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Uvod

Téma pohybovych aktivit déti v soucasné dobg, jsem si pro svou bakalaiskou praci
vybrala z mnoha diivoda. Jednim z nich byl zdmér zjistit, pro¢ se déti, ¢im dal méné
veénuji pohybovym aktivitdm. Dalsim, dtlezitym aspektem mého vybéru tématu byl
osobni diivod, kterym je muj aktivni zdjem o sport jiz od détstvi. Aktivné provozuji
rizné pohybové aktivity jako badminton, tenis, béh a cyklistika (MTB Jihocesky
pohar). Posledni dvé provadim i v rdmeci charitativnich akei napt. béh na konto
Paraple, letni béh 1 kazdoro¢ni silvestrovska cyklisticka vyjizd’ka pro nadacni fond
Kli¢ek pro handicapované détské sportovcee, atd.

Mné, jako velké ptiznivkyni cyklistiky i Zen¢ aktivné praktikujici tento druh
sportu, velmi mile zaujala skute¢nost poslednich mésicii, Ze se rapidné zvysila oproti
pfedchozim letim poptavka po ndkupu jizdnich kol, coz zde mohu uvést jako
ziejme vétsina rodin planuje aktivni tuzemské dovolené i s vyuzitim jizdniho kola,
tzn., traveni dovolené aktivnim pohybem, coz je jist¢ zajimavy a pozitivni poznatek
pro mé zvolené téma prace. Problematika pohybovych aktivit jako takovych se totiz
v soucasnosti dostava do poptedi zajmu nejen odbornikd zabyvajicich se télesnou
vychovou a jejimi souvislostmi, ale i laické vefejnosti, tzn. spole¢nosti jako celku.
Soucasnosti v tomto pfipadé neni mysleno obdobi nékolika mélo poslednich let, ale
je tim mysleno obdobi poslednich n€kolika desetileti, kdy se pod vlivem zmény
zivotniho stylu znacné ¢asti populace, véetné déti, vyraznym zplisobem méni navyky
a zpusob zivota velké ¢asti Ceské spolecnosti.

V poslednich letech se za¢ind velmi negativné projevovat na détské populaci
nedostatek pfirozeného denniho pohybu, ktery je velmi dileZity jako soucast
prevence obezity, kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu, trazovosti, ale i riznych
psychickych deprivaci, které si déti prenaseji do dospélosti. Je potiebné péstovat
pravidelné pohybové ndvyky jiz v détském véku, aby se vyrazné omezil negativni
dopad nedostatecného pohybu na jejich zdravi v dospelém veku. Proto jsem se
rozhodla napsat bakalaiskou préci na toto téma a vénovat mu tim svou pozornost a

dulezitost, ktera je v soucasnosti vice nez opodstatnéna.



1. POHYBOVA AKTIVITA A TELESNA ZDATNOST

Vzhledem k tomu, Ze teoreticka ¢ast této prace neni kompletni reSersi dané
problematiky, ale vztahuje se pouze k vybranym ¢astem, je potieba zatradit na avod
kratkou kapitolu, ktera s patficnymi definicemi uvede zakladni pojmy, které se
v praci frekventované vyskytuji, aby si je ¢tenai mohl kontextove zaradit.

Pohybova aktivita (PA)- je z hlediska energetického vydeje (viz kap. 3.1)
jakykoliv télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem, vedouci ke zvySeni
energetického vydeje nad troven klidového metabolismu jedince. Jednim ze
zpusobd, jak ji 1ze délit, je aktivita habitualni, organizovana, neorganizovana,
tydenni. Z hlediska zpracovavaného tématu bude nejvetsi pozornost soustfed’ovana
predevsim na PA habitudlni, pod niZ je chapana bézn¢ provadéna organizovana i
neorganizovana PA ve volném &ase i zam&stnani, v tomto piipadé skole’. Jiz z vyse
uvedeného vyplyva, ze pohybové aktivity pfedstavuji mnohovyznamovy konstrukt a
podle kontextu jsou dale oznacované jako strukturované, nestrukturované, zdravi
podporujici apod.

Dal$im dilezitym pojmem je pohybova aktivnost, definovand jako nakumulovany
souhrn bazalnich, zdravi podporujicich sportovnich a jinych pohybovych aktivit
v urcité ¢asové jednotce (Skolni hodina, doba pobytu ve §kole, piestavka apod.)
vykonanych v jednom intervalu nebo nashromazdénych v nékolika intervalech’.
Jedna se o komplexni zaleZitost zahrnujici mnoho riznych pohybovych aktivit od
napf. chilize, prace na zahradég, rekreacni sport, ale i strukturované aktivity jakymi
muze byt napiiklad kondi¢ni béh nebo aerobik atp. Dilezité je, Ze pravidelna
pohybova aktivnost v doporuc¢eném tydennim objemu (frekvenci), v€etné stupné
zdravi kazdého jedince v kterémkoliv véku.

Pohybova nedostate¢nost je takové chovani jedince, které se projevuje velmi
nizkym objemem bazalnich (béZnych dennich) pohybovych aktivit a deficitem
strukturovanych pohybovych aktivit s prevalenci sedavého zpiisobu Zivota®.

Pravé pohybova nedostatecnost je zfejmeé jednim ze zakladnich piedpoklada

zvySeného rizika vzniku a vyskytu civilizanich onemocnéni. Termin pohybové



nedostatecnosti (inaktivity), pficemz za jeji hlavni pfic¢iny se pocita predevsim:
snizujici se potfeba pohybové aktivity doma, v zaméstnani i ve spolecnosti,
dominujicim pasivnim transportem, pracovnim i volnocasovym vyuzivanim
informacnich technologii, pouzivanim eskalatorti a vytahti misto schodist’,
vyuzivanim pfistroji minimalizujicich télesnou ndmahu, pohybové nevstticnym
prostiedim (zastavba omezujici p&si pohyb apod.)’.

Télesna zdatnost a zdatnost — jsou pojmy, které spolu uzce souvisi, ale je mezi
nimi zasadni rozdil. T€lesna zdatnost je chapana jako vykonnost zjisténa ucelove
vybranymi testy. Je soucasti zdatnosti, ktera oproti tomu predstavuje celostni,
fenotypové podminény, kvalitativni i kvantitativni znak ¢lovéka. Tuto pon¢kud
slozité¢ formulovanou definici zdatnosti je také mozné vyjadfit srozumitelnéji, jako
schopnost vyrovnat se s vnéjSimi 1 vnitinimi vlivy, jiz lze rozdélit na zdatnost
t&lesnou viz vyse a psychickou, pfi¢emz obé souvisi se zdravim ¢lovéka'.

Koncept télesné zdatnosti se déli na vykonové orientovanou, kterd zahrnuje
komponenty zdatnosti dllezité pro vykon ve sportu i praci a mad omezenou souvislost
se zdravim. Naproti tomu télesna zdatnost zdravotné orientovana ma piimou ¢i
nepiimou souvislost se zdravotnim stavem ¢lovéka a jeji rozvijeni je prevenci
zdravotnich problému soucasnosti spojenych s hypokinézou a méla by byt cilem
skolni t&lesné vychovy'. V soucasnosti je koncept zdravotné orientované zdatnosti
chépan jako nastroj pozitivné ovlivilujici zdravotni stav a preventivni néstroj proti
hypokinéze. Strukturdlné ji 1ze rozliSit na komponenty: morfologickou, svalovou,
motorickou, kardiorespiraéni a metabolickou'*. K tomu je nutné dodat, Ze 8kolni
télesnou vychovou nejsou v této praci mysSleny hodiny (vyucovaci jednotky) skolni
vychovy s ur¢itym uzavienym programem, ale jako vychova, jenZ krom¢ vyse
uvedeného smétuje Skolaky k utvaieni a rozvoji jejich pohybovych navykt
v dlouhodobém ¢asovém horizontu. V této souvislosti je vhodné poznamenat, Ze
nastupem do Skoly je u déti znacné zménén pohybovy stereotyp, kdy se zvysi pocet
hodin, které dité travi vsed¢, coz vytvaii znac¢ny tlak na spravné drZeni téla (posturu).
Bohuzel, sou¢asna situace ve vztahu ke schopnostem ¢eskych ucitel tyto potize
identifikovat a kompenzovat v ramci zdravotni té€lesné vychovy neni pfizniva, ucitelé
nemaji vétSinove potiebnou kvalifikaci a rovnéz vétSinoveé nedokazou tyto problémy
dostate¢né identifikovat'’.

Zdravotni benefity pohybovych aktivit pak pfedstavuji kumulativni efekty

pohybovych aktivit na zdravi, resp. zdravotni prospéch, uzitek, zvyhodnéni, vyhody



¢1 hodnoty ziskané pravideln¢ vykonavanymi pohybovymi aktivitami doporuc¢ené

naméhavosti a frekvence’. Zdravotni benefity pohybovych aktivit by pak mély byt

dasledkem aktivniho zpisobu Zivota, jehoz trvalou soucasti jsou pohybové aktivity

odpovidajici doporuc¢enim zdravotnickych instituci. Aktivni zptisob Zivota je

predevsim zptisob pohybové aktivni a zdravy. Tim je mysleno to, ze aktivni Zivotni

styl podporuje zdravi jedince dostate¢nou pohybovou aktivitou, vyvazenou vyzivou,

vyrovnanym a pravidelnym dennim a pitnym rezimem, odpovédnym chovanim

(absence abtizu drog a dalSich ndvykovych latek). Jeho typickym znakem je aktivni

traveni nezanedbatelné ¢asti volného Casu zdravotné prospésnou (orientovanou)

pohybovou aktivitou.

Schéma 1 Zdravotné orientovand zdatnost v systému celkové télesné zdatnosti*®
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2. SOMATICKY RUST A POHYBOVY VYVOJ DETI
SKOLNIHO VEKU

Vzhledem k rozsahu bakalaiské prace a jednoznacné zamérenému tématu se tato
kapitola nevénuje popisu vsech somatickych fazi vyvoje déti, ale zamétfuje se pouze
na vybranou skupinu détské populace, tzv. mladsi a starsi skolaky. Skolni vék,
kterym je vieobecné mysleno obdobi, kdy dité chodi do zakladni skoly (ZS),
rozliSuje dveé veékové kategorie. Uvedené rozdéleni akcentuje predevsim hledisko
socialni a psychologické. Pro bakalafskou praci je dulezité toto rozdéleni piedevsim
z toho dtivodu, ze otazka pohybovych aktivit a jejich vyvoje je neoddélitelné
provazana i s psychickym a socidlnim vyvojem ditéte. Obdobi mladsiho Skolniho
véku zahrnuje déti ve véku 6 — 11 let (prepubescenty) a obdobi starS$iho $kolniho
veéku déti ve véku 11-15 let (pubescen‘cy)u’13 .

Miadsi S$kolni vék

Pro télesny vyvoj v mlad$im Skolnim véku je charakteristicky a obvykly pozvolny
a rovnomérny narust té€lesné hmotnosti a vysky. Dochédzi ke zméné télesnych
proporci, prodluzuji se zejména dolni koncetiny. Kostra jesté neni plné vyvinuta,
rovnéz prozatim mensi srdce zajist'uje i nizsi funkci obéhového systému. Postupné se
zvySuje télesnd energie organismu a tim 1 jeho vykonnost. Okolo 11. roku Zivota se
motorickd koordinace vyrazné zkvalitiiuje, déti jsou schopny si osvojit 1 velmi
specifické a obtizné pohyby. Z hlediska jejich vychovy k aktivnimu zpiisobu zivota
je vhodné vyuzit jejich zajem o vSechny pfirozené pohybové ¢innosti — béhy, skoky,
hody, hry, lezeni a pfekondvani prekazek. Faktorem, ktery Ize ii€inn€ vyuzit pro
rozvoj zdatnosti déti v mladSim Skolnim véku je pfirozena spontaneita k provadéni
pohybovych aktivit. Ke konci mladsiho Skolniho véku se v preferencich pohybovych
aktivit jiz objevuji vyrazngjsi rozdily mezi chlapci a dévcaty. Chlapci uplatiuji ve
hrach bojovnost, maji zalibu v dobrodruznosti, maji radi konstruktivni hry, zatimco
dévcata uptednostnuji zejména aktivity, u nichz mohou projevit cit a ladnost
pohybu’. Té&lesny vyvoj v obdobi mladsiho skolniho v&ku je charakteristicky
zpomalenim ristu t€la do vysky a intenzivnim ristem objemu téla. Celkové vSak
neni od cca druhého roku zivota az do puberty vyznamny rozdil mezi intenzitou rastu

chlapcii a divek, v priméru se pohybuje mezi 5-6 cm/rok s jistou akceleraci ptirtstku



tésné pied zacatkem puberty®. Kosti a kloubni spojeni, jsou prozatim mékka a velmi
pruzna. Oproti tomu zadové svalstvo je zatim nedostate¢né vyvinuté. Pokud jsou déti
Casto jednostranné nebo nepiimétrené (pro dit¢ v tomto obdobi je optimalni nosit
maximalné 10% ze své hmotnosti) nebo naopak nedostatecné fyzicky zatézované ¢i
nevhodné vyzivované, mohou vznikat poruchy v drzeni téla a stavbé nohou. Pti
nedostatku pohybu a vy$§im kalorickém piijmu déti se mohou objevovat nadmérné
prirastky podkozniho tuku. Ve svalech déti je méné hemoglobinu, tukti, bilkovin
a anorganickych latek, ale vice vody nez ve svalstvu dospélého. Svalstvo se postupné
rozviji, pti¢emz chlapci v jednotlivych svalovych skupinach dosahuji vétsi sily.
Détsky organismus mé diky nedostate¢né vyvinutému dychacimu svalstvu zvySenou
spotiebu kysliku, déti proto pti vétSim zatizeni Casto zvySuji frekvenci dychéni, a tak
se velmi rychle zadychaji. OvSem jiZ v tomto obdobi se miiZe organismus ditéte na
vytrvalostni zatizeni adaptovat pravidelnou pohybovou &innosti'’.

Starsi Skolni vék

Obdobi puberty, tedy obdobi véku mezi 11 - 15 lety se vSeobecné oznacuje jako
obdobi ptechodu mezi détstvim a adolescenci. Jde o obdobi velmi vitalni, intenzivni
az zivelné. Zasadni anatomicko-fyziologické zmény se odrazi i v psychosocialnim
vyvoji déti. Dochdzi k vyrazné diferenciaci mezi div¢i a chlapeckou populaci.
Vzhledem ke genezi a intenzité probihajicich zmén se toto obdobi rozdéluje jeste na
tzv. prepubertu (11 - 13 let) a pubertu (13 - 15 let). BéZny je pomalejsi piirastek
hmotnosti vici vyskovym prirtistklim, coz zpisobuje obzvlasté v prepuberté uréitou
pohybovou nekoordinovanost a ¢asto vyssi unavitelnost. Koncetiny rostou rychleji
neZ trup a rist do vysky je intensivnéjsi nez do Sitky. V télesné hmotnosti i vySce
byvaji mezi jednotlivymi Zaky b&Zné pomérné velké rozdily. Rlstové procesy
spotfebovavaji znacné mnozstvi energie na ukor jesté nedovyvinutého svalového
aparatu. Az na konci obdobi puberty dochdzi k urcité proporcionalité v télesné
stavbe. Zaroven se zvysuje 1 vitalni kapacita plic, vaha 1 vykonnost srdce, a tim 1
celkova télesna vykonnost. Rozvoj Z1az s vnitini sekreci a dalSich fyziologickych
procesu se diive u divek a pozdéji 1 u chlapct zacinaji vyrazné diferencovat primarni
1 sekundarni pohlavni znaky. Vyssi télesna vykonnost se projevuje v zesileném
z4jmu o sportovni ¢innosti. Pro chlapce je typicka obliba v ptfedvadéni se a
soutézivosti, coZz mize vést i ke zvySené urazovosti. Celkové jsou ob€ skupiny déti,
tj. chlapci 1 divky schopni zvladnout na vysoké technické Grovni i specializované

sportovni &innosti’. Z hlediska celkového somatického schématu vyvoje jedince
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v pubertg je charakteristicky zejména tzv. ristovy Svih ¢i spurt, pouziva se i termin
»pubertalni akcelerace rustu”. Krome rozvoje sekundarnich pohlavnich znakd,
pocina v pubert¢ také proces, v jehoz zavéru je ukoncen vyskovy rist, dokoncen
vyvoj kostry, svalstva, tukové tkané i vnitinich organti. Pro normalni rast v puberté
je nutna spravna produkce riistového hormonu v kombinaci s rozvojem hypofyzy

a pohlavnich zlaz. Z hlediska vyvoje télesné vysky pokracuje riistova progrese.

V dutsledku obecné diivejsiho nastupu pubescence u divek je jejich primérna vyska
ve veéku 11 - 13 let vyssi nez u chlapcti. Na konci obdobi maji vSak jiz hosi

. v v T ’ v . 1
jednoznaéné vyssi télesnou vysku i hmotnost'.

2.1 Anatomie détského pohybového systému

Vzhledem k tomu, Ze se tato prace vénuje détem Skolniho véku, je v této kapitole
anatomie pohybového systému u déti pojednana predevsim z hlediska nutnosti
prezentace zakladnich anatomickych udaji o détském pohybovém systému.
Slozitost vyvoje kosti, kloubi a svalil, piesnéji fe€eno obsahlost této problematiky,
se tématu prace dotyka predevsim z hlediska nutnosti respektovat faze vyvoje
pohybového systému u déti danych vékovych skupin a adekvatné tomu vybirat
pohybové aktivity tak, aby nedochazelo k poskozeni pohybového aparatu. Ten je
v popisovaném obdobi ve vyvoji a miZe byt volbou nevhodnych pohybovych aktivit

poskozen.

-stavba détské kosti — détska kost, resp. kosti obecné, jsou organy, které
v organismu plni celkem pét zakladnich funkci, tj. vytvaieji podplirny a ochranny
systém, poskytuji plochu pro zacatek a upon svalu, plni funkci organu hematogeneze,
zabezpecuji mineralni rovnovahu organismu a jsou energetickym rezervoarem.
Kritickym obdobim ontogenetického vyvoje je zejména prenatalni proces tvorby
kosti, resp. jejich zakladu (blastému)®. Viechny kosti jsou tvoteny kostni tkani, jez je
usporddéana ve dvou forméch, tzv. hutné kosti (substantia compacta) a kosti trdmcité
(substantia spongiosa)®. Z hlediska $kolniho v&ku, tj. 6 - 15 let Ize zminit, Ze v tomto
obdobi dale pokracuje proces tvorby sekundéarnich osteonovych vrstev, kdy mezi 12.
a 13. rokem se dokoncuje osteonizace obvodové vrstvy kompakty, pficemz kostni

kompakta dosahuje struktury dospé&lé kosti®.
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-stavba détského kloubu - pohyblivé spoje-klouby (articulationes synoviales) jsou
klicové struktury ve vyvoji vSech obratlovct, jejichz ¢lankové télo by bez funkénich
pohyblivych spojii bylo netucelné. Détsky kloub je kompozitni Gtvar, na jehoZz stavbé
se podileji konce kosti, kloubni chrupavky, kloubni pouzdra a nitrokloubni
struktury®. Kloubni konce kosti tvofi kloubni hlavice kosti nebo jamky. Postupné
klesa zastoupeni vody v chrupavce a to z az 87 % u novorozence az do 70 % vody u
dospélych jedincii. Zasadni zmény kloubni chrupavky probihaji asi do 4 let véku
ditéte. Rozsah pohybu v détskych kloubech se mize od standardu dospélych kloubti
lisit, pficemz jeho stabilizace probihd v puberté, kdy se za¢iné ptiblizovat dospélému

vzorci’.

-stavba détského svalu - svalova tkan je vysoce specializovanym typem tkanég,
ktera svym zkracenim vyvolava pohyb. Svaly jsou hlavnim generatorem pohybu na
organové trovni vystavby organismu’. Lze ¥ici, Ze jiZ u novorozenct se nachazeji
stejné svalové skupiny i jednotlivé svaly jako u dospélého jedince. Zasadni rozdil
myologie rostouciho a dospélého organismu je v proporcich sval - §lacha, ve vnitini
struktufe svalovych biiek a prostorové orientaci svalu®. U détského svalu je
nejnapadnéjSim znakem zietelny nepomér mezi svalovym biisSkem a uponovou
Slachou, kterd je relativné kratka, zatimco svalova bfiska jsou proti ni pomérné
mohutnd. Tato disproporce se méni zejména v obdobi od 18 mésicii véku ditéte do
jeho 7 let. Ve veéku kolem 7 let se jiz stabilizuje, coZ jiz piedstavuje konecny pomér
pretrvavajici do dospélosti. Zaroven dochézi k celkovému rastu hmotnosti svalu, kdy
se v pribéhu vyvoje méni celkova hmotnost svali od novorozence, kdy tvofti cca 22 -

25 % hmotnosti téla, aZ po cca 35 - 40 % hmotnosti téla u dosp&lého’.
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3. TELESNA ZDATNOST A VYKONNOST DETI

3.1 Energetika pohybu v détském véku

Popis energetického vydaje déti pii pohybovych aktivitach je v porovnani
déti spotiebuji na sviij rast. Stanoventi jejich energetickych potieb pfi riznych
pohybovych aktivitach je obtizné vzhledem k tomu, Ze obé¢ tyto aktivity ptisobi
stejnosmérné, a je velmi obtizné je od sebe odlisit. Vyznamnym rozdilem je pak to,
ze déti pocit'uji intenzitu relativné stejné zatéze jako méné obtiznou nez dospéli
a zotavuji se po ni podstatné rychleji®. Ziviny, které se pii pohybové aktivits nejvice
uplatiuji, je mozné urcit podle intenzity pohybu ve vztahu k tzv. maximalni spotiebé
kysliku, tzv. VO, max’'. Energetické potieby se do vyse cca 25 % VO, max. kryji
pfedevsim z tukovych zdsob, a to az do poméru cca 85 %. S riistem procentudlni
zatéze maximalni spotfeby kysliku roste podil spalovéani sacharidd, a presahne-li tato
hodnota 50 - 60 % VO, max. klesa podil spalovanych tukti pod 50 %. Dilezité je
vsak také zminit, ze celkové uplatiiovani zivin pfi vydeji energie (ekonomika
pohybu) je az z 60 % ovlivnéno dédi¢nosti, véetné vykonnosti transportniho systému
latek v organismu a oxidativni enzymatické aktivity svali a jejich objemu. Né&které
studie pak ukazuji, Ze osoby s vysokym procentem pomalych oxidativnich vldken
maji mensi riziko onemocnéni metabolickym syndromem®. Tento fakt by bylo
vhodné zohlednit pfi planovani organizovanych pohybovych aktivit déti, stejné tak
pfi nastaveni rezimu pohybovych aktivit déti v jejich volném case a pfi rodinnych
aktivitach. Zarovei neplati, Ze by mélo byt usilovano pouze o dominantni spalovani
tukd, jde spise o nastaveni tzv. optimalni pohybové pyramidy déti (obrazek 1)*’. Je
zde také uvedena optimdlni Cetnost a intenzita aktivit v jednotlivych urovnich
pyramidy k tomu, aby zabezpe€ovaly minimalni pohybovou dostate¢nost déti. Pti
pohledu na jednotlivé doporucené davky détskych aktivit, pak jejich celkovy
denni soucet predstavuje cca 3 hodiny Cistého ¢asu za den pro mladsi Skolaky a

2 hodiny pro starsi Skolaky.
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Obrazek 1 Pyramida pohybovych aktivit deti

/27

vy-
S velkym Splham
dsilim: na tyci,
vybéhnu do

Hodné se
zadycham:

schodd, ubéhnu
50 metri apod.

pfi skdkani na trampo-
liné, pfi rychlé jizdé na
kole, na kolobéZce, pfi
florbalu, pfi vybijené, pri
plavani a hrach ve vodé,
pfi del3im béhu,
koulovani, rychlém
brusleni, apod.

Provedu alesponi
jednou za den.

Trochu se pfi rychlejsi chazi,
zadychdm: pobihani, projizdce
nain-linech,
na bruslich, na kole,
na kolobéZce apod.

na prilezkach, pfi
hrach s mi¢em, skakani
panaka, poskakovani
pres svihadlo, pfi
pomalejsim tanci nebo
cviéeni s hudbou apod.

Nezadycham se, | ve kole pfi

ale pohybuji se: | protahovani, pfi hrdch
nebo praci na koberci,
pfi chdzi béhem Skolnf
vychazky, pfi béiné
chiizi do skoly apod.

doma pfi vysavani,
umyvani nadobi,
utirdni prachu, zalévani
zédhon(, pfi hrani si

na kaberci, na pisku
apod.

Dam si
nejméné
1 porci 1 porce pohybu =
denné. 20 aZ 30 minut
v pohybu
Dam si
nejméné
2 porce
denné.
Dam si
nejmeéné
venku pfi prochazce 3 porce
s rodidi, prochazce denné.
se psem, pfi hrani si
na zahradé, pfi
nakupovani, pfi chdzi

do zdjmovych krouzkl
apod.

3.2 Pohybova vykonnost v détském véku

Aerobni vykonnost

Pojem aerobni vykonnost, resp. maximalni aerobni vykon, ktery je identicky

s VO, max. je povaZzovan za zakladni miru vykonnosti lidského organismu. Pro

potieby této prace je také vhodné uvést vyznam aerobni vykonnosti ve smyslu tzv.

aerobni zdatnosti. Ta je povazovana za nejdileZitéjsi slozku zdravotné orientované

zdatnosti. Jejim zdkladem je rozvoj vytrvalostnich dovednosti. Aerobni zdatnost je

tak kapacitou k provadéni vytrvalostnich vykont, které zavisi hlavné na aerobnim

metabolismu, pfi¢emz jedinci s vyssi aerobni kapacitou 1épe snaseji stres ptichazejici

v v 11 ro . o v e J v v
z vngjSiho prostredi . Aerobni vykonnost je nejcastéji udavana v prepoctu na

kilogram télesné hmotnosti. Nejvyssi hodnosti aerobni vykonnosti, resp. VO, max.,

je nejvyssi u mladsich déti ve véku 8-12 let a poté postupné klesaji. Hodnoty u divek

jsou celkové o ptiblizné 20 % niz8i nez u chlapci. Lze shrnout, Ze mensi dité tak
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vydava pfi pohybu relativné vice energie na 1 kg hmotnosti nez dit¢ star$i nebo

dospély jedinec®.
Anaerobni vykonnost

Anaerobni zpiisob uvoliovani energie je u déti uplatiovan v mnohem mensi miie
nez u dospélych. Pii testu zvaném ,,wingate>” bylo u déti ve v&ku do 10 let zjisténo,
ze cca 80 % energie je kryto aerobné a pouze cca 20 % je poskytovano procesy
anaerobnimi®. P¥itom u 18 - ti letych osob byla energetické potieba p¥i tomto testu
kryta jiz pIn€ (100 %) anaerobné&. Z toho by se dalo usuzovat, Ze aerobni zplisob
vydeje energie u déti je podstatné vyznamnéjsi nez anaerobni. Zlom v preferencich

téchto energetickych systému organismem pak nastava v pubert¢.

3.3 Vlivy pohybovych aktivit na organismus ditéte

Vliv pohybovych aktivit na krevni obéh déti:

Ob¢hovy systém, ale i dalsi télesné systémy jsou u déti schopny pracovat stejné
efektivné jako u dospélych, coz jiz bylo naznaceno v piedchozi podkapitole. Déti
dokonce vétSinou dokazou regenerovat po télesné zatézi rychleji nez zdravi jedinci
po dosazeni dospélosti®. Kromé vyvojovych zmén je srdeéni ¢innost v détském véku
ovlivnéna samoziejme také ristem hmotnosti a ristem télesnych organti, resp. srdce.
Srdecni frekvence (SF) ve v€ku mezi 5 - 15 lety klesa o cca 10 - 20 tept. To
znamena z obvyklych pfiblizné 80 tepli/min. na pfiblizné€ 62 tepi/min. Krevni tlak
naopak u déti stoupd prubézné od novorozeneckého véku az do dospélosti. V obdobi
10 let &ini krevni tlak u déti cca 110/62 mm Hg a v 15 letech piiblizné 115/65 Hg®.
Zakladni parametry hodnot obéhového systému u déti v hodnoceném vékovém

obdobi v porovnani s tidaji jedinct dospivajicich a starSich shrnuje tabulka €. 1.

Tabulka 1 Zdkladni parametry kardiovaskuldrniho systému v détském véku*

Vékova Tepova frekvence Krevni tlak
skupina ditéte (Tep/min) Systolicky (mm/Hg) | Diastolicky (mm/Hg)
5let 90-140 80-110 55-65
12 let 80-120 90-110 60-70
16 let a vice 70-100 100-120 65-75
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Mechanismy zmén ¢innosti obéhové soustavy v pribéhu télesné zatéze jsou u déti
obdobné jako u dospélych. Po ukonceni télesné zatéze je vsak pokles srdecni
frekvence u déti rychlejsi nez u dospélych. OvSem, zatimco u dospélych jedinct
souvisi rychlost poklesu srdecni frekvence predevsim s mirou VO, max. (osobam jez
maji vysokou miru VO, max. klesa po zaté¢zi SF rychleji), je u déti tato rychlost dana
hlavné télesnym vyvojem. Hlavnim zavérem je, Ze té€lesny trénink nema z hlediska

&innosti ob&hové soustavy u déti negativni v1iv®.

Vliv pohybovych aktivit déti na dychani:

Ventilace (dychani) pti pohybovych aktivitach déti je uzce spjata s ¢innosti
obéhovou. Dechova prace dychacich svall, ktera se zvysuje s intenzitou télesné
zatéze, predstavuje u déti (i u dospélych) piiblizné 10 - 14 % celkového
energetického vydeje. Pii nizsich a stfednich zatézich se ventilace odviji linearn¢ od
potieb metabolismu, o ¢emz sv€d¢i linearni vzestup spotieby kysliku. Pii hodnotach
mezi 60 - 70 % VO, max. se vSak kiivka spotieby kysliku zveda strméji. Tento bod
zlomu se nazyva jako tzv. anaerobni prah. Z hlediska pohybovych aktivit déti je tento
ukazatel dilezity zejména v ptipad€ stanovovani pohybové terapie nebo k testovani
zdatnosti. Maximalni hodnoty dechové frekvence s vékem pomalu klesaji od
priblizné 65 dechd/ min. ve véku 6 let, az na 46 dechii/min. v 18 letech, pticemz
nejsou zasadni rozdily mezi chlapci a divkami. Dechovy objem vyuZivany détmi pfi
maximalni z4t&zi se na rozdil od dospélych linearné zvySuje od cca 6 az do 15 let,
dechova frekvence se zvySuje az do 67 % vitalni kapacity plic (VK). Schopnost
ventilace pfi té€lesné zatézi je u déti velmi efektivni a nepredstavuje tak limitujici
faktor pohybovych aktivit a tréninku vykonnosti®. Hlavni parametry dychaciho
sytému v détském veéku v porovnani s dospivajicimi jedinci v pozd&j$im veku

shrnuje tabulka €. 2.

Tabulka 2 Zdkladni parametry dychaciho systému v détském veéku'

Vékova Dechova frekvence Dechovy objem — Vitalni kapacita plic
skupina ditéte (Dech/min) klid (ml) a
5let 18-22 200-350 0,8
12 let 19-29 350-450 1,6-2,5
16 let a vice 12-15 450-500 2,5-5,0
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Vliv pohybovych aktivit na détskou imunitu:

Z hlediska vlivu pohybovych aktivit déti na jejich imunitni systém je vhodné
rozliSovat mezi té€lesnou zatézi narazovou a opakovanou, pripadné periodickou.
Zejména u jednorazové zatéze je celkovy vliv zavisly piredev§im na intenzité zatéze,
dob¢ jejiho trvani, ale samoziejmée také na celkovém zdravotnim stavu jedince
a jeho vyzivové dieté. Pti jednorazovém zatizeni déti na ergometru v intenzité
70 % VO, max. v trvani 60 minut se udava u chlapcti v prepuberté mensi (mirnéjsi)
narast krevnich elementl spojovanych s reakci imunitniho systému (leukocytoza,
NK — buniky, NKT — bunky atp.). Pfitom nelze jednoznaéné stanovit, je-li tento nizsi
vyskyt vyse uvedenych hodnot zptisobeny vékem nebo nezralosti imunitniho
systému. U déti nékteré studie vSak popisuji napt. méné casté infekce hornich cest

’, ’ . . W r crr o8
dychacich u intenzivné trénujicich chlapcti”.

Socialni a psychologické vlivy pohybovych aktivit u déti:

Pomoci praktickych pohybovych ¢innosti ziskava dité informace o sob¢, svych
moznostech a svété kolem sebe. Prozivani pohybovych €innosti pfindsi pocity
uspokojeni, identifikace, ale i zklaméni a odmiténi, které se dit¢ uci zvladat. Lze
konstatovat, Ze vhodné provadéné a fizené pohybové aktivity rozvijeji u jedince
sebevédomi, sebe pojeti, sebehodnoceni a podporuji jeho sebe identifikaci. Vhodny
zpusob uplatiiovani pohybovych aktivit u déti ve Skolnim véku je dulezité zejména
proto, Ze Skoléci jsou ve vztahu vySe uvedenych aspektl ve skuping vrstevniki velmi
citlivi, a pokud se v nich nebudou citit dobte, budou v nich dlouhodobé& netispésni,
mohou je trvale odmitat. Dulezité je proto dosahnout pfi spole¢ném prozivani
pohybovych aktivit déti ve skupiné vzajemného pocitu sounalezitosti, potiebnosti a
radosti z pohybové aktivity. Tyto efekty je Zaddouci podporovat a rozvijet i smérem
k pohybovym aktivitam ve volném case, kde i¢ast napt. ve sportovnim oddile
predstavuje nejen prevenci rizikového chovani, ale 1 moznost vzniku dlouhodobych
pratelstvi, atp. Dalsim dtlezitym pozitivnim socialnim aspektem pohybovych aktivit
mladeZe je to, Ze jsou prospésné i jako preventivni faktor pro vznik negativnich
zivotnich navykd, jakymi jsou naptiklad koufeni (uzivani tabaku), naduzivani

alkoholu, omamnych a psychotropnich latek, ale i asocialniho chovani'.
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3.4 Zdravotni benefity pohybovych aktivit u déti

Pohybova aktivita se podili na celé ontogenezi, pricemz zpétné ovliviiuje vSechny
télni systémy - podpirny, svalovy, srde¢né-cévni, dychaci, nervovy, travici,
vylucovaci, rozmnozovaci, lymfaticky a dalsi. Harmonizace télesnych a dusevnich
funkci je nezbytna pro zdravy vyvoj ditéte. Nasledné se projevuje celkovou télesnou,
dusevni a socidlni pohodou. Pro détsky organismus je pohyb zékladni nutnosti
a pottebou, protoze podporuje rust a vyvoj vSech organt téla. Pohybem se naptiklad
aktivuji svaly, tim je ovliviiovana jejich stavba a funkce, zaroven vsak jejich ¢innost
pusobi i na klouby a kosti. Ty nasledné reaguji piestavbou své struktury a zvysenim
odolnosti.

Soucasny zivotni styl vytvafi tlak na minimalizaci pohybovych aktivit jiZ od
raného détstvi. Dité je Casto pfevazeno a prenaseno, pro samostatny pohyb ma
omezeny cas a prostor. Také ve Skolnim véku vétSinou Skolni i mimoskolni aktivity
¢innosti nizké intenzity provadéné v sedu ¢i dalSich statickych polohach. To vede
k niz§imu rozvoji svalstva, kosti a dalSich vnitinich organt. Je dtlezité také zminit,
Ze niz8i mira pohybovych aktivit v mladi mize vést i k jejich snizenému zvladani a
tim 1 jejich niZ8i oblibé v pozdé&jsim veku, coz predstavuje dalsi riziko vzniku
zdravotnich potizi, za jejichz piivod 1ze krom¢ nevhodné vyzivy povazovat také
pohybovou nedostate¢nost.

Konkrétni benefity pohybovych aktivit 1ze zjednodusené rozlisit na bezprostiedni
kratkodobé benefity pohybovych aktivit a tzv. transferové efekty, tj. moznosti
ptfenosu zdravotnich benefitl ziskanych v mladi do dospélosti. Za bezprostiedni
benefity lze povazovat ty, u nichz se jejich vysledky na zdravotnim stavu jedince
projevi v fadu tydnti, maximalné n€kolika mésict. Zde je jesté nutné rozdélit tyto
efekty z hlediska zdravotnich benefitl a benefitl v podobé zvysené télesné
vykonnosti- tréninku. Pfestoze tréninkem Ize dosdhnout pozitivnich efektl z hlediska
rozvoje motorickych dovednosti nebo zdatnosti (vykonnosti)**, zabyva se tato
podkapitola dale pouze efekty zdravotnimi'’. Je uvadéno, Ze pii tréninku neobézni
mladeze dochazi k velmi malé nebo zadné redukei télesné tloustky. Z tohoto
hlediska je zapottebi hledat i dalsi pficiny vzniku détské obezity, predev§im
nadmérny energeticky ptijem. Dale 1ze uvést, ze podpora a rozvoj zdravotné

orientované zdatnosti ma pozitivni vliv na profil krevnich lipidi ve srovnani s détmi
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se sedavym zpusobem Zzivota. Déle l1ze povazovat za prokazané, ze osoby, které

v détstvi sportuji zejména zptisobem, kdy prekonévaji odpor vlastni télesné

hmotnosti (gymnastika, kolektivni micové hry) maji vyssi hustotu kostni dien¢ a

kostnich minerali nez déti nesportujici. Neni pochyb o tom, Ze existuje pfenos

zdravotnich benefit v diisledku dostate¢né pohybové aktivity v détstvi do

dosp¢€losti.

Tabulka 3 Shrnuti moznych zdravotnich, socidlnich a psychickych benefitii pohybovych

aktivit"’

Rozvoj télesného sloZeni
Prevence obezity
Redukce télesného tuku u jedinct s nadvahou

Rozvoj aktivni télesné hmoty

ZlepSeni svalové-kosterniho zdravi
Podpora rozvoje kosterniho aparatu
Prevence svalovych a kosternich zranéni a Grazi
Zvyseni svalové sily a vytrvalosti

ZlepSeni pohyblivosti a funkéni nezavislosti

ZlepSeni kardiovaskularniho zdravi
Regulace krevniho tlaku
Zvyseni hladiny HDL cholesterolu
Snizeni hladiny triglycerida

Zvyseni aerobni zdatnosti

ZvysSeni imunity

ZlepSeni mentalniho zdravi
Prevence depresi
Prevence uzkosti a strachu
Redukce priznakl deprese a uzkosti
Zvyseni sebeticty

Zvyseni celkového a télesného sebe pojeti

ZvySeni §kolni vykonnosti
Zlepseni Skolniho prospéchu

Zlepseni neptimych indikatorti — koncentrace, paméti, chovani
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3.4.1 Zakladni pohybové schopnosti v détském véku

Pii hodnoceni pohybovych aktivit je nutné dusledné rozliSovat mezi pojmy
pohybova schopnost, pohybova dovednost, zdatnost a vykonnost. Piestoze se
obsahy téchto pojmu do jisté miry piekryvaji, je nutné si uvédomit, ze kazda z téchto
kategorii mé& své vlastni funkce, které jsou dulezité jak z funkéniho hlediska, tak
neméné i z hlediska terminologického®. Zdatnost a pohybové aktivity Seskych déti
maji jednoznacné sestupnou tendenci, a pfitom stale piibyva pocet déti s nadvahou
nebo dokonce s obezitou™.

Pro rozvoj zékladnich pohybovych schopnosti v détském véku je nutné zohlednit
také vyznam rozvoje détské motoriky a jeji koordinace. Na podporu tohoto tvrzeni
lze uvést to, ze déti, které maji nizsi uroveinn motoriky, mohou vykazovat nizsi
pohybovou aktivitu ve svém tydennim rezimu ve srovnani s détmi s normalni trovni
motorickych funkci®’. V &eskych podminkach jsou détské pohybové schopnosti
déleny vétsSinou do 4 kategorii, a to: obratnostni (obratnost), silové (sila), vytrvalostni
(vytrvalost). Nékteré, zejména zahrani¢ni systémy fadi mezi zédkladni pohybové
schopnosti jesté tzv. ohebnost (flexibilitu - ve smyslu kloubni pohyblivosti). VSechny
tyto schopnosti provazeji jedince po cely Zivot, avSak vyrazné se méni jejich
vzajemné vztahy, jak z hlediska objemu, tak i obsahu. Vychova, mozna onemocnéni
a oslabeni v§ak mohou tento pomér zménit a to jak v pozitivnim, tak samoziejmé 1
negativnim smyslu®,

Obratnostni (koordinacni) schopnosti - tato ¢innost je charakterizovana
nervosvalovou koordinaci. Obratnost dale délime na dil¢i dovednosti, napft.
rovnovahu, rytmiku atd. Zejména v pubescenci dochazi u déti k poklesu pfedevs§im
koordina¢ni vykonnosti, u divek diive nez u chlapcti (11 - 13 let, resp. 13 - 14 let).
Rychly rist kosti v tomto obdobi zhorSuje také kloubni pohyblivost a svalovou
elasticitu. Tato doCasna omezeni obratnosti 1ze vhodn€ usmériiovat volbou vhodnych
koordina&nich cvi¢eni®.

Silové schopnosti - piedstavuji schopnost prekonavat odpor vnéjsiho prostiedi
pomoci svalového usili. Silové schopnosti v obdobi pubescence se rozvijeji jednak
na zakladé¢ rustu téla (celkova svalova sila je vice odvisla od télesné hmotnosti nez
od vysky) a dale télesnymi cvicenimi stimulujicimi biologické faktory. Silové
schopnosti jednotlivych svalovych skupin se rozvijeji nerovnomérné, mj. v disledku

napf. rychlejsiho riistu kosti nez svali v tomto obdobi. Tento nesoulad se srovnava az

20



v pubert&. Silové schopnosti se v puberté zvysuji zejména u chlapci®.

Rychlostni schopnosti - 1ze definovat jako pohybovou schopnost konat
kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 vtetin) v danych podminkach s maximalni
rychlosti. Rozvoj rychlostnich schopnosti u déti probiha v tésné soucinnosti
s rozvojem schopnosti silovych. Pii jejich zdokonalovani ve Skolnim véku (7 - 14 let)
se doporucuje rozvijet je spolec¢né s hbitosti. Interval zatizeni by mél byt 10 sekund,
interval odpocinku v poméru 1 : 6. Vhodné jsou rizné piekazkové drahy, véjitové
b&hy apod*?. V puberts miize dojit k uréitému zpomaleni rozvoje rychlosti. Nejvyssi
ptirtstky rychlosti maji chlapci ve véku 13 - 14 let, u divek je tomu zhruba v o rok
niz§im véku a i jejich rychlostni ptirtistky jsou nizsi. Rychlost pohybové reakce je
také vyrazné podminéna geneticky a rozviji se az do cca 15 let, kdy se poc¢ina
vyrovnavat téméf Grovni dospélych jedinci®.

Vytrvalostni schopnosti - znamenaji schopnost provadét opakované pohybovou
¢innost velmi intenzivni, av§ak pod hranici maxima, stfedni a nizké intenzity bez
sniZeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu. Pfitom plati, Ze vytrvalostni
dovednosti jsou (mély by byt) dominantnimi aktivitami kazdého zdravého, ale
i nemocného, avsak mobilniho jedince. V obdobi pubertalniho vyvoje se v organismu
vytvareji vhodné podminky pro zvyseni hodnot maximalni spotteby kysliku. Z toho
divodu se doporucuje provadét rozvoj zejména vytrvalosti aerobniho typu mimo jiné
1 proto, Ze aerobni aktivita vhodné intenzity stimuluje metabolismus tukt
v organismu. Vykonnost u chlapcti a divek se pfiblizné po 13 - tem roku véku prudce
rozchézi. Chlapci pokracuji v pfirozené tendenci zvySovat svoji vykonnost, divky
maji naopak tendenci vykonnostné stagnovat ¢i dokonce klesat. Détsky organismus
totiz vyzaduje Casté stiidani forem 1 obsahu €innosti, coZ v piipadé monotdénniho
vytrvalostniho tréninku zejména v mlad$im véku vede aZ k nezajmu o vytrvalostni
discipliny u déti. Se systemati¢téjSim rozvojem (tréninkem) vytrvalosti je proto

vhodné pockat az do puberty®.

3.4.2 Zasady vybéru pohybovych aktivit jednotlivych vékovych skupin

Stanovit zasady vybéru pohybovych aktivit jednotlivych vékovych skupin je pouze
jednou z moznosti, jak volit vhodné a nevhodné pohybové aktivity u déti. Vybér
pohybovych aktivit pro jednotlivé vékové skupiny by vSak mél vzdy respektovat stav

vyvoje daného jedince, jeho schopnosti, zdatnost, nasledné az sportovni talent,
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podrobné v pyramidé pohybovych aktivit déti (obrazek &. 1)*’. Samoziejms i
v pripad¢ pohybovych aktivit plati, Ze nic se nema piehanét, protoze pokud je dité
vystaveno nadmérné zatézi (zejména té jednostranné), zvysuje se nebezpeci
zranéni. Vlivem dlouhodobého pretézovani mtize dojit k trazu, ale 1 k malym
poranénim svalll, vazli a kloubt, které se stavaji zdravotnim problémem v pozdéjSim
veku. Proto v predskolnim a mladSim Skolnim veéku by sportovni zatéz méla byt, co
nejpestiejsi a vSestranna tzn., ze specificky trénink by mél byt doplnén o jinou
viestrannou kompenzaéni aktivitu napf. plavani nebo jinou volno¢asovou aktivitu®’.

Prvni skupinou zésad pro vybér pohybovych aktivit déti jsou ty, které 1ze oznacit
za doporucujici, predevsim k navozeni a udrzeni tzv. zdravotné orientované
zdatnosti. Déti mladSiho Skolniho véku, které jiz maji fadu Skolnich i jinych
povinnosti, by se mély pohybovat nejméné 90 minut denné se stiedni nebo vyssi
intenzitou zatiZeni, tj. se zadychanim®'. Tato celkova doba mize byt rozloZena i do
usekd po 5 - 10 minutach, dulezité jsou proto i pohybove rekreaéni prestavky ve
Skole. Pohybové aktivity déti také Casto sestavaji z postavani, chiize, sebe
obsluznych ¢innosti, nendro¢nych domécich praci, prochazek se psem apod. I tyto
aktivity jsou prospésné, ale schazi pti nich intenzivnéjsi ¢innosti podporujici aerobni
zdatnost a dostatecné zatizeni vSech hlavnich svalovych skupin udrzujicich svalovou
zdatnost a flexibilitu. Ani béZné chiize neni zbyte¢nd a na zaklad¢ vyzkumnych
Setieni je détem Skolniho véku doporucovano vykonat vice nez 12000 kroka denné
u dévcat a u chlapca 13000 kroki. Ke zjistovani poc¢tu krokt staci bézné dostupné
krokoméry nebo mobilni aplikace, které déti s oblibou pouZzivaji. Pfi posuzovani
pohybové aktivity se zohledniuje jak chlize (prochdzku, vychazku, cestu do Skoly a ze
Skoly), tak i dals§i nendro¢né ¢innosti jako jsou leh¢i doméci prace, hrani si na pisku,
na koberci aj. Je také zndmo, ze mensi déti ¢asto nahrazuji chlizi klusem nebo
béhem®’. U déti mladsiho 8kolniho véku je doporudovano v ramei pohybovych
aktivit misto vykonnostné¢ orientovaného sportovniho tréninku spiSe tzv. pozdné
specializovany trénink neboli trénink odpovidajici vyvoji. Chrani détské zdravi,
podporuje motivaci déti ke sportu a snizuje riziko jejich zranéni*'. Ten je pro dit&
mnohem bezpecnéjsi nez tzv. rana sportovni specializace.

U déti mladsiho Skolniho véku 6 - 11 let je vhodné podporovat predevsim pohyb
a jeho pestrost, kdy doporuceny rozsah pohybové aktivity u déti by m¢l €init cca
5 hodin denn&™.

V pozdéjsim Skolnim véku 12 - 15 let, tedy v puberté, I1ze jiz pii vybéru
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pohybovych aktivit pfihlédnout k pfedpokladiim pohybové ¢innosti zakua dle
somatotypu, kdy doporucovany rozsah pohybové aktivity by mél byt cca

3 - 4 hodiny za den’®. Informace o t&lesnych typech jsou dileZité pro tvorbu
programi pohybovych aktivit, pro Skolni télesnou vychovu, pro vybér sportovnich
talentll a vyznam maji i pro zdravotni té€lesnou vychovu. Z hlediska zakladnich
antropo-motorickych typt postavy ¢lovéka (pyknik, atletik, astenik) a jejich
prechodnych typt (endomorf — pyknik, mezomorf — atletik, ektomorf — astenik) Ize
dle zastoupeni miry vyse uvedenych komponent charakterizovat predpoklady

Skolnich d&ti k vykonavani uréitych pohybovych aktivit’.

3.5 Zdravotni dopady nedostatku pohybovych aktivit u déti

Zdravotnimi dopady nedostatku pohybovych aktivit na détsky organismus je
myslen cely soubor skutecnosti, které zasadné ovliviiuji détské zdravi, kterymi se zde
budeme dale zabyvat.

Pohyb détem piinasi radost a pro jejich zdravy vyvoj je nepostradatelny. Napiiklad
jen aktivita, kdy déti vnimaji ptirodu a dychaji ¢erstvy vzduch, ma na jejich fyzické i
psychické zdravi vyznamny vliv. Pro zdravy vyvoj déti jsou pak pohyb a pobyt v
ptirod€ ptimo nezbytné. Détstvi strdvené béhanim venku, budovadnim bunkrt a
$plhéanim po stromech bylo ale bohuzel z velké ¢asti nahrazeno hrami uvnitt. V
poslednich letech také sledovanim televize a praci na pocitacich, coz vede
k nedostatecnému pohybu u déti, jenz ovliviluje nepfiznivé jejich zdravi, socialni
pohodu a psychické zdravi*’.

Nadvaha a obezita - vliv pohybovych aktivit jako opatieni proti nepfimérenému
zvySovani télesné hmotnosti, tedy nadvahy a obezity je velmi zadsadni
aktivity mohou byt t¢innou prevenci zvySovani télesné hmotnosti u déti. Pohybové
aktivni dité se potom stava pohybové aktivnim dospélym, ktery ma nizsi riziko
nemocnosti nez dospély s pohybovou nedostate¢nosti'~.

Spatna fyzicka kondice - piiroda a erstvy vzduch poskytuji détem nespodet
piilezitosti byt aktivni a tim posilovat fyzickou zdatnost i kondici*’. Pravidelné
provadéni pohybovych aktivit od détstvi navic plisobi preventivné proti
kardiovaskularnim chorobam v dospélém véku.

VysS$i trazovost - je disledkem nedostate¢ného rozvoje svalového a kosterniho
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aparatu, tim také znacného sniZeni motorickych schopnosti déti. Pokud se dité nauci
sportovat v raném véku, je vysoké pravdépodobnost, ze si tento navyk uchova i do
pozdg&jsiho veku®.

Imunitni systém - vitamin D, ktery déti ziskavaji pobytem venku na slunci,
zarovei podporuje jejich imunitni systém>’.

Vadné drZeni téla - problémem je nedostatecny rozvoj svalstva vlivem pohybové
nedostatecnosti, kdy nizsi svalova sila sebou ptindsi problémy ortopedického razu,
vcetné€ Spatného drzeni téla (postury) a také neschopnosti vyrovnat se i s relativné
bé&znou fyzickou zatézi'”.

Spatny spanek- vystaveni pfirozenému svétlu a k tomu spousta fyzické aktivity
pomahaji obnovit ptirozené rytmy spanku déti a zlepsit tak kvalitu spanku®.

Nesamostatnost a horsi intelekt- déti jsou pfirozené¢ zvidavé, rady objevuji nové
ving, zvuky a materidly, které venkovni prostfedi nabizi. Venku maji moznost se
stale ucit, experimentovat, poznavat, uci se byt samostatné. Ptiroda nabizi stale
mnoho nového k poznavani, coz ma vliv i na intelekt d&ti*.

Spatné vyjad¥ovani- chiize a pohyb jsou dileZité pro spravné funkce mozku,
rozvoj mysleni i centrum feci. V soucasnosti je znamo, ze digitalizace ma velky vliv
na kognitivni funkce a to predevs§im u déti, kterym se mozek vyviji. Déti, které travi
hodiny denné sledovanim televize nebo s elektronickymi pfistroji, mohou mit
problém s vyjadienim myslenek, mensi slovni zasobu a problémy s pozornosti*.

Vliv na ADHD- védci objevili, Ze hrani venku uklidiuje také déti, které trpi
poruchou pozornosti a jsou hyperaktivni. Studie u déti s ADHD zjistily, ze tyto déti,
které travily ¢as venku, vykazovaly méné ptiznaki®”.

gpatné nalada, stres a deprese- venku mohou déti poskakovat, $plhat, béhat, atd.
Tyto pfirozené aktivity pfinaseji pocit pohody, volnosti, snizuji tak stres, napéti a
uzkost. Venkovni svétlo stimuluje epifyzu, ¢ast mozku, ktera je velmi dilezita nejen
pro udrzeni silného imunitniho systému, ale také abychom se citili §tastn&jsi™.

Méné kreativity a fantazie- venkovni hry podporuji fantazii a rozviji kreativitu,
d&ti zkoumaji svét kolem sebe, poznavaji jej™ .

Rozvoj negativnich vlastnosti- tzv.,,nudéni se déti*, neuspokojovani zakladnich
potieb déti tj. nevykonavani potfebného pravidelného pohybu, nedostatek
ptijemnych pocitii spojenych s pohybem, hrou, riznych situaci, apod. mize vést
k rozvoji negativnich vlastnosti u déti nebo i prvki agresivniho chovani déti ke

svému okoli, zachvatiim vzteku. Tzv. ,,zlobeni*, které¢ pozd¢€ji mize vést az
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k problémim asocialniho chovani ditéte, sklonu k uzivani omamnych latek, kouteni,

piti alkoholu a;.
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4. PODPORA ZDRAVI DETi V POHYBOVYCH REZIMECH,
VYCHOVA KE ZDRAVI

Jak ukazuje schéma €. 1, zdravi télesné je uzce propojeno s dal§imi komponenty
lidského zdravi- zdravim socialnim, dusevnim a duchovnim. Vsechny tyto slozky se

7 W v /4 .7 oMt '5
vzajemn¢ piekryvaji a ovliviiuji”.

Schéma 1 Komponenty lidského zdravi’

Socialni
zdravi
Dusevn Télesné
zdravi zdravi
uchovni
zdravi

Zivotni styl vétsiny lidi je v soucasnosti vyrazné poznamenan pohybovou
nedostatecnosti, kterd miZe casto vést v kombinaci s dal$imi negativnimi faktory,
jakymi jsou naptiklad hluk, spéch, neklid, ptemira podnétl a informaci ke
zdravotnim problémiim a nemocem. Jednim z téchto problémil je i vzristajici
obezita v détské populaci, piicemz souvislost fyzické in-aktivity u déti se vznikem

obezity lze povazovat za v soutasnosti jiz dostatené prokazanou”.

4.1 Pohybové rezimy déti

Pojem pohybovy rezim piedstavuje souhrn vSech pravidelnych pohybovych
ginnosti, které jsou soucasti denniho rezimu ditéte. Radi se sem veskeré pohybové
¢innosti: sportovni, nesportovni, Skolni i volnocasové. Jejich zasadnim faktorem
z hlediska dosahovéni kyZzenych efektil je pravidelnost®. Pohybovy rezim je obranou

1 prevenci proti negativnim vliviim pohybové nedostate¢nosti. Pohybova

26



nedostatecnost u déti je jevem nefyziologickym, ¢asto umeéle navozenym nadmérnym
travenim ¢asu u pocitace, televize, mobilu, tzv. socialnich sitich apod. Prozitky
skute¢ného, realného Zivota jsou mnohdy nahrazovany prozitky virtudlnimi’.
Adekvatnim pohybovym rezimem je tedy myslen pohyb odpovidajici véku,
potiebam a schopnostem déti. Stejné dilezitou soucasti pohybového rezimu je i
dosazeni prozitku pohody, radosti. Dllezit4 pro dosazeni spravnych efektt
pohybového rezimu jsou 1 hravost a tvofivost pii pohybovych aktivitach. K dosazeni
adekvatniho pohybového rezimu je nutné, aby tento splinoval nize uvedené znaky,
jejichz potadi je uvedeno dle dulezitosti:
1. Zvladnutelnost piedstavuje osobni zvladnuti a osvojeni pohybu. Je ptfitom
nutné vnimat individualitu jedince, zejména z hlediska kondice, véku, zdravotniho
stavu, ptipadnych zdravotnich obtizi apod. Zvladnutelnost je zdkladem pro
uspesné opakovani pohybovych aktivit a dosazeni pokroku v jejich provadéni.
2. Spontannost je myslena jako dosazeni pocitu svobody, lehkosti a radosti pfi
pohybu. Jiz jen samotné zvladnuti jistého pohybového projevu podporuje
spontannost pohybového projevu, coz je predpokladem pro dosazeni pohybového
uvolnéni a zadouci pocit svobody a naplnéni, tzv. saturace. Saturaci se
v adekvatnim pohybovém rezimu mini dosazeni pocitu spokojenosti, naplnéni
v pribehu pohybové ¢innosti a po ni. Saturace piinasi clovéku pocit seberealizace
a sebe potvrzeni, coz nasledn€ vyvolava tendence k pokracovani pohybovych
aktivit a opakovani vySe uvedenych prozitki.
3. Opakovatelnost Ize v rdmci adekvatniho pohybového reZzimu popsat jako
ptéani vracet se k pohybové aktivité a zdokonalovani se na vyssi uroven. Zaroven
lze az po dosazeni této urovné reZimu PA uvaZovat o proménlivosti zatéze v tom
vyznamu, Ze ¢lovek si jiZz pohybovou aktivitu natolik oblibil, Ze je ochoten strpét i
urcité nepohodli v rdmci svého tréninku.
4. Nastavitelnost se zabyva davkovanim pohybové zatéze vzhledem ke
zdravotnimu stavu, proporcim ¢lovéka, v€ku, pohlavi atp. Stfidanim zatéze vznika
»positivni zavislost” na pohybové aktivité, kterd vSak v praxi byva omezena tzv.
dostupnosti aktivity ve smyslu Casovém, finan¢nim, sezonnim a jinym.
5. Dostupnost predstavuje moznosti aplikovani pohybu tak, aby bylo mozné se
jim vénovat pokud mozno denné, kdykoliv, kdekoliv, apod. Dostupnost je dulezita
pro volbu konkrétnich pohybovych aktivit a jejich kombinaci.

6. Bezpecnost jako soucast pohybového rezimu k zabranéni urazi, dodrzovani
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zésad bezpecnosti pii provadéni pohybové ¢innosti. Je nutné dodrzovat tzv.

zésadu , safety first“, nebot’ pouze bezpetna pohybova aktivita je adekvatni’.

4.2 Podpora pohybového rezimu déti

Podporou pohybového rezimu déti je predstaven soubor pohybovych aktivit vSech
nize uvedenych a denn¢ provadénych aktivit v ramci Skoly, volného ¢asu, rodiny a
rizeného sportovani.

Zakladni odpovédnost zde nese rodina a Skola. V obdobi Skolni dochazky je
odpovédnost na obou ,,partnerech®, tedy Skoly a rodi¢ti déti. Pohybové aktivity u déti
jsou jednoznacné otazkou motivace a podminek, jaké jim pfipravime, a moznosti,
které jim nabidneme. At uz je to fotbal, tanec, aerobik, balet, tenis ¢i volejbal,

dillezité je dat détem moznost a motivovat je k pohybu™.

Relacni vymezeni pohybovych aktivit’®

Rodina

)

1. Podpora pohybového rezimu déti z hlediska Skol:

Do metod a forem skolni vyuky také stale vice promita vSeobecna digitalizace a tak
se k Casu travenému u pocitace ve volném Case piidava €as nejen ve Skole, ale i
straveny u pocitace pfi domacich ukolech apod., ktery miize tvotit az 20 % této
doby'”. Nelze piitom tvrdit, Ze by feditelé Seskych zakladnich $kol nebyli vybaveni
nastroji k tomu, jak pohybové reZimy déti v ramci €asu traveného Skolni vyukou

podpofit a rozvinout.
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Zakladni nastroj, kterym je Ramcovy vzdélavaci program ministerstva Skolstvi
ma dobie rozpracovanou &ast, ktera se vénuje $kolni télesné vychove™. Télesna
vychova je zde zatazena do vzd&lavaci oblasti Clovék a zdravi jako jeden
ze vzdélavacich obori. Tim druhym je Vychova ke zdravi. Télesna vychova je zde
pojiména jako soucast komplexniho vzdélavani zaka v problematice zdravi. Zajistuje
poznani pohybovych moznosti a z4jmu zakd, na druhé strané vede k poznavani
ucinki konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni
pohodu. Jednim z hlavnich cilii vzdélavaciho oboru je zaradit do denniho rezimu
pohybové ¢innosti pro uspokojovani pohybovych potieb i zajmu déti, pro optimalni
rozvoj jejich zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci rizného
zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Program zahrnuje i podporu
zdravotnich prvki télesné vychovy. Ramcovy vzdélavaci program umoziuje
vyuzivat korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni, kterd je mozné podle potieby
preventivné vyuzivat v hodinéach télesné vychovy pro vSechny zaky nebo jsou
zadavana zakim se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které¢ jsou kontraindikaci
jejich oslabeni. Co ovSem v aktudlnim Rdmcovém vzdélavacim programu v oblasti
télesné vychovy chybi, je podrobnéjsi rozpracovani vyuziti prvki télesné vychovy
v ramci vyuky jinych predmétl, ptipadné o prestavkach atp. Z pozorovani hodin
télesné vychovy je patrnd znacna letita stereotypnost organizace hodin ,,té€locviku®,
ktera tak t&7ko mize odpovidat soudasnym pozadavkam'®. Tyto pozadavky lze
shrnout do cca zékladnich oblasti:

- posunuti vykonového pojeti T€lesné vychovy k aktivaci co nejvetsiho poctu
déti, v¢etné déti bez dobrych predpokladi pro télesnou vychovu a sport
s cilem nachdzet takové €innosti, které by piinaSely zazitky, pocity osobniho
rustu a zlepSovani,

- sméfovat Skolni t€lesnou vychovu ke zdravotnim benefitiim, pficemz se
nezamétfovat pouze na zvySovani zdatnosti, ale zaroven u déti rozvijet
znalosti o propojeni zdatnosti a zdravi, rozvijet jejich schopnosti svou vlastni
zdatnost sledovat, kontrolovat, zvySovat,

- posunout obsah ¢innosti v té€lesné vychoveé od soupeteni ke spolupraci

a vzajemné podpoie

Vyse uvedené predstavy jakkoliv jsou teoreticky spravné, vSak v praxi zda se

naraZzeji na Cetné potize. Jednim z téchto problémt je jizZ samotna aprobovanost
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uciteli télocviku a dale pak také hodinové dotace télesné vychovy, tzn. zcela
zakladni parametry pro realizaci Skolni télesné vychovy. Jak vyplyva z jedné studie
na Ceskych zakladnich Skolach, je pomérné€ nizkéd aprobovanost ucitelt télesné
vychovy'®. Na 1. stupni zakladnich $kol se jedna pouze necelych 52 % ugitel
télocviku, na 2. stupni pak cca 63 %. Celkova dotace hodin skolni télesné vychovy
na prvnim stupni obecné zamétenych zakladnich Skol pak v roce 2015 €inila ne vice
nez 2,2 hodiny tydné, coz vzhledem k tomu, kolik Casu déti ve Skole denn¢ travi,
rozhodné neni mnoho. Jako vhodny kompenzacni prvek viici nizké hodinové dotaci
télesné vychovy na zékladni Skole se mtize jevit také organizace pohybovych aktivit
o pestavkach, ve volnych hodinach a $kolni druzin&®. Z opaéného hlu pohledu,
tedy z pohledu ucitell télocviku, pak Ize zminit dalsi vyzkum, ve kterém byla shrnuta
hlavni témata, kterd ucitelé na 2. stupni zakladnich skol povazuji v otazce télesné
vychovy za nejzavazngjsi'’. Mezi nimi nechybély stiznosti na vyuku t&locviku

na 1. stupni, v disledku ¢ehoz odvozovali velky podil pohybové zanedbanych déti po
pfechodu na 2. stupei ZS. Déle pak také vysoky podil hodin télesné vychovy, ktery
absolvuji s méné nez 10 cvicenci.

Dalsi oblasti zaméfeni je podpora télovychovného procesu ve vyucovacich
jednotkach skolni télesné vychovy i v ramci mimoskolnich pohybovych aktivit déti
prepubescentniho a pubescentniho véku. Pohybové ¢innosti by zde mély byt
zamé&fené na vytrvalostni charakter jako efektivni nastroj k omezeni nartstu ukladani
t&lesného tuku u détské populace®. Dale Ize konstatovat, Ze je potfebné posilit
koncept vychovy ke zdravi, jako vzdélavaci oblasti Skolnich vyukovych programi
(SVP). Tento byl doned4vna ptitomen ve vzd&lavacich programech zékladnich $kol
pouze v cca 45 %. Ptitom dileZzita témata, jakymi jsou naptiklad vyznam
pohybovych aktivit, zdravotné orientovana zdatnost, zdsady zatézovani a tvorby
pohybovych programi do téchto programii u $kol, které je ve svych kurikulech mély

N v o - 22
zaClenény, nebyly viibec zatazeny™.

2. Podpora pohybového rezimu déti z hlediska volného ¢asu:

Pohybové aktivity také zlepSuji soustfedéni a pomahaji détem smysluplné vyuzit
jejich volny cas. Z pohledu vykonné a zdravé budouci dospélé populace by
jednoznacné mélo byt cilem, aby déti mély moZnost realizovat alespoil jednu hodinu

piim&fenych pohybovych aktivit denn&™®.
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Dostatek volného casu déti, které mohou vyuzit pro dalsi mnozstvi nefizenych
pohybovych aktivit tzv. volno¢asovych je velmi dilezity a dava tak détem pocit
jejich svobodného vybéru téchto aktivit. Mohou to byt rtizné venkovni hry,
prochazky s kamarady, vzajemné setkdvani se a potkavani se. Déti mohou za ucelem
her a zabavy navstévovat v misté svého bydlisté méstska stfediska nebo klubti pro
volny Cas déti a mladeze, kterd jsou ziizovana, financovana a podporovana obcemi a

mésty.

3. Podpora pohybového rezimu déti z hlediska rodiny:

Rodina a jeji podpora poskytuje diillezitou soucéast pohybovych aktivit u déti. Tim
je myslen Siroky soubor ¢innosti v rdmci rodiny, a to:

-zapojeni déti do provadéni béZnych praci v domacnosti jako tklid pokoje, myti
nadobi, vysavani, zametani, obstaravani ndkupu potravin, venceni domacich
mazlicki, vyzvedavani sourozencii ze skolky, druziny, hry se sourozenci, apod.
-provadéni pravidelnych spoleénych aktivit déti s rodici a to nejen o vikendech jako
jsou prochazky, vylety, hry na hfistich, v parcich, spole¢né brusleni, jizda na kole

a dalsi.

-existuji velmi pestré nabidky na rizné sportovni akce pro rodiny s détmi poradané
jednotlivymi obcemi, méstskymi ¢astmi jako ,,détska odpoledne®, détské dny, které
mohou tyto rodiny vyuZit
-podpora rodic¢i pii rozhodovani déti pti volbé nékteré sportovni pohybové aktivity,
a jejich aktivni ptiklad je pro déti podstatny
-rodi¢e by mély détem poskytnout moznosti k vyzkouSeni vicero sportovnich aktivit,
aby déti mohly poznavat samy sebe i své pohybové moznosti a schopnosti, které
potom budou moci s podporou svych rodict dale rozvijet.

Zakladni obecna doporuceni pro rodice:
1. stanovte v rodin€ pevné limity pro sedavé Cinnosti (sledovani TV, pocitac)
pomozte ditéti vybrat vhodnou sportovni aktivitu
ptizplsobte télesnou zaté¢z moznostem ditéte (u chronicky nemocnych déti)
povzbuzujte a motivujte déti k ti¢asti na sportovni ¢innosti

zduraznéte, Ze diilezita je ucast a ne vysledek

A

bud’te svym détem pozitivnim piikladem*’
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4. Podpora pohybového rezimu déti z hlediska Fizenych sportovnich

aktivit:

Pro déti je podstatné mit dostatek podnétl k poznévani sebe sama, svych moznosti
a schopnosti, formovani osobnosti, proto by rodi¢e méli své déti podporovat. Zvlasté
potom od mladsiho Skolniho véku détem poskytnout moznost vybéru, dalsiho
provozovani fizenych pohybovych aktivit ¢ili sportu. Oblibené sportovni aktivity
mezi détmi dle prizkumu, ktery probéhl na ceskych zékladnich skolach napft. v ramci
soutéze Coca-Cola Skolsky pohar, vyhral mezi chlapci jednoznaéné fotbal. Divky na

prvni misto stavi tanec. Sportovni aktivity dle oblibenosti u Skolnich déti:

0 Fotbal

0 Florbal

O Volejbal
0 Basketbal
O Hokej*

Tyto a dalsi aktivity budou nejen prospeésné pro jejich zdravi, ale budou je také ucit
zdravé soutézivosti, tymovosti, kamaradstvi, samostatnosti, jisté odpovédnosti za
sebe i druhé, ohleduplnosti, ucté ke druhym.

V soucasnosti je také moznost ve méstech vzdy na pocatku skolniho roku vyuzit
nabidky pro zjisténi fyzického predpokladu u déti, vyzkouset mnozstvi sportovnich
zamé&feni a na zaklad¢ téchto zjiSténi je moZné se rozhodnout o piipadném zatazeni
déti do vybraného sportovniho krouzku. V Praze se jednd naptiklad o
SportAnalytik, ktery byl vyvinut ve spolupraci s FTVS Karlovou Univerzitou, kde
pomoci snadného, hravého a jednoduchého testu jsou zjistovany fyzické
predpoklady déti pro jednotlivé sportovni discipliny, coZ usnadiiuje potom jejich
dalsi vybér. Dals$i moznosti jsou mnoha prazdninovéa zaméteni pro déti na riznych
piiméstskych tdborech a kempech s riznym zamétenim (cyklistické, tenisové,

koniské, tanecni, s vyukou angli¢tiny apod.).

4.3 Vysledky studii reZimu pohybovych aktivit Ceskych
deéti
Zavérem jsou prezentovana zajimava data Mezindrodni vyzkumné studie o zdravi

a zivotnim stylu déti a Skolakti (HBSC), ktera zvetejnila, ze celd pétina Ceskych déti

je zdravotn€ negramotnd, ze Ceské déti ve véku 13 - 15 let mohou mit problém se
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vyznat v otazkach tykajicich se zdravi. Je zde uvedeno, Ze az pétina z nich se
neorientuje v pokynech od lékartti, ¢asto také netusi, co délat, aby chovani
neohrozovalo jejich zdravi a ostatnich. Studie dale zjistila, ze sportovani u déti klesa
s vékem, Ze kazdy paty dospivajici ma problém s nadvahou nebo obezitou, atd.

V roce 2018 mélo 15 % z nich nadvahu a 6 % bylo obéznich. Mezinarodni
vyzkumna studie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) ve spolupraci
se Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) zvefejiiuje zjisténi ze sbéru dat z roku
2017/2018, ktery probehl ve 45 zemich svéta u 227 441 skolaka ve véku 11, 13 a 15
let®®.

Nejnovéjsi zjisténi z tnora 2020, ktery provadél tym vyzkumnikt z Univerzity
Palackého v Olomouci ve 230 Skoléach, ukazuje na fakt, Ze ¢esti Skolaci jsou aktivni,
dvé tretiny 11 — 15 letych pravidelné organizované sportuji. O néco vice sportuji
chlapci 72 %, divky v 61 %, v patych ttidach sportuje 73,5 % déti, v devaté uz jen
57 % zakt. Dulezitou a ne nevyznamnou roli v pohybovém vyziti ceskych déti hraje
také socioekonomicky status rodin, kdy zapojeni déti do organizovaného sportu je
v klubech a jednotlivych krouzcich vSak neznamena dostatek pohybu, protoze ten se
totiz vytraci z bézného zivota. Détem totiz chybi stale vice neorganizované venkovni
hry nebo také aktivni doprava do Skoly a na krouzky. P&Sky nebo na kole se do Skoly
dopravuje ptiblizn€ 60 % déti, kolo voli jen 5 % déti z hlavnich diivodt je absence
nezabezpecenych mist pro sva kola, velka rusnost dopravy ¢i nemozZnost bezpecného
prechazeni silnic. To by vyzadovalo znacné upravy a investice do infrastruktury t;.
vybudovani bezpecné pé&si a cyklistické trasy. Dalsi zjisténi tykajici se télesné
vychovy ve skolach uvadéji, ze 5 % déti je uvolnéna z hodin té€lesné vychovy uplné a
dalsich 13 % déti ¢astecné, coz se také podili na faktu nedostatku pohybu u skolaki.

Diilezitou roli zde hraji i vzorce chovéni rodict d&ti*®. Proto spolehlivym receptem,
jak détem vstipit lasku k pohybu, je vlastni ptiklad. V praxi to pfedev§im znamena,
byt pohybové aktivni se svym ditétem tzn. nejen jit ptikladem, ale pravidelné

-----

lanovych center, bowlingu, sportovist, apod™®.
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I1.

5 PRAKTICKA CAST

5.1 Cil prace
Cilem préce je realizace deskriptivni studie malého rozsahu zaméfend na popis
forem a napln€ pohybovych aktivit (PA) zaki mladsiho i starsiho Skolniho véku

realizovana na jedné prazské zakladni Skole.

5.2 Vyzkumné otazky a pracovni hypotézy

Vyzkumné otazky:
1. Jaké zajmové krouzky zaméfené na tizené pohybové
aktivity a sportovni tymy déti mladsiho a starSiho Skolniho
veku nejcastéji navstévuji?
2. Jaky je rozdil v jejich navstévnosti mezi hochy a divkami?
3. Kolik ¢asu denn€ vénuji fizenym pohybovym aktivitdm
déti mladsiho a star$iho Skolniho veku?
4. Kolik ¢asu denné travi v ramci spontannich pohybovych

aktivit venku Skoléci (mladsi, starsi, chlapci, divky)?

5. Jaké je vybavenost déti zdkladnimi pomuckami pro sport
(brusle, lyze, mic, Svihadlo, kolo, atd.)?
6. Kolik ¢asu denn¢ zaci travi sledovanim elektronickych

zafizeni a on-line socialnich siti?

Pracovni hypotézy:

Prvni pracovni hypotézou na zakladé obecného povédomi o zméné zivotniho
stylu déti ve prospéch sedavého zaméstnani a prace s pocitacem je, Ze pro tfi Ctvrtiny
respondentll budou hodiny télesné vychovy ve skole jedinou pftilezitosti pro fizené
pohybové aktivity.

Druha pracovni hypotéza vychézejici z medidln€ dostupnych informaci o

klesajicim zajmu o vSechny organizované aktivity ze strany zaku starSiho Skolniho
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véku predpoklada, Ze mezi respondenty mladSiho a starS$iho Skolniho véku bude
vyznamny rozdil v objemu a Cetnosti fizenych pohybovych aktivit v neprospéch
starSich zak.

Treti pracovni hypotéza opirajici se o povédomi zmény soucasného zivotniho
stylu nejen u déti, ale 1 jejich rodic¢i je, ze rodiny odsouvaji sportovni a pohybové
aktivity pouze na vikendové dny volna, a to jest¢ nepravidelné, coz mé za nasledek

nedostatecnou podporu, motivaci a vzor pro jejich déti.

5.3 Metodika
5.3.1 Metoda prace

Autorka této bakalatské prace vypracovala dotaznik (pfiloha A) pro zaky zakladni
Skoly. Dotaznik obsahuje celkem 33 otazek, které byly rozdéleny do ¢ty hlavnich
casti:

I. Identifikacni data, II. Sportovni aktivity, III. Pohybové aktivity ve Skole a v
rodiné, IV. Volnocasové pohybové aktivity déti. V dotazniku byly uvedeny otazky
smiSené¢ho charakteru, tzn., Ze byly zatazeny otazky uzaviené v poctu dvacet tfi, polo
uzaviengé, téch bylo Sest a otazky oteviené s poctem Ctyii. VEtsi pocet uzavienych
otazek byl zvolen z ditvodu ti€asti respondentti prvniho stupné zdkladni $koly.
Dotaznik byl rozdélen do Ctyt ¢asti:
1. Instrukce o zadavateli, instrukce pro Zaky a zakladni identifika¢ni data zaka
2. Aktivity zaméfené na provadéné pohybové a sportovni ¢innosti
3. Otazky na pohybové aktivity ve volnocasovém rezimu
4

Otazky tykajici se Zivotniho stylu a podminek respondentti

5.3.2 Popis sbéru dat

Sbér dat probihal v inoru a bieznu 2020 zcela anonymné a dobrovolné ve
vyudovacich hodinach Vychova ke zdravi se souhlasem feditele ZS Chel¢ického na
Praze 3. Zaci jednotlivych vybranych tfid byli pfedem seznameni s obsahem
dotaznikového Setieni, kde jim bylo sdéleno, Ze ucast je anonymni a dobrovolna, dale
byly zakim vysvétleny a podrobné popsany pokyny pro samotné vypliiovani
dotazniku. V pfipad¢ nejasnosti byla moznost zakl se dotazovat proSkoleného
pedagogického pracovnika, ktery byl pfitomen po celou dobu vypliovani dotaznik.

Doba nutnd k vyplnéni byla stanovena v ramci jedné vyucovaci hodiny tj. 45 minut,
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kdy byl dotaznik zakiim rozdan a zopakovany instrukce pro spravné vyplnéni
proskolenym pedagogickym pracovnikem a to bez Ui€asti zadavatele Setieni pro
zachovani nezavislosti vystupti. Dotaznik obsahoval celkem 33 otdzek smiseného
charakteru, a slouzil k ziskani potiebnych vyzkumnych dat pro dalsi zpracovani od
zaki mladsiho a starSiho skolniho veéku. Byl rozdé€len do Ctyt ¢asti, které obsahovaly
jednotlivé otazky tykajici se sportovnich, pohybovych aktivit v ramci skoly a rodiny
a volnocasovych pohybovych aktivit zakl. Ziskana data byla matematicko-statisticky
zpracovana a jsou prezentovana formou tabulek a grafii v této praci. Vysledky
deskriptivni studie byly predany po dohod¢ také zakladni skole, kde sbér dat
probihal. V rdmci zpracovani praktické ¢asti prace byla pouzita ve vétSiné pripadi y2
test nezavislosti v kontingen¢ni tabulce a v mensi mife Mann Whitneyiv test pro dva

nezavislé vybery®.
5.3.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Realizace studie malého rozsahu probihala v Zakladni a Matetské Skole
Chelcického 43/2614 na Praze 3, které se zaucastnilo celkem 110 zakt mladsiho a
starSiho Skolniho véku. Budova zakladni a matefské Skoly je n¢kolikapatrova budova
v lokalité méstské Casti Prahy 3, obklopena dostatkem zelené. Pied Skolou je mensi
prostranstvi s udrzovanym parkem a tenisovymi kurty, v zadni ¢asti s vyhledem na
rozlehly park Parukatka, ktery je soucasti Vrchu sv. KifiZze mezi Vrchem Vitkovem a
OlSanskymi hibitovy, vrch ma parkovou az lesoparkovou upravu, kde se rovnéz
nachazi i tfi détska hiisté. V aredlu $koly se nachazi venkovni sportovists. Skola
nabizi péc¢i o déti od matetské Skoly az po 9. ro¢nik a Gi€astni se mnoha
mezinarodnich projektii napt.,,Safer Internet Day*, ,,Red Hand Day*. Skola se
aktivné snazi svym zakiim nabizet pohybové aktivity ve formé kazdoro¢niho
poradani Skol v ptirod¢, lyZaiskych vycvikd i mnoho pohybové intenzivnich a
cenove dostupnych krouzkl napft. tance, aerobiku, fotbalu, volejbalu a florbalu, ktery
je na této Skole velmi popularni a Zaci v ném spésSni, kdy na podzim 2019 dokonce
star§i dévcata ziskala 1. misto v celoprazské soutézi ve florbalu. Dale mohou Zaci
Skoly volné€ vyuzivat o piestavkach prostory a vybaveni ke hi'e ping pong. V ramci
tydenni Skolni vyuky maji Zaci povinnou télesnou vychovu dvakrat 45 minut.

Setteni se z(i¢astnilo celkem 110 zakt, z toho bylo 52 mladsich zakd (47,3 %) a 58
starSich zakl (52,7 %), v souboru bylo 61 chlapcti (55,5 %) a 49 divek (44,5 %),

viz tabulka 1.
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Tabulka 1 Sledovany soubor*®

Skupina Pohlavi abs. pocet % celkem %
divky 23 21%

Zaci mladsiho $kol. véku chlapci 29 26% 52 47,3%
divky 26 24%

Zaci starSiho $kol. véku chlapci 32 29% 58 52,7%

Celkem 110 100% 110 100%

5.4. Vysledky vyzkumu

Grafy k jednotlivym dotaznikovym otdzkam jsou uvedeny v Ptiloze C.

Druh4 otdzka dotazniku se déti ptala, zda znaji svoji aktualni télesnou vySku a

hmotnost, kdy 71,8 % vSech zaki dokéazalo svou télesnou vysku a hmotnost uvést,

28,2 % uvedlo, ze svou vysku a vahu neznaji, tab. 2

Tabulka 2
Zn3s svoji télesnou vysku a . Relativni
Cetnost
hmotnost? Cetnost (%)
ano, znam 79 71,8%
ne, neznam 31 28,2%
celkem 110 100,0%

Tteti otazka zjiStovala, v jakém typu obydli Zaci Ziji. Nejvice respondenti v

63,6 % uvedlo, Ze bydli v panelovém/bytovém domé, v okoli uvedené¢ho bydliste se
nachazi néjaké hiisté nebo park, 14,5 % déti odpovédélo, ze bydli v €inZovnim domé

v centru Prahy, v dom¢ se zahradou bydli 10,9 % respondenti, tab. 3.

Tabulka 3
. Relativni ¢etnost
Kde bydlis? Cetnost
(%)

panelovy dum v okoli parku 70 63,6%
¢inZovni diim v centru Prahy 16 14,5%
dam se zahradou 12 10,9%
Fadovy dim nebo dim bez

7 6,4%
zahrady
panelovy dum bez parku 4 3,6%
neuvedeno 1 0,9%
celkem 110 100,0%
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Ctvrta, pata a Sesta otazka v dotazniku byly navzijem navazujici a zjidt'ujici
navstévnost zaka sportovniho krouzku nebo oddilu, tydenni frekvenci a typ
sportovniho zaméfeni. Mladsi Zaci navstévuji sportovni krouzek/oddil v 63,5 %,
star$i Zaci jen v 46,6 % viz tabulka 4. Celkem tedy navstévuje sportovni krouzek jen
54,5 % vsech dotazovanych zaku, 17,3 % z celkového poctu uvedlo, Ze jej
navstévuje nékdy a 28,2 % nenavstévuje zadny. Nejcastéjsi frekvence sportovniho
krouzku je 2x tydné. Nejvice uvadény druh fizené sportovni aktivity v ramci
sportovniho krouzku byl uveden florbal, ponévadz Skola se na uvedeny druh sportu
zaméfuje, aktivné jej zaklim nabizi.

Tabulka 4- Navstévnost sportovnich krouzkii a oddilii podle skupin

skupina
Otazka a odpovéd’ celkem
starsi Zaci mladsi zaci
Navstéva ano 46,6 % 63,5 % 54,5 %
sportovniho ne 37,9 % 17,3 % 28,2 %
krouZku nebo
nékdy 15,5 % 19,2 % 17,3 %
oddilu:

celkem 100 % 100 % 100 %

Sedma otézka zjistovala, zda se zaci vénuji sportovani i o vikendu. Respondenti ve
40 % odpoveédéli, ze nejcastéji sportuji 1 - 2 hodiny za vikend, ale 30,9 %
odpovédélo, ze nikdy o vikendu nesportuje, 19,1 % odpoveédélo naopak, Ze se sportu

vénuji az 3 - 4 hodiny a 9,1 % zakl dokonce uvedlo, Ze sportuje vice nez 5 hodin za

vikend.

Tabulka 5
Vénujes se sportovani i o vikendu? Cetnost Relativni

Cetnost (%)

nikdy 34 30,9%
nejcastéji 1 - 2 hodiny 44 40,0%
3 -4 hodiny 21 19,1%
5 a vice hodin, trénuji, zivodim 10 9,1%
neuvedeno 1 0,9%
celkem 110 100,0%

Osma dotaznikova otazka zjiStovala, ve kterém roce zivota dité zacalo sportovni
krouzek/oddil navitévovat. Zaci asto neodpovédéli nebo uvedli, jak dlouho krouzek

navstévuji. Nelze proto hodnotit.
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Devata otazka monitorovala, jaky sport Zaci zvladaji nebo se mu v minulosti

vénovali. Nejcastéji zaci uvadéli ovladané sportovni aktivity v poradi:

84,5 % plavani, 83,6 % jizda na kole a kolobézce, 52,7 % micové hry a brusleni,

48,2 % respondentl florbal atd. Tab. 6

Tabulka 6

Otazka a odpoveéd’
Piepocet na
Co zvladas nebo jsi nékdy provadél/a .
22 sporty? Cetnost | celkovy pocet déti
(N =110)
plavani 93 84,5 %
Kkolo, kolobéZka 92 83,6 %
brusle (oboji) 58 52,7 %
micové hry 58 52,7%
florbal 53 48,2 %
fotbal 52 47,3 %
raket. sporty 50 45,5 %
atletika (béh, skok) 49 44,5 %
lyZe, snowboard 40 36,4 %
tanec, balet 36 32,7 %
jiné 33 30,0 %
judo, bojové sporty 17 15,5%
hokej 5 4,5 %

Desata a jedenacta otazka mapovaly vybavenost déti sportovnim vybavenim. Zaci

uvedli pouze pocet, a proto nelze hodnotit konkrétni vybavenost. Celkové 91,8 %

74kl uvedlo, Ze m4 doma n¢jaké sportovni vybaveni, ale nelze z toho Cinit dalsi

zaveéry, protoze je jisté rozdil mezi mi¢em, lyZemi apod. Mezi vékem respondentti

neni témét zadny rozdil (92,3 % mladsi Zaci, 91,4 % starsi z4ci) viz tab. 7. Chlapci

vlastni sportovni vybaveni v 93,4 %, u divek je tento pocet nizsi 89, 8 %, tab. 7.

Tabulka 7- Vybavenost sportovnim nacinim podle vékovych skupin

Skupina
Otazka a odpovéd’ celkem
stars$i Zaci mladsi Zaci

Mas doma néjaké ano 91,4 % 92,3 % 91,8 %
sportovni

ne, nemam 8,6 % 7,7 % 8,2 %
vybaveni?

celkem 100 % 100 % 100 %
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Dvanacté a tfinactd otazka se zakt ptala na provadéné sportovni aktivity s rodici, a
zda rodice své déti ke sportovani podporuji. U StarSich zakt neprovadi s rodici zadné
spole¢né sportovni aktivity 39,7 %, mladsi zéci v 26,9 %. Celkové neprovadi tyto
spole¢né aktivity 33,6 % vSech zakl. O vikendu spolecné sportovni aktivity
pravidelné s rodici provadi spise mladsi zaci a to jen ve 23,1 %, u starSich zaka

pouze 8,6 %.

Tabulka 8- Cetnost pohybovych aktivit s rodici podle vékovych skupin

Skupina

Otazka a odpovéd’ mladsi celkem
starsi zaci
Zaci

neprovadime spole¢né
39,7 % 26,9 % 33,6 %
Zadné
Provadis

provadime alespon 1x za
sportovni . 32,8 % 23,1% 28,2 %
mésic
aktivity se

provadime minimalné 1x

svymi rodici 10,3 % 11,5 % 10,9 %
za 14 dni
ve volném
provadime 1x za tyden 8,6 % 15,4 % 11,8 %
case?

provadime pravidelné
8,6 % 23,1 % 15,5 %
vZdy o vikendu

celkem 100 % 100 % 100 %

Ctrnactou otazkou dotazniku bylo zamérem se od zakti dozvédét, jestli navitévuji
sportovni krouzek/oddil ve §kole a pokud ano, aby jej uvedli. Nejcastéji ve Skole déti
navstévuji ve 29,1 % florbal, ale 70,9 % déti dokonce nenavstévuje ve Skole zadny
sportovni oddil. Navazovala otdzka patnactd, ktera se dale ptala Zakl na spokojenost
s nabidkou sportovnich krouzki ve Skole. Jen 28 % vsech déti uvedlo, Ze je
s nabidkou ve §kole spokojeno a pravideln€ do krouzku dochézi. Pro 21 % zaka

Skoly je uvedena nabidka sportovnich krouzki nedostacujici a 21 % by uvitalo jiné

krouzky.
Tabulka 9
Navstévujes sportovni krouzek . Relativni
Cetnost

nebo oddil ve skole? Cetnost (%)
Ano-florbal 32 29,1%
ne 78 70,9%
celkem 110 100,0%
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Otazka Sestnact se dotazovala zakil, zda maji z4jem se vénovat sportu i v
budoucnosti. Jen 65,5 % zaki odpovédelo ano, dale 31,8 % deti neveédélo, zda se

bude chtit dale vénovat sportu a 2,7 % pfimo uvedlo zamitavou odpovéd'.

Tabulka 10

Budes se chtit vénovat sportu i do . Relativni
Cetnost

budoucna? Cetnost (%)

ano 72 65,5%

ne 3 2,7%

nevim 35 31,8%

celkem 110 100,0%

Sedmnacta a osmnacta otazka se ptala zakti na uic¢ast v hodinach télesné vychovy ve
skole a také jejich spokojenost s danou vyukou hodin t&lesné vychovy. Skolni télesné
vychovy se ucastni pouze 78,2 % dotdzanych zaku, 14,5 % se obcas omlouva. Ze

zdravotnich divodii nenavstévuje hodiny télesné vychovy 3,6 % déti, v tab. 11, 12.

Tabulka 11
Y Relativni
Télesnou vychovu ve skole: Cetnost
Cetnost (%)

navstévuji pravidelné 86 78,2%
obc¢as se omlouvam 16 14,5%
¢asto se omlouvam 4 3,6%
nenavstévuji ze zdravotnich

4 3,6%
divodu
celkem 110 100,0%
Tabulka 12

. Relativni
Télesna vychova té bavi? Cetnost
cetnost (%)

ano, bavi 87 79,1%
nebavi, nemam rad pohyb 7 6,4%
nebavi, nudim se 12 10,9%
neuvedeno 4 3,6%
celkem 110 100,0%
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Otazka cislo devatenact a dvacet zjiStovala od déti, které domaci prace nejcastéji
provadgji a kolik ¢asu témto ¢innostem vénuji. Uklidové prace doma provadi 73,6 %
dotazovanych déti, 54,5 % nakupuje a 26,4 % venci domaci mazli¢ky (viz tab. 13),
kdy nejcastéji détmi uvadény casovy udaj byl jen 30-60 minut za tyden (53 % zaki).
Tabulka 13

Otazka
Pi'epocet na
Kterym domacim pracim se vénujes? Cetnost | celkovy pocet déti
(N=110)
uklid 81 73,6 %
nakup 60 54,5 %
ven¢im domaciho mazli¢ka 29 26,4 %
vyzvedavani sourozence ze ZS atd. 15 13,6%
chodim s nimi ven, na hiisté 12 10,9 %
Zadné neprovadim 9 8,2 %

V otazce dvacet jedna bylo ukolem od déti zjistit, jestli provadi, a v jakém casovém
rezimu spole¢né volnocasové pohybové aktivity s rodici jako je pobyt venku, ¢as na
htisti, navstéva ZOO, prochazky, apod. Pouze 33,6 % zaki odpovédelo, ze spolecné
provadi tyto aktivity s rodic¢i alespon jedenkrat za mésic a 9,1 % uvedlo, Ze
neprovadi se svymi rodi¢i zadné, kazdy den provadi pouze 6,4 % vSech déti.

Tabulka 14

Jaké provadis pohybové aktivity se . Relativni

svymi rodici? Cetnost Cetnost (%)
neprovadime spole¢né Zadné 10 9,1%
provadime alespon 1x za mésic 37 33,6%
provadime min. 1x za 14 dni 17 15,5%
provadime 1x za tyden 20 18,2%
provadime vZdy o vikendu 19 17,3%
provadime kazdy den 7 6,4%
celkem 110 100,0%

Otazkou dvacet dva a dvacet tfi bylo cilem zjistit, kolik ¢asu primérné déti travi
venku a jaké ¢innosti venku nejcastéji provadéji. Nejvice zakt v dotazniku zvolilo
odpoveéd’ ,,5 hodin a vice za cely tyden* (42,7 %). U mladSich zaki je podil odpovédi
na tuto otazku 42,3 %, u starSich zaka 43,1 %. Mladsi zaci se ve vétsi mife vénuji

sportovnim hrdm v 36,5 %. Starsi Zaci se témto hrdm vénuji pouze v 10,3 % piipadu.
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Starsi Zaci na druhou stranu vice volili prochazky (19 %). Chlapci déle travi venku
nejcasteji 5 hodin a vice za cely tyden (49,2 %), zatimco u divek je tento podil pouze
34,7 %. Divky €astéji uvadély kratsi dobu pobytu venku (témét zadny cas,

30 — 60 min. nebo 1 — 2 hodiny za cely tyden), tab. 15, 16, 17,

Tabulka 15- Rozdéleni respondentii podle doby stravené venku podle vékovych skupin

Skupina celkem
Otazka a odpovéd’
starsi zaci mladsi Zaci
netravim venku
10,3 % 9,6 % 10 %
témér Zadny cas
30 - 60 min. denné 13,8 % 9,6 % 11,8 %
vice nez 1 hodinu
Kolik ¢asu 12,1 % 7,7 % 10 %
denné
primérné
1 - 2 hodiny za cely
travis 6,9 % 17,3 % 11,8 %
tyden
venku?
vice nez 2 hodin za
13,8 % 13,5 % 13,6 %
cely tyden
5 hodin a vice za
43,1 % 42,3 % 42,7 %
cely tyden
celkem 100 % 100 % 100 %

Tabulka 16 - Rozdéleni respondentit podle ¢innosti konané nejcastéji venku podle vékovych

skupin
Skupina
Otazka a odpovéd’
starsi Zaci mladsi Zaci celkem

vénuji se
sportovnim hram

10,3 % 36,5 % 22,7 %
(h¥isté, béh, micové
hry, atd.)
prochazim se 19 % 13,5 % 16,4 %

Venku se |dochazim na
5,2% 7,7 % 6,4 %
nejéastéji: | zajmové aktivity
nakupuji 5,2 % 1,9 % 3,6 %
setkavam se s
. o 1,7 % 3,8 % 2,7 %
amarady

jiné 58,6 % 34,6 % 47,3 %
neuvedeno 0% 1,9 % 0,9 %
celkem 100 % 100 % 100 %
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Tabulka 17- Rozdéleni respondentii podle doby stravené venku podle pohlavi

Pohlavi
Otazka a odpovéd’
chlapec divka celkem
netravim venku
6,6 % 14,3 % 10 %
témér Zadny cas
30 - 60 min. denné 9,8 % 14,3 % 11,8 %
vice neZ 1 hodinu
denné
prumérné -
1-2 hodiny za
travi§ 9,8 % 14,3 % 11,8 %
cely tyden
venku?
vice neZ 2 hodin za
14,8 % 12,2 % 13,6 %
cely tyden
5 hodin a vice za
49,2 % 34,7 % 42,7 %
cely tyden
celkem 100 % 100 % 100 %

Otazka dvacet Ctyfi se dotazovala zak, jestli jezdi na letni tdbory, soustfedéni aj.
Na tabory a soustfedéni uvedlo svou pravidelnou tcast jen 28,8 % mladsich zaka a

24,1 % starSich zaki, nikdy nenavstévuje letni tabory/soustiedéni celkem 42,7 %

zaka, viz tab. 18.

Tabulka 18 — Navstevnost letnich taborii nebo soustredéni podle vékové skupiny

Skupina celkem
Otazka a odpovéd’ mladsi
starsi zaci
zaci
Jezdi$ na letni | ano,
24,1 % 28,8 % 26,4 %
tabory nebo | pravidelné
soustiedéni | ano, obcas 32,8 % 28,8 % 30,9 %
apod.? ne, nikdy 43,1 % 42,3 % 42,7 %
celkem 100 % 100 % 100 %

V otédzce dvacet pét a dvacet Sest zaci odpovidali na otazky, zda pro né Skola
potada skoly v ptirode, lyzatské vycviky apod. a jestli se jich déti nékdy ucastnili.

Zaci uvedli v 94,5 %, Ze §kola pofada tyto aktivity a 85 % respondentii odpovédélo

svou Uéast na uvedenych skolnich aktivitach. Skola skuteéng tyto aktivity

kazdoro¢né nabizi a porada.
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Otazka dvacet sedm se zaku ptala, zda je fyzicky pohyb pro zdravi dileZity. Ze je
pro zdravi fyzicky pohyb diilezity, uvedlo 92,7 % respondenti, tab. 19.

Tabulka 19
Myslis si, Ze je fyzicky pohyb pro Y Relativni
Cetnost

zdravi dilezity? cetnost (%)
ano 102 92,7%
ne 2 1,8%
nevim 6 5,5%
celkem 110 100,0%

Otazka dvacet osm zjiSt'ovala, jakym zplsobem se Zaci do Skoly dopravuji. Déti
jen v 41,8 % odpovédély, ze se vétsSinou dopravuji do Skoly pésky desetiminutovou
chiizi, 39,1 % zak jezdi ptrevazné do skoly vefejnou dopravou, kdy se zastavka
nachazi v blizkosti Skoly a domova, 12,7 % Zakl uvedlo dopravu do Skoly vétSinou

autem, tab. 20.

Tabulka 20
. Relativni
Jak se dopravujes do S§koly? Cetnost
Cetnost (%)
vétSinou autem 14 12,7%
vétsinou pésky do 10 minut 46 41,8%
vétsinou pésky do 30 minut 7 6,4%

vétsinou jezdim jen MHD,

zastavka je blizko §koly a mého 43 39,1%
bydlisté
celkem 110 100,0%

Otazkou dvacet devét bylo zjiStovano, zda zaci navstévuji Skolni druzinu. Tato
otazka se tykala pouze mladsich skolnich zaku, kteti pouze v 38 % pravidelné

dochazi do $kolni druziny a ob¢asnou dochazku uvedlo 17 % vSech respondentt.
Na otazku tficet, ktera se ptala zaki na jejich navstévnost 1 jinych z4jmovych
krouzkt, odpovédelo 44,5 % déti, ze dochazi 1 do jinych krouzka, ale 55,5 % zaka

uvedlo, Ze do jinych zajmovych krouzkt jiz nedochazi, v tab. 21.
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Tabulka 21

Navstévujes i jiné zajmové N Relativni
Cetnost
krouzky? Cetnost (%)
ano 49 44,5%
ne 61 55,5%
celkem 110 100,0%

Otazka tficet jedna, ktera se tykala dotazu na mnozstvi denné stravenych hodin u
televize, na socialnich sitich (Facebook, Instagram, youtube, Tik Tok) a ¢asu
straveného na pocitaci (internet, filmy, seridly, hry) a ¢tenim knih. Starsi Zaci
vyrazn€ vice nez mladsi zaci travi na socidlnich sitich jako je Facebook ¢i Instagram.
Tréaveni ¢asu u televize uvedlo 1-2 hodiny denné 64,5 % déti, na riznych socidlnich
sitich travi Cas 46,7 % déti rovnéz nejcastéji 1-2 hodiny denné. U televize Castéji vice
¢asu travi chlapci, na socidlnich sitich zase vice ¢asu divky, chlapci pak vice ¢asu

travi na pocitaci a sledovanim filma a seriali viz tab. 22 a 23.

Tabulka 22 — Traveni casu u elektronickych zarizent podle vékovych skupin

Skupina
Otazka a odpovéd’
starsi Zaci mladsi Zaci celkem

Kolik 0 hod. 19,3 % 20 % 19,6 %
hodin 1 -2 hod. 63,2 % 66 % 64,5 %
denné 3 -5 hod. 14 % 10 % 12,1 %
travi§ u
V9 vice nez 5 hod 3,5% 4% 3,7 %

0 hod. 0 % 20 % 9,3 %
FB, Ins. 1-2 hod. 38,6 % 56 % 46,7 %
TikTok? |3 -5 hod. 33,3 % 8 % 21,5 %

vice nez 5 hod 28,1 % 14 % 21,5 %
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Tabulka 23- Traveni casu u elektronickych zarizeni podle pohlavi

Pohlavi
Otazka a odpovéd’
chlapec divka celkem

Kolik 0 hod. 8,2 % 34,8 % 19,6 %
hodin 1-2 hod. 67,2 % 60,9 % 64,5 %
denné 3 -5 hod. 19,7 % 2,2 % 12,1 %
travis u
TV? vice nez 5 hod 4.9 % 2.2 % 3,7%

0 hod. 11,5 % 6,5 % 9,3 %
FB,Ins. |1-2hod. 50,8 % 41,3 % 46,7 %
TikTok? |3 -5 hod. 19,7 % 23,9 % 21,5 %

vice nez 5 hod 18 % 26,1 % 21,5 %

0 hod. 6,6 % 8,7 % 7,5 %
Pc, filmy, |1 -2 hod. 50,8 % 69,6 % 58,9 %
serialy? |3 -5 hod. 24,6 % 10,9 % 18,7 %

vice nez 5 hod 18 % 10,9 % 15 %

Posledni dvé oteviené otazky tficet dva a tficet tii byly navrZeny tak, aby pro déti
byly na zavér zajimavym rozptylenim a pfitom souvisely s danym tématem. V otdzce
tficet dva mély déti za tkol uvést jména alespon tii Ceskych sportovc, ale Zaci na
tuto otazku z naseho sportovniho svéta nedokazali odpoveédét. V posledni otazce
potom mély déti uvést, kdy a kde se budou konat letni olympijské hry. Odpovéd’

» Tokio 2020 spravné napsalo pouze 26% vSech dotazovanych zak, tab. 24.

Tabulka 24
Vi§, kdy a kde se budou konat letni . Relativni
Cetnost
olympijské hry? cetnost (%)
ano, vim 29 26,4%
nevim 81 73,6%
celkem 110 100,0%

Zaverem kapitoly ,,Vysledky* jsou uvedeny odpovédi na vyzkumné otazky:

1. Jaké zajmové krouzky zaméiené na rizené pohybové aktivity a sportovni

tymy déti mladSiho a starSiho Skolniho véku nejcastéji navstévuji?
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Celkem 54,5 % respondentt uvedlo, ze navstévuje sportovni oddil/ krouzek a
17,3 % jej navstévuje pouze ,,nékdy*. Nejcastéji sportovni krouzek nebo oddil je
florbal (29,1%), protoZe Skola se na uvedeny druh sportu zamétuje a Zakim jej
nabizi. DalSimi sportovnimi aktivitami, které zaci uvedli, byl fotbal, tanec,
plavani, judo, atd.

2. Jaky je rozdil v jejich navstévnosti mezi hochy a divkami?

Navstévnost fizenych sportovnich aktivit u chlapct je 60,7 %, divky navstévuji
tyto aktivity ve 46, 9 %, rozdil v navstévnosti je tedy vyznamny. Mezi chlapci a
divkami je pouze nepatrny rozdil v ,,nedochdzeni‘ na fizené sportovni aktivity.
3. Kolik ¢asu denné vénuji Fizenym pohybovym aktivitim déti mladSiho a
starSiho Skolniho véku?

Zaci nejéast&ji navitévuji sportovni krouzky ,,2x za tyden® (starsi zaci 12,1 %,
mladsi zaci 36,5 %), trénink ,,3 a vicekrat za tyden* (starsi zaci 17,2 %, mladsi
zaci 23,1 %), navstévnost 1x za tyden uvadi (star$i zaci 24,1 %, mladsi zaci
13,5 %). Navstévnost sportovnich krouzki se zasadné nelisi podle véku zak.

4. Kolik ¢asu denné travi v ramci spontannich pohybovych aktivit venku

Skolaci (mladsi, starsi, chlapci, divky)?

Z4ci mladsiho i star§iho v&ku tém&F shodné uvedli ,,5 hodin a vice za cely
tyden (mladsi Zaci 42,3 %, starsi zaci 43,1 %). Mladsi Zaci se vice vénuji
sportovnim hram, star$i Zaci zase vice voli prochdzky. Divky zde ¢astéji uvadéeji
krats§i dobu pobytu venku, mezi chlapci a divkami je proto vyznamny rozdil.

5. Jaka je vybavenost déti zakladnimi pomiickami pro sport (brusle, lyZe,

mic, Svihadlo, kolo,...)?

Data nebyla mozno vyhodnotit z divodu nepochopeni otazky zaky, celkové
vSak 91,8 % zakl uvedlo, Ze ma doma né&jaké sportovni vybaveni.
6. Kolik ¢asu denné Zaci travi sledovanim elektronickych zarizeni a on-line
socialnich siti?
U televize travi denné 64,5 % respondentli 1-2 hodiny a rizné socialni sité
vyuziva 46,7 % zakl rovnéz 1-2 hodiny za den. Starsi Zaci také vyrazné vice nez
mladsi zaci travi na socialnich sitich. U televize potom vyznamné Castéji vice

¢asu denné¢ travi chlapci 91,8 % nez divky 65,3 %.
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DISKUZE

Prvni pracovni hypotéza stanovend na zakladé obecného povédomi o zméné
zivotniho stylu déti ve prospéch sedavého zaméstnani a prace s pocitacem, ze pro tii
Ctvrtiny respondent budou hodiny télesné vychovy ve skole jedinou pfilezitosti pro
fizené pohybové aktivity, se potvrdila. Rizenym pohybovym aktivitdm v ramci
sportovnich oddilt se vénuje vice nez padesat procent dotazanych zakt. Lze proto
usuzovat, ze zaci se vénuji pohybovym aktivitdm i mimo hodiny télesné vychovy ve
Skole v ramci sportovnich oddilii a krouzk, tabort a kempti, ucastni se kol
v piirodé nebo lyzatskych vycviki. Skolni déti sice travi ¢as venku volnogasovymi
aktivitami a tfi ¢tvrtiny dotazovanych déti provadi pravidelny uklid v domécnosti, ale
stale tim nedosahuji doporucenych objemt pohybovych aktivit. Déti Skolniho véku
by se mély pohybovat nejméné 90 minut denné se stfedni nebo vyssi intenzitou
zatizeni, tj. se zadychanim, jak uvadi Muzik, Serdkova, Janoskova®’. Toto
doporuceni odbornikl vSak zde splnéno u vétSiny respondent bohuzel nebylo.
Mozny negativni vysledek tohoto zjisténi lze pfisuzovat nadmérnému,
nekontrolovanému a nelimitovanému traveni ¢asu na socidlnich sitich a vyuzivani
ruznych technologii. Na prvni pohled nendpadny druh zavislosti se vSak netyka jen
samotnych déti, ale bohuzel ¢asto i rodict, kdy tento fakt zasadnim zplisobem
ovliviluje Zivotni styl déti a celé populace, tim 1 stale se zhorSujici situaci nedostatku
pohybovych aktivit u sou¢asné populace, véetné déti.

Skolni télesné vychovy se pravidelné iiastni jen tfi &tvrtiny respondenttl, ¢imz se
potvrzuje nejnovejsi zjisténi studie z tnora 2020 provadéné tymem vyzkumniki
z Univerzity Palackého v Olomouci, kterd ukazuje na fakt, ze ¢esti Skoléaci jsou
aktivni, ale pét procent déti je uvolnéno z hodin télesné vychovy plné€ a dalsich
t¥inact procent déti Sasteén&™. Ze zde uvedenych vysledki vyplyva skutecnost, Ze v
soucasnosti Zaci maji zdjem dochazet a vénovat se fizenym pohybovym aktivitam,
jen je tfeba je v jejich zajmu dale podporovat a motivovat. Uzptisobit vyuku télesné
vychovy tak, aby byla pro n¢ zajimava tj. sledovat nejnovéjsi sportovni trendy,
umoznit setkani a sportovani v hodinach télesné vychovy popft. se zndmou sportovni
osobnosti, podporovat pohybové projekty a ,,Sportovni dny* ve Skolach. Ucit déti

lasce k pfirozenému pohybu v rodiné 1 ve Skole.
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Druhé pracovni hypotéza vychdzejici z medialné dostupnych informaci o
klesajicim zajmu o vSechny organizované aktivity ze strany zaku starSiho Skolniho
veéku predpoklada, ze mezi respondenty mladsiho a starSiho Skolniho véku bude
statisticky vyznamny rozdil v objemu a cetnosti fizenych pohybovych aktivit
v neprospéch starSich zakd, se potvrdila. Ob¢ vékové skupiny déti navstévuji
sportovni krouzky, ale mladsi Skolni déti o cca dvacet procent vice nez starsi Zaci.
Pro srovnani uvadime 1 vysledky napi. Mezinarodni vyzkumné studie o zdravi a
zivotnim stylu déti a Skolakti (HBSC) z kvétna roku 2020, kterd zjistila, ze
sportovani u déti zasadné klesa s vékem, kdy v patych tfidach sportuje téméf o
dvacet procent vice zaki nez v devatych tiidach. Studie také ukdzala, ze kazdy paty
dospivajici ma problém s nadvahou nebo obezitou®®. Negativnim zjisténim v této
praci bylo, Ze a¢ nebylo ptivodné cilem zjistit pfesna antropometrickd data
respondentt, tak pouze 71,8 % vsech zaki dokazalo svou télesnou vysku a hmotnost
uvést, kdy 28,2 % svou vysku a hmotnost nezna, coz koreluje s vysledky uvedené
jmenované studie v teoretické Casti z kvétna roku 2020, kdy Mezinarodni vyzkumna
studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolakiti (HBSC) zvetejnila, ze cela pétina
eskych déti je zdravotné negramotna®.

U mladsich skolnich déti se setkavame obecné s vyssi prirozenosti v pohybu,
naproti tomu u starSich zaki by vysledek téchto zjisténi mohl mit pfi¢innou
souvislost s tim, ze vlivem dospivani a rozvojem osobnosti se miize ménit potieba a
klesat tak z4jem o organizované aktivity. Bylo zjiSténo, Ze starSi Skolni déti se zase
vice nez mladsi vénuji volnocasovym tedy netizenym pohybovym aktivitdm, coz je
zfejmé dano jiz vét§i samostatnosti tohoto véku. Je proto vhodné zaméfit se na
budovani pohybové aktivnosti jiz od utlého détstvi, ptizplisobovat véku déti motivaci
k pohybu aplikaci soucasnych sportovnich trendd, a zaroven je ucit zasadam
zdravého Zivotniho stylu a z4ymu o néj. Davat détem ptiklad tzn., Ze vliv rodiny plni
nezanedbatelnou tlohu ve vnimani a ptistupu déti obecné ke svému zdravi, pohybu,
vyZzivé, atd.

Tteti pracovni hypotéza opirajici se o povédomi zmény soucasného Zivotniho stylu
nejen u déti, ale 1 jejich rodict je, ze rodiny odsouvaji sportovni a pohybové aktivity
pouze na vikendové dny volna, a to jesté nepravideln€, coz ma za nésledek
nedostate¢nou podporu, motivaci a vzor pro jejich déti, se potvrdila.

Ze zjisténych dat vyplyva, Ze o vikendu provadi pohybové aktivity jen patnact

procent vSech dotdzanych zakl. Primarné je vSak zaraZejici, ze vice nez tfetina
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Skolnich déti neprovadi s rodi¢i zadné spole¢né pohybové aktivity, u starSich zakt
tvoril tento podil téméf Ctyficet procent. Je to zfejmé dano tim, Ze star$i zaci jiz vice
provadéji obecné fadu aktivit samostatné nebo se svymi vrstevniky, zatimco mladsi
deti Castéji travi Cas s rodici.

V soucasné dob¢ rodi¢e mnohdy pracuji denné do vecernich hodin a tim se jejich
spole¢ny Cas s détmi v pracovnim tydnu minimalizuje pouze do vecerniho
»potkavani se*, tento uvedeny zivotni styl souc¢asnych rodin potom ovliviuje jejich
fungovani. Nabizi se proto mozny souvisejici vliv vétsi inavy rodicl v pracovnim
tydnu, kdy spise rodi¢e uptednostnuji pasivni odpocinek nebo jistou miru
pohodlnosti. Tim dochézi ze strany rodict k podcenovani aktivniho Zivotniho stylu
celé rodiny a tim sniZzené zdravotni gramotnosti rodicii. Takovy vzorec chovéni je
détmi pfenalen z jejich primarni rodiny do svého dalsiho zivota. Samoziejmé mizZe
hrat dulezitou roli v nékterych ptipadech i horsi finan¢ni situace rodin.

Vysledky jednoznaéné ukazaly, Ze nedostatek pohybovych aktivit u déti souvisi
pfimo s jejich niz8i motivaci k pohybu, ale i zna¢nym vlivem novych technologii,
které jsou détmi vyuzivany nadmérné ve skole, pii plnéni domécich tkolt 1 ve
volném case a rodin€. Je smutné, ze zdkladni potifeba pohybu u déti neni napliiovana

a dotyka se tak ptimo jejich zdravi a zivotniho stylu nyni i v budoucnu.
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ZAVER

Cilem této prace byla realizace deskriptivni studie malého rozsahu zamétena na
popis forem a naplné pohybovych aktivit (PA) zaki mladsiho 1 starSiho Skolniho
veéku na jedné zakladni Skole v Praze 3, kterd probihala v pribéhu mésice unora a
btfezna roku 2020. Sbéru dat se zicastnilo celkem 110 zaki mladsiho a starSiho
Skolniho véku, z toho bylo 52,7 % starSich zakt a 47,3 % mladsich zaka. Ve
sledovaném souboru bylo 55,5 % chlapct a 44,5 % divek. Dotaznik byl rozdé€len do
Ctyt Casti: identifikacni data, sportovni aktivity, pohybové aktivity ve Skole a
v roding, volnocasové pohybové aktivity déti. Ziskana data byla zpracovana
matematicko-statistickou metodou, kdy pomoci stanovenych Sesti vyzkumnych
otazek a tfi pracovnich hypotéz byly vyhodnoceny vysledky této prace.

Na zakladé¢ vyslednych dat bylo zjisténo, ze fizenym pohybovym aktivitdm v ramci
sportovnich oddilti se vénuje vice nez polovina respondentd, pficemz vyznamné vice
zaci mladsiho Skolniho véku. Data se shoduji se zavéry Mezinarodni studie z roku
2020, Ze cesti Skolaci jsou sice aktivni, ale pfesto maji nedostatek aktivniho pohybu,
ktery chybi v jejich b&zném Zivot&™.

Co se tyka skolni télesné vychovy, G€astni se ji pouze 78 % zakl, coz potvrzuji i
obdobné vysledky studie z kvétna roku 2020, ktera uvadi, ze 5 % ceskych déti je
uvolnéna z hodin t&lesné vychovy tplné a daldich 13 % déti &asteéné™. Dle
obecnych doporuceni odborné vetejnosti ¢eské déti nespliuji potiebné denni
mnozstvi aktivniho pohybu tj. uvedenych 90 minut v minimalng stiedni zatézi’’.
Tuto skutecnost potvrzuji 1 vysledky této prace.

Podpora, motivace a vzor k pohybu ze strany rodi¢u se ukazuje jako alarmujici.
Rodiny spiSe odsouvaji sportovni a pohybové aktivity na vikendové dny volna, a to
jesté nepravidelng, coZ ma za nésledek opravdu nedostate¢nou podporu, motivaci a
vzor pro jejich déti. NaSe data ukazala, ze pouze o vikendu se vénuje pohybovym
aktivitam jen 15 % vsech respondentli. Zcela zasadni je, ze cela tfetina uvedla, ze
neprovadi s rodici zadné spolecné pohybové aktivity. Dalsi negativni skute¢nost je,
ze a€ nebylo cilem zjistit pfesna antropometricka data respondentti, tak pouze zhruba
Ctyti pétiny zaki dokazali svou télesnou vysku a hmotnost uvést. Ostatni uvedli, Ze
svou vysku a hmotnost neznaji, coz koreluje s vysledky jmenované studie

v teoretické ¢asti z kvétna roku 2020, kdy Mezindrodni vyzkumna studie o zdravi a
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zivotnim stylu déti a Skolaki (HBSC) zvetejnila, Ze celd pétina Ceskych déti je
zdravotné negramotnézg.

Sekundarnim ziskem této studie je informace, Ze vétSina Skolnich déti se
neorientuje ve sveéte Cceského sportu, coz doklada jejich neznalost jmen alespon tii
¢eskych sportovcl. Velmi zardzejici je poznatek, ze jen zhruba ¢tvrtina respondentt
znala misto a termin konani letnich olympijskych her v Tokiu. Divodem mitize byt
nedostatecny zdjem a obecné povédomi o sportovnim déni u déti, ve Skolach,
rodinéch 1 ve spole¢nosti. Jako zvlast’ zavaznou informaci lze povazovat odpoveéd
nékterych jednotliveil z fad zakl, Ze jsou pfitomni na socidlnich sitich nonstop.

S ohledem na maly pocet respondentii nelze provadét zadné veétsi matematicko-
statistické operace, ale na zakladé¢ vysledku Ize soudit, ze aktivni Zivotni styl ma
osvojeno méné nez polovina souboru. Vysledky této studie skutecné potvrzuji, ze
dnesni déti maji dlouhodoby nedostatek pohybovych aktivit, at’ uz se jedna o
pohybové aktivity v ramci Skolni télesné vychovy, sportovnich oddili nebo volného
¢asu ¢i rodiny. Proto je velmi dillezité soucasné déti k pohybu motivovat a vést,
nechat je zkouset rizné typy pohybu, které pro né budou zabavné a pro jejich zdravi
prospésné. Jako jiz bézné existuje obecné povédomi o Pyramid¢€ vyzivy, je dilezité
dostat stejné do obecného povédomi i Pyramidu pohybovych aktivit, kde je uveden
minimalni pocet kroki za den pro chlapce i divky a jednotlivé vékové skupiny.
Osvojeni si zdravého Zivotniho stylu (spravna vyZziva, dostatek pohybu, sniZzeni
stresu, apod.) je nejlepsi prevenci pro dlouhodoby zivot ve zdravi. Zdravy zivotni
styl se vyznamné podili zejména v prevenci vzniku obezity, kardiovaskularniho
onemocnéni, rakoviny 1 psychickych poruch.

Zavérem lze vyjadiit souhlasné stanovisko s potfebnym navysenim hodin Skolni
télesné vychovy a doporucit pedagogiim v ramci Skolni télesné vychovy i fizenych
sportovnich aktivit/krouzkii vhodné motivovani jednotlivych vékovych skupin zakda.
Nutnost prizptisobit hodiny télesné vychovy soucasnym trendiim pohybovych aktivit,
které jsou pro déti zajimavé a motivujici k pohybu. Ze strany mést, obci a Skol dale
dualezitost dlouhodobé podporovat aktivni zivotni styl a rozsifovat dostate¢né
nabidku pohybovych aktivit, a to za pomoci celonarodnich a regionalnich kampani a

projekti, které povedou ke zvySeni zdravotni gramotnosti dospélych 1 déti.

53



ABSTRAKT

Bakalaiska prace se zabyva pohybovymi aktivitami Skolakti v obdobi mladsiho a
star§iho Skolniho véku, tj. ve véku 6 - 15 let. Cilem byla realizace deskriptivni studie
malého rozsahu zamétena na popis forem a napln¢ pohybovych aktivit (PA).

V teoretické ¢asti se prace vénuje souhrnu odbornych poznatkl z oblasti:
somatického riistu a pohybového vyvoje déti skolniho véku, télesné zdatnosti a
vykonnosti déti, podpory zdravi déti v pohybovych rezimech a vychovy ke zdravi.

Prakticka cast popisuje realizaci deskriptivni epidemiologické ministudie na
zakladni Skole v Praze v tinoru a bfeznu 2020. Sledovany vzorek 110 Skolakt
tvotilo 47,3 % mlads$ich zakt a 52,7 % starSich zakd. Realizace studie byla
provedena metodou dotaznikového Setfeni, vysledna data byla zpracovana a
vyhodnocena matematicko-statistickou metodou. Pro praktickou ¢ast bylo
stanoveno 6 vyzkumnych otazek a 3 pracovni hypotézy.

Vysledky prace ukazaly, ze pouze polovina respondentll navstévuje sportovni
krouzky, mladsi skolni déti navstévuji sportovni krouzky ¢astéji nez starsi, tietina
zaki neprovadi zadné pohybové aktivity s rodici o vikendu, chlapci navstévuji
fizené pohybové aktivity vice neZ divky, tém¢éf tietina Skolnich déti nezna svoji
vysku a hmotnost a tfi ¢tvrtiny zaka nevi, kdy a kde se maji konat letni olympijské
hry.

V zavéru této studie jsou prezentovana zajimava zjisténi, mozné pfi€iny sniZeni
pohybovych aktivit u Skolnich déti a sdélena vhodna doporuceni pro jejich zvyseni

ve Skole, volném c¢ase 1 rodin€.

Klicova slova

Pohybove aktivity, Skoléci, zdravi, té€lesna zdatnost, pohybovy rezim
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ABSTRACT

This BA project focuses on physical activities of school children in the 6-15 age
group, that is during their time of primary and secondary education. The aim of the
project was to conduct a small descriptive study dealing with various forms and
contents of physical activities (PA).

The theoretical part of the project provides a summary of the state of the art in the
following areas: somatic growth and physical development of school children,
physical fitness and performance of school children, health benefits of physical
education for children, and health education.

The experimental part of the project consists in a small descriptive
epidemiological study conducted at a school in Prague 3 in February and March
2020. 47,3 % of the sample of 110 school children were in the 6-11 age group and
52,7 % were in the 12-15 age group. The study was conducted through a
questionnaire and the resulting data were processed and evaluated using a
mathematical-statistical method. The practical part of the project set out 6 research
questions and 3 hypotheses.

The results have shown that only a half of the respondents actively participates in
regular physical activities in sport clubs, younger children do so more frequently;
one third of the children does not do any physical activities with their parents during
weekends, boys participate in the physical activities more often than girls, almost
one third of the children do not know their height nor weight and three quarters of
children do not know when and where the Olympic games will take place.

In the conclusion, we discuss all interesting results of the study including possible
causes of decreasing physical activity in children as well as recommendation for

their increase at school, outside of school and within families.

Key words

Physical activities, school children, health, physical strength, regular physical
activity
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Priloha A

3 LEKARSKA FAKULTA UNIVERZITY KARLOVY PRAHA
USTAV HYGIENY DETI AMLADEZE, Ruski 2411/57, 100 00 Praha 10

DOTAZNIK PRO ZAKY ZAKLADNI SKOLY
Vypleéni tohote dotazniku je zcela dobrovolne a anonymni poikytnunta data budon pounzita
pouze pro vypracovanl bakalarske prace ma tema Polivbove aktivity ikolaku. Shér téchto dat

probiba od unora do brezna roku 20240,

Cdpovédi prosim zaikrini kitzkem popf. napid strudnon edpovéd.

1. Jsem: a) divka b} chlapec

2. Zmai svoii akitualni télesnon vviku a hmotnost?

a) Ano, wved: vvika.. ... vaha. ...

b) Ne, neznam.

3 Ede brdlii?

3) V CinZovmm domé v centra Prahy

b} ¥ rodinném domé se zahradon, dvorem

¢} v fadovem domé nebo domé bez zahrady

d) v panelovem domébytoveém domeé- v okoll se nachazi park, briste aj. zelen

&) v panelovém dom&bytovém domé- v okoli se nenachaz vétii mnoZstei soml, park ani hfise@

4. Navitévujed sportovnl krouZek nebo oddil?

a) Ano
b) He
) Mékdy

5. Jak €asto?

a) Mechodim pravidelns

b) chodim 1x za tyden

) chodim 2x za tyden

d) trénuji 3x a vice v tydon

8 Uved tvp sportovmihe kronzlu nebo oddiu.
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7. Vénmjes se sportovanii o vikendno?

a) nikdy

b) nejéastdi 1-2 hodimy

c) 34 hodiny

dy 5 a vice bodin, trémiji, zavodim

8. Sportovnd kroniek nebo oddil j:i zadal'a navitévovat ve véku? Dopit.

9 Co zvladas nebo jii nékdy provadél'a za spoert? Zaikrtni i vice odpovédL

a) Jizda ns kole, kolobézka

b} plavani

¢} bruslent- ledni, inline

d) atletika- béh, skok do dalky, do vvsky, ..
) lyZovan, snowhoarding

f) tanac, asrobik, balet, maZoretdky

=) forhal

by mmgove hry- volejbal, hazena, basketbal
ch) florbal

i) hokej

i) pingpong, tenis, badminton

k) judo

10. Alas doma néjaks sportovnl vvbavem? (napf. kolo, brusle. Ivie. kolobézka. atd.)

a) Ano
) Me, nemam.

11. Jaké? Vypit.

12. Provadid spertovnl aktivity se svvmi rodici ve voluem £ase?

a) Meprovadime spolefné Zadns

b} provadime alespol 1x za mésic

) provadime minimalné 1x za 14 dml
d) provadime 1x za tvden

&) provadime pravidelné vady o vikenda
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13. Rodice mé ke sporin:

a) podporuji a vedow, sami radi sportuji

b) nevedon, sami nespormjl nemaji ke sporm vztah

) vedown, i kdvZ sami nespormji

d) nevedon, nepodponyjl, nemame dostatek financ na podebne vybavenl nebo krouzky, 1 kdyz
bych chtél'a

) vedon a podpofili by mé, ale namam ke sporm vztah, nebavi mé

14. Navitévujes sportovnl krouZel nebo oddil ve Slkole?

b) Ne

15. Nabidka sportovnich krondl ve ikole je:

a) je dostacujicl vybral/a jsam si a pravidelné dochazim a bavi mé to

b} je dostacujicl, chodim, ale moc mé to nebavl

) je dostacujicL ale sport mé nebavi mam jine zajmy

dyje dostafujici, ale z finanénich ddvodd se jich nemohn dfasmit, nemifeme =i je dovolit
€] je pro mé nedostadujicl

f) je dostafujicl, ale nevybral'a jsem si, uvital bych jiné, doplh jakeé napf. ... ... _...........

16. Bude: se chiif vépovat sportn i do budencna?
&) Ano

b) Ne

) Hevim

17. Télesnon vwehovn ve Skools:

) mavitévuji pravidelns

b) ebfas se omlouvam

) £asto se omlouvam

d) nenavitévuji ze zdravomich divedd
15. Télesna vvehova Té bawi?

a) Ano, bavi, jsem spokojeny’a

b) nebavi, protoZe nemam rad‘a pohylb

) nebavi, protoZe mi prijde nezajimava, mdim se

19, Ktervm domacim pracim se vénmnje:?

a) Makup :

) fklid -

) vyzvedivani sourozenc ze skoly, Ekolky .

d) chodim = mladiimi sourozenci ven na prochazkn, na hfices ﬂ P_,:l
&) venfim domécibe mazlifks [

f) Zadoym
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0. Kolik {asn Ti demact prace zaberoun?

a) 0 hodin
b) Celkem 30-80 minut za tyden
) Celkem 2 hodiny za tyden

d) Vice nez 2 hodiny za tyden

1. Jake provadis pohvbove aktivity se svvmi rodici? (prochazka. pebvt venku, na hiiiti, se
zviretem, vvlety do 20O, na zamky, hrady, aj.)

a) Heprovadime spoledné Zadne

b) provadime alespon 1x za mésic

) provadime minimalné 1x za 14 dni

d) provadime 1x za tvden

e) provadime pravidelns vzdy o vikendua
f) provadime kazdy dan

11 Kolik éasu primérné strave venkn?

a) Memavim venkn teméf Zadny cas
b)) 30-60 minut denné

£} vice nez | hodinn denné

d) 1-2 hodiny za cely tyden

) vice neZ 2 hodiny za cely tyden
f) 5 hodin a vice za cely tvdea

13 Venlu se nejéastaji:

a) prochazim se

b)) vénuji se sportovnim hram (hiiged, béh mifove hry, atd.. )
¢} vendim psa nebo jinsho domaci zvife

d) nakupuji

e} dochizim na zajmove aktivity

f) setkavam s kamarady

24, Jezdii na letni tibory, soustredéni, skauting nebo kempy?

a) Ano, pravidelné
b)) Ano, obias
) He, nikdy

15 Porada. mabizi pro vas Skela napr. Skolv v priredé nebo IvZarsky vwovik apod.?

1) Ano

@
6. UZ jsi ze jich néastmil? ’

1) Ang

b} He
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27, Mvslit si. Fe je fvzicky pohvb pro zdravi duledicy

a) Ang
b) Ne
) Mevim

18. Jak ze dopravojet do ikolv?

) Véisinon autem

b} véinou pésky do 10 minur

) vétiinon péiky do 30 mimat

d) vétiinou jezdirm jen MHD, zastavka je blizko ikoly a meho bydlisté
29, Chodi do fkolul drufiny?

1) Ang

b) Me

) obas

0. Navitévujes i jine zajmove kronzly?

1) Ang
b)na

11. Kolik hodin denné travii: (dopla €as n viech polidek

FB, Instagram, youmbe, Tik Tok, atd. ...............
»  u PC-internet, Shoy, serdaly, bry.. ...

3}, Napii alespod 3 sve nejoblibenéjii feske sportovce.
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Priloha B

Vyvoj nadvihy a obezity u 13cti-letych déti v letech 1996-2016™

Obr. 3 Vyvoj nadvahy a obezity u 13-ti letych déti v letech 1996 - 2016

% diti
o
25
B Obarzita
- i Natviha

15

i

chlapd| dfvky chlapci| divioy chlapci| divky chlapci| diviy chlapd diviy

1996 | 1996 . 2001 | 2001 . 1006 | X006 oz | a2 . 0la 101k
Pozn.: Na zakladd vysetrend béhem povinnych preventivaich prohifdek u praktického lékafe pro déti
a dorost

Zdroj: Systém monitorovdni zdravetniho stavu obyvatelstva CR ve vztahu k Zivotnimu prostfed),
Starni zdravotni ustav Praha
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Priloha C

Graf 1 — Navstévnost sportovnich krouzkii a oddilii podle skupin
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Graf 2 — Cetnost navstév sportovnich krouzkii nebo oddilii podle skupin
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Graf 3 — Navstévnost sportovnich krouzkii a oddilit podle pohlavi
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Graf 4 — Cetnost navstév sportovnich krouzkii a oddili podle pohlavi
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Graf 5 - Rozdéleni respondentii podle doby stravené venku podle vékovych skupin
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Graf 6 - Rozdéleni respondentii podle cinnosti konané nejcastéji venku podle
vekovych skupin
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Graf 7 - Rozdeéleni respondentii podle doby stravené venku podle pohlavi
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Graf 8 - Rozdéleni respondentii podle cinnosti konané nejcastéji venku podle pohlavi
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Graf 9 — Vybavenost sportovnim nacinim podle vékovych skupin
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Graf 10 — Vybavenost sportovnim nacinim podle pohlavi
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Graf 11 — Ucast na télesné vychové
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Graf 12 — Navstévnost sportovnich krouzkii nebo oddilii
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Graf 13 — Zajem o télesnou vychovu
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Graf 14 — Cetnost pohybovych aktivit s rodici
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Graf 15- Mnozstvi denniho casu straveného na socialnich sitich a TV dle

vekovych skupin
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