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ABSTRAKT

Diplomova préace se vénuje tématu, jak motivovat zaky k pohybu pomoci mobilnich aplikaci,

konkrétné zaky 4. a 5. ro¢nikti zékladni Skoly.

Teoreticka Cast se zabyva télesnou zdatnosti déti okolo 10 roku zivota. Popisuje motoricky a
socialni vyvoj déti mladsiho Skolniho véku.
Zaméfuje se na specifika Skolni zralosti a détskych potieb. Poukazuje na vaznost a dasledky

nedostatku pohybové aktivity. Zabyva se také otazkou motivace. Zkouma volnocasové aktivity

pro dé€ti a organizace, které se jimi zabyvaji.

Prakticka Cast zkouma nejdiive formou dotazniku, kolik svého volného Casu déti travi na
mobilnich telefonech a jaké hry a aplikace vyuzivaji. Nabizi seznam pohybovych aplikaci s
metodikou pouziti a pfesahu do Skolniho prostfedi. Seznam aplikaci slouzi pro pedagogy,
vychovatel ¢i rodiCe, jako ndvod na aktivni traveni volného Casu s détmi, za pomoci moderni
technologie. Jednotlivé aplikace byly vyzkouSeny v ramci jedné tiidy. Vysledkem je komparace

jednotlivych aplikaci mezi sebou a vhodnosti ¢i G€innosti jejich pouZiti.
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ABSTRACT

This diploma thesis deals with exercise motivation for 4th and 5th graders, using mobile

application

The theoretical part of the thesis deals with physical ability of children about 10 years old. It
describes motor development of younger school-age children. It focuses on the specifics of
school maturity and children's needs. It points out consequences of lack of physical activity. It
deals with motivation. It researches leisure activities for children and organizations involved in

them.

In the practical part, the thesis uses survey to answer question. How much free time children
spend using mobile phone and what kind of application they use. It offers list of application
with a methodology of use and overlapping into the school environment. The list of applications
serves for teachers, educators or parents, as a guide to active leisure activities with children

using modern technology. Individual applications have been tested within one class.

The result is a comparison of the individual applications among themselves and the suitability

or effectiveness of their use.
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movement, mobile application, motivation, free time
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1 Uvod

Téma prace s ndzvem, Motivace déti 4. a 5. ro¢nikli k pohybu, pomoci mobilnich aplikaci jsem
si zvolila proto, Ze jsem chtéla najit zptsob, jak ukazat détem i jiné vyuZziti mobilniho telefonu.
Ja sama nékteré aplikace ve svém volném Case vyuzivam a zajimalo mé¢, zda existuji i néjaké
vhodné aplikace pro déti mladsiho Skolniho véku, které by pozitivné ptispély k jejich pohybu a
pobytu venku.

Dftive jsem pracovala v matefské Skole, kde jsem se s mobilnimi telefony u déti setkavala jen
velmi zifidka. Jejich volny cas byl naplnén pfirozenou hrou nebo zajmovymi krouzky.
Podstatnou ¢ast dne déti opravdu travily venku, at’ uz ve skolce s pani ucitelkami nebo poté
odpoledne s rodi¢i na htistich. Méla jsem pocit, Ze o pohyb na zdravém vzduchu nemaji déti
nouzi. Skolka détem také kazdodenné zajistovala prochazky, které nejenom piiznivé prispély
k pohybu, ale také k poznavani novych mist v okoli skoly.

Poté jsem piesla z matefské Skoly na zdkladni Skolu a tam jsem se setkala s Upln€ jinym
travenim volného Casu u déti. Pii pfechodu déti z matetské Skoly na zékladni, vymizelo
mnozstvi pohybu. Déti podstatnou ¢ast dne travi v lavicich ve tfidach nebo néasledné ve skolnich
druzinach. Kompenzaci jim maji byt hodiny télesné vychovy, které se vSak domnivam, ze jsou
nedostacujici. Navic se pfevazné odehravaji v télocvi¢nach a jen velmi mald ¢ast z nich se
opravdu oduci ve venkovnim prosttedi. O to vice by mély déti travit sviij volny ¢as po Skole
prave venku. Bohuzel tomu tak v mnoha ptipadech neni.

Meéla jsem pievazné starsi zaky na prvnim stupni, tzn. ¢tvrty a paty rocnik. Jejich zajmy jiz byly
pochopitelné zcela odlisSné od zdjma piedskolnich déti. Presto, ze meély jest€¢ touhu po
pfirozeném pohybu, neumély sviij volny cas efektivné k tomu vyuzit. Byly také jiz
v kazdodennim kontaktu s nejmodernéj$imi technologiemi, které n¢které déti natolik pohltily,
ze jim vénovaly veskery sviij volny cas.

Na skolu jsem nastupovala, jako velmi mladad ucitelka s pochopenim pro moderni zdjmy
dnesnich déti. Presto jsem nevidéla v traveni volného Casu s mobilnim telefonem v ruce nic
ptiznivého. Na druhou stranu jsem si byla védoma toho, Ze moderni technika neni pouze zlo.
Byla jsem piesvéd¢end o tom, ze déti by moznd i1 rady délaly jiné ¢innosti s mobilnim
telefonem. Bohuzel jim je v§ak doposavad nikdo neukazal a nenabidl. Proto jsem se rozhodla
svou diplomovou préci vénovat praveé tomuto ucelu.

Dnesni déti obecné travi velmi mélo ¢asu na Cerstvém vzduchu. Jit si hrat s kamarady ven, je
pro nékteré méstské déti velkou neznamou. Diilezitou roli v tomto hraji bezpochyby rodice a
jejich priority a pozadavky, které na své déti kladou. Pokud ma dité¢ odpoledne z&jmové
krouzky, vétSinou mu na hrani si s telefonem nezbyva cas. I tak je ale ovlivnéno ostatnimi
spoluzdky ve skole a pokud jsou hry na telefonu jejich zabavou, chce mezi né pfirozené
zapadnout. Ty déti, které nemaji zdjmové aktivity mimo Skolu a rodice se jim pfili§ nevénuji,
se ¢asto uchyluji k odpoledni zabaveé s mobilnim telefonem v ruce, nebo vysedavani u pocitace.
Pravé témto détem je potifeba nabidnout i jinou alternativu a rozsifit obzory ve vyuzivani
mobilnich telefond.



Tuto préci rozdélim na dvé casti. V teoretické ¢asti se pokusim blizi vysvétlit pojem mladsi
Skolni vek, jeho rozdéleni a specifika. Dale se budu zabyvat obecné télesnym, psychickym a
socidlnim vyvojem ditéte mladSiho Skolniho véku. Zaméiim se také na Skolni zralost a
pfipravenost a potieby déti. Objasnim pojem pohybova aktivita, jeji pfednosti, a naopak
dasledky nedostatku pohybu. Zabyvat se také budu otazkou motivace. V neposledni fad¢ se
zamé&fim na volnocasové aktivity déti a organizace a instituce, které je nabizeji.

Ve druhé ¢asti zjistim pomoci dotazniku, zda déti vlastni mobilni telefon a jak dlouho na ném
travi svij volny ¢as. Zaméfim se na nalezeni a popsani deseti aplikaci pro déti, které by
piirozenou cestou motivovaly k pohybu. Déle se zaméfim na vypracovani metodiky pro
jednotlivé aplikace, kterd bude obsahovat zakladni vysvétleni, vyhody a nevyhody, pomucky a
nasledné vyhodnoceni. Aplikace porovnam mezi sebou, zjistim jejich vhodnost ¢i u¢innost a
mozny piesah do jinych pfedmét v ramei Skolniho prostiedi.

Tato prace by mohla dobte poslouzit pedagogiim, vychovatelim, ale i vedoucim na détskych
taborech a samotnym rodi¢iim. Jako nadvod na aktivni traveni volného ¢asu s détmi, za pomoci
moderni technologie.



2 Problém a cil prace

2.1 Cil prace

1. V teoretické Casti se zaméfit na hlubsi pochopeni pojmu spojenych s tématem prace,
kterymi jsou mladsi Skolni vék, pohybova aktivita, motivace a volny cas.

2. V praktické ¢asti se zaméfit na nalezeni a vyzkousSeni jednotlivych aplikaci. Nasledné
napsani metodiky pouziti pro kazdou aplikaci a porovnani ucinnosti jednotlivych
aplikaci mezi sebou.

2.2 Problém

Problémem je nedostate¢na pohybova aktivita u déti mladsiho skolniho véku. Tato generace jiz
netravi tolik svého volného casu venku, jako tomu bylo dfive. Je ovlivnéna modernimi
technologiemi a vyvojem spolecnosti, ktery se Casto ubird jinym nezli zdravym Zivotnim
stylem.

Déti travi spoustu casu hranim si s mobilnimi telefony, jejich Zivoty se vétSinou odehravaji spise
na socialnich sitich nezli ve skute¢ném zivoté.

2.3 Otazky

Existuji né¢jaké mobilni aplikace, které by podporovaly pohybovou aktivitu déti?
Pokud ano, jak jsou ucinné a zabavné?

Zvysi se opravdu hranim her pohybova aktivita déti a obecné zajem o pohyb?
Znaji vitbec déti moznosti vyuziti svych chytrych telefonti?
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Mladsi skolni vék

Skolni vék neboli obdobi, kdy dité dochazi do zakladni $koly, d&lime na tfi faze:

1. faze — rany Skolni vék-jedna se o obdobi od 6 do 9 let. Zacina nastupem do zékladni Skoly a
dualezité zvladnout prfechod z matefské Skoly a nasledné zvladnout zménu socidlniho postaveni
ve vrstevnické skupiné. Sziti se s novym prostfedim a odliSnymi pozadavky, byva taktéz pro

v Vv

vzd¢lanosti, kterymi jsou Cteni, psani a pocitani.

2. faze — stfedni Skolni vék — jedné se o obdobi, které zacina 9 rokem Zivota a kon¢i pfiblizné
okolo 11 az 12 roku. V zékladni skole je jedna o 4-6.tfidu, pro nékteré déti je to veék, kdy
pfechédzeji na viceletd gymnazia. V zakladni Skole se tedy jedna o ptechod z prvniho na druhy
stupen. V této fazi dochazi k méné napadnym zmeénam. Dité se stale formuje, vytvari si nebo si
udrzuje svou socidlni pozici ve skuping. Jeho vrstevnicka skupina a nejblizsi okoli ho vyrazné
ovliviiuje v jeho osobnostnim vyvoji.

Stiedni Skolni v€k, neni napadny zaddnym socidlnim ani biologickym meznikem. Dle Mat¢jcka
(Mat¢jcek, 2008) se jedna o obdobi vyrovnané konsolidace, dle Eriksona (Erik H. Erikson.,
1963) o obdobi citové vyrovnanosti. Dité se tedy plynule rozviji ve vSech oblastech a formuje
si pfedpoklady pro nastavajici obdobi a zménu, kterd je zatim pouze na psychické Grovni.
Psychické obtize a nevyrovnanost v tomto véku jsou pfevazné ovlivnény skolnim tspéchem c¢i
neuspeéchem, postavenim ve tfidnim kolektivu a stabilnim ¢i nestabilnim rodinnym zédzemim.

3. faze — star$i Skolni vék — zacind 12 rokem Zivota a trvd do dokonceni povinné Skolni
dochazky, tedy druhy stupen zakladni skoly. Na viceletém gymnéziu se jedna o vék od 12—15
let. Z biologické stranky mluvime o obdobi pubescence neboli obdobi dospivani. Tato faze je
typickd pro zmény psychické, ptfevazné v oblasti uvazovani a prozivani. V socialni oblasti se
nejvice projevuji zmeény v osamostatiiovani. Dité pfestdva touzit po pozornosti rodict, ale spise
prahne po pozornosti a uznani vrstevnikli. Nastava postupné odpoutavani od rodiny a potieba
navazovani novych ptatelskych vazeb.

Dalsi autorka (Vagnerova, 2000) charakterizuje mladsi skolni vék, jako obdobi socializace a
rozvoj osobnosti. Dité piebird roli Skoldka a ziskava tak dilezité dovednosti, zkuSenosti a
schopnosti, kterymi formuje svou osobnost. Skolni prostiedi ovliviiuje kazdodenni Zivot ditéte,
piedurcuje socidlni pozici a mira Gspésnosti ve Skole predstavuje zaklad pro budouci profesni
volbu. Jiz v tomto v€ku snadno odhadneme, je-li dité¢ vid¢i typ nebo spise pasivni.

Nekteré déti prevezmou roli viidéiho skupiny automaticky, jedna se o déti nebojacné a priibojné.
Roli vid¢iho nebo respektujiciho ¢lena skupiny vSak Casem ziskavaji i déti méné prubojné,
které si vSak respekt zaslouzily svym ¢iny ¢i skutky. Takové déti mohou zpocatku pusobit
neprubojné a drzet se stranou od skupiny. Ziskana tcta od ostatnich at’ jiz sportovnimi,
intelektualnimi ¢i socialnimi vykony vSak vydrzi mnohem déle a tyto déti se poté stavaji
platnymi a uznavanymi ¢leny skupiny. Je proto tedy nutné, podporovat a nechat vyniknout déti
v tom, v ¢em se citi byt dobré. Pomahat rozvijet jejich talent na urcité véci a nechat je vyniknout
pted ostatnimi, aby si zazily pocit uspéchu a uznani.
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Mladsi Skolni vek se také Casto oznacuje za veék stfizlivého realismu. Dité se snazi pochopit
okolni svét, a to, jak v ném véci funguji. Vnima okolni vjemy a snazi se jim porozumét.
V mlad$im véku mluvime o realismu naivnim, to znamena, ze dité je ovlivnéno autoritou. Je
zéavislém na tom, co mu autorita fekne, at’ uz se jedna o rodice ¢i ucitele. V piedSkolnim veéku
ma slovo rodice jest¢ mnohem vétsi vahu. Dité bezmezné vEfi a piijima za pravdu to, co slysi
od rodict. V pozdéjsim veku ptichazi kriticky realismus, ktery se objevuje na konci prvniho
stupné. Pfedznamenava tak néstup puberty. Dité zacina hledat odpovédi na své otazky samo,
nespokoji se s jednou odpovédi, ma touhu porovnavat a délat si véci po svém.

(Langmeier, & Krejcitova, 1998)

Mladsi skolni vék je dale charakteristicky skupinovou hrou. Dité vyhledava partnera na hrani,
vétSinou stejného pohlavi. Ve velmi utlém veéku toto nevidime, dit€ si dokdze vyhrat samo, jen
malokdy do své hry pusti nékoho dalSiho. Byvaji také velmi majetnické a o své hracky se ptilis
casto nechtéji delit. V predSkolnim véku se toto chovani jiz za¢ind ménit, zvlasteé s blizim se
nastupem do Skoly. V pfedSkolnim véku vSak jesté nejsou tak zfejmé rozdéleni na holCici a
chlapecké skupiny. Rozd¢leni tfidy na dva tabory podle pohlavi, je opravdu typické pro mladsi
Skolni vék. Kamaradstvi opacnych pohlavi se samoziejmé také vyskytuje, vétsinou se jedna jiz
o kamarada z mateiské Skoly, souseda i dit€¢ znamych.

Déti se také proto zacinaji vénovat typickym sportim pro dané pohlavi. VétSinou je ovlivni
vrstevnickd skupina. Je naprosto pfirozené, Ze pokud kluci ze tfidy hraji fotbal jedinec, ktery
ne, se také bude chtit fotbalu vénovat, a by do skupiny Iépe zapadl. Mize se vSak také stat, ze
vice samotaiské dité oslovi pravé nezvykly sport pro dané pohlavi. Mlize ho ovlivnit nejlepsi
kamarad, vypraveéni ucitele, ¢i pofad v televizi. Snaha odliSit se a zacit vynikat v naprosto
neobvyklém sportu, mize také jedinci pfinést ispéch. Neni proto jiz dnes vyjimkou, ze vidime
na fotbale dévcata ¢i na aerobiku chlapce.

Dalsim charakteristickym znakem je mluveni o sob&. Dité¢ rada mluvi o sobé¢, jelikoz jeho
hlavnim divodem komunikace je ziskédni pozornosti. Ditéti, kterému se nedostava dostate¢na
pozornost doma, poté hleda utéchu a potiebu se vypovidat u jiné autority. Mlze to byt praveé
ucitel ve Skole ¢i trenér na sportovnim krouzku. Ve tfidnim kolektivu se tato vlastnost objevuje
velmi Casto. Je tfeba déti ucit vnimat a naslouchat také druhym. Zvlasté velmi sebevédomé déti
maji problém s tim, poslechnout si nejprve nékoho druhého. Maji potiebu sdélit své myslenky,
podporovat vyjadfovani pfed ostatnimi a ddvat takovymto détem vice prostoru.

(Langmeier, & Krej¢ifova, 1998)

Je potieba také zminit, ze déti v tomto véku si vSak zacinaji vSimat pociti druhych déti.
V predskolnim véku se timto piili§ nesetkame. Neplati to vSak u vSech déti, mnohé maji
Dité¢ se zacina setkavat s vlastnim netispéchem i vidi neuspéch ostatnich. Vnima své pocity i
vidi pocity a projevy ostatnich déti. ZacCina se projevovat empatické chovani a souciténi
s ptipadnych neuspéchem druhych. Zv1asté jedna-li se o nejlepsiho kamarada, dokazou déti za
zéachranou kamaradstvi ob&tovat €1 zaptjCit své osobni véci. Déle se zde zac¢ina objevovat smysl
pro moralku, zacinaji chapat vyznam slova poctivost. PInéni domdcich ukolt ¢i povinnost do
Skoly je vede k tomu, byt zodpovédny za své €iny a pracovat poctive.

Zacinaji také rozvijet smyls pro humor. Pozor vSak na ironii, tu déti v tomto véku jesté zcela
nechapou. Nerozumi vyznamu daného vtipu a mohou si ho Spatn¢ vylozit. VSechny tyto aspekty
se rozviji od rozumu ditéte. S nastupem do Skoly je dit€ nuceno zacit systematicky na urcitych
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vécech pracovat, zaCina se ucCit myslet a pfemyslet. Myslenkové pochody se zrychluji a
nejidedlnéj$Sim mistem pro zdokonalovani jedince ve vSech oblastech, at’ uz se jedna o oblast
rozumovou, télesnou, pohybovou ¢i psychickou.

(Rican, 2005)

3.1.1 Skolni zralost a pFipravenost

Jedna se o zrani détského organismu, predev§im o vyzralost centralni nervové soustavy. Skola
na dité klade vyssi naroky v oblasti pozornosti a soustiedéni. Dit€ musi dosdhnout urc¢ité emocni
stability a umét se pfiméfené vyrovnat s nadchazejicimi zménami. Vyssi zaté€z na dité¢ mize byt
také kladena po fyzické strance, pokud dit¢ nemélo fadnou fyzickou pfipravu a aktivitu jiz
v predskolnim véku.

(Vagnerova, 2000)

Jedna se tedy o dosazeni urcitého vyvojového stupné, kterého musi dit€ mezi 6 a 7 rokem zivota
doséhnout, aby bylo schopno si osvojit veskeré skolni dovednosti a znalosti. Skolni zralost a
piipravenost se posuzuje ve ¢tyfech oblastech. Témi jsou socialni, citova, rozumova a fyzicka.

Skolni zralost je dosazenim uréité urovné zrani centralni nervové soustavy. U ditéte se zlep3uji
regulacni kompetence, je schopno odolavat vétsi zatézi a stresu a dochazi také ke zvySeni
emocni stability. Nedostatecna Skolni zralost by méla za nasledek Skolni netspéchy, jak v ucent,
tak v chovani. Dité, které jde do Skoly pfed¢asn¢, nemize naplno rozvinout a vyuzit v§echny
své schopnosti. Projevy nedostatecné skolné zralych déti jsou rizné€, mezi nejvyraznéjsi se radi
labilita, podrazdénost, nesoustfedénost a rychld unavitelnost. Dité se nemusi vSak po vSech
strankach rozvijet stejné¢ rychle. Autoregulace a kognitivni schopnosti mohou v urcitych
ptipadech ptisobit kompenzacné. Napiiklad nedostatky pozornosti a sebeovladani mohou
vyrovnavat dobré rozumové schopnosti.

(Blair, 2002)

Vyvoj regulacnich schopnosti zavisi také na temperamentovych rysech, které jsou vrozené.
Kazd¢ dité reaguje na nové véci jinak. Odhaleni temperamentovych ryst je tedy dilezité jiz na
zacatku Skolni dochdzky. Citlivéj$im a labilnéjsim détem je tieba nové vjemy davat postupné a
piilis je nezatézovat, abychom je od uceni neodradily. Temperamentnéjsi déti je tfeba naopak
zabavit a nové vjemy vyzaduji, velmi rychle by se zacaly nudit. Pokud méa dité dlouhodobé
pocit, Ze nezaziva nic nového €i se neu¢i novym vécem, velmi rychle ztrati ke skole motivaci.

Pro Gspésné zvladnuti Skoly je velmi vedle psychickych a socidlnich schopnosti velmi diilezita
1 motoricka koordinace. Celkovy motoricky vyvoj je dulezity, jelikoz kazdd neobratnost ¢i
odchylka, bude dit¢ znevyhodnovat, jak vykonove, tak socialné.

Skolni pfipravenost obsahuje postoje a kompetence, které zavidi na socialnich zkusenostech
ditéte. Jedna se o postoj ke skole samotné, zalezi zde hodné na rodinném zazemi. Dité¢ musi byt
schopno se chovat dle urcitych pravidel, mélo by umét navazovat styky s vrstevniky i
s dospelymi. Dobte chapat role ve skupiné a respektovat autority. Znat dobfe sva prava a
povinnosti, jen tak se 1ze na Skolu snadno a bez problémti adaptovat. Nedostate¢na pripravenost
vede k rychlému selhani ditéte a vyssi netispéSnosti. Pokud rodina Skole neptiklada velkou
vahu, ani dit¢€ ji nebude takto vnimat. Hodnota a smyls Skolniho vzdélavani zalezi na hodnotach
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a normach rodict. Pokud neni tato hodnota Skoly z domova nastavena, stane se $kola pro dit¢
pouze zbytecnou povinnosti.

Do skolni pfipravenosti také fadime uroven jazykovych kompetenci a schopnost komunikace.
Zalezi na slovni zasobé a jazykovych vzorech. Dit¢ musi byt schopno vyjadiovat své pocity a
myslenky a musi také porozumét tomu, co fika ucitel. Znat vyznam jednotlivych slov a sdéleni.
Pokud dit€ neporozumi vykladu, mize poté reagovat zcela odliSn¢ nez ostatni déti.
Nedostatecné porozumeéni vede k dezorientaci ditéte.

(Konold, & Pianta, 2005)

3.1.2 Télesny vyvoj

Z hlediska télesné roviny je potieba, aby dit¢ zvladlo kazdodenni Skolni dochazku, ktera nebude
ohrozovat jeho zdravotni stav a bude predstavovat piiméeienou télesnou zatéz. Jedna se
takzvany riistovy veék, ktery predstavuje pomér vysky a hmotnosti ditéte. Ten by mél odpovidat
kalendainimu veéku. Napftiklad Sestileté dité pii vySce 120 cm, by mélo vazit pfiblizné 20
kilogrami.

Télesnou pfipravenost posuzuje détsky lékar, ktery by mél Skolu informovat o ptipadnych
omezenich. Pokud se u ditéte do 7 let véku objevi urcité problémy v télesném vyvoji ¢i drzeni
téla, mély by byt ped ndstupem do Skoly feSeny. Dité€ se tak snaze vyhne Skolnimu neuspéchu.
Zazité Spatné cviky a navyky se poté v ramci télesné vychovy Spatné odstranuji. Nékteré Skoly
tak nabizeji pro napravu i prevenci Skolni zdravotni télesnou vychovu. Pfed ndstupem do Skoly
je dulezité, aby dité dobie ovladalo prevazné hrubou motoriku, kterd poté uzce souvisi
s myslenim a rozvojem feci. Mé také vliv na ur€eni laterality. Jedna se zejména o spravn¢ drzeni
téla, ovladani zakladnich pohybti, koordinace hornich a dolnich koncetin, koordinace ruky a
oka, rytmizace pohybu.

(Lipnicka, 2017)

V obdobi mladsiho Skolniho véku dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti a rovnomérnému
rustu. Rostou téz vnitini orgadny a probiha osifikace kosti. T¢lo 1 mozek jsou jiz dostatecné
skupinovych her, které provéii jak fyzickou kondici a obratnost, tak i pohotovost a socialni
dovednosti.

(Kaplan, & Vialkova, 2009)

V tomto véku musime vSak déavat velky pozor na vznik svalovych dysbalanci. Kosti a kloubni
spojeni jsou mekké a pruzné. Proto statické zatizeni, spojené se sezenim ve Skole a nizkou
pohybovou aktivitou, mohou zplsobovat pravé zminéné svalové dysbalance, ptipadné i
deformaci patete.

Piibyvani vahy i rist vysky jsou v tomto véku rovnomérné a pozvolné. Kostra ditéte v tomto
veéku jesté neni zcela vyvinuta, osifikace kosti postupuje pomalu, nejvyrazn€j$i zmeny jsou
viditelné v narGstu dolnich koncetin. Funkénost ob&hového systému je niz$i vzhledem
Skolniho véku je v priméru o 150 g lehéi, nez bude u daného jedince v dospélosti, proto se
muze rychleji dostavit tinava, mozkové funkce jsou vSak pravidelné.

(Jansa, & Dovalil, 2007)
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3.1.3 Motoricky vyvoj

S nastupem do Skoly okolo 6 roku Zivota dozrava u déti koordinace o¢nich pohybi. Zralé dité
tedy je schopno vnimat urcité objekty jasné a ptfesné. Je schopno pohled zafixovat a sousttedit
se na jednu danou véc. Nezralé dité se nedokaze ofima fixovat a soustfedit na dany objekt a
jeho pohled jeho prohlizeni je nesystematické. Nekoordinované pieskakuje pohledem z jedné
véci na druhou, nedokdze vnimat detail. Je poté rozt€kané a nedokaze spravné odpovidat
naptiklad na ucitelovi otazky.

S tim uzce souvisi vyzralost senzomotorické koordinace, jedna se pievazné o sladéni pohybu
oka a ruky. Uroveti senzomotorické koordinace se pozna nejlépe hned pii nastupu do kolni
dochazky v prvni tfid€, pfi Cinnostech, kterymi jsou psani a kresleni. Podle tvart pismen, pfi
opisu ¢i piepisu, dobie pozname, zda je dité schopno fixovat sviij pohled na dana pismena ¢i
slova a nésledné je dobie prepsat. Stejné to je 1 s riznymi grafomotorickymi cviky ruky.
(Vagnerova, 2000)

Dité¢ mladSiho Skolniho véku by pfi nastupu do Skoly mélo obratné zvladat koordinaci dolnich
koncetin pfi chiizi a béhu. Pfipadné dysbalance se v tomto véku jiz hiife odstraiuji. Pozornost
témto zdkladnim aktivitam, kterymi jsou chiize, béh, klus a lezeni méla byt vénovana prevazné
cviky a pohyby, nejprve vSak vychazejici pravé z chiize a béhu. Senzomotorické koordinace se
v télesné vychoveé dobie pozna pii nadcviku chytani a odhazovani mice. Dit¢ musi mit sladéné
o¢i a ruce, nejprve se nacvicuje chytani obouru¢, poté odhazovani a nasledné odhod jednoruc.

Toto obdobi je typické pro rozvoj rychlostnich a obratnostnich schopnosti. Déti obecné rady
béhaji, rozvoj rychlostnich schopnosti je tedy snadny. Snazime se v rdmci télesné vychovy
zapojovat hodné béhacich her ¢i reakce na signal. U obratnostnich cviceni dbame na spravné
provedeni cviku. Chybét nesmi nazorna ukazka a spravné provedend dopomoc.

(Peric, 2012)

Déti také velmi rady skacou, je vSak potteba davat velky pozor na dopady. Nemély by dopadat
prili§ ¢asto na tvrdou podlozku a techniku dopadu je také tfeba nacvicit. Vhodné je napiiklad
skakéni na trampolinach nebo cviceni na riznych balan¢nich pomuickach, kterymi posilujeme
vnitini svalstvo. ZlepSujeme tak i rovnovahu a zpeviujeme drzeni celého téla.

U déti prevlada spontanni aktivita a radost z pohybu. Snadno si osvojuji nové prvky a
dovednosti. Pro déti v tomto véku je typické, ze zapojuji velké mnozstvi svalovych skupin, i
téch, které nejsou pro dany pohyb potiebné. Dé&ti naptiklad na potifebné zpevnéné svalstvo
upozornujeme a zamérne posilujeme ¢i protahujeme.

(Kaplan, & Vialkova, 2009)

vvvvvv
vvvvvv

v v

(Vilimova, 2002)

Lze tedy fici, ze détska motorika na pocatku Skolni dochazky jesté¢ neni zcela vyvinuta a
postupné ji musime rozvijet. Pravidelnym cvicenim lze dosdhnout vyrazného zlepSeni a Mezi
percepci a chténym pohybem nedochazi vzdy k souladu. Az ke konci mlads$iho Skolniho véku
s nastupem na druhy stupen se motorika stabilizuje.
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3.1.4 Prehled motorickych schopnosti
1. tFida

Zakladni pojmy:
- smluvené povely, signaly-prosttedky komunikace pii TV a sportu.
Zakladni zésady bezpecnosti a chovani pi1 TV. Spravné drzeni téla v sed¢, ve stoje.

Gymnastika:

-pruprava pro kotoul vpied

-pruprava pro kotoul vzad

- odraz z trampoliny, skok s odrazem snozmo

- kladina-lavicka: chlize s dopomoci

- tvofivé vyjadieni rytmu a hudby pohybem

- tance zalozené na tane¢ni chiizi a behu(klusu)

Atletika:

-beh 20 az 50 m

- vytrvalostni béh v terénu proklddany chiizi-10 min
- zéklady polovysokého startu

- skok do dalky- 4 dvojkroky-Siroky odraz

- hod mi¢kem z mista

Sportovni hry:
- drzeni mice jednoru¢ a obouruc
- zékladni pfihravky rukou a nohou

Turistika a pobyt v prirodé:

chiize v terénu do 8 km

- chiize po vyznacené trase

- zakladni turistické a dopravni znacky
- oSetfeni drobnych poranéni

Upoly:

- prupravné pietahy a pretahy
- pfekonéavani ptimétenych prekazek
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2.tFida

Zakladni pojmy:
- smluvené povely, signdly-prostiedky komunikace pii TV a sportu.
Zakladni zésady bezpec€nosti a chovani pi1 TV. Spravné drzeni téla v sed¢, ve stoje

Gymnastika:

- zvladnuti kotoulu vpted

- pruprava na kotoul vzad

- odraz z trampoliny-do vzporu diepmo na snizenou svédskou bednu
- kladina-lavicka: chlize s dopomoci

- tvofivé vyjadieni rytmu a hudby pohybem

- tance zalozené na tanec¢ni chiizi a behu(klusu)

Atletika:

- beh 20 az 60 m

- vytrvalostni béh v terénu proklddany chiizi-10 min
- zéklady nizkého startu

- skok do dalky-spojeni rozbéhu s odrazem

- hod mi¢kem z chiize

Sportovni hry:
- drzeni mice jednoru¢ a obouruc
- zékladni pfihravky na misté i v pohybu

Turistika a pobyt v prirodé:

- chlize v terénu do 8 km

- chiize, béh po vyznacené trase

- prekonavani pifimétenych piekazek

- zékladni turistické a dopravni znacky
- oSetfeni drobnych poranéni

Upoly:
- pripravné pretahy a pretahy
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3.trida

Zakladni zasady:
- bezpecnosti a chovani pii TV. Kondi¢ni, kompenzacni, relaxa¢ni cviceni.
Spravné drzeni téla a dychéni.

Zdravy Zivotni styl:

- rozvoj zdatnosti, dovednosti

- regenerace, kompenzace jednostranného zatizeni
- spravné drzeni téla a dychani

Gymnastika:

- kotoul vpted, priprava na kotoul vzad

- pruprava na stoj na rukou

- nacvik odrazu z mistku

- preskok 2 dila bedny — odraz z trampoliny
-kladina — chtize bez dopomoci

-obmény rytmu a tempa (pfi hudb¢)

Atletika:

-béZecka abeceda, rychly béh do 50 m
-vytrvaly béh na draze (do 1000 m)

-nizky a vysoky start, hod mickem z rozb&éhu
- skok do dalky (postupné odraz ze bievna)

Netradi¢ni pohybové ¢innosti:
-vyuziti ptirodniho prostiedi
-vyuziti netradi¢niho nacini pro hry

Sportovni hry:
- hry s mi¢em v druzstvu — kolektivni pojeti
- piihravka, chytani jednoruc a obouruc

Turistika a pobyt v prirodé:

- chiize v terénu do 15 km, pfekonavani prekazek
- preprava v riznych dopravnich prostiedi

- zéklady prvni pomoci
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4.tfida

Zakladni zasady:
Bezpecnosti a chovani pti TV. Kondi¢ni, kompenzacni, relaxacni cviceni.
Spravné drzeni téla a dychéni.

Zdravy Zivotni styl:

- rozvoj zdatnosti, dovednosti

- regenerace, kompenzace jednostranného zatizeni
- spravné drzeni téla a dychani

Zakladni zdroje informaci o TV a sportu
- (knihy, Casopisy, televize, rozhlas aj.)

Gymnastika:

- kotoul vpted a jeho modifikace

- priprava na kotoul vzad

- stoj na rukou s dopomoci

- akrobatické kombinace, nacvik odrazu z mustku
- chlize po kladiné bez dopomoci

- obmény tempa a rytmu

- zaklady cviceni s na¢inim — pii hudbé

Atletika:

- startovni povely, rychly béh do 60 m

- nizky start (na povel), polovysoky start

- skok do dalky — postupné odraz z bfevna
- hod mic¢kem-spojeni rozbéhu s odhodem

Netradi¢ni pohybové ¢innosti:
-vyuziti ptirodniho prostiedi
-vyuziti netradi¢niho nacini pro hry

Sportovni hry:

- hry s mi¢em v druzstvu — kolektivni pojeti
- piihravka, chytani jednoruc a obouruc

- micové hry-zjednodusena pravidla

- pohyb s micem a bez mice pfi hie
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5.tfida

Zakladni zasady:
Bezpecnosti a chovani pfi TV. Kondi¢ni, kompenzacni, relaxacni cviceni.
Spravné drzeni téla a dychani.

Zdravy Zivotni styl:

- rozvoj zdatnosti, dovednosti

- regenerace, kompenzace jednostranného zatizeni
- spravné drZeni t¢la a dychani

Zakladni zdroje:
- informaci o TV a sportu (knihy,
Casopisy, televize, rozhlas aj.)

Gymnastika:

- kotoul vpted a jeho modifikace

- praprava na kotoul vzad

- stoj na rukou s dopomoci, akrobatické kombinace
- roznozka ptes kozu nasit (trampolina-mistek)

- skr¢ka ptes kozu (bednu) nasit

- obmény tempa a rytmu (zékladni tance)

- zaklady cvi€eni s naCinim — pii hudbé

Atletika:

- startovni povely, rychly béh do 60 m

- nizky start (na povel), polovysoky start

- skok do dalky — rozméteni rozbéhu

- hod mic¢kem-spojeni rozbéhu s odhodem

Netradi¢ni pohybové ¢innosti:
-vyuziti ptirodniho prostiedi
-vyuziti netradi¢niho nacini pro hry

Sportovni hry:

- hry s mi¢em v druzstvu — kolektivni pojeti
- piihravka, chytani jednoruc a obouruc

- micové hry-zjednodusena pravidla

- pohyb s micem a bez mice pfi hie

(Rychtecky, & Fialova, 1998)
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3.1.5 Psychicky a socialni vyvoj

Psychicky vyvoj mladSiho $kolniho véku

Osobnost v tomto véku jesté neni zcela ustalena, dochazi k impulsivnim reakcim. Které nemusi
vzdy byt pfiméfené, Skola proto dava ditéti zpétnou vazbu, zdali jeho chovani v ur€ité situaci
bylo adekvatni. Skolni prostiedi pro dité pfina$i mnoho zatéZovych situaci, v hodinach t&lesné
vychovy obzvlaste. Kazdé¢ dité by mélo pii sportu zazit Gspéch, dilezité je vSak i umét piijimat
prohru. Hodiny télesné vychovy davaji vyborny prostor k tomu, aby dité zazilo pocit z tspéchu,
1 aby se dokazalo ovladat ve vyhrocenych a napinavych situacich v ur€itém turnaji ¢i zapasu.
Umét piiznat porazku a pogratulovat vitézi je velmi tézka dovednost, kterou se dit¢ musi

vvvvvv

rocnicich je vSak dilezité zamétovat se 1 na soupeteni a tymové hry.

Pti nastupu do skoly je pro dité velmi tézké dlouhodobé udrzeni pozornosti. Pozornost velmi
rychle klesa, z pocatku ptiblizn€¢ po 10 minutach. Proto je dulezité stfidani Cinnosti. Plna
koncentrace vydrzi détem 4 az 5 minut, poté je zacnou rozptylovat dalsi okolni vjemy. Pro déti
jsou velmi dilezit¢é nazorné ukazky, véci, kterych se mohou dotknout. Pfili§ dlouhé
vysvétlovani ztraci efekt, déti v tomto veéku nejlépe chapou, pokud si danou véc mohou ihned
vyzkouset. Jedna-li se vSak naptiklad o nové nacini v télesné vychové, je predchozi vysvétleni
ohledn¢ zachazeni a bezpecnosti nutné. Dlouhodobé vysvétlovani, bez samostatné Cinnosti déti,
vSak nemd smysl. Chapani abstraktnich pojmu je jesté na nizké arovni.

Stejné tak zaméfeni pozornosti na dlouhodobé cile. Déti ziji pritomnosti, nemysli pfili§ na
budoucnost, nemaji ponéti o ¢ase. Mésic jim piipada stejné¢ dlouhd doba, jako tyden. Chceme-
li détem déavat dlouhodobé cile, zejména z oblasti sportu, musime se také zaméfit na zaziti
uspéchu z cili mensich. Pokud delsi dobu nepftijde radost ze zazitého uspéchu, ¢i dité¢ samo
nebude citit, Ze se zlepSuje a posouva své hranice, ztrati tak snadno dal$i motivaci. Davame
tedy détem 1 kratkodobé cile, snadnéj$i s ohledem na jejich aktualni vyvoj a psychicky stav.

vvvvv

V tomto véku dit€¢ nabyva novych zkuSenosti a védomosti, rozviji svou pamét’ a predstavivost.
Pti poznavani a mysleni se zatim dité soustfed’'uje spise na jednotlivosti a souvislosti mu unikaji.
Proto je také dulezité na souvislosti poukazovat. Pfipominat v ¢em se véci prolinaji, poukazovat
na zafazeni a vyuziti védomosti v realném zivoté. Propojovat staré zkuSenosti s novymi a
navazovat na to, co jiz déti znaji a co je jim blizké. Pravé osobni zkuSenost a spojeni uciva
s nécim redlnim z jejich Zivota mé nejlepsi efekt na zapamatovani.

(Matgjcek, 2008)

Socialni vyvoj

Mladsi skolni vek je charakteristicky velkou citlivosti. V oblasti socidlniho vyvoje dit¢ velmi
citové vSe proziva a vnima. U déti pfevladd mald sebekriticnost k vlastnimu vystupovani a
jednani. Na své okoli jsou vSak velmi vnimavi a $patného chovani druhych si viimaji. Castokrat
na néj i upozornyji, vlastni kriticnost je vSak nizka.

(Peric, 2012)
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Mladsi skolni vek je charakteristicky nastupem do Skolni dochazky. Pravé v tomto obdobi je
nezbytné nastavit détem hranice a limity. Dit¢ musi védét, co se od néj o¢ekava a vyzaduje. Na
oplatku vi, co v jaké situaci je dovoleno a kdy pfichdzi odména, ptipadné trest. Dulezity je
laskavy a trpélivy pfistup. Dité se s nastupem do Skoly hleda. Hleda svou identitu a misto ve
skuping. Socialni postaveni ve skupiné se méni a dit¢ se musi prizptisobovat situaci. Dité si
uvédomuje, ze Skola neni pouze mistem, kde ziskdva védomosti, ale ze ej to také misto
spolecenského Zivota. Spravné zaclenéni se do kolektivu je pro dité klicové, jelikoz se poté
muze odrazet i na Skolnich uspésich.

(Rychtecky, & Fialova, 1998)

Dité travi ve Skole vétSinou podstatnou ¢ast dne. Pokud navstévuje po vyucovani jeste Skolni
druzinu ¢i Skolni klub, stane se pro néj mistem kazdodenniho Zivota. Musi se tedy v tomto
prostiedi citit dobie a bezpecné. Dulezity je pocit soundlezitosti a védét, Ze nékam patii, znat
své misto. Pokud se dit¢ nedokaZe do kolektivu zaclenit, musi mu na pomoc pfijit autorita.
Spravné vedeni déti a u¢eni moralnim hodnotam, dokaze z kazdého kolektivu vytvofit spravnou
partu. Pokud se vSak ani autorité toto nepodafi, dit¢ bude brat skolu pouze jako nutnost a
stresujici prostredi.

V tomto véku je vSak také dilezit¢é 1 umét se prosadit a fici svlij ndzor. Pokud dité
nenavstévovalo matefskou Skolu a nemélo dostateCnou interakci se svymi vrstevniky, mtize
se vyjadiovat pfed autoritou ¢i pocetnou skupinou vrstevnikli je mnohdy obtizné i pro
dospélého. Mnohé déti se poprvé setkavani s tim, ze maji vyslovit svlij nazor na danou véc. Ze
zacatku panuje nejistota a stydlivost, poté obava z odliSnych nazorti od kamaradi a vrstevnik.
VétSina déti mé prirozenou touhu zapadnout a nabyt vyClenovan, proto se ¢asto stava, ze své
nazory neinterpretuji, ale pouze ptebiraji nadzory ostatnich déti a vétSiny. Pokud celd skupina
bude jednotnd, jen malé procento déti by se odvazilo vyslovit ndzor opacny. Zde hraje opét
velkou roli autorita, ktera musi déti upeviiovat v jejich nazorech a vytvaret bezpecné prostiedi
pro jejich sdélovani.

Jak uz bylo zminéno skupina ma v tomto véku na dité¢ velky vliv. Stfedem jejich zajmu
ptestavaji byt rodice, ale stavaji se jim praveé kamaradi a spoluzéci. Rodice a autority v§ak maji
v tomto véku jeste¢ velkou vahu slova a mohou tak dit€¢ pozitivné ovlivitovat. Rodice casto
urcuji, s kym se ma dité stykat, Castokrat si vSak neuvédomuji, Ze pravé jejich rozhodnuti
mohou ovlivnit i1 socialni postaveni ve skupiné a nasledné Skolni tspéchy. Pokud rodic¢
neumozni ditéti se i v dobé mimo Skolni vyucovani stykat se svymi spoluzéky, sam ho tak
postupné z kolektivu vyclenuje. Kamaradstvi si zada spolecné zazitky, kterych lze dosahnout
pouze spolecné stradvenymi chvilemi. Bez pochyby rodi¢ ma hlavni slovo v tom, jak a s kym
bude jeho dité travit svlij volny ¢as. Nem¢éli by vSak zapominat na to, Ze prave jejich dité nyni
prochazi tézkym obdobim socializace a zvykani si na nové prostiedi a spoluzéky a piehnana
ochrana mu pouze skodi.

(Fialova, 2010)

Rodina je tedy nedilnou soucasti Skolniho procesu. Pouze oteviena komunikace mezi ucitelem
a rodi¢em, miize ditéti v t€zkych chvilich pomoci zvladnout naro¢né situace. Komunikace musi
fungovat v obou smérech. Pokud je naptiklad v rodinném zazemi néco v nepotfadku, mé¢la by o
tom byt Skola informovani, aby tak mohla k ditéti v dany okamzik individualné pfistupovat a
pfipadné chapat jeho chovani a jednani. Na druhou stranu Skola mé povinnost sdélit rodici
piipadné zmény v chovani ¢i vyuCovani. Pokud bude jedna strana k témto vécem lhostejna,
nema dité Sanci uspét. U rodiny je také dalezité vnimani skoly, jakoZzto instituce. Jak jiz bylo

22



zminéno, déti jsou v tomto véku velmi vnimavé. Pokud ze strany rodiny bude Skola shazovana
a bude brana pouze jako nutnost, bude tak kni i samo dité pfistupovat. Navazani dobré
komunikace a dobrych vztahti mezi rodinou a skolou je tedy také pro dité klicovym aspektem.
Skola i rodina se v tomto obdobi musi snazit vytvaiet dobré navyky, postoje a hodnoty, které si
dit¢ bude postupné osvojovat.

(Jansa, 2000)

3.1.6 Potieby

Kazdy zivy jedinec mé své potieby. Nékteré potieby déti se od potfeb dospélych lisi, jiné
nikoliv. Potieby jsou z mnoha riznych oblasti a kazda oblast potfebuje mit v Zivoté jedince své
zastoupeni. Jen tak muze byt dit¢ harmonicky rozvijeno a v rovnovaze. Pokud nékteré potieby
nejsou dostatecné napliiovany, dité tak v urcité oblasti stradd a miize se toto strddani nasledné
projevit i do oblasti ostatnich.

Kazdé¢ dité potiebuje mit nejprve naplnény zékladni lidské potifeby. Mezi n¢ se fadi napiiklad
spanek, vyziva a oSaceni. Poté mohou byt napliiovany dalsi potfeby, kterymi jsou napiiklad
pocit bezpeci, jistoty a uznani. Potieby mtizeme d€lit do nékolika skupin, dle ptirucky UNICEF
pro nejlepsi zajem déti, naptiklad takto: potieby biologické, psychické, socialni, emociondlni a
duchovni.

Ziakladni potieby déti biologické:
* vzduch, voda, teplo

* vyziva

* spanek

* obydli, oSaceni

* ochrana pfed nemocemi a urazy

Zikladni potieby déti psychické:

» mnozstvi, kvalita a proménlivost podnéta

» fad a smysl podnéth pro uceni

* citové a socialni vazby pro utvafeni osobnosti
* potieba identity

* potieba oteviené budoucnosti

Ziakladni potieby déti socialni:

* socialni dovednosti

* vzory pravidel chovani v socialni komunikaci a porozuméni nonverbalni komunikaci
* ochrana pfed vSemi formami interpersonalniho nésili

* zvladani stresovych situaci v riznych socidlnich prostredich

* porozumeéni intra a interkulturnim rozdilim

Ziakladni potieby déti emocionalni:

* pozitivni vychova ditéte a jeho bezpodminecna akceptace navozujici pocit lasky, jistoty a
bezpeci

* jeden emocionalni privodce v utlém détstvi

* potfeba uvédomeélého prozivani situaci a schopnost empatie

* vefejné prospésné prace, dobry skutek

* pocit sounalezitosti

* pocit jistoty v o¢ekavani socialni podpory
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Ziakladni potieby déti duchovni:

* potieba pfiméteného sebepojeti

* potieba hierarchie zivotnich hodnot

* rodinna konstelace — pamét’ — svédomi
» zivotni piibch

(Vanickova, 2012)

Dal$im zndmym délenim lidskych potieb Maslowowa pyramida. Jedna se o hierarchické
uspofadani lidskych potieb, které definoval v roce 1943 americky psycholog Abraham Harold

vvr

Jedna se o tyto kategorie:
1. fyziologické potieby
potieba bezpeci, jistoty
potieba lasky, pfijeti, sounalezitosti
potieba uznani, ucty
potieba seberealizace

A

Podle této teorie maji nize polozené potieby vétsi vyznam. Aby mohly byt vySe polozené

cv w7

oznacovany jako nedostatkové potieby, pata kategorie je oznacovana jako existencni potieba.

Na pomyslIné pyramidé jsou tedy na nejnizs§im stupni fyziologické potteby. Tim mame n a mysli
dychani, jidlo, spanek, teplo, vylucovani a teplo. Nenaplnéni téchto potieb je patrné jiz od
narozeni. Hladové dit¢ si vzdy dokdze fici, stejné tak dite, kterému je zima ¢i potiebuje vykonat
potiebu. Jsou-li tyto potfeby naplnény miizeme se posunout v pyramid¢ o stupen vyse, kde se
nachézeji potfeby bezpeci a jistoty. Kazdé dité musi mit pocit bezpeci, védét kde je jeho domov.
Mit pocit jistoty, Ze se ma vzdy kam vracet a ze tam na néj nékdo bude cekat.

Ttetim stupném v pyramidé¢ je potieba lasky a soundlezitosti. Mit svého nejlepSiho kamarada
je zvlasté v mlads$im Skolnim veku velmi dilezité, aby se dit€¢ mohlo n€komu svéfit se svymi
zazitky i starostmi. Potfeba lasky od rodi¢i je zakladem. Ctvrtym stupném je potfeba uznani a
ucty. Sem se fadi jiz zminované zaclenéni se do kolektivu a pocit byt pravoplatnym ¢lenem této
skupiny. Pokud je dité stale na okraji skupiny a nedostava se mu zadné¢ho uznani ¢i tcty, zacne
psychicky stradat. Poslednim patym stupném je potieba seberealizace, nékdy také pouzivany
pojem transcendence. Jedna se o naplnéni svych schopnosti a snaha byt nejlepSim ¢lovékem.
Radi se sem i schopnost tvofivosti, kreativity, feSeni problému a hledéni odpovédi na své otazky.
Vazit si zivota, ctit etiketu, pfistupovat k ostatnim bez predsudkii.

(Maslow, 2014)
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3.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je jednim ze zakladnich projevil Zivota a soucasti kvalitniho Zivotniho stylu.
Je dilezitd pro zdravy vyvoj jedince, existenci a samotné preziti. Pohybova aktivita ma
komplexni vliv na utvafeni jedince, at’ uz po strance vyvojove, fyzické ¢i psychické. Provazi
¢lovéka od narozeni, kdy nejdiive v utlém véku a détstvi prevlada spontanni pohybova aktivita
a hra. Nasledn¢ s rostoucim vékem v pribé¢hu pubescence a dospivani se spontanni pohybova
aktivita snizuje. Pro kazdého jedince je vSak dilezité ovladat zékladni pohybové aktivity, bézné
pro kazdodenni Zivot, mezi které fadime chiize, beh, sebeobsluzné ¢innosti a pracovni ¢innosti.

Pohybovou aktivitou se rozumi ,, Komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové
cinnosti cloveka. Je uskuteciiovana zapojenim kosterniho svalstva pri soucasné spotiebé
energie. " (Fromel & Svozil, & Novosad, 1999) Pojmem pohybova aktivita rozumime druh
télesného pohybu cloveka, charakteristického svébytnymi vnitinimi determinanty i vné&jsi
podobou a formou, vykondvaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé. Do pohybové
aktivity fadime napt. chlizi, plavani, b¢h, skok, hod, fotbal.

(Eisertova, & Svestkova, 2011)

Pohybova aktivita rozviji t€lesnou zdatnost, snizuje télesnou hmotnost, prodluzuje aktivni
dlouhovékost a podporuje zdravi v zavislosti na jeji individualné-optiméalni realizaci.
(Blair, 2002)

Vyziva a pohybova aktivita by méla byt chapana, jako priorita vetejného zdravi.
(Muzik, 2009)

3.2.1 Rozdéleni pohybové aktivity

1)Organizovana

Je provadéna pod vedenim ucitele, vychovatele, trenéra ¢i cvicitele. Jde o pfimé plisobeni na
zéka. Aktivita je tedy jedinci zprostfedkovana, bud’ ze strany instituce, mezi n¢ se fadi skola,
sportovni kluby, zajmové krouzky, oddily, sportovni centra a organizace. V téchto institucich a
stfediscich dbaji na kvalitu tréninku odbornici. Zodpovidaji za dit¢ a zarucuji kvalitni vysledky
1 prabéh lekci. Volba sportovniho oddilu i trenéra je velmi dulezita, z hlediska psychiky ditéte.
Musi se v daném prostiedi citit bezpecné a osobnost trenéra pro né¢j musi byt dobrym vzorem.
Vystresované dit¢ v nevyhovujicim prostfedi nikdy nemiize dosdhnout kvalitnich vysledk.

Nebo organizovanou vyuku pohybové aktivity poskytuji neSkoleni organizatofi, kterymi
myslime samotné rodice nebo rodinné prislusniky.

S cilem rozvijet jeho fyzické ptedpoklady pro dany sport. Zamérnym pisobenim na zaka, tak
rozvijet jeho dovednosti. Pfiznivé také plisobit na jeho psychickou stabilitu, odolnost vici zatézi
a vyrovnanost napiiklad s prvotnimi neuspéchy.
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2)Neorganizovna

Neboli spontanni pohybova aktivita se mysli aktivita, kterou dit¢ nevykonava pod dozorem
ucitele €i trenéra. Jednd se tedy o aktivitu bez pedagogického vedeni. Dité€ si tak o aktivité
rozhoduje samo a jejim prabéhu i organizaci, vétSinou na zakladé emotivniho podnétu. Kdy
neni mozné sledovat a nasledn€ napravovat piipadné chyby.

Spontanni pohyb u déti mladsiho véku prevlada. Nejvice ho pozorujeme v predskolnim véku,
s nastupem do skoly zacne spontanniho pohybu ubyvat. Zde prave zacina svou roli hrat autorita
rodice ¢i ulitele. Pokud dit¢ nema samo od sebe zdjem o pohyb a sport, musime se ve spravné
chvili motivovat a ke zdravému pohybu povzbuzovat.

(Muzik, 2009)

(Novotny ,2005) Dé&li pohybovou aktivitu na:

1) habitualni (hygiena, vateni, tklid oblékani, sebeobsluzné ¢innosti)
2) skolni a pracovni pohybova aktivita

3) sportovni a rekreacni pohybova aktivita

3.2.2 Absence pohybové aktivity

Nedostatek pohybové aktivity mé celou fadu nasledkii. Mezi né€ se fadi napiiklad obezita, Spatné
navyky, celkové zhorSeni kvality zivota az po vétsi nachylnost k patologickym jevim. Je tedy
ziejmé, ze pohybova aktivita vyrazné ovliviiuje plnohodnotny Zivot jedince. U ptedskolnich
déti je potteba spontdnniho pohybu nejvétsi. Pievladd 1 u déti mladsiho Skolniho véku,
s prechodem na druhy stupeii vSak zajem o pohyb u nékterych jedinci klesa. Je tedy za potiebi
vhodné Zaky motivovat. Klesajici zajem pozorujeme prave zejména u déti 5-6 tiid Zakladnich
Skol, u téchto déti se také objevuje Casto nadvaha a nezdravi zivotni styl.

Na viné je cela fada faktord, at’ uz za to mohou rodice, nedostate¢n¢ stimulujici rodinné zazemi
nebo modernizace spolecnosti, je potieba détem ukazat lepsi smér. Za posledni desetileti
vyrazné klesla intenzita pohybové aktivity u déti. V dneSni dob¢ dévaji pfednost spiSe pasivni
zébave, jako je naptiklad pocita¢, mobilni telefon nebo televize. Rodice se vétSinou déli na dva
typy. Ti, ktefi jsou vdécni za to, Ze ej dité zabaveno a nemaji na né&j dostatek asu. Druhy tip
rodict je uzkostny z dneSni doby a stoupajici kriminality. Tudiz jsou radi, ze maji své dit¢ doma
pod kontrolou a védi, co d¢la.

Vétsina rodicl, ktefi jsou samoziejmé za své neplnoleté dit€ odpovedni, si vS§ak neuvédomuji
rizika spojena s nedostate¢nou pohybovou aktivitou a jejich disledky:
(Marcus, & Forsyth, 2010)

- srde¢ni onemocnéni

- vysoky krevni tlak

- vys$si vyskyt cukrovky

-rakovina tlustého stfeva

- fidnuti kosti

-vétsi nachylnost k onemocnéni (nachlazeni, chiipky)
- zhorSené dychani a spanek

- niz$i sebevédomi

- vétsi tendence ke staviim deprese a uzkosti
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Je tedy jasné, Ze nedostatecnad pohybova aktivita nema vliv pouze na zdravi jedince po fyzické
strance, nybrz i po t€ psychické. V disledku obezity poté dite trpi nedostatecnym sebevédomim
a htife se zaclenuje mezi své vrstevniky. Mize také nasledné trpét stavy deprese a uzkostmi,
které se vyrazné€ odrazeji na jeho celkovém vykonu a zvladani Zivotnich situaci nebo dilezitych
zivotnich meznik.

Z hlediska psychiky je také nutné zminit, ze pravé dit€¢ mezi 13—18 rokem zivota je velmi
ovlivnéno svou vrstevnickou skupinou. Zacatek tohoto chovani tedy zaznamenavame druhym
obdobim prvniho stupné a na pielomu prvniho a druhého stupné. Dité zaciné brat vazné nazory
svych vrstevnikil a snazi se mezi n¢ zaclenit. Je tedy vice nachylné k socialné patologickym
jevum, kterymi jsou naptiklad zaskolactvi nebo v horsim ptipad¢ drogy a omamné latky. Dité
bez zdravého vedeni a sebevédomi, tak mize lehce k t€émto jevim sklouznout. Je tedy potieba
dit¢ jiz od raného détstvi podporovat ve zdravém zivotnim stylu, zdlraziovat vyznam
pohybové aktivity a zdravé motivovat k rozliSnym sportim. At’ jiz ze strany rodici ¢i ucitell je
potieba ditéti poskytnout pestrou Skalu a nabidku pohybovych aktivit.

Pohybové deprivace v détstvi vede ke Skoddm nejen v télesném ristu, ale i v mentalnim
vyvoji.“ (Sebrle, & Hondlik, 1995) V lidském pohybu je harmonicky propojena slozka fyzicka,
dusevni (mentalni) a duchovni, a to v individudlni podobé¢ a v individudlnich vztazich
k okolnimu svétu.

(Muzik, 2009)

Na zdravotni rizika, ktera vznikaji z absence pohybové aktivity upozornuje také (Rychtecky, &
Fialova, 1998). Poukazuje na to, ze pokud je zdravému ditéti omezen pohyb, mize se u n¢j
nasledné rozvinout hypokineticky syndrom. Ten byl zkoumén i v souvislosti s dospélymi
osobami, které ve svém zaméstnani trvale sedi. U déti se tento syndrom projevuje opozdénim
psychomotorickym vyvojem.

Na dalsi problémy spojené s pohybovou absenci upozornil také Cheek (Cheek, 1968), ktery se
zabyval poc¢tem jader ve svalovych buiikéch. Pocet se dle jeho zkoumani znasobuje prevazné
mezi 5-10 rokem zivota. Tedy v obdobi mladsiho Skolniho véku. Pocet jader ve svalovych
bunkach zavisi jak na vnitinich, tak na vné&jSich faktorech. Mezi nejzasadnéjsi faktory, které
pocet jader snozuji jsou podvyziva, jednotvarna strava, chronickd onemocnéni a v neposledni
fad¢ pravé nedostatecnd pohybova aktivita. Tyto faktory poté ovlivni vyvoj ditéte i do
budoucnosti, kdy v dospélosti mtlize trpét nedostatkem svalovych bun€k a snizenym poctem
svalovych vldken. Jedinci poté maji omezeny vyvoj svalové sily.

Nedostatek pohybové aktivity se projevuje i v jinych oblastech zivota, zvlasté pak v oblasti
socialni. Nedostate¢na stimulace pohybem, pak mé za nasledek, ze dit¢ neziska ke sportovani
pozitivni vztah. Objevi se antipatie ke sportu obecné¢ az konec¢nym diisledkem muize byt socialni
socializace v ramci jeho détského kolektivu.
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3.2.3 Vyznam pohybové aktivity

Pro déti mladsiho Skolniho veéku se doporucuje pohybova aktivita stfedni intenzity, ktera by
m¢la trvat nejméné 90 minut denné. Pohybova aktivita by méla byt rozdélena do kratSich tisekd.
Useky by poté mély dohromady vytvofit 90 minut pohybové aktivity ditéte. Devadesat minut
pohybové aktivity je tedy doporuc¢ené minimum pro déti mladSiho Skolniho véku, bez ohledu
na pohlavi.

Podle studie je vSak rozdil mezi doporu¢enymi kroky pro divky a chlapce. Dévcata ve véku 6-
11 let by méla dosahovat 12 000 krokii za den. U chlapct by pocet krokt za den, mél byt az
14 000. Proto byla navrhnuta doporuceni pro déti mladsiho Skolniho véku k ptispéni a k rozvoji
jejich pohybové aktivity.

Mezi doporuceni napiiklad patii preferovat a podporovat dité v pési chlizi. Nahradit chiizi ¢i
jizdou na kole dopravu déti do Skoly nebo n z&jmové krouzky. Pokud je vzdélenost od mista
bydlisté napiiklad od skoly do 15 minut pési chiize, mélo by ji dit¢ mladsiho Skolniho véku bez
problému zvladnout. Vzdalenost by odpovidala zhruba 2-2,5 km. Ditéti tak kazdodenni chiize
piispéje k jeho zdravi, splni ¢ast doporu¢ené¢ denni pohybové aktivity i nemalou ¢ast poctu
krokd.

Dalsi doporuceni vychazejici ze studie je upfednostiiovani vSestranného pohybového rozvoje,
nad pohybem jednostrannym. Détské télo v tomto veku je ve fazi velkého rozvoje a rustu, je
proto dobré rozvijet vSechny svalové skupiny. Nekteré sporty mohou vést k jednostrannému
zatizeni a naslednym problémum do dospélosti.

Pokud se vSak dité jiz néjakému vybranému sportovnimu odvétvi vénuje intenzivné v tomto
véku, je potfeba mit na védomi naslednou kompenzaci. Pokud se napiiklad dit¢ vénuje
lukostielbé, z dlouhodobého hlediska je jednostranné zatizeno na jednu polovinu téla. Je tedy
nutné sport doplitovat o jiné pohybové aktivity, které by vyrovnali pfipadnou dysbalanci. Nebo
se zam¢frit na posilovaci cviky dolnich koncetin a nezatizené druhé horni koncetiny.

V tomto véku je také dalezité dat ditéti urcitou nabidku sportii a pohybovych aktivit, aby mélo
dostatecné mnozstvi podnéti. Které mohou nasledné pomoci pfi rozhodovani pro konkrétni
sportovni odvétvi. Viestranna p¥iprava je poté dobrym zakladem pro nejriiznéjsi sporty. Cim
vSestranngj$i pfiprava ditéte bude, tim lépe a rychleji si osvoji i bézné aktivity, jakymi jsou
naptiklad lyzovani, jizda na kole, Splhani ¢i brusleni.

Jak jiz bylo zminéno, jednostranné zatizeni neni pro détsky rozvoj vhodné. Na to navazuje dalsi
z doporuceni, které se tyka silovych a rychlostné-obratnostnich pohybovych aktivit. U déti
mladSiho Skolniho véku by mély pievladat aktivity s rychlostné-obratnostnim charakterem,
pted aktivitami silovymi. Détské télo je fazi vyvoje a silové cviky by mohli vyvoj narusit. Stejné
tak se nedoporucuji posilovaci cviceni s na¢inim, ale pouze s vlastni vahou.

Déti by si také v mladSim Skolnim véku, nejlépe jesté pred nastupem do puberty, osvojit zéklady
mnoha béznych aktivit. Mezi takové patii napiiklad lyzovani, Splhédni, plavani, jizda na kole,
jizda na bruslich. Tyto aktivity by mély byt nedilnou soucasti aktivniho a zdravého zivotniho
stylu. Vyhodou téchto aktivit je pravé vSestranny rozvoj, ktery kladn¢ plsobi na cely
organismus. Aktivity také pfispivaji k celkovému dobrému zdravotnimu stavu, jelikoz se
vétsina z nich provozuje venku na ¢erstvém vzduchu.
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Velmi dulezité je také osvojeni zédkladnich gymnastickych prvki, které by mély byt soucasti
Skolni télesné vychovy. Pied samotnym nacvikem gymnastickych prvkd, je dilezita predchozi
pruprava a dostate¢né mnozstvi opakovani pripravnych cviceni. Predejdeme tak Spatnému
provedeni cviku, ktery si dité po ¢ase zautomatizuje. Zafixované Spatné pohyby se poté Spatné
odstrafiuji. Spatnym provedenim piedchazi neustald kontrola a opravovani pedagoga &i
sportovniho trenéra.

V neposledni fad¢ je potifeba zminit ¢as klidového rezimu. Dité mladSiho Skolniho véku by
nem¢élo sedét opakované déle nez 90 minut. Vyjimkou je samoziejmé spanek, klid po obédé¢ i
pfi jidle. Dlouhodobé sezeni, vSak nepfispiva k jejich zdravému rozvoji. Souvisi s tim také
sledovani televizni obrazovky nebo monitoru pocitace, které y taktéz nemélo ptresahnout 90
minut za den.
(Peric, 2004)

3.2.4 Aktivity pro mladsi Skolni vék

Na zacatek je potieba si uvédomit, jak uvadi Jaroslav Kristofi¢ (Kristofic, 2004), frazi dit€ neni
maly dospély. Cvi€eni, které je vhodné pro dospélého nestaci pouze upravit ¢i snizit naroky a
domnivat se tak, Ze nasledné bude vhodné i pro dité. Rada fyziologickych systémil se stava
funkénimi az v priabéhu dospivani. Biologicky vyvoj ditéte ma své zakonitosti, které je tfeba
respektovat a fidit se podle nich. Urychlovani tohoto procesu je pro dité zdravi Skodlivé.

V mnoha sportech je bolest vnimana, jako piirozena soucast. V détském veku, vSak k tomuto
musime pfistupovat trochu jinak. NemiiZzeme po détech chtit vykony, na které z fyziologického
hlediska jeSté nemohou stacit a nutit je ptes odpor bolesti. V tomto ptipad¢ je tfeba brat bolest,
jako obranny mechanismus téla, ktery nam dava jasné najevo, Ze toto détské télo jeSté neni
schopno zvladnout. Dilezité je také zminit, ze nestaci pouze fyziologicka piipravenost, ale u
déti hraje velkou roli i psychicka pfipravenost.

At uz se dit¢ rozhodneme dat jakoukoliv pohybovou aktivitu, nebo se ptipadné rozhodne samo,
je dulezit¢é mit na paméti geneticka zatizeni. Stavba t¢la a geneticka vybavenost déti je
individudlni a je to skutecnost, ktera do jist¢é miry ovlivni pozd¢jsi vykony. Zamérnym
pusobenim na dité v priibéhu jeho vyvoje lze dosahnout zlepSeni v urcité oblasti. V nékterych
oblastech vSak dité nebude schopno ani po dlouhotrvajicim a opakovaném tréninku dosdhnout
cileného pokroku ¢i zlepSeni. Je to dano genetickymi limity, které si dité sebou nese jiz od
narozeni. Je proto ziejmé, Ze ani dobfe promysleny trénink, by nepfinesl kyzené ovoce. Uvadi
se, ze napiiklad rychlostni schopnosti jsou zavislé na dédicnosti z 80 procent.

Pfed samotnym zahajenim tréninku specifického sportu, je potieba dité postupné vSestranné
pfipravovat. Dle zjiSténi jsou déti s postupnou piipravou schopné dosahnout vyssich vykonii a
déle si je drzet nez déti, které se piili§ brzy zacnou specializovat na jeden sport. Celkovy vykon
je poté také vyrazné ovlivnén vyzralosti centralni nervové soustavy, ktera ukaze, zdali je dité
schopno zvladat i psychickou zatéz. Zklamani z neuspéchu, stres na zavodni drédze nebo
nedostate¢na emoc¢ni vyzralost, vyrazné ovlivni vykony jedince.

Pohyb mé vyrazny vliv na utvatfeni fyziologickych funkci, utvéafeni téla i celkové osobnosti
ditéte. Necinnost ej tedy pro ¢loveka skodliva a lidsky organismus k ni nebyl ptizplisoben.
Nedotek pohybu, zvlasté pak tedy u déti v dobé vyvoje, miize mit fatalni ndsledky a je vzdy
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patologickym jevem. Je proto dilezité dbat na rozvoj hrubé motoriky, u déti vychdzime nejprve
z jejich pfirozenosti. Kterymi jsou v mlads$im Skolnim véku chlize, béh, skoky, lezeni ¢i Splhani.
Pro dit€ je také piirozena hra, snazime se tedy motivovat déti ke sportu pomoci hry a vychazet
ze zakladni chlize ¢i béhu. Jelikoz jsou to dovednosti, které jsou détem blizké a maji je jiz
dostatecné osvojené. Nemtizeme vSak predpokladat, ze kazdé dit¢ ma v tomto véku, ma jiz
zvladnuté spravné drzeni téla ¢i techniku béhu. Je potieba tyto dovednosti stale formovat a
rozvijet. Dbat na jejich spravny nécvik a provedeni.

Motivace pomoci hry, je stale u déti mladSiho Skolniho véku dualezita. S nastupem do Skoly se
vSak stdva uceni dominantnéj$im Cinitelem psychického vyvoje nez hravé ¢innosti. Dité je tak
ve fazi, ve které je schopno vnimat spoustu podnét.

(Kristofic, 2006)

3.3 Motivace

Motivace je sila, kterd vyvolava urcité chovani zamétené na uspokojeni potieb jedince. Je to
mocna sila, kterd je pfiCinou naSeho jednani a zplisobuje naSe konkrétni ¢iny. Moderni
psychologie je pfesvédcena, ze motivace je hlavnim prostiedkem, ktery je schopen vytvaret
trvalejSi hodnoty v chovani jedince, at’ chadpeme motivaci v kladném nebo zaporném smyslu
slova.

(Kim, 2003)

Motivace je také chapana jako souhrn vnitfnich i vnéjsich faktord, které vzbuzuji, aktivizuji,
dodavaji energii lidskému chovani a prozivani. Dale zaméruji toto prozivani a jednani urcitym
smérem. Ridi jeho prabéh, zpiisob dosahovani vysledkii. A v neposledni fad¢ ovliviuji téz
zpUsob reagovani jedince na jeho jedndni prozivani, jeho vztahy k ostatnim lidem a ke svétu.
(Hajek & Hofbauer, & Pavkova, 2008)

Motivace je chapana jako néco, co aktivuje lidské chovani za ucelem dosazeni urcitého cile.
Funkci motivace je uspokojovani potieb individua, vyjadiujicich urcité nedostatky v jeho
fyzickém a socialnim byti. V tomto smyslu zajiStuje motivace fyzické a psychické zdravi
individua.

(Nakonecny, 2014)

Motivace také mize byt vyjadfovana jako hybna sila v dusevnim zivot¢ jedince, kterd vzbouzi
zvlast’ zamétenou ¢innost jedince neboli snazeni. Snazenim je tihnuti clovéka k ¢inim rGzné
intenzity, obsahu a cile. Lze je subjektivné sledovat, jako prozivani sméfujici k jednani a
objektivne, jako chovani smétujici k cili.

(Cakirpaloglu, 2012)

Kli¢ové mySlenky motivace

- motivace je hybna sila, kterd vyvolava jednani

- chceme-li nékoho motivovat, musime pochopit motivy urcujici jeho chovani
- kazdy motiv jednani vyrasta z urcité potieby a z touhy ji uspokojit

- motivy se béhem Zivota méni

- odménu spojujeme s motivem

- motivace je socidlné podminéna

- odrézi dosavadni zkuSenosti
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Motivace déti

- déti se radi uc¢i a poznavaji nové véci, které jim pomohou zaclenit se do spolecnosti

- motivaci spojujeme s praktickymi tikoly

- prili§ naro¢né ukoly, pro dit€¢ nezvladatelné ukoly, potlaci 1 velmi silnou motivaci

- sam ucitelem ¢i vedouci musi byt pro danou aktivitu motivovan
- podnécujeme zvédavost, podporujeme tajemno
- déti musi znat cil, ktery pro né musi byt poutavy a dosazitelny

Uc¢itel miiZe ovliviiovat motivaci svych Zakii mnoha zpiisoby, patii k nim:

1. Vytvéafeni adekvatniho obrazu o Zécich

2. Utitelovo ocekavani vii¢i zakiim (Pygmalion-efekt, Golem-efekt!)
3. Probuzeni poznavacich potteb zakl (problémové tlohy)

4. Probuzeni socialnich potieb zaki (socidlni klima ve tiid¢)

5. Probuzeni vykonové motivace (socialni norma, individualni norma
6. Vyuzivani odmén a trestii

7. Eliminovani pocitu nudy

8.Pfedchazeni strachu ze skoly, pfedmétu, zkouseni

(Pricha & Walterova, & Mares, 2013)

3.3.1 Motivace a manipulace

Motivace neni manipulace. Tyto dva pojmy je tfeba odlisit. Hranice mezi motivaci a manipulaci
totiz miZe byt Casto snadno piekrocena. Z pocatku pozitivni motivace se miize prehoupnout do
negativni manipulace. Manipulace totiz vede Clovéka k vécem s Cinnostem, které by jinak
nedélal. Motivace naopak spoc¢iva v tom, ze vede ¢lovéka k jednéni, které je pro néj potiebné.
Motivace pomaha cloveéku s danou véci €i ¢innosti zacit nebo ji dokoncit. Bez motivace by
danou véc ¢lovek nedokoncil nebo by si na ni ani netroufl. Motivace je postavena na vnitinich
pranich, kdezto manipulace je zaloZzena na faleSnych a zavad¢jicich pranich. Manipulace je tedy
negativni forma motivace, ptisobi kratkodob& a mize situaci doCasné zlepsit, poté ale nastane

jeji vyrazné zhorseni.
(Kim, 2003)
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3.3.2 Druhy motivace

Nejzakladngjsi rozdéleni motivace je na vnitini a vnéj$i motivaci.
1)Vnitini motivace

Vnitini motivace je takova motivace, kterad nuti Clovéka délat rGzné véci k vlastnimu
uspokojeni. Vychézi z jeho zajmu a potieb. Jedna se o jednani, které ptinasi zazitek a dobré
pocity. Vnitiné motivovany Cloveék dela ¢innost sam z vlastni vile a je tedy pro néj snazsi.

vvvvvv

¢innost sama o sob¢ zajimavéjsi a vydrzi u ni déle. Projevuje trpélivost a zapaleni.
2)Vnéjsi motivace

Vnéj$i motivace je takova motivace, kterou zaptic¢inuje nékdo jiny. Jedince nedéla ¢innost sam
z vlastni viile, ale pod dozorem ¢i piikazem jiné osoby. Kdyz je vnéj$i motivace Spatnd, mtize
jedinci ¢innost znepiijemnit a otravit. Neni tak ucinnd, jako motivace vnitini. Jestlize je
pocatecni vnéjSi motivace spravna a nevyviji na jedince pfili§ velky natlak, mtze se jedinci
¢innost zalibit a pfisté ji miize vykondvat z motivace vnitini.

(Nakonec¢ny, 2014)

3.4 Volny ¢as

V Ceské republice se mimogkolnimi a volno&asovymi aktivitami zabyva Narodni institut d&ti a
mladeze MSMT, ktery organizuje a zastituje celostatni olympiady a fidi systém piedmétovych
soutézi.

(Freeman, 2009)

Volny cas je chapan, jako doba, kdy jedinec nevykonava zadnou ¢innost, ktera by byla spojena
s pracovnimi nebo Skolnimi povinnostmi. Volnocasovou aktivitu si jedince voli dle momentalni
nalady a pociti, méla by pfinaSet radost, zdbavu a piedev§im odpocCinek. Za odpocinek se
povazuji 1 fyzicky naro¢né aktivity, jedna se tedy o psychicky odpocinek, zvlasté pak o
odbourani stresu, takové aktivity se nazyvaji aktivnim odpoc¢inkem.

Volnocasové aktivity by mély byt provadény bez natlaku, ale také by nemély vychazet
z povinnosti rodinného Zivota ¢i socialniho postaveni. Aktivita, kterd ma ditéti pfinaSet potéSeni
musi byt jeho svobodnou volbou. Musi byt piiméiend jeho véku. Volny Cas vypliujeme dle
svych zajmi a priorit. Mezi hlavni funkce se fadi zabava, odpocCinek, odreagovani, ale také
rozvoj osobnosti. Tato posledni slozka je u déti mladsiho skolniho véku velmi dilezitd. Détem
je tfeba nabidnout pestrou skalu toho, jak aktivné vyplnit svlij volny ¢as, tak aby se neustale
dbalo na spravny rozvoj jeho osobnosti. Potad je dilezité mit na paméti, ze aktivita ma vychazet
ze zajmu ditéte a dat ditéti prostor pro vybér. Nékteré déti si vSak s vybérem a velkym
mnozstvim aktivit nevi rady, je tedy nutna urCitd regulace a mantinely ve vybéru. Rozvoj
osobnosti ditéte ovliviluje ptredev§im rodina a Skola, déale jsou to vrstevnici, kamaradi a
prostiedi ¢i kluby, kde dité travi dalsi podstatnou ¢ast dne.
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Nabidnuté aktivity by mély byt pestré a riznorodé. Mladsi déti nevydrzi dlouho u jedné aktivity.
Je potieba Cinnosti stiidat, a tak nadale v détech podnécovat zajem o aktivitu. Pokud by aktivita
byla ptilis dlouho stejna a opakovala se, za¢ne dité nudit a mize si k ni vytvofit negativni vztah.
Naptiklad pii sportovnich aktivitach je dilezité nezaméfit se pouze na jeden cvik. Fotbalovy
trénink pro déti by nemél celou hodinu obsahovat pouze nacvik stfelby na branku, to by se
détem velmi rychle okoukalo. Trénink se musi sklddat z mnoha rozli¢nych aktivit, které se
budou vzajemné prolinat, stfidat a opakovat. K Jednostrann¢ zaméfenému tréninku ¢i aktivité
by si dité neziskalo kladny vztah.

(Velky sociologicky slovnik, 1996)

Dle (Hajek & Hofbauer, & Pavkova, 2008) do volného Casu déti a mladeze nepatii vyucovani
a ¢innosti s tim spojené. Mysli se zejména zdkladni péce o zevnéjSek a osobni véci a
sebeobsluha. Dale povinnosti spojené se Skolou, rodinou, domacnosti a dal§imi vzdélavacimi
¢innostmi. Za volny €as se nepovazuji ani biologicko-existencni ¢innosti, kterymi jsou spanek,
hygiena, jidlo a zdravotni péce. Je vSak mozné, ze si lidé 1 déti z téchto Cinnosti postupem Casu
vytvoii 1 svého konicka, kterym pak radi vypliuji svlij volny cas. U déti to byva zejména
piiprava a konzumace zajimavého jidla. Radi michaji véci dohromady a zkousi nové chuté.
Takova hra na malého kuchate, poté mlize byt spiSe konickem nez existencni nutnosti piijmu
potravy.

Ve volném case déti by se mély rovnomérné objevovat tyto aspekty:

1) volna hra — vybrana aktivita ditétem bez pedagogického 1 rodicovského dozoru

2) hra s vrstevniky

3) vychovna nebo vzdé¢lavaci aktivita — nabidnuta rodiCem ¢i pedagogem. Aktivita, které
pfiznivé plisobi na rozvoj a vyvin ditéte.

4) Aktivita v organizaci — mtize se jednat napiiklad o rizné oddily, kluby, centra atd.

3.4.1 Funkce volného ¢asu

Mezi hlavni funkce volného Casu fadime:

1) odpocinek — ma za cil regeneraci organismu, uvolnéni napéti, nabrani novych sil a zotaveni.
Ze zdravotniho hlediska také prfispiva k prevenci Casté nemocnosti a podpofe zdravého
zivotniho stylu.

2) rozvoj osobnosti — zvlast€¢ u déti je velmi dilezitd socializace, navazovani kontakti,
zaCletiovani se do spolecnosti a hledani si svého postaveni v ni. Dité si skrze aktivity hleda i
samo sebe, stanovuje si cile a priority. ZjiStuje, co ho bavi a co naopak ne. Hleda svou
psychickou rovnovahu a uspokojeni, které mu volnocCasova aktivita ptinasi.

3) vychova a vzdélavani-skala mimoskolnich aktivit by méla byt zpocatku Siroka a pestra. Mtze
zahrnovat sportovni aktivity, umé¢lecké, kulturni i technické. Jen tak dité¢ pozna, co ho opravdu
bavi a k ¢emu ma nejblize. AZ po vyzkouSeni n€kolika rozli¢nych druht aktivit se teprve miize
rozhodnout, ke které nejvice tihne. Nedilnou soucasti volnocasovych aktivit, by mélo byt 1
odstraiiovani zklamani a frustrace, které zivot pfinasi.

(Hofbauer, 2004)
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3.4.2 Druhy volnocasovych aktivit

1) ¢asova dimenze — zahrnuje v sob¢ tfi obdobi a to minulost, soucasnost a budoucnost. Tato
dimenze uci dité, vyuzivat své predchozi znalosti a zkuSenosti a pietvaret je v néco jiného a
nového. Dité hodnoti své vysledky, kterych diky predchozi zkusenosti doséhlo. Tyto tfi obdobi
jsou take dtilezité pro pedagogy, ¢i rodi¢e. Musime brat v potah potieby dneSnich déti 21. stoleti
a zaroven myslet do budoucnosti. Zdali jsou aktivity, kterym se dité vénuje dostatecné vhodné
pro jeho budoucnost.

2) socialné prostorova dimenze — Jedna se o dimenzi, ktera klade diiraz na propojeni mistni
urovné s urovni globalni. Do mistni urovné fadime oddily, kluby, zajmové skupiny, sdruzeni
déti a mladeze a centra. Do globalni urovné fadime celosvétové trendy a zajmy. Ob¢ dvé urovné
jsou na sobé¢ do jisté miry zavislé. Do globalni tirovné¢ fadime i celkovy zplisob zivota ditéte.
Musime brat v potaz jeho rodinné zazemi, zkusSenosti a zabezpeceni. Pouze tak, kdyz budeme
znat dit¢ 1 ze Sirsi globalnéjsi stranky, mlze podat lepsi vykon, jak ve Skole, tak v urcitém
sportovnim odvétvi. Zajimat se o dité 1 z hlediska jinych stranek jeho Zivota, je pedagogovou
silnou strankou. Je proto nezbytné vyvarovat se jednostrannému preferovani urcité urovné.
Zamgéieni se pouze na mistni problematiku, by mohlo vést k nedostatecnému rastu na poli
mezinarodniho srovndvani a vyvoje.

Déleni volnoc¢asovych aktivit

1) FYZICKE — sport, turistika, pobyt v p¥irodé

2) MANUALNI — ruéni prace

3) KULTURNE — UMELECKE — receptivni (navitéva divadla), interpretaéni a tvoiivé (hra
na hudebni nastroj)

4) KULTURNE — RACIONALNI — &etba knih

5) SPOLECENSKE — formaélni — spole¢enské schiize, neformalni — v ramci rodiny

(Muzik, 2009)

3.4.2.1 Neorganizovana volnocasova aktivita

Jedna se o takové Cinnosti, které nejsou nijak ovlivnény zddnou organizaci €i instituci. Je vSak
rozdil mezi volnym ¢asem o vikend a o vSedni dny. Plati, ze o vikend maji rodice na déti vice
Casu, jedna se tedy vétSinou o aktivity spole¢né. Jakymi jsou napfiklad vylety ¢i navstéva
ptibuznych a prarodicii. Spousta déti také travi sviij volny ¢as o vikendu na chaté nebo chalupé,
kde maji opet na vybér naprosto odlisné aktivity nez ve mésté. Pres vSedni dny se vétSinou
jedna o aktivitu samostatnou, kterd zalezi na volb¢ ditéte. Z vyzkumu vyplynulo, Ze mezi
nejcastéjsi aktivity patii sledovani televize, hrani pocitacovych her, poslech hudby, setkavani
s kamarady, ale také navstévy kina, prohlizeni internetovych stranek a cteni knih.

Starsi déti mely obecné vice zajem o poslech hudby a aktivity spojené s pocitacem.

Hodné zalezi také na tom, s kym dité travi vice Casu. Jestlize travi vice ¢asu s vrstevniky, zalezi
na jejich zajmech a dit¢ se je bude snazit napodobit a pfizplsobit se jim. Pokud vrstevnicka
skupina v dany okamzik zije né&jakou pocitacovou hrou, bude pfirozenym zajmen ditéte, ji
vlastnit a hrat také. Pokud travi vice Casu s rodinou a jinak starymi sourozenci, bude vybér
aktivit zalezet na zajmech rodiny.
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Z hlediska pohlavi se ukazalo, ze chlapci chtéji vice svého volného Casu travit s kamarady a
vrstevniky, kdezto divky vice a déle zlstavaji v rodinném kruhu. Nejméné casu s rodici travi
déti z malych vesnic. Nejcastéji do dvou tisic obyvatel, je to dano povédomim o moznych
rizicich, které mohou déti venku potkat. Obecné se ma za to, ze mensi vesnické prostiedi je
kulturou a atmosférou daného mésta ¢i vesnice. Pokud rodi¢ zna dobie své okoli a sousedy,
neboji se dité pustit samotné, pokud se vSak nachéazi uprostied pro néj neznamého meésta, jsou
obavy vétsi.

Pokud dit€ travi vétSinu svého volného ¢asu venku mezi nejoblibené;si aktivity se fadi spole¢né
hry, navstéva hiist, poznavani a zkoumani okoli. I pfes to, Ze d€ti na vesnicich travi hodné
svého volného Casu venku, jen malé procento ho vyuzivé k pohybovym aktivitdm. VétSina
skupin déti na htisti spiSe poznava své vrstevniky a snazi se ziskat si lepsi postaveni ve skupiné.
Hfiste se tedy pro né€ stdva mistem socialniho setkdvani nez mistem sportovnim.

S rostoucim v€kem se vyuzivani volného Casu ke sporovani ukazalo byt jesté horsi. Skupiny
starSich déti se ve volném Case vénuji pfevazné sezeni venku na lavickach, navstévou kin,
rychlych obcerstvenich, hranim spole¢nych pocitacovych her ¢i brouzdani po internetu, ale také
bezcilnym chozenim po obchodnich domech.

Pokud tedy nema dit€ jiz z détstvi néjaky staly koni¢ek ve formé sportovni aktivity, jen tézko
si ho samo najde ve strasim véku. Mladsi Skolni vék je tedy praveé to obdobi, kdy zalezi na
spravném vedeni. Je potieba ditéti ukdzat moznosti traveni volného ¢asu, nabidnout mu
dostatecné pestrou Skalu podnétl, aby si z ni poté v budoucnu dokazalo vybrat. Pokud si dité
vypéstuje kladny vztah ke sportu ¢i né¢jakému jinému krouzku, ma lepsi predpoklady pro to u
n¢j setrvat 1 nadale v star§im véku a umét si se svym volnym c¢asem Iépe poradit.

(Hofbauer, 2004)

3.4.2.2 Organizovana volnocasova aktivita

Za organizované volnocasové aktivity se povazuji takové aktivity, které jsou zamérné vedené.
Jedna se tedy o takzvané krouzky ¢i kluby, které maji jasny cil a napli pro déti. Krouzek je
veden povéienou osobou, ktera by méla byt mistrem daného oboru a byt tak pro déti autoritou,
ale predevsSim vzorem. Ve vétSiné piipadii hraje osobnost vedouciho krouzku dtlezitou roli.
Dobry ucitel dokaze déti nadchnout 1 pro véci, které by jim z pocatku neptipadaly lakavé a
zajimavé. Mezi zaméstnance se fadime vedouct, instruktory, trenéry, dobrovolniky a pedagogy.

Krouzky mohou byt riizného zaméteni, mezi nejcastéjsi se fadi:
- pohybové

- ptirodovédné

- technické

- umélecké

-turistické

- vzd¢lavaci

Z vyzkumu vyplyva, ze tyto organizované krouzky nejcastéji navstévuji pravé déti mladsiho
Skolniho véku, zejména mezi 9—12 rokem zivota. Tato vékova kategorie navstévuje nejvice
krouzky sportovni, dale pak hudebni, vytvarné a dramatické. Star$i zaci poté preferuji krouzky
technické a vzdélavaci. Z hlediska pohlavi divky davaji prednost umélecky zamérenym
krouzktm, kterymi jsou napiiklad hudebni, rukodélné ¢i dramatické. Chlapci davaji prednost
krouzkim sportovnim, technickym a turistickym.

35



Diivodt, proc dité chce navstévovat dany krouzek, mize byt celd fada. Mezi nejCastéjsi vSak
fadime tyto tfi:

1) kamaradi — dité chce navs§tévovat dany krouzek, protoze tam dochézi jeho kamaradi, nebo
chce v daném misté nové kamarady ziskat

2) rodi¢e-dité navstévuje krouzek, ktery mu vybrali rodice, dle své volby, za ucelem efektivné
straveného volného Casu

3) zébava-dit¢ dochazi na krouzek, ktery si samo vybralo, jelikoZz ho zajima dana oblast, je v ni
dobré, nebo by v ni dobré byt chtélo

( Bocan, Matikova a Spaleny 2011)

Zavérem lze tedy fici, Ze organizované aktivity piiznivé pfispivaji k formovani osobnosti. Maji
dobry vliv na fyzickou i psychickou stranku ditéte. Snazi se dité rozvijet po vSech strankach a
péstovat v nich moralni zaklady a hodnoty. Pfispivaji k dobrému traveni volného casu a
zpusobu Zivota, ukazuji détem moznosti a cesty, kterymi se mohou vydat. Nesmime vSak
zapominat, Ze na rozvoj osobnosti je také dilezité ponechat ditéti prostor pro neorganizované
¢innosti. Aby si 1 samo dovedlo poradit s volnym ¢asem bez pomoci dospélého. Aby se 1 samo
dokdzalo zabavit ¢i zaclenit do kolektivu. Neorganizované aktivity slouzi v hledani svého
socidlniho postaveni a v moznostech vlastni volby. Davaji ditéti prostor pro vlastni tvorbu a
rozhodovéni. Je tedy dilezit¢ mit na védomi propojeni a vyvazZeni obou forem aktivit.
Organizované a neorganizované aktivity by mély byt v rovnovaze.

3.4.3 Organizace a instituce

V Ceské republice existuje cela fada organizaci a instituci, které se zabyvaji travenim volného
Gasu déti a mladeze. Radi se mezi né domy déti a mladeZe, turistické oddily, ptirodovédné
oddily, Skolni druziny, Skolni kluby a dal$i. Instituce se poté déli na statni, soukromé a
neziskové.

1) Strediska pro volny ¢as déti a mladeze

PIni funkci vychovnou, vzdé€lavaci i rekreaéni. Maji Siroké pole plsobeni, zabyvaji se
aktivitami pro déti 1 mladez, ale také potadaji hromadné akce pro rodice 1 Sirokou veiejnost.
Casto pofadaji spoleéné velery, vylety i pobytové akce.

Ve skolnim roce 2014/15 existovalo 312 stfedisek volného Casu. Tato zafizeni navstévovalo 272
744 ucastnikil, z nichz nejveétsi podil tvotili zéaci (74,1 %) a déti (13,5 %). Kontinudlné dochazi
k nartistu zajmu, proto ve Skolnim roce 2016/17 existovalo jiz 321 stfedisek volného Casu. Tato
zafizeni navstévovalo 296 248 Ucastnikil, z nichZz nejvétsi podil tvofili zaci (75,9 %) a déti
(13,0 %). Pocet Gcastnikl kazdoro¢né roste, béhem péti sledovanych let se zvysil o 10,4 %.
(,,STREDISKA VOLNEHO CASU”, 2018)

2) Skolni druZina

Jedna se o instituci, ktera piisobi pii dané zakladni Skole. Je urCena pro zaky prvniho stupné a
star se o vyuziti volného ¢asu v dobé mimo vyuéovani. Skolni druzina zpravidla ptisobi rano
pfed vyucovanim a poté po vyucovani odpoledne. Plni funkci vychovnou, vzdélavaci i
rekreaéni. Cinnosti ve $kolni druziné jsou promyslené, maji sviij plan, ¥ad a systematiénost.
Jednd se o pohybové aktivity, tvofivé aktivity i pfipravu na vyucovani. Détem ze socidlné
slab$ich rodin, ¢i détem cizinctim Casto vychovatelky ve Skolni druzin€ pomahaji s domacimi
ukoly. S rostoucim poctem zak, se poptavka po Skolnich druzindch zvySuje. Nyni navs§tévuje
Skolni druzinu vice nez 58 procent déti, které dochdzi do povinné Skolni dochéazky.
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3) Skolni klub

Jedna se o instituci, kterd rovnéz plsobi pii dané zékladni Skole. Je vSak pievazné urcena pro
zaky druhého stupné. Ma stejné funkce jako Skolni druzina i podobnou napln. Aktivity jsou
viak pizptisobeny star§imu véku déti. Skolni kluby navitévuje o poznani méné zaki nez §kolni
druziny. Starsi déti jiz nemaji o dochazeni zdjem a rodice je nenuti. Mira zodpovédnosti za své
chovani a divéry ze strany rodicu je vyssi. StarSi Zaci si také jiz chtéji o svém volném case a
jeho naplni rozhodovat sami

4) Sdruzeni déti a mladeze

Mezi nejznaméjsi sdruzeni v Ceské republice patii sdruzeni Junak. Radi se pod celosvétové
hnuti skaut. Svym rozsahem se fadi mezi nejvétsi, ¢ita pres 2 100 oddila a pred 55 tisic ¢lent.
Déti jsou rozdé€leny od oddilt, oddil je povazovan za zakladni jednotku. Do oddilu dochéazi 15—
30 déti. Potadaji pravidelné schiizky béhem skolniho roku i tdbory béhem letnich prazdnin.

Dal$im zndmym sdruzenim je Pionyr. Jedna se o spolek pro déti i mladez, ktery se zabyva
vychovou, vzd€lavani i charitativnimi ¢innostmi. Pojmenovani pionyr oznacuje clovéka jako
objevitele novych cest, smérii a hlasatele pokrokovych myslenek. Cita pies 20 000 &lend a je
druhym nejvétsim sdruzenim pro déti v Ceské republice. Clenové dochazi do pionyrskych
skupin ¢&i oddild. Spolek je drzitelem titulu Organizace uznavana MSMT pro praci s détmi a
mladezi. Potadaji také pravidelna setkani, vylety, akce a tabory.

Tieti nejzndméjsi organizaci, kterd se vénuje volnocasovym aktivitdm pro déti a mladez je
YMCA. Jedna se o kiestanské, dobrovolnické a neziskové sdruzeni. Poslanim je rozvoj ducha
i1téla. YMCA je pristupna vSem détem bez rozdilu nabozenstvi, pohlavi, barvy pleti a socialniho
postaveni.

(déti, vedouci, volny ¢as-Hajek, Harmach)

([Bediich Hajek ... et al. & ilustrace Jana Wienerova, & fotografie Jiti Stolat, 2004)

Zajmové vzdélavani neposkytuje stupenn vzdélani, zabyva se vSak aktivitami potfebnymi pro
rozvoj osobnosti, kompenzuje jednostrannou zatéz ze Skoly, zajisStuje dusevni hygienu, ma
funkci vychovnou, vzdélavaci, kulturni, preventivni, zdravotni (relaxacni a regeneracni),
socialni a preventivni, rozviji schopnosti, znalosti, dovednosti, talent, upeviiuje socidlni vztahy.
(,,STREDISKA VOLNEHO CASU”, 2018)
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4 Hypotézy

e Hranim téchto mobilnich her se realné zvysi pohybova aktivita déti.

e Divky budou mit spiSe zdjem o hry sbératelského charakteru, chlapci spiSe o hry

o 24

e Nejoblibenéjsi hrou, vzhledem k velké popularizaci a bez ohledu na uc¢innost, se stane

hra Pokemon Go.
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5 Metody a postup prace

Dotaznikové Setfeni

Vstupni dotaznik mél za kol zjistit informace tykajici se Cetnosti pouzivani mobilnich telefonii,

typt her a aplikaci. Déle zjistoval ¢as, ktery déti na mobilnich telefonech stravi a nejoblibené;jsi

hry. Dotaznik vyplnilo 100 déti ze 4. a 5. ro¢nikd.

Dotaznik byl anonymni.

Respondenti odpovidali na otdzky pisemné.

Velikost vybérového souboru byla 100.

Pii provadéni prizkumu byla pouzita metoda organizované¢ho vybéru, kdy vSichni
respondenti byli zaky ¢tvrtého, nebo patého ro¢niku.

Zaci byli vybrani z3 zakladnich kol pro zvySeni reprezentativnosti zkoumaného

souboru.

Vystupni dotaznik mél za kol zjistit u€innost dané aplikace. Byl predkladan détem neprodlené

pro prozitém zazitku s aplikaci a hrou. Zjistoval fyzickou naro¢nost, miru slozitosti a zabavy.

Dotaznik byl anonymni.

Respondenti odpovidali na otazky pisemné.

Velikost vybérového souboru byla 25.

Pfi provadéni priizkumu byla pouzita metoda organizovaného vybéru, kdy respondenti

byli zéci ctvrté, nebo paté tridy.

VyzkouSeni jednotlivych aplikaci

Pro testovani bylo vybrano 10 aplikaci, které se zamétuji na podporu pohybové aktivity u déti.

Kazda aplikace byla vyzkouSena s jednou tfidou o poctu 25 zaki. Nékteré aplikace byly

zkouSeny vicekrat.

Analyza jednotlivych aplikaci

Na zaklad¢ vyzkouSenych aplikaci byl sepsan seznam 10 aplikaci, ktery obsahuje vzdy stejné

udaje u kazdé aplikace. U kazdé aplikace je nékolik kategorii, jedna se o stru¢ny popis hry,

doporucenou vékovou skupinu hract, nutné pomucky, vyhody a nevyhody, pravidla a ptilohy

ke hte.
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Komparace vybranych aplikaci

Na zaklad€ vypozorovanych skutec¢nosti béhem hry, dat sebranych z dotaznikti a pfipominek z
osobnich rozhovort s détmi, byly aplikace porovnany mezi sebou. Byly vyzdvizeny vyhody i

nevyhody, moznost uplatnéni, motivacni prvky ¢i propojitelnost hry se Skolou.
Experiment

Cilem experimentu bylo ovéfit pravdivost hypotézy, ze mobilni aplikace zvysi pohybovou
aktivitu ditéte, v prib¢hu dne.
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6 Vyzkumna ¢ast

6.1 Analyza mobilnich aplikaci

6.1.1 GEOCACHING

POPIS HRY:

Geocaching je hra, kterd spojuje sport, turistiku a pobyt venku. Zékladni mysSlenkou
geocachingu je, aby lidé poznavali znama, zajimava, ale i tajemna, nikym neobjevena a mélo
navs§tévovana mista po celé zemi. Tato hra je vybornym voditkem, jak nalédkat déti ven. VEétSinu
déti nebavi jen tak bezciln€ bloumat po lese ¢1 mésté, bez cile a zabavy. Geocaching je tedy pro
n¢ dobrodruznou vypravou, které je udrzi po celou cestu ve stiehu.

U kazdé kese je uvedeno, ¢im je toto misto zajimavé, ve vétSich kesi je popisek piimo na miste.
Krabicky byvaji umistény na velmi neobvyklych mistech a jejich odlov ¢asto byva velkou
zabavou. Je potieba si v§ak pozorné vzdy precist popisek kesSe, pred zahdjenim cesty. K odlovu
nekterych kesi je zapotiebi 1 horolezecké vybaveni a jejich odlov je tedy bez ptipravy nemozny.

Cilem hry je hledat takzvané kesky, které jsou ukryty na znamych nebo zajimavych mistech.
Nejcastéji byvaji keSky umistény na historickych mistech, pobliz pfirodnich pamatek,
pamatniki a historickych budov. Spousta kesek je také vytvorena na néci pocest.

Umisténi kesi je opravdu rtiznorodé. Kes se muze nachazet v zemi, v korunach stromt, pod
pafezy ¢i kameny, ve vodé€ i1 na skaldch. Pro nezkuSeného kacera, jak se fika zacinajicim
hledac¢tim, mohou byt prvni odlovy naro¢né. Po n¢jakém case, uz vSak diky zkuSenostem, jde
loveni rychleji a snadnéji. Pfi hledani je dilezitd peclivost a nevzdavat se pii prvnich
neuspesich.

Kazda keS ma svou stranku na www.geocaching.com, kde se kazdy dozvi veSkeré informace
k jejimu nalezeni. Popis obsahuje i naro¢nost, kterd se pohybuje od 1 — do 5, jednicka je
pokynil. Poté uz miZe cesta za dobrodruzstvim a pokladem zacit. Kes se vyhledava podle nazvu
¢1 umisténi. Na oficialnich strankéach je vidét, které kesky jsou danému mistu nejblize. Pro
samotny odlov je dale potieba navigace ¢i nainstalovana aplikace v mobilnim telefonu. Pomoci
zemépisnych soutradnic se hraci dostanou na spravné misto.

Keska miize mit spoustu podob a velikosti. Mezi nejcastéjsi patii uzaviratelné krabicky, pouzdra
od starych filml ¢i boxy na svacinu. V kazdé keSce nesmi chybét zapisnik, kterému se tika
logbook, do které¢ho se pfi nalezeni hra¢ zapise. VEétSinou se zapisuje datum, ¢as a jméno ¢i
prezdivka, kterou na geocachingu pouzivate. Dale se mohou objevovat tuzky, drobné hracky a
predméty. Zalezi vzdy na velikosti keSe. Plati pravidlo, néco za néco. Pti nalezeni vétsi kese je
velka pravdépodobnost, Ze v krabi¢ce bude hracka ¢i predmét. Je proto dobré mit s sebou
zéasobu drobnych predméti, které se mohou za né¢jakou véc vymenit.
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V krabi¢ce se nachézeji i specidlni, vzacné predméty, kterym se fika travelbug. Jednd se o
pfedméty, které putuji po celém svété. Tyto predméty se musi zapsat a poslat dale do svéta.
Pivodni majitel si tak muze prohlédnou, kde vSude uz jeho pfedmét byl a které zemé jiz
procestoval.

Po nalezeni jakékoliv kesky je zapotiebi se zaregistrovat poté doma, jako Stastny nalezce. Na
svém vytvoreném uctu, tak kazdy hrac¢ vidi, kolik kes$i ma jiz nasbirano. Miize se stat, ze kes
byla ukradena nebo znicena, v takovém piipadé se tedy jiz ke§ nemusi nachdzet na daném misté.
Miize byt pfesunuta nebo v popisku napsano, Ze kes je momentalné neaktivni.

(Lo, 2010)

POMUCKY:
- Navigace
- Mobilni telefon
- Tuzka

CAS:

- Zalezi na vybéru a mnozstvi kesek
- Muze se pohybovat od piil hodiny po celodenni vylet

VEKOVA KATEGORIE:

- Prvni stupeti ZS
- Star$i déti zvladnou, jak samotny odlov, tak naplanovani celého vyletu

CO S SEBOU:

- Drobné pfedméty/ hracky

- Dostatek pitné vody a jidla

- Batoh

- Ptipadné vybaveni pottebné k odlovu (lana)

MOTIVACE:

- Nalezeni jedné konkrétni keSky
- Objeveni nového mista
- Nalezeni pokladu, vyména predméta

PROPOJENI SE ZS:

- Béhem vypravy mohou déti pozorovat riizné rostliny, Zivo¢ichy v lese a poté na né
zpracovat referat do hodin ptirodopisu.

- Pfi cesté na znamy hrad ¢i jinou historickou pamatku, si mohou zahrat na priivodce

- Mohou si doptfedu diky popisu nastudovat vyklad a poté ho pfednést pied ostatnimi
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- Vramci vlastivédy se mohou vydat na jiz piipravené stezky, napiiklad po stopach
Ceskych panovniki. Ke kazdému panovnikovi je zde povidani a ukryta jedna keska.
Osvézi si tak znalosti z déjepisu.

-V ramci télesné vychovy, mohu soupeftit kdo nalezne kes rychleji, nebo kdo ujde urceni
den nejvice kilometrt. Spoji tak pohyb se zdbavnym hledanim

- Trasa lze vyznacit do mapy a d¢ti si tak mohou redln€ vyzkouset orientaci v mapé

VYHODY:

- Poznavani zajimavych mist

- Pohyb venku

- Prochézka za urcitym cilem

- Zabava pfi hledani

- Soutézeni

- Neni nutné mit po celou dobu pfistup k internetu

- Lze si trasu 1 keSe pfipravit doma ofline

- Trasa lze i vyznacit do mapy, neni nutné mit mobilni telefon s sebou

NEVYHODY:

- Pfistup k internetu
- Delsi cas planovani

PRILOHY, CO JE TREBA ZNAT:

1) TYPY KESI:

a) Tradi¢ni-Jednd se o nejcastéjsi typ kesi. Jejich nalezeni je nejjednodussi. Ke kesi

vedou piesné soufadnice. Vhodné pro zacatecniky.

b) Multi — se skladani vzdy z urcitého poctu kesi, které musite navstivit. Na kazdé
zastavce ziskate informaci, kterd Vas posune dal v hledani. Mize se jednat o pismena,
kterd poté podle urcitého kodu vyménite za Cislice a ziskate tak kone¢né soutadnice
keSe. Soutadnice v popisku vedou pouze na startovaci bod. Vzdéalenost mezi keskami

se odviji od celkové délky trasy.

c) Mystery — jedna se o zdhadnou keS. Soufadnice v popisku vedou opét pouze na
stratovaci bod, tentokrat vSak pobliz keSe. Zde vSak musite vyfesit né¢jakou hadanku,
nejcastéji se objevuji matematické vypocty, rozlusténi Ciselného nebo pisemného kodu,
skladani pismen, pocitani objektd nebo véci v okoli. Po vylusténi ukolu se vydate teprve

na spravné misto, pomoci vylusténych soutadnic.
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d) Webcam — Jednd se o virtudlni kes. Na tomto misté¢ zadnou krabi¢ku nenaleznete.
Pro uznani keSe za nalezenou se musite vyfotit pfes umisténou webkameru. Fotografie

poté slouZzi, jako ditkkaz o tom, ze jste misto opravdu navstivili.

e) Earthcache — Také se jedna o virtualni kesS. Dlikazem o navstiveni mista bude slouzit
bud’ fotografie nebo ziskani urcité informace, kterou napisete zakladateli keSe. Ten poté
na zaklad¢ spravnosti odpovédi, kes uzna za nalezenou. Tento typ kesi se objevuje na
unikatnich geologickych mistech a ptirodnich pamatlach. Umisténi keSe by naruSovalo

krajinu.

f) Eventy-Jedna se o akci, pfi které se setkavaji geocachefi. Nejdend se o hledani

klasické keSe, ale o vyménu zkuSenosti a ptipadné geocointi a travelbugt.

SLOVNICEK:

- Micro ke$ = mala kes

- Makro kes = velka kes

- Keska = krabicka

- Kacer = lovec kesek

- Logbook = zapisnik

- Lock and lock = typ uzaviratelnych krabic¢ek

- Travelbug = cestovni piedmét

- Eartcache = imaginarni kes, dulezité je misto

- Multicache = vice kesi, které se postupné sbiraji

- Mystery cache = tejemna kes, hadanka

- Geocoin = sledovatelny predmét

- Mudla=civilni nezasvécené osoby

- Spoiler= prozrazena informace, ktera znici hledani

- Watch list =seznam sledovanych travel Bugl

- TFTC = ,,Thanks For The Cache®, podékovani zakladateli kese
- CWG = dfevena kolecka s vytisténym logem (ptezdivkou)
- SQ = dievéné ctverecky

PRAVIDLA:

- Nechodit na soukromé pozemky

- Byt nenéapadni, mit se na pozoru pied mudly

- Nenicit okoli kesky

- Vracet kesku na stejné misto

- Hra¢ by mél vzdy ke$ zamaskovat stejnym zplisobem

- Zapsat jen nalezené keSe

- Mg¢nit férove, véci stejné hodnoty
(Lo, 2010)
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6.1.2 POKEMON GO

POPIS HRY:

6. Cervna 2006 spolecnost sidlici v San Franciscu spustila velky projekt inspirovany
Fenoménem vzniklym v Japonsku. Sviij projekt obsahujici 150 druhi virtualnich zvitat
pojmenovali Pokemon Go. Pokemon Go je aplikace na zaklad¢ rozsitené reality na chytrych
telefonech. Vyuziva aspekti chovani divoce Zijicich zvifat. Umoznuje hracim najit, chytit a
sbirat Pokemony. Autorska spolecnost Niantic (dcefina spole¢nost firmy Google).

Pomoci GPS systému v chytrych telefonech spolecné s mapami Google hra poskytuje
uzivatelim zazitek s rozsitenou realitou, kde se setkavaji chytaji a sbiraji virtudlni druhy
Pokemonti pii zkoumani skute¢ného svéta. Jakmile je pokémon jednou chycen, je
katalogizovan (registrova do tzv. Pokédexu) a ptidan do osobni sbirky hrace. Hra také
oznacuje zajimava mista (kulturni pamatky, pfirodni parky a dalsi) jako stavby (tzv.
»telocvicny*) kde hraci bojuji s jejich Pokémony, nebo sbiraji pfedmeéty které jim poméahaji
chytit a vycvic¢it Pokémony. Postupem ¢asu je mozné Pokemony nechat ,,vyvinout®, coz
umoziuje bojovat se siln¢j$imi oponenty.

(Dorward & Mittermeier & Sandbrook, & Spooner, 2017)

Vliv aplikace na pohyb:

Tim Althoff z univerzity ve Stanfordu provedl v roce 2016 studii o vlivu aplikace
Pokemon go na fyzickou aktivitu. Aktivitu méfil pomoci nositelné elektroniky. Studie
byla provedena na vzorku 32 000 uzivatelii po dobu 3 mésicii. Ve studii zjistil ze
pouzivani aplikace Pokemon Go vede ke znacnému naristu fyzické aktivity. V priméru
se jednalo o vice nez 1473 krokii denné€ oproti kontrolni skuping, ktera danou aplikaci
nepouzivala. Zajimavé je, ze Pokemon Go dokézal zvysit fyzickou aktivitu u muzti a Zen
vsech vekovych skupin. Hmotnostni stav a pfedchozi urovné aktivity ukazuji, Ze tato
forma hry vede ke zvySeni télesné aktivity s vyznamnym dopadem na vefejné zdravi.
Nejvetsi dopad méla aplikace na ¢ast populace s predchozi nizkou fyzickou aktivitou.
Tedy aplikace dovedla motivovat dfive fyzicky neaktivni jedince k vyraznému naristu
fyzické aktivity.

(Orosz & Zsila & Vallerand, & Bothe, 2018)

Podobné zamétenou studii provedli i na Harvardské univerzité. Pocet krokti po

instalaci aplikace se rapidné zvysil. Nicméné s prodluzujici se dobou, po kterou méli
uzivatelé aplikaci nainstalovanou se pocet krokii zacal priblizovat smérem k poctu
krokt pied instalaci aplikace.

(Howe et al., n. d.)
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POMUCKY:

Mobilni telefon
Pfipojeni k internetu

Zalezi na aktivité a motivaci hracu
Jedna se o dlouhodobou hru

VEKOVA KATEGORIE:

Vékoveé neomezeno
Hru si oblibily déti 1 dospéli

CO S SEBOU:

Mobilni telefon
Dobrou fyzickou kondici

MOTIVACE:

Aplikace povzbuzuje hrace, aby §li ven a zvazili rtizné aspekty biologie virtualnich
druht

Hra neodménuje hrace pouze za vyhrané turnaje, ale také za Cas straveny aktivnim
hranim (chiize)

Hra motivuje hrace za usly pocet krokt denné

PROPOJENI SE ZS:

VYHODY:

Hra diky podivnym tvorim motivuje zaky ke zkoumani a objevovani zivych tvora

Probouzi zdjem a zvlastni druhy Zivocichii

V ramci télesné vychovy mohou déti soupefit v poctu uslych krokii a porovnavat
své vysledky

Na vyznamnych mistech ve mésté ¢i obci vznikaji takzvané arény, tim déti mohou
poznavat dal$i zajimava mista v okoli a své znalosti vyuzit naptiklad v prvouce ¢i
zemepisu

Hra podporuje hrace k soupeteni, ale nabizi moznost zlepSovani se ve hie i pouze
vlastni motivaci a chiizi
Rychly viditelny pokrok ve hie
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NEVYHODY:

- Pfipojeni k internetu

- Pokémoni se generuji ndhodné po celém svéte, pficemz se nékdy mize stat, ze se
n¢jaky pokemon objevi na tézko piistupném misto ¢i soukromém pozemku. To
hrace miize motivovat k jeho uloveni, avSak za poruSeni néjakého zékazu.

PRILOHY, CO JE TREBA ZNAT:

- Slovnicek:

- Pokeball — micek na chytani pokémonti

- Greatball — vylepSeny pokeball

- Ultraball — nejlepsi verze pokeballu

- Gym — aréna/télocvicna urcena pro souboje

- Level —tiroven

- Insence — viin¢, lakadlo pro pokemony

- Revive — oziveni pokémona

- Razzberry — uklidnéni pokémona pro snadnéjsi chyceni
- Lucky egg — $t'astné vajicko — zdvojnédsobi zkuSenosti

PRAVIDLA:

- Pfi hie nechodit na soukromé pozemky
- Chovat se ohleduplné k ptirodé

- Nehrat za jizdy

- Nehrat pii pfechazeni pies pfechod

- Nehrat v kostelech
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6.1.3 INGRESS

POPIS HRY:
Jedna z prvnich her plné vyuzivajici mapu svéta jako herni pole. To bylo v roce 2013 umoznéno

spolupraci vyvojafského studia Niantic Lab a spolecnosti Google, jenZ poskytla mapové
podklady. Jedna se o hru, ktera také cili na zndma a zajimava mista. Jedna se pievazné o budovy
¢i sochy. Pro obsazeni daného mista, je zapotiebi byt v bezprostiedni blizkosti. Hra tedy také
cili na pohybovou aktivitu. Neni vSak nutny béh, ani se neplni Zadné ukoly na Cas. Snazite se
pouze navstivit a obsadit co nejvice mist pro sviij tym. Po zapnuti aplikace je zapotiebi

registrace a nasledn¢ se spusti kratky ptibeh, ktery hrace uvede do déje.

Ptib¢h hry:

Planeta Zem¢ je pod Gtokem. Nezndma sila, které se fika tvlrce, se snazi ovladnout lidstvo.
Proti sob¢ stoji 2 skupiny (zeleni a modii). Hra¢ se musi rozhodnout, jestli se ptipoji k Tviircim
nebo k odporu. Obé¢ frakce se snazi zabrat co nejvice takzvanych portali. Obvykle se jedna o

historicky ¢i kulturné zajimavé misto. Portaly jsou vidét pouze na map¢ v ramci aplikace. Aby

mohl hra¢ ziskat dany portal, musi se nachazet v tésné blizkosti daného mista.

Samotni hra¢i mohou navrhnout skrz aplikaci dal$i vhodnd mista pro vytvoieni portalu a tim

obohatit hru.

Hra dale obsahuje také obchod na nakupovani rizného prisluSenstvi a vylepSovani hry.
Zobrazuje slozku agenta, kterym se kazdy hra¢ po piihlaSeni do aplikace stane. Déle inventar
nashromézdénych véci, mapu celého svéta s prehledem, které druzstvo momentalné vitézi.
K nahlédnuti je i historie kazdého tymu, jak si vedl v jednotlivych mésicich. Do svého tymu si

mize hra¢ verbovat své kamarady agenty a tim zvySovat Sanci na tspéch.

(Majorek, & du Vall, 2016)

POMUCKY:

- Mobilni telefon
- Pfipojeni k internetu

48



- Zalezi na aktivité hrace, ¢im vice bude chodit, tim vétsi Sance na vitézstvi pro jeho
tym

VEKOVA KATEGORIE:
- Mladsi skolni vék
CO S SEBOU:

- Postac¢i pouze mobilni telefon

MOTIVACE:

- Poznavani novych mist

Pozice tajného agenta
Budovéni komunity
Soundlezitost s velkym tymem

PROPOJENI SE Z8:
- Vyuziti v hodinach prvouky, ptirodopisu a zemépisu, diky zemépisnym mistim
- Vyuziti také v hodinach déjepisu, nejen z diivodu historickych soch ¢i budov, ale
také zajimavosti o obsazovani mist
VYHODY:
- Aplikace v ¢eském jazyce
- Jednoduché ovladani
NEVYHODY:
- Hraje malo ak¢ni
- Neobjevuji se zadné postavicky ani predméty k nalezeni
- Slaby ptib&h, ktery upoutd na zacatku, ale rychle ztrati na zajimavosti
- Ptib¢h se nijak dal nevyviji
PRAVIDLA:

- Ohleduplnost k okoli
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6.1.4 ZOMBIE RUN

POPIS HRY:

Zombie run je hra, ktera podporuje uzivatele v bé¢hu. Hra je propojena s ptibéhy, které¢ hrac¢
poslouché a vziva se do nich. Hra obsahuje zhruba 30 ptibéhu neboli misi, které v priméru
trvaji od 20 do 30 minut. Cilem je vybihat se blizicim zombikim, nebo zrychlit, kdyz jsou
v blizkosti. Dalsim ukolem je naptiklad sbirat Iékarnicky, jidlo ¢i zbrané. Kazdy piibeh zacina
dialogem dvou postav, ktery uvede hrace do déje. Nasledné poté vas nahrany hlas upozornuje
na blizici se zombiky ¢i jiné pfedméty v okoli, které se mohou sebrat. Na blizici se zombiky
upozoriiuje pipajici detektor a hlas, ktery oznamuje jejich vzdalenost. Pokud se hraci podati
v€as uniknout, uslySi ve sluchatkédch ,,Zombies evaded”. Pokud je vSak pfiili§ pomaly
zaslechne ,,Items dropped. Zombies distracted.”, coZ znamend, Ze mise byla nelispé$na a
doty¢ny nestacil zombikim uniknout.

Zombies run na rozdil od predchozich her nepocita uslé kroky ani kalorie. Do poptedi zde jde
ptfibch a silnd motivace podat co nejlepsi vykon v kratkém case. Aplikace nesleduje zadné
dlouhodobé cile.

Hra neni narocna na premysleni ani strategie. Jedinou strategii je zvySovani poc¢tu obyvatel
v ruznych méstech. Tim se da docilit sbiranim rtznych pfedmétt. Hrac¢ je tedy ve hie spise
pasivni, nemuze ovlivnit pfedem ptipraveny piibch. Jde tedy spiSe o zabavu nez strategickou
hru.

Hru je vhodné hrat na klidné misté, idedlné v lese. Ve viné ptichazejicich zombiki je totiz
potieba zrychlit tempo bez zastaveni, coz ve mésté neni dost dobie mozné. Zombi nezastavi,
kdyz hra¢ bude muset ¢ekat napiiklad na semafor.

(Thin Ice Zombies in La Nowhere to Run or Hide!, 2011)

POMUCKY:
- Mobilni telefon
- sluchatka

CAS:

- zhruba 30 minut
VEKOVA KATEGORIE:

- mladsi Skolni vék
- star$i i dospéli

CO S SEBOU:

- Mobilni telefon

- Sluchatka

- Pfipojeni k internetu
- Sportovni obleceni
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MOTIVACE:

Silny a ptesvédCivy piibeh motivuje hrace k velmi dobrym vykontim
Vyvinout za kratky ¢as velké zrychleni a udrzet ho nejméné 30-40 sekund
Strasidelna atmosféra ptibé¢hu

Graficka podoba

PROPOJENI SE ZS:

- Déti maji rady strasidelné ptibehy, které se daji vyuzit napiiklad na oslavu
Halloweenu, nebo jiné skolni akce. Je potieba vSak znat vék a povahu déti.

- Pribéhy je mozné vyuzit v anglickém jazyce na pieklad nékterych slovic¢ek

- Hra motivuje ke zlepSeni se v anglickém jazyce

-V Ceském jazyce mohou déti zkusit napsat podobny straSidelny piibéh

- Vyuziti ma hra i v dramatické vychoveé

VYHODY:

- Velmi realistické
- Dobry motivace pfibéhem
- Nejlepsi vykon v nejkratS$im Case

NEVYHODY:

- Aplikace pouze v anglicting

- Chybi ¢esky preklad nebo alespoit manual

- Pro nékteré déti mize byt straSidelné ¢i drastické
- Nesleduje dlouhodobé cile a rozvoj

- Nepocita kroky, kilometry ani kalorie

PRILOHY, CO JE TREBA ZNAT:

- Vyhodou je dobré znalost anglictiny

- Dobr¢ je védét, ze podle toho, jaké je zvoleno tempo na zacatku, se nasledné odviji
celd mise. Pokud je tempo zvoleno pomalé, pfi pfilivu zombikti hra¢ nemusi bézet
prilis rychle, ale staci klusat. Pokud je tempo od zacatku zvoleno rychlé, pti ptilivu
zombik je tfeba vyvinout velkou rychlost sprintu.

PRAVIDLA:

- Behatv lese
- Nebchat ve mésté a na frekventovanych cestach a silnicich
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6.1.5 RUNTASTIC

POPIS HRY:

Jedna se o mobilni fitness aplikaci, ktera podporuje a sleduje aktivitu jedince. Nabizi spoustu
moznosti, jak motivovat hrace k lepSim vysledkim. V aplikaci se nachazi zobrazeni podrobné
analyzy dat. Nabizi se moznost porovnani dosazenych vysledkil s ostatnimi uzivateli.
V aplikaci moznost nastaveni svého osobniho tréninku a dlouhodobého cile, kterého chce
uzivatel dosahnout. Pfehledy a grafy se daji ménit, zobrazuje se naptiklad pocet ubéhnutych
kilometra za tyden ¢i mésic nebo rok. Na vybér je mnoho aktivit, které se daji pomoci aplikace
sledovat.

Typy aktivit jsou: aerobik, americky fotbal, badminton, baseball, biatlon, bojovd uméni,
brusleni, beh, bézecky pas, béh na lyzich, chlze, chlize po snéznicich, crossfit, curling,
cyklistika, fotbal, frisbee, golf, gymnastika, horolezectvi, horské kolo, hazend, inline brusle,
jizda na kajaku, jizda na koni, joga, ledni hokej, lyZovani, pilates, plachténi, plavani, potapéni,
ragby, posilovani, snowboarding, stolni tenis, sankovéni, tanec, tenis, turistika, veslovani,
volejbal, zumba aj.

V aplikaci lze déle nastavit:

1) cil tréninku-V zékladni verzi je na vybér béh na 5 km, ¢tvrtmaraton 10,5 km, ptlmaraton
21,10 km nebo maraton 42,20 km.

2) doba trvani-Zde se da nastavit za jak dlouhou dobu chce uzivatel vysledku dosahnout na
vybér je od 10 minut po hodinu a ptl. Casy se daji ménit. V rozsitené verzi se daji také poéitat
spalené kalorie.

3) intervalovy trénink-Zde je napiiklad moznost hlasového trenéra, ktery dle nastavenych
kritérii povzbuzuje a motivuje uzivatele k dalsi aktivité a lepSimu vykonu. Uzivatel potiebuje
pro tuto funkci sluchatka.

4) tréninkovy plan-Lze si nastavit cile a ikoly pro nésledujici dny, tydne ¢i mésice.

V aplikaci lze také poslouchat hudbu ¢i hlasovy zaznam o tom, jak se uZivateli vede. Napiiklad
1ze zapnout hlasovou odezvu, kterd upozorni na kazdy ubéhnuty kilometr, hlasi také Cas a
spalené kalorie. Dale 1ze sledovat tepovou frekvenci ¢i live sledovani. Pfi live sledovani sdilite
svlj beh ¢i jinou aktivitu na socialni sité. Ostatni uzivatelé mohou priib¢h aktivity sledovat a
povzbuzovat uzivatele v redlném case.

(Monroy Anton, & Rodriguez Rodriguez, 2016)

POMUCKY:

- Mobilni telefon
- Ptipadné tiidni tabulku na zapisovani vysledkt

CAS:

- Zéalezi na druhu zvolené aktivity, pokud se jedna o jednorazovou aktivitu pohybuje
se nejcastéji cas okolo jedné hodiny. Pokud se jedna naptiklad o sledovani uslych
kilometrii na vyleté i nékolik hodin ¢i cely den.

VEKOVA KATEGORIE:

- Mladsi 1 starsi Skolni vék

52



CO S SEBOU:

- Mobilni telefon

- Pfipojeni k internetu
- Sportovni obleceni

- Zasoby pitné vody

MOTIVACE:

- Osobni rust, zlepSovani se
- Nastaveni osobniho tréninku
- Moznost porovnavat své vysledky s vrstevniky

PROPOJENI SE ZS:

- Ttidni soutéze v rdmci zdravého zivotného stylu a télesné vychovy
- Vytvoteni tabulek vysledki, hodnoceni mezi spoluzéky

- Poznavani novych mist

- VyzkousSeni si novych netradi¢nich sportti v ramci TV

VYHODY:

- Jednoduché ovladani

- Prehledné grafy

- Nemusi se po celou dobu drzet telefon v ruce
- Telefon mtize byt uloZen v taSce ¢i kapse

- Nastaveni osobnich tréninkl

- Dobra sledovanost osobnich pokrokti

- Moznost nastaveni dlouhodobych cilt

- ZvySeny zajem o netradi¢ni sporty

NEVYHODY:
- Pro nékteré déti mald motivace, jelikoz se neobjevuji zadné zviratka ¢i postavicky

- Déti nenajdou na konci cesty zadny poklad, jako naptiklad v geocachingu
- Pfipojeni k internetu

PRILOHY, CO JE TREBA ZNAT:

- K pouzivani této aplikace neni za potiebi znat zadna specificka slovicka, ani nazvy.
Vyhodou této aplikace je, ze ma cely manual a ovladani v Cestiné.

PRAVIDLA:

- Chovat se ohledupln¢ k ptirod¢ a okoli
- Aplikaci pouzivé pouze jeden uzivatel
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6.1.6 LANDLORD

POPIS HRY:

Hra s nazvem Landlord Real Estate Tyccon také spojuje virtualni realitu se skute¢nym svétem.
Hrac se ve hie stava bankéfem, ktery miize obchodovat s riznymi nemovitostmi. Nemovitosti
jsou ze skute¢ného svéta, muze se tak jednat napiiklad o zndmé hrady, zdmky, mosty, kostely,
Skoly ¢i nenapadné obchiidky a kavarny. Po nakoupeni riznych nemovitosti se zacind s objekty
obchodovat, mohou se prodavat i pronajimat.

Cilem hry je tedy nashromézdit co nejvice nemovitosti a financi. S vétSim poctem majetku,
roste i moc. Hru lze strategicky ovliviiovat. Ceny nemovitosti se méni v zavislosti na realny
svét. Proto lze sledovat aktualni vySe dani ¢i kurzii a rozhodovat se v jakém okamziku je
vyhodné nemovitost prodat. Lze zazit potéSeni z dobrého ndkupu, ale také pocit zklamani za
prodélany zisk. Hra uci hra¢e obchodovat s penézi, dava zaklady finan¢ni gramotnosti. Dava
moznost rozhodnuti a nuti si nést za rozhodnuti nésledky.

Pro ziskani n&jaké budovy je tedy zapotiebi, aby se hra¢ k budové dostatecné ptiblizil. Hra tedy
nuti hrace k pohybu, neni vSak nutné béhat, jako tomu bylo napiiklad u hry zombie run. Hrac¢
mize nakupovat za bézné prochazky a hra tak pro néj neni ni¢im stresujici. Na daném misté
musi slozit pozadovany obnos penéz za nemovitost. Nasledné vydélava tim, kdyz danou
nemovitost navstévuji nebo se v ni ubytuji ostatni hraci. Sleduje tak navstévnost své budovy a
muze z toho usuzovat jeji lukrativnost a nasledné kroky. Pokud se hraci zda, ze budova je pro
néj malo uzitecnd, mize ji zase zpatky prodat.

POMUCKY:

Mobilni telefon
Pfipojeni k internetu

CAS:
- Zalezi Cist€ na hraci, ¢im vice nemovitosti navstivi, tim vice si jich mtize koupit
- Cim vice ¢asu hie vénuje, tim rostou jeho finance a moc
- Jedna se spise o dlouhodobou hru
VEKOVA KATEGORIE:
- Mladsi 1 starsi skolni vék
CO S SEBOU:

- Mobilni telefon
- Pfipojeni k internetu
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MOTIVACE:

- Virtualni ziskavani realnych objektii, vyznamné pamatky ve mésté chce mit kazdy
- Vlastnit co nejvice nemovitosti

- Role bohatého a vlivného ¢lovéka

- Navstévovat a vlastnit znama mista v okoli

- Prehled o navstévnosti danych mist

- Rozvoj strategie

PROPOJENI SE ZS:

- Hra probouzi hrace ke zkoumani svého okoli, vyborné vyuziti do hodin prvouky,
déjepisu ¢i zemepisu. Hra¢i mohou na zakladé hry zpracovat referat o nemovitostech
a vyznamnych budovach, které virtualné vlastni.

- Hra lze také vyborn€ vyuzit do matematiky na finan¢ni gramotnost. Déti 1ze takto
snadno nalakat na slovni ulohy o pocitani naptiklad mési¢niho najemného.

- Uspotadani Skolniho vyletu po budovach, které déti virtualné vlastni.

VYHODY:

- Poznavani skute¢ného svéta

- Dozvidani se zajimavosti o pamatkach a redlnych vyznamnych ¢i historickych
budovach

- Provézanost s finan¢ni gramotnosti a zéklady obchodovani

NEVYHODY:

- Malo akéni
- Hra nenuti hrace béhat

PRAVIDLA:

- Chodit poctiveé ke kazdé budoveé sam

- Dbat zakazovych znacek vstupu

- Dodrzovat navstévni hodiny znamych budov
- Nevstupovat na soukromé pozemky
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6.1.7 SUPERHERO WORKOUT

POPIS HRY:

Tato aplikace motivuje uzivatele ke sportu pomoci zndmych postav superhrdind. Nejedna se
vsak o hru, jako tomu bylo u ptedchozich aplikaci. Nenabizi totizZ moznost strategie a ovlivnéni
hry. Aplikace nabizi pouze seznam tréninkovych planti, podle superhrdinti. Pro nékteré déti to
vSak muze byt vyhodou, aplikace je nijak nestresuje ¢asem. Neprobihd odpocet ani nejsou
vyzadovana rychla rozhodnuti. Autofi zvolili nejznaméjsi superhrdiny z filma a databaze je
opravdu velika. Pocet tréninkovych planti je tedy omezen, ale vzhledem k mnozZstvi superhrdint
je dostacujici. Trénink je vhodné upravit dle véku a moznostem déti nebo cvicencti. Objevuji
se tréninky komplexni i zaméfené na jednotlivé ¢asti téla.

Na vybér jsou tito superhrdinové: Batman, Wonder Woman, Thor, Harley Quinn, Wolverine,
Capitan Amerika, Superman, Deadpool, Hercules, Black Widow, Aquaman, Spiderman, The
Green Arrow, The Incredible Hulk, Supergirl, Catwoman, The Black Canary, Ironman,
Mystique, Elektra, Storm, Luke Cage, Star Lord, Daredevil, The Flash, Ant-Man, Drax The
Destroyer, The Punisher, Black Panther.

POMUCKY:

- Stopky nebo pocitadlo opakovani

CAS:
- 30-40 minut jeden tréninkovy plan
VEKOVA KATEGORIE:
- Mladsi i strasi skolni vék
CO S SEBOU:
- Sportovni obleceni
- Dostatek pitné vody
MOTIVACE:
- Déti se mohou namotivovat zndmym filmem s ur¢itym superhrdinou
- Motivacni obrazky superhrdinou a snaha pfiblizit se jim
PROPOJENI SE Z8:

- Vyborné zpestieni hodin télesné¢ vychovy. Kazdd hodina mize byt zamétena na
jiného superhrdinu a jeho tréninkovy plan.
- Moznost celoro¢ni motivace déti, tiida superhrdint
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VYHODY:

- Jednoduché ovladani
- Neni Casov€ omezeno

NEVYHODY:
- Malé4 mira motivace
- Z&dna strategie
- Nepropojeni s redlnym svétem
- Tréninkové plany v angli¢ting
PRILOHY, CO JE TREBA ZNAT:
- Je zapotiebi dobra znalost anglického jazyka, nebo alesponi slovnicek ¢asti lidského
téla a nazvy zakladnich cviki
- Ucitel si mize plan ptelozit a pfipravit détem piredem, vyrazné to usetii cas

PRAVIDLA:

- Snazit se dodrzovat stanovené pocty sérii a opakovani
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6.1.8 SPECTREK LIGHT

POPIS HRY:

Tato hra je zaméfena na duchy. Jedna se také o hru s rozsitenou virtualni realitou. Cilem je
pochytat duchy v okoli na které hra¢ narazi. Hra ma lovecké, realistické, strategické a fitness
prvky. Hra ma vice variant, hra¢ si mize vybrat, jak dlouhou hru chce hrat. Je moznost dlouhého
casového intervalu pro dlouhé prochézky a celodenni vylety, tak kratky casovy tsek vhodny
pro rychlé sprinty a intervalové tréninky:.

Hra obsahuje indikator vzdalenosti, ktery zméfi, jak je duch daleko od hrace. Poté se spusti
skenovani a nasledn¢ muze hra¢ ducha chytit. Hra obsahuje vice typt ducht a odliSnym
chovanim.

Kazda hra se hraje v takzvané aréné, kterd je na mobilnim telefonu vyznacena zelenym kruhem.
Cim je hra¢ ve vys$si Grovni, tim se polomér arény zvySuje a je t&Z§i duchy pochytat ve
stanoveném case. Za mnozstvi pochytanych duchi ziskava hra¢ ocenéni. Za 100 duchi bronz,
za 250 duchu sttibro a za 1000 ducht zlato.

Hra také obsahuje dalsi ptisluSenstvi naptiklad na vyhanéni ducht z tézko piistupnych mist,
nebo odhaleni vétsich stad duchi.

POMUCKY:

Mobilni telefon
Ptipojeni k internetu

CAS:
- ZalezZi na zvolné hie a na levelu, ve kterém se hra¢ nachazi
- Muze se pohybovat od 10 minut po hodinu
VEKOVA KATEGORIE:
- Mladsi skolni vék
CO S SEBOU:
- Sportovni obleceni
MOTIVACE:
- StraSidelna tématika
- Soupeteni mezi ostatnimi
- Dosazeni nejlepsiho Casu ¢i nejvice pochytanych duchii
PROPOJENT SE Z8S:

- Strasidelnd tématika se da vyuzit na spole¢nych akcich k tématu Halloween
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VYHODY:

- Zam¢éfteno na postiech a rychlost
Rozvoj rychlostnich schopnosti
Hezka grafika

Jednoduché ovladani

NEVYHODY:

- Aplikace v anglickém jazyce
- Nepodporovany format hry pro vétSinu telefonti
- Spatna dostupnost aplikace

PRILOHY, CO JE TREBA ZNAT:

- Slovnicek:

- Ghost — duch

- Cath — chytit

- Corner —roh

- Arena — vyznacena oblast

- Hru je zpocatku dobré hrat na volnych prostranstvich, az po urcité zkuSenosti ptejit
do mést a obydlenych casti

PRAVIDLA:

-V co moznd nejkratSim ¢ase pochytat vSechny duchy v aréné
- Ohleduplnost vii¢i ostatnim hracim a ptirodé
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6.1.9 GEO FUN
POPIS HRY:

Jednd se o propracovanou mobilni aplikaci, ktera se inspirovala hrou geocaching. Také ma za
cil ukdzat zndma mista v nejriznéjSich regionech a méstech. Na rozdil od klasického
geocachingu je tato hra vylepSend a piibéhy a dobrodruzstvi. Nejednd se pouze o hledani
krabicek, ale o zdbavnou geolokac¢ni hru, kterd je nazyvana hrou nové generace. Hra je vice
V plnéni ukolit pomahaji pritvodci, kteti dobfe znaji dany region a jsou tedy mistni.

Znéni ukolll neni nikomu dopfedu znamé, aktivuje se az na prvotné ur¢eném misté. Nelze se
tedy nijak doptedu pfipravit.

Ke hie jsou zapotiebi chytré telefony s GPS navigaci. Aplikace tak zaméii danou polohu a
ukdze nejbliz§i moznd mista a hry. Aplikace umi méfit Cas, nahravat i prehrdvat videa,
zobrazovat fotografie nebo hlasové komunikovat s uzivatelem.

PInéni ukolt kontroluje samotna aplikace, za spIlnéni dostane hrac virtualni ménu, kterd se
nazyva geonky. Muze geonky také ziskat za splnéni specidlnich tkoll, kterymi jsou napiiklad
zazpivani pisné, nebo natoceni kratkého videa. Pisen ¢i video se musi nahrat a ostatni hraci ho
poté hodnoti a mohou posilat své geonky autorovi.

Hra obsahuje takzvané geofaktory, ty jsou Ctyfi:

2) Faktor mentalni — ¢im vys$si hodnota, tim t€zs8i bude tikol po logické strance

3) Trapnost — ¢im vyss$i hodnota, tim vyS$si medialni pozornost pii plnéni ukold naptiklad
na socialnich sitich, vyzaduje-li tkol naptiklad nahréni fotografie

4) Zabava — ¢im vys$i hodnota, tim vétsi davka zabavy

POMUCKY:
- Mobilni telefon
- Dostate¢né vybaveni na vylet
- Psaci potieby

CAS:

- Zalezi na zvolené hie. U kazd¢ je orientacni ¢as uveden.
VEKOVA KATEGORIE:

- Mladsi Skolni v&k
- Zapojit se muze vSak celd rodina

CO S SEBOU:
- Propisku
- Penize (u n¢kterych kol se mize vyskytnout vstupné napiiklad do hradu, nebo je
vyzadovano k urychleni ¢asu vyuzit hromadnou dopravu, vyplati se tak mit u sebe
penize na vstupy ¢i jizdenky)
- Dalsi specifické pomitcky, které jsou zapotiebi ke konkrétni hie, sdéli radce pred
startem konkrétni hry
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MOTIVACE:

Poznavani zajimavych mist v regionech CR
Propojeni s radcem

Ptekvapeni u ukoli, nejsou predem znamy
Zpestieni klasické prochazky

Zapojeni celé rodiny

PROPOJENI SE ZS:

VYHODY:

Vyuziti v hodinach prvouky, pfirodopisu ¢i zemépisu

Vyuziti na spole¢nych prochazkach, vyletech, tarach ¢i Skolach v piirodé

Jako jedind aplikace, realn¢ mysli na propojeni se Skolou. Nabizi aplikaci, kterd je
soucasti a nese nazev Schoolfun. Aplikace obsahuje vyukové programy a hry. Hry
jsou urceny pro predskolni a mladsi skolni vék. Nekteré hry vytvaii samotni zaci
vybranych Zékladnich Skol. Vyukové programy se zaméiuji na déjepis, lesnictvi
nebo také vlastivédu. Do vytvéieni aplikace se mohou také zapojit samotni ucitelé,
ktefi mohou vytvofit hru na své aktualni téma pro své zaky.

Hra funguje 1 offline

Jednoduché ovladani

Cela aplikace v ¢eském jazyce
Zajimavé ptibehy k danému mistu

NEVYHODY:

PRILOHY,

Nutné zaplatit nékteré vstupy
CO JE TREBA ZNAT:

Slovnicek:

Geofotr — tvlirce hry Geofun

Geohodnost — pozice ve hie, dle poctu nalezenych geonek
Geosrandista — aktivni hrac¢

Geohra — aktivity v ramci aplikace

Geokonto — et

Geotviirce — Clovek, ktery vytvofil alespon jednu vlastni hru
Geonky — virtualni ména

Geopravodce — virtualni osoba, ktera radi

Geofaktory — oblasti naro¢nosti

GF — oznaceni pfani k novému roku pro Geofanousky (nahrazeni klasického PF)

PRAVIDLA:

Poctivé se registrovat
Ohleduplnost ke soukromym pozemkim a zakazim vstupu
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6.1.10 CATS GO

POPIS HRY:

Jednd se hru velmi podobnou hie Pokemon Go. Dalo by se fici, ze je to s velkou
pravdépodobnosti napodobenina této hry ve zjednoduSené verzi. Princip je stejny. Hra je také
roz$ifenou verzi virtudlni reality, kterd se promita do skute¢ného svéta. Hra¢ chodi po mésté a
nahodné se mu objevuji postavicky, které ma za ukol pochytat. V tomto ptipade se nejednd o
pokemony, ale o koc¢ky. Hra ma vSak velkou fadu obmén a stahnout se tak daji i pejsci, domaci
mazlicci, zvifata ze zoo atd. Cestou se daji sbirat i penizky, za které se pot¢é mohou kocky
vylepSovat na vyssi level. O kocky se da pecovat, kupovat jim potravu a dalsi pfislusenstvi. Za
penizky se kupuji micky, do kterych se kocky chytaji. Stejn¢ jako u pokemonti pokebally. Na
rozdil od hry Pokemon Go se neda s kockami bojovat. Jedna se tedy jenom o rozsifovani vlastni
sbirky kocek, jejich vylepSovani a posouvani se v urovnich vyse.

POMUCKY:
— Mobilni telefon
CAS:
— Zalezi na aktivité hrace, ¢im vice Casu hie vénuje, tim rychleji rozsifuje svou sbirku
VEKOVA KATEGORIE:
— Mladsi Skolni vék
CO S SEBOU:
— Stac¢i pouze mobilni telefon, vyhodu této hry je, Ze se da hrat i offline
MOTIVACE:
— D¢éti se v tomto veku rady staraji o n¢jaké zviratko, prevazné divky. Motivace je tedy
jednoducha a ptirozena.
— Navazat se da na povidani o vlastnich domacich mazli¢cich.
— Graficka stranka je velmi détska a roztomild. Vlastnit ty nejhez¢i koCicky ve sbirce je
velmi motivujici.
PROPOJENT SE Z8:
— Lze propojit s prvoukou a povidanim si o vlastnich domécich mazliccich. O tom, jak se
o n¢ starat a co potiebuji k zivotu.
— Hra se da také vyuzit na spole¢nych prochazkach v ramci Tv.

— Hezka graficka uprava hry se da vyuzit ve vytvarné vychové, déti mohou kreslit své
oblibence ze své sbirky 1 mapu okoli, ktera se jim zobrazuje.
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VYHODY:

— Jednoduché a piehledné ovladani
— Hezké grafické zpracovani
— Hrama i svou offline verzi

NEVYHODY:

— Nepocita kroky ani kilometry
— Neni prostor pro strategii a soupefeni

PRILOHY, CO JE TREBA ZNAT:

— Slovnicek:

— Collection — kolekce/sbirka

— Shop-obchod

— Map — mapa

— Progress — Postup/dosazena troven
— level — kolo

— cats — kocky

- go—jit

— balls — micky

— coins — penize

PRAVIDLA:

— byt ohleduplni k ptirod¢ a okoli
— nechodit na zakdzanad mista a soukromé pozemky
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6.2 Vyhodnoceni 1. dotazniku

Popis prubéhu dotazniku:

Dotaznik ¢islo jedna byl dotaznikem vstupnim. M¢l za ukol u zaka ¢tvrtych a patych rocniki
zjistit, zdali vlastni mobilni telefon. Pokud ano, jestli si s nim hraji ve své volném case. Dale
m¢l za kol zjistit, jaké hry zaci hraji a kolik pfiblizn€ Casu hranim denné¢ stravi.

Pouzity vybérovy soubor:
e Dotaznik byl anonymni.
e Respondenti odpovidali na otazky pisemné.
e Velikost vybérového souboru byla 100.
e Pii provadéni prizkumu byla pouzita metoda organizovaného vybéru, kdy vsSichni
respondenti byli zaky ¢tvrtého, nebo patého ro¢niku.
e Zaci byli vybrani z3 zékladnich $kol pro zvyseni reprezentativnosti zkoumaného

souboru.

Otazka dislo 1.

Na prvi otdzku mas mobilni telefon odpovédélo:
98 déti ANO

2 déti NE

Z dopovédi je zfejmé, ze mobilni tefon vlastni v dnesni dob¢ téméf vSechny deti v tomto véku.

Otazka dislo 2.

Na otdzku ¢islo dva, pokud mas mobilni telefon, hrajes si na ném hry, odpovédélo:
8 déti NE

6 déti OBCAS

86 déti ANO

Ze druhé otazky také vyplyva, ze ptevazna valnd vétsina ho vyuziva prave na hrani her.

Otazka dislo 3.

Tteti otdzka méla za ukol zjistit, jaké hry déti nejcastéji hraji.

U divek ptevazovaly hry, ve kterych se objevuji zvifata, o ktera se mohou strat nebo obchtidky,
meéstecka ¢i farmy na kterych mohou néco péstovat ¢i vylepsSovat.

U chlapcii prevazovaly hry akéni €i strategické. Objevovaly se také hry destruktivni naptiklad
auta nebo hry se strasSidelnou tématikou, jako naptiklad zombie.
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Obecné vSak u déti prevazovaly nejriznéjsi socialni sit€ a hry, stranky ¢i aplikace spojené s
poslechem hudby ¢i vytvareni vlastnich videi.

Ztidka se objevily i1 hry nau¢né, jednalo se pfevazné o procvi¢ovani slovicek z anglického
jazyka nebo hry na zpusob Sibenice a hadani slov.

Mezi nejcastéjsi odpoveédi pattily tyto hry:
(seznam je usporadan sestupné na prvnim misté je aplikace ¢i hra s nejvétsim poctem hlasi)
1.Facebook

2. Youtube
3. Instagram
4. Snapchat

5. Musicaly

6. Clash Royal
7. WhatsApp
8. My Tolking Tom
9. Demolition derbi
10. Pou

Dale se objevilo: Minecraft, Duoligo, May Zoo, Sand Box, Subway Surf, Zoombie, Piano Tois,
My little Pony, Dragons, Moje malé Tesco

Na prvnich mistech se umistili socialni sité¢ a aplikace umoziujici komunikaci mezi ptateli a
vrstevniky. Dal$i misto obsadily aplikace na nataceni videi a stranky na sledovani videi a
videoklipti. Na tfetim misté se umistily aplikace herniho charakteru, zaméfené na zajmy dle
pohlavi.

Zajimavé bylo, ze pouze jeden zak ze 100 uvedl aplikaci, ktera by se zamétovala nebo alesponi
castecné podporovala néjakou pohybovou aktivitu. VSechny uvedené aplikace nevyzaduji
pohyb, ale pouze pasivni hrani.

Po nésledném rozhovoru s détmi se ukazalo, ze hry nehraji, protoze je neznaji. Nebylo to tedy
z diivodu nechuti nebo nezajmu se hybat, ale pouze z neznalosti existence téchto aplikaci.

Otazka Cislo 4.
Otézka Cislo 4. méla za kol zjistit, kolik ptiblizné€ Casu stravi déti s telefonem v ruce denné.

Odpovédi sefazeny dle Cetnosti:

1. 2 hodiny
2. 3 hodiny
3. 30 minut
4. 1,5 hodin
5. 40 minut
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Déle se objevila odpovéd’: 15 minut, 5 hodin, Od té doby, co ptijdu ze Skoly do té doby, nez jdu
spat

Shrnuti vysledkii prvni dotazniku:

Z odpovedi vyplyva, Ze nejcasteji travi déti s telefonem dvé az tii hodiny denné, coz je pomérné
velké ¢islo. Casto se také objevovala odpovéd’ pal hodiny, vétsinou se jednalo o déti, které
dochazi do druziny nebo na hodn¢ krouzkii a mimoskolnich aktivit, které na mobilni telefon
nemaji tolik ¢asu. Velmi znepokojiva odpovéd, kterad se také Casto objevovala byla: Hraji na
telefonu od té doby, co pfijdu ze skoly, do té¢ doby, nez jdu spat. Z toho jasn€ vyplyva, ze pro
spoustu déti je mobilni telefon jedinou zédbavou v jejich volném cCase.
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6.3 Vyhodnoceni 2. dotazniku

Popis priabehu dotazniku:

Dotaznik ¢islo dvé byl dotaznikem vystupnim. Déti ho dostaly vzdy neprodlené€ po vyzkousSeni
kazdé¢ aplikace. Testovalo se deset aplikaci zaméfenych na pohybovou aktivitu. Aplikace
testovala jedna tiida o 25 détech. Kazd¢ dité vyplnilo vzdy jeden dotaznik na kazdou aplikaci.
Otazky byly vzdy stejné. Dotaznik mél za tikol zjistit vhodnost testovanych aplikaci. Dotaznik
se skladal ze Sesti otazek, prvni tfi otdzky byly Skdlovaci pomoci Cisel, zbylé tfi otazky byly
také skalového typu pomoci slovniho hodnoceni. VSechny otazky byly uzaviené.

Pouzity vybérovy soubor:

Dotaznik byl anonymni.

Respondenti odpovidali na otdzky pisemné.

Velikost vybérového souboru byla 25.

Pti provadéni prizkumu byla pouzita metoda organizovaného vybéru, kdy respondenti

byli Zaci Ctvrté, nebo paté tiidy.

Otézka Cislo jedna se zamérovala na to, jak Sla détem dana aplikace naistalovat. Ukdzalo
se, ze problém nastal pouze s aplikaci Spectrek Light, kterou nékteré telefony
nepodporovaly. Tuto hru si tedy nékteré déti nemohly na svych telefonech zahrat.
Vsechny ostatni aplikace $li naistalovat bez problémi.

Nejsnaze nainstalované hry: Geo Fun, Pokemon Go

Nejhtife nainstalované hry: Spectrek Light, Ingress

Otazka cislo dvé zjistovala miru porozuméni aplikace.
Nejsrozumitelnéjsi hry: Pokemon Go, Cats Go

Nejhitife srozumitelné hry: Superhero workout, Spectrek Light

Otazka cislo tii zjiStovala, zda aplikace hrace zaujala a zahrali by si ji pfipadné znovu.
U vétsiny aplikaci se objevovaly kladné odpovédi urcité ano a spiSe ano. Pouze u dvou
aplikaci se Cast&ji objevilo spiSe ne a urcité ne.

Nejlépe byly hodnocen tyto aplikace: Cats Go, Geocaching
Nejhitife byly hodnoceny tyto hry: Superhero workout, Spectrek Light

Otazka cislo Ctyfi se zaméiovala na slozitost aplikace. Hraci mély ohodnotit miru
slozitosti na Skale od 1 do 10.

Nejjednodussi hry: Cats Go, Runtastic

vvvvvv

67



5. Otazka Cislo pét zjisStovala zabavnost hry. Hra¢i opét mély ohodnotit na skéle od 1
do 10.
Nejzabavnéjsi hry: Geo Fun, Pokemon Go

Nejméné zdbavné hry: Ingress, Runtastic

6. Otazka Cislo Sest se zaméfovala na fyzickou naro¢nost. TaktéZ mély hraci ohodnotit
na Skale od 1 do 10.
Nejvice fyzicky naro¢né hry: Zombie run, Spectrek Light

Nejméné fyzicky naro¢né hry: Landlord, Ingress

CELKOVE PORADI HER

1.Geo Fun
2.Pokemon Go
3.Cats Go
4.Geocaching
5.Zombie run
6.Landlord
7.Runtastic

8.Ingress
9.Superhero workout
10.Spectrek Light

Experiment

Bylo vybrano 5 déti, které nosily krokomér stale u sebe, po dobu dvou tydnti. Prvni tyden
neprobihala zadna analyza aplikaci. Krokomér tedy zaznamenaval pocet kroki v jejich
bézném dni. Druhy tyden jiz probihalo zkouSeni jednotlivych aplikaci. V prvnim tydnu
pramérny pocet kroki doséahl ¢isla 7 000, ve druhém tydnu pocet krokii doséhl v priméru
12 000.
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7 Diskuze

Ze vstupnich dotaznika se ukazalo, ze vétSina déti opravdu telefon vlastni a Ze na ném travi
opravdu hodné Casu. Je tifeba brat vSak v potaz odhad déti ohledné Casu. Nékdy jim urcita
aktivita pfijde jako mzik, jindy, kdyZ pro n€ neni aktivita tolik pfitazliva, jim mize ptipadat Cas
nekonecny. VétSina déti uvadéla rozmezi okolo dvou az tif hodin denné. Objevovaly se vSak i
mnohem del$i ¢asy. Je tedy tieba mit na védomi, ze ¢asy mohou byt ovlivnény nedostate¢né

vyvinutym odhadem déti ohledné Casu.

Mezi nejcastéji pouzivané aplikace déti uvadély socidlni sité, jako naptiklad facebook a
Instagram, her se objevovalo mén¢. Bylo to nejspiSe v diisledku toho, Ze déti nerozliSovaly hry
od socialnich siti. Uvad¢ly veskeré aplikace, které znaji a vyuzivaji. Proto se mozna objevila
pohybova hra pouze jedna. Kdyby byla zvlast’ otdzka na aplikace a zvIast’ na hry, mozna by se
pohybové hry objevily Castéji. Takto je déti nenapsaly, protoze si v prvni chvili vzpomnély
pouze na své oblibené, kterymi byly praveé prevazné socialni sité. Poté pii realném zkousSeni her

se ukazalo, ze naptiklad hru Geocacghing nebo Pokemon Go, znalo vice déti.

Ukézalo se také, ze vétSina déti vlastni chytry telefon s nemodernéjSimi funkcemi, které vSak
nedokazaly plné vyuzit. VSechny aplikace vyuzivaly kameru pro pfenos obrazu do redlné¢ho
svéta. Tato funkce déti nejvice zaujala, ale do t¢ doby o ni nevédély. Zjistila jsme tedy, Ze
spoustu aplikaci by déti rady vyuzivaly, pouze o nich nemély pfehled. Nikdo jim neukazal, co

vse je s telefonem mozné.

ZkouSeni jednotlivych aplikaci probihalo velmi dobie. Problém nastal pouze u instalace
nékterych aplikaci a u aplikace Spectrek Light, kterd vétsin¢ déti nesla naistalovat vitbec. Tato
aplikace také skoncila v celkovém hodnoceni na poslednim misté. I kdyz se jednalo o hru
zébavnou, jak déti uvadely, jejich hodnoceni bylo ovlivnéno po¢ate¢nim zklamanim. Tudiz hru
Jiz poté neprozivaly s takovou chuti a radosti, jako ostatni hry. Nékteré déti si ji nemohly na

svém telefonu zahrat viibec, a proto také tato aplikace dopadla nejhtite.

Spousta aplikaci také utrpéla v celkovém hodnoceni kviili nedostupnosti ceského jazyka. Slovni
zéasoba déti v anglickém jazyce neni jesté natolik velkd, aby si dokazaly poradit s dlouhymi
piib¢hy. Pokud nebyla aplikace zalozena na piib¢hu, jako tomu bylo naptiklad u hry Zombie
run, pouze ¢aste¢né porozuméni anglickému jazyku nevadilo. Pokud vS8ak §lo o celé pokyny a
dlouhé véty ¢i pribehy, byla neznalost anglického jazyka velkou ptekazkou. Jednalo se
piedevsim o jiz zminénou hru Zombie run a Superhero workout, kde byl cely tréninkovy plan

pouze v angli¢ting. Tyto hry také ztratily na uspesnosti.
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Déti bylo nutné vzdy piedem upozornit, aby mély dostatecné telefon nabity. VSechny aplikace
zpusobuji velkou spotiebu baterie a neni nic horSiho nez pterusend dobie rozehrand hra, kvili
vybité baterii. Samotny krokomér nezavisly na mobilnim telefonu se také ukazal, jako dobrym
motivacnim prostiedkem. Vydrzi podstatné déle, nemusi se mu dobijet baterky, a tudiz myslet
na jeho nabijeni. Nemusi se také tolik hlidat, je lehky a odoIng&j$i vici pAdiim a poskrabani, nez

mobilni telefon.

Odborna literatura uvadela zhruba 10 000 krokid denné, jako normu zdravého jedince. Vybrani
zaci, kteti krokomér nosili cely tyden, vykazovali v praméru 7 000 krokti za den. Coz bylo o
celé 3 000 mén¢, nez by mél byt standart. Nutné je také zminit, ze déti z pocatku krokomér stale
sledovaly a mély radost z kazdého nacteného kroku navic. Neustale sledovaly svij stav a
kontrolovaly stav druhych. Zpocatku byl tedy krokomér pro déti velkou motivaci k pohybu.
Postupem Casu vSak rychle zevsedni. Je tedy ziejmé, Ze pocet krokli bez krokoméru by nejspise
byl jesté mensi nez uvedenych 7 000. S pouzitim vybranych aplikaci se pocet zvedl na 11 000

— 15 000 krokii. Hranice 10 000 byla ptesazena vzdy.

Je nutné si uvédomit, Ze stejné, jako u krokoméru i u her a aplikaci postupem ¢asu dochézi ke
zevSednéni. Velkou roli tu vSak hraje skupinova dynamika a strategie, kterou krokomér
postradal. Cim silné;si strategicky piib¢h a lepsi grafické zpracovani, tim vétsi Sance na delsi

motivaci.

O motivaci se v odborné¢ literatute psalo, jako o hnacim motoru. Lépe hodnocena byla motivace
vnitini, ktera v§ak miize byt podminéna motivaci vnéjsi. Coz prave u téchto mobilnich aplikaci
dobfe fungovalo. Velmi zalezi na osobnosti ulitele a zpiisobu, kterym détem danou hru
pfedstavi a namotivuje na ni. Pokud ucitel ukaze zapaleni pro danou aktivitu i déti se pro ni

snaze nadchnou.

Zajimavé bylo také pozorovat, jak kladné plisobi skupina na chovani jedince. Nékteré déti se
zminovaly, Ze hry znaly 1 pfed samotnym zkouSenim, avSak nehraly je pfili§ dlouho. Do analyzy
jednotlivych aplikaci vSak byla zapojena cela jedna tiida a oblibené hry se staly ze dne na den
hlavnim dennim celé skupiny. Hry déti velmi sblizovaly a zapojovaly tak 1 déti, které jinak staly
stranou. Porovnavani dosazenych vysledkl, vymysleni a rozebirani strategiim, sdileni zazitkt
a samoziejmé také soupeteni a touha byt nejlepsi, vedla k tomu, Ze aplikace splnily nejenom

cil fyzicky, ale také socialni.
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8 Zavér

Prvni hypotéza se tykala pohybové aktivity. VSechny nainstalované hry slibovaly zvySeni
pohybové aktivity a fitness zaméfeni. Abych mohla tuto hypotézu potvrdit, bylo vybrano pét
déti, které tyden pfed zahajenim vyzkumné ¢asti nosily u sebe piipevnény krokomér. Jejich
pramérny pocet krokti za den se pohyboval okolo 7 000 krokti. Zdravi jedinec by vsak mél ujit
minimaln¢ 10 000 krokii za den. Stejné déti nosily u sebe krokomér i nadéle pti hrani vybranych
her. Primér krokli za den se pohyboval okolo 12 000 krokti. Primérné se tedy zvedl pocet krokta
0 5 000. Cil 10 000 krokt byl piekondn téméf vzdy. Mluzeme tedy fici, Ze prvni hypotéza se
potvrdila. Opravdu vSechny aplikace vyrazné napomohly zvyseni denni pohybové aktivity.
Druhé hypotéza se tykala zajmu o hry, dle pohlavi. Pfedpokladala jsem, Ze divky budou mit
opravdu jevi zajem o hry, kde se néco sbird. Nejvice je zaujaly hry Cats Go, Pokemon Go a
Geo Fun. Velkou roli zde hrali postavicky a koc¢icky. Divky zaujaly hry, kde se jim postupné
roz$ifovala sbirka riznych postavi¢ek. Chlapce naopak zaujala napiiklad hra Spectrek Light,
kde se chytaji/sbiraji duchové. Kteti vSak poté nezlistanou v aplikaci ulozeni. Zaujala je také

vvvvvvvvvv

druhd hypotéza se také potvrdila. Rozdéleni her dle pohlavi, zde hrélo roli.

Tteti hypotéza se tykala nejoblibenéjsi hry. Pfedpokladala jsem, Ze velkd propagace a popularita
hry Pokemon Go, v dob¢ psani diplomové prace, bude mit na vysledky vliv. Hra Pokemon Go
opravdu patiila z deseti vyzkousSenych aplikaci k t€ém oblibenéjSim. Nezatadila se vSak na prvni
misto. Prvni misto obsadila hra Geo Fun, ktera spojovala, jak virtualni hledani a sbirani véci,
tak redlné nalezeny pfedmét na konci cesty. DéEti nejvice ocenily redlné nalezeny predmét, ktery
jim byl nejvétsi odménou. Navic tato hra na rozdil od klasického Geocachingu nabizela jesté
mnozstvi ukoli béhem cesty samotné. Muzeme tedy fici, ze tieti hypotéza se nepotvrdila.

Popularizace hry Pokemon Go, ji nepomohla stat se nejoblibené;si hrou.

Cilem prace bylo zjistit, jak dlouhy ¢as déti travi denné se svymi mobilnimi telefony a jestli
existuje 1 jiné vyuziti, které by napomohlo zvysit jejich denni pohybovou aktivitu. Ukazalo se,
ze v pruméru déti travi na mobilnim telefonu dvé az tfi hodiny denné a nejCastéji se vénuji
socialnim sitim nebo nataceni ¢i sledovani videi. Jednalo se tedy vzdy o spiSe pasivni aktivity.
Cilem tedy bylo nalézt takové aplikace, které by se zaméfovaly na pohyb a vhodnym zptsobem

k nému déti motivovaly.
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Prvnim problémem se ukézalo byt to, Ze spousta hezkych her, zamétujicich se na pohyb, neni
pro Ceskou republiku dostupna. Nékteré aplikace tedy zkratka nesly legalni cestou v Ceské
republice stahnout a vyzkousSet. Aplikaci tedy existuje spousta, pro né¢které zemé vSak nejsou
bohuzel dostupné. Vybér byl tedy ¢astecné timto omezenim zuZen, pfesto jsem vybrala deset
velmi zajimavych aplikaci, které ovSem nckteré mély v nastaveni pouze anglicky jazyk. U
snadnych her, které nebyly zalozeny na slozitém piibéhu, nebyl anglicky jazyk ptekazkou.
Pouze u jedné aplikace, kterou byla hra Superhero workout se ukézala mala slovni zasoba déti
piekazkou. Tato hra vSak také neméla zddny motivujici ptibeh ani strategické moznosti, a tudiz

skoncila na pfedposlednim misté.

Na poslednim misté skoncila aplikace Spectrek Light, kterd pravé jiz ze zminiovanych divodu,
nesla vétsSiné déti viibec naistalovat. Aplikaci se nam i ptresto, nakonec povedlo vyzkouset,
prvotni zklaméni vSak vzalo za své. Na prvnim misté se umistila hra Geo Fun, ktera od bézného
Geocachingu nabizela jest¢ mnozstvi zajimavych ukolt béhem cesty hledani pokladu. Aplikace
Zombie run se zase stala nejvice fyzicky naro¢nou aplikaci. Hry Pokemon Go a Cats Go déti
zaujaly svou grafickou strankou, hezkymi postavickami a stale se rozsifujici sbirkou, kterou
mezi sebou mohly porovndvat. Hra Landlord zase zaujala spiSe strategické hrace a ukazala se
byt i dobrym pomocnikem pii finan¢ni gramotnosti. Aplikace Runtastic byla také hodnocena
jako velmi fyzicky naro¢nou aplikaci, na které déti nejvice ocenily jednoduché ovladani,
systematicnost zaznamenavani a porovnavani vysledkd. Hra Ingress méla naopak velmi

zajimavy tematicky ptibéh, strategickou rovinu a soudrznost hraci.

Vsechny aplikace splnily cil zvysit pohybovou aktivitu a vS§echny lze propojit do bézné Skolni
vyuky. Nejvice na to myslela hra na prvnim misté Geo fun, kterd se mimo fyzické aktivity

zaméiuje také na vyukové programy a materidly pro déti.

Absence pohybové aktivity, jak jsem zjistila v teoretické casti diplomové prace, ma za disledek
velké mnozstvi civilizacnich a kardiovaskularnich chorob. Zptisobuje détem velké problémy i
do budouciho zivota. Déti jsou moderni technikou obklopeni neustale, ale ¢asto neznaji jiné

cesty vyuziti svych chytrych mobilnich telefonti a dalSich zatizeni.

Véfim, ze tato prace by mohla dobfe poslouzit pedagoglim, vychovateliv ve Skolnich
druzinach, vedoucim v nejraznéjSich oddilech ¢i taborech, nebo samotnym rodi¢iim. Jako
navod na aktivni trdveni volného casu spole¢né se svymi détmi, s vyuzitim moderni

technologie, ktera miize zdbavnou formou motivovat ke zdravému pohybu.
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10 Ptilohy

Dotaznik ¢.1.:

1.M4s mobilni telefon?

2. Hrajes si ve svém volném Case s mobilnim telefonem?

3.Pokud ano, jaké hry hrajes?

4.Kolik ¢asu denné stravis hranim si na mobilnim telefonu?

Dotaznik ¢.2.:

Pokus se odpovédét na dané otazky ke hie. Svou odpovéd’ zakrouzkuj. Pokud se jedna o ¢iselné

hodnoceni jednicka znamena nejméné bodii a desitka znamena nejvice bodii.

1. Jak ti Sla hra dobfe naistalovat?

Bez problémi s problémy  nesla naistalovat

2.Rozumél/a jsi zadani hry?

Ur¢ité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne

3.Zahral/a by sis tuto hru znovu?

Ur¢ité ano spiSe ano spiSe ne urcité ne
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4.Jak ti hra ptipadala slozita?

1 2345678910

5.Jak ti hra ptipadala zabavna?

1 23456728910

6.Jak ti tato hra pfipadala fyzicky nadrocna?

1 23456728910
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