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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva analyzou urovné pohybové aktivity u déti mladsiho
a star$iho Skolniho veku.

Teoretickd Cast prace se vénuje vymezeni pojmu pohybové aktivity a dalSich
zakladnich pojmt, které sni souvisi. Podrobnéji se zabyvd vyznamem pohybové
aktivity pro zdravi a spravny vyvoj ¢lovéka. Zminluje nebezpeci pohybové inaktivity a
shrnuje aktudlné¢ platné poznatky pro doporuéené mnozstvi pohybové aktivity.
Teoreticka cast obsahuje i vymezeni obdobi Skolniho veéku a charakterizuje jeho
specifika, vzhledem k obsahu prace, pfedev§im v oblasti fyzického a pohybového
rozvoje, ke kterému v obdobi mladsiho a starS$iho Skolniho véku dochazi. Pojednano je i
o vyznamnych determinantech, které stav pohybové aktivity ovliviuji.

Vyzkumna ¢ast prace je pak zaméfena na monitorovani a naslednou analyzu a
srovnani trovné pohybové u déti mladsiho a starSiho Skolniho véku ve vybrané zakladni
Skole. Popisovén je vyzkumny vzorek, pouzité metody a postup Setfeni. Ziskana data
jsou analyzovana a shrnuta do vysledkt slouzicich ke zjisténi tirovn€ pohybové aktivity
u déti jmenovanych vékovych skupin a jejimu porovnani se zdravotné orientovanymi

doporucenimi i mezi sebou.

KLICOVA SLOVA:
pohyb, pohybova aktivita, inaktivita, mladsi Skolni vék, starsi Skolni veék, spolecnost,

zdravi



Abstract

The diploma thesis deals with the analysis of physical activity levels in younger
and older school-age children.

The theoretical part of the thesis is devoted to defining the concept of physical
activity and other basic concepts related to it. It deals in more detail with the importance
of physical activity for human health and proper development. It mentions the danger of
physical inactivity and summarises the current valid knowledge regarding the
recommended amount of physical activity. The theoretical part also contains the
definition of the school-age period and characterises its specifics, regarding the content
of thesis, especially in the field of physical development, which occurs in the younger
and older school-age period. Important determinants affecting the state of physical
activity are also discussed.

The research part of the thesis then focuses on monitoring and subsequent
analysis and comparison of the level of exercise in younger and older school-age
children in a selected primary school. The research sample, methods used, and survey
procedure are described. The obtained data is analysed and summarised in the results
used to determine the level of physical activity in children in the given age groups and

its comparison with health-oriented recommendations and among themselves.

KEYWORDS:
movement, physical activity, inactivity, younger school age, older school age, society,

health
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1 UVOD

Sport a pohybova aktivita jsou pojmy, které bychom neméli chépat jenom jejich
obsahem, ale méli bychom si byt védomi toho, ze pravidelnd realizace fyzické aktivity

je jednou ze zakladnich podminek zdravi, potazmo kvality naseho zivota viibec.

Vybrat pro diplomovou praci téma pohybovych aktivit u déti nebylo pfredmétem
dlouhého nebo slozit¢ého uvazovani. Média nas doslova zasypavaji sdélenimi,
vychézejicimi z nejriiznéjSich studii a vyzkum, o tom, jak se déti, dospéli, vlastné cela
populace zijici pohledem evropského méfitka v kulturnim svét€¢ malo hybe. Jak je
pohyb odsunovan zlidského zivota, a i kdyz na jedné stran¢ dosahuji tieba
profesiondlni sportovci stale lepSich vykond, stava se dobrovolny pohyb vlastné jen
zalezitosti n€kolika jedinct, ktefi se Zivi sportem, profituji ze soucasné¢ho kultu téla
anebo lidi, ktefi si dostate¢né v€as uvédomili, Ze bez pohybu prosté nezlistanou zdravi.

Jak je to ale ve skutecnosti? U¢im pomérné dlouho na zékladni Skole a sama se
ve volném cCase sportu vénuji. Mozna proto se mi zdaji pfehnana tvrzeni, Ze dnesni déti
se vitbec nehybou. Ano, vzdycky a v kazdém ro¢niku se najde nékolik déti, které nemaji
rady pohyb, nebo si to o sob¢ alespoit mysli, a které je tfeba nékdy motivovat vice nez
jejich kamaraddy. Ve volném case také déti ¢im dal vice davaji pfednost pasivnim
aktivitdm a z opakovanych dotazovani na ¢innost o vikendech a prazdninach se ¢lovek
dozvida, ze tfeba pohyb venku uZ nepievazuje a sledovani televize nebo Cas traveny
s moderni technikou je v popfedi. Ze by se ale déti nechtély hybat viibec? Nepiipada mi
to tak a ani pifi pozorovani déti naptiklad pii naSich kazdoro¢nich vyjezdech do kol
v piirodé nebo na lyZafské kurzy nemdm pocit, Ze by déti pohyb nevyhledavaly,
respektive nebyly nadSené z toho, pokud jim c¢lovék traveni ¢asu pravé pohybovymi
aktivitami nabizi.

Jaké je tedy mnozstvi Casu, ktery déti pohybem skute¢né travi? Hybou se i
v béznych dnech nebo Skolni pohled zkresluje, protoze tam déti moc jinou moznost nez
zapojit se do pfipravenych aktivit, nemaji. Jak se méni Grovenn a mnoZstvi pohybu spolu
s rostoucim vékem? Vzdyt na zdkladni Skole mame déti od malych skolakt, u nichz je

pohyb zakladni potfebou a bez n&j ani neni mozny spravny rast a vyvoj. Jak je to



s pohybovymi aktivitami u dospivajicich devataki, ktefi uz si snad dokdzali alespon
¢aste¢né utvofit ndzor na to, Ze bez pohybu nebudou ziistavat zdravi, a ze i kdyz nemusi
byt zrovna profesionalnimi sportovci, pohybové aktivity by mély byt nedilnou soucasti
jejich zivota.

Diplomova prace pochopitelné nemize odpovédet na vSechny otdzky v métitku
platném pro celou populaci. A jeji naplni nema byt ani hleddni pficin, které
k ptipadnému deficitu v mnozstvi pohybovych aktivit vedou. Rada bych ale na zaklad¢
objektivniho Setfeni ziskala redlny pohled na uroven pohybové aktivity u déti, se

kterymi se kazdodenn¢ setkdvam ve volném cCase i pii své praci.



2  TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Pohyb — pohybova aktivita

Pojem pohyb je ve svém obecném chapani pojmem velmi Sirokym a vyskytuje
se v mnoha oblastech, z nichz mnohé nemaji pfimou souvislost s zivotem ¢lovéka a jeho
vyvojem.

I ve spojitosti s lidmi lze ale pohyb chéapat v riznych smyslech. Velmi podstatné
je chapani pohybu jako déni. Pohyb jako zakladni hnaci slozka nutné pro vyvoj celého
lidstva. Bez neustalého pohybu v tomto smyslu by civilizace neméla Sanci dale se
rozvijet a 1idé by mozna strnuli na Grovni jinych zivo¢isnych druhi.

Dalsi dutlezitou rovinu pak vyplituje chapani pojmu pohyb ve smyslu fyzické
aktivity. Soucasti lidského Zivota, ktera ¢loveéka také provazi od samého pocatku a bez
které by nemél Sanci vibec pfezit. At uz se jednalo o obstaravani potravy, pé¢i o
potomstvo, vyhledavani tkrytl nebo vlastni obranu, bez fyzického pohybu a télesné
aktivity by ¢lovék nemél Sanci. Pokud by uz n¢jakou ndhodou nezemftel hlady, stal by
se sam ve volné ptirod¢ jisté snadnou kofisti. Pohyb je tady tedy svazan s vyvijenim
fyzické aktivity jedince, a pravé tato rovina bude pfedmétem celé prace.

Pro odliseni lidského pohybu ve smyslu transferu ¢lovéka z mista na misto, ktery
nemusi byt diky nejriznéj§im dopravnim prostiedkiim s vlastnim pohybem organismu
téméf spjaty, nebo pohybem jako soucasti fyziologickych procesi, kdy tfeba pti dychani
dochéazi k pohybiim hrudni stény, se v literatufe misto slova pohyb vymezuje jako
pfesnéjsi spiSe pojem pohybova aktivita.

Podrobnéjsi analyzou toho, co vSe se pod pojmem pohybova aktivita skryva se
bude vice zabyvat kapitola o jejich nejriiznéjSich formach PA a jejich déleni.

Za definici vystihujici podstatu pojmu pohybova aktivita ve smyslu vlivu na
spravny rozvoj a zdravotni stav ¢lovéka, se da povazovat napt. definice Sekotova (2015,
s. 8), ktery pohybovou aktivitu chape jako ,,telesny pohyb vyzadujici vydej energie a
prinasejici pozitivni zdravotni ucinky.”  Stejny autor zmiiuje takeé, ze v pfipadé
télesnych aktivit se jedna o planovany, strukturovany a opakujici se télesny pohyb a ze

jejich ucelem je zlepSeni nebo udrzeni télesné zdatnosti.

10



Nutnost zvySeného energetického vydeje ve spojeni s pojmem télesnych aktivity
uvadéji 1 Sigmundovi (2011, s. 6). Zjejich pohledu znamend pohybova aktivita
Ljakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni
energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince”. Také Sigmundovi
vSak sterminem pohybové aktivity spojuji i pojmy jako frekvence, typ, intenzita a
trvani, coz lze chépat jako znak toho, Ze pohybovou aktivitou se rozumi védoma
¢innost, pomoci které by meélo dochazet k podpofe spravné cinnosti organismu a
upevilovani zdravi.

Uvedeni konkrétnich cinnosti pfimo v definici pojmu pohybovéa aktivita se
objevuje v publikaci Télesna vychova a sport 21. stoleti (Muzik, Siiss, 2009, s. 11), kde
se piSe: ,, Pohybovad aktivita (physical aktivity, PA) je druh télesného pohybu clovéka,
charakterizovaného svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
neurosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéjsi
podobou a formou vykondavaného hybnou soustavou pri vyssi kalorické spotiebe, tj. pri
energetickém vydeji vyssim nez pri stavu cloveka v klidovéem metabolismu. Pohybovou
aktivitou je napr. chiize, plavani, béh, skok, hod apod. “

Vycet nékterych konkrétnich sportovnich cinnosti, uvadéni pojmt srdeéni
frekvence, intenzita, frekvence apod. mize vést k chapani sportovni aktivity v jejim
zuzeném smyslu. Proto néktefi autofi podobnou terminologii, pokud hovoii o
pohybovych aktivitach, viilbec nevyuZzivaji a pojem vysvétluji v mnohem Sir§Sim méfitku
nebo s uvedenim jinych determinant.

Sirsi chapani pojmu pohybova aktivita miizeme najit napf. u autorky Stackeové,
ktera tvrdi, ze ,, Pohybova aktivita je oznacenim souhrnu bazdlnich pohybovych aktivit a
pohybovych aktivit dovednostniho charakteru (strukturovanych) v urcité casové
Jjednotce (doba pobytu ve Skole, doba mimo skolu, v rodiné, den, mésic, hodina, skolni
prestavka apod.).“ (Stackeova, 2009, s.7) S podobné Sirokym vymezenim pojmu
pohybova aktivita se setkavame dale tfeba v prednaskach u MUDr. Jindry Hejnové ze 3.
lékatské fakulty, oddé€leni télovychovného lékatstvi, kterd se pohybovymi aktivitami,
jejich pfimym odrazem na zdravi i doporucenymi davkami pro spravnou funkci
organismu zabyva, a kterd doslova zmifiuje sportovni aktivity jako soucast aktivit

pohybovych a vymezuje tak pozici sportu jako jedné Casti pohybovych aktivit.
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A konecné Sirokou a soubornou definici najdeme také u Svétové zdravotnické
organizace (WHO), ktera ,.definuje pohybovou aktivitu jako jakykoli télesny pohyb
spojeny se svalovou kontrakci, ktera zvysuje vydaj energie nad klidovou uroven. Tato
obecna definice zahrnuje vSechny souvislosti télesne aktivity, tj. pohybovou aktivitu ve
volném case (vietné vétsiny sportovnich Ccinnosti a tance), pohybovou aktivitu
souvisejici se zaméstnanim, pohybovou aktivitu doma nebo v blizkosti domova a
pohybovou aktivitu spojenou s dopravou.* (Svétovad doporuceni pro pohybovou

aktivitu)

Jak je tedy patrné, stejné jako pro pohyb, neexistuje ani pro slovo pohybova
aktivita exaktni a vSeobecné platnd definice. V¢tSina autor zahrnuje do svého
vymezeni pohybové aktivity determinanty, které jsou podstatné pro smér prace, v niz se
pojem vyskytuje. Zatimco jednou se stejnym pojmem oznacuje pravidelnd sportovni
aktivita, jindy je za pohybovou aktivitu povazovana jakakoli ¢innost jedince, kterou
nevykonava v klidu. Definice pojmu pohybova aktivita se tak v literatufe odliSuje,
pficemz se ale vSichni shoduji, ze pohybova aktivita je pro ¢lovéka nezbytnou soucasti
jeho existence, zakladni zivotni potiebou, ze bez jejiho nedostatku organismus chatra, a

tudiz by méla byt neodmyslitelnou ¢asti zdravého zivotniho stylu.

2.1.1 Vyznam pohybové aktivity

., Nedostatek aktivity nici prirozeny stav cloveka, zatimco pohyb a fyzicka namaha ho

vylepsuji. *“ (Platon, citaty.net)

Uz na$i predci davno védeéli, Ze télesnd aktivita je jednim ze zékladnich
stavebnich kamenl Zivota a zdravi ¢lovéka. Pohyb pusobi na cely organismus. Jen
s dostatecnou t¢lesnou aktivitou ziistdvda zachovdno normdlni fungovani Zzivotné
dalezitych organt, zlstavd zachovana energetickd rovnovaha a také télesnd hmotnost
v normalnich mezich. Pohyb sniZuje piisobeni velkého mnozstvi rizikovych faktorii na

organismus, pfi¢emZ jeho nedostatek naopak Skodlivost plsobeni rizikovych vlivi
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podporuje. Zdravi je tedy pfimo zavislé na tom, jestli a jak se ¢lovék v prubéhu zivota
hybe.

Diilezitost tohoto védomi potvrzuji 1 poCiny zdravotnickych organizaci po celém
svete, které se snazi nejenom teoreticky apelovat na populaci, ale vytvareji 1 programy
ptimo vedouci k upeviiovani a podpote zdravi pomoci pohybovych aktivit. Celosvétove
se vydavanim nejriznéjSich pokynl zabyva Svétova zdravotnickd organizace (WHO),
ktera jako soucast svych Cinnosti pfijala celou fadu dokumentli vymezujicich cile
souvisejici s pohybovou aktivitou ve spole¢nych i individualnich rovinach, vcetné napf.
konkretizace mnozstvi doporucenych pohybovych aktivit pro jednotlivé vékové
skupiny.

Dokumenty slouzici k podpofe zdravi jsou pochopitelné vydavany i
v evropskych a néarodnich méfitcich, kterda doporu¢eni WHO pftizpisobuji mistnim
podminkam, respektive se zabyvaji riznymi moznostmi zmén v politické, hospodarské,
socialni apod. rovin¢ tak, aby se doporuceni k pohybovym aktivitam dafilo piesouvat
z teoretické roviny i1 do praktického provedeni v ramci jednotlivych zemi. Diraz
nutnosti prosazeni zmén vedoucich ke zvySeni pohybové aktivity populace ma jisté

podpotit i vycet zdravotnich pfinosi, které lidem ptinasi pohyb.

V dokumentu s nazvem Pokyny EU pro pohybovou aktivitu (,, EU Physical
Activity Guidelines“) vydaném ministerstvem télovychovy c¢lenskych stati EU v roce
2008 jsou vyjmenovany ,, mnohé zdravotni prinosy, které muze pohybové aktivni Zivot
poskytnout lidem, vietné:

- snizeni rizika kardiovaskularnich chorob

- prevence nebo oddaleni vzniku arteridlni hypertenze a zlepSeni regulace
arterialniho krevniho tlaku u osob trpicich vysokym krevnim tlakem

- dobré vykonnosti kardiopulmondlnich funkci

- stabilni urovné metabolickych funkci a nizkého vyskytu cukrovky druhého typu

- zvySeného vyuzivani tuku, které miize napomdhat udrzovani télesné hmotnosti a
tim snizeni rizika obezity

- snizeného rizika urcitych typii rakoviny, napriklad rakoviny prsu, prostaty a
tlustého stieva

- zvySeni mineralizace kosti v mladi, které prispiva prevenci osteoporozy a

zlomenin ve starsim véku

13



- zlepseni zazivani a regulace strevniho rytmu

- udrzovani a zlepsovani svalové sily a vytrvalosti a nasledné zvyseni funkcni
vykonnosti pri provadeni cinnosti kazdodenniho Zivota

- udrzovani motorickych funkci véetné sily a rovnovahy

- udrzovani kognitivnich funkci a sniZeni rizika depresi a demence

- nizsi urovné stresu a s tim spojeného zlepSeni kvality spanku

- zlepseni sebehodnoceni a sebeticty a zvyseni elanu a optimismu

- snizeni absence praci (pracovni neschopnosti ze zdravotnich diivodii)

- nizstho rizika padit u dospélych velmi vysokého veku a prevence nebo oddaleni
chronickych nemoci spojenych se starnutim**

(EU Physical Activity Guidelines 2008, s. 3)

Podobny pohled na vyznam pohybovych aktivit pro zdravi ¢lovéka pifinési i
publikace Pohyb a zdravi v Evropé (,, Bewegung und Gesundheit in Europa ) ptelozené
vroce 2010 jako doporucujici materidl z anglického origindlu Physical aktivity and
healt in Europe, vydaného WHO v roce 2006. Autofi se v ni zabyvaji nejen zdravotnim

vyznamem pohybu, ale pfinasi i §irSi pohled na vyznam pohybovych aktivit pro celou

spole¢nost.

Tabulka ¢.1: Zdravotni ucinky pohybu

Shrnuti zdravotnich ucinkii zdravého pohybu

Onemocnéni Ucinek
Srdecni onemocnéni snizené riziko
Mrtvice sniZené riziko
Nadvaha a obezita snizené riziko
Diabetes 2. typu snizené riziko
Rakovina tlustého stieva snizené riziko
Rakovina prsu snizené riziko
Poskozeni pohybového aparatu zlepseni
Pady starsich lidi snizené riziko
Zhorseni psychické pohody zlepSeni
Deprese snizené riziko

Zdroj: Volny pieklad podle Bewegung und Gesundheit in Europa (2010)
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Z tabulky je patrno, zZe pohybova aktivita nema vliv jen na zlepSovani fyzické
kondice a svalové sily. Télesna aktivita ptsobi také piiznivé na vétSinu chronickych
onemocnéni nejen v ramei prevence, ale 1 prubéhu 1 nasledka. I ve starSim veéku, kdy
jsou lidé ke zminénym onemocnénim piirozené nachylnéjsi, hraji tedy pohybové
navyky vyznamnou roli v kvalité¢ dal§iho zivota.

Nejen ve fyzické oblasti ma ale pohyb nezastupitelnou ulohu. Mnoho odbornikii,
ale 1 laika, ktefi se byli zvykli hybat a najednou to z néjakého diivodu nejde, se shoduji,
ze mnozstvi pohybu se velmi podepisuje i1 na psychické strance ¢loveéka. Pohyb dokéze
mirnit pfiznaky deprese, stresu i strachu. Pohybové aktivity s sebou nesou mnohé
socialni aspekty, které se pak ptiznivé odrazi v celém zivoté. ,, Pohyb muize prispivat
k vyvoji socialnich dovednosti u déti, k rozvoji pozitivniho vnimani vilastni osoby u Zen a

vést k vyssimu sebevedomi u deti a dospéelych a tim celkové zlepsit kvalitu Zivota.*

(Bewegung und Gesundheit in Europa, 2010, s. 20)

2.1.2 Pohybova inaktivita a jeji disledky

Pojem pohybova inaktivita oznacuje opacny stav k pohybové aktivité.
,, Vzhledem k energetickéemu vydeji se jedna o stav organismu s minimdlnim télesnym

¢

pohybem a energetickymi ndroky zhruba na urovni klidového metabolismu.’
(Sigmundovi, 2011, s. 7)

Stejné¢ jako pohybova aktivita vyznamné pfispiva k upeviiovani zdravi a
zlepSovani kvality Zivota, projevuje se jeji nedostatek opaénymi ucinky. Vlivem
pohybové inaktivity v ranném veku se organismus vibec spravné nerozviji nebo pozdéji
dochdzi k jeho celkovému chatrani. Postupn€ ochabuje svalstvo, snizuje se celkova
vykonnost, klesa zdatnost, dochézi k nedostatecné stimulaci organd, objevuji se bolesti
svalti a kloubti. Pohybova nedostate¢nost ma velky vliv na vyskyt civilizacnich chorob
jako je obezita, cukrovka, kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, mozkova
mrtvice, nadorova onemocnéni... Casto se objevuji psychické problémy: stres,
impulzivita, snizend schopnost koncentrace a sebekontroly, podrdzdénost, zvySeny

psychosomaticky neklid vedouci nékdy az k agresivite.
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Podrobny a ptehledny souhrn plisobeni pohybové aktivity versus inaktivity na

lidsky organismus je k nalezeni na portalu spravovaném rakouskym ministerstvem pro

socialni a zdravotni zéalezitosti (Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und

Konsumentenschutz).

Tabulka ¢.2: Vliv mnozstvi pohybu na fungovani organismu

zachovani prisunu kalorii)

VIiv pohybu na Dostatecny pohyb P¥i nedostatku pohybu
Spotieba energie stoupa klesa
T¢lesna hmotnost (pfi

klesa stoupa

Kardiovaskularni systém

zvySeni vykonnosti

slabnouci funkce

Vytrvalost zlepseni zhorseni

Krevni tlak hodnoty klesaji hodnoty stoupaji
Metabolismus tuki zlepSuje se zhorsuje se
Celkovy cholesterol hodnoty klesaji hodnoty stoupaji
LDL — cholesterol hodnoty klesaji hodnoty stoupaji

HDL — cholesterol

hodnoty stoupaji

hodnoty klesaji

Triglyceridy hodnoty klesaji hodnoty stoupaji
Metabolismus cukri zlepSuje se zhorsuje se
Hladina inzulinu klesa stoupa

Krevni cukr hodnoty klesaji hodnota stoupaji

Pohybovy aparat

zvySovani vykonnosti

slabne

Svalova sila

zlepsuje se

zhorsuje se

Hustota kostni tkané

zvysSuje se

fidne

Podptirna funkce

zlepsuje se

zhorsuje se

Pohyblivost, fungovani

kloubniho aparatu

zlepSuje se

zhorsSuje se

Imunitni systém

zlepSuje se

zhorsuje se

Mozkové funkce

zlepSuji se

zhorsuji se

Prokrveni mozku

zlepsuje se

zhorsuje se

Novotvorba mozk. bunék

je podporovana

neni podporovana

Psychicky stav

antidepresivni u¢inky

Zadné antidepr. ucinky

Zdroj: Ptelozeno a upraveno podle GESUNDheit.gv.at (2017)
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Uvedend data jenom potvrzuji vSechny informace o tom, jak prospésny je pro
lidsky organismus dostatecny pohyb a jak moc se zvySuje riziko onemocnéni, pokud
pohyb clovéku chybi. V tabulce nepiehlédnutelna je i obecné zndma skutecnost, ze
zakladni hybnou slozkou ovliviujici zdravi je energetickd rovnovaha, které ma hlavni
vliv na celkové fungovani celého organismu. Zjednodusené je to ono zndmé, ze vydej
energie by mél byt v rovnovaze s jeho pfijmem tak, aby se ¢lovék vyhnul zvySovani své
hmotnosti, spravné fungovala latkova vyména tukl i cukru a nedochazelo k usazovani
tukovych ¢astic ve sténach tepen, ani hromadéni tuku v téle, protoze praveé to podporuje
jedno znejvétSich kardiovaskuldrnich rizik, vznik arteriosklerdzy, projevujici se
v podobé civiliza¢nich chorob.

Prokdzand pohybové inaktivita je vnimdna jako vyznamné zdravotni riziko a
vhodna pohybova aktivita naopak jako prokazany preventivni a terapeuticky prostredek
pti 1é€bé mnohych onemocnéni.

Autorka Gajdosova (2005) ve svém prispévku na téma Zdrava vyziva a zivotni
styl, pfedneseném v rdmci Brnénskych onkologickych dnii, hovoii o tzv. toleranénim
limitu organismu. V této souvislosti se stejn¢ stim, jak se lidské télo adaptuje na
chronicky zvySenou zatéz a je schopno pfi pravidelném, soumérném a priméieném
zatézovani zvySovat svoji stabilitu a odolnost, dochdzi k opacnému ucinku pfi
nedostatku fyzicky naro¢nych podnéti. Pii chronickém nedostatku pohybové aktivity
dochdzi k celkové odpovédi organismu, ktery ma sniZené naroky a pracuje méné
efektivng. ,, Dochdzi ke sniZeni tolerancniho limitu, tzn. organismus nepiedpoklada
vyskyt namahavych cinnosti a likviduje nevyuzivané rezervy ve strukture svali, slach,
vazii, kosti a zabezpecujicich organii. Organismus je poté schopen zvladat pouze bézné,
fyzicky nendarocné ukoly. Pri zvySeni pozadavkii dochdzi k pretézovani organismu a
zvysSuje se riziko jeho poskozeni.* (GajdoSova, 2005)

ZvySenim pozadavkii se ale nemusi rozumét jen extrémné vysoka (napf.
sportovni) zatéz. U neaktivniho organismu jej mize vyvolat uz zména denniho rytmu,
¢innosti, prostiedi, vyskyt jakéhokoli onemocnéni nebo zcela pfirozené starnuti.

Snizenéd pohybova aktivita mé tedy potencial snizit Groven zdravi diky vyvolani
adaptac¢nich zmén v mnoha organech a soustavach, snizit funkcéni kapacitu a schopnost
zvladat v relativni pohod¢ bézné naroky kazdodenniho Zivota 1 u jinak celkové zdravych

jedinct.
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2.1.3 Doporucené mnozstvi pohybovych aktivit

Pfi stanovovani pokynd a doporuceni pro mnozstvi pohybové aktivity vhodné
pro zdravy vyvoj a fungovani organismu hraje hlavni roli Svétova zdravotnicka
organizace. Ta jako soucast svych Cinnosti piijala celou fadu dokumentti vychazejicich
z nejnovéjSich védeckych poznatki.

Doporuceni z roku 2002, podle kterého by mél kazdy denné vykonavat alespoil
pul hodiny pohybové aktivity, je stdle dopliovano studiemi, které dokazuji, ze je mozné
doporucit i pohybovou aktivitu vyssi. Na zdklad¢ téchto studii jsou pak vypracovavany
pokyny, které navrhuji doporuceni pro rizné vékové skupiny obyvatelstva.

Podle pokynti EU pro pohybovou aktivitu (MSMT, 2018) by déti $kolniho véku
mely vykonavat pohybové aktivity, které jsou pro né vyvojové vhodné, zahrnuji
vice ve stfedni az vysoké intenzité. Jedny z konkrétnéjSich doporuceni pak ptindsi napf.
publikace Erika a Dagmar Sigmundovych, ktera v kategorii déti a adolescentli obsahuje
tabulkové zpracovany ptehled doporuceni terénni pohybové aktivity pro déti v€kovych
skupin 3-6 let, 6-11 let a 11-18 let, ale také dospélych ve veku 18-65 let. (Sigmund,
Sigmundova, 2011, s. 42-44) Podrobn¢ o nich bude pojednano pozdé&ji v souvislosti
s pohybovymi aktivitami détského veku.

Pro zdravé dospélé ve veéku od 18 do 65 let doporucuje WHO dosazeni cile
nejméné 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity po dobu tii dnli v tydnu nebo
sttedn¢ intenzivni pohybovou aktivitu trvajici miniméaln€¢ 30 minut pétkrat tydné,
pticemz doporucenou davku pohyboveé aktivity je mozné sestavit z vice Casti. Ty musi
trvat alespofi deset minut a mohou byt kombinaci ¢asti se stiedni a vysokou intenzitou.

Pokyny pro dospélé nad 65 se pak zdsadné nelisi a pokud nejsou omezeni napf.
z divodu néjakého onemocnéni, mély by pro né platit podobné cile jako pro vSechny
dospélé. Zvlastni diraz je pak u seniorii kladen na dilezitost silového tréninku a cvieni
posilujici rovnovahu.

Nutno vSak dodat, Ze v§echna doporu¢eni WHO jsou pouze ramcova a je nutno
je ptizpisobit individualnim moZznostem a podminkam danych zemi.

Jeden z praktickych piehledli toho, jak mohou jednotlivé veékové skupiny

doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity v bézném dni dosdhnout, piinasi nésledujici
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tabulka, kterd sice vychazi zrdmcovych ptekladi dokumentt WHO pro némecky

hovofici zemé, ale vzhledem k podobnému stylu Zivota by se s né€kolika malymi

upravami dala vyuzit jako zakladni voditko i1 v naSich podminkéch.

Tabulka ¢.3: Zpiisob dosazeni doporuceného mnozstvi pohybu riiznych veékovych skupin

Osoba

Dité

Adolescent

Student

Pracujici
dospély

Nezaméstnany
dospély

a clovek v
domacnosti

Duchodci

Aktivita

Denné pésky do a ze skoly

Denni aktivity v ramci Skoly (pfestavky, krouzky)

3-4 herni aktivity odpoledne nebo vecer

Vikend: del$i prochdzky, navstévy parktl, plaveckych hal, jizda na kole

Denné pésky nebo na kole do a ze Skoly
3-4 organizované sportovni nebo volnocasové aktivity béhem tydne
Vikend: tary, jizda na kole, plavani, dalsi sportovni aktivity

Denné pésky nebo na kole do a ze skoly

Vyuzivat vSech drobnych moznosti k pohybu: vyuzivat schody,
vykonavat manualni prace...

2-3 sportovni jednotky v pribéhu tydné, navstéva fitness centra nebo
plavani

Vikend: delsi tury, jizda na kole, plavani, dalsi sportovni aktivity

Denné¢ pésky nebo na kole do prace a zpét

Vyuzivat vSech drobnych moznosti k pohybu: vyuzivat schody,
vykonavat manualni prace...

2-3 sportovni jednotky v pribéhu tydné, navstéva fitness centra nebo
plavani

Vikend: delsi tury, jizda na kole, plavani, dal$i sportovni aktivity,
opravy v domacnosti, prace na zahradé

Denni chiize, prace na zahradé nebo opravy v domacnosti

Vyuzivat vSech drobnych moznosti k pohybu: vyuzivat schody,
vykonavat manudlni prace...

Ptilezitostné sport, fitness nebo plavani v pribéhu tydne

Vikend: delsi tury, jizda na kole, plavani, dalsi sportovni aktivity

Denni chiize, jizda na kole, prace na zahradé nebo opravy v domacnosti
Vyuzivat vSech drobnych moznosti k pohybu: vyuzivat schody,
vykonavat manualni prace...

Vikend: delsi tary, jizda na kole nebo plavani

Zdroj: Volny pieklad podle Bewegung und Gesundheit in Europa (2010)
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Podobnym zplisobem upravend doporuceni, ktera jsou i laickou vetejnosti lehce
pochopitelna se objevuji ¢im dal ¢astéji i na nejriiznéjSich webovych strankach a pokud
Cloveék bézné spoleCnosti nezije v informacnim vakuu, mélo by byt kazdému jasné, ze
pohyb a pravidelnd pohybova aktivita je zakladni podminkou k zachovéni zdravi a

prozivani kvalitniho Zivota.

., Pohovka je tvij nejlepsi pritel, na tvé sportovni obleceni se prasi ve skrini a
tviij nejsportovnéjsi vykon v bezném dni je uprk na tramvaj? To podeziele vypada na
nedostatek pohybu. ““ (liebscher-bracht.com) Slova, kterymi zaciné ptispévek Rolanda a
Petry Brachtovych, specialistii na odstraniovani a 1écbu bolesti, ve kterém dale uvadéji
Ctyfi podstatné znaky, podle ktery kazdy ¢lovék mlze poznat, zda méa pohybu dostatek
¢i nikoli.

Bez ohledu, zda ¢lovék zna ¢i nezna doporuceni pro dobu a intenzitu pohybové
aktivity, pokud se u n¢j objevuje dusSnost jiz pfi béznych dennich ¢innostech,
nevysvétlitelné svalové a kloubni bolesti pfi kazdé malé ndmaze, chronickd inava bez
zjevné pficiny a pocit neustalého psychického tlaku, stresu a casto depresivni nalady,
nejpozdéji pak je ¢as, myslet na to, ze za vSemi témito ptiznaky mulze stat nedostatecna
pohybova aktivita. Logicky se tedy da odvodit, ze pokud clovék netrpi zddnym jinym
onemocnénim, které by se jmenovanymi symptomy projevovalo, je jeho pohybova

aktivita nedostacujici a tento stav by mél zacit aktivné meénit.

Pro shrnujici a ptehledné doporuceni miry pohybové aktivity je mozno sahnout i
k Sigmundovym (2011, s. 41), kteti uvadéji, Ze ,,Doporuceni k realizaci terénni
pohyboveé aktivity pro podporu zdravi vychazeji ze 4 zakladnich principu:

- Provadeni jakékoli pohybové aktivity je prinosnéjsi nez mneprovadeni
zadné pohybové aktivity.

- Zdravotni prinosy z provadeni pohybové aktivity znacné prevazuji nad
Jjejimi zdravotnimi riziky.

- Mnohé zdravotni prinosy z pohybové aktivity se zvySuji pri vyssi
intenzité, castéjsi frekvenci nebo delsi dobé jejiho provadeni.

- Zdravotni prinosy z pohybové aktivity jsou do znacné miry nezavislé na

3

veku, pohlavi, rasové a ndarodnostni prislusnosti jedincii. *
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2.1.4. Déleni pohybovych aktivit

Stejn¢ jako se v literatufe objevuje rdznorodé vysvétleni pojmu pohybova
aktivita, existuji 1 nejriznéjsSi pohledy na jeji déleni, v nichz kazdy odbornik

upfednostiuje jind hlediska.

Obrazek ¢.1: Struktura PA dle SIGP AH 2004

I3

Aktivnd Télesnd
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| null
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Sport — S T Akt
"'-..___ )\ \ i s

By DA . . -
- hybowd Aktivei domaci
v rekpeace | .
% 4 Ol

— .

Zdroj: Upraveno podle Kalman, Hamiik, Pavelka (2009)

Déleni pohybové aktivity mohou vychdzet zkategorii organizovanosti a
neorganizovanosti, miize byt vyzdvihovéana intenzita, frekvence, hledisko pravidelnosti,

dobrovolnosti, doba trvani nebo specialni dovednosti, které pohybova aktivita rozviji.

Pro vyjadieni odliSnosti pohybové aktivity napf. Sigmundovi (2011, s. 6-7)
pouzivaji oznaceni: habituélni, organizovana, neorganizovana.

Habitualni aktivitu bychom méli chapat jako béZzné provadénou organizovanou i
neorganizovanou aktivitu ve volném case, Skole 1 zamé&stndni. Zahrnuje 1 Cinnosti

lokomo¢ni, manipulac¢ni, hry, sport, sebeobsluZnou a jinou béZznou zivotni motoriku.
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Pod pojmem organizovana pohybova aktivita je chapédna strukturovana
pohybovéa aktivita, kterd je vedena edukatorem. Zakladem jsou vyucovaci jednotky
télesné vychovy, tréninkové a cvicebni jednotky s pohybovym obsahem.

Neorganizovana pohybova aktivita je naopak svobodné volitelna, provadéna bez
pedagogického vedeni, zpravidla volno¢asova, podminénd vlastnimi zajmy a potfebami.

Zahrnuta je 1 spontanni pohybova aktivita.

Z hlediska fizenosti, ktera ma predevSim v détském a mladeznickém véku
vyznamny vliv, uvadi také Hodan (1997) d€leni pohybovych aktivit na organizované a
neorganizované.

Organizované pohybové aktivity jsou takové, které jsou provozovany
pravidelné, mivaji odborné vedeni, byvaji zaStitény néjakym sportovnim klubem
s odpovidajicim zazemim. Organizuji se ve formach tréninkil, soustfedéni i soutézi a
mivaji své pevné ukotveni casové i lokalni.

Neorganizované pohybové aktivity pak nebyvaji nikym ftizeny, odehravaji se
spontann¢, bez pevného Casového planu, zicastnéni je provadi ze své vlastni vile a
sami si rozhoduji o jejich prubéhu a organizaci.

Stejny autor pak déli pohybové aktivity z hlediska fyzického zatizeni do
kategorie rekreacni, které nemaji za cil dosazeni nejlep$iho vykonu, ale zastavaji roli
pfedevS§im z hlediska podpory rozvoje fyzické a duSevni kondice a regenerace
organismu, a zavodni, které jsou orientovdny na dosahovéni stanovenych cili a
podavani maximalniho vykonu. Ve vSech kategoriich se pak misi hledisko opakovani,
podle kterého Hodan d€li pohybové aktivity na pravidelné a nepravidelné.

D¢leni pohybové aktivity do dvou kategorii zminuje publikace kolektivu autorti
(Dobry, Cechovska, Kra¢mar, Psotta, Siiss, 2009)., ktefi déli pohybovou aktivitu na
beézné pohybové aktivity denni a pohybové aktivity dovednostniho charakteru.

Jak je patrno jiz z ndzvu, jedna se v ptripadé béznych dennich aktivit o slozku
béZného zivota. Patfi sem pohybové aktivity, které jsou navozovany a podminovany
situacemi vznikajicimi béhem kazdodenniho Zivota jedince. K jejich vykonavani neni
potifeba zadny urceny prostor, vybaveni nebo specidlni odév. Do této kategorie jsou

zahrnuty nakupy, prace na zahradég, cesty do a ze Skoly ¢i zaméstnani, domaci prace,
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prochazky, chiize po schodech apod. Pti popisu téchto aktivit se vétSinou nepouzivaji
jednotky frekvence, intenzity, ¢asu ani vzdalenosti.

Do opacné kategorie, mezi aktivity dovednostniho charakteru, jsou pak zarazeny
aktivity, které cilen¢ slouzi ke zlepSeni nebo udrzeni jedné nebo vice slozek télesné
zdatnosti. Tyto aktivity mohou podporovat zvySeni vykonu v konkrétnich jinych
pohybovych aktivitdich nebo sportech. Aktivity dovednostniho charakteru maji vétSinou
jasna pravidla, vyzaduji vhodné vybaveni, urcené prostory i odév. Charakteristicka je
pro n¢ konkrétni struktura, pldnovani a zadmérné opakovani. Tyto aktivity maji
vymezeny ucel a k jejich popisu jsou vyuzity jednotky udévajici intenzitu, frekvenci,

¢as ¢1 vzdalenost.

Na tfi skupiny podle intenzity, pfesto i laicky srozumiteln€, déli pohybovou
aktivitu MUDr. Benkova (2018). Mezi lehké pohybové aktivity fadi ty, které vedou
mirmému zrychleni pulsu, ¢lovék se pii nich ale neudycha a neztraci schopnost
plynulého vypravéni. Aktivity stfedné tézké intenzity pak rozhybou svaly celého téla,
vyrazn€ se zrychli puls i dech a souvislé vypravéni pfi nich ¢lovéku ¢ini obtize.
Posledni kategorii jsou pak aktivity s tézkou intenzitou, které potadné rozhybou svaly
celého téla, zrychli puls i dech, ¢lovek se poti, aktivita vyvola tnavu, a i pfi pribéhu je
subjektivné vnimana jako namahava.

Praktické ptiklady aktivit spadajicich do uvedenych kategorii lehké, stfedni a
t87ké zatdze uvadgji autoti Janoskova, Serakova a Muzik (2018). Jako aktivity s nizkym
pohybovym zatizenim zminuji béZzné prace doma nebo na zahrad€, béznou chizi,
volnou jizdu na kole po roviné, rekreacni sportovni ¢innosti (volejbal, badminton
apod.). Stfedni intenzitou se vykazuji ¢innosti jako t€Z8i prace na zahrad¢, rychléa chize,
béh volnym tempem, kondi¢ni cviceni, rekreac¢ni sportovni aktivity (stolni tenis,
brusleni, sjezd na lyzich, turistika na béZkach, plavani na krat§i vzdalenosti apod.).
Vysokou intenzitu zatizeni pak piinaSeji t€zké manudlni prace (v lese, stavebnictvi
apod.), naro¢na jizda na kle, rychly béh na delSi vzdalenost nebo v terénu, zavodné

vykonavané pohybové aktivity.

A jako posledni piiklad pro ilustraci sloZitosti a nejednotnosti klasifikace

pohybové aktivity uvaddim dé€leni z pohledu zivotniho stylu. To rozdéluje pohybovou
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aktivitu na pohybovou aktivitu vykondvanou vradmci zaméstndni nebo ve Skole,
v domécnosti, jako volnocasovou aktivitu, aktivitu pii sportu, ale i pohybovou aktivitu,

ktera je soucasti dopravy a pfesunt z mista na misto. (Sigmundovi, 2011, s. 6)

2.1.5 Pohybova aktivita v détském véku

Stejné jako u dospélych je i u déti pohyb nezastupitelnou soucasti zdravého
zivota. Pohyb je podminkou zdravého télesného, psychického i socidlniho rozvoje a mél
by byt ptirozenou soucasti kazdého dne.

Pohybova aktivita ovliviiuje rozvoj celého organismu a pfispiva ke spravnému
vyvoji vSech organli a orgdnovych soustav. Znich je u déti nejcastéji zminovan
pohybovy aparat (rozvoj svalové a kosterni soustavy), systém srdecné — cévni, imunitni
systém a soustava dychaci. Pohybova aktivita podporuje i vytvafeni nervovych bunék
v mozku, coz vede klepsi koncentraci u déti, které se pravidelné¢ hybou. (Geuter,
Hollederer, 2012)

Neustalé potlacovani ¢i omezovani ptirozeného pohybu u déti miize nasledné
vést 1 k nekontrolovatelnym vybuchim v podobé¢ hyperaktivity a poruch chovani. U déti
s potlacenou moznosti pohybové aktivity se také Casto objevuji poruchy feci. (Riiter,
2015)

Pohyb ma tedy zakladni vyznam nejen pii celkovém fyzickém rozvoji ditéte, ale
1 pf1 jeho individudlnim osobnostnim vyvoji.

Diky pohybu poznavaji déti své télo 1 samy sebe. Pfi pohybovych hrach
ziskavaji socidlni zkuSenosti, uci se hrat si spolu i proti sob¢, vytvaret si pravidla a ty
pak dodrZovat. Ziskavaji pocit dilezitosti a sebevédomi. U¢i se vyjadiovat, davat
najevo sveé pocity, ukazovat radost, zachazet se smutkem nebo zlosti. Pohyb déti vede 1
k poznavani svéta kolem nich a jeho zakonitosti. (Ehmanns, 2003)

Jiz v raném détském veéku musi déti ziskavat zdkladni pohybové zkusenosti, aby
se pozdéji mohly rozvijet i pohybové dovednosti. Pokud si déti brzy pohybové
zkuSenosti nevytvari, zastavaji nejen vyvojoveé pozadu, ale zaroven hrozi 1 velké

nebezpeli, ze pfirozeny kladny vztah k pohybu ztrati a pozdé¢ji jej nedokazou znovu
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vytvofit. Pokud se ale u déti stane pohyb zdhy pravidelnou soucasti zZivota, vétSinou
znich vyrostou dospéli, kteti maji také k pohybové aktivité kladny vztah. Vcasné
vedeni déti ke sportovni Cinnosti je zdsadni pro vytvaireni pohybového néavyku a

pretrvavajici aktivité 1 v pozdéjSim veéku a dospélosti. (Kristofic, 2006)

U batolete je dostatek spontanniho pohybu zabezpecen zvidavosti a poznavanim
svéta. U predskoléakt je pohyb spojen se hrou, ke které by se postupné meéla pridavat
vSestrannd pohybova piiprava, kterd piiméfené k véku vede k rozvijeni pohybovych
dovednosti. Kriticka faze ptichazi se zahajenim Skolni dochazky, kdy jsou déti nuceny
mnohem vice Casu prosedét a mnozstvi pohybové aktivity se tak najednou velmi
snizuje, pokud nedochézi k pravidelné a cilené kompenzaci.

Déti by mély mit moznost odpoledniho pohybu nejméné v rozsahu doby, kterou
dopoledne stravily v lavici. U mladSich Skoldkt je ke spontdnnimu pohybu vhodné
pripojit jest¢ alespon dvakrat v tydnu néjaky pohybovy krouzek. U déti starSich by se
melo minimalné trikrat tydné jednat jiz o pravidelnou fyzickou zatéz. (Novakova, 2016)

Mezi détmi jsou pochopitelné rozdily. Vedle téch pohyblivéjSich s vétsi chuti
k aktivité je ¢im dal vic téch, které davaji prednost pasivnim ¢innostem jako je pocitac,
¢teni knih apod. (Petrasek 20004) Racionélni diivody, které by je presvédcily, ze pohyb
je opravdu dulezity, u nich nemaji vyrazny efekt a je tedy potieba, spojovat jim

pohybové aktivity s kladnou zkuSenosti a pfijemnymi zazitky.

Doporuceni k ¢etnosti a rozmanitosti pohybovych aktivit miizeme najit u autord
Sigmundovych (2011, s.42-43), kteti uvadéji, ze predSkolaci by méli denni provadét
alespont 60 minut organizované pohybové aktivity a 60 minut byt zapojeni do aktivit
neorganizovanych. Vychovatelé (rodice, ucitelé) by détem méli usnadiiovat vSestranny
pohybovy rozvoj. U déti by se mély rozvijet predevsim vSestranné pohybové dovednosti
pohybovym tkolim. Pohybové aktivity by se mély odehravat v bezpe¢ném venkovnim
1 vnitinim prostfedi a mély by byt vyuzivany nejriznéjs$i pomicky. Predskolni déti by
nemély (vyjma spanku) bez ptreruseni sedét nebo leZet vice nez 60 minut.

Pro skolni déti ve véku 6-11 let doporucuji pohybovou aktivitu stfedni intenzity

po dobu 90 minut denné, ktera mize byt rozloZena do kratsich alespoil 10minutovych
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usekd béhem celého dne. U déti skolnitho véku by mél byt podporovan pohybové
aktivni transport (chiize a jizda na kole) do a ze Skoly, do zajmovych organizaci a
k volnoc¢asovym aktivitdm. I nadale by mél byt upiednostiiovan vSestranny pohybovy
rozvoj s diirazem na rychlostné obratnostni pohybové aktivity. Zvysit by se mélo
zapojeni déti do organizovanych pohybovych aktivit s frekvenci 3-4krat tydné. Déti by
si mely osvojovat zaklady nejriiznéjSich druhi pohybovych aktivit (jizda na kole,
lyZzovéni, plavani, brusleni, Splhani, gymnastika apod.) dfive, nez se dostanou do
puberty. Sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo prekrocit 90 minut denné.

U adolescentt ve véku 11-18 let je za optimalni povazovana pohybova aktivita
alespon stfedni intenzity v délce trvani nejméné 60 minut denné. Mohou se kombinovat
aktivity stfedni intenzity jako je chilize s aktivitami intenzity vysoké, kterd podporuje
rozvoj a udrzeni kardiorespiracni zdatnosti. Aktivity je také mozno rozdélit do alespoii
10minutovych tsekl v rdmci celého dne. Stejné jako u predchozi kategorie by mél byt
podporovan aktivni transport vSude tam, kde je to mozné. Nadidle by méla byt
zachovana podpora vSestranného pohybového rozvoje, ke kterému se piiddva
specializovand sportovni ptiprava. Vhodné je zvySeni podilu adolescentl, ktefi jsou
zapojeni alespon 3krat tydné do organizované pohybové aktivity (zahrnuje i jednotky
télesné vychovy), doporucuje se zvySeni podilu adolescentd, ktefi ve vyucovaci
jednotce télesné vychovy stravi alespon polovinu ¢asu pohybovou aktivitou stiedni az
vysoké intenzity. A rovnéz u této vékové skupiny je doporuceni doby nepietrzitého

sledovani televize ¢i monitoru pocitace, kterd by neméla pfesahnout 2 hodiny denné.
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2.2 Charakteristika ditéte Skolniho véku

Predmétem zajmu vyzkumné Casti prace je sledovani pohybové aktivity u déti
prvniho a druhého stupné zékladni skoly. Je tedy tfeba vymezit obdobi Skolniho véku a
charakterizovat jeho specifika, vzhledem k obsahu prace predevsim v oblasti fyzického

a pohybového rozvoje, ke kterému v obdobi mladsiho a star$iho Skolniho véku dochazi.

Végnerova (2012) pise o Skolnim véku jako o obdobi, které zac¢ina oficidlnim
vstupem do spolecnosti, zahdjenim Skolni dochazky. Dité se musi zalit prosazovat
v §irSich socialnich skupinach, naucit se uplatiiovat ve vztahu k pozadavkim dospélych
1 mezi vrstevniky. Dit¢ potiebuje citit uspéch, dostavat za své vykony pozitivni
hodnoceni a citit, Ze je ostatnimi akceptovano. Skolni obdobi pak uzavira dalii dilezity
socialni meznik, kterym je ukonceni povinné Skolni dochazky spojené s diferenciaci
dalsiho profesniho nasmérovani.

Vagnerova chéape skolni vék jako veék, po ktery dit¢ chodi do zdkladni Skoly a
déli jej na tfi faze: rannou, stiedni a star$i. Ranny a stfedni Skolni vék je jinou autorkou
(Spaithelové, 2008) zahrnut pod pojem mladsi $kolni vék. Starsi §kolni vék kopiruje
pak podle Vagnerové obdobi druhého stupné zakladni §koly, kdeZto u Spaithelové je
v rozdéleni chapan jako soucast obdobi dospivani, kterd muze trvat aZz do dvacatého

roku veku jedince.

2.2.1 Dité mladsiho $kolniho véku

, Mladsi skolni vék je vymezen vstupem ditéte do Skoly az po zacatek psychického a
telesného vyspivani (vétsinou do cca 11 let). Ve vétsine pripadii to byva obdobi od 1. do
5. tiidy. “ (Spatihelova, 2008, s. 117)

Podle Vagnerové (2012) se toto obdobi jesté déli na faze ranného Skolniho veku
a Skolniho véku stfedniho. Ranny Skolni vék je zpravidla vymezen Sestym az devatym

rokem véku ditéte. Z hlediska osobnostniho je pro néj nejpodstatnéjsi zmeéna socidlniho
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postaveni. Dité je v tomto obdobi nuceno zvladnou novou socidlni roli a zaklady cteni,
psani a pocitani.

Stedni Skolni vék trva nésledné do jedenacti az dvanacti let. Konci dobou, kdy
dité ptechazi na druhy stupen zakladni skoly nebo viceleté¢ gymnazium. Na konci tohoto
obdobi dité¢ zacina dospivat, ale jiz v jeho priibéhu dochazi k riznym drobnym zméndm,
které maji charakter ptfipravy na dospivani. Matéjcek (1994) hovoii o obdobi stfedniho
Skolniho véku jako o dobé vyrovnané konsolidace, o dob¢, ktera neobsahuje zadny
vyznamny biologicky ani socialni meznik. Jedna se o relativné klidné obdobi, kdy se
dité plynule rozviji ve vSech oblastech.

Ptechod mezi obdobim ranného a stfedniho Skolniho véku neni ni¢im népadny,
proto lze stejné tak dobfe pracovat s pojmem mladsi Skolni vek, ktery chape toto obdobi

jako souvisly celek.
Télesny rozvoj v mlad$sim Skolnim véku je mozné ohrani¢it mezniky prvni a
druhé strukturdlni promény. Jedna se o obdobi, kdy se diky vyvojovym zménam a zrani

organismu vyrazn¢ méni i proporce celého téla.

Obrazek ¢.2: Zmény telesnych proporci od narozeni po dospélost

MOVOTIOEENEE = roky 6 let 12 let a5 let

Zdroj: Upraveno podle Duttweiler (2017)
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Pted nastupem do Skoly by méla byt ukoncena prvni tvarova proména, pii niz se
zmeénily proporce téla (na obr. 2 patrna porovnanim stavu 2 a 6 let), v poméru proti
velikosti téla se zmensSila hlava a protahly koncetiny. Doslo ke zplosténi hrudniku 1
trupu. S ohledem na individualni rozdily byva pak dalsi rist rovnomérny a pomalejsi.
Vytvati se typické zakiiveni patete, pokracuje osifikace kosti, profezava se trvaly chrup.
Zdokonaluje se pohyblivost kloubl i ¢innost svali. Hmotnost mozku se zvySuje,
zrychluje se vedeni nervovych vzruchd.

U déti se napadné zlepsSuje pohybova koordinace celého téla. Pohyby se oproti
predskolnimu obdobi stavaji presnéjSimi, rychlejs$imi a ucelnéjSimi. Roste svalova sila,
rychlost i obratnost. (Kolatikova, 2010) Celkové se zlepSuje hruba i jemna motorika.
Déti provadéji jednotlivé Cinnosti se zvétSujici se jistotou. Na konci mladsiho Skolniho

Déti mladsiho Skolniho véku maji stale radost z pohybu a jsou pohybové aktivni.
I kdyZ spontanni pohybové aktivity hlavné v priitbéhu Skolniho dne ubylo, méla by byt
stale vyraznou soucasti traveni volné¢ho casu. Dospéli by méli pro déti vytvaret vhodné
podminky, které zachovani a rozvoj pohybu umoziuji a zdjem o pohybové aktivity
podporuji. Pohybova aktivita by méla byt pro déti pfirozenou relaxaci a prvni volbou
pro traveni volného Casu.

Déti si vtomto obdobi zacinaji postupné uvédomovat uspéchy a netspéchy,
porovnavaji vzajemné ve vrstevnickém kruhu své vykony a zacinaji si vybirat z riiznych

druhi sportovnich aktivit. (Vamberska, 2018)

2.2.2 Dité starsSiho skolniho véku

Obdobi starsiho Skolniho véku je ¢asti vyvojoveé faze dospivani. Ta ve své celé
délce trva zhruba do dvacatého roku Zivota a dochazi v ni k celkové proméné osobnosti
v oblasti somatické, psychické i socialni.

,,Obdobi dospivani Ize vymezit Siroce jako Zivotni usek ohraniceny na jedné
strané prvaimi znamkami pohlavniho zrani (zejména objevenim se prvnich

sekundarnich pohlavnich znakit) a vice ¢i méné vyznacnou akceleraci rustu, na druhé
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strané dovrsenim plné pohlavni zralosti (plné reprodukcni schopnosti) a dokonceni
telesného rustu. “ (Langmeier, Krej¢irova, 2006 s. 142)

Pojem starsi Skolni vé€k nezahrnuje ale celou fazi dospivani. Starsi Skolni vek je
dan zaCatkem dospivani, tzn. jedenactym az dvanactym rokem a trva zhruba do patnacti
let. Obdobi starSiho Skolniho veéku pln¢ obsahuje fazi prepuberty, prvniho obdobi
dospivani, které trva zhruba do tfinacti let a vlastni puberty trvajici zhruba do
patnactého roku véku ditéte. (Spaithelova, 2008)

Végnerova (2012) pro obdobi star§iho Skolniho véku pouziva pojem rané
adolescence. Vékové vymezeni je sohledem na individudlni variabilitu stejné, tzn.

jedna se o obdobi mezi jedenactym a patnactym rokem zivota.

Z hlediska télesn¢ho vyvoje se na zacatku starSiho Skolniho véku mluvi o
druhé strukturdlni proméné. Béhem tohoto obdobi dochdzi k vyraznému rastu i
zvySovani hmotnosti. U chlapci muizeme pozorovat vzrist o 10-12 cm a nardst
hmotnosti kolem 6 kg, divky vyrostou za rok primérné o 9 cm a piiberou okolo 5 kg.
Rigan (2004) ve své vyvojové psychologii pouziva pro toto do¢asné zrychleni riistu
pojem rustovy spurt. Tento vyvoj se nasledné opét zpomaluje, dochézi k vyvazovani
télesnych proporci, mohutni svalstvo, rostou vnitini organy.

Diky zvySené Cinnosti zlaz s vnitini sekreci se zvySuje i produkce pohlavnich
hormonti a vyvijeji se druhotné pohlavni znaky. U chlapc dochazi k nartstu aktivni
mutace. U divek dochazi k vétSimu ukladani tukové vrstvy, zvEétSuji se boky, rostou
prsa, kostra nabyva zenského tvaru s rozsifenou panvi, objevuje se nastup menstruace.
U obou pohlavi se objevuje ochlupeni v podpazi a pubické oblasti.

Vyraznou proménou prochézi také ¢innost soustavy nervové. Pievazuji procesy
vzruchu, typickd je zvySena citlivost. ZvySena ¢innost 714z s vnitini sekreci podminuje
nejen fyzické, ale i psychické zmény. Ty pak zplsobuji mensi odolnost jedinct vici
télesné 1 duSevni zat€Zi. V souvislosti se zménou zevnéjSku se meéni i sebepojeti,

chovani 1 vztahu k okolnimu svétu.

U déti v prepubertalnim obdobi, tedy na zacatku starSiho Skolniho veku, se

vvvvvv
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Pohyby jsou ptesnéjsi a obratnéjsi. Hrubd i jemna motorika se vyrazné zlepsuji. Diky
rychlej§imu chapani jsou déti schopny rychleji se u¢it novym pohybtim a ptizptisobovat
je ruznym podminkam. (Peric¢, 2008)

Klesa sice zastoupeni spontanni neorganizované pohybové aktivity, déti se ale
Castéji vénuji aktivitdm organizovanym, pii kterych by mél stale jesté byt kladen diraz
zejména na rozvoj obratnosti a celkové pohyblivosti. S postupem cCasu se pak zvySuje
potieba rozvijet 1 dovednosti, které doposud nebyly tolik podporovany, jako je napt.
svalova sila. Piesto by vSechny sportovni aktivity mély 1 dal zGstavat pestré, aby
nedochazelo k jednostrannému pretézovani.

Diky pfekotnym té€lesnym zméndm béhem puberty se v motorice déti starSiho
Skolniho véku mulze projevit prechodnd neobratnost. Pohyby jsou najednou méné
koordinované, muize se objevit zhorSeni fyzické vykonnosti. I vtéto oblasti vSak
postupn¢ dochdzi k vyvazovani. Postupné mizi klativost, déti dokdzou zvladnout i
obtiznou koordinaci téla, pohyby jsou ladnéjsi. (Kolatfikova, 2010) Kromé zlepSovani
svalové koordinace se zvySuje vykonnost vech orgénil. S postupem casu se prohlubuji
rozdily v pohybovych schopnostech u obou pohlavi. Chlapci maji vétSi naroky na
télesnou zatéz a jejich vykonnost stoupa. Divky déavaji piednost cviceni s hudbou a

pohybovym aktivitdm, které ovliviiuji jejich vzhled. (Muzik, 2019)

Obrdazek ¢.3: Zméeny télesnych proporci u divek a chlapcui v puberté

divky -h|.1.p-.1

Zdroj: Upraveno podle Vagnerova (2012)
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2.3  Vyznamni ¢initelé ovliviiujici pohybovou aktivitu déti

Jak bylo jiz zminéno, je pohyb pfirozenou soucédsti zivota a mnozstvi
spontannich pohybovych aktivit vypliuje u déti v zavislosti na jejich véku podstatnou
¢ast dne. Zahajenim skolni dochézky dochazi najednou k vytraceni spontanniho pohybu
a za¢ind prevladat sedavy zplisob Zivota.

To pochopitelné neni dobfe a nazory, Ze deti postupné ztrdci o pohybovou
aktivitu z4jem, protoze ji vymeénuji za jiné Cinnosti, by nas nemély ptivést k myslence,
ze pohyb pfestava byt se vzriustajicim vékem pro Clovéka dilezity. K zamysleni nad
tim, zda pohyb najednou opravdu piestava byt v pribéhu zivota piirozenou pottebou
ditéte nabada hned v tivodu své elektronické publikace autor Muzik (2019), ktery se
zarovenl zamysli nad tim, Ze pohybové chovani déti je spiS ovlivnéno zplisobem Zivota

v soucasné spolecnosti, ve skole, v rodin¢.

2.3.1 Celkovy vliv soucasné spolecnosti

Uvahy o tizkém propojeni tirovné pohybové aktivity a soudasné spoleénosti
muzeme najit napt. u Sekota (2015). Podle né& je soucasna spolecnost spolecnosti
konzumni. Diraz je v ni davan na okamzity prozitek, spotiebu, touhu ziskavat veskeré
hodnoty co nejsnadnéji a s minimem osobniho nasazeni.

,,Je mnohem snadnéjsi pasivné prejimat hodnotové masove sdileny konzumni
styl Zivota prenasejici dusevni a fyzickou namahu na oblast techniky nez promyslenym
racionalnim individuadlnim zpusobem k Zivotu péstovat vSestranné myslenkoveé a fyzicky
rozvinutého jedince, ... (Sekot, 2015 s. 12) Disledkem tohoto konzumerismu je potom
zpusob Zivota, ve kterém klesd potfeba fyzické namahy a tim padem i mnoZstvi
pohybovych aktivit v kazdodennim zivotg.

O dnesni spole¢nost se ve spojeni s pohybem hovoii jako o spolecnosti sedave,

vvvvv

techniky. Lidé se potfebuji mnohem méné hybat v zaméstndni, pii obstardvani
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domécnosti 1 transportu z mista na misto. Ve srovnani se svymi piedky vedou velmi
odlisny zptisob zivota, ktery je pfili§ nenuti vykonavat fyzickou namahu.

O prospéesnosti fyzického pohybu se Casto hovoii a zdravi, kondi¢né zdatni
jedinci jsou medialné v poptedi, roste pocet i kvalita raznych sportovnich zafizeni,
fitness center, cyklostezek, ... piesto vSak nedochazi k tomu, Ze by se praktickému
cviCeni vénovala vétSina vetejnosti. Spolecnost se v tomto ohledu dé€li na skupiny, kde
,Na jedné strané figuruje pomérné konzistentni nevelkda skupina systematicky
sportujicich jedincii...; na druhé strané nariista pocet téch, kteri jsou fyzicky aktivni

pouze v pripadé nezbytnosti ¢i pod tlakem okoli. “ (Sekot, 2015, s. 7)

U Sekota, ktery se pohybovou aktivitou zabyva ze sociologického hlediska lze
najit 1 dalsi zajimavou myslenku podloZenou mezindrodnimi vyzkumy, ve které tvrdi, ze
na utvéafeni vztahu k pohybovym aktivitdim se vyznamné podili i socidlni status
obyvatelstva. Déti ze socialné slabych rodin maji ¢asto mensi podil potieby celozivotni
fyzické aktivity. ,, Pouze pét procent déti z rodin vysokého socialniho statusu viibec
nesportuje; naopak ctvrtina déti z rodin nezaméstnanych je zcela fyzicky pasivnich
(Vanreusel & Meulders, 2007, s. 125). “ (Sekot, 2005, s. 15)

Kromé¢ socioekonomickych podminek konkrétni spolecnosti se ve vztahu
k pohybovym aktivitim odrazi naptiklad i zivotni a kulturni uroveii, moznost
sportovani, systém dopravy, pracovni pfileZitosti a vztahy mezi pohlavimi apod. (Sekot,
2015)

Urc¢ité se neda pochybovat, Ze spolecnost, ve které jedinec Zije ma na vytvareni
vztahu k fyzickym aktivitam velky vliv. Otazkou ale zlstava, zda lze jako primarni
pfi¢iny absence pohybu vidét nastaveni spole¢nosti tak, jak dnes v modernim svété
zpisobu zivota Cloveék sam, zvlast pokud zije v kulturni sféte, kdy i pfes mozné

jmenované piekazky ma porad moznost volby svého Zivotniho stylu.

Pohybov¢ pasivni ob¢ané zptsobuji diky zdravotnim nésledklim své inaktivity
prokazatelné mnohem vyssi zatiZzeni zdravotniho, potazmo ekonomického systému celé
spolecnosti. Je tedy zcela logické, Ze na mezinarodni i narodnich trovnich vznikaji

expertni skupiny, které se otdzkou zvySovani pohybové aktivity obyvatelstva zabyvaji.
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Jejich hlavni snahou je podpofit zdravi a prevenci nemoci a pfispét ke zvyseni kvality
zivota a zdravému zivotnimu stylu.

Pro Ceskou republiku byl v roce 2015 vypracovan Akéni plan &. 1: Plan podpory
pohybové aktivity na obdobi 2015-2020 (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015), ktery
zahrnuje oblasti podpory pohybové aktivity ve vzdélavani, aktivni mobilitu, podporu
sportu pro vSechny a aktivni vyuzivani volného casu, podporu pohybové aktivity ve
zdravotnictvi a socialnich sluzbach, u zaméstnavatelli, podporu pohybové aktivity
z hlediska prostiedi a infrastruktury, médii a otazky vyzkumu a evaluace podpory
pohybové aktivity. Akéni plan je prvnim koncepcnim narodnim dokumentem, ktery
krom¢ podpory celozivotni pohybové aktivity klade diraz na finan¢ni redlnost a
efektivitu uvadénych opatieni.

Nejen rozsah, ale uz samotny vznik podobného dokumentu je dilkkazem, ze
aktivni Zivotni styl a dostatek pohybové aktivity jsou tématy, ktera je tieba fesit v ramci

celé spole¢nosti.

2.3.2 Vliv rodiny

ZasteSeni podminek pro podporu pohybové aktivity, vytvareni nejrizngjSich
programll a jejich naslednd prakticka realizace vramci celé spolecnosti je urcité
nepostradatelnym faktorem, ktery feSeni problému s klesajicim z4jmem o pohyb muze
vyznamné pomoci. Prvotni a mnohdy rozhodujici roli, ale pokud jde o vytvafeni
postojové a nazorové roviny, vztahu k pohybové aktivité nevyjimaje, ma u déti rodina,
ve které dit€ vyrista.

Rodina je prvnim socializacnim prostfedim vilbec a je logické, Ze nastaveni
rodi¢t vzhledem ke sportu a pohybu celkové se pak velkou mérou podili na vytvaieni
vztahu k pohybovym aktivitdm u déti. JednoduSe fe€eno, a to i s pfihlédnutim na
vyrazné spolecenské faktory, o kterych pojednavala predchozi kapitola, dokazuji mnohé
vyzkumy uskute¢fiované na toto téma platnost domnénky, Ze pohybové aktivni rodice
vedou k pohybové aktivité¢ 1 své potomky, zatimco rodi¢e pohybové neaktivni tuto

rovinu vychovy castéji za tolik dilezitou nepovazuyji.
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Jednou ze studii na téma vztahu pohybové aktivity u rodi¢t a déti je studie
kolektivu autorti Sigmund, Lorencova, Sigmundova, Turonova a Froml (2008), ktefi se
rozhodli zkoumat vztahy mezi pohybovou aktivitou a sezenim u 8-13letych déti a jejich
rodi¢i. Na zéklad¢ svych vyzkumt dosli ke zjisténi, Ze ,,pohybové aktivnéjsi rodice,
otcové i matky, vychovavaji pohybové aktivnejsi deti (zietelneji u synii). A naopak
pohyboveé meéné aktivni otcové a matky, vychovavaji pohybové méne aktivni déti
(zretelnéji u dcer). “ (Sigmund a kol., Té€lesna kultura, 2008)

Se zjisténim, Ze zajem o pohybovou aktivitu se z rodic¢l prenasi na déti, véetné
genderovych rozdili pro preferenci jednotlivych druha aktivit, pfichazi z dalSich
znamych autort Sekot. Ten uvadi, ze co se tyCe ovliviiovani déti rodici, prendsi se
zajem o pohybovou aktivitu vice z otcil na dcery a z matek na syny. Co se tyce druhli
pohybové aktivity pak otcové vytvareji u déti vztah vice k cyklistice, béhu, chizi a
plavéani, zatimco matky vedou déti spiSe k turistice, aerobiku, cvieni ve fitness
centrech, badmintonu. Casem, kdy se nej¢ast&ji rodi¢e svym détem vénuji jsou vikendy,

spole¢né dovolené a Skolni prazdniny. (Sekot, 2003)

Cesty, kterymi déti ziskavaji vztah k pohybové aktivit¢ v rodiné lze vysledovat
v praci Hofbauera (2004), ktery se zabyva ptisobenim rodiny na volny ¢as déti celkové.
Mnohé podminky, které by podle n¢j rodina méla vytvaret pro spravné vyuzivani
volného casu, je ale jist¢ mozné aplikovat do oblasti pohybové aktivity. Mezi
jmenované podminky fadi na pfednim misté vstficnost rodinného prostiedi, z4jem
rodiny o volnocasové aktivity, dostatek volného Casu, schopnost zajisténi financ¢nich a
hmotnych potieb a spolutcast na tvorb¢ a planovani aktivit déti.

Od Hofbauera Ize pro oblast pohybové aktivity pfevzit 1 zplsob realizace, cesty,
kterymi se plisobeni rodiny na déti vytvari. DéEti se od rodi¢l ve velké mife uci
napodobou, coz znamen4, ze ¢innosti, které¢ déti vidi u rodict, reprodukuji i ony samy.
Dalsi cestou, kterou dochazi k realizaci pozitivniho vztahu je navdzani aktivit déti na
zajem nebo zdjmovou c¢innost rodict. Rodi¢e by samoziejmé méli své déti i dobie
sledovat co se tyce jejich potieb, naddni a z4jmi a na ty pak citlivé reagovat a déti
v jejich pozitivni volbé podporovat.

Ptfedev§im u podpory organizovanych pohybovych aktivit je pak pro rodice

velmi dilezitym faktorem i1 osobni vztah ke sportu, kterému by se dité chtélo vénovat,
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v mladSim veku hraje pak vyznamnou roli i dosazitelnost sportovisté, ¢asova i financni
nakladnost, kterd se s konkrétnim druhem pohybové aktivity poji. U spontannich
zpusob traveni volného casu. ,, Spontanni spolecné cinnosti rodicu s detmi jsou velice
prospesné, z hlediska jejich vzdajemnych vztahii, ale realizuji se predevsim tam, kde

rodice sami sportuji. “ (Dvorakova, 2007, s. 26)

2.3.3 Vliv Skolniho prostredi

Skolni prostedi je daldim silnym prostiedim, které méa na pohyb u déti vyrazny
vliv. Obecné platny ndzor, ze nastupem do Skoly dochazi k vyraznému poklesu
pfedev§im spontanni pohybové aktivity, jen potvrzuje zjiSténi, podle kterého déti ve
Skole vramci vyuky travi az tfetinu svého Casu, pricemz vétSina Skol je schopna
realizovat zhruba jen desetinu pohybové aktivity, ktera by byla tieba pro jejich
optimalni psychomotoricky rozvoj. (Kolisko, Fojtikova, 2003)

Je tedy nezbytné nutné, aby cely vychovné-vzdélavaci proces vyuzival vSech
dostupnych moznosti, jak pohybovou aktivitu v prib&hu dne zaclenit.

Dlouhy (2017) dé€li organizaéni formy ve Skolni télesné vychové na povinné,
nepovinné, doplitkové a zdjmové.

Mezi povinné formy zatfazuje vyucovaci jednotku télesné vychovy, ktera probiha
vrozsahu 45 minut minimaln¢ dvakrat tydné, zdravotni télesnou vychovu jako
doplilujici pfedmét pro zdravotné oslabené déti, vychovu v prirodé nékolikrat v roce
mimo stanoveny tydenni ucebni plan a plavecky vycvik, sportovni kurzy, lyzarské
vychovné-vycvikové zdjezdy, kterych by zaci méli vyuzivat.

Nepovinnd forma znamend v podstaté nabidku volitelného pfedmétu sport a
pohybové aktivity, jehoz obsah tvoii vékové vhodné sporty a jiné pohybové aktivity,
pro které ma kola vhodné podminky. Casovy rozsah zahrnuje dvé vyudovaci jednotky
tydné.

Dopliikovymi formami pohybové aktivity jsou mysleny vSechny dals$i pohybové

rekreaéni ¢éinnosti obsazené v ostatnich ¢astech bézného Skolniho rezimu. Do této
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kategorie se tadi cviceni v hodinach jinych predméth slouzici k eliminaci jednostranné
zatéze nebo regeneraci dusevnich sil a pohybové rekreacni prestdvky, které by mély
trvat alespon dvacet minut a slouzit k intenzivn€jSimu ptsobeni na utvafreni pohyboveé
zdravotnich ndvykl. Zahrnuta jsou i rekreacni cviceni vyuzivajici vSechny dostupné
prostory a volné ¢asové useky v rezimu zakda.

Zajmové formy zahrnuji nejrizné&j$i Cinnosti Skolnich sportovnich klubu,
zajmovych krouzku, jednorazové akce, soutéze, veiejna vystoupeni, akce s rodici,

vylety apod.

Diky pojeti vzdélavani, které bylo ddno zavedenim Rémcového vzdélavaciho
programu s naslednymi upravami do Skolnich vzdé€lavacich programi, ma kazda Skola
moznost individualizace a vytvafeni své vlastniho sméru, ktery pro ni i co se tyce
pohybové aktivity bude vlastni. Mnoho skol tak dobrovolné piejima i zavazky
spoleCnosti ve smyslu budovani viceucelovych htist, sportovnich aredld, kvalitniho
sportovniho zdzemi. V mnoha Skolach se sportovisté¢ pak daji bezplatné¢ vyuzivat
samostatné 1 pod vedenim odborného trenéra v rdmci néjakého krouzku ¢i zdjmové
aktivity. (Gillernovéa, Kebza, Rymes, 2001)

Krom¢ obsahového a materidlniho zabezpeCeni podminek pro podporu
pohybové aktivity, které¢ Skola poskytuje, nelze vynechat i jeji socializa¢ni hledisko.
Stejné jako je tomu u rodiny, plati i ve Skolnim prostiedi, Ze déti pfirozené piejimaji
nazory a postoje lidi, které maji ve své blizkosti. Nezastupitelnou roli pfi budovani
vztahu k pohybu maji tedy 1 ucitel¢ a vychovatel€, se kterymi déti ptichdzeji do styku. I
tady urcité plati, Ze pohybové aktivni ucitelé rozviji vztah k pohybu u déti Iépe nez ti,
kteti davaji pfednost jinym oblastem.

Nejveétsi vliv na vztah déti k pohybu maji ve Skolnim prostiedi logicky ucitelé
télesné¢ vychovy. Ti by si méli byt vZzdy dobife védomi svého vlivu plsobiciho na
motivaci zakid. Pozitivné motivovand ¢innost zvySuje pravdépodobnost uspéchu i
vykon. Motivaci miZe ucitel podpofit vybérem pro Zzaky zajimavych aktivit,
vyuzivanim pochvaly a povzbuzeni, zadavanim tkoli pfiméfené narocnosti, které
poskytuji realnou nadéji na uspech. Velmi dilezity je individualni ptistup, znalost zaka

a rovnomérna interakce s kazdym z nich. (Fialové a kol., 2015)
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., Pokud zZdkiim skola a ucitel nabidnou pestry obsah télesné aktivity, jejich vztah

k telesné vychove ziistane i naddale veétsinou kladny. “ (Fialova a kol., 2015, s. 91)

2.3.4 Dalsi faktory ovlivitujici vztah k pohybové aktivité

Kromé vySe jmenovanych ¢initeltl se na budovani vztahu ke sportu a pohybové
aktivité podili cela dalsi fada faktort, které by mnohdy Slo zahrnout do jiz zmifiovanych
kategorii, stejn¢ tak se o nich ale da uvazovat jako o samostatnych ¢initelich.

Vedle Sirokych vlivii spolecenskych, rodiny a Skolniho prostiedi hraji roli i
postoje vrstevnikli, vliv mohou mit pozitivni sportovni vzory, které zprostredkovavaji
vrcholovi sportovei svymi vykony, ale také postoji a ndzory. K utvareni a formovani
nazoru na pohybovou aktivitu pomdahaji 1 masmédia. Fialova (2015) uvadi vliv tisku,
televize, rozhlasu, ale i literatury a filmu na utvafeni kognitivni slozky postoje
k pohybové aktivité hlavné u pubescentti a adolescenttl.

Nezastupitelny je vliv 1€kait, kteti sleduji zdravotni stav populace a doporucuji
pohyb jako prostfedek zdravotni prevence. Roli hraje i zvySovani informovanosti a
ziskavani védomosti z riznych védnich obort, které vedou k uvédomovani diilezitosti
vlivu pohybu na zdravi.

Z negativnich faktort, které naopak pohybovym aktivitdm brani nebo je ztéZuji,
fadi Mrkva (2011) ve své praci omezenou dostupnost volnocasovych aktivit a
nedostatek sportovist’ zejména na vesnicich a v odlou¢enych lokalitich a nedostatek
casu, ktery je ddn zménami zivotniho stylu ¢lovéka diky technologickému pokroku. Tim
se dostavame zpé&t ke spolecnosti jako vyznamnému determinantu pohybové aktivniho

zivotniho stylu.

Propojenost vSech uvadénych faktorii ptrehledné¢ ukazuje ekologicky model
domén aktivniho Zivota, jehoZ zjednoduSenou verzi ptedstavuje dilo Rubina a kol.
(2018), zabyvajici se vlivem vybranych podminek zastavéného prostiedi na Zivotni styl

lidi.
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Obrazek ¢.4: Zjednoduseny model — aspekty ovliviiujici pohybovou aktivitu

Politické * Predpisové
* Investiéni
i et
Interpersonalni . ?:;’,L",“é
el g

Zdroj: Rubin a kol., (2018)

Tento model lze povazovat za jedinecny vtom, Ze znéj je na prvni pohled jasna
propojenost vsech slozek, ze které plyne myslenka, ze pro skute¢né zlepSeni efektivity
pohybovych intervenci bude tfeba ovliviiovani vice Grovni soucasné. Je tfeba ovlivilovat
nejen jedince, ale pracovat v rdmci celé spolecnosti, protoze kromé ¢loveka samotného

je dilezité i prostiedi, ve kterém se nachazi — interpersonalni, socialni i politické.
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3 CIiLE APROBLEMY PRACE

Pro vytvareni vhodnych podminek ke zvySeni mnozstvi pohybové aktivity
populace nestaci pouze teoretickd znalost pficin ¢i propojenosti jednotlivych faktord,
které soucasny stav determinuji. K tomu, aby se véci skuteéné cilen¢ ménily, je tieba
pfijimat ufinna opatfeni, kterd nebudou nahodild, ale budou vychazet ze znalosti
skute¢ného stavu.

Hlavnim tkolem prace je proto identifikovat mnozstvi pohybové aktivity u déti
mladsiho a star§iho Skolniho veéku s cilem dozvédét se, jak na tom tyto déti v oblasti
realizace pohybové aktivity skute¢n€ jsou. Prioritnimi oblastmi z4jmu, a tedy dil¢imi

cili prace, bude zjistit:

1. Jak velky deficit v mnozstvi pohybové aktivity déti maji vici jejimu
doporuc¢ovanému mnozstvi.

2. Jak velky je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity u déti mladsiho a star§iho
Skolniho véku.

3. Zda dochazi v obdobi ptrechodu déti z mladsiho do starSiho Skolniho véku
k vyraznému ubytku pohybové aktivity.

4. Jak velky je rozdil mezi pohybovou aktivitou chlapcii a divek.

5. Jak moc se rozdil v mnoZstvi pohybové aktivity u chlapcti a divek méni

s postupem casu.
Ukoly plynoucimi z jednotlivych cild je:

1. Identifikovat mnozstvi pohybové aktivity déti a porovnat je s doporucenou
hodnotou.

2. Zjistit mnoZstvi pohybové aktivity déti mladSiho i star§iho Skolniho véku a
vzajemné je porovnat.

3. Zjistit mnozstvi pohybové aktivity u déti desetiletych a dvanactiletych a
porovnat je mezi sebou.

4. Zjistit mnoZstvi pohybové aktivity chlapcii i divek a vzajemné je porovnat.

5. Ur¢it rozdily v mnoZstvi pohybové aktivity chlapcti a divek mladsiho i starSiho

Skolniho véku a porovnat je mezi sebou.
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4 HYPOTEZY

Na zékladé toho, co mohu pozorovat u déti z nasi Skoly, predpokladam ze:

1. Mnozstvi pohybové aktivity déti je miniméalné o 25% mensi nez jeji doporucena

hodnota.

2. Mnozstvi pohybové aktivity u déti mladsiho Skolniho véku neni o vice nez 25%

vetsi nez u déti starSiho Skolniho véku.

3. Mnozstvi pohybové aktivity desetiletych déti neni o vice nez 25% vétsi

v porovnani s dvanactiletymi.
4. Mnozstvi pohybové aktivity chlapcti je minimalné o 25% vétsi nez u divek.

5. Hodnota rozdilu v mnozstvi pohybové aktivity chlapcii a divek starSiho skolniho
véku je maximalné o 25% vyssi nez hodnota stejného rozdilu u déti mladsiho

Skolniho véku.

Pozn.

Divod pro urceni pravé 25% hranice k vyjadieni rozdilu v mnoZstvi pohybové aktivity mi poskytla
klasifikace pohybové aktivity dospélych jedincii podle denniho poctu krokii, kterd pro urceni miry
pohybové aktivity rozdéluje jedince do skupin. Snizeni realizované urovné pohybové aktivity o vice nez
25% oproti doporucenému mnozstvi v ni znamenda prerazeni jedince do jiné kategorie aktivity.

(Sigmundovi, 2011, 5.44)

41



5 VYZKUMNE SETRENI

Cilem provadéného Setieni bylo zjistit mnozstvi realizované pohybové aktivity
ucastnikti tak, aby bylo mozné jej porovnat s mnozstvim, které je doporuceno pro
zdravi, a také je vyuzit ke vzajemnému srovnavani riiznych vékovych a genderovych

skupin mezi sebou.

Pro dalsi praci bude vyraz ,pohybova aktivita“ nahrazovan zkratkou PA a

»doporucena pohybové aktivita“ zkratkou DPA.

5.1 Metodika vyzkumu

Inspiraci pro zplsob vyzkumu mnozstvi PA byla doporuceni k provadéni terénni
pohybové aktivity u riznych vékovych skupin. Zékladni pouzitelnou metodou pro
zjistovani arovn¢ PA je zde sledovani jeji frekvence, intenzity, typu a trvani (FITT
charakteristika), které l1ze kontrolovat a analyzovat za pomoci monitorovacich pfistroji
— pedometrii, akcelerometri &i snimaét srdeéni frekvence. Uroven provadéné PA lze

takto v realizovatelné formé zjist'ovat i u bézné populace déti. (Sigmundovi, 2011).

Ve svém vyzkumu jsem tedy vyuzila metodu pro zjisStovani mnoZzstvi PA podle

FITT charakteristiky a klasifikaci PA podle monitorovani denniho poctu krok.

5.1.1 Vybér a popis ucastniki

Vyzkumu se zucastnili Zaci obou stupiiti vesnické zékladni $koly Usteckého
kraje s Gplnym poétem deviti tiid. Skolu v dob& projektu navitévovalo celkem 184
zaka, ze kterych se projektu tcastnilo 163 z nich. Od rodict bylo po vysvétleni smyslu a
ucelu prace vyzaddano pisemné svoleni k ucasti na monitorovani i dalSimu zpracovani

ziskanych dat.
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Pro nasledné zpracovani byly pouzity vysledky od 155 déti (85 divek a 70
chlapcti). Zahrnuty byly vysledky déti, které zvladly celotydenni sledovani bez
probléml s technickym zafizenim nebo jinych davodt, které vedly k netplnosti
¢1 nedokonceni sledovani.

Z déti mladsiho Skolniho véku byly nésledné zpracovany zaznamenané vysledky
od 81 ucastnikli (48 divek a 33 chlapci). U zaki starSiho Skolniho véku byla pouzita
data od 64 tcastnika (37 divek 74 chlapct).

5.1.2 Zpisob a priubéh ziskavani dat

v

K ptesnéjsi identifikaci dajii vypovidajicich o mnozstvi realizované pohybové
aktivity byly pouzity dvé rozdilné metody Setfeni. Analyza dat ziskanych obéma
metodami pak prob&hla zplsobem, ktery umozituje porovnat celkové mnozstvi
realizované pohybové aktivity jak sjejim doporucenym mnozstvim, tak mezi

jednotlivymi skupinami Gc¢astnikd.

Data potiebna k identifikaci PA byla ziskdvana pomoci:
- tydenniho monitorovani denniho poctu krokt
- dotaznikového Setfeni a pozorovacich zaznami vychazejicich z ur€ovani obejmu

PA podle FITT charakteristiky

Sbér dat pro naslednou analyzu byl realizovan ve tfetim a Ctvrtém fijnovém
tydnu Skolniho roku 2019/2020. Denni teploty se pohybovaly v rozmezi od 14 do 23°C,
sttidalo se pievazné polojasno s obCasnymi deStovymi pirehankami (https:/www.e-
pocasi.cz/archiv-pocasi/2019/rijen/) a pocasi umoziiovalo dostatek pohybové aktivity i

ve vn&jS$im prostiedi.

5.1.2.1 Monitorovani denniho poctu kroku

K monitorovani denniho poctu krokli byli uc€astnici vybaveni sportovnimi

hodinkami SKMEI s krokomérem, které umoziuji sledovani ¢asu a meéteni poctu
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vykonanych krokt, orienta¢nich hodnot zdolané vzdalenosti a spotfeby kalorii

v prub&hu pohybové aktivity.

Obrazek ¢.5: Sportovni hodinky
SKMEI s krokomeérem

Vzhledem k nemoZznosti nastaveni individudlnich somatickych charakteristik
ucastnikli byla k analyze vyuZita jen funkce zaznamenavani denniho poctu krokt. Ty
UcCastnici zaznamenavali kazdy vecer, nez hodinky na spanek odkladali. Namétené
hodnoty déti v priabéhu prvniho tydne zapisovaly do individuélniho zdznamové tabulky

odevzdavané pied dotaznikovym Setienim.

5.1.2.2 Dotaznikové Setieni a pozorovani

Dalsi tyden déti obdrzely protokol, ktery byl rozdélen na dvé ¢asti: dotaznikovou
a pozorovaci.

Kratky dotaznik obsahoval otdzky ke zjiSténi v€ku a pohlavi a dvé otdzky,
jejichz cilem bylo zjistit, jakych organizovanych pohybovych aktivit se pravidelné
ucastni. Obsazeny byly 1 stimulujici otazky, které mély zvlasté pro malé déti Setfeni
trochu zosobnit a pii spolecné praci podchytit mozné problémy, které by déti mohly mit
u nasledného pozorovani. Diky ochoté kolegii dotaznik s détmi v zacatku své hodiny
vyplnit, tak bylo vyjasnéno i mnozstvi dotazii, které se nasledného pozorovani tykaly.

V pozorovaci ¢asti protokolu vypliovaly déti doporuc¢enym zptisobem udaje o
veskeré¢ PA provadéné v pribchu celého tydne. Vzhledem k v€ku ucastnikil a jejich
moznostem jsem zvolila formu, kdy déti zapisovaly druh pohybové aktivity a dobu, po
kterou ji konkrétni den vykonavaly, vzdy veCer v domacim prostiedi pomoci
mySlenkové rekapitulace pribéhu celého dne. U mladSich déti byli o pomoc se

zaznamenavanim pozadani rodice.
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5.1.3 Zpracovani a interpretace dat

Pro zpracovani udajii byly ziskané zaznamy ode vSech ucastniki monitorovani
rozdéleny do zékladnich skupin. Z mnozstvi jejich PA bude mozné vypocitat i mnozstvi

PA pro vSechny ostatni sledované skupiny.

Tabulka ¢.4: Zakladni skupiny deéti

vek divky chlapci celkem
6-9let 40 27 67
10 let 8 6 14
12 let 12 13 25
11, 13-15 let 25 24 49

Analyza ziskanych dat probihala nejprve ve dvou samostatnych liniich podle
zpisobu, ktery byl vyuzit k jejich sbéru. Teprve po jejich sjednoceni bylo mozno urcit
skutecné mnozstvi realizované PA.

Pro zachovani pfehlednosti dalsi prace jsem mnoZstvi PA z FITT charakteristiky
nazvala ,,objemem PA“ a pro mnozstvi PA z monitorované¢ho poctu kroki zvolila

termin ,,uroven PA"“.

5.1.3.1 Objem PA podle FITT charakteristiky

Pro zjisténi objemu denni PA jsem vyuZzila 0daji uvedenych v dotazniku a
zaznamenanych v tydenni pozorovaci tabulce protokolu na zdklad¢ zjednoduSené FITT
charakteristiky jednotlivych Gcastnikli vyzkumu.

K rozliSeni intenzity realizované PA méli Gcastnici v pozorovaci tabulce vzdy
podtrhnout ty aktivity, kde se zadychali, v§imli si vyssi tepové frekvence, zahtali se,

zpotili nebo se citili unaveni. Takto se dalo alespont hrubé podle privodnich znakl
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rozlisit, kdy se jednalo o PA stfedni ¢i vysoké intenzity, kterd byla pro naslednou

analyzu podstatna.

Ze vsech v protokolu zanesenych udaji jsem nejprve vybrala ty aktivity, které
pfedpokladaly vysokou ¢i stfedni intenzitu zatizeni. Mezi né patfily vSechny
organizované¢ PA z dotazniku a podtrzené aktivity z pozorovaci tabulky. Pro kazdou

stanovenou skupinu déti jsem nasledné provadéla:

- secteni délek casti, po kter¢ byla PA realizovana ucastniky v prib&hu
sledovaného tydne
- zpramérovani sectenych vysledkii do hodnoty, kterd udava pocet minut PA

sttedni nebo vysoké intenzity u jednoho ucastnika v pritbéhu jednoho dne
Kvili nasledné moznosti porovnavani mnozstvi PA mezi skupinami déti
mladsiho a starS§iho Skolniho véku bylo (z divodu rozdilné vstupni hodnoty trvani

doporucené PA) nutno udaje ptevést do stejné trovne.

To jsem provedla vypoctem podle pro tento ucel vytvoreného vzorce:

oPA — objem PA

oPA = M. 100 M — pocet minut realizované PA
Md Md — pocet minut DPA
pro dany vék

Cislo 100 ve vzorci je vyjadienim toho, Ze doporu¢eny pocdet minut je zde
hodnotou kompletni (100%).
Vysledny objem PA je tedy procentudlni hodnotou, ktera tika kolik procent z

objemu DPA pro svou v€kovou skupinu jedinec za den zvladl.
U déti mladsiho Skolniho v€ku je doporuceno vykonavat PA alespon stfedni

intenzity po dobu 90 minut denné, pro déti starSiho Skolniho véku je to pak denn€ minut

60. (Sigmundovi, 2011)
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Tabulka ¢.5: Vypocet objemu PA podle FITT klasifikace

6-9 let 10 let 120et | 11,1315 let
Md 90 90 60 60
M 71,0 67,0 2,0 54,0
oPA 78,9 74,4 70,0 %00 |
M 77,0 75,0 64,0 66,7
oPA 85,6 83,3 106,7 2z |

5.1.3.2 Uroveii PA podle denniho poétu krokii

Pro vypocet trovné PA podle denniho poctu krokii bylo tieba védét, jaky
nejmensi pocet krokt musi jedinec urcité vékové skupiny vykonat ke splnéni DPA.
Tyto hodnoty uvadéji Sigmundovi (2011, s.42-43) spolu s dodatkem, ze se jedna o

pocet kroki, které by m¢l jedinec ujit v pfevazujicim poctu dnti.

Tabulka ¢.6: Pocet krokii pro plneni DPA u sledovanych skupin

divky chlapci
6-10 let 12 000 14 000
11-18 let 11 000 13 000

Na zékladé uvedenych poctli krokli v zaznamové tabulce, kterou déti cely tyden
vypliovaly, se dalo secist, v kolika dnech déti doporuceny pocet kroki spliovaly

(pracovné nazvany ,,aktivni ) a v kolika ne (dny ,, neaktivni ).

Nésledné probéhlo vytvareni kolacovych grafii, kde jednou vstupni hodnotou byl
soudet dni pohybové aktivnich a druhou soudet dni pohybové neaktivnich. Uroven PA
se vnich pak zobrazuje jako procentudlni zastoupeni pohybové aktivnich dni

z kompletniho mnoZstvi vSech dni sledovanych.
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Obrdzek ¢.6: Uroveri PA u sledovanych skupin

DIVKY
CHLAPCI

® AKTIVNI dny @ NEAKTIVNI dny
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5.1.3.3 Celkové mnozZstvi pohybové aktivity

Celkové mnozstvi realizované PA bylo spocteno jako pramér hodnot, které byly
ziskany urcenim hodnoty objemu PA podle FITT charakteristiky a trovné PA podle
poctu vykonanych krokd.

K propojeni hodnot objemu PA a urovné PA bylo nejprve tfeba, prevést je do
stejné roviny. Zatimco u objemu PA zndme hodnotu realizované¢ PA v poméru k jejimu
doporu¢enému mnozstvi, u urovné PA pode poctu krokti vychazi hodnota z celkového
poctu sledovanych dni a nikoli dni, kdy byla DPA plnéna.

Klasifikace trovné PA podle denniho poctu kroki tiké, ze pro plnéni DPA by
meli jedinci v prrevazujicim poctu dnl v tydnu dosdhnout alespont daného mnoZzstvi
krokd. V ptipad¢ tedy, ze slovem prevazujicim budeme rozumét vice nez polovinu
celkového poctu, pro nase Setieni 51%, pak z hodnot Grovné PA muzeme hodnotu
urovné PA pfevést na hodnotu objemu PA podle obdobného vzorce jako uz byl v praci

k vypoctim pouzit. Zméni se jenom jeho proménné.

oPA — objem PA
uPA — uroven PA

uPA. 100

oPA = 57

Tabulka ¢.7: Vypocet objemu PA podle poctu kroku

6-9 let 10 let 12 let 11,13-15 let
uPA 13 15 11 14
DIVKY
oPA 25,5 29.4 21,6 27,5
uPA 16 14 25 21
CHLAPCI
oPA 314 27,5 49,0 41,2

Takto vyjadifenou hodnotu objemu PA ziskanou z monitorovani poc¢tu krokt Ize

nyni secist s hodnotou objemu pohybové aktivity z FITT charakteristik. Hodnota
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aritmetického priméru pouzitych scitanci nam pak stanovi celkové mnoZzstvi

realizované PA.

Tabulka ¢.8: Celkové mnozstvi PA zakladnich skupin deti

6-9 let 10 let 12 let 11,13-15 let

oPA zFITT 78,9 74,4 70,0 90,0

OPA zkroka 25,5 294 21,6 27,5 DIVKY
PA celkem 52,2 51,9 45,8 58.8

oPA zFITT 85,6 83,3 106,7 111,2

OPA 7 kroki 31,4 27,5 49,0 41,2
PA celkem 58,5 55.4 77,9 76,2

Z hodnot uvedenych v tabulce I1ze vycist nebo seCtenim a zprimérovanim potfebnych

hodnot vypocitat mnozstvi PA pro vSechny sledované skupiny.

Tabulka ¢.9: Realizované mnozstvi PA pro sledované skupiny

skupina hodnota PA skupina hodnota PA
déti 10 let 51,90 déti 12 let 45,80
divky MSV 52,05 chlapci MSV 56,95
divky SSV 52,30 chlapci SSV 77,05
divky 52,18 chlapci 67,00
déti MSV 54,50 déti SSV 64,68
vechny déti 59,59 DPA 100,00
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5.2  Vysledky vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni vedlo k ur¢eni hodnot realizovaného mnozstvi pohybové
aktivity déti mladsiho a starSiho Skolniho véku.

Diky pouziti dvou principidln¢ rozdilnych metod pro sbér udaji, neni
realizované mnozstvi PA vyjadfeno v konkrétnich jednotkach, ale vysledné hodnoty
jsou vzdy pomérnym vyjadienim vzhledem k doporuc¢enému mnozstvi a tedy 100%
DPA. K vytvofeni celkové predstavy o mnozstvi PA u vSech sledovanych skupin

v porovnani s jejim doporu¢enym mnozstvim slouzi obrazek.

Obrdazek ¢.7: Procentudlni zobrazeni mnoZstvi PA sledovanych skupin
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Co se tyc¢e vysledki pro ukoly vyzkumné prace, je ze zobrazenych hodnot patrné, Ze:

1. Mnozstvi PA skupiny vSech déti (59,59%) bylo ve sledovaném obdobi o 40,41%

niz$i nez doporuc¢ené mnozstvi PA (100%).
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2. Déti mladsiho Skolniho véku (54,5%) se hybaly o 10,18% méné, nez déti
star§iho Skolniho véku (64,68%).

3. Desetileté déti (51,9%) méli o 6,1% pohybové aktivity vice nez dvanactileté
(45,8%).

4. Mnozstvi PA chlapci (67%) je o 14,82% vyss$i nez mnozstvi PA divek
(52,18%).

5. Rozdil v mnozstvi pohybové aktivity u chlapcti a divek mladsiho Skolniho véku
je 7,9%. Je tedy o 16,85% menS$i nez rozdil v mnozstvi pohybové aktivity

chlapct a divek starSiho Skolniho véku, ktery ¢ini 24,75%.

Ze zobrazeného grafu je kromé& sledovanych ukoll nejvice patrno, Ze zadna
skupina déti nerealizovala dostate¢né mnozstvi PA a rozdily mezi tim, kolik pohybu
déti maji ve srovnani s jeho doporuc¢enym mnozstvim jsou opravdu obrovské.

Nejlépe ze vSech na tom s pohybem byli chlapci starSiho Skolniho véku
(77,05%) a nejhors$i déti dvandctileté (45,8%) nezvladly ani polovinu z mnozstvi

pohybové aktivity doporuc¢ované pro zdravi.
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5.3  Verifikace hypotéz

Hypotéza ¢.1:
Mnozstvi PA déti je minimalné o 25% mensi, nez je jeji doporucované mnozstvi.
Vyzkumné Setfeni ndm ukézalo, Ze mnozstvi PA vSech déti (59,59%) je nizsi o 40,41%

oproti jejimu doporu¢enému mnozstvi. Prvni hypotéza se tedy potvrdila.

Hypotéza ¢.2:
Mnozstvi PA u deti mladsiho Skolniho véku neni o vice nez 25% veétsi nez u deti starsiho
Skolniho veku.
Analyzovan¢ udaje ukézaly, Ze pohybova aktivita mladSich Skolnich déti (54,5%) nejen
ze neni vétsi, ale je dokonce o 10,18% mensi nez PA déti starSiho Skolniho véku

(64,68%). Stanovena hypotéza se tedy nepotvrdila.

Hypotéza ¢.3:
Mnozstvi PA desetiletych deéti neni o vice nez o 25% vétsi v porovnani s dvandactiletymi.
Realizované mnozstvi PA desetiletych déti (51,9%) bylo o 6,1% vétsi nez u déti

dvandctiletych (45,8%), coz znamena, ze tfeti hypotéza se potvrdila.

Hypotéza ¢.4:

Mnozstvi PA chlapcii je minimalné o 25% vétsi nez u divek.

Vysledky Setieni sice o néco vétsi rozdil mezi mnozstvim PA chlapct (67%) a divek
(52,18%) ukazaly, na ptedpoklddany rozdil jeho hodnota 14,82% ale nedoséhla, takze

hypotéza se nepotvrdila.

Hypotéza ¢.5:

Hodnota rozdilu v mnozstvi PA chlapcii a divek starsiho Skolniho véku je maximalné o
25% vyssi nez hodnota stejného rozdilu u deéti mladsiho skolniho véku.

Odecet rozdilu mnozstvi pohybové aktivity chlapct a divek star§iho Skolniho veéku
(24,75%) byl ve srovnani s hodnotou rozdilu v mnozstvi PA u mladsich déti (7,9%)

vyssi o 16,85%, a tim se hypotéza potvrdila.
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6 DISKUSE

Hlavnim ukolem prace bylo identifikovat mnozstvi pohybové aktivity déti

mladsiho a Sskolniho véku s cilem zjistit, jak na tom déti s pohybem skutecné jsou.

Tim, co vSichni slychdme jako prvni je, ze déti se hybou mnohem méné, nez by
mély. Proto bylo prvnim dil¢im cilem prace zjistit, kolik pohybové aktivity deti
v béznych dnech realizuji skutecné a jak velky je konkrétné deficit, o kterém se tak
¢asto mluvi.

Z toho, co vidim u déti zékladni Skoly, kde uc¢im, si nemyslim, ze jsou na tom
s pohybovou aktivitou $patn¢ vSechny déti. Mnoho z nich se vénuje sportu na soutézni
urovni, mnoho jich sportuje pravidelné, i kdyz neorganizované, ve volném case,... Je
ale pravda, Ze na druhé strané existuje vic nez dost takovych déti, u nichZz pohyb
sttedem z4jmu neni a vzhledem k zavérim jiz provadénych vyzkumi jsem stanovila
hypotézu, ze rozdil v mnozstvi PH déti a jejiho doporu¢eného mnozstvi bude vyssi nez
25% jeji hodnoty v neprospéch déti.

Jeji potvrzeni, pravé vzhledem k ptfedeslym vyzkumim na tomto poli, nebylo
zvlast ptekvapujici. Prekvapenim byla ale vyska pohybového deficitu, ktery déti
celkové v mnozstvi pohybu oproti jeho doporu¢enému mnozstvi maji. Rozdil 41,04%
znamena, Ze se hybou skoro o polovinu méné€, coz ve spojeni s pozorovanim déti
aktivnich, kterych si ¢lovék v§iméa ve svém okoli vice, znamend, Ze musi existovat
obrovska spousta déti, které se nehybou téméi viibec a nebo je jejich pohybova aktivita

minimalni.

K dal$im zjiSténim doposud provadénych vyzkumi patii poznatek, Ze mladsi
déti jsou vice pohybové aktivni nez ty star$i. Jak velky je ale rozdil mezi détmi
mladSiho a starSiho Skolniho ve€ku? Pokud vychazim z praxe, nepfipadd mi nijak
vyrazny, proto jsem v hypotéze stanovila piredpoklad, Ze mnozstvi pohybové aktivity
déti mladsiho Skolniho véku nebude vice nez o 25% vétsi nez u déti starSich.

Vysledky Setfeni pak ukézaly, Ze rozdil mezi mnoZzstvim PA obou vékovych

skupin ¢ini 10,81%, jenze... ve prospéch déti starSiho Skolniho véku, coz bylo velmi
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ptekvapivé. Z toho, ¢eho si v§imam kolem sebe, mi sice bylo jasné, Ze malé déti se
davnou nehybou vyrazné vice nez ty velké. Netusila jsem ale, Ze situace bude obracené

uplné a ze déti mladsiho Skolniho véku na tom jsou ve skutecnosti hiife nez ty starsi.

K obdobim, ktera jsou u déti k ubytku pohybové aktivity nachylnd, patii obdobi
ptechodu déti z mladsiho do starSiho Skolniho véku. Ke zjisténi, o jak velky ubytek se
jedna, bylo tfeba porovnat mnozstvi PA déti zkonce mladsiho Skolniho véku
s mnozstvim PA dé€ti na zacatku starSiho Skolniho véku. V disledku toho, ze ptechod
mezi jednotlivymi obdobimi je procesem, ktery probiha pfiblizné kolem jedenéactého
roku, ale je individudlni a nelze stanovit pevnou hranici, vybrala jsem k porovnani
mnozstvi PA déti desetiletych (konec MSV) a déti dvanactiletych (zacatek SSV).

Pfi porovnéni mnozstvi realizované PA u téchto v€kovych skupin vysledky
Setfeni ukazaly, ze k ibytku mnozstvi PA skute¢né dochéazi a ze mnozstvi PA déti na
konci mladsiho Skolniho véku je vétsi nez mnozstvi PA na zacatku starSiho Skolniho
véku. O vyznamnosti tohoto ubytku, mnoZstvi PA kleslo v obdobi pifechodu z mladSiho
do starSiho Skolniho véku o pravé 6,1%, by se ale asi dalo diskutovat. Né&jak vyrazny
ubytek zde vSak nebyl ofekévan ani stanovenou hypotézou a jeji potvrzeni pro mé bylo
zaroven 1 potvrzenim mé predchozi domnénky, ze s ibytkem pohybové aktivity to
zrovna v prechodovém obdobi dvou skolnich véki (alesponi u sledovanych skupin déti)

nebude tak hrozné.

Mnohem zfeteln€j$i rozdil v mnozstvi PA, nez pi1 v€kovém srovnavani, jsem
ocekavala pii genderovém porovnani mezi chlapci a divkami. S odvolanim na
dosavadni vyzkumy i denni praxi se da opé&t fict, ze chlapci maji obecné lepsi vztah
k pohybové aktivité nez divky.

V kazdém veékovém obdobi je sice zietelny jiny nepomér, ale piicelkovém
pohledu se opravdu zd4, Ze chlapci se hybou mnohem vice nez divky. Hypotéza, ktera
ptedpokladala vyrazny rozdil v mnozZstvi PA chlapct a divek, vys$si nez 25%, se sice
nepotvrdila, vysledky Setfeni ale ukazaly, Ze rozdil 14,82% v mnoZstvi PA ve prospéch

chlapct, je 1 tak relativné vysoky.
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S mnozstvim pohybové aktivity divek a chlapct souvisela i1 posledni otazka, na
kterou méla prace ptinést odpovéd’. Ta vychazela ze zjisténi, Zze rozdil v mnozstvi
pohybové aktivity mezi chlapci a divkami mladsiho Skolniho véku se spolu
s pribyvajicimi roky zvétsuje.

Ke zjisténi rozdilu, ke kterém v mnozstvi PA chlapcti a divek dochazi, bylo tedy
tteba nejprve identifikovat, jak velké jsou rozdily mezi pohlavimi v mladSim i star§im
Skolnim véku a tyto nasledné porovnat. Vysledky Setfeni ukazaly néartst v hodnotach
zkoumanych rozdilii o 16,85%, coz stacilo nejen odpovédi na otazku, ale 1 k potvrzeni
hypotézy, ktera piedpokladala, ze nérGst rozdilu v mnozstvi PA mezi pohlavimi

nepiesahne hodnoty 25%.
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7  ZAVERY

Rozsah sledované skupiny déti neumoziuje piilisSné zobecnovani zjiSténych
vysledkt. K ovéreni jejich skute¢né platnosti by bylo tieba vyzkumné Setfeni za pouziti
stejné metody a identického méficiho pfistroje provadét u mnohem SirSiho sledovaného
vzorku a navic za rGznych podminek, ve kterych by se odrézel vliv Siroké palety
faktort,, které mnozstvi PA ovliviiuji (déti z riznych prostiedi, jiné ro¢ni obdobi,
odlisné pocasi apod.)

V podminkéch sledované zékladni Skoly lze ale na zékladé ziskanych vysledkt

uzaviit vyzkumné Setfeni nasledovné:

Zaver ¢.1:
Deficit, ktery déti v realizaci pohybové aktivity oproti jejimu doporuc¢enému mnozstvi

maji, je 40,41%.

Za&ver ¢.2:
Rozdil v mnozstvi pohybové aktivity mezi détmi mladsiho a starSiho Skolniho véku ¢ini

10,18% s tim, ze vice se hybou star$i déti.

Zaver €.3:
V dobé prechodu déti z mladSiho do star§iho Skolniho véku dochazi ke snizeni mnozstvi

pohybové aktivity o 6,1%.

Zavér ¢.4:

Chlapci realizuji o 14,82% pohybové aktivity vice nez divky.

Zaver C.5:
Rozdil v mnozstvi pohybové aktivity divek a chlapct se s postupem veéku zvySuje. Pii
porovnani téchto genderovych rozdilti u déti mladSiho Skolniho veéku se star§im, doslo

k nartistu hodnoty rozdilu o 16,85%.
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Hlavnim cilem prace bylo, dozvédét se, jak jsou na tom déti s mnozstvim
realizované pohybové aktivity ve skuteCnosti. Identifikovat skute¢né mnozstvi
realizované pohybové aktivity a porovnat jej s mnozstvim, ktera je doporucovano pro
jejich zdravy rozvoj.

U vSech sledovanych skupin déti se ukdzalo, ze i kdyz existuji rozdily
v mnozstvi détmi realizované PA s ohledem na vék nebo pohlavi, tyto rozdily nejsou
vetsinou nijak vyznamné. V praméru se sledované déti hybou o téméf polovinu méne,

nez by mély, coz mize mit velmi negativni dopad na jejich celkovy vyvoj 1 zdravi.

Identifikace mnozstvi PA u jednotlivych skupin déti také ukazala, ze pfi
podrobnéj$im zkoumdéni, respektive jeho zaméfenosti na zvolenou vékovou C¢i
genderovou skupinu, mizeme dojit mnohdy k prekvapivym vysledkim, které nemusi
vzdy odpovidat zavérim z predchozich zkoumani.

Pro praxi to pak mize znamenat ptfesné to, co bylo napsdno jiz v uvodu
vyzkumné ¢asti. Teprve znalost skutecného stavu ndm mize pomoci piijimat uc¢inna
opatieni vedouci k tomu, aby se véci skute¢né¢ ménily.

V tomto smyslu pak pro m¢ osobné prace pfinesla potvrzeni, ze i v béznych
podminkach existuje moznost relativné dostupné identifikace, jak na tom konkrétni déti
s mnozstvim pohybové aktivity jsou. Pro dalsi praci s nimi to pak znamena moznost
jejiho sméfovani tak, aby nejvétsi intervenci dostavaly déti, které jsou pohybovou

inaktivitou ohrozeny nejvice.

58



Pouzita literatura a informacni zdroje

BOCAN, Miroslav a kol. Déti v ringu dnesSniho svéta. Narodni institut déti a mladeze

MSMT, 2012. ISBN 978-80-87449-0.

CAVILL, Nick, KAHLMEIER, Sonja, RACIOPPI, Francesca. Bewegung und
Gesundheit in Europa: Erkenntnisse fiir das Handeln. Wien: Bundesministerium fiir

Gesundheit, 2010.

DLOUHY, Martin. Didaktick4 vychodiska t&lesné vychovy na 2. stupni zékladni $koly,
v HRABINEC, Jifi, a kol. Télesnd vychova pro ucitele na 2. stupni zdkladnich Skol.
Praha: Univerzita Karlova, 2017. ISBN 978-80-246-3625-2.

DOBRY, Lubomir, CECHOVSKA, Irena, KRACMAR, Bronislav, PSOTTA, Rudolf,
SUSS, Vladimir. Télesnd vychova a sport mlddeZe ve 21. stoleti. Brno: Masarykova

univerzita, 2009.

DVORAKOVA, Hana. Didaktika t&lesné vychovy nejmensich déti. Praha: Univerzita
Karlova, 2007. ISBN 978-80-7290-298-9.

GEUTER, Gunnar, HOLLEDERER, Alfons. Bewegungsforderung und Gesundheit.
Bern: Verlag Hans Huber, 2012. ISBN 978-3-456-85053-5.

Gillernova, Ilona, Kebza, Vladimir, Rymes, Milan, a kol. Psychologické aspekty zmén

v Ceské spolecnosti. Grada Publishing, a.s., 2011. ISBN 978-80-247-2798-1.

EHMANNS, Ines. Bedeutung von Bewegung fiir die kindliche Entwicklung. Essen:
Universitdt Duisburg. 2003. ISBN 9783656673019

FIALOVA, Ludmila, FLEMR, Libor, MARADOVA, Eva, MUZIK, Vladislav.

Vzdélavaci oblast Clovek a zdravi v soucasné $kole. Praha, Univerzita Karlova, 2015.

ISBN 978-80-246-2885-1.

59



HODAN, Bohuslav. Uvod do teorie t&lesné kultury. Olomouc: Univerzita Palackého,
1997. ISBN 80-7067-782-1.

HOFBAUER, Btetislav. Déti, mladez a volny cas. Portal, 2004. ISBN 80-7178-927-5.

KALMAN, Michal, HAMRIK, Zden¢k, PAVEKA, Jan. Podpora pohybové aktivity.
Olomouc: Ore-institut, 2009. ISBN 978-80-254-5965-2.

KOLARIKOVA, Marta. Vyvojova psychologie. Opava: Slezska univerzita, 2010.
KOLISKO, Pavel, FOJTIKOVA, Martina. Prevence vadného drzeni t&la na zakladni
Skole. Ostrava: Revirni bratrska pokladna, zdravotni pojiStovna, 2003. ISBN 80-239-

1132-5.

KRISTOFIC, Jaroslav. Pohybova piiprava déti. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-
1636-4.

LANGMEIER, Josef, KREJCIROVA, Dana. Vyvojova psychologie. Praha: Grada
Publishing, a. s., 2006. ISBN 80-247-1284-9.

MATEJCEK, Zdengk. Co déti nejvic potiebuji. Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-504-2.

MUZIK, Vladislav, SUSS, Vladimir. Télesna vychova a sport mladeze v 21. stoleti.
Brno: Masarykova univerzita, 2009. ISBN 978-80-210-4858-4.

MUZIK, Vladislav, VODAKOVA, Petra. Sonda do $kolni pohybové aktivity déti
mladsiho §kolniho véku. Skola a zdravi 21, 2011.

NEULS, Filip, FROMEL, Karel. Pohybova aktivita a sportovni preference
adolescentek. Olomouc: Univerzita Palackého, 2016. ISBN 978-80-244-5090-2.

60



PASTUCHA, Dalibor. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. Grada Publishing, a.s.,
2011. ISBN 978-80-247-7258-5.

PELIKAN, Jifi. Zaklady empirického vyzkumu pedagogickych jevii. Praha: Univerzita
Karlova, 2011. ISBN 978-80-246-1916-3.

PERIC, Tomas, a kol. Sportovni ptiprava déti, Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-
4218-2.

PETRASEK, Richard. Co délat, abychom Zili zdravé. Praha: Vysehrad. 2004. ISBN 80-
7021-711-1.

POLAKOVA, Petra. Jak rozvijet pohyb, emoce a smysly. Grada Publishing, a.s., 2019.
ISBN 978-80-271-2692-7.

RUBIN, Lukas, a kol. Pohybova aktivita a télesnd zdatnost adolescentl v kontextu
zastavéného prostfedi. Olomouc: Univerzita Palackého, 2018. ISBN 978-80-244-

5452-8.

RICAN, Pavel. Cesta Zivotem — vyvojova psychologie. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-
7367-124-7.

SEKOT, Ales. Pohybové aktivity pohledem sociologie. Brno: Masarykova univerzita,
2015. ISBN 978-80-210-7918-2.

SEKOT, Ales. Rodic¢e a sport déti. Brno: Masarykova univerzita, 2019. ISBN 978-80-
210-9292-1.

SEKOT, Ales. Sport a spolec¢nost. Brno: Paido, 2004. ISBN 978-80-7315-047-1.

61



SIGMUND, Erik, LOKVENCOVA, Petra, SIGMUNDOVA, Dagmar, TUTONOVA,
Katefina & FROMEL, Karel. Vztah mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou rodi¢t a
jejich 8-13letych déti. Telesnd Kultura, 2008 (roc. 31), ¢islo 2.

SIGMUND, Erik, SIGMUNDOVA, Dagmar. Pohybov4 aktivita pro podporu zdravi déti
a mladeze. Olomouc: 2011. ISBN 978-80-244-2811-6.

STACKEOVA, Daniela. Zdravotni benefity pohybové aktivnosti u déti a dospivajicich:
podpora dusevniho zdravi. T€l. Vych. Sport Mlad. 75, 2009, ¢.4, s. 2-4. ISBN
12107689.

SPANHELOVA, Ilona. Praivodce détskym svétem. Grada Publishing, a.s., 2008. ISBN
978-80-247-1907-8.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovy psychologie. Détstvi a dospivani. Praha: Univerzita
Karlova, 2012. ISBN 978-80-246-2846-2.

VASICKOVA, Jana. Pohybova gramotnost v Ceské republice. Olomouc: Unverzita
Palackého, 2016. ISBN 978-80-244-4884-8.

ZIMMER, Renate. Handbuch Bewegungserziehung. Grundlagen fiir die Ausbildung
und Padagogische Praxis. Freiburg bei Breisgau: Verlag Herde, 2014.

Internetové zdroje

BENKOVA, Ludmila. Pohybova aktivita a tuky v krvi. Urad vefejného zdravotnictva
Slovenskej republiky, 2018. Dostupné z
https://www.vzbb.sk/sk/poradna_zdravia/pohyb/pa_tuky vkrvi.pdf

Der gesunheitliche Nutzen von Bewegung. GESUNDheit.gv.at. 2017 Dostupné z

https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/nutzen-vorteile

62


https://www.vzbb.sk/sk/poradna_zdravia/pohyb/pa_tuky_vkrvi.pdf
https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/nutzen-vorteile

DUTWEILER, Laurent. Respiratorische Infekte bei Kindern. 2017. Dostupné z
https://www.sva.ch/fileadmin/user_upload/Sektionen/StGallen-

Appenzell/Rueckblick/Respiratorische Infekte bei Kindern SVA Uznach 06.04.2017

-pdf

GAJDOSOVA, J. Pohybova aktivita a zdravi. Piispévek, 2005 XXIX. Brnénské
onkologické dny a XIX. Konference pro sestry a laboranty. Dostupné

z https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-tym/kongresy/po-kongresu/databaze-

tuzemskych-onkologickych-konferencnich-abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/

HEJNOVA, Jindra. Pohybova aktivita. Pfednaska, 3. 1€katska fakulta, UK. Dostupné z

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/Legislativa/pohybova 20aktivita.pdf

JANOSKOVA, Hana, SERAKOVA, Hana, MUZIK, Vladislav. Zdravotng preventivni
pohybové aktivity. Pedagogickd fakulta Masarykovy univerzity, 2018. Dostupné z
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedt/js18/pohybove aktivity/web/pages/01-03-

zdravi.html

LIEBSCHER-BRACHT, Roland, BRACHT, Petra. Vier deutliche Anzeichen, dass du
dich zu wenig bewegst. Dostupné z

https://www.liebscher-bracht.com/schmerzlexikon/tipps/bewegungsmangel/

MUZIK, Vladislav, Serakovéa, Hana, Janoskova, Hana. Abeceda pohybové aktivity déti.
Masarykova univerzita, 2019. Dostupné z

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/abeceda/web/pages/kapitolal.html#1.7

NOVAKOVA, Tereza. Vyznam pohybovych aktivit u déti. 2016 Dostupné z

https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoi-

ditete-a-jeho-potreby/vyznam-pohybovych-aktivit-u-deti.shtml

Platon (427- 347 pt.n.l.). Citaty na téma pohyb. Dostupné z
https://citaty.net/klicova-slova/pohyb/

63


https://www.sva.ch/fileadmin/user_upload/Sektionen/StGallen-Appenzell/Rueckblick/Respiratorische_Infekte_bei_Kindern_SVA_Uznach_06.04.2017.pdf
https://www.sva.ch/fileadmin/user_upload/Sektionen/StGallen-Appenzell/Rueckblick/Respiratorische_Infekte_bei_Kindern_SVA_Uznach_06.04.2017.pdf
https://www.sva.ch/fileadmin/user_upload/Sektionen/StGallen-Appenzell/Rueckblick/Respiratorische_Infekte_bei_Kindern_SVA_Uznach_06.04.2017.pdf
https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-tym/kongresy/po-kongresu/databaze-tuzemskych-onkologickych-konferencnich-abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/
https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-tym/kongresy/po-kongresu/databaze-tuzemskych-onkologickych-konferencnich-abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/Legislativa/pohybova_20aktivita.pdf
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-03-zdravi.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-03-zdravi.html
https://www.liebscher-bracht.com/schmerzlexikon/tipps/bewegungsmangel/
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/abeceda/web/pages/kapitola1.html#1.7
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyznam-pohybovych-aktivit-u-deti.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyznam-pohybovych-aktivit-u-deti.shtml
https://citaty.net/klicova-slova/pohyb/

Pokyny EU pro pohybovou aktivitu. EU Physical Activity Guidelines. MSMT, 2008.

Dostupné z http://www.msmt.cz/sport/pokyny-eu-pro-pohybovou-aktivitu

RUTER, Martina. Sprachentwicklung braucht Bewegung. 2015 Dostupné z

https://www.martina-riter.de/text-fachtexte-

naturwissenschaften/neurowissenschaften/sprachentwicklung-braucht-bewegung/

SVOBODOVA, A., BASTECKA, M., Radvansky J. (ed.). Kostni zdravi a zatéz. 2007.
Dostupné z http://www.ktl.1f2.cuni.cz/text/rocnikovky/Kostni%20zdravi.pdf

VESELY, Petr. Pro¢ je tfeba hlidat triglyceridy. 2018. Dostupné z
https://www.novinky.cz/zena/styl/clanek/proc-je-treba-hlidat-triglyceridy-40060673

VESELY, Petr. Jak snizit cholesterol bez 1ékd. 2018. Dostupné z

https://www.novinky.cz/zena/styl/clanek/jak-snizt-cholesterol-bez-leku-40261664

Svétova doporuceni pro pohybovou aktivitu. 2019. Dostupné z

http://www.lecimeobezitu.cz/zdravy-zivotni-styl/zdravi-zivotni-styl/svetova-

doporuceni-pro-pohybovou-aktivitu

Zdravi 2020. Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci. Akéni
plan €. 1: Podpora pohybové aktivity na obdobi 2015-2020. Ministerstvo zdravotnictvi,
2015. Dostupné z
https://www.mzcr.cz/Admin/_upload/files/5/akén%C3%AD%20plany%20-
%20pi%C3%ADIlohy/AP%2001%20podpora%20pohyboveé%20aktivity.pdf

Bakalarské a diplomové prace

ANDEL, Jan. Porovnani pohybové aktivity studenti oboru SEBS s dal§imi obory. Brno,

2016. Diplomova prace. Masarykova univerzita.

64


http://www.msmt.cz/sport/pokyny-eu-pro-pohybovou-aktivitu
https://www.martina-rüter.de/text-fachtexte-naturwissenschaften/neurowissenschaften/sprachentwicklung-braucht-bewegung/
https://www.martina-rüter.de/text-fachtexte-naturwissenschaften/neurowissenschaften/sprachentwicklung-braucht-bewegung/
http://www.ktl.lf2.cuni.cz/text/rocnikovky/Kostni%20zdravi.pdf
https://www.novinky.cz/zena/styl/clanek/proc-je-treba-hlidat-triglyceridy-40060673
https://www.novinky.cz/zena/styl/clanek/jak-snizt-cholesterol-bez-leku-40261664
http://www.lecimeobezitu.cz/zdravy-zivotni-styl/zdravi-zivotni-styl/svetova-doporuceni-pro-pohybovou-aktivitu
http://www.lecimeobezitu.cz/zdravy-zivotni-styl/zdravi-zivotni-styl/svetova-doporuceni-pro-pohybovou-aktivitu
https://www.mzcr.cz/Admin/_upload/files/5/ak%C4%8Dn%C3%AD%20pl%C3%A1ny%20-%20p%C5%99%C3%ADlohy/AP%2001%20podpora%20pohybov%C3%A9%20aktivity.pdf
https://www.mzcr.cz/Admin/_upload/files/5/ak%C4%8Dn%C3%AD%20pl%C3%A1ny%20-%20p%C5%99%C3%ADlohy/AP%2001%20podpora%20pohybov%C3%A9%20aktivity.pdf

HRUDOVA, Jana. Pohybova aktivita a vyZiva déti mladsiho §kolniho véku. Zlin, 2014.

Bakalaftska prace. Univerzita Tomase Bati ve Zliné.

JACENKOVA, Monika. Analyza volnodasové-pohybovych aktivit zak? star$iho
Skolniho véku v Jablonci nad Nisou. Liberec, 2013. Bakalafska prace. Technicka

univerzita v Liberci.

KRAMPOTA, FrantiSek. Pohybova aktivita déti a rodi¢t na ZS v Chrudimi a ZS

v Poli¢ce. Olomouc, 2015. Diplomova prace. Univerzita Palackého v Olomouci.

MRKVA, Tomas. Stav pohybové aktivity u déti a mladeze 10-18 let se zamé&fenim na
negativni jevy a jejich pfic¢iny. Olomouc, 2011. Diplomova prace. Univerzta Palackého

v Olomouci.
VAMBERSKA, Michaela. Vliv pravidelné pohybové pfipravy mladych dobrovolnych

hasi¢ti na jejich psychicky a socidlni vyvoj. Olomouc, 2018. Diplomova prace.

Univerzita Palackého v Olomouci.

65



Seznam obrazku

Obrézek €.1:
Obrézek €.2:
Obrazek ¢.3:
Obrazek ¢.4:
Obrézek €.5:
Obrazek ¢.6:
Obrazek ¢.7:

Struktura PA dle SIGP AH 2004 ..o 21
Zmeny télesnych proporci od narozeni po dospélost ...............oeveenin. 28
Zmény télesnych proporci u divek a chlapct v puberte ...................... 31
Zjednoduseny model — aspekty ovlivitujici pohybovou aktivitu ........... 39
Sportovni hodinky SKMEI s krokomérem .................ccooeviiiiiiniinnnn, 44
Uroveti PA u sledovanych SKupin .............ocooveieeeiiieiiieiiieeiieein 48
Procentualni zobrazeni mnozstvi PA sledovanych skupin ................... 51

Seznam tabulek

Tabulka ¢.1:
Tabulka ¢.2:
Tabulka ¢.3:

Tabulka ¢.4:
Tabulka ¢.5:
Tabulka €.6:
Tabulka €.7:
Tabulka €.8:
Tabulka €.9:

Zdravotni G€inky pohybu ... ... 14
Vliv mnozstvi pohybu na fungovani organismu ..................c.oeeene... 16

Zpusob dosazeni doporu¢eného mnozstvi pohybu

riznych vékovych skupin ... 19
Zakladni skupiny d&ti ... 45
Vypocet objemu PA podle FITT klasifikace ...............ccooeiviiiiinnnnn, 47
Pocet krokti pro plnéni DPA u sledovanych skupin .......................... 47
Vypocet objemu PA podle poctu kroklt ... 49
Celkové mnozZstvi PA zékladnich skupin ................coo 50
Realizované mnozstvi PA pro sledované skupiny ....................o.ee.e. 50

66



Seznam priloh

Ptiloha ¢.1: Zaznamova tabulka pro denni zapis poctu kroku

Piiloha ¢.2: Protokol k zaznamu informaci o PA

67



@) Ahoj holky, ahoj kluci, (dobry den vizeni rodice,)

na zaklade predchozich informaci o monitorovani udajii k analyze pohybové aktivity Zaku zakladni Skoly a
souhlasu rodici s tim, abyste se projektu ucastnili, dostavate dnes list se zaznamovou tabulkou, do které budete
v prithehu tohoto tydne zaznamenavat udaje z hodinek, které vam byly zapujceny.

Jak jste byli pouceni, hodinky se nosi na levém zapésti a krom doby spanku, kontaktu s vodou (nemysli se myti
rukou, ale treba koupani, sprchovani, plavani) by v priubéhu dne nemély byt sundavany.

Vasim ukolem je zaznamenat z nich kazdy vecer udaj o poctu krokii. Pro pripomenuti mdte postup vedle

tabulky.

Nejprve vyplii:
Tvé jméno: Trida: Vék:
Nemusis psat, pokud nechces. Vyzkum je anonymni. Do které tiidy chodis. Kolik let ti je pravé ted..

ZAZNAMOVA TABULKA pro denni zapis poctu kroki

Vecerni postup pro zapis udaju:

den v tydnu POCET KROKU 1. Pokud hodinky zrovna neukazuji cas

(idaj ve formatu - ), mackej

tlacitko MODE tak dlouho, aZ se

PO

Casovy udaj objevi.

i 2. Kdyz hodinky ukazuji ¢as, zmdckni
UT jednou tlacitko MODE a na displeji
se ti objevi Cislo uddvajici pocet

ST kroku, které jsi usel/ usla od

posledniho vynulovani.

POCET KROKU je na_hodinkdch to jediné
CT cislo bez carek, tecek, dvojtecek.

3. Cislo peclivé opis do prisluSného

P A pole zaznamové tabulky.

4. Udaje vyma delSim p¥idrienim

tlacitka SET. (Vidy maZe vSechny

SO

udaje 7 hodinek kromé ukazatele

casu.)

NE

POZOR:

Pokud by behem dne doslo k jakémukoli problému, ktery by vedl k nemozZnosti odecist vecer spravny udaj, napis
do prislusného policka jednoduse slovo PROBLEM a hodinky vecer tlacitkem SET vynuluj.

Tlacitko SET nikdy nemackej v pritbéhu dne, at’ si hodnoty nevymazes. Mereni by pak ten den uz nemélo smysl.



@) Ahoj holky, ahoj kluci, dobry den viieni rodice,

jak uz jste byli informovani je druhou casti monitorovani udajii pro ucely diplomové prace , Analyza
pohybovych dat u déti mladsiho a skolniho veku* sbér dat pomoci dotazniku a pozorovaci tabulky. Prosim tedy
nejprve o peclivé vyplnéni prvni strany dotazniku a nasledné postupné vypliovani udajii v tabulce na jeho
rubové strané. Veérim, Ze starsi déti zvladnou vSechny ukoly vypracovavat samy, u téch mladsich bych rada

pozadala o pomoc s vypliovanim rodice.

PROTOKOL k zaznamu informaci o pohybové aktivité zaki zakladni $koly

Dopliyj a krouzkuj odpoveédi:

1. Je mi let a chodim do tridy.

2. Jsem HOLKA — KLUK.
3. Kolik hodin télesné vychovy mas tydné ve svém rozvrhu ve Skole?

4. Chodis$ do néjakého sportovniho krouzku nebo oddilu, ktery je nékym organizovany?

(Organizovanym se zjednodusené mysli, Ze se schazite pravidelné, nékdo vas vede nebo trénuje.)

NE

ANO — Jaky? — Kolik hodin tydné? (pro prehlednost zapis napr. krouZek karate — hodina a piil)

5. Sportujes jesté jinak nebo jindy ve svém volném case? (Napr. Obcas jezdim na kole. S rodici

chodime plavat. S kamarady...)




Pied sebou vidis tabulku s jednotlivymi dny celého tydne. Zkus se vidy veler zamyslet a napsat (nebo o

zapsdni poZddej rodice), kde, jak a jak asi dlouho ses ten den hybal/a. Fyzicky ndarocné aktivity (To jsou ty, u

kterych se zahvejes zpotis, zadychdvds, unavi té, mas rychlejsi tep.) podtrhni.

Udaje vypliiované na predchozi strané v otdzce ¢. 4 (pravidelné hodiny télesné vychovy ve Skole) a ¢. 5
(organizované sportovni aktivity) uz znovu zapisovat nemusis.

Zamysli se ale, jestli jsi ten den byl/a jesté treba venku s kamarady, kde jste se honili, hradli hry..., jestli jste
nebyli na dlouhé prochazce, nejezdils na kole, koleckovych bruslich, netancoval,...

Pokud by ti kolonky v tabulce nestacily, pis klidné na volny papir, ktery k tomuto pricvakni nebo prilep.

K pfislusnému dni staci strund informace. Pt.: Hrali jsme na honénou (asi dvacet minut),

den v tydnu | prochdzka se psem (asi pul hodiny), fotbal s kamarady (hodina), byli jsme v bazéné (hodina
a piil), ...

PO

UT

ST

PA

SO

NE

@ Dékuji Ti za cas a prdci s vypliiovanim a pieji Skolni rok plny radosti a uspéchit nejen ve Skole.



