hodinami tydné. To oviem
v zadném ptipadé nepokryje skute¢nou potiebu pohybu déti. Velmi dilezita je pohybova
aktivita v odpolednich hodinach, aby byla vybita energie, kterd se nahromadi v priabéhu
dne. Skolni télesna vychova ma za tikol rozvijet u kazdého ditéte jednotlivé slozky télesné
zdatnosti vramci jeho moznosti. Cilem télesné vychovy je podpora zdravi Clovéka,
vytvaieni kladného vztahu k celozivotni pohybové aktivité a Stastny Clovek, ktery ma

radost a proZitek z pohybu.

Skolni télesna vychova ma rozvijet u kazdého ditdte jednotlivé slozky télesné
zdatnosti v ramci jeho moznosti, bez stresu z netspéchu. Bohuzel ve skolach zaméteni
télesné vychovy vykonnostné vyhovuje spiSe sportovné zdatnym détem. Naopak odrazuje
déti méné zdatné, pro které je zvySeni pohybové aktivity problémem. Zakladem pro
hodnoceni by se mély stat postoje zdka k pohybovym aktivitdm, zmény mezi vychozim a
hodnocenym stavem télesné a dusevni kondice zaka, nikoliv splnéné nebo nesplnéné

vykonnostni normy.
(Machova, Kubatova, 2006)

V RVP je télesna vychova zafazena do vzdélavaci oblasti CLOVEK A ZDRAVI.
Jiz z tohoto nazvu je ziejmé, ze pohyb a zdravi spolu tzce souvisi.
Vzdélavaci obor TELESNA VYCHOVA smétuje k poznani vlastnich pohybovych ¢innosti
a zajmu, k poznavani konkrétnich G¢inkl na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu.

Cilové zaméfeni vzdélavaci oblasti

., Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméruje k utvareni a rozvijeni kompetenci zdkii tim,

Ze vede Zaky k:

- poznavani zdravi jako diilezZité hodnoty v kontextu dalSich Zivotnich hodnost

- pochopeni zdravi jako vyvdzeného stavu télesné, dusevni a socidlni pohody a k vnimani
radostnych prozitkii z ¢innosti podporenych pohybe, prijemnym prostiedim a atmosférou
priznivych vztahi

- poznavani clovéeka jako jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpusobu

viastniho jednani a rozhodovani, na rovni mezilidskych vztahii i na kvalité prostredi
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- ziskavani zakladni orientace v ndazorech na to, co je zdravé a co miize zdravi prospet, i na
to, co zdravi ohroZuje a poskozuje

- vyuzivani osvojenych preventivnich postupi pro ovliviiovani zdravi v dennim reZimu,
k upeviiovani zpiisobii rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé
Zivotni situaci i k pozndvani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

- propojovani cinnosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi vztahy
se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

- chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného
predpokladu vybéru profesni drahy, partnerii, spolecenskych cinnosti atd.

- ochrané zdravi a zivotu pri kazdodennich rizikovych situacich i mimoradnych udalostech
a k vyuzivani osvojenych postupii spojenych s resenim jednotlivych mimoradnych udalosti
- aktivnimu zapojovani do cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospésnych cinnosti ve skole i obci

(https://digifolio.rvp.cz/view/view.php?id=10661)

1.4 Hypokineze

Je to takovy zplisob zivota, ktery s sebou pfinesla dnesni doba — civilizace. Jedna se
nedostatek pohybu — hypoaktivitu. Clovék se narodil pro pohyb. V dnesni dobé se viak
vozime v motorovych dopravnich prostfedcich, vétSinu pracovni doby travime vstoje ¢i
vsedé. Clovék ma vyrazné omezenu aktivni svalovou praci a ¢innost daldich organt a
systému. A tato necinnost zpiisobuje mnoho civilizacnich nemoci, které se v soucasné dobé
vyskytuji velice Casto. Mezi tyto nemoci patii, obezita, cukrovka, kardiovaskuldrni

choroby, bolesti zad ale i psychické problémy.

http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm

1.4.1 Obezita — otylost

Podle Machové je otylost zpiisobena hlavné ptejidanim. Pfijem tukl a cukrii je
vysS§i nez vydej energie. V daleko menSich ptipadech mlze k obezité¢ dojit vlivem

genetickych faktord nebo poruchami zlaz s vnitini sekreci. Nadmérné pfijimané Ziviny se
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v téle ukladaji jako zasobni tuk. Otylost zatézuje klouby, srdce i cévy. Obézni lidé se lehce

zadychavaji, trpi vysokym tlakem, poruchami ledvin a ¢asto cukrovkou. (Machova, 1994)

Obezitou trpi v soucasné dob€ 30 procent populace. Jiz zaci ve Skolach jsou obézni.
Vyplyva to z jejich dnesniho zZivotniho stylu. Maji méalo pohybu. Neustale sedi u televize,
pocitace, hraji hry na telefonu. Do $koly je vozi rodice auty. Neni to jako diive, kdy jsme
piiSli ze Skoly a Sli si hrat ven. Sedi vétSinu Casu doma a pohybu maji opravdu malo.
Dalsim faktorem zpUsobujici obezitu jsou Spatné stravovaci navyky. Déti ji mnoho
sladkych vyrobki, piji pteslazené limonady, nejvétsi dobrotou pro vétSinu z nich jsou
brambtrky, hranolky, hamburgery, parky v rohliku a jiné nezdravé potraviny. Ji malo

ovoce a zeleniny.
K porovnani a naméfeni télesné hmotnosti slouZi tzv. index hmotnosti

BMI (body mass index). Je to Cislo pouzivané jako indikator podvéhy, normalni véhy,
nadvahy a obezity. UmozZiuje statistické porovnavani télesné hmotnosti lidi s riznou

vyskou.

hmotnost

BMI =

vyska * vyska

Tab. I: Hategorie BMT a zdravaini rizila

BMMI Eategorie podle WWHO Zdravoetni rizka
~185 Todviha Poruchy pilimu potravy
(anoresxie)
185249 Mormalni vaha Minimalni
2150-299 Madvaha Lehee Typsend
Zvyiena
300 -349 Obezita stupefi L Stifedné vysoka
350-399 Obezita stupefi IT Wysoka
=40 Chezita stup efi ITT WVelmi wysoka

Je to ovSem pouze statisticky ukazatel. Neznamend, Ze vSichni, ktefi maji BMI vyS$si nez
30, jsou obézni. Napiiklad kulturista, ktery ma BMI vys§i nez 30 neni obézni. Tim, jak
posiluje, ma velky nartst svalové hmoty. Hranice BMI se také lisi podle populace. Zalezi
také samoziejmé na pohlavi a vé€ku. U détské a adolescentni populace nelze kritéria pro
dospé€lé pouzivat vzhledem k tomu, Ze v pritbéhu rastu se méni slozeni téla, tim se také

méni hodnoty BMI.
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(https://www.wikiskripta.eu/w/BMI)

,»Obezita se stala moderni epidemii, ktera ma bohuzel mnoho negativnich vlivit na
nase zdravi. Mnozstvi obéznich lidi rok, co rok stoupa a co hiire, zacind se objevovat vice
obéznich deéti. Z toho ditvodu bohuzel klesaji vekové hranice, ve kterych se objevuji riznd
onemocneni. Prikladem miuze byt cukrovka II. typu, kdysi nemoc spise starsich lidi,
v dnesni dobé ji vsak miizeme diagnostikovat i u déti. Obezita je celosvétovy problém, jehoz
nasledky nas stoji nemalé penize, proto bychom se ji méli snazit predchdzet. Bohuzel
v soucasné dobé je v Ceské republice 10 % déti obéznich az nich 70-80 % ziistane
obéznich iv dospélosti. Pouze 5 % pripadii obezity je zpusobeno onemocnénim ditéte,
jakym je napriklad hormondlni nerovnovaha ci geneticky syndrom. Za zbylych 95 % miize
nerovnovaha mezi prijmem energie ajeho vydejem. Rodice by pred timto problémem
neméli zavirat oci, ¢i si myslet, Ze dité z obezity vyroste, ale meli by jej zacit

bezpodminecné resit.*
( https://cs.medixa.org/strava/obezita-u-deti)

Jak ptedchazet obezit¢ u déti? Nejdalezitéjsi je zmeénit zZivotni styl. Zménit
stravovaci navyky, vyhybat se tuénym a sladkym jidlim. Do stravy zafazovat hodné
zeleniny a ovoce. Volny Cas travit sportem, pobytem na Cerstvém vzduchu. Déti vétSinou
délaji to, co rodice. Rodice jsou jejich vzorem, proto by i oni méli jist zdrave, sportovat,
hybat se. Mohou tim ptedejit zdvaznym zdravotnim komplikacim. Obezita ale pro dit¢
neznamena jen nemoc. Obézni déti maji 1 problémy psychického charakteru. Vrstevnici,
ktefi tento problém nemaji, dokdzi byt velmi kruti. Sméji se jim, nadavaji, ponizuji je.
Obézni déti pak trpi, stresuji se, stydi se. Vyhybaji se kolektivu. Jsou uzaviené, smutné a
vétSinou nemaji mnoho kamaradi. Citi se odstréené, ménécenné. Nerady se zapojuji do
kolektivnich her, nechtéji se i€astnit spoleénych akci, jako je skola v ptirod¢, lyzatsky

kurz a jinych spole¢nych akci. ( https://cs.medixa.org/strava/obezita-u-deti)

1.4.2 Cukrovka — diabetes

Cukrovka je chronickd porucha metabolismu sacharidl. Je zplisobend nedostatkem

inzulinu nebo jeho nedostatecnou G¢innosti.
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Inzulin — hormon, ktery umoznuje pienos krevni glukdzy do bunék kosterniho a
srde¢niho svalstva. Usnadnuje preménu glukézy v tuk, snizuje tvorbu cukri z bilkovin.

Ma hlavni roli pti snizovani hladiny cukru v krvi. Snizuje glykémii.

Cukrovka se projevuje zvySenou koncentraci glukozy v krvi(hyperglykémie). Tento
cukr se v krvi nemize preménovat v glykogen a tuky a nevyuzity odchdzi moci z téla.
Pottebuje na to ale vEét§i mnoZstvi vody, v niz je rozpustén a ktera se tak z organizmu

ztraci. ZvySené mnoZzstvi moci a zizen byvaji prvni ptiznaky cukrovky.
Déleni cukrovky:

1. Diabetes I. typu — absolutni nedostatek inzulinu, buiiky jsou Langerhansovych ostravki
slinivky bfiSni jsou zni¢eny autoimunitni reakci po virovém onemocnéni a tim ustava
tvorba inzulinu. Nemocny musi dodrZzovat dietu (omezeny ptistup tuk a sacharidi).
Nemocny si musi denné pichat injekce inzulinu. Tento typ cukrovky se projevuje jiz od

détstvi a jeji rozvoj je vétSinou dost rychly.

2. Diabetes II. typu — dasledek inzulinové rezistence, kterd vede k poruse vymeSovani
inzulinu a ztoho divodu ke zvySené hladin¢ cukru v krvi. Tento typ cukrovky vznika
vétSinou az ve veéku nad 40 let a rozviji se pomalu. Nekdy byva spojen s obezitou. V tomto

piipadé se veétSinou nemusi podavat inzulin, stac¢i dodrzovat dietu, snizovat nadvahu.

3. Gestacni diabetes — tento typ cukrovky se objevuje u téhotnych zen, v druhé poloviné
téhotenstvi. Metabolicka zatéz narusi glukozovou toleranci nebo se objevi jiné piiznaky
diabetu. Je to velice zdvaznd komplikace, kterda mlze zvysit riziko vzniku vrozenych

vyvojovych vad plodu. VétSinou gestacni diabetes vymizi po porodu.
Ptic¢iny vzniku diabetes
Za hlavni pfi¢inu narastu cukrovky se povazuje nadmérnd vyziva vedouci k obezité

a nizk4 fyzicka aktivita v technicky vyspélé spolecnosti.

Prevence a léceni cukrovky

vvvvvv

prevence je zaméiena na rizikové faktory, hlavné v rodinach s genetickou predispozici.

Doporucuje se snizovat nadvahu, omezit tuky a cukry. ZvySovat fyzickou aktivitu.
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Sekundarni prevence ma za cil u téch, ktefi jiz onemocnéli diabetem udrzet vnitini
prostiedi co nejvice podobné vnitinimu prostfedi zdravého ¢loveéka. Znamena to, udrzovat
hladinu glukézy v krvi blizkou normélnim hodnotam.

Kde nesta¢i uprava zivotospravy vcetné dietnich opatfeni je zavedena Iécba
peroralnimi antidiabetiky nebo inzulinem. Dtlezitou roli v terapii cukrovky tvoii pohybova

aktivita. Vhodna je chiize, jizda na kole, plavani. (Machova, Kubatova, 2006)

1.4.3 Kardiovaskularni choroby

a) aterosklerdza — jedna se o onemocnéni tepen, tzv. kornaténi. Na vnitini strané
tepny se ukladaji latky tukové povahy. Tepny se zuzuji a ucpavaji, tim se snizuje pritok
krve a zasobeni Zivinami a kyslikem. V disledku toho dochazi k patologickym zménam,
které se nejCastéji projevuji jako: akutni infarkt myokardu, mozkova mrtvice, ischemicka
choroba dolnich koncetin, nahl¢ srde¢ni tmrti v dasledku vyduté aorty. Patologické
procesy v cévni sténé zacinaji jiz v détském veku. Mezi rizikové faktory ovlivnitelné
upravou zivotniho stylu patii: koncentrace cholesterolu v krvi, vysoky krevni tlak, koufeni
cigaret, obezita, diabetes mellitus, nedostatek pohybové aktivity.

b) vysoky krevni tlak neboli hypertenze — je také cévni onemocnéni. Ke zvysSeni
krevniho tlaku mize dojit ndsledkem onemocnéni nékterych organti, naptiklad srdce, Zlaz
s vnitini sekreci nebo ledvin Ke zvyseni tlaku mtze dojit ale 1 z neznamé piiCiny, jde o tzv.
hypertonickou chorobu jakoZto civilizacni onemocnéni. Ta charakterizuje zvyseny krevni
tlak, ktery vznikl bez organického postizeni organti. Pravdépodobnou pii¢inou onemocnéni
jsou funk¢ni zmény v oblasti mozku, které reguluji napéti stén cév, a tim i krevni tlak.
K rizikovym faktorim vysokého krevniho tlaku patii genetické dispozice, psychicky
narocnd prace, narocné zivotni situace, nadmérné piti alkoholu, koufeni, drogy, sedavé
zaméstnani a pfejidani se. K ochrannym faktorim pfed vznikem této nemoci patii
pravidelnd Zivotosprava zamétujici se na klidny Zivot bez stresu, relaxace, dostatek spanku,
aktivni odpocinek, pravidelny pohybovy reZim a uprava vyzivy.

¢) angina pectoris — vznikd v disledku zuZeni véncitych tepen. Zachvat bolesti je
vyvolan ptfechodnym nedostatkem kysliku v srdci. Tento stav je zpisobeny fyzickou

namahou, stresem, vydatnym jidlem nebo chladem. Projevuje se bolesti za hrudni kosti,
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bolest vystieluje do levého ramene, levé casti krku nebo do cCelisti. Zachvat byva
doprovazen pocitem strachu a uzkosti.

d) infarkt myokardu — pfi¢inou je ucpani nekteré z véncitych tepen, dochazi
k odumfeni ¢asti srde¢ni svaloviny. Projevuje se bolesti na hrudi. Bolest mze vysttelovat
do ramene, paze, krku i bficha. Tato bolest Casto za¢ina v klidu. Jedna se o prudké bolesti,
které doprovazi strach ze smrti.

e) chronicka ischemicka choroba — je také zplisobena zménami na véncitych
tepnach, oproti ostatnim se vyviji velmi pomalu. Postupnym nedokrvovanim srdecniho
svalu zpiisobi, Ze se tvofi mala roztrouSend loZiska odumielé srde¢ni svaloviny.

f) arytmie — porucha srde¢niho rytmu, ktera je zptisobena postizenim pievodniho
systému srde¢niho. Projevuje se buSenim srdce, nemocny ma pocit obcasného vynechani
srdce, slabosti, nepravidelnym tepem, omdlévanim.

g) ischemicka choroba dolnich koncetin — postihuje tepny dolnich koncetin.
Projevuje se kieCovymi bolestmi v Iytku ptfi chlizi, odumiranim prstl, coz mize vést az
k amputaci ¢asti koncetiny.

h) zeleny zikal — piiznakem této nemoci je vzestup nitroo¢niho tlaku. Primarni
zeleny zékal vznika bez jasnych pfi¢in, vétSinou se jedna o genetické dispozice.
Sekundarni je zpravidla komplikaci jinych chorob jako je vysoky krevni tlak nebo
ateroskleroza cév.

ch) mozkova mrtvice — u této nemoci dochdzi k ziizeni a ucpani piivodni mozkové
tepny krevni srazeninou nebo se jedna o prasknuti krevni cévy. Projevuje se poruchami
mluveni, mysSleni, neschopnosti polykat, zhorSenym vidénim, paralyzou ¢asti téla nebo 1

selhanim zékladnich zivotnich funkci. (Machova, Kubatova, 2006)

, Détsky vek je idedlnim obdobim pro zahdjeni preventivnich opatreni ohledné zdbrany

vzniku kardiovaskuldrnich chorob. Zdklady Zivotniho stylu (vyZivové i rezimové navyky)

o7 e

formovat postoje a navyky, které ovliviiuji kardiovaskularni riziko.*

(Machova, Kubatova, 2006, str. 158)
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1.4.4 Bolesti zad

a) vadné drZeni téla je dano zeslabenim svalového aparatu vlivem zanedbané
fyzické  Cinnosti  nebo  disledkem  psychickych zmén u  adolescenti.

(https://www.wikiskripta.euw/w/Vadn%C3%A9 _dr%C5%BEen%C3%AD_t%C4%9Bla)

Jedna se o civilizacni nemoc détského véku, kterd se v soucasné dob€ projevuje stale vice a
vice. Dochazi zde k ortopedickému oslabeni hybného systému.
Pric¢iny vzniku vadného drZeni téla:
¢ Vnitini: vrozena forma patete, dédi¢ny typ drzeni, duSevni a télesny stav ditéte
e Vngjsi: a) hypokineze-nedostatek pohybovych aktivit, neadekvatni sportovni zatizeni
b) dyskineze-Spatné hybné stereotypy
¢) chybé&jici pohybova pestrost — jednostranné zatizeni
d)nevhodné pracovni misto, nevhodny Skolni nabytek, stres, nevhodné
mikroklima, nadmérnd hmotnost aktovky, nevhodna vyziva a Spatny pitny rezim
Zakladni poruchy drZeni téla:
- zvétSena hrudni kyféza — kulatd zada a odstévajici lopatky
- zvétSena bederni lordoza — zvétSené prohnuti bederni patete
- hyperkyfolordotické drzeni téla — kombinace piedchozich dvou
- skoliotické drzeni téla-vychyleni patefe do strany

- plocha zada — nedostate¢né zakiiveni patefe
Didakticka doporuceni pro napravu vadného drzeni téla:

ucit tcelnému svalovému napéti a uvolnéni velkych svalovych skupin
dbat na spravné a ptesné provadéni jednotlivych cvikil

uvédomit si rozdil mezi spravnym a chybnym provedenim

cvicit pomalu, soustiedéné a védome

Svihové pohyby pouZzivat jen pii perfektnim zvladnuti daného cviku
umocnit piinos jednotlivych cvikii spravnym hlubokym dychanim

vvvvvv

vzdy brat ohled na vek a vykonnostni iroven déti

AN N N N N N

cvicit analytické cviky a nasledn¢ komplexni

41


https://www.wikiskripta.eu/w/Vadn%C3%A9_dr%C5%BEen%C3%AD_t%C4%9Bla

v zvolit optimalni poéet opakovani podle obtiznosti cviku
v individudlni pfistup

(http://www.tv3.ktv-plzen.cz/zdr/zdr-teorie/vadne-drzeni-tela-a-jeho-prevence. html)

Zvétsena hrudni kyfoza se projevuje kulatymi zady, odstavajicimi lopatkami, zvétSenou
kréni lordozou s predsunutym postavenim hlavy a svalovou dysbalanci v oblasti kréni a
horni ¢asti hrudni patete (horni zkiizeny syndrom).

Zasady vyrovnavani a vhodna cviceni: pfimiva cviCeni, uvoliiovani kréni patete,
protahovani hornich i dolnich fixatora lopatek a protahovani prsnich svali.

Nevhodna cviceni: pietézovani, tvrdé doskoky, noseni tézkych aktovek.

Zvétsena bederni lordoza je charakterizovana zvétSenym bedernim zakfivenim,
vysazenou panvi — uhel je vétsi nez 30 stupiili, svalovad dysbalance v oblasti panve a dolni
¢asti trupu (dolni kfiZovy syndrom)

Zasady vyrovnavani a vhodna cvieni: cviCeni s patefi po Castech, protahovani flexor
kolenniho a kycelniho kloubu, fixovani patetfe, protahovat cely vzpfimoval patete,
posilovani hyzd’ovych a btisSnich svala.

Nevhodna cvi€eni: cviceni podporujici nestabilitu panve a celé patete

Skoliotické drzeni téla se projevuje vybocenim patete do strany v ¢elni roving, nesouhrou
svalovych skupin kolem patefe, vyraznym vybocenim, které zpiisobuje poruchy statiky
drzeni téla, bolesti pateie, obtizné dychani ale i potize se srdeCni ¢innosti. Projevuje se
napadnou asymetrii v drzeni téla, hlavné ramen, lopatek a panve, viditelnymi kulatymi
nebo plochymi zdda mezi lopatkami.

Kompenzovana skoliéza — patef vychylena ve tvaru ,,S*

Dekompenzovana skolidza — patet vychylena ve tvaru ,,C*

Pfi¢inami tohoto vadného drzeni téla je nespravné postaveni tél obratii, meziobratlovych
plotének nebo nespravna c¢innost svalii ¢i vazi. Jednostrannd sportovni zatéz nebo
neadekvatni staticka zatéz se zaujimanim asymetrického stoje nebo sedu.

Zasady vyrovnavani a vhodna cviceni: vytahovani patefe v podélné ose, presnost cviceni,
pohyby vSemi sméry, zaméfovani se na pevnost, pruznost a pohyblivost patefe, vinivé
pohyby patete, balancni cviceni, dechova, uvoliiovaci a relaxaéni cviceni.

Nevhodné cviceni: jednostranna a statickd zatéz
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Plocha zada se projevuji lokdlnim nebo celkovym zmensenim dvojesovitého zakiiveni
patere, nedostate¢nou pruznosti a pohyblivosti.

Pficinou tohoto vadného drzeni téla jsou vrozené dispozice, neumérné zatizeni v ur¢itém
useku patete, nékdy také jednostrannou zatézi bez kompenzace.

Zasady vyrovnavani a vhodna cviceni: uvolilovani patefe a primérené zvysovani klidového

napéti zddovych svalt, cvi¢eni po Castech, vSestranna silova cviceni.

Nevhodné cvi€eni: ptimiva cviceni, dlouhodobé visy, podlézani levicky, cvi€eni v lehu na

zéadech, rovné ptedklony, sporty typu sportovni a moderni gymnastika.
Prevence vadného drZeni téla ve Skolnim prostiedi

v’ cilené zaméFena kompenzaéni cviceni béhem vyudovani

v' pohybové rekreacni piestavky

v’ rekreaéni cviGeni v druzinach

v aktivni vylety

v’ sportovni soutéze

v kinesteticky uéebni styl

v zvySovani urovné zdravotné orientované zdatnosti a vnitini motivace k celozivotni
pohybové aktivité

v zafazovat déti s ndlezem vadného drZeni téla do hodin zdravotni télesné vychovy

( http://www.tv3.ktv-plzen.cz/zdr/zdr-teorie/vadne-drzeni-tela-a-jeho-prevence)

1.4.5  Psychické problémy

Pohyb mé urc¢ité¢ vliv na rozvoj mysleni, inteligence a na psychiku. Spravné
vybrana pohybova ¢innost umoziuje jedinci vyrovnat se s negativnimi dopady stresu.
Cviceni mlize mit vliv na zlepSovani depresi, zvySovani kladného sebehodnoceni i na
snizovani urovné Uzkosti. Lidé, ktefi se pravidelné hybou, mivaji podstatné nizs§i vyskyt
depresi nez lidé, ktefi nesportuji.

(http://zdravy-pohyb.doktorka.cz/psychicke-zmeny-spojene-s-pohybem/)

Jedinci, kteri pravidelné provadéji aerobni cviceni (jakoukoli ¢innost zvysujici

srdecni frekvenci a spotrebu kysliku, napr. jogging, plavani, jizdu na kole), vykazuji pri
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reakci na stresové situace vyznamné nizsi srdecni frekvenci a krevni tlak nez jedinci, kteri

pravidelné nesportuji. “ (Machova, Kubatova, 2006, str. 132)

1.4.6  Pohybova inaktivita

Pravym opakem pohybové aktivity je pohybova inaktivita. WHO definuje
fyzickou inaktivitu jako ,,d€lani velmi mélo nebo Zadné fyzické aktivity* at’ uz v praci,
béhem dopravy, domacich povinnosti nebo ve volném case. Odhad poctu osob, které
vykonavaji n¢jakou, ale stale nedostateCnou pohybovou aktivitu se pohybuje mezi 31 % do

51 %.

https://www.enviwiki.cz/wiki/Nedostate%C4%8Dn%C3%A1_fyzick%C3%A1_aktivita

Hypoaktivita-inaktivita je velice silnym rizikovym faktorem Bylo dokazano, Ze pravidelna
télesna aktivita snizuje rizika na obéhové onemocnéni (fyzicky neaktivni lidé maji 2x tak
vétsi pravdépodobnost vzniku ICHS, nez osoby provadéjici pravidelnou pohybovou

aktivitu).

V kontextu negativni tendence nedostatecné pohybové aktivity upozornuji Dobry (2008),

Muzik (2007) a Stejskal (2004) na tyto mozné diisledky na zdravi lidského organizmu:

a) Vznik svalovych dysbalanci — jedna se o naruSeni hybného systému, kdy jsou dva proti
sob¢ jdouci svaly v nerovnovaze. Jeden ze svala je ochably a druhy zkraceny.

b) Vznik osteopordzy — pii téchto obtizich dochdzi k fidnuti kosti, v kostech ubyva vapnik
1 jiné mineraly. PfiCinou mtize byt nedostatek pohybu, ale také obdobi menopauzy a
také samoziejmé vek.

c) Vznik obezity-jde o nakupeni kozniho tuku, hlavni pfi¢inou je nerovnovdha mezi
energetickym piijmem a vydejem.

d) Vznik kardiovaskuldrnich chorob — jsou to veskeré nemoci spojené se srdcem a cévami.

e) Vznik rakoviny — jednd se o zménu genetické informace a regula¢nich mechanismil
v bunice. Tato zména vede k déleni buiiky, kdy vznikd novy klon postiZenych bunék,
ktery se mnoZzi.

f) Vznik cévni mozkové piihody — je to nemoc, kdy dochézi k poruse prokrveni mozku
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g) Vznik cukrovky — cukrovka vznikd poruchou tvorby inzulinu, divodem mohou byt
genetické predpoklady, obezita, vék, Spatny zivotni styl.
h) Vznik depresi — jde o naruseni psychiky

(https://www.vitalia.cz/clanky/co-je-podstatou-vzniku-rakoviny/)
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2 Cile, hypotézy, ukoly

2.1

2.2

Cile diplomové prace

Tato diplomova prace ma prokazat vliv pravidelné pohybové aktivity na zdravi déti
mlads$iho Skolniho véku. Pravidelnd pohybova aktivita déti je predpokladem
zdravého zivota nejen pro soucasnost, ale i budoucnost. Urcité zvyky a navyky jsou
predpokladem pro zdravy a plnohodnotny Zivot. Jsou zde poznatky, které souvisi
s touto problematikou. Prace se zaméfuje na rizné druhy onemocnéni, které jsou

zpusobeny nedostatkem pohybové aktivity a pti¢inami jejich vzniku.

Hlavnim cilem této diplomové prace je prokazat vliv pravidelné pohybové aktivity
ditéte na nizs§i pocCet zameskanych hodin z diivodu nemoci. Ma prokazat, ze déti,
které se pravidelné vénuji pohybovym aktivitdm jsou méné nemocné, jsou odolné;si,
a proto ve Skole zameskaji méné hodin neZ déti, které se pravidelnym pohybovym
aktivitam nevénuji. Hlavnim tkolem prace je dokazat, Ze se tato hypotéza potvrdi a
ukaze, jak jsou pravidelné pohybové aktivity dilezité.
Dil¢i cil: Zjistit zajem déti o sport, sportovni aktivity volného ¢asu, druhy sportt,
sportovni piilezitost ve Skole a blizkém okoli svého domova, vyuziti volného Casu
s rodici.

Hypotézy

1. Vice jak 50 % zaku se vénuje pravidelnym sportovnim aktivitdm

2. Vice jak 70 % oslovenych zaki ma kladny vztah k pohybu

3. Pravidelnym sportovnim aktivitdm se vénuji spiSe chlapci

4. Nejméné 30 % dé&ti sportuje spole¢né s rodici

5. Alespont 30 % Zz4kl si uv€édomuje vyznam pravidelné pohybové aktivity pro

zdravi

6. Vice jak 60 % dotazovanych, ktefi se v€nuji pravidelnym sportovnim aktivitam,

je mén€ nemocnych.
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Viechny vyse uvedené hypotézy se tykaji oslovenych Zaki ze tietich a &tvrtych t¥id ZS

ve Slaném.
2.3 Ukoly

1. Nastudovat literaturu k danému tématu

2. Sestavit vhodny dotaznik pro déti mladSiho Skolniho véku
(http://skoly.praha.eu/files/=84121/Skripta+++V%C3%BDzkumn%C3%A9 metody.pdf)

3. Pozadat vedeni Skoly o spolupraci a moznost rozdat dotaznik zakitim, dale vyuZzit pro
ucely kvantitativniho vyzkumu ziskané informace ze Skolni elektronické tfidni knihy

(pocet zmeSkanych hodin jednotlivych 74kt z divodu nemoci)

4. Pozadat zéky a rodiCe o vyplnéni dotazniku a zaroveni o souhlas s pouzitim ziskanych
udaja do této prace

5. Zpracovat a graficky zhodnotit vysledky dotazniku

6. Celkoveé vyhodnotit dotaznikové Setieni

7. Zjistit pocet zmeskanych hodin zakt z divodu nemoci

8. Porovnat a vyhodnotit absenci pravidelné sportujicich déti a déti, ktefi se sportu vénuji

jen obcas, nepravideln¢ nebo nikdy
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3 Metodika prace
3.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvofen 134 respondenty zakl zékladni Skoly ve véku 8-12 let.
Dotaznik vyplnilo a odevzdalo 69 divek a 65 chlapcli. Dotaznik vyplnili zaci tfetich a

ctvrtych tiid v kvétnu aZ ¢ervnu 2018. Celkem 27 zaka dotaznik zpé&t neodevzdalo.

3.2 Pouzité metody

Vyzkumnou metodou bylo dotaznikové Setfeni, které de uskutecnilo na zakladni
Skole, kde u¢im. Vybrala jsem si pravé dotaznik v pisemné podobé, nebot’ jsem mohla
timto zpusobem oslovit vice respondenti. Ve svém dotazniku jsem pouzila uzaviené,
polozaviené 1 oteviené otazky. Mou snahou bylo polozit otazky tak, aby 1 mensi déti
dokézaly samy odpovédét. Nechtéla jsem, aby dotaznik za né vyplnovaly rodic¢e. Podle
pisma opravdu dotaznik vypliovaly déti, ale zda jim rodiCe nenapovidali, jak maji
odpovidat, to nevim. Oslovila jsem déti ze 7 tiid, zaky tfetich a Ctvrtych tfid. Celkem jsem
poprosila a oslovila 161 zakd o vyplnéni dotazniku. Zpét se mi vratilo 134 dotaznik.
Z toho 69 divek a 65 chlapct. Ti, co dotaznik neptinesli nazpét byli zejména chlapci. Byla
jsem piekvapena, ze se zaci nasi Skoly opravdu dost Casto vénuji pravidelnym sportovnim
aktivitam. Nejen samy v rtiznych krouzcich, ale 1 s rodi¢i poradaji rizné pohybové aktivity.

sportu.

V dalsi ¢asti vyzkumu jsem zjistila pocet zameskanych hodin u vSech respondentii za
cely Skolni rok 2017/2018. Vzhledem k tomu, ze pouzivame elektronickou tfidni knihu,
kam se zapisuje i diivod absence, nebyl problém spocitat opravdu absenci zplsobenou
nemoci. Statistické zpracovani dat — zdkladni popisnou charakteristikou je aritmeticky
primér. Secetla jsem vSechny absence z diivodu onemocnéni a vysledek jsem vydélila

poctem dotazovanych zaki. Primér jsem oznacila pismenem M.
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3.3 Sbér dat

Sbér dat probihal na zdkladni Skole, kde u¢im. Navstivila jsem postupné kazdou
tfidu, vysvétlila détem, z jakého diavodu toto vyzkumné Setieni probihd a poprosila je o
vyplnéni a navraceni dotazniku. Na vyplnéni méli Zaci dostatek Casu. Dotazniky jsem
rozdala v kvétnu a na jeho odevzdani méli ¢as do konce Skolniho roku. Ttidni ulitelky

jsem poprosila o vybirani téchto dotaznikd.

Dalsi casti sbéru dat bylo zjistit, kolik hodin respondenti zamesSkali béhem jednoho
Skolniho roku (2017/2018). V elektronické ttidnici jsem si vypsala v kazdé tfidé a u

kazdého zaka pocet zmeskanych hodin z diivodu nemoci.

3.4 Analyza dat

Nejdiive jsem vyhodnotila odpovédi zodpovézenych otazek v dotazniku.
Vyhodnocené vysledky jsem zanesla do grafii, které znadzornuji jednotlivé odpovédi. Grafy
vyhodnocuji zvlast’ chlapce a zvlast divky. Grafy jsou Ciseln€ strukturovany a doplnény o

slovni komentar.
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4 Vyhodnoceni

4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Vysledky jednotlivych otdzek z dotazniku jsem zndzornila graficky. Jsou
oc¢islované od 1 az do 15. Ke kazdému grafu piSi komentéi, ve kterém popisuji

odpoveédi déti.

Otazka ¢.1: Pohlavi

Graf 1
Pohlavi
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Graf ¢. 1 ukazuje na pocet zaki, ktefi vyplnili a odevzdali dotaznik. Dotaznik odevzdalo
z celkového poctu 161 zakt 134 (83 %) zakh. Z toho je 69 divek (51 %) a 65 chlapct (49
%). Tato otdzka byla pro zdky zakladni Skole velmi jednoduchd, nedé¢lala jim zadné

problémy.
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Otazka ¢.2: Kolik je ti let?

Graf 2
Kolik je Ti let?
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Graf ¢.2 ukazuje vék dotazovanych zakl. Nejvice odpoveédélo divek ve veéku 9 let. Téch je
celkem 44 (63 %). Chlapcii v tomto véku je 35 (54 %) Desetiletych divek je 24 (35 %) a
desetiletych chlapcii je 26 (40 %). Z grafu také vyplyva, Ze jsou tam 4 chlapci a jedna

divka, ktefi nastoupili do Skoly s rocnim odkladem, nebot’ jsou o rok starS$i nez jejich

vrstevnici.
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Otazka ¢. 3: Kolik hodin TVZ mas tydné?

Graf 3
Kolik hodin TVZ mas tydné?
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Tento graf ukazuje jednoznacné, Zze na této zakladni Skole maji vSichni zaci dvé hodiny

TVZ.

Je to dané SVP, kde je stanovena ¢asova dotace — dvé hodiny TVZ tydné. Tato otazka se
prakticky nemusela v dotazniku objevit, nebot’ kazd4 Skola ma danou Casovou dotaci na
pocet hodin TVZ. Na nasi Skole jsou to dvé hodiny tydn€ u zaki tretich a Ctvrtych tiid.
Ale naptiklad Z4ci prvnich a druhych tfid maji tfi hodiny télesné vychovy a zdravi. Je to
zpusobené tim, ze Zaci chodi pravidelné na plavecky vycvik, tudiz jim byla ¢asova dotace
navysena o jednu hodinu. Tato otdzka by se spiSe hodila, kdyby se porovndvali Zaci jinych

skol.

52



Otazka ¢. 4: Chtél/a bys mit vice hodin TVZ?

Graf 4
CHtél/a bys mit vice hodin TVZ?
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Na otazku, zda by zaci chtéli mit vice hodin télesné vychovy a zdravi tydné odpovédelo
z dotazovanych chlapct 63 ano (98 %) ano a 2 chlapci ze ne (2 %). Divky odpovédély na
tuto otazku velmi podobné, Je zde jen nepatrny rozdil. 62 divek (89 %) odpovédélo, Ze by
chtély mit vice hodin télesné vychovy a zdravi a pouze 7 divek (11 %) odpovédélo, Ze by
vice hodin télesné¢ vychovy a zdravi mit nechtélo. Z tohoto zavéru vyplyva, Ze prevazna
vétSina zaka by chtéla mit vice hodin télesné vychovy a zdravi. Myslim si, Ze je to opravdu
vyborny ptredpoklad, ze 1 pfes dne$ni dobu sedavého zpisobu zivota, tyto déti maji rady
pohyb a budou se sportovnim aktivitdm vénovat i v dal§im obdobi zivota. Pro déti by bylo
velmi piinosné, kdyby se ¢asova dotace pro vyuku t&lesné vychovy a zdravi navysila. Zaci
na prvni stupni potiebuji obzvlasté mnoho pohybu, hodiny télesné vychovy a zdravi maji

radi a je Skoda, Ze nelze jejich prani zatim vyplnit.
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Otazka ¢.5: NavStévujes ve Skole sportovni krouzek?

Graf 5
Navstévujes ve skole sportovni krouzek?

60

m chlapd
m divky

Podet odpovédi
oz 3 e888

4no
ne

Na otazku, zda navstévuje na zékladni Skole néjaky sportovni krouzek odpovédéli zaci
takto.

27 chlapct (41 %) odpovédélo ano 38 chlapct (59 %) ne. Divek navstévuje krouzek pouze
9 (13 %) a nenavstévuje 60 (87 %). Z tohoto grafu vyplyva, Ze na nasi zakladni Skole neni
moc krouzkti vhodnych pro divky, aby je mohly navstévovat. Je to tim, Ze opravdu na nasi
Skole je v této dobé realizovan pouze jeden sportovni krouzek, a to krouzek mi¢ovych her,
které divky az tak velice nemaji nejspis rady. Casto se boji mie, neumi hazet. Je plno
divek, které ani v paté tfidé nedokazi prehodit hiisté. Je to dané asi dobou, kdy déti netravi
¢as na venkovnich htistich. Podle danych odpovédi je vidét, Ze by bylo potfeba na nasi

Skole rozsitfit sportovni krouzky o krouzky vhodnych pro divky. Bohuzel z ¢asovych

diivodli obsazenosti té€locvi€en je to dost tézké zrealizovat.
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Otazka €. 6: VénujeS se pohybovym aktivitim mimo Skolu?

Graf 6
Vénujes se pohybovym aktivitam mimo skolu?
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V této otazce mohly déti odpovédéet pravideln€, obcas, nikdy, nepravidelné. Samotnou
meé prekvapilo, kolik déti odpovédélo pravidelné. To znamend, ze déti sportuji, pohybuji
se, vénuji se pohybovym aktivitam, a to v docela velké mife z tazanych zakt. Na otazku,

zda se vénuji pravidelné¢ pohybovym aktivitdim odpovédelo 46 chlapci (70 %) a 55 divek
(80 %).

Obcas se vénuje pohybovym aktivitdm 16 chlapct (25 %) a 10 divek (14 %).
Nepravidelné se vénuji pohybovym aktivitim mimo Skolu 2 chlapci a jedna divka.

Z grafu vyplyva, Ze vibec nikdy nesportuje 1 chlapec a 3 divky. CoZz na tolik
dotazovanych zakid neni mnoho.
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Otazka ¢. 7: Kolikrat tydné sportujes?

Graf 7
Kolikrat tydné sportujes?
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Na tomto grafu je zietelné¢ znat, ze dotazovani zaci sportuji nejcastéji 2- 3krat tydné.
Predpokladam, ze jsou piihlaSeni do sportovnich krouzkl, které jsou v nasem méste.
Chlapcti na tuto otazku odpovédélo celkem 33 (51 %) a divek odpovedélo 36 (52 %).
Jedenkrat sportuje pouze 6 chlapct a 6 divek, z ¢ehoz plyne, Ze se sportovnim aktivitam
ptili§ nevénuji. Predpokladdm, Ze to jsou zrovna zici, ktefi navstévuji na nasi zakladni
Skole jedenkrat tydné krouzek micovych her. U odpovédi na otazku jiny pocet odpovédélo
25 chlapct (39 %) a 24 divek (35 %). A na otazku nikdy odpoveédél 1 chlapec a 3 divky.

Z tohoto grafu opét vyplyva, Ze jsou mladSi Zaci na naSi Skole, které jsem oslovila,

sportovné aktivni a sportovnim aktivitdm se vénuji docela Casto.
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Otazka ¢. 8: Kterému sportu se pravidelné vénujes?

Graf 8
Kterému sportu se pravidelné vénujes?
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Na otazku, kterému sportu se pravidelné vénujes odpovédélo celkem 64 chlapct (98 %) a
66 divek (96 %).

Z celkového poctu dotazovanych Zaka je to 130 zakt (97 %). Jeden chlapec a tii divky
otazku nezodpovédéli, nebot’ se pravidelnym, ani jinym pohybovym aktivitim nevénuji,
coz vyplynulo jiz z ptedchazejicich otazek.

Z grafu vyplyva, ze 20 chlapcti (31 %) se vénuji hlavné fotbalu, florbalu a atletice se
vénuje 10 chlapct (15 %), gymnastice se vénuji 2 chlapci, lednimu hokeji se vénuji 4
chlapci. 18 divek (27 %) se vénuje atletice, 15 divek (23 %) se vénuje aerobiku a 13 divek
(20 %) se zabyva gymnastikou. 2 divky hraji fotbal a 6 divek hraje basketbal.

25 zaki odpovédelo, ze se pravidelné vénuje jinému sportu.
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Otazka ¢. 9: Kdo Té privedl ke sportu?

Graf 9
Kdo Té privedl| ke sportu?
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Na prvni pohled z tohoto grafu vyplyva, Ze zaci jsou nejvice ovlivnény samoziejme rodici.
Rodice vedou déti ke sportu. A to jak z divodu zdravotnich, tak z ditvodt ¢asovych. Kazdy
rodi¢ chce, aby se jeho dit¢ vyvijelo po vSech strankach a snazi se mu k tomu vytvorit
vhodné podminky. Mezi tyto podminky patii samoziejmé pravidelnd pohybova aktivita a
sportovani.

42 chlapcti (78 %) chlapcti a 51 divek (77 %) ptivedli ke sportu rodice. 9 zaki ptivedli ke
sportu jejich spoluzaci a 14 zaka piivedl ke sportu nékdo jiny. Na otazku nékdo jiny
odpovédéli zaci, Ze je ke sportovani piivedla teta, kamardd, kamarddka, déda nebo

youtouber.
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Otazka ¢. 10: Z jakého diivodu se vénuje$ pohybovym aktivitam?
Graf 10

Z jakého duvodu se vénuje$ pohybovym aktivitam?
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Tuto otazku Zaci zodpoveédéli podle svého uvazeni a je vidét, ze si jeSté pravy vyznam
pohybovych aktivit neuvédomuji. Jen pouze 8 Zakli z celkového poctu si vyznam
pohybovych aktivit pro své zdravi uvédomila. Z grafu je zifejmé, Ze si mlad$i Zaci
neuvédomuji vyznam pravidelnych pohybovych aktivit, neuvédomuji si, co jim sport a

sportovni aktivity ptina$i do budoucnosti pro své zdravi.

Déti napsaly, Ze se vénuji pohybovym aktivitdm hlavné kviili kontaktu se svymi kamarady

40 %, pro radost z pohybu 32 % a pro udrZeni kondice 22 %.
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Otazka ¢. 11: Sportuje pravidelné nékdo ze sourozenci nebo rodica?

Graf 11
Sportuje pravidelné nékdo ze sourozencl nebo rodicia?
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Na otazku, zda pravidelné¢ nékdo ze sourozencii nebo rodi¢i pravidelné sportuje

odpovédeli chlapci, Ze u nich v rodiné pravidelné sportuje 30 ¢lenti rodiny a divky, ze u
nich pravidelné sportuje 28 ¢lenti rodiny.
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Otazka ¢. 12: Sportuje$ nékdy s rodici?

Graf 12
Sportujes nékdy s rodici?
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Na prvni pohled je vidét, ze déti spolené s rodi¢i podnikaji rizné pohybové aktivity. Jen
17 déti z celkového poctu napsalo, Ze s rodi¢i nikdy nesportuji. Z grafu je vidét, ze se
rodi¢e v tomto obdobi jesté détem vénuji, podnikaji s nimi rizné sportovni aktivity. Vice
sportuji s rodi¢i chlapci nez divky. Celkem 60 chlapci napsalo, Ze spole¢né s rodici
sportuje. Spolec¢né s rodici sportuje 57 divek. 17 déti napsalo, Ze s rodi¢i viibec nesportuje.

Z celkového poctu dotazovanych déti je to 12 %.
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Otazka ¢. 13: Jaké sportovni aktivity podnikas s rodici?

Graf 13
Jaké sportovni aktivity podnikas s rodici?
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Z tohoto grafu se da vycCist, Ze 43 chlapct a 24 divek jezdi s rodiCi na kolech. Na pési tary
chodi vice divky, téch je 44 a chlapct je 25. V zim¢ jezdi lyzovat 35 chlapct a jen 8 divek
s rodi¢i. 2 chlapci napsali jiné — jeden chodi pravidelné s otcem hrat fotbal, jeden chodi

s tatinkem hrat hokej. 2 divky napsaly, Ze chodi pravidelné s maminkou na aerobik a 2

plavat.

Z tohoto grafu je také zietelné, Ze s rodici sportuji spiSe chlapci nez divky. Chlapci, ktefi

podnikaji rizné sportovni aktivity je o 25 vice nez divek.

Nejvice chodi déti s rodi¢i na pési tary, na druhém misté jezdi spolecné na kolech a na

tretim misté z dotazovanych déti jezdi v zimé lyZovat.
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Otazka ¢. 14: Jaké prostiedi pro pohybové aktivity upiednostiiujes?

Graf 14
Jaké prostredi pro pohybové aktivity uprednostriujes?
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Podle tohoto grafu uptednostiiuje 32 divek piirodni prostiedi. Vyplyva to z jejich
odpovédi, ze nejvice srodici chodi na pesi tary. Chlapci maji nejradéji venkovni
sportovisté. Chlapci hraji nejvice fotbal — proto to venkovni sportovisté. Na hiisti mohou
hrat ale i1 rizné micové hry. Celkem zvolilo odpovéd’ na tuto otazku 30 chlapci. Kryté

sportovisté ma nejradéji 32 dotazovanych respondentli. Na otazku, zda uptfednostiiuji jiné
prostiedi, nikdo z dotazovanych neodpoveédél.
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Otazka €. 15: Jakému dalSimu sportu, pohybovym aktivitim se vénuje§ ve svém

volném case? Co té jeSté bavi?

Graf 15
Jakému dalsimu sportu, pohybovym aktivitam se vénujes ve
svém volném case? Co té jesté bavi?
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Na tuto otazku méli zaci odpoveédét, co rady délaji jesté v letnim a co v zimnim obdobi.
V letnim obdobi déti nejradéji jezdi na kole, plavou, chodi na pési tury a na online brusle.
Na kolech jezdi 62 zakt, plavat chodi 45 Zakl, na pési tary chodi dalSich 28 zakl, na

online brusleni 21 déti.

V zimnim obdobi déti nejvice bavi brusleni, lyzovani a bobovani.
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4.2  Statistické zpracovani vyzkumnych dat

Absence ze zdravotnich divodi dotazovanych Zaka ve Skolnim roce

2017/2018

a) Vyhodnoceni absence vSech dotazovanych zaki

Vyhodnoceni absence viech dotazovanych Zak(
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Ve skolnim roce 2017/2018 c¢inil pramér zmeskanych hodin vSech dotazovanych
respondentll 46 hodin. U 101 z4kl byla absence mensi nez 46 hodin (75 %). 33 zaka
zmeskalo v uvadéném Skolnim roce vice nez 46 hodin. (25 %). Jak lze poznat z grafu, vice
jak polovina dotazovanych zakii ma absenci niz8i, nez je primér vSech oslovenych

respondentt.

65



b) Vyhodnoceni Zikii, ktefi se pravidelné vénuji pohybovy aktivitim

Primérna absence zZaku, kteri se pravidelné
vénuji pchybovym aktivitam
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Jak lIze wvycCist ztohoto grafu, primérnd absence zakl, ktefi se pravidelné vénuji
pohybovym aktivitam byla ve Skolnim roce 2017/2018 29 hodin. Ze 101 zaku, ktefi se
pravideln¢ vénuji pohybovym aktivitdm zmeSkalo 45 méné, nez byl praimér a 56 zaka
zamesSkalo vice nez 29 hodin. 45 zakt dokonce zamesSkalo za cely Skolni rok o 17 hodin
méné, nez byl pramér 74kt pravidelné se vénujicim pohybovym aktivitdm. Velmi mé
piekvapilo, Ze pfi sCitani zamesSkanych hodin jsem objevila 9 zaka, ktefi za cely skolni rok
2017/2018 neonemocnéli ani nezameskali vyuku ani jednu hodinu, jeden den. Samoziejmé
to byli Zaci, ktefi se pravideln€é vénuji pohybovym aktivitdim. Naopak jsem objevila 2 zaky,

ktefi méli zmeskanych vice jak 150 hodin.
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¢) Porovnani absence déti s pohybovou aktivitou a déti bez pohybovych aktivit

Porovnani absence déti s pohybovou aktivitou a
déti bez pohybovych aktivit
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Z celkového poctu dotazovanych zak pouze 4 zaci odpovédéli, ze se vibec nevénuji
pohybovym aktivitam. Nebylo tézké vypocitat primér jejich absence ve Skole z divodu
nemoci. Celkové zameskali tito Zzaci celkem 596 hodin za Skolni rok. Pramér jejich
absence je tedy neskutecnych 195 hodin. Rozdil absence mezi zéky, ktefi se pohybovym
aktivitam vénuji a témito ¢tyimi zaky, je na prvni pohled zfetelny. Je to 3krat vice, nebo
také o 149 zmeskanych hodin vice, nez maji déti, které se pohybu vénuji. Tento fakt jisté

dokazuje, ze pohyb pomaha zdravi chranit a predchazet riznym onemocnénim.

Z téchto obou grafii je zcela ziejmé, Ze Zaci, ktefi se pravidelné¢ vénuji pohybovym
aktivitdm jsou méné nemocni nez Zaci, ktefi se moc nepohybuji, nebo ned¢laji sport viibec
zadny. 101 dotazovanych respondenti ma absenci niz$i, nez je primér celkové
dotazovanych zakl. Primérna absence je 46 hodin a to znamend, Ze 75 % dotazovanych

déti méa mensi absenci, nez je primér zakua Skoly.
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4.3  Vysledky statistického Setfeni

NejdiilezitéjSim vysledkem tohoto Setfeni je zjiSténi, Ze Zaci vénujici se
pravidelné pohybovym aktivitim jsou daleko méné nemocni neZ Zaci, ktefi se

pohybovym aktivitim nevénuji.

Vyplyva to z vySe uvedenych grafi. Vysledky prokazaly vzajemné propojeni mezi
pohybem a zdravim. Zdravi ¢loveéka je ovlivilovano mnoho faktory, ale pohyb a pohybové
aktivity patfi k jedném z nejdilezitéjSich. Z tohoto divodu je nutné, abychom u déti
mladsiho skolniho véku neustale zdiraziovali diilezitost pohybu pro jejich zdravi. Déti
v tomto v&ku jsou jesté ovlivnitelné, pedagog a rodice jsou pro n¢€ neustalym vzorem. To,
co vidi u nich, chtéji délat také. Proto bychom jim méli my, vSichni dospéli, jit ptikladem.
Ukazovat a radit, neustdle pfipominat to, co je pro né¢ nejen dnes, ale i do budoucna

spravné a zdravé.

Podle mého nazoru je primérna absence 74kl na nasi Skole celkové ptizniva. 46 hodin je
celoro¢ni pramér, coz neni jist¢ mnoho. Bohuzel tento primér navySuji zaci, ktefi jsou

casto nemocni.

Urcité¢ by bylo dobré, aby se o vlivu pravidelné pohybové aktivity na zdravi mluvilo
Gast&ji. Zaci mladstho $kolniho véku si tento dileZity vyznam pohybu pro své zdravi
neuvédomuji, jsou jesté malé. Pohyb je pro vétSinu z nich hra, zdbava, moZnost potkat se
s kamarady, nékde vyniknout, zviditelnit se. M¢li bychom se vSichni zamyslet nad tim, jak
jim umoznit, poradit, pomoc, aby si vyznam sportovnich aktivit pro své zdravi opravdu

uvédomili.
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5 Diskuse

Nyn¢jsi doba zpisobu zivota piindsi dospélym osobam, ale i détem malo pravidelné
pohybové aktivity. Nizk4 uroven pohybovych aktivit pfinasi jista rizika, hlavné v oblasti
naseho zdravi. Tato doba je dobou elektronickych pfistrojli, automobilli a jinych
vymozenosti vyspelé spolecnosti, které zptisobuji to, ze ¢loveék nema jiz takovou potiebu
kazdodenniho pohybu. U déti je toto jest€ navySeno o rizna nebezpeci, ktera je Casto
mohou v dnesni spolec¢nosti potkat. Z tohoto diivodu se rodice o své déti boji a neumoziiuji
jim volnost v pfirodé nebo na hfiSti a déti jsou ve vétSin¢ pripadech pod neustadlym
dohledem ze strany rodi¢ti nebo jinych osob, které se o n¢ staraji. Mnoho rodi¢ti dnes
stravi v zamé&stnani mnoho ¢asu a na to, aby se svymi détmi vysli do pfirody, na hiisté, do
bazénu a jinych sportovnich zatizeni nemaji prakticky ¢as. Pak je pro né urcité jednodussi,
kdyz déti travi ¢as doma u pocitaci, tabletu, telefonu a vi, Ze doma se jim nemiize nic stat.
Kdyz uz jsou déti zaméstnany néjakou pohybovou aktivitou, déje se to hlavné
prostiednictvim rtznych sportovnich krouzki, sportovnimi aktivitami s rodici o vikendech
nebo béhem dovolené. Bohuzel to je dost malo ¢asu, které déti stravi pohybovou aktivitou.
Projevuje se to na nich tim, ze jsou déti v dneSni dobé méné obratné, pohyblivé a bohuzel
mnoho znich je obéznich. V této praci bylo hlavnim ukolem zjisténi, jak jsou
s pravidelnou pohybovou aktivitou déti nasi zakladni Skoly. Zda ovliviiuje pravidelna
pohybova aktivita zdravi déti mladsiho Skolniho véku. Vysledky tohoto Setfeni jsou

uvedeny v hypotézach, které se bud’ potvrdily, nebo ne.

Vice jak 50 % zaku se vénuje pravidelnym sportovnim aktivitim

Prvni hypotéza se potvrdila. Vice jak padesat procent dotazovanych zakl se pravidelné
vénuje pravidelnym sportovnim aktivitam. Celkem se pravidelnym pohybovym aktivitdm
vénuje 101 zakt. 46 chlapct a 55 divek. Z celkového poctu dotazovanych respondentil
(134) je to 75 %. 29 zakt se vénuje pohybovym aktivitdm jen obcas, nepravidelné a pouze
4 Zaci odpoveédéli, Ze se pohybovym aktivitdim nevénuji viibec. Na dnes$ni uspéchanou
dobu je to velmi pfiznivé zjisténi. Piedpokladdm, ze mnoho déti chodi do riiznych
sportovnich krouzki z toho diivodu, aby jim rodi¢e vyplnili volny ¢as, kdy jsou oni v préci

a nemohou se o své déti starat. Ale je jisté, Ze kdyby se pohybové aktivity détem nelibily,
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sportovni krouzky by nenavstévovaly. Urcité na toto zjisténi, ze se vice jak polovina zaki
pravidelné vénuje sportovnim aktivitdm je to, Ze v blizkosti nasi Skoly a tim padem i
v blizkosti jejich domovl se nachazi atleticky, fotbalovy, zimni stadion a také kryty bazén.
Déti maji vSe pomérné blizko a rodi¢e nemaji starosti a problémy s jejich dopravou na

rizné sportovni krouzky.

Vice jak 70 % zaki ma kladny vztah k pohybu

Hypotéza ¢. 2 se také potvrdila. Na otazku, zda by chtéli mit Zaci vice hodin télesné
vychovy a zdravi odpovédélo celkem 125 zaka kladné€. Na otazku, z jakého divodu se zaci
pohybuji, pro¢ sportuji, odpoveédélo celkem 43 zakl, Ze pro radost z pohybu, ostatni
odpovédelo, Ze sportuji kviali kondici, ze zdravotnich divodd nebo kvili kontaktu
s ostatnimi spoluzaky, kamarady. Uz jen to, Ze se pravideln¢ vénuje pohybovym aktivitam
101 7aka z celkové dotazovanych svéd¢i o tom, Ze tito Zaci maji opravdu kladny vztah
k pohybu. 75 % zaki se vénuje pravidelné¢ pohybovym aktivitdm, 93 % Zakh by chtélo mit

vice hodin télesné vychovy a zdravi.

Pravidelnym sportovnim aktivitam se vénuji spiSe chlapci

Tato hypotéza se nepotvrdila. Celkové se pravidelné pohybovym aktivitam vénuje dle
dotazovani 101 zaka. Z toho je 46 chlapcii a 55 divek. To znamena, ze pravidelné sportuji
spiSe divky. Mozna se tato hypotéza nepotvrdila pravé proto, ze z celkové rozdanych
dotaznikli mi nevratilo zpét dotaznik 27 zdkd a z toho bylo 23 chlapcii. Mozna, kdyby
dotaznik vyplnili a odevzdali, byla by se hypotéza potvrdila. Také je to mozna tim, Ze

chlapci nejsou az tak moc radi organizovani.

Nejméné 30 % déti sportuje spolecné s rodici

Hypotéza, zda alespont 30 % déti sportuje spolecné s rodi¢i se potvrdila. Celkem 67 zaki
jezdi s rodi¢i na kolech, coz je 50 % z celkového poctu dotazovanych. Na pé&si tury chodi

65 74k, coz je 48 % z celkového poctu. Déle zde 43 déti uvedlo, ze jezdi v zimé s rodici
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lyzovat, coz je 32 %. Z tohoto zjisténi lze teda jisté potvrdit, ze rodice se détem, co se tyce
pohybu a spolecné aktivné stravené¢ho Casu vénuji. Je to dané mozna tim, ze jde jesté o
malé déti, které potiebuji neustaly dohled a rodice s nimi ten ¢as stravit musi, nebot’ je
nemohou nechat samotné, ale to je jen moje domnénka. Ale je jisté, ze se star§imi détmi jiz
rodice tolik ¢asu netravi. Ale celkové me opravdu potésilo a i piekvapilo, ze rodice nesedi
doma jen u pocitace, televize a telefonu, ale vyuzivaji volny Cas na pohyb a spole¢né

stravené chvile se svymi détmi.

Alespon 30 % zaki si uvédomuje vyznam pravidelné pohybové aktivity pro zdravi

Jak vyplynulo z dotazniku, ani tato hypotéza se nepotvrdila. Vyznam pravidelné pohybové
aktivity pro své zdravi si z celkového poctu oslovenych respondentt uvédomilo pouze 11
74kl, coz neni ani deset procent z dotazovanych. Mozna je to tim, ze se jednd o mladsi
zéky a ti si jeSté neuvédomuji, co vSechno jim pravidelné pohybové aktivity mohou
piinést. Urcité by bylo pfinosné, aby se ve Skolach, doma, a i v médiich vice upozornovalo

na vyznam pohybu a sportu pro zdravi jedince.

Vice jak 60 % dotazovanych, ktefi se vénuji pravidelnym sportovnim aktivitam,

je méné nemocnych.

Posledni hypotéza se potvrdila. Dotazovani zaci zameskali ve Skolnim roce 2017/2018
prumérné 46 hodin za rok. 101 dotazovanych zakti zmesSkala mén¢, nez byl pramér. To

znamena, ze celkem 75 % dotazovanych zaki je méné nemocna, neZ jsou ostatni Zaci.

Primér zameskanych hodin z divodu nemoci zakl pravidelné se vénujicim pohybovym
aktivitdm byl 29 hodin. 45 zaki zameskalo dokonce méné nez 29 hodin a 56 Zakl mélo
absenci v rozmezi 29—46 hodin. 9 zakli dokonce nezameskalo ani jednu hodinu z divodu
nemoci. Je tedy jisté jisté, Ze pravidelné pohybové aktivity pfinasi détem to, co se od toho
ocekava. Zdravi. Jsou vice imunni, odolavaji vice nemocem, obezité a jinym civilizaénim

nemocem. Je potieba, aby si zacaly uvédomovat vyznam pohybu pro své zdravi i do

budoucnosti.
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6 Zavéry

Ve své praci jsem chtéla dokazat, ze pravidelné pohybové aktivity maji vliv na zdravi zak
mladsiho skolniho véku.

W

Hypotéza ¢. 1 se potvrdila. Predpokladala jsem, ze vice jak polovina dotazovanych
respondentll se bude pravidelné¢ vénovat pohybovym aktivitdm. 75 % zakt se vénuje
pravidelné pohybovym aktivitdim. Hypotéza €. 2 se také potvrdila. Vice jak 70 % zakt ma
kladny vztah k pohybu, pravidelné¢ sportuji, chtéli by mit vice hodin télesné¢ vychovy a
zdravi. Pohybuji se a sport maji radi. Hypotéza €. 3 se nepotvrdila. Predpokladala jsem, ze
se pravidelnym pohybovym aktivitdm budou spiSe vénovat chlapci, ale dle vysledka a
vyhodnoceni dotazovanych se vice vénuji pravidelnym pohybovym aktivitdm divky.
Hypotéza €. 4 se potvrdila taktéz. Predpokladala jsem, ze alesponn 30 % dotazovanych
potvrdi, ze spolecné s rodi¢i sportuji, vénuji sviij spolecné straveny cas pohybem a
riznymi pohybovymi aktivitami. Hypotéza ¢. 5 se nepotvrdila. Pouze necelych 10 %
dotazovanych si uvédomuje vyznam pohybu a sportovani na své zdravi. Hypotéza €. 6 se
potvrdila. M1j predpoklad, ze Zaci, ktefi opravdu pravidelné sportuji, pohybuji se, budou
mén¢ nemocni, zameskaji ve Skole méné hodin nez ti, ktefi se pohybu a sportu nevénuji.
Ze vSech dotazovanych, 101 zakd, 75 % ma mensi absenci, nez je pramér vSech Zakl za

Skolni rok 2017/2018.

Pravidelny pohyb a rtizné pohybové aktivity maji ur¢ité¢ vliv na zdravi kazdého jedince.
Proto je dulezité neustdle détem zduraziovat, predkladat a motivovat je k tomu, aby si
uvédomovaly vyznam pohybu pro své zdravi i do budoucnosti. Obzvlasté v dnesni dobg,
kdy, jak vSichni vime, dochazi k velikému rozmachu obezity a riznych nemoci
zpisobenych sedavym zpisobem zivota. Je dulezité vést déti jiz od utlého détstvi
k pohybu, pravidelnym pohybovym aktivitdm. DileZitou roli hraje jisté Skolka, Skola, ale
pfedev§im rodiCe, ktefi by méli své déti vést k zdravému Zivotnimu stylu a byt jim

ptikladem.
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Kolik je ti let?

Kolik hodin TVZ mas tydné?

Chtél/a bys mit vice hodin TVZ?

Navstévujes ve Skole sportovni krouzek?
Vénujes se pohybovym aktivitdim mimo Skolu?
Kolikrat tydné sportujes?

Kterému sportu se pravidelné vénujes?

Kdo Té¢ ptivedl ke sportu?

. Z jakého diivodu se vénujes pohybovym aktivitam?

. Sportuje pravidelné nékdo ze sourozencii nebo rodict?
. Sportujes nekdy s rodi¢i?

13.
14.
15.

Jaké sportovni aktivity podnikas s rodi¢i?

Jaké prostiedi pro pohybové aktivity upifednostiiujes?

Jakému dalSimu sportu, pohybovym aktivitdm se vénujes§ ve svém volném Case? Co
té jeste bavi?

Vyhodnoceni absence vSech dotazovanych zaki

Vyhodnoceni zakii, ktefi se pravidelné vénuji pohybovy aktivitim

Porovnani absence déti s pohybovou aktivitou a déti bez pohybovych aktivit

Seznam obrazki
Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi

Vyzivova doporuceni ve forme potravinové pyramidy
Tabulka indexu hmotnosti — BMI
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10  Prilohy

1. Dotaznik pro déti

Vazeni rodice a déti.

Chtéla bych Vas timto zpltisobem pozadat o pomoc pii vyplnéni dotazniku. Vysledky
pouziji jako podklad pro praktickou c¢ast své diplomové prace na téma: VLIV

PRAVIDELNE POHYBOVE AKTIVITY NA ZDRAVI DETI MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU.

Vysledky déti pouziji k porovnani toho, zda déti, ktefi se zabyvaji pravidelnou pohybovou
aktivitou, jsou méné nemocné. Zda je jejich absence ve Skole niz§i nez u déti, které

nesportuji.
Nikde nebudu uvadet jejich jména.

Vysledky tohoto zkoumani pouZziji vyhradné jen pro svou praci a nebudou nikde jinde

zneuzita.

Pfedem Vam dekuji za Vas Cas pii vypInéni dotazniku.

Berankova Hana, ucitelka ZS Slany, Rabasova 821

Jméno a prijmeni ditéte: ... tiida: ................

Informovany souhlas rodiCl: ..........ooeiiiiii e

1. Pohlavi: a) divka b) chlapec

2. Kolik je Ti let: a)8let,b)9letc) 10 let,d) 11 let, e) 12 let

3. Kolik hodin TV mas tydné? 4. Chtél/a bys mit vice hodin TV?
a) 1 a) Ano
b) 2 b) Ne
c)3

5) Navstévujes ve Skole sportovni krouzek?

a) Ne
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b) Ano

Pokud ano, jaky?
6) Vénujes se sportovnim aktivitdm mimo skolu? 7. Kolikrat tydné sportujes?
a) Ano-pravidelné a) 1krat
b) Obcas b) 2 - 3krat
¢) Nikdy ¢) Jiny pocet: kolikrat.........
d) Nepravidelné d) Nikdy

8. Kterému sportu se pravideln¢ vénujes?  a) Fotbal b) Ledni hokej c¢) Basketbal

d) Florbal e) Atletika f)  Gymnastika g) Aerobic h)
JINY? .
9. Kdo T¢ privedl ke sportu? 10. Z jakého diivodu se vénujes
pohybovym aktivitdm
a) Rodice a) Zdravotni diivody
b) Spoluzaci b) Udrzeni kondice
¢) Nekdo jiny, napiS kdo..........ocoooiiiiiinn.l. ¢) Radost z pohybu
d) Nikdo, nesportuji d) Kontakt s kamarady
e) Jiny divod: ..........
11. Sportuje pravidelné nékdo ze sourozenct 12. Sportuje§ né€kdy s rodici?
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nebo rodi¢u?

a) Ano a) Ano
b) Ne b) Nekdy
¢) Pokud ano, kdo......................... c) Ne
13. Jaké sportovni aktivity podnikas s rodici? 14. Jaké prostredi
uptfednostiujes?
a) Jizda na kole a) Venkovni sportovisteé
b) P&si tary b) Ptirodni prostredi
¢) LyZovani ¢) Kryté sportoviste
d) Jiné: vyjmenujjakeé...............ooiiiiiia. d) Jiné: napis jaké............

15. Jakému dalSimu sportu/ pohybovym aktivitdm se vénujes ve svém volném case?

(Co T¢ jeste bavi a mas rad/a?)
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2. Souhlas feditele skoly s vyzkumem ve Skole

Informovany souhlas s vyzkumem a sbérem dat

Zakladni Skola ve Slaném, Rabasova 821, 274 Ol Slany souhlasi s tim, aby pani Hana
Berankova na nasi Skole provedla kvalitativni vyzkum zaka tfetich a Ctvrtych tfid a aby
pouzila potiebna data a vysledky tohoto vyzkumu do své diplomové prace na téma ,,Vliv
pravidelné pohybové aktivity na zdravi déti mladSiho Skolniho véku." VSechna
shromazdénd data a vysledky vyzkumného vzorku budou pouzita pouze pro potteby

vypracovani diplomové préce.

Ve Slaném dne 25.3.2018 Mgr. Jitka Sachlova

ZAKLADNi SKOLA
SLANY. RABASOVA 821
OKRES KLADNO
IC: 43776752 DIC' CZ43776752
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3.  ZADANI DIPLOMOVE PRACE

Pro: Hanu Berankovou

obor: Ucitelstvi 1. stupné 7S, KS, magisterské nedélené

Nazev tématu: Vliv pravidelné pohybové aktivity na zdravi déti mladsiho Skolniho véku

Nazev v cizim jazyce: Influence of Regular Activity on young learners health

Anotace a doporuceni pro vypracovant:

Ve své praci bych chtéla zjistit a porovnat, jak pravidelné cviceni a rizné druhy sportu
posiluji imunitu lidského organizmu. Chci si ovéfit, zda déti, které pravidelné sportuji jsou

zdravéjsi a méné nemocné.
Préace bude mit dvé casti: teoretickou a vyzkumnou

V teoretické Casti bych chtéla popsat vyvoj ditéte, faktory ovlivitujici zdravi zivotni styl,
pohybové aktivity déti ve skole 1 mimo ni
Ve vyzkumné ¢asti bych chtéla provéfit a porovnat absenci déti na niz8§im stupni ZS

1. Dotaznik pro déti a rodi¢e — jakym sportem se dité zabyva, kolik hodin tydne, zda
sportuji s rodici, jak Casto, kde....

2. Chtéla bych vyuzit toho, Ze u¢im na ZS a ve vyzkumné fazi bych chtéla po dobu
jednoho pololeti sledovat absenci déti na prvnim stupni ZS. (pifiblizné 100 déti —
chlapce a divky ve stejném poméru)

3. Vysledky zkoumani porovnat a vyhodnotit.

Seznam odborné literatury:

Dité, sport a zdravi - Dylevsky, Kolar, Kucera
Vyvojova psychologie — Vagnerova, M.
Biologie ¢loveka pro ucitele — Machova, J.

Metody pedagogického vyzkumu — Chréstka, M.

Télesna vychova a zdravi — Muzik, V.

84
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