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Anotace

V bakalatské praci jsem se snazila o zmapovani obdobi mladsiho $kolniho véku,
vztahu déti k pohybovym aktivitam a zatazeni téchto aktivit do tydenniho rezimu. Prace
ma dvé ¢asti. teoretickou a vyzkumnou. Ve vyzkumné ¢asti jsem se formou dotazniku

pokusila zjistit postoj déti k pohybu.
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1. Uvod

LAktivné se hybat!* — slys§ime ze sdélovacich prostiedkd téméi denné,
v podvédomi mame uloZeny pocit, Ze bychom méli pro sebe i pro svou rodinu néco
udélat, ale realizaci zmén oddalujeme a hledame ddvody. pro¢ to nejde. NemozZnost
zmén zdlvodnujeme a obhajujeme nedostatkem asu. financi, Gnavou. VétSinou ale
nepfiznavame hlavni divod — neschopnost odstoupit od véci zazitych z détstvi,
od rodinnych tradic. TakzZe hlavni pficinou je lenost a pohodinost. Pravé proto, ze my
dospéli tak Ipime na zazitych stereotypech, je potieba péstovat spravné navyky déti uz
od utlého veku a vychovavat generace lidi. ktefi budou povaZovat aktivni pohyb

za soucast svého kazdodenniho Zivota.

[.ékaii v mnoha svych publikacich uvadé&ji, Ze pedagogické pracovniky
povazuji za sv€ nejvyznamnéjsi spolupracovniky ve smyslu ovliviiovani celych generaci
déti a jejich rodich.

Myslim si, Ze utitel a vychovatel, ktery je sd&mi v kontaktu jak pfi
vyu¢ovani, tak i mimo n&j, miZe na déti vtomto sméru vyznamné& pulsobit. Protoze
pohyb se pro nas v soucasnosti stava ,,nedostatkovym zbozim®, zajimalo mé&. jaky vztah
k pohybu maji d€ti mladsiho Skolniho véku. Nejen z viastni zkuSenosti vim, ze déti
vétdinu dne travi hranim her na po¢itaci, rozhodla jsem se proto, Ze vypracuji dotaznik,

ve kterém se budu snazit zjistit, jak4 je realita.



2. Cile a ukoly prace

Protoze tadu let pracuji jako ucitelka na zakladni $kole, ktera je umisténa
v centru Prahy, cilem mé prace bylo zjistit, zda se Zaci prvniho stupné nasi $koly
dostate¢né vénuji aktivnimu pohybu, jaké sporty preferuji, zda by se chtéli vénovat

dal§im sportovnim aktivitam.



3. Osobnost zaka mladSiho Skolniho véku

3.1.  Charakteristika vékové skupiny Zaka mlad§iho $kolniho

véku

Do veékové skupiny oznaCované jako mladsi skolni vek patii zaci 1. stupné

zdkladni Skoly (6 — 11 let).

Je Lo obdobi, kdy déti rostou relativné pomalu, svou vySku zméni priblizné o dva
az (fi centimetry za rok. Potfebny piijem encrgie v této vékové kategorii zavisi
na pohybové aktivit€. Aktivni déti potiebuji dostatek energie, v piipadé nizké pohybové

aktivity by rodi¢e neméli podcenovat mozné zéklady vzniku civiliza¢nich nemoci.

Mali Skoldci prekypuji touhou védet, ziskavat zkuSenosti, zdokonaloval své
schopnosti, pochopit nové véci a déje. Maji za sebou poznavaci obdobi, jsou citlivéjsi,
vnimavéjsi a pozorn€ sleduji, co dospéli fikaji a d€laji. UEi se od nich, dospéli jsou pro

né autoritou a vzorem, déti se snazi jejich chovéni napodobovat.

Nastupem ditéte do Skoly dochazi k zdvaznym zméndm v narocich na dité.
Pracovni naplit volng€jSiho charaktery v predskolnich zafizenich je ve $kole vystfidana
striktnim ¢lenénim vyucovacich hodin a prestavek. zvysuji se poZadavky na pozornost,
kazen atd. Dochazi ke snizovani pohybové &innosti, ktera patii mezi zakladni potreby
organizmu tohoto véku. a proto by se pohybova aktivita méla stat nezbytnou souéasti

denniho i tydenniho rezimu.

Mladsi $kolni vék je obdobim, kdy déti za¢inaji se sportem, jsou schopny naugit
se novym a variabilnim pohybovym aktivitam a utvaii si ke sportovani silny vztah,
ktery ¢asto vydrzi po cely Zivol. Rodige by méli dbat nejenom na to, Ze ma dité
dostatek pohybu, ale Ze je také nejriznéjdi sportovni aktivity bavi. Pi volbé
pohybovych aktivit je nutné brat ohledy na individualni rozdily ve vykonnosti

jednotlivych déti.



3.2.  Mladsi $kolni v&k z hlediska psychologického

Zacatek obdobi:
vstup do Skoly a posouzeni $kolni zralosti

- dit¢ by melo byt pripravené na skolu, v.opacném pripadé vznikaji adaptadni

potize, které mohou vyustit v neuroticky syndrom

- ve Skolnim veéku dochdzi ke zméng dominantn; ¢innosti, kterou byla v predeslém

obdobi hra na uéeni

Konec obdobi:
- prepubertdlni a pubertalni zmgny

- na tyto zmény by dité¢ mélo byt pfipravovano systematickou sexudlni vychovou

primétenou véku

Vnimani:
- zadina se priblizovat vinimanj dospélého ¢lovéka
- dité je schopno orientovat se v ¢ase, prostoru

- zdokonaluje se ostrost viech smysla

Pozornost:
- bezdé&tna pozornost —az 3 hodiny
- zdmérnd pozornost — 15 ~ 30 minyt

- zvétSuje se rozsah, rozdélovani a prenasen; pozornosti



Pameér:
zpocatku prevlada mechanicka pamét’

kolem 10. — 11. roku pamét’ logicka

Predstavivost:
- velice bourliva. ale malo kriticka

rozvoj tvaréi fantazie

Mysleni:
- zpo&atku konkrétni, ndzorné, situacni a pricinné

- mezi 10. - 11. rokem abslraklné-logické mysleni

Reg:
- slovni zasoba az 10 000 slov
- dite st uvédomuje skladbu a gramatiku reci
Zajmy
velice ]\L‘,\‘ll'C
- Casté stitdant zapmu
- pokud ma dite iz nehtery zdjem hlubsi, maze byt podkladem pro jeho budouci
profesi
City:

- obdobi typick¢ pro obohacovini o prohlubovani citd. deldi citové prozivani

a lepsi citove ~ebeon Laddam



- koncem obdobi vlivem hormonalnich zmén v organizmu - citova rozkolisanost

(zmény nalad, mrzutost, plactivost)
- v zavislosti na citovych zmé&nach dochazi i ke zménam pozornosti
orientace na druhé pohlavi
rozvoj vyssich citti
- zpocatku heteronomni moralka (dit¢ respektuje to, co chtéji ostatni), pozdéji
autonomni

- uvédomovani si svého ,,JA*

Socialni vztahy:
plné respcktuje dospélou osobu

- vrstevnikim dava prednost, vztahy jsou povrchni, kratkodobé (déti na sebe

Zaluji, ale dokazi si rychle odpoustét)

Dominantni ¢innost:

- maximaln¢ inklinuje ke hfe, kterou je potieba skloubit se 3kolnimi povinnostmi

Obdobi skolni zralosti je obdobim prechodu od her do svéta povinnosti. Dité se
dokéze soustiedit po delsi Casovy usek, je vysp&lé po télesné strance, vydrzi del$i dobu
sedét, zvy3uje se jeho télesna vykonnost, svalova koordinace a télesna energie. Dité je
samostatngjdi, dochazi ke zmén¢ vnimani. Piebytky télesné energie se projevuji
ve vyhledavani osobnich stietnuti, pohybové hry jsou Zivé.

Charakteristické je stiidani zajmi. Moznost poznavat rizné druhy sportu

podnécuje déti k jejich aktivnimu provozovani a ve velké mife napomaha tomu, aby se
L

pohyb stal i v dospélosti nedilnou soucasti Zivota,



4. Zdravy zivotni styl

Pravidelné provadéni pohybovych aktivit je nedilnou souéasti zdravého
Zivotniho stylu. Jedna z mnoha definic vymezuje Zivotni styl jako ,souhrn Zivotnich
forem, které jedinec aktivné prosazuje (Pavkova, J. a kol., 1999, str. 28). Celkové lze

Fici, ze je to pozitivni pristup K vlastnimu Zivotu, tj. ke svému zdravi (t&lesnému

iq
i dugevnimu), a vytvoreni dobrych psychosocialnich kontaktd se svym okolim.

Mezi dalsi slozky zdravého Zivotniho stylu patii:

= Vyrovnany a pravidelny denni, tydenni rezim (dodrZovéni zisad zdravé
zivotospravy, tj. dostatek spanku, pravidelné a plnohodnotné

stravovani, stifdani prace a odpo¢inku)

= Jiz zminény dostatek pohybovych aktivit (sportovani odpovidajici véku
a zdravomimu stavu, aktivni vyuZiti volného ¢asu pro uplatiovani
zalib)

= Dodrzovani zisad osobni hygieny

= Dusevni pohoda, vyrovnané vztahy s okolim

= Co nejmensi styk se $kodlivinami prostiedi

= Ochrana pied trazy a nakazlivymi nemocemi

= Qdpovédné chovéni v nejrlizngjdich Zivotnich situacich

= Qdolnost vii¢i Skodlivym vlivim a navyktm (nekoufit, neuzivat alkohol

a jiné drogy)
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4.1. Vyziva a pitny rezim

Jak jsem jiz uvedla, soucasti spravného denniho, tydenniho rezimu je vyziva
a dostate¢ny piijem tekutin. V soucasné dobé je tematika zdravé vyzivy velmi ¢astym
namétem raznych rozhlasovych a televiznich poradd, na trhu se objevuje stale vétsi
mnoZstvi monotematickych Casopisi, které se problematikou zdravé vyzivy zabyvaji
(Fit pro zivot, Longlive ...... ). Proto nebyva snadné orientovat se v bohaté nabidce
potravin a dobrych ¢i méné dobrych rad a také odolat tlaku reklamy, ktera na nas uto¢i
ze v8ech stran.

Vlivu reklamy podléhaji nejvice mladsi vékové kategorie, mnohé déti davaji
prednost ,,rychlému obCerstveni™ pfed pravidelnym stravovanim napf. ve $kolni jidelné
(zejména, kdyZ jsou zdomova dostate¢né zajistény), znaény vliv ma i ,reklama®
spoluzaka.

Vyziva hraje dilezitou roli v prevenci tzv. civilizaénich chorob, mezi néz patfi
choroby srdce a cév, obezita, cukrovka, osteopordza a dali. Ma — li byt prevence co
nejucinngjsi, musime s ni zacit v Gtlém véku, ne v dobg, kdy se priznaky zadinaji jiz
objevovat.

Nezbytnou soucasti nasi stravy je voda. Dostate¢ny prijem tekutin zajist'uje
spravnou latkovou vyménu, umoziiuje dobrou funkci ledvin a odplavovani $kodlivych
latek z t&la. Naopak nedostatek m0ze zplsobit poruchy ledvin, bolesti hlavy a celkovou

unavu.

Bylo prokazano, ze nedostatek tekutin snizuje u lidi vykonnost a soustiedénost,

u déti se to pak projevuje obdobn€ — s obtizemi zvladaji $kolni vyucovani.

S ohledem na to maji n€které 3koly ve svém programu zaveden tzv. ,pitny
rezim®, ktery Fesi moznost dostate¢ného pfijmu tekutin po cely den (rodi¢iim a détem se
pfipomina noseni piti do $koly), Skola umoziiuje volny piistup k néapojim ve $kolni
jidelné&, zFizuji se automaty na pitnou vodu. Dité b;/ mélo vypit 1,5 — 2 litry tekutin

denné.



4.2. Stres

Slovo stres se k nam dostalo z angli¢tiny, znamena zas3. tisei, tlak. Pokud je
Clovék vystaven nepiiznivym tlakiim vngjsiho prostredi, pocituje tisei, ocita se

v naro¢né Zivotni situaci, ve stresu.

V tisni se ocitaji nejenom dospéli, ale i malé déti. Pro nékteré maze byt stresujici

prvni den ve $kole, pro jiné navstéva lékare.

Nekteré Casto i dobfe minéné rady, napt. ,,Musis byt ze viech ve tiidé nejlepsi«,
»Ja jsem mél samé jedni¢ky™, .,Kdyz jsem se (o nauéil J4, tak ty musis také*, se mohou

stat zdrojem velkych problémil.

Lidé ve stresu jsou vétSinou nervozni, precitlivéli, ziji v neustalych obavach

a strachu, reaguji nepiimérené.
Co nam pomize vyrovnat se se stresem?
- spravné sestaveny denni, tydenni rezim, plnéni tkolt v pofadi dtlezitosti
vhodné vyuziti volného ¢asu

- dostatek pohybové aktivity (télesnd namaha pii sportu u mnoha lidi snizuje
pocity (Gzkosti, deprese a hnévu, pii jejim pravidelném provadéni zlepsuje
kondici i sebevédomi, pomaha spalovat nekteré skodlivé latky. které v téle pri

stresu vznikaji), zajmové ¢innosti
- omezeni ¢innosti, které jsou pro nas vycerpavajici
- stanoveni si realnych cil

- péstovani dobrych vztahti k lidem, roding, piatelim

Stres je normdlni fyziologickd reakce &loveka v situacich, kdy se musi
pizplisobit novym podminkdm, pro adaptaci v nich je nezbytny. Primétena dusevni

a telesnd z4téZ nejenze ¢lovéku neskodi, ale naopak thu prospiva. Odbornici nékdy tento
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stres oznacuji jako hodny™ — ,eustres®. Je-li ho ale ptili§ mnoho, nebo jde-li o stres

dlouhotrvajici (..zly*- ..distres™), je jeho piisobeni na lidské zdravi znicujici.

4.3.  Zivotni prostiedi

Nage zdravi ovlivituje prostedi, ve kterém Zijeme. Zivotni prostiedi tvori jak
slozky prirodni (voda, vzduch, pida, rostliny, zivocichové). tak i vsechno to,
co vytvoiili lidé svou praci (domy, silnice, stroje aj.). Soucasti Zivotniho prostredi jsou
také ostatni lidé (rodice, zndmi a ti, které potkavame na ulici). Zivotni prostfedi na nas

muiZe plsobit piiznivé, ale i nepriznivé, a tim ovliviiuje na§ zdravotni stav.

Chceme-li zdravé Zzit, méli bychom sledovat zmény prostiedi v misté

nadeho bydlisté, abychom dokazali na vzniklé situace spravné reagovat.

4.4, Zivot bez zavislosti

Kazdy z nas ur¢ité mnohokrat slysel, ze koufeni, piti alkoholu nebo zneuzivani
drog je nebezpe¢né a zdravi Skodlivé. Lékafi pred nimi varuji, tyto drogy nas obklopuji
na kazdém kroku. Nekteré z nich midzeme koupit v obchodech, kde nalezneme iroky

sortiment alkoholickych ndpojt a cigaret.

Koureni tabaku je velmi rozsifenym jevem. Lidé kouii, ackoli vét3ina z nich si je

védoma, ze koufeni §kodi zdravi, zplisobuje vznik zavaznych onemocnéni.

Tabdk je drogou, se kterou se dit€ setkava uz od utlého détstvi. Pokud koufi
rodi¢e i pribuzni. je vice neZz pravdépodobné, Ze se v dospélosti stane kufdkem.

Statistiky o po¢tu kurakt v CR ukazuji varovny nardst kufactvi u déti a mladeze.



Alkohol je pro déti a mladez mnohem nebezpenéjsi nez pro dospélé. protoze
vazné poskozuje dosud nezralé organy. U déti jiZ velmi malé mnozstvi alkoholu dokaze
vyvolat otravu, vyvijejici se organismus nedokaze a¢inné odbouravat alkohol z téla,
navyk na alkohol se vytvaii velmi rychle. Proto u nas neni povoleno prodavat
alkoholické napoje mladistvym do 18 let. coz ovSem nebyva v kazdé samoobsluze
¢i restauraci samoziejmé.

Piestoze nikotin a alkohol odbornici zafadili mezi navykové latky, je jejich
uzivani spole¢nosti tolerovano a snadna dostupnost vede k nardstu poétu konzumentd

v niz8ich ve&kovych kategoriich.

Pasobeni ostatnich drog na organizmus se lisi podle druhu navykové latky.
ZpUsobuji uvolnéni, Gtlum, pocity nadmérnych schopnosti, avsak po odeznéni G¢ink{
vétsinou nasleduje stav vycerpani a deprese. Dostavuji se poruchy paméti, poskozeni

télesného zdravi. Hlavnim nebezpecim je vytvoieni zavislosti.

Nebezpeci hrozi predevS§im mladym lidem, ktefi nedokazi odhadnout mozna

rizika, jsou zvédavi, vyhledavaji dobrodruzstvi.

S. Vyznam pohybové aktivity v tydennim reZzimu

Pravidelné provadéni pohybovych aktivit vede ke zvySovani urovné télesné

zdatnosti a dudevni odolnosti.

Pohybovéa aktivita predstavuje sumu pohyb nejriizngjsich druhi, rizného
rozsahu a intenzity, které vykonava jedinec. Pohybova aktivita méa byt takova, jakou
vyzaduje stav organizmu. Jeji kvalita i kvantita zavisi na celé radé ¢initeld. Mezi hlavni
patii: genetické piedpoklady, Zivotni podminky jedince, zplisob vyzivy, nemocnost,

vztah ditéte k pohybovym aktivitam.
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Aktivni pohyb, ktery rozviji t€lesnou zdatnost. vyznamné piispiva k ochrané
organizmu pied civilizaénimi chorobami. Je prevenci onemocnéni srdce, krevniho

obchu a dychani. zhorené pohyblivosti, svalové ochablosti, obezity apod.

Pohyb je podminkou a projevem existence a rozvoje zivého organizmu, je tedy

nezbytnou slozkou zdravého zplsobu Zivota. Piesto ho z naSeho b&zného Zivota

stale ubyva. Neustaly technicky rozvoj vytvari stale nové podminky pro usnadiiovéni
naseho Zivota. stale vice nam umozZiiuje usnadiiovat si télesny pohyb. My v8ak pohyb

potiebujeme a obejit se bez néj nemizeme.

Cim méne prilezitosti k pohybu v bézném zplisobu zivota mame, tim vice
bychom jej méli vyhledavat. PrileZitosti je urCité vic nez dost, ale pro¢ jich tolik z nas
pIné nebo alesporni ¢astecne nevyuziva? NejCast€j$i argument je nedostatek Casu, ale je
to opravdu tak? Neni to ¢astéji pohodlnost a nedostatek vile? Poctiva odpovéd je na

kazdém z nas.

Nenuti-li nas k tomu zplsob, kterym Zijeme a pracujeme, musime prilezitosti
k pohybu vyhledavat. Musime premyslet a vymyslet, jak vyuZzit moznosti k tomu,
abychom si zasportovali, zacvicili, procvicili nékteré svalové skupiny. Stejné tak jako
ptemyslime o skladb& potravy nebo o své Gcasti na kulturnim déni, méli bychom se
zamyslet nad tim, jak mnoho nebo malo se pohybujeme. Nad tim, kolik udélame pro

svoji t&lesnou zdatnost za tyden, za mésic, za jeden rok.

7akladnim ukolem je najit si pro cviceni misto a ¢as ve svém kazdodennim,
tydennim rezimu. Cvieni je mozno zafadit do oblasti volného ¢asu, aktivniho

odpoginku.

Jak jsem jiz napsala, aktivni pohyb je nezbytnou sou¢asti naeho Zivota.
Ma priznivy vliv na vyvoj a funkci t€lesnych organd, zlepsuje nasi naladu, pomaha nam
odolavat nepfiznivym vlivim vngjsiho prostiedi, stresovym situacim (pohybové aktivity
jsou jednim z antistresovych programil). Omezuje pilisobeni nékterych zdravotnich

potizi a pFispiva tak k pln&jsimu proZiti Zivota.

A proto je velice dillezité vtomto sméruvpisobit na déti Sirokou nabidkou

pohybovych aktivit a her, ze kterych by si mohly vybrat alespoii néco, co by je zaujalo.



Déti maji daleko vét§i piirozenou potiebu pohybu nez dospéli. Jen velmi
orientaéné muazeme konstatovat, ze dit¢ mladsiho Skolniho véku potiebuje denné tii
hodiny pohybovych aktivit.

Rodi¢e i my pedagogové jsme pro své déti vzorem. Pokud dospéli travi svij
volny ¢as pasivng, jejich déti obvykle také nerady cvi¢i. Pokud dospély jedinec cvici
pravidelng a rad, pozitivné tim ovliviluje celoZivotni zdravi svych potomkii.

Déti jsou ¢asto nuceny omezovat pfirozenou potiebu pohybu, protoze dospéli

Jim v ném brani.

Galloway ve své knize Deéti v kondici doporuéuje:

- davat kladny piiklad svym pfistupem k pohybovym aktivitim, zafazovat je do
béznych ¢innosti rodinného Zivota (napf. rodinné vychézky)

- zajistit dostatek prileZitosti pro aktivni pohyb déti

- pozitivné déti podporovat v pohybovych aktivitach, kterych se ucastni,
povzbuzovat je ke zkouSeni aktivit dalSich

- uginit zpohybovych aktivit zdbavu (jednd se o aktivity kolektivnich
i individualnich sportl aZ po rekrea¢ni aktivity, napf. jizda na kole, plavani, hry
na htidti, chiize aj.)

- zajistit, Ze zvolend aktivita odpovida véku ditéte a zajistit bezpecnost

- vybirat aktivity, kter¢ Ize provozovat pravidelné

- omezit &as, kdy déti sleduji televizi, hraji pocitacové hry maximdiné na 2 hodiny

denng, tyto aktivity nahradit aktivitami pohybovymi (Galloway, 2007., str. 26)

Pro zivotni styl ditéte je typickd jednostranna zatz, kterd provazi Skolni praci
(dlouh¢ sezeni, psychicky tlak atd.). Proto by kazdé dit¢ mélo mit ve svém dennim
a tydennim rezimu vyhrazeny Cas a prostor pro pohybové aktivity. Hlavné v mlad$im

. ’ " , o« v ’ ,
Skolnim véku by individudlni a organizovane pohybové aktivity mély byt v rovnovaze.
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Pohyb je znamenim Zzivota, i kdyZ na$ organismus vypada, Ze je v klidu, neni to
tak. Provadime dechové pohyby, dochazi k cirkulaci krve. k srde¢nim stahlim a dal$im

pohybim naseho téla.

Je také zakladnim vyrazovym prosticdkem Clovéka, vyjadiuje jim své pocity,

nélady. je prastarou formou lidské komunikace.

V sou¢asném zpiisobu Zivota se vytvaieji podminky, které omezuji pohybovou
¢innost a vedou k sedavému zplsobu Zzivota. Snizuje se télesna zdatnost mladeze,

zhorsuje se zdravotni stav déti, které maji nedostatek ptirozeného pohybu.

Dit& potebuje k rovnomérnému vyvoji organismu, aby byly uspokojovany jeho
kazdodenni te¢lesné poticby, nebot’ neuspokojovani potieb vede k omezeni nebo
naruseni vymény hodnot mezi jednotliveem a prostiedim, coz ma za nasledek negativni
citovy prozitek (frustrace). Proto by kazdé dit¢ mélo mit dostatek pohybu, pobytu venku

aspravnou vyzivu.

Pro zdravy vyvoj ditéte je dostate¢né mnoZstvi pohybu nepostradatelné. Fyzicky

pohyb ovliviiuje jednotlivé organy, a tim dava do souladu cely organismus.

Nesmime proto zanedbat moznost poskytovat détem dostate¢né mnozstvi
prilezitosti k pohybu. Déti je samy vyhledavaji, samy si je voli a my dospéli je tak ¢asto

okfikujeme a omezujeme, piestoze pohybové hry jsou détem nejvlastnéjsi.

5.1. Charakteristika tydenniho rezimu, biorytmi

Tydenni rezim = ¢asové rozvrzeni vSech &innosti a odpocinku v priibéhu dne,
tj. po 24 hodin. Ze zdravotniho hlediska je doporu¢ovano:

v

- Vyvazit délku rtznych forem ¢&innosti. odpo¢inku a jejich stiidani tak,

aby nedochdzelo k nadmérné unave



- Opakovat jednotlivé slozky rezimu dne pravideln€, vzdy ve stejnou dobu.
Pravidelnost je dalezita v podavani stravy, v ukladani se ke spanku. Opakovani

ur¢itych ¢innosti v téze dobé a ve stejném sledu vede k upeviiovani navyka.

- Zafazovat rtizné druhy ¢innosti a odpoCinku v dobé€. ktera odpovida biologickym
rytmm v pribéhu 24 hodin, tydne. Uroven vSech funkci organismu
se v pribéhu dne a tydne méni, tim dochdzi k vykyvim vykonnosti ¢lovéka.

(Maradova. E.;: Rodinna vychova. Praha, FFortuna 1997. Str. 8-9)

Lidsky organismus funguje v jistych rytmech, kter¢ se utvarely v pribéhu jeho
vyvoje, a z téchto biologickych rytmi vyplyva nutnost pravidelného stiidani prace
a odpo€inku. Prace — to je u déti veskerd Cinnost ve $kole, pFiprava do $koly a domaéci
povinnosti. Po praci si kazdy potiebuje odpo¢inout. Odpocivat mizeme riznym
zplsobem — pasivné (sledovanim televize, etbou aj.) nebo aktivné (pohybem). Pravé
pohyb ma v dennim rezimu dalezity vyznam. (Dovalil, J., Choutkovd, B.: Abeceda

tréninku chlapcii a déveat. Praha, Olympia 1988.)

Zvladnout denni rezim znamena naucit se organizovat sviij ¢as. V tom by détem
méli pomdhat predevsim jejich rodice, ktefi by vSak neméli déti pretéZovat, ale méli by
zohlednit individualitu kazdého ditéte. V dennim rozvrhu je dllezité jednotlivé Einnosti
stiidat, napriklad nenutit déti ihned po navratu ze Skoly k dalsi Skolni pripravé.

Rozlozeni jednotlivych €innosti beéhem dne i béhem tydne by mélo vychazet
z biologickych rytmt ¢loveka. Biologické rytmy jsou cyklické, periodicky se opakujici
zmény, které probihaji v organismu. Pravideln€ a zdkonit¢ se stiidaji obdobi aktivity
a klidu, bdéni a spanku, hladu a nasyceni.

Clenéni biorytm:

- vrozené, geneticky podminéné
- podiizené vlivim vn&jsim

- uméle vytvorené pravidelnym a dlouhodobym opakovanim urgitého

zivotniho rezimu. "
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Denni biorytmy se opakuji v prabéhu 24 hodin. Z raznych vyzkumi vyplyva,
Zetato délka je c¢lovéku vrozena. V jejim ramci se formuje vykonnosti kiivka

organizmu.
Podle zjisténi odbornik( se vykonnost méni nasledovné:
- Nejvetsi utlum organizmu nastava rano — kolem 3. hodiny.
- Aktivita za¢ina stoupat po 6. hoding, maxima dosahuje mezi 10. — 12. hodinou.
- Prudky pokles nastdva kolem 13. hodiny.

- Aktivita opét stoupd v dob& mezi 15. — 18. hodinou, nedosahuje ale hodnot

dopolednich.

- Od 19. hodiny dochdzi k opétovnému poklesu a naSe télo se pripravuje

ke spanku.

V ¢asnych odpolednich hodindch, kdy aktivita ¢lovéka vyrazn¢ poklesne, je
vhodné zarazovat ¢&innosti odpocinkového a rekreaéniho charakteru, které slouzi
k odstrafiovani anavy z vyucovini. Tyto €innosti, kter¢ jsou fyzicky a psychicky méné
ndroéné jsou  vystiidany ndrocngSimi  pohybovymi aktivitami., slouZicimi
ke kompenzaci dlouhého sezeni ve Skole. Ve druhé poloving odpoledne, kdy se aktivita
Jjedince opét zvyiuje, je Zadouci zafazovat naro¢ngjsi zdjmové aktivity, studium,
pfipravu na vyucovini atd. V podvecernich a veCernich hodinach je opét dilezité

poskytovat détem dostatek ¢asu k odpocinku.

Tydenni biorytmy jsou uméle navozen¢ a vyplyvaji z dlouhodobého stfidani péti
pracovnich a dvou odpo¢inkovych dnti. NaSe vykonnost stoupd po vikendovych dnech,
vitery a ve stiedu dosahuje vrcholu. Nejnizsi aktivita je ve &tvrtek, v patek o néco

stoupne, ale v sobotu a v nedéli klesne nejnize.

Vykonnost lidského organizmu se také méni v prabéhu roku — nejnizsi byva
Vzimé. Méni se také v zavislosti na zdravotnim stavu jedince, je ovliviiovana Zivotni
pohodou, pracovnim prostiedim — u déti vybavenim $kolni tfidy, vztahy mezi

b

1\
spoluziky, vztahy s ugiteli aj.
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Kazdy znas ma urcitou zasobu, ze které cerpa telesné i dulevni sily.
Nedodrzovani a nerespektovani biorytmd lidského organizmu vyvolava pocity tnavy,
vyCerpanosti, neschopnosti soustedit se. Proto je velmi dllezité¢ naudit se svij denni,

tydenni rezim zvladnout.

Pri spravném sestavovani rezimu je dilezité respektovat nékteré zakladni

poZadavky:

*  Poskytovat détem dostatek Casu k odpocinku

= Naug¢it déti u¢inné odpocivat, seznamit je s relaxaénimi technikami

= Stfidat ¢innosti naro¢né s méné naro¢nymi, praci a odpo&inek

* Pravidelné zarazovat pohybové aktivity, vést k pochopeni vyznamu
pohybu pro zdravy vyvoj

* Dodrzovat urcity fad, pravidelnost, ktera usnadriuje provadéni ¢innosti

=V piipadé potieby stanoveny fad pruzné obménit

= Brat v uvahu poZadavky déti na Gpravu reZimu, rozumnym pozadavkiim
vyhovét

= Vést k pochopeni vyznamu spravného rezimu dne, tydne

= Brat v Gvahu kolisani vykonnosti v pribéhu dne, tydne, roku. V dobé

piedpokladané niz8i vykonnosti nezafazovat naro¢né ginnosti

PFi sestavovani rezimu dne, tydne je tedy potieba brat v Givahu kolisani aktivity
a vykonnosti jedince. Spravné sestaveny denni, tydenni reZzim predpoklada piiméreny
odpocinek s prihlédnutim k véku, pfedchozim ¢innostem i individualnim zvlastnostem.
Protoze déti pii vyuGovani prevazné sedi, maji nedostatek pohybu, nezbytnou sougasti
reZimu by mél byt pohyb, a to jak formou rekreagnich, tak formou stalejsich zajmovych

pohybovych ¢innosti.
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Skoly mohou prispét nabidkou pohyboveé - rekreaCniho programu o prestavkach
¢i hodinach télesné vychovy. Celkovy pohybovy rezim zaka neni tedy jen zalezitosti

uciteld télesné vychovy, ale vsech pedagogickych pracovnikii a také rodi¢i.

Pfiméfena pohybova aktivita je podminkou normalniho a zdravého télesného
vyvoje. Piispiva nejen k fyzické zdatnosti, ale i k psychické odolnosti. Provozovani
pohybovych aktivit je nutné pro optimalni rist a vyvoj nervového systému, pozitivné
podporuje vyvoj pohybového ustroji, plsobi na zvySovani svalové hmoty a jeji
vykonnost, posiluje kostru, zabraiiuje vadnému drzeni téla. Ovliviiuje spravny rozvoj

krevniho ob¢hu a je dalezity v boji proti obezité.

Jak jsem jiZ napsala, pohybova aktivita ma vyznamny psychoregulaéni efekt pfi
kompenzaci mentalni zatéze déti a mladeze. ZvySuje toleranci ke stresu, depresi
a pictizeni nervového systému. Te€lovychova a sport piispivaji k rozvoji fyzické
zdatnosti, maji také dlezitou roli pfi sebepozndvani, pii vychové k toleranci a smyslu
pro fair play. Sportovni &innosti mohou vSak pii necitlivém vedeni k soutéZivosti

podporovat agresivitu.

5.1.1. Optimalni rezim dne

- spanek — 8 hodin
- prace — 8 hodin

- volny &as — 8 hodin

Kazdy ¢lovék by se mél naugit usporadat svij denni reZim dne neboli rezim
prace a odpoéinku. Fyziologickym podkladem spravného zafazovani pravidelné se
opakujicich ¢innosti béhem 24 hodin je biologicka rythicita funkci lidského organismu.

Zaroven se tak vytvaii dynamicky stereotyp, ktery je zakladem ndvykd a dovednosti.
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Usnadiiuje, zrychluje a zkvalitiuje vykonavani ¢innosti a zirover sniZuje mMnozstvi

energie potiebné k jejich provedeni.

M. Krej¢i a M. Bidumeltova uspoiadaly tzv. desatero pro optimalizaci denniho rezimu

priblizné takto:

hovofit s détmi o tom, zda maji dostatecnou Casovou rezervu od doby

vstavani do odchodu do $koly, zda snidaji v klidu a beze sp&chu, co snidaji
- vhodné zatazeni vyucovacich hodin oddaluje ndstup Gnavy Z4k

béhem vyucovani i béhem prestdvek umoznit zakiim dostatek pohybového
uvolnéni
umoznit zaktm napit se kdykoliv

- uvédomit si, Ze i mimos$kolni ¢innost patii do pracovni doby (ma-li charakter
nepovinnych predmétl, vyuky cizich jazykd, hry na hudebni nastroj), podle

toho upravovat mnozstvi zadanych ukold

- doméci pfiprava na vyucovéni je velmi individudlni, pro ukoly a $kolni
pfipravu je vhodna doba mezi 15. — 18. hod., pfipravé by mél predchazet
aktivni odpocinek

- aktivni odpocinek je pohybova €innost, kterd rozproudi krev, protahne

a posili ne¢inné nebo sezenim namahané a pietéZované svaly
- naudit déti, jak mohou relaxaci a protazenim zakon¢it den

- spanek je nejdalezit€jsi forma odpo¢inku, proto musi byt zajidtény podminky
pro jeho dostate¢nou délku a kvalitu
- projevit zajem o to, kolik ¢asu travi déti u televizoru, pogitace a videa

- (Krej¢i, M., Baumeltova, M., 1999. str. 21 - 22)

Nadmérné mnozstvi ¢asu traveného audiovizualni zdbavou nese také

dalekosahlé zdravotni nasledky: omezuje zdravy pohyb na &erstvém vzduchu,
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kiivi patef, kazi o¢i. pisobi $patné na nervovy systém. VytlaCuje ze Zivota
aktivni zplisoby traveni volného ¢asu. potlaCuje tvofivost a druznost, oslabuje

citové vztahy, ohrozuje mezilidské vztahy.

Ladislav Csémy ve své publikaci uvadi, ze 90% déti se v priméru diva
na televizi ¢i video alespoii jednu hodinu denné. O to méné &asu zbyva na jiné
aktivity. Béhem vikendu se sledovanost televize méni, predeviim chlapci travi
pred televizi 6 a vice hodin. Témér 60% jedendctiletych déti sleduje televizi vice
jak 2 hodiny denng, tzn., Ze televize a video pfedstavuji vyznamnou naplii pro
traveni jejich volného c¢asu (tykd se vikendovych dni), ve viedni dny
se v praméru déti divaji 2 hodiny na televizi ¢i video. Pro sledovani televize

je détem doporu¢ovano maximaln€ 5 hodin tydn¢.

U pocitace travi vice nez 50% deti jednu nebo vice hodin denng.
O vikendu, ti ktefi maji moznost byt u pocitade, u ngj travi i nékolik hodin.

(Csémy, L., 2005, str.40).

5.2. Zarazeni pohybu do denniho, tydenniho rezimu

Pohybovym rezimem ozna¢ujeme souhrn vSech pravidelnych aktivit, které jsou
soucasti Zivotniho cyklu. Promitaji se sem veskeré ¢innosti pohybového charakteru.
Podminkou je pravidelnost tzn.. museji byt reZimotvorné. Pravidelna pohybové ¢innost
se uskuteCiiuje pievazné v obdobi volného Casu, cilem je kompenzace jednostranné

pracovni zatéze.

Néstup do 3koly patii do etapy, kdy si organismus jedince zada a piedpoklada
VetSi  potiebu pohybovych aktivit. Vstup do Skoly pfedstavuje znatné omezeni
spontanniho pohybu a tak se stava jednou z kritickych etap Zivota ¢lovéka. Vstup do
Skoly piinasi ¢asto vyrazné omezeni volné pohybové aktivity, nucené udrzovani

pozornosti, nucené prizptisobeni se polohy v sed&, pobyt v novém prostiedi a v novém

kolektivu.



Rezim dne by mél byt uspofadany tak. aby odpovidal kolisani vykonnosti
Clovéka v pribéhu dne, ale i tydne a roku. Piedpoklada piiméfeny odpo&inek

s piihlédnutim k véku, predchozim ¢innostem i individudlnim zvla$tnostem.

Obecné se uvadi, ze zak stravi v dob€ nastupu do Skoly asi 60% Casu spontdnni
aktivitou ve vysoké pohybové intenzit€ a Castym stfiddnim &innosti. Tim potvrzuje
pohyb jako svoji potiebu. Zjisténé hodnoty predstavuji asi 6 — 6,5 hodiny pohybové
aktivity v prabéhu dne. Proto je nezbytné nutné zajistit pro zaka minimalné
2,5 -3 hodiny pohybové aktivity denné. Potifeba minima tydenni pohybové aktivity se

pohybuje v rozmezi asi 14 — 16 hodin tydné.

Jeho dosazeni vyZaduje vyuzivani vSech dostupnych forem télovychovného

procesu:
- Hodiny t&lesné vychovy
- Pohybova aktivita pfed vyu¢ovanim
- Pohybova aktivita v priibéhu prestavek
- Télovychovné chvilky v prabéhu vyucovacich hodin
- Pohybova aktivita ve $kolnich druZinach
Zajmova ¢innost

- Spontanni aktivity atd.

5.2.1. Mladsi $kolni vék a télesna vychova

Dulezitym prvkem pohybovych aktivit u d€ti mladSiho Skolniho véku je povinna
telesnd vychova ve gkole. Skolni télesna vychova zajistuje pouze uréity podil na tvorbé
zdravého Zivotniho stylu. Hodiny télesné vychovy (na skolach jsou to dvé hodiny tydng)

nelze povazovat za dostadujici. Hlavnim tkolem je naugit zdky, jakym zplisobem
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rozvijet pohybové dovednosti a pohybovy rezim ve volném Case i mimo $kolni télesnou
vychovu, vytvoieni zajmu o t&lesné aktivity v ramci zdravého Zivotniho stylu ¢lovéka.
Dilezité je dat détem moznost prozit v télesné aktivité uspéch, radost, kooperaci

a kreativitu bez ohledu na vykon a limity.

Pojeti hodin t&lesné vychovy by mélo vychdzet z individuality ditéte
a respektovat ji. Mélo by podporovat vytvafeni pozitivni atmosféry, divéry a sympatie,

zohlednovat méné pohybové nadané déti.

5.2.2. Pohybové aktivity ve Skolskych zafizenich pro

’

vychovu mimo vyucovini

Pohybové aktivity ve Skolskych zafizenich pro vychovu mimo vyudovani maji
charakter rekrea¢nich &innosti. Tyto rekreacni Cinnosti pomdhaji odstraiovat unavu
Z vyuCovani a kompenzuji jednostranné zatiZeni déti ve $kole. Pii volbé rekreaénich
¢innosti je potieba vychazet ze skuteCnosti, Ze slouzi k odreagovani zaka. Jednotlivé
¢innosti mohou mit charakter spontannich aktivit nebo formu organizovanou. Nejcasteji
se uplatiiuji pohybové hry (hry s pravidly). Pfi vybéru a zatazovani pohybovych aktivit

by mélo byt ptihlédnuto k véku. kolisani vykonnosti déti v pribe¢hu dne i tydne.

5.2.3. Télovychovné chvilky v prubéhu vyucovacich hodin

Telovychovnou chvilkou rozumime kratkodobou pohybovou ¢&innost Zaka,
kterou mizeme vlozit do kterékoliv vyucovaci hodiny. Tato 2-3 minutova aktivita je

vhodna pro odstranéni anavy Zzakd, ke zpestieni vyuky a pozitivnimu ovlivnéni
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pozornosti Zakd. Pohybové chvilky vedou déti k navykdm pravidelné pohybové

¢innosti, ke kladnému vztahu a potiebé pohybu.

Priklady cvikd pro télovychovné chvilky:

uvolnéni kréni patefe: napfimenda zada, zdklon hlavy s vytaZzenou

bradou vzhiiru, nadech, s vydechem uvolnéni hlavy do predklonu

Na obloze mricek,
leti k nému ptacek.
Ten uvidél pravé

malé broucky v travé.

protazeni $ijového svalstva: nadech, s vydechem tklon hlavy vlevo,

s nadechem napiimit hlavu a totéZ vpravo

AZ dostane§ znameni, pFibliZ ucho k rameni.

NeZ Feknu par vét, vrati§ hlavu zpét.

posileni mezilopatkového svalstva: pokréené prsty obou rukou

vzdjemné zatdhnout, tah od sebe, vydiz, uvolnit

Hdcky z prstic mam,
coted’ udélam?
Zatihnu je od sebe,

podivim se na tebe.
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protaZeni prsnich svall, zadni strany dolnich koncetin: stoj za zidli
Celem k opéradlu, rukama uchopit horni okraj opéradla, hluboky

predklon s vyrovnanymi zady, kolena natazena. zpét do stoje spojného

Malinkaty domecek
a v ném stoji stolecek,
ori o i moje zada,

mdama u néj snida rdada.

(Hnizdilova, M.:T&lovychovné chvilky. Brno, Masarykova univerzita 2006. Str. 19, 20,
23).

5.2.4. Pohybové aktivity v priibéhu prestivek

Také skola miize vytvaret vhodné podminky pro pohybové aktivity déti béhem

prestavek.

Pro optimalizaci pohybového rezimu ve Skole je mozno vybavit tiidy, chodby,

druziny:
molitanovymi micky
- gymnastickymi mici
skakacimi panaky
Svihadly, obrué¢emi
- 1étajicimi talifi

prolézacimi tunely atd.
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5.2.5. Zajmova sportovni ¢innost

Zajmové &innosti t¢lovychovného a sportovniho charakteru prispivaji k fyzické
zdatnosti a psychické odolnosti. Pravidelné provadeéni nékteré z t€chto ¢innosti poméha
feSit problém klesajici t€lesné zdatnosti déti. Pfiméfend pohybova aktivita je podminkou
zdravého vyvoje. Moznost poznavat riizné druhy sportll podnécuje déti k jejich
aktivnimu provozovani a piispivd k tomu, aby s¢ v dospélosti stal pohyb nezbytnou
soucasti jejich zivota.

Oblast télovychovy a sportu byva pro déti pfitazliva a ze zdravotniho hlediska
také nezbytna. Pro vieobecny rozvoj pohybovych schopnosti je nutna viestrannost,
proto je nutnosti nabidnout détem mladsiho $kolniho véku Sirokou paletu sportovnich
aktivit (prvky atletiky, gymnastiky, sportovnich her, turistiky a podle mistnich
podminek napt. plavani, brusleni, aj.). Velkou oblibu u déti maji i rozné netradi¢ni
sporty, napf. lakros, frisbee, aikido, florbal aj. Dllezitost se priklada ¢innostem, které je

mozno konat v ptirodé.

Okruhy télovychovnych, sportovnich zajmovych &innosti:
kondi¢ni cvieni

- prapravna a zdravotni cviceni

- rytmicka gymnastika, tanec
akrobacie

- atletika
sportovni hry
drobné pohybové hry
sezonni sporty

- turistika

- seznamovani se s uspéchy zndmych sportoved

navstéva a sledovani sportovnich soutézi
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branné sporty

5.2.6. Spontinni aktivity

Pohyb je nezbytnou biologickou potiebou kazdého ditéte. Nema — 1i dite
v dennim rezimu dostatek &asu pro spontanni pohybovou &innost, napr. pro béh, lezeni,
skdkani, pro hrani si v kolektivu vrstevnik@, mizZe byt narugen prirozeny vyvoj jeho
osobnosti. Na druhou stranu spontanni détska spolecenstvi, ktera vznikaji v nejbliz§im
okoli domova nebo $koly skytaji mnohéa nebezpe¢i. Pohybové aktivity nemusi byt vzdy
vhodné vzhledem k vyvojovym zékonitostem a ve shodé se spoledenskou potfebou

innosti déti v détskych spolecenstvich.
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6. Vyzkumna c¢dst

w7

6.1. Realizace pohybovych aktivit na nasi Skole

Pracuji na zékladni Skole, kterd ma piiblizné 280 zaka (z toho 1. stupen 142

Zakd - 66 divek a 74 chlapci).

Budova je témér 100 let stard, s télocvi¢nou, dislokovanou malou télocviénou,
dilnami, pozemkem, jideinou a vnitroblokovym skolnim hfistém celoro¢né vyuzivanym

(0 prazdninach, vikendech i v zimé).

Skola se nachdzi vcentru Prahy. Vyhodou tohoto umisténi je blizkost
a dostupnost vyznamnych historickych a kulturnich pamatek a objektd (Vy3ehrad,
Emauzy, Néarodni divadlo, Vltava a jeji ostrovy atd.). Z umisténi v centru vyplyva
i mnoho negativ. Budova stoji v mimotadné runé ulici, coz piinasi hlu¢nost. pragnost

I nebezpedi détskych uraza.

Vzhledem ktomu. Ze naSe Skola je Skola s basketbalovym zaméfenim
(spolupracujeme s USK Praha) a s rozSifenou vyukou télesné vychovy na 2. stupni,

snazime se, aby déti mély dostatek prileZitosti k pohybu i na 1. stupni.

Dvé hodiny télesné vychovy nemlzeme povaZovat pro déti tohoto véku za
dostaéujici, proto na nasi Skole funguje nékolik sportovnich krouzkd pro déti mladsiho
veku. Jsou to basketbal, florbal, stolni tenis (tyto tfi krouzky jsou organizovany nasi

Skolou), tanec a interlakros.

I béhem piestavek maji déti dostatek piilezitosti k protaZeni téla. Chodby jsou
k tomuto G¢elu vybaveny kobercem, kde se déti mohou dostate¢nym zplsobem
vyskotadit, za p&kného pocasi maji déti moznost vypUjcit si mice, $vihadla a jiné

pomucky a travit velkou piestavku na $kolnim hiisti.

31



Nyni bych se chtéla zaméfit na pohybové aktivity, kterych se mohou déti

ucastnit v dobé po vyucovani.

Sportovni krouzky organizované nasi Skolou:

Basketbal:

Krouzek basketbalu se t€8i u déti velké oblibé a ma na nasi 3kole jiz vice nez 10
letou tradici. V prvnich letech vedl trénink pan Jaroslav Sip — basketbalova legenda
a vynikajici trenér se zahrani¢nimi zkuSenostmi. Jak jsem jiz uvedla. pfiblizné pied
tfemi lety zac¢ala nase $kola spolupracovat s basketbalovym klubem USK Praha a stali

jsme se jednou ze 3 zakladnich $kol pro pfipravku minizakovské kategorie.

Tréninky probihaji dvakrat tydn€ a v soucasné dobé funguji 3 druzstva (2 divéi
a1 chlapecké). Navstévuje je 26 déti z 1. stupn¢ (11 divek a 15 chlapcd). V prvnich
letech byl daraz kladen na rozvoj vSeobecnych pohybovych dovednosti (obratnost,
rychlost, dilezitd je orientace v prostoru, stabilita) a stale vé&tsi casovy prostor
Je vy&lenén na nacvik specialnich pohybovych dovednosti ~ driblink, rizné druhy

piihravek, dvoutakt, obranny postoj a pohyb v ném.

Velkou vyhodou pro trénink takto malych déti (1. stupei) je jejich aktivita,

prirozena touha po pohybu, soutézivost.

Florbal :

V sougastné dobé velice popularni kolektivni sport, jehoz historie u nas je

pomérné mladd, nebot’ k nam dorazil pfiblizné pted 25 lety.

Krouzku florbalu na nasi $kole se mohou déti icastnit od ttery do patku. Tento
krouzek je rozdélen na skupiny zalate¢nikii a pokrocilych. Skupinu zaGatecnikd
navstévuje 12 chlapeti mladsiho skolniho véku od 3. do 4. tfid. Skupinu pokrogilych

navstévuje také 12 zakd od 4. do 5. tFid.



Trénink probiha vzdy zabavnou. herni formou, déti nejsou stresovany
negativnim hodnocenim pii hra¢ském nezdaru. ale trenér dbd na to, aby kazdy hra¢ mél

radost ze svého po¢inani v tomto krouzku.
Protoze na krouzek florbalu déti dochazeji do dislokované t&locvicny, je vzdy
jejich prichod a odchod ke $kole zajistén doprovodem dospélé osoby —jejich trenérem.
Déti se také pravidelng Gcastni sout€zi. Pofadatelé soutézi: Ceska florbalova

unie, Prazska florbalova unie, Diim déti a mladeze Praha 2.

Stolni tenis:

Stolni tenis, téZ ping-pong, ktery vznikl pfenesenim tenisu ve zmensenych
rozmérech do salového prostiedi na stil. Prvni pravidla byla vydana v Londyné r. 1884,

v CSR 1. 1925 zaloZena table-tenisova asociace.

Krouzek stolniho tenisu se schdzi kazdé pondé€li od 14.00 do 16.00. Navtévuje
ho 11 zaki mladsiho skolniho véku. Tréninky probihaji v télocvieng skoly, déti trénuji

presnost, postich, odhad, uci se respektovat svého soupete a utuzuji kamaradské vztahy.

Skolni druZina:

Déti, které navitévuji Skolni druZinu, maji pohybové aktivity pravidelng
zatazovany do jejiho rezimu. Jsou soucasti odpoledniho rezimu SD. navazuji na ginnosti
odpo¢inkové a maji charakter rGznych soutézi, spole¢nych pohybovych her
(Priloha ¢. 1 — seznam nejoblibengjsich her), turnaji ve florbalu, vybijené nebo fotbalu.
Vychovatelky se snazi o to, aby déti travily ¢as ur€eny pro pohybové aktivity co nejvice
na ,Cerstvém* vzduchu. Déti travi ¢as venku kazdy den od 14.30 do 15.00, ve stiedu
Jsou vychdzky prodlouzené do ¢tyf hodin. Déti maji samoziejmé i dostatek prostoru ke
spontdnnim aktivitam, do kterych je zasahovano jen v pfipadé, je-li ohroZena jejich
bezpetnost, zdravi a vychova. K uskute¢iiovani téchto aktivit vychovatelky vyuZzivaji

Skolni hristé (s moznosti vyptjcit si mice, Svihadla, létajici talite, hokejky atd.), zahradu
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MS na Zofing s riznymi prolézac¢kami. aredl zahrady u Apoliniie a pfi neptiznivém

pocasi maji moznost navstévovat $kolni télocvicnu.

6.2. Hypotézy

Jak jiz bylo fedeno, pracuji jako ucitelka, tudiz se kazdy den pii své praci
setkdvam s détmi a mam moznost udélat si jasn€j8i predstavu, jaky vztah maji déti

mladsiho $kolniho véku k pohybovym aktivitam.

Z rozhovort s détmi vim, Ze nejradéji svilj volny ¢as travi u obrazovek televizi
au po&itatd. Proto mohu piedpokladat, ze vysledky mého vyzkumu toto zji8téni

potvrdi.

Vzhledem k tomu. Ze vyzkum provadim na prazské 3kole, ktera ma od druhého
stupné rozsitenou vyuku télesné vychovy, myslim si, Ze vice jak 50% d&ti mladsiho
Skolniho v&ku bude navstévovat néktery sportovni krouzek organizovany na$i skolou,

popripad¢ jinou instituci.

Co se tyka povinné Skolni télesné vychovy, kterd je bezesporu mezi détmi
oblibena, z nabizenych sportovnich aktivit nejvice hlasi ziskaji micové hry. Naopak

pohybové aktivity provozované ve Skolni druzin€ si velkou oblibu neziskaji.
Pravé proto, ze se nase Skola nachazi v centru Prahy a navitévuji ji prevazné déti
Zijici v blizkém okoli, vétdina znich bude do Skoly chodit pesky. Predpokladam,

Ze vétSina z nich ale mnozZstvi poZadovaného tydenniho minima pohybovych aktivit

nespliuje.,

6.3. Organizace a metody vyzkumu

Kovéfeni hypotéz jsem pouzila piedem piipraveného dotazniku, ktery
prikladam v piiloze (priloha ¢&. 2). Dotaznik jsem rozdala zakim 3. - 5. ro&niku nag

Skoly, zt¢astnilo se ho celkem 78 respondentl (44 divek a 34 chlapc®). Vétsina otazek
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byla formulovand tak. aby déti mohly odpovédi pouze zakrouzkovat. U nékterych
otazek se musely trochu rozepsat. Vyhodnocené odpovédi jsem zpracovala do grafi.
Zamérné jsem nedotazovala zaky 1. a 2. tfidy, protoZe nejsou pfili§ zdatni v psani

a ¢teni a odpovédi by jim mohly ¢init problémy.

6.4. Vyhodnoceni vyzkumu a diskuse

KdyvZ mam volny ¢as, nejradéji:

mdivky  hosi

13

14

0

heajina pocicag sleduji televizi béhim venkn ¢l si jine

Vysledky prvniho grafu odpovidaji tomu, co odbornici v soucasné dobg
konstatuji, ze oblibenost pocitacli u déti je obrovska. Na prvni otazku ,.Kdyz mam volny
Cas, nejradgji ... z celkového poctu 78 dotazovanych odpovédelo 33 déti (42%) , hraji
na pocitaci“. Ze 44 dotazovanych divek 13, ze 34 chlapch 20. ,,Sledovanim televize* si

krdti svij volny Gas z celkového poctu 11 déti (14 %) — 7 divek a 4 chlapei. 11 déti
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(14%) na dotaz odpovédelo, Ze nejrad€ji ,,b&€ha venku*. Nizké procento téchto déti je
zdanlive zarazejici, ale v pripadé zakl nasi Skoly je ¢asteCné opodstatnéno tim, Ze bydli
v centru hlavniho mésta, které nese daleko vice raznych specifickych nastrah, nez je
tomu u déti zZijicich na malém mésté ¢i vesnici. DalSi aktivitou pro traveni volného ¢asu
bylo ¢teni. 12 déti (15%) upiednostiuje Cteni — 10 déveat a 2 chlapei. Zde se opét
potvrzuji zjisténi pedagogii a psychologli o tom, Ze se soucasné déti malo vénuji cetbé
avdisledku toho prokazuji v mezindrodnich testech nizkou Groven porozuméni
¢tenému textu. 11 déti (14%) si z uvedené nabidky nevybralo a zakrouzkovala odpovéd
Jiné. Do této odpovédi déti uvadély kresleni, poslouchani hudby, hru se stavebnicemi,

hrani si se sourozencem nebo jen lenodeni).

Do Skoly:

mdivky  hosi

chodim pesky jezdim MHD jezdim s rodici autem

Pomérné velky pocet dotazovanych déti uvadi, Ze ,chodi do Skoly pesky*.

Z celkového poétu 78 dotazovanych déti jich pgsky chodi do skoly 46 (59%) — 23 divek
L]

a 23 chlapci. Je chvalyhodné, ze tento adaj byl uveden vice nez polovinou déti.

V pfipadé nagi Skoly je to uréité zpsobeno tim, Ze ve spadove oblasti je koncentrovana
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zastavba obytnych domd, kde Zaci bydli, tudiz problém s dopravou odpada. Méstskou
hromadnou dopravou se do $koly dopravuje 24 déti (31%) — 15 divek a 9 chlapcd
asrodi¢i autem jezdi 8 zakd (10%) — 6 divek a 2 chlapci. V nékterych piipadech je to
dano tim, Ze k ndm dochazeji i zaci bydlici ve vzdalenych &astech mésta nebo dokonce
za hranicemi Prahy. Ur¢itd ¢ast déti by do Skoly peésky chodit mohla, bydli jednu. dvé
zastavky od 8koly, ale presto dojizdéji. V tomto piipadé lze pochopit volbu MHD,
protoZe kvili bydlisti v centru mésta jsou nuceny absolvovat piechody, kfizovatky

a dalsi problematicka mista.

Pri télesné vychoveé meé nejvice havi:
adivky  hodi

KR

Kondiéni eviceni atletika micovehry nemaanrad Ty

Z tretiho grafu vyplyvd, Ze nejoblibengjsi Cinnosti u déti mladsiho skolniho véku
Jsou migové hry. Hodnotim tento vysledek jako pozitivni, protoZe zapojeni do
Kolektivnich her vyrazné prispiva k vytvafeni socidlnich vztahii, pomahd je vyjasnit,
potvrdit a posilit. Déti mohou prozit roli vedouciho hrace (kapitana), u¢i se dodrzovani

Slanovenych pravidel, spolupraci v rdmci skupiny, mohou zazit pocit zdravého
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soupeteni, zazit pocit sdilené radosti z podilu na vitézstvi. V oblibé je ma 61 zaka
(78%) =33 divek a 28 chlapct. Dalsi aktivity jsou téméf vyrovnany: kondiéni cvieni
7 2ak0 (10%) - 6 divek a | chlapec, atletika také 7 zakt — 4 divky a 3 chlapei. Télesnou

vychovu nemaji rady pouze 3 déti (4%).

V SD -SK m¢ bavi:

mdivky  hosi

11

jiné

Vysledky dotazniku ukdzaly, Zze pohybove hry v SD (3kolni druzing) nebo $K
(Skolnim klubu) nejsou u deéti piilis oblibené. Pouze 6 déti (13%) ze 45 déti, které
navstévuji tyto instituce. je ma rado. 12 déti (26%) si nejrad&ji kresli, 10 dati (22%)
rado hraje stolnj hry. 17 déti (38%) uvedlo jiné aktivity (povidani si s kamarady, hrani si
ha rodinu, hra se Legem, poslouchdni hudby). 33 déti (42%) SD nebo SK nenavstévuje,
Protoze pobyt v SD nebo SK spada asové do obdobi po skongeni ,,pracovni ¢asti** dne
ditéte, neni prilis na skodu to, ze déti davaji prednost relaxadnim aktivitam. Faktem je
také to, 7e zna¢na cast téch déti. které SD nenavitévuji, jsou pravé ty, které se po

VyuCovani vénuji sportu soukromé (zapojeni do oddild).
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Navstévujes sportovni krouzek?

®divky  hosi

e ne

Sportovni krouzek navstévuje 65 déti (83%) — 35 divek a 30 chlapcti. Mezi
"ejllavﬁlévovalléj§i krouzky patii krouzek basketbalu. florbalu, fotbalu, tanec, stolni
tenis, gymnastika. Jedna se jak o krouzky organizované nasi $kolou (napln krouzki se
li8i pro zaky 1. a 2. stupn€), tak i o sportovni krouzky vedené jinymi institucemi.

Sportovni krouzek nenavstévuje 13 déti (17%).

Vzhledem k tomu, Ze nade skola ma statut $koly s rozifenou télesnou vychovou,

Je zajem déti o Glenstvi ve sportovnich krouzeich logicky.
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Nolikrat tydné navitévujes sportovni krouzek?

mdivky  hosi
16

1\

I l
{

jednou dvakrat ikt ctvrika at petkaat nelavsteviji

zadouvy kronzek

Nejvice déti navstévuje sportovni krouzek dvakrat tydné — 26 7dka (33%) -
20 divek a 6 chlapcti. Jednou tydné chodi na sport 21 déti (27%) - 5 divek a 16 chlapei.
Trikrat tydne se vénuje sportovani 10 déti (13%) — 6 divek, 4 chlapci. Ctyiikrat tydné

havstévuje sportovni krouzky 7 déti (9%) a pétkrat tydné 1 chlapec.
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Chtéla bys navitévovat dalsi sportovni krouzek?

mdivky  hosi

ano he

Z tohoto grafu vyplyva, Ze vice jak polovina déti by se rada vénovala dalimu
sportu. Z celkového poctu dotazovanych déti by 48 déti (62%) privitalo dalsi sportovni
VyZiti — 28 divek a 20 chlapct (58%). 30 déti (38%) si mysli, Ze jsou dostateng

Vytizené a zadném daldim sportovnim aktivitam se vénovat necht&ji.
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Veénujete se spolecné s rodici nékterym sportovnim
aktivitim?

mdivky - hosi

Vice jak polovina déti uvedla, Ze se nékterym: sportovnim aktivitim vénuji
Spoledng s rodici. Mezi nejéastéj$imi €innostmi se objevovaly: jizda na kole, na
kole(’:kov)’/ch bruslich. lyzovani, plavani, turistika nebo prochazky. Pocet 44 déti (56%)
=31 divek a 13 chlapeti — z celkového po€tu 78 neni nijak zvIast ohromujici. Pitom
Pravé rodina a rodice vyrazné vtiskuji svym détem vzorec pro jejich budouci chovani.
34 dgt (44%) s rodici zadny sport neprovozuje, coZ bohuzel neni nezanedbatelné

mnozstvi.
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Kolik hodin tv-dné se vénujes pohybovym aktivitam?
mdivky  hoesi

19

mené nez pét hodin pétaz deset hodin deset aZ paticict  vice jak patnacet vubecse neveénuji
hodin hodin

Jak jsem uvedla v teoretické ¢asti své prace, odbornici se shoduji na tom,
Ze minimum tydenni pohybové aktivity &k 1. stupn€ by se v priméru mélo pohybovat
okolo 15 hodin tydn. Z grafu vyplyva, Ze tato kriteria spliuje 23% zaka.
Do pohybovych aktivit, které déti vykazovaly, nejsou zahrnuty povinné 2 hodiny $kolni
€lesné vychovy, které by konecny vysledek jest€ zvedly. 1 tak by procento déti
Pravidelng provozujicich pohybové aktivity nebylo prilis vysoké, a proto si uvedomuji

futnost trvale podporovat zajem déti o sport.
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Ve své bakalafské praci jsem se pokusila o vhled do Zivota zaka jedné skoly
v centru Prahy zaméfeny na pohybove aktivity mladsiho $kolniho véku.

Zadanym dotaznikem s otizkami zaméfenymi k jejich pohybovym aktivitdm
jsem se snazila zjistit sou¢asny stav a porovnat ho s pozadavky, které jsou pro Zéky této
vékové kategorie doporucovany.

Dotaznik jsem pred zaddnim vysvétlila, jsem si ale védoma toho, Ze odpovédi

d&ti ve véku 8 — 11 let nejsou vzdy smérodatné.

Protoze nejsme velka Skola, byl dotazovany vzorek (78 déti) maly, s nizkou
statisticky vypovidajici hodnotou. PTesto se i na tomto malém vzorku dotazovanych déti
potvrdily vieobecné uvadéné udaje vypovidajici o vztahu déti k pohybovym aktivitam.
V nich je zahrnuto zkoumani v del¥im Gasovém obdobi, poukazuji na pokles zajmu
0 pohybové aktivity a upfednostiovani pasivnich forem traveni volného &asu —
V poslednich letech u pocitace.

Nékolikrat jsem uvedla, ze pracuji na Skole, ktera ma pro Ziky druhého stupné
asové i obsahove rozsifenou vyuku télesné vychovy. Proto povaZujeme za nezbytné
za&it v tomto ohledu formovat i déti mladsiho Skolniho veku a délame to zejména
nabidkou riznych sportovnich krouzku a volnoCasovych aktivil, které mohou prispét
ktomu, ze si dti osvojuji pravidelny pohyb jako nedilnou souéast svého tydenniho
rezimu,

Rodina a $kola jsou témi institucemi, kter¢ mohou nejsilngji ovlivnit postoje
ditdte k zivotu, Zde travi dité nejvice Casu, rodice a u€itelé jsou i, ktefi maji moznost do

icho Zivota nejvyraznéji zasahovat, ovlivnit jeho nazory, postoje a navyky.

Zplisob Zivota rodiny a jeji vliv na dité miZe Skola jen podpofit a doplnit dal$imi
aktivitami, a tim rozsifit moZnosti, které jsou pred détmi mladsiho véku oteviené.
Jde 0 10, aby si dit¢ vybralo takovy zplisob Zivota, ktery bude pfispivat k jeho

VSestrannému rozvoji.
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Priloha ¢.1
Nejoblibenégjsi hry:

Cap ztratil ¢epicku

Guma

Honzo vstave;j

Na ko¢ku a na my$

Na krvavé koleno

Na mrazika

Na rybafe a rybky

Na pikanou

Na slepou babu

Na sochy

Na trpaslika

Ptijela babi¢ka z Ciny
gkalulata, batulata. hejbejte
Skdkani panaka

Skolka se $vihadlem, micem
Slapak

Stésti-nestésti

Vadi nevadi

Vybijend — jeji riizné variace

Zemékoule



Priloha ¢. 2

Kdyz mam volny &as nejradgji:

DOTAZNIK

sleduji televizi, video

- bé&ham venkuy

hraji na pocitaci -
Ctu si - jiné
Do 3koly:
- chodim pésky - jezdim MHD - Jezdim s rodi¢i autem
- nakole - jinak
PE TV mé nejvice bavi:
kondi¢ni cviceni - atletika - micové hry - nemam rad
TV
Ve skolni druzing (3kolnim klubu) mé bavi:
- kresleni - stolni hry - pohybové hry - nechodim
do SD

- jiné

Navstevujes sportovni krouzek:

- ANO

kolikrat tydng&: Ix  2x

5x 0x

NE

3x 4x

7x
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Chtél bys navstévovat sportovni krouzek?

Vénujes se nékterym sportovnim aktivitam spole¢né s rodi¢i?

- ANO
BAKYITL. <ot
- NE

Kolik hodin tydné& vénuje$ pohybovym aktivitam, sportu — sporto.véni?
- méng jak S hodin -5 - 10 hodin - 10— 15 hodin - vice jak 15

hodin

- vilbec se nevénuji
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