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PREDMLUVA

V soucasnosti se stdva Casto diskutovanym problémem zdravotni stav populace a s nim spo-
jeny Zivotni styl, jehoZ podstatnou soucdsti by méla byt pohybova aktivita, ktera je spole¢né
s pohybovou aktivnosti pfirozenou Zivotni potfebou kazdého ¢lovéka. Ve druhém deceniu
21. stoleti se setkdvame se stavem sniZzené pohybové aktivity v celém spektru populace s ten-
denci k nepravidelnosti a minimdaln{ dcasti. Konstatovani odbornikti zabyvajicich se pohy-
bovou aktivitou tak upozoriuji na pohybovou nedostatecnost, pripadné pohybovou inaktivi-
tu. Populace se tak stdvd pohodInéjsi a s CastéjSim vyskytem obezity, kterd se v poslednich
letech zvysila. Uvedend problematika se také opakované dostala na porad jednani Sendtu
Parlamentu CR, kde v rdmci pracovniho setkdni bylo upozornéno na nedostatek pohybové
aktivity populace v Ceské republice a zaroven konstatovano, Ze se jednd o naléhavy problém
na nasem tizemi. V této souvislosti bylo konstatovano, Ze se v Ceské republice objektivné
zhorsuje télesnd zdatnost a pohybova gramotnost celé populace, a to zejména u déti skolni-
ho véku. Jednim z déivodi je dlouhodobé nespravnd hodnotové orientace obyvatel Ceské
republiky a v disledku toho i nizkd motivace k provadéni pohybovych aktivit. Nedostate¢-
ny zdjem o provozovani pohybovych aktivit v détském véku zptisobeny zejména nabidkou
novych modernich technologii se odrazi v nizsi trovni pohybové kultivace zejména u détské
populace. V zévérech z jedné z pracovnich odbornych rozprav v Sendtu Parlamentu CR bylo
upozornéno na skutec¢nost, Ze pravidelnd, smysluplné cilend a kvalifikované fizena sportov-
ni a pohybova aktivita motivujici k pohybu déti a mladez jak ve Skole, tak i v mimoskolni
¢innosti vytvari priznivé podminky a podnéty pro pozitivni vztah k pohybovym aktivitim
zejména v détském véku.

Z mého pohledu je na uvedeny problém upozoriovano dlouhodobéji, avSak aktudlni stav
se této tematice predurcuje vénovat jesté vice podrobnéji. Proto jsem se rozhodl zpracovat
védeckou monografii, kterd ma za cil se vénovat doposud okrajovému tématu, a to proble-
matice pohybové nedspésnosti u zakti mladsiho Skolntho véku. Tedy téch déti, které jsou na
opacné stran¢ spektra neZ pohybové talentované déti. Podle mne pravé détem pohybové méné
Uspésnym je potieba nabizet rozmanité pohybové aktivity jak v rdmci Skoln{ t€lesné vychovy,
tak v rdmci volnocasovych aktivit. Nabidka prileZitosti pro realizovani jakychkoliv pohy-
bovych ¢innosti téchto pohybové netispésnych déti by totiZ mohla vést k vytvareni ur€itého
vztahu k pohybu s vyhledem do jejich budoucnosti.

V pribéhu své dlouholeté pedagogické praxe jsem se nejprve jako ucitel té€lesné vychovy
a zemepisu na zdkladni Skole a ndsledné jako odborny asistent na télovychovné fakulté¢ mél
moznost setkdvat s Zaky i studenty, kterym nedélalo problém provést jakoukoliv pohybovou
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¢innost. Jako ucitel jsem se tak utvrzoval, Ze mam zéky Sikovné, se kterymi mohu provadét
rozmanité pohybové Cinnosti a sportovni aktivity. Na zdkladé této skutecnosti jsem kladl
diraz na vykon kazdého Zdka a postupné jsem zejména vyuzival hodnoceni podle dosaze-
ného vykonu v jednotlivych pohybovych ¢innostech. Postupem ¢asu jsem si vSak uvédomil,
Ze se objevuji také Zaci, ktefi se prezentovali niZ§i pohybovou trovni i samotnou zdatnosti.
Pro mne to znamenalo zjisténi, Ze Skoln{ télesnd vychova v urcitém slova smyslu velice Casto
uplatriuje vykonovy pfistup, ktery tak fadu déti, jeZ na pozadavky ucitele nestaci, mize odra-
dit. Nejen u sebe, ale zdroven u svych kolegli jsem zaznamenal skute¢nost, Ze Zci, které $kol-
ni télesnou vychovu nejvice potiebuji, ztraceji motivaci a ti¢asti na hodinach se ¢asto vyhybaji
diky omluvenkam od svych rodi¢i. Vykonovy pfistup tak znamenal hodnoceni a upfednost-
novani déti, kterym se dafilo plnit stanovené naroky ucitele v podobé splnénych norem, které
nemuseji odpovidat individudlnim zvlastnostem a vyvojovym zdkonitostem kazdého z zaku.
Pritom by z pedagogického hlediska mély byt také respektovany moznosti kazdého zZdka
vzhledem k jeho vyvoji, ktery pfedchézel jeho aktudlnimu vykonu, coZ se v§ak miZe jevit
v ramci hodin $kolnf télesné vychovy jako nefeSitelny problém. Je tfeba si uvédomit, Ze diky
prozitku a zkuSenosti z hodin $kolni télesné vychovy si dité mizZe vytvofit celoZivotni vztah
ke sportu a k pohybu viibec. MiiZeme piece vychézet z pfirozené détské potieby pohybu, kterd
vSak v soufasnych zménénych podminkdch zplisobenych pasivnim travenim volného Casu
vede k omezovani prirozené potfeby pohybu u soucasné détské populace. Pritom jakdkoliv
pohybova aktivita a s ni spojené psychické proZivani mize mit velky vyznam pro zdravé
utvareni détské osobnosti, jak mi to pfipominal pfi odbornych konzultacich pan profesor
Zdenék Matéjcek. Ano, mnohdy se ve Skole pfirozené zdiraznuje hodnota Skolniho prospé-
chu a zndmky na vysvédceni se pro mnohé rodiny stavaji jakymsi idedlem dspéchu, jemuZz se
slouzi a obétuje vSechno ostatni. Pro déti, a to zvlasté pro chlapce v konci obdobi mladSiho
Skolniho véku, je mimorddnou hodnotou umét to co ostatni, nenechat se zahanbit, obstét
v soutéZi a ziskat si urCitou prestiz. Pan profesor Matéjéek mne upozornioval na skute¢nost, Ze
pocity ménécennosti pro té€lesnou a pohybovou nedostate¢nost v konci obdobi mladsiho Skol-
niho véku dosahuji maxima, kdy posméch druhych déti je proZivan nejpaléivéji. V pribéhu
naSeho Zivota se miiZzeme pfi rozmanitych ¢innostech setkat u déti s pohybovym netispéchem,
s problémy se samotnym pohybem, s provadénim pohybovych tikold a se snizenou pohybo-
vou aktivitou. U déti v§ak nemtizeme oCekdvat, Ze pfi nacviku dovednosti nebo pfi rozvoji
jednotlivych schopnosti vSe hned ptijde snadno. Déti totiz nemusi mit dostatek prileZitosti
osvojit si mnohé pohybové dovednosti. A to diky vlastnimu Zivotnimu stylu, diky Zivotnimu
komfortu a pohodInosti, diky vnéj$im podminkdm, ale také diky sniZené diislednosti rodi¢a
a ucitelt. Pfitom se miZe jednat o déti, které jsou aktudlné pohybové nedspésiné a které za to
nemohou. Determinant, které tak mohou vstoupit do problematiky pohybové netspésnosti,
je tedy mnohem vice.

V priibéhu svého pedagogického pisobeni na Fakulté t€lesné vychovy a sportu Univer-
zity Karlovy v Praze jsem se na zdklad€é pedagogickych zkuSenosti a znalosti rozhodl za
podpory doc. Simona a prof. Hoska zamé&fit svoji pozornost na pohybové netisp&siné Zaky
a fesit uvedenou problematiku v rdmci doktorského studia. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo
o problematiku, kterd doposud nebyla ucelené feSena, bylo potfeba se obratit na vyznamné
osobnosti prof. Svobodu, prof. Matéjcka a prof. Blahuse. Diky jejich raddm a neziStné pomoci
jsem se postupné propracovaval k vychodiskiim, kterd sehrdla vyznamnou tlohu pfi feSeni
problematiky pohybové nedsp&$ného Zdka. Zpracovanim a obhdjenim disertacni prace jsem
si uvédomil, Ze se stile pohybuji na zacatku cesty za poznanim feSeného tématu. Neuvédo-
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mil jsem si, Ze cesta bude tak dlouhd, abych mohl podat nahled do problematiky pohybové
neuspésnosti zakl. JiZ samotny nazev totiZ vyvozoval velké mnoZstvi pfistupid a pohledt na
dany problém. Znamenalo to pro mne jesté vétsi soustfedéni, tak abych mohl vice badatel-
sky proniknout k jadru véci a touto monografii tak prezentovat vlastni pohled, a tedy pohled
pedagogické kinantropologie a zaroven oborové didaktiky, na pohybovou nedspésnost Zaka
mladsiho Skolniho véku.

V pribéhu svého badan{ jsem se kromé studia obsdhlého mnoZstvi odbornych knih, ¢aso-
pist, sbornikd a metodickych materidld mohl setkat v ramci $koleni a semindft s uciteli téles-
né vychovy, cviliteli a trenéry plsobicimi v kategorii mlad$iho a starSiho Zactva. I diky nim
jsem si uvédomil, Ze tito lidé veétSinou dobrovolné vykondvajici svou ¢innost sehrdvaji velice
podstatnou dlohu pii utvéreni celoZivotniho vztahu ke sportu a k jakémukoliv pohybu. K nim
je potieba jesté zaradit i samotné rodice. VZdyt zdravy Zivotn{ styl a frekvenci i vybér pohy-
bovych aktivit déti v prib&hu svého Zivota piejimaji od svych nejblizsich a postupné od téch,
ktefi je vedou jak v ramci $kolni vychovné vzdélavaci ¢innosti, tak i v ramci mimoskolnich
aktivit. Podobné jsem si vytvofil celoZivotni vztah ke sportu a k pohybu i ja sim. Bylo to ddno
diky ucitelim, trenértim a cviCitelim, ktefi mne vedli, a v neposledni fad€ i diky rodinnému
zdzemi. V této souvislosti bych chtél zminit spolupraci rodi¢t s uitelem t€lesné vychovy, ale
i trenérem a cviCitelem, zejména pri informaci o zlepSovani pohybové kultivace v domacich
podminkéch. Ne tedy konfrontaéné a ndtlakové ze strany rodiél, jak to mizeme dost Casto
v souasnosti zaznamendvat.

Vyznamnym Cinitelem se pri vybéru i vyuZivani pohybovych aktivit samoziejmé stava
samotnd Skola pfedevsim diky podminkdm a materidlné technickému zajisténi pro sportovan{
déti. Skola tak miiZe poskytnout zdkéim velké mnozstvi pohybovych aktivit a ¢innosti a zaro-
ven je naucit vyuZzivat je v rdmci svého volného Casu. Zatimco pro nékteré déti byva skolni
télesnd vychova oblibenym predmétem s takika jistou jedni¢kou na vysvédéeni, pro ty méné
zdatné a pohybové méné nadané se stava nepiijemnou a za zadnych okolnosti vyhledavanou.
Takovito Zici si totiz uvédomuji, Ze i kdyZ se budou co nejvice snaZit, nékteré pohybové
¢innosti bohuzel nebudou schopni zvladnout. V tomto piipadé tedy zéleZi na uciteli télesné
vychovy, jak dokdZe naloZit s uvedenymi podminkami a nésledné je vyuzit u zaka rtizné
pohybové tirovné a zdatnosti. Jsem totiZ toho nazoru, Ze se uditel t€lesné vychovy mize stét
autoritou pro své zaky, ktefi ho v mnohém napodobuji a identifikuji se s nim. Této skute¢nosti
by si mél byt kazdy pedagog védom. Ucitel télesné vychovy ma totiZ jedine¢nou moZnost
v hodindch $kolni t€lesné vychovy nabidnout ¢innosti Zaktim jak pohybové a zdatnostné pod-
pramérnym, tak zdroven vysoce nadprimérnym. Zaroven vSak pfipoustim, Ze v soucasnych
podminkdch ¢eského Skolstvi miiZe byt takovyto postup pro samotného ucitele t€lesné vycho-
vy velice ndrocny aZ obtizny.

Predklddand monografie je tedy uréena vyse uvedenym edukatortim a studentim pedago-
gickych a t€lovychovnych fakult. Tedy tém, ktefi mohou ovlivnit sméfovani ditéte k takovym
aktivitdm a ¢innostem, kde by mél byt pohyb stéZejni soucdsti.

V zavéru své predmluvy bych se chtél vratit na zacatek a jesté jednou pripomenout, Ze
v soucasnosti, diky nabidce novych technologii a ndslednym moZnostem traveni volného
Casu, pfestdva byt pohyb pro déti Zivotné dilezZity. S uvedenou skute¢nosti se miizeme setkat
i v celoevropském méfitku. V této souvislosti bych chtél kratce upozornit na britsky denik The
Daily Telegraph, kde britskd Asociace uciteld upozoriovala jiz v dubnu 2014 na skuteénost,
Ze déti zaCinaji mit problém se zdkladnimi pohyby, jako je chlize, béh ¢i hod. Zaroven bylo
poukdzano na skutecnost, Ze déti velice snadno ovladaji moderni elektroniku. Zavislost na
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pocitacovych hrach zejména v tabletech a v modernich mobilech détskou populaci pripravuje
o motorickou Sikovnost. Ddle je v ¢ldnku prestizniho deniku konstatovano, Ze jen za posledni
rok vzrostl poCet britskych domécnosti s tablety z dvaceti na jedenapadesat procent, coz mizZe
mit velmi zdvaZzny dopad na socidlni i fyzicky vyvoj déti, které travi kaZdodenné u pocitace
¢i tabletu veétsi mnoZstvi Casu neZ pri pohybovych aktivitich a stavaji se na nich zavislymi.
S uvedenym stavem se miizeme setkat také v nasich podminkéch, kdyz je v odbornych peda-
gogickych kruzich uvadéno, Ze vyrazny vliv na tento stav md soucasny Zivotni styl, zejména
sedavy zpisob Zivota, pfevaha ¢innosti, které nevedou k pohybu, jako je prace s po¢itacem,
popfipadé sledovani televize, nadmérné vyuzivani dopravy, kdy do Skoly dnes jiz déti nechodi
tak Casto pésky jako v minulosti, a nakonec samoziejmé i sezeni ve Skole az kolem 30 hodin
tydné. Pfitom soucasni Zaci maji ve vétSiné pripadi pouze dvé vyucovaci hodiny t€lesné
vychovy tydné, coZ je tradice trvajici jiz vice nez 130 let.

V zéavéru predmluvy bych se chtél Ctendiim svéfit, Ze jsem si zpracovanim této proble-
matiky stanovil velice ndro¢ny cil, ktery i po dvacetiletém bddani nemd jasnych odpovédi.
Uvedené konstatovdni znamend pro nés edukdtory vyzvu déle se touto problematikou zaby-
vat. Vzdyt jde o jednu spole¢nou véc, a to rozpohybovat déti, vést je k jakémukoliv pohybu
a prokdzat détem sluzbu, v niZ si kazdé z nich miiZe najit pohybovou ¢innost, ve které se muze
stat ispéSnym. A nemusi to byt vitézstvi na prestiZnim turnaji, nebo za kaZzdou cenu.

V Lomnici nad Popelkou, 27. vinora 2019
Ales Kaplan
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UVvOoD

V pfedmluvé jsme mohli zaznamenat ndstin problému, ktery se bude prolinat celou touto
publikaci. Snaha je proniknout tak do problematiky pohybové netspésnosti u Zaki mladsiho
Skolntho véku. Jednd se tak o moZné zpusoby identifikace a monitorovani pfi¢in pohybové
netspésnosti. Pfi komplexnim zpracovani vysledkd vyzkumného Setfen{ bylo nutné respekto-
vat samotnou problematiku nedspésnosti Zaka jak z hlediska psychologického, tak z hlediska
pedagogického a zaroven z hlediska oborové didaktiky. K tomuto ndm poslouzilo studium
teoretickych vychodisek, kde jsme zaznamenali rizné ndhledy spojené s pouZivanim rtiznych
pojmil tykajicich se zpracovdvané problematiky. Na zdkladé této skute¢nosti bylo pfistoupeno
k sestaven{ prehledu pojmi, které mohly zasdhnout do nami feSené problematiky pohybové
uspesnosti. Pri této prileZitosti doslo k zafazeni do pracovnich kategorii, které byly utfidény
do relaéni situaéni mapy tak, aby se u jednotlivych pojmil odkryly potenciondlni vztahy.
Vztahy byly identifikovany prostfednictvim obsahové analyzy odbornych sdéleni, publikaci
a ¢lankl. Na zdkladé vytvoreného schématu bylo mozné vytycit pracovni cile a pracovni
postup pro praktickou ¢dst naSeho badani, kterd se zaméfuje na nastinéni zptisobt identifikace
pohybové nedspésnosti u zakd mladsiho $kolniho véku.

Pri formulovani samotného pojmu bylo nutné si komplexné uvédomit problematiku Zdka
s pohybovou netdspésnosti jak z pohledu aktualni pohybové kultivace prostfednictvim trovné
pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti, tak z hlediska vzdjemné interakce s vnéj-
§im prostfedim (8kola, rodina, ucitel, pfipadné spoluZici nebo vrstevnici) a jeho zpisoby
hodnocenti, dale z hlediska kauzalnich atribuci, pfipadné motivace apod.

Role zaka s pohybovou netspésnosti je pracovné vymezena nejenom urcitymi zjevnymi ¢i
predpokladanymi projevy ditéte, ale zejména interpretaci a vysvétlenim vybraného mnozstvi
pficin, které k nim vedly.

Pracovni verze podstatnych proménnych plsobicich na mozny vznik pohybové netspés-
nosti u zdka mladsiho Skolniho véku byla vytvorena na zakladé Monksova triddického mode-
lu, ktery byl na zdkladé expertniho posouzeni upraven pro potfeby ndmi feSené problema-
tiky. Na zdkladé vzdjemného propojeni tif osobnich faktorti, kam patfily osobnostni limita,
déle vyrazné podprimérna az podprimérnd pohybova tiroveii a v neposledni fadé motivace,
vyvstal prinik, ktery byl pracovné oznaéen jako pohybova netspésnost. Z tohoto oznaceni
se nasledné vychézelo pro stéZejni tieti kapitolu této monografie, kterd se pokusila nastinit
mozné zpusoby identifikace pohybové nedspésnosti u zZaki mladsiho Skolntho véku.

V tvodu je tfeba upozornit, Ze vyzkumné Setfeni nemohlo byt z diivodi ekonomickych,
technickych, persondlnich a praktickych realizovano v celém zakladnim populac¢nim souboru.
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Proto byl zdkladni cilovy soubor v tomto Setfeni zastoupen vybérovym souborem, do kterého
byli vybréni zZaci navstévujici 1. stupen zakladn{ $koly, konkrétné€ 3. a 4. ro¢nik, jejichz vek se
pohyboval v rozmez{ 8-10 let. Z hlediska regionélniho pfistupu byla vybrana jedna zakladni
Skola ve velkém mésté a jedna zdkladni $kola na malém mésté.

Ve tieti kapitole, kterd se zdd byt v samotné monografii stéZejni, miZeme zaznamenat
Ctyfi podkapitoly, které jsou utfidény podle toho, jak byla samotnd identifikace pohybové
netspéSnosti u zdka mladSiho Skolniho vé€ku provedena, po niZ ndsledovalo monitorovani
vybranych faktord v moZnych intencich ovliviiujicich tvorbu statutu pohybové netispésnos-
ti u Zdka. V prvni podkapitole se tak miZzeme sezndmit s pribéhem pedagogické evaluace
vybranych vyucovacich jednotek t€lesné vychovy u tfid, které byly vybrany do vyzkumného
Setfeni a zdroven s vypovédmi uitelii télesné vychovy tykajicimi se otdzky pohybového
netspéchu ve Skolnf télesné vychoveé. Kromé toho je upozornéno na samotny obsah vyuco-
vaci jednotky s odkazem na zptsob vedeni a slovni interakci mezi uditelem télesné vychovy
a samotnymi zdky. Druhd podkapitola pojedndva o pracovnim postupu pfi stanoveni pohy-
bové nedspésnosti pomoci indikdtori motorické vykonnosti i samotné pohybové tirovné. Za
indikatory byly vybrany tfi testy UNIFITTESTU, déle test pohyblivosti trupu ve sméru fle-
xe — hluboky ptedklon, zaroven byl zafazen stoj na jedné noze a poslednim testem byl test
chytdni mice. V této podkapitole se také setkdvame s hodnocenim Body Mass Indexu (BMI).
Na zdkladé€ diagnostiky motorické vykonnosti a pohybové urovné zdki je tak upozornéno na
skupinu 74k, jejichZ dosazené hodnoty se pohybovaly pod hranici priméru ve vybranych
motorickych testovych polozkich ve vice nez étyfech testech ze Sesti absolvovanych. Treti
podkapitola interpretuje vysledky dotaznikového Setfeni. Zajimalo nés, jaké je zastoupeni
volnoCasovych a pohybovych aktivit v tydennim rezimu zdkt a Zékyn s pohybovou nedspés-
nosti v rdmci mimoskolnich aktivit, frekvence pohybovych aktivit v mimoskolni dobé v jejich
tydennim reZimu, ddle problematika jejich socidlni identifikace pfi pohybovych aktivitach,
mobilita téchto Zakd do Skoly a v neposledni fadé pohybové aktivity rodi¢h Zakd v minulosti
i v dobé vyzkumného Setfeni. Tim jsme chtéli zaznamenat pfipadny vliv rodi¢d na utvafen{
vztahu Zdkd k pohybovym aktivitdim prostfednictvim jejich sportovani. Zjisté€né vysledky
byly zdrover porovnavény s vysledky vrstevniki zZakd s pohybovou netspésnosti.

V posledni, étvrté kapitole se objevuji interpretace vysledki pouZitého postojového dotaz-
niku Children’s Attitudes Toward Physical Activity (CATPA Grade/Year 3), ktery pro déti
mladsiho Skolnfho véku zaznamendva Sest dimenzi souvisejicich s pohybovymi aktivitami
téchto déti.

V préci se tedy prolind studium problematiky v Sir§im kontextu pomoci teoretickych
vychodisek s pfedem stanovenymi postupy detekujicimi pohybovou nedspé$nost u zaka
mladsiho Skolniho véku i s monitorovanim vybranych pficin jejich mozného vzniku.

Vse toto musime vnimat i z pohledu samotného mladsiho Skolntho veéku. Vzdyt mladsi
Skolni vék je také obdobim se zvySenou pohybovou vnimavosti, a proto by dit€ mélo zvladat
celkovou schopnost pohybu. DileZita pro néj je motivace a vliv osobnosti rodice ¢i uite-
le. Vzdyt déti v mlad$im Skolnim véku lze povaZovat za soutézivé s potfebou predhanét
se a dosahovat neustdle lepSich vykond. Samotnd télesnd zdatnost podloZzend odpovidajici
drovni pohyblivosti miiZze znamenat pro toto vyvojové obdobi vyraznou spoleCenskou hod-
notu, diky niz déti ziskavaji uzndni ve skupiné. Na druhou stranu se v§ak mtiZe objevit pocit
ménécennosti, ktery je zpusoben aktudlnim vyskytem rizného pohybového ¢i smyslového
nedostatku, pfipadné jinou pfi¢inou, kterd muize byt i latentni povahy. Zde tak sehrava sté-
Zejni dlohu uditel, pfipadné rodic, nebo i trenér Ci cvicitel, aby zabranil vzniku tohoto pocitu
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u déti. VZdyt dileZitym cilem télesné vychovy jak v podminkéch $koly, tak v podminkéach
mimoskolnich je aktivni zapojeni vSech déti mladSiho Skolniho vé€ku do samotného procesu
télesné vychovy, kde by mél byt eliminovén prehnany prvek soutéZeni vedouci az do vyko-
nové konfrontace a pfehnand ambiciéznost pii dosahovani vykond, které nemusi odpovidat
individudlnim vyvojovym zdkonitostem.

Cilem vyzkumného Setieni, které je zpracovano v této publikaci, bylo provedenf literarni
reSerSe k feSené problematice a vytvoreni pracovniho navrhu k provedeni identifikace Zika
s pohybovou netspésnosti s ndslednym studiem jeho role jak v podminkdch Skolni télesné
vychovy na 1. stupni ZS, tak i v rémci mimoskolnich aktivit. V neposledni fadé je pak cilem
zjiSténi postoji Zdka s pohybovou nedspésnosti na pohybové aktivity s tim, Ze vysledky jsou
nésledné porovnavany s vysledky jejich vrstevnika.
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STUDIUM PROBLEMATIKY
V SIRSIM KONTEXTU POMOCI
TEORETICKYCH VYCHODISEK

2.1 VSTUP DO PROBLEMATIKY

Problematika pohybovych aktivit déti se zacala vyznamné diskutovat na prelomu tisicileti
aiv soucasnosti je stile velice aktudlni. Dokazuje to znacny rozsah vyzkumnych praci (Fro-
mel, Novosad & Svozil, 1999; Sigmund, Fromel, Klimtov4d & Tomik, 1999; Sallis & Owen,
1999; Malina, et. al. 2004; Bunc, 2006; Fromel & Chmelik, 2007; Hands, Larkin, Parker,
Straker & Perry, 2008), které z riznych aspektu sleduji poznatkovou bazi v této oblasti. Zaro-
veni miiZzeme zaznamenat diskuse riznych autord (Walker, Ross & Gray, 1999; Burrows, Eves
& Cooper, 1999; Corbin, 2002) tykajici se role pohybovych aktivit v rdmci volnocasovych
¢innosti détské populace. V pracich (Fromel, 1996; HoSek, 1996; Medekova, 1992; Rychtec-
ky, 1996), které se dotykaji problematiky pohybovych aktivit, se zdlraziiuje jejich souvislost
se Skoln{ t€lesnou vychovou a soucasné se poukazuje na zdvaznost motivace a naplnéni cili
télesné vychovy s ohledem na vytvéfeni predpokladii pro celoZivotni pohybovou aktivitu
vsech déti, tedy nejen motoricky nadanych. Uvedeni autofi se ndzorové shoduji na vyznam-
nosti dopadu zazitkd a zkusenosti pfi $kolni télesné vychové pro budouci vztah k pohybové
aktivité. Je vSak tieba upozornit, Ze na zacatku nového tisicileti zacind vzrustat kritika kon-
cepce Skolni t€lesné vychovy a zdroven kritika zpiisobl rozvoje télesné zdatnosti déti (Penney
& Chandler, 2000; Corbin, 2002; Stephens, 2002), kdyZ jsou poZadovédny nové, o to ti¢inné;jsi
piistupy k podpote pohybové aktivity a upeviiovani zdravi.

Nekteré prace (Fialova, 1996; Medekova & gelingerové, 1994, Sallis & Patrick, 1994)
upozoriiovaly na zdravotni aspekty pohybové aktivity, dalsi poukazovaly na vyznam pohy-
bovych aktivit pro zabezpeceni télesné a funkéni zdatnosti déti (Bunc, 1995; Falgairette,
Gavarry, Bernard & Hebbelinck, 1996; Kimiecik & Lawson, 1996; Moravec, Kampmiller,
Sedlacek et al., 1996; Cairney, Hay, Faught, & Hawes, 2005) a dale i na problémy jejich
hodnoceni (Sallis, 1991).

V této souvislosti je tfeba pfipomenout, Ze zejména v 80. a v 90. letech minulého stoleti
se znacna ¢ast praci (Simon & Smoll, 1974; Smoll, Schutz & Keeney, 1977; Snyder & Purdy,
1982; Zich, 1996) vénovala postojim, télovychovnym zajmim a také faktorim, které podné-
cuji, motivuji a socializuji déti do pohybovych aktivit (Brustad, 1996; Medekova, Havlicek &
Ramacsay, 1996). Uvedeni autofi se shodovali v ndzoru, Ze t€lovychovné zajmy predstavuji
znacny potencidl pro formovani trvalejSiho vztahu déti k pravidelnému pohybu. Poukazovali
pritom na rozdily v preferovani t€lovychovnych aktivit z hlediska pohlavi a hodnotili podil
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jednotlivych Cinitelli, které vstupuji do sloZitého procesu socializace déti v pohybovych akti-
vitdch.

Z uvedeného pohledu je zfejmé, Ze do kvality pohybového rezimu vstupuje velké mnoz-
stvi faktort objektivni i subjektivni povahy.

Neékteré z vyzkumnych praci tehdejsi doby (Fialovd, 1991; Kovdcova & Medekova, 1995;
Suchomel, 2006; Hands & Larkin, 2006; Cairney, Hay, Faught, Flouris & Klentrou, 2007)
upozoriiovaly na disledky nedostatecné pohybové aktivity, které se samoziejmé odrazely ve
zhor$eni drovné zdravotniho stavu, ve sniZeni funkéni zdatnosti pohybového apardtu déti.

Miéme-li poukdzat na vyznam pohybové aktivity v Zivoté déti, musime si uvédomit cely
proces ontogeneze, ktery je spojen s pohybem, kdy adekvétni pohyb je pfedpokladem procesu
rdstu i vyvoje. Podle Kucery, Dylevského et al. (1997) se samotnd fyzickd stimulace jedince
promitne i do dalSich generaci jak ve formé jejich vychovy, tak i ve zdédénych predpokladech
¢i potiebach.

Uvédomme si, Ze diky konzumnimu zptisobu Zivota je stdle upozoriovdno na snizeni
télesného pohybu, ktery se zacina projevovat nedostatkem potieby pohybu, potieby fyzické
¢innosti a pohybové obratnosti, coZ se u Skolnich déti projevuje nedostatkem pohybu, diky
némuZ si nemohou osvojit mnohé zdkladni pohybové dovednosti.

Ve Skolnim véku, diky vstupu do Skoly, se vyrazné méni rezim ditéte, kdy v pohybové
aktivité prevazuji omezeni nad stimulacemi, pfestoze by tomu mélo byt z hlediska pfiroze-
ného vyvoje naopak. Jedinec mladsiho Skolniho véku potfebuje pohyb v odpovidajici kvalité
i kvantité. Corbin, Pangrazi a Welk (1996) uvade;ji a doporucuji pro dité€ ve vékovém rozmezi
6-10 let 60 minut aktivni pohybové ¢innosti denné. Vzdyt' pravé obdobi mladsiho $kolniho
véku je z hlediska rozvoje obratnosti nejcitlivéjsi. Valkova (1990) zdiiraziiuje a upozortiuje na
nejcitlivéjsi obdobi pro rozvoj mnohych motorickych dovednosti, kterym je obdobi mladsiho
Skolniho véku. V tomto obdobf{ je optimalni moZnost zvladnuti zdkladnich dovednosti a zaro-
ven utvafeni postoji k pohybovym aktivitim. Na zdkladé rozsdhlého vyzkumu poukazali
Kostka, Svoboda et al. (1987) na skutecnost, Ze vék 6-10 let je obdobim pokroku v moto-
rickém uleni. Zejména pak vék 8—12 let spadd zvlasté u chlapcti do obdobi, kdy dochdzi
k pokroku v motorickém chovani, hlavné pfi uceni se pohybovym dovednostem. Musime si
tedy uvédomit, Ze dit€ v obdobi mladsiho $kolniho véku, tedy v obdobi mezi 6-10 lety, ma
byt systematicky a raciondlné vedeno k pohybovym aktivitdm.

Konstatovani Kostky, Svobody et al. (1987) je podporeno Matéjckem (1996), ktery upo-
zoriuje na skuteénost, Ze zejména détské obdobi mezi 8-10 lety je velice diileZité pro zdravy
Vvyvoj osobnosti. Stejny autor zdroven upozorfiuje na vzrist miry pocitu ménécennosti pti
télesné a pohybové aktivité u této vékové kategorie. Mat€jcek (1989b) se zabyva i otdzkou
mozného nasmérovani dité€te k urcité ¢innosti a mimo jiné doporucuje rozmanité pohybové
aktivity. Zaroven je podle Matéjcka (1989b) pro dit¢ vyznamnym piinosem proZitek z ovla-
dani vlastniho téla. Czikszentmihalyi (1996) upozornuje na soutéZivé a kreativni pohybové
¢innosti, které vytvareji prozitky spojené s radosti a jsou pripisované kvalitnimu Zivotnimu
zazitku. ProZitky spojené s optimdlni zkuSenosti probihaji pod kontrolou, maji zp€tnou vazbu
a mohou byt nasledné vazdny na tvorivé Cinnosti. Pohybové aktivity a kreativni pohybové
¢innosti obsahuji mnoho momentd spoustéjicich radostné prozivani, o kterém se zminuje jiz
Cratty (1967).

Ve skolni télesné vychové ucitelé vétSinou vénuji svoji pozornost zakim pohybové tspés-
nym a zdtrazniuji plnéni standardd, které jsou pak smérodatné pro klasifikaci. Uvedené stan-
dardy vSak nemusi odpovidat individudlnim antropometrickym, biologickym a fyziologickym
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zvl4Stnostem a vyvojovym zékonitostem jedince. HoSek (1990) se pokusil hledat vychodis-
ka pro ovéfovani programil rozvoje vykonové motivace, kde se experimentalné tematicky
zamé&fil na odstranovani strachu z nedspéchu. Pro praxi Skolni t€lesné vychovy doporu¢oval
regulaci aspiraci a uplatnéni individudlnich vztahovych norem hodnoceni. Regulace aspirac{
tak pfedpokladd individualizovany pfistup k Zaktim.

Znamé byly pokusy v 70. letech minulého stoleti o vytvoreni a nasledné aplikace hmot-
nostné vyskovych rozdila (Kostkovd, Janouch & Rychtecky, 1978; Pavek, 1977 a 1980;
Trzesniowski, 1963). Holecek (1981) si mimo jiné uvédomoval somatickou rozdilnost mezi
zaky, proto se k nim snazil ve svém vyzkumu pfistupovat diferencované, na zakladé jejich
vstupnich vykond. Zak byl tak zatazen do svého ,,pdsma télesné vykonnosti“ a v ném byla
ndsledné hodnocena dynamika jeho zlepSeni.

Musime si uvédomit, Ze zavedeny normativni piistup totiz mize emo¢né odradit od pohy-
bovych aktivit pohybové méné uspésné zaky, kterym se stanovené normy nedafi plnit, coz
muiZe vyustit v trvalej§i odmitani pohybovych aktivit i s podporou rodiny. Tato skute¢nost
je varujici, ponévadZ optimdlni pohybova aktivita md v Zivot€ déti ve srovnani s dospélou
populaci mnohem vétsi vyznam.

Na zdkladé naseho dlouhodobého studovéni problematiky pohybové nedspésnosti u zaka
pric¢inou vzniku a kli€em k feSeni se nam jevi povinnd skoln{ télesnd vychova v pfimé vazbé
na spoluprici s rodinou. Skola, ve které by méla byt realizovdna t&lesnd vychova, je v prvnim
dvacetileti tfetiho tisicileti zaméfena na poznéavaci proces. Podnétim pro télesny rozvoj se zda
se vénuje minimalni pozornost. Skola uéi spousté dil¢ich poznatkii, avsak nedochézi k nasled-
né syntéze vyustujici do pohybovych aktivit. Jiz v 90. letech minulého stoleti konstatoval
Hosek (1990), Ze se u valné vétsiny détské populace nedaii v prib&hu $kolni dochdzky vytvo-
fit z t€lesné vychovy zélibu, ktera by déti privedla k pohybovym aktivitim ve volném cCase.

Vychozim bodem této monografie se stavd myslenka vytvareni kladného vztahu zaki
1. stupné ZS k pohybovym aktivitim nezavisle na jejich pohybové tirovni, biologickém vyvo-
ji ¢i dalSich faktorech, a zvySovani jejich zajmt o pohybovou aktivitu prostfednictvim Skol-
ni t€lesné vychovy. Hlavni smysl je spatfovan v pfirozeném orientovéani zakd s pohybovou
netspésnosti k pravidelnym, spontdnné realizovanym pohybovym aktivitdim v dobé mimo
vyu€ovani na zdklade urcité nabidky pohybovych aktivit ve Skolnf télesné vychové. Jednd se
o velice slozity proces, coz dokumentuji studie (viz kapitola 2.6.2.2), které z riznych pohledd
zaznamenavaji roli Zaka se zjiSténou pohybovou neuspé$nosti a upozoriuji na mozna reseni
problematiky tohoto Zdka v podminkach Skolni télesné vychovy zejména v obdobi pokroku
v motorickém uCeni 7-10letych. Uvedena skuteCnost je divodem naSeho rozhodnuti zabyvat
se otazkou vytvoreni prehledu o téchto jedincich na zakladé@ literarni reSerSe a monitorovani
téchto jedincl v podminkdach $kolnf télesné vychovy s ndslednym zjistovanim jejich volno-
Casovych aktivit a postoji k pohybovym aktivitam.

2.2 KVALITA ZIVOTA DETi

V monografii vychdzime z celostniho pohledu na rozvoj Zdka v etapé primarniho vzdélavani,
na ktery ma vliv jednak ucitel a zdaroven i rodi¢. Podle Lukasové (2010) vnima ucitel zéka
bud jako celek, nebo jako jedince, ktery dochdzi do $koly, a svoji vychovatelskou pozornost
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zaméfuje pouze na kognitivni kvality rozvoje zakt. Pohled na Zdka je podle Lukédsové (2010)
z hlediska kvality Zivota vyzvou k feSeni otazek vzd€lavani v novych kontextech a souvislos-
tech. Samoziejmé Ze tomu tak bude i z hlediska vychovy v rodin€. Dité, rodi¢ a ucitel, tedy
tfi subjekty vychovy, tak sehrdvaji vyznamnou roli pri vytvareni kvality Zivota samotného
ditéte. Jednim z vyznamnych prvkd vlivu na vhodnou kvalitu Zivota ditéte ma jakdkoliv
pohybova aktivita, kterd by u déti v etapé primarniho vzdéldvani méla sehrdvat podstatnou
dlohu. Jakdkoliv pohybova aktivita v§ak mazZe byt u déti mladsiho $kolniho véku vniméana
jako prezentace ur€itého vykonu, ktery urcuje uspésnost provadéné aktivity. Uvedené zaroven
souvisi s ur¢itym rozporem mezi vykonovym a osobnostné rozvojovym pojetim primarniho
vzdélavani. Na uvedené upozoriuje Spilkova (2001), kterd zdtraziuje, Ze i v osobnostné
rozvojovém pojeti jde o vykon. Jedna se v§ak o vykon, ktery je pfiméfeny vékovym zakoni-
tostem, moznostem a individudlnim pfedpokladim. Ndsledn€ se stdva, Ze $kola, kterd vyraz-
né prihlizi k rozdilim ve schopnostech, stylech a tempu uceni, vytvaii tak podminky pro
uspésny vykon viech zakd, a jak dédle upozoriuje Spilkova (2001), je tak rozvijena pozitivni
vykonovéa motivace, pocit kompetentnosti a upeviiovdna sebedtivéra. Uvedené faktory jsou
klicové pro dobry vyvoj Zdka. Podivame-li se na skolni t€lesnou vychovu v etap€ primarniho
vzdélavani, miiZzeme se setkat se dvéma pfistupy. Jednak s plné vykonovym piistupem, kde
je diraz kladen na méfitelnost vysledkii a ndsledné porovnavéni systémem nejlepsi, lepsi,
dobry, horsi, Spatny zak, nebo naopak dochézi k iplné€ volnému pristupu, ktery je charakteri-
zovén zdivodnénym stdlym hranim nebo zdiraziiovanym vyraznym prozivanim. Musime si
vSak uvédomit, Ze ani druhy pfistup nemtize vést k plnému rozvoji. Z hlediska pohybu a urci-
té pohybové trovné musime stdle pracovat s pohybovym dovednostnim potencidlem, ktery
odpovida v€kovym zdkonitostem a dispozi¢nim ukazateltim ditéte. V predklddané monografii
bude zejména ve vysledkové Casti a v zdvérech prace zduraznéna individualizace ve $kolni
télesné vychove v etapé primarniho vzdélavani. Je zde nastinén pracovni postup vedouci ke
zménam v pfistupu k diagnostice, ke kontrole a hodnoceni Zdkt 3. a 4. tfid na zékladni $kole.
Zdivodnujeme to potfebou pozitivniho rozvoje Zaka, ktery pfindsi postupné zmény, jeZ jsou
v souladu s predpoklady a moznostmi déti, jak tvrdi Lukasova (2010). Lukasova (2010) déle
konstatuje, Ze rozvoj lze ve vztahu ke kvalitdm Zivota ddle Clenit do nésledujicich oblasti:

1) zdravi, ¢imz se mysli somaticky rist a zrani,

2) psychicky rozvoj na drovni rozumové, mySlenkové, citové a volni konativni,
3) socidlni rozvoj,

4) seberozvoj,

5) duchovni rozvoj.

2.2.1 Generace Y

Z hlediska kvality Zivota se v soucasné dobé&, kterd je charakteristickd a formovand globali-
zaci, modernimi technologiemi, zménami v instituciondlni oblasti, neustdlym ptilivem infor-
maci a faktem, Ze se vSe déje okamZite, setkdvdme s generaci Y. Pfislu$nici Generace Y se
tak mohou diky novym technologiim spojit se svymi vrstevniky kdekoliv na svété a d4 se fici
okamZit€ v redlném case. Diky postupnému rychlejSimu propojovéni svéta mohou uddlosti,

které se stanou kdekoliv na svété, pfimo ovlivnit na§ Zivot. Pfilivy informaci proudi ze vSech
stran a je na nas vybirat si ty nejpodstatnéjsi. Zaroven vSak dochazi k neustdlym zménam.
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Generace Y je sociologicky pojem, ktery se poprvé objevil v srpnu 1993 v Casopise Adverti-
sing Age, pficemz popisoval generaci déti narozenych v letech 1985 az 1995. V soucasnosti
oznacuje i generaci narozenou mezi lety 1974 (respektive 1976) a7 2000. V mirn€ kontroverz-
ni knize Howa a Strausse (1991) uvadéji autofi jako pocatek generace rok 1982 a vzhledem
k roku vydéan{ knihy zde nezminuji konec. Ten miZeme najit v jejich dal$im dile (Howe,
Strauss & Matson, 2000), kde uvadéji jako konec této generace rok 2001. Bawden (2001)
tvrdi, Ze se jednotlivé generace v rizné mife prekryvaji, a tudiZ je Casové ohrani¢eni pouze
orientacni a nejednd se tedy o striktné vymezend obdobi, na coZ poukazuje Lonskd (2014),
ktera upravila Bawdenovo rozdéleni generaci do obrazku 1. Tulgan (2009) upozoriuje na
velkou vékovou §ifi této generace, a proto ji rozd€luje na dveé podskupiny. Jednak na skupinu
narozenou mezi lety 1978 a 1990, kterou oznacuje jako Generaci Y, a ddle na skupinu naro-
zenou v letech 1991 a 2000 oznaCovanou jako Generaci Z. Sutherlandovd a Thompsonova
(2003) uvadéji jako hranice Generace Y roky 1980 a 1999. Objevily se i pokusy oznadit tuto
generaci anglicky jako Millennials nebo jako internetovou generaci iGen a dt ji ndzev podle
kli¢ovych udalosti, a trendd, které se ji tykaji. Van den Bergh a Behrer (2011) pfisli pfi zjis-
tovéani novych thli pohledu na svét u Generace Y na model nazvany CRUSH, coZ je model
vysvétlujici kli¢ové body pfi vytvareni postoji a vztaht k ur¢ité obchodni znacce. Pojem
CRUSH byl u této generace roz¢lenén na slova: Coolness, coZ znanemd byt cool, Realness
popisujici opravdovost, Uniqueness znacici jedineCnost, Self-Identification charakterizujici
ztotoznéni a Happiness znamenajici Stésti.

Generace D&ti druhé N
Vete rén l‘:l svetove valky 1915-1945

Bab e awas Narozeni
boomgrs Povale¢né déti 19451965

Baby busters Narozeni

Generace X Post boomers 1965-1980

Millenials Narozeni

Generace Y Net Generation 1980-1995

Narozeni
1995-2000

Google
generace

Generace Z

Obrazek 1. Bawdenovo rozdéleni generaci upravené Lonskou (2014)
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At uz tuto generaci nazyvame nebo vymezujeme jakkoliv, je jasné, Ze jeji prisluSnici
vyrustaji za podobnych okolnosti, budou formovdni stejnymi udédlostmi a budou mit podobné
rysy a zaroven svoji vékovou kategorii zasahuji do naseho vyzkumného Setieni.

Charakteristické rysy této generace se lisi podle geografickych oblasti, zdvisi na socidl-
nich, kulturnich a ekonomickych podminkach. Obecné se vyznacuje zvySenym pouZivanim
a familidrnosti s komunikac¢nimi a digitalnimi technologiemi a médii. Piislus$nici Generace Y
se v takovémto svété€ zmén citi pohodIné, kvili globalizaci se neciti mali, ale naopak svétovi,
kvili technologii se neciti uspéchani, ale propojeni a mocni. Informace je nezahlcuji, spise
se citi byt experty ve vSech oblastech. Zaroven ocekavaji okamzZitou reakci v tom, co dé€laji,
coz je déla znacné netrpélivymi. Generace Y je také velice sebevédomou generaci, to je pre-
devsim disledkem zpGsobu, jakym byli vychovavani. Hlavnim cilem jejich rodi¢i a ucitelt
bylo naucit je byt spokojeni sami se sebou, budovat svoje sebevédomi a zaroven respektovat
ostatni, u€ili je tzv. pozitivni toleranci. Rodice Generace Y se snaZzili vytvofit generaci super-
déti, coz vedlo na jedné strané k urychleni jejich dospivéni, avSak na druhé strané oddalili
jejich odchod z rodiny.

Podle Ng, Schweitzerové a Lyonse (2010) je Generace Y také nejvice rozmanitou gene-
raci v historii, co se tyCe etnického nebo geografického ptivodu, jazyka, v€ku, schopnosti,
zivotniho stylu, sexudlni orientace apod. Jeji pfisluSnici se ale kvili tomu neciti odstréeni
nebo ohroZeni, odliSnost a jedineCnost je pro né oznacCena anglickym slovem cool. Snazi se
pfizplsobovat si na miru, cokoliv je mozZné, nejen sluzby a produkty, které kupuji, ale také své
mysleni. Je to generace, kterou nejlépe charakterizuje jesté jedno anglické slovo free. Vytvaii
si z mnoha moznosti své vlastni hodnoty, ale pfedevsim sviij zevnéjsek, at’ uz k tomu pouZiji
mddu a styl oblékani, nebo piercing, popiipadé€ tetovani. Zastupci Generace Y jsou vyrazné
ekonomicky aktivni, vyZaduji vy$si Zivotni droven, citi vétsi zodpovédnost za svou socidlni
jistotu a kladou diraz na osobni uplatnéni. Jsou to lidé, ktefi v soucasné dobé velkou st
svého Casu vénuji i svému druhému Zivotu, tedy socidlnim sitim, jako je napriklad MySpace,
Facebook nebo WhatsApp, také hranim pocitacovych her. Jsou komunikativni, pfes internet
vytvareji virtudlni komunity a jsou otevieni novym myslenkdm. PfestoZe timto zpisobem
ziskdvaji mnoho zndmych a plno kontaktl, které mohou uplatnit nejen v osobnim, ale i v pro-
fesnim zivot€, zdroven jsou na druhou stranu té€mito sitémi izolovani.

Vyznamny vliv na ¢leny Generace Y ma také skuteCnost, Ze vyrustaji v konzumni spolec-
nosti. Ndkupni centra se stala mistem traveni volného ¢asu a nakupovéni jednou z nejoblibe-
néjSich volnocasovych aktivit. Generace Y by mohla byt oznacena i jako generace oznacujici
se anglickym slovem more, tedy vice, coz v jejich pripad€ znamena vice utrdceni, vice zaZit-
ki, vice poptdvky po vét§sim mnoZstvi vieho.

Podle studie publikované ve védeckém Casopise Journal of Management (Twenge, Cam-
pbell, Hoffman & Lance, 2010) se prislusnici Generace Y vice zamérfuji na volny ¢as, praci
berou jen jako snadny zpasob, jak zaplatit icty. Méné hledaji praci dle smyslu, ale vice cili na
vysoké finan¢ni i spoleCenské uznani. Je tieba si uvédomit, Ze tato Generace Y bude do roku
2025 tvorit prevaznou ¢ast populace v produktivnim véku.

Pri této prilezitosti je tfeba pfipomenout Generaci Z, o které se zminuje Tulgan (2009).
Pfi niZe uvedeném konstatovani mohou v nds nastartovat obavy z hlediska vyuZivani rozma-
nitych pohybovych aktivit a utvareni si vztahu k jakékoliv pohybové aktivité této generace.
Mame tim na mysli ty nejmladsi ¢leny détské populace, ktefi dlouhodobé vyhledavaji pocita-
¢ové hry a dalsf &innosti s tim spojené, ktefi si necht&ji hrat venku, zato uZz ted umi pracovat
s pocitacem lépe, neZ jsme schopni my. Jednd se o generaci déti, kterd byla nedobrovolné
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vrzena pod vliv moderniho technologického pokroku, je ovliviiovana velkym mnozZstvim
informaci a velice Casto pronika do virtudlni reality stejné prirozené, jako je realita skute¢na.
Tato generace déti je od raného détstvi konfrontovdna s virtudlni realitou, kterou tyto déti
prestavaji vnimat jako alternativu, jelikoZ podle nich se jednd o jednoduse stejnou opravdo-
vou realitu, jakou je ta, se kterou se kazdé rano setkavaji pfed odchodem do $koly. Je tieba
fici, Ze takto charakterizovanou generaci nemiZeme pouze negativné hodnotit a odsuzovat,
ale musime se zamySlet a hledat v brzké dobé postupy, jak této generaci pomoci i z hlediska
utvareni vztahu k pohybovym aktivitam.

2.3 POHYBOVA AKTIVITA DETI

Miécek s Radvanskym (2011) konstatuji, Ze jednou ze zdkladnich Zivotnich aktivit pro ptizni-
vy vyvoj détského organismu je dostatek pohybové aktivity. Pohybova aktivita ma pro vétSinu
déti hlubsi vyznam. Kvalita a kvantita spontdnniho volného pohybu a pozdéjsi tcast na sou-
téZivych sportovnich aktivitich je podkladem pro budouci dobry zdravotni stav v dospélosti.
V prvnich letech Zivota se spontdnni pohybova aktivita realizuje v podobé her. Pfiblizné do
desatého roku Zivota se délka soutéZi a her prodluZuje, i kdyZ stdle pfevaZzuje jejich spon-
tdnni rdz. Pozdéji jsou zaméfeny urcitym smérem a dostdvaji urcity obsah podle motivace,
prevazuji hry ve volném terénu, doplnéné o behy za uritym cilem, jizdou na kole, lezenim
a dal$imi ¢innostmi. Z tohoto diivodu jsou na tom 1épe déti, které Ziji na venkové a jejichz
pohybova aktivita mé neorganizovanou formu. Méstskym détem je nutné vSestranné pomdhat
ve vyuzivani organizované i spontdnni ¢innosti.

V mlad§im Skolnim véku dité potfebuje vénovat pohybu stejny Cas, jaky stravi ve skole.
pohybovym aktivitdm ve formé hry. V tomto obdobi se velmi silné zac¢ind projevovat sklon
k sedavé a pasivni aktivité, jako je sledovani televize, prace na pocitaci, potfeba se vice
ucit. Proto by rodi¢e méli zajistit, aby dit€ mélo dostate¢nou sportovni a pohybovou akti-
vitu.

Podle M4c¢ka a Radvanského (2011) vice nez 70 % jedinci pohybové aktivnich v mladi
pokracovalo v pohybové &innosti az do zralého véku. Jednim z podkladd je studie studen-
tt z Harvardu, u nichZ se vys§i pohybova aktivita béhem studia projevila niz$i morbiditou
a frekvenci kardiovaskuldrnich onemocnéni ve vy$§im véku. Pfi srovnani pohybové aktivity
a hodnoty Body Mass Indexu (ddle BMI) u déti ve véku Sest az dvandct let v USA, Svédsku
a Austrdlii se ukdzalo, Ze nejvice Casu déti stravi vsedé€ u televize a pocitate v USA. Tyto
déti maji nejvyssi BMI (36 % jich je dokonce obéznich). Oproti tomu v Austrdlii je 16,8 %
obéznich a ve Svédsku 14,4 %.

Micek a Radvansky (2011) rozdé€luji vztah déti k pohybové aktivité do ti{ skupin:

— velky rozsah pohybové aktivity — mensi skupina déti, kdy intenzivni trénink je uplatnén
v nékterém atraktivnim sportu, formuje se od patého az sedmého roku, netvofi vice nez
10 % détské populace,

— s kolisajicim né€kdy vétsim, jindy mensim podilem sedavého zpisobu Zivota — podstatné
vétsi skupina déti neZ prvni skupina, zavislost pohybové aktivity souvisi s osobnimi fak-
tory, rozhodujic{ je i vztah rodi¢d k pohybové aktivité,
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— skupina déti, kterd je mimo vliv pohybové aktivity — déti, které pohyb odmitaji, jsou neob-
ratné a zdstavaji pozadu, orientuji se na jiné atraktivni aktivity ¢asto spojené se sedavym
zplisobem Zivota.

Dle Svétové zdravotnické organizace (ddle WHO) je pohybov4d aktivita jakdkoliv akti-
vita produkovana kosternim svalstvem zpusobujici zvySeni srde¢ni a dechové frekvence
(Brettschneider & Naul, 2004). Zaroven je uvadéno, Ze pohybova aktivita je druh té€lesného
pohybu ¢lovéka, charakterizovaného jak vnitinimi determinanty, jako jsou fyziologické,
psychické, dale nervosvalovou koordinaci a pozadavky na svalovou zdatnost, popripadé
intenzitou, tak i vnéjsi podobou a formou vykondavaného hybnou soustavou pfi vyssi kalo-
rické spotiebé, tj. pfi energetickém vydeji vy$s$im neZ pfi stavu ¢lovéka v klidovém meta-
bolismu.

Corbin a Pangrazi (2003) definuji pohybovou aktivitu jako télesny pohyb vygenerovany
kontrakei kosterné svalového svalstva a podstatné zvySujicim energetickym vydejem. Pohy-
bov4 aktivita je definovdna Fromelem, Novosadem a Svozilem (1999) jako komplex lidského
chovani, které zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti ¢lovéka. Je uskutecriovana zapojenim
kosterniho svalstva pfi sou¢asné spotieb& energie. Oproti tomu Dobry, Cechovskd, Kra¢mar,
Psoita a Siiss (2009) definuji pohybovou aktivitu ndsledovné: ,,Pohybova aktivita (angl. phy-
sical activity) je druh télesného pohybu ¢lovéka, charakteristického svébytnymi vnitinimi
determinanty, jako jsou fyziologické, psychické, nervosvalova koordinace, ddle poZadavky
na svalovou zdatnost, intenzita apod., ddle i vnéj$i podobou a formou, vykondvaného hyb-
nou soustavou pii vyS$si kalorické spotiebé, tj. pfi energetickém vydeji vyS$$im neZ pii stavu
¢lovéka v klidovém metabolismu.“ Pohybovou aktivitou je podle vySe zmifiovanych autort
chiize, béh, skok, hod, plavani, fotbal apod. Podle Brettschneidera a Naula (2004) je nutno
chéapat pohybovou aktivitu jako celek sloZeny z dil¢ich Casti z fady oblasti lidského konani.
Je souddsti sportu, chiize do $koly, $kolnich aktivit, ale i détské hry.

Vedle definic pohybovych aktivit byla vytvofena struktura pohybové aktivity podle
SIGPAH (angl. Strategic Inter-Governmental forum on Physical Activity and Health). Struk-
tura (obrazek 2) je uvedena mimo jiné u Kalmana, Hamiika a Pavelky (2009), ale zaroven
se objevuje i v jinych publikacich (Pastucha et al., 2011), kde jsou nékteré oblasti oznaCeny
jinymi terminy (obrdzek 3).

Pohybovou aktivitu v§ak miZeme ¢lenit podle riznych kritérif a hledisek. Za pozornost
stoji déleni podle Fromela, Novosada a Svozila (1999), kde jsou pohybové aktivity rozdéleny
nésledovné:

1) KaZdodenni pohybové aktivity a sportovni pohybové aktivity

A) Kazdodenni pohybové aktivity jsou aktivity, které jsou soucasti béZzného Zivota Cloveé-
ka. Clov&k si mnohdy ani neuvédomuije, e pohybovou aktivitu provadi. MiiZeme sem
zafadit chtizi do $koly i ze Skoly, praci v domécnosti i na zahrddce, chiizi do schodi,
chiizi na autobus, popochdzeni po domé, prochdzky, nakupy. Pro takovéto provadéni
kazdodenni pohybové aktivity neni potfeba specidlniho vybaveni ¢i zafizeni.

B) Pohybové aktivity sportovni neboli pohybové aktivity dovednostniho typu jsou pohy-
bové aktivity vedouci ke zlepSeni t€lesné zdatnosti. Dle druhu plsobeni je ddle mize-
me rozdelit na vytrvalostni, silové a rychlostni. Jednd se o aktivity, které jsou reali-
zovéany opakované a ve vét§iné€ pfipadi jsou pldnované a maji uritou strukturu. Pro
provadéni takovychto aktivit dovednostniho typu je potieba urcitého specidlniho vyba-
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Obrazek 3. Struktura pohybové aktivity podle SIGPAH 2004 (podle Pastuchy et al., 2011)
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veni, popiipadé alespon vhodného sportovniho tiboru. Pro tento typ je nutné pocitat
se specidlnimi zafizenimi.
2) Pohybové aktivity neorganizované a pohybové aktivity organizované

A) Neorganizovand pohybova aktivita je takova pohybova aktivita, kterd je provddéna
volné bez pedagogického vedent a je Casto emotivné podminénd. Pohybova aktivita je
vykondvana na volnych prostranstvich, ktera jsou pro vykon pohybové aktivity pfimo
ur¢ena. Jednd se o hristé, volna prostranstvi u domu ¢i v jiném prostoru, nebo je mozné
vyuZzit pfirodnich podminek, které jsou pro ¢innosti pohybovych aktivit vhodné, jako
jsou parky, louky, polni cesty, popripadé les, aj. Piikladem této pohybové aktivity je
béhdni ve volném prostranstvi, détské hry venku, prochdzky, vylety, jizda na kole,
na koleCkovych bruslich, aj. Neorganizovand pohybova aktivita je provddéna podle
zajmu ditéte, jeho rozpoloZeni, emotivniho rozhodnuti, momentalnich potfeb a moti-
vace. Mezi spontdnni pohybové aktivity patfi také cesty do i ze Skoly, popochdzeni po
domeé, poskakovdni, pohravan{ si, a také pohybové aktivity spojené s dennimi povin-
nostmi, jako jsou prochdzky se psem, domdci prace, zahradni préce, aj.

B) Organizovand pohybova4 aktivita je intenciondlni pohybova aktivita, kterd je prova-
déna pod vedenim ucitele, cvicitele nebo trenéra. Tento druh pohybové aktivity je
provozovan a organizovan riznymi zdjmovymi institucemi a zafizenimi zabyvajicimi
se sportem. Jedn4 se o zdjmové krouzky, organizace, oddily, kluby, kurzy. V Ceské
republice mezi né napriklad pati{ Cesk4 unie sportu, Sokol, Orel, Skaut, zdkladni umé-
lecké Skoly, tane¢ni skoly, domy déti a mlddeze a také sportovni a t€lovychovné kluby.

Jiné ¢lenéni mlZeme zaznamenat u Dobrého, éechovské, Kra¢mara, Psotty a Siisse
(2009), které je ¢lenéno na dva druhy, a to na béZné denni pohybové aktivity a pohybové
aktivity dovednostniho charakteru. Jak jiZ ndzev napovidd, je béZna denni pohybova aktivita
(angl. unstructured physical activity) soucdsti kazdodennich sebeobsluZznych ¢innosti, jakymi
jsou napiiklad dklid domdcnosti, chlize po schodech, ¢isténi zubti, ndkupy ¢i odmetani snéhu
pfed domem. Jedna se o situace, které vznikaji v béZném dennim Zivoté. Naopak pohybové
aktivity dovednostniho charakteru (angl. structured physical activity, exercises) jsou plano-
vané, strukturované, icelové, zdmérne€ opakované, Casové a prostorové vymezené pohybové
aktivity, které vedou bud ke zlepSeni, nebo udrZeni jedné nebo vice slozek télesné zdatnosti,
zejména pak kardiovaskuldrni zdatnosti, svalové sily a svalové vytrvalosti, ddle sloZenf t€la,
flexibility nebo vykonu v konkrétni pohybové aktivité, jako napfiklad v b€hu, v basketba-
lu, v plavéani i v dal$ich ¢innostech. Jsou vétSinou popsatelné jednotkami Casu, vzdéalenosti,
intenzitou, frekvenci, maji obvykle sva pravidla, jejich provadéni vyZaduje vesmés adekvétn{
prostor nebo zafizeni, na¢in{ a obleCeni.

Vyse uvedeni autofi (Dobry, Cechovské, Kra¢mar, Psotta & Siiss, 2009) uvadéji také
pojem pohybové nedostatecnost (angl. physical inactivity), kterou chdpou jako nedostatek
béZnych dennich pohybovych aktivit s absenci strukturovanych pohybovych aktivit doved-
nostniho charakteru. V této souvislosti miiZzeme upozornit na vyklad Fromela, Novosada
a Svozila (1999), ktefi definuji také pojem pohybova inaktivita (angl. physical inactivity),
kterd se v§ak vyznacuje netcasti jedince v pravidelnych pohybovych aktivitich, vyjma b&z-
nych dennich ¢innosti.

Je tieba si uvédomit, Ze pohybova aktivita je pro déti nezbytnd. Stru¢né si pfipomenme, Ze
diky dostate¢né stimulaci dochdzi k rovnomémému ristu a vyvoji organismu. Dokonale se vyviji
podptirné pohybovy aparat, kosti jsou pevné a hutné, §lachy a svaly dostate¢né silné. Pohybova
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aktivita je nutnd ke zdravému riistu a je preventivnim prostfedkem péce o zdravi. Pfi nedostatku
pohybu dochdzi ke vzniku svalovych dysbalanci, Spatnému postaveni patefe ¢i ke vzniku nadva-
hy nebo obezity, jak uvadi Bursova (2005) nebo Kombercova se Svobodovou (1995).

Kromé vyse uvedeného ¢lenéni pohybovych aktivit podle Fromela, Novosada a Svozila
(1999) mizeme délit pohybovou aktivitu na vhodnou a nevhodnou pro détsky organismus.
Co se tykd vhodné pohybové aktivity, je tfeba si uvédomit jedinecnost kazdého ditéte, coz
znamend, e ne viem bude urgitd nabidka pohybovych aktivit vyhovovat. Uvedme jeden pii-
klad z prostfedi, ve kterém se dd ocekdvat vytvéareni kladného vztahu k jakémukoliv pohybu,
coZ je Skolni t€lesnd vychova. Vyznamnou roli sehrdv4 ucitel télesné vychovy, ktery by mél
vytvoftit u kazdého Zdka kladny vztah k pohybu, jelikoZ je pohyb nedilnou soucésti détského
Zivota a je jim pfirozeny. Hodiny télesné vychovy by nemély byt o tom, Ze ucitel vhodi na
plochu fotbalovy, volejbalovy nebo basketbalovy mi€ ¢i rozdé florbalové hole a nechd zZaky
volné hrat. V tomto pfipadé se nemiZeme divit, Ze nékteré z déti uvedend aktivita piestane
bavit a disledkem je opakované noSeni omluvenek na t€lesnou vychovu a ndsledné traveni
svého volného ¢asu u monitoru pocitace, tabletu nebo mobilu i televize.

Vzhledem k obdobi mladS$iho Skolnitho véku bychom méli sledovat a zejména rozvijet:

A) Akéni a reakéni rychlost prostiednictvim Stafetovych her s nejriznéj$imi tkoly, jako
je obéh znacek, starty z riznych poloh, béh s rtiznymi obménami, hleddni pfedmétt ve
vymezeném prostoru apod.

B) Dynamickou silu pomoc{ hodl riznymi pomtickami a skokt do ddlky i do vysky v zdklad-
nim provedeni odpovidajicimu v€kovym zdkonitostem a individudlnim zvlaStnostem.

C) Koordinaci diky pohybovym hrach, popfipadé rizné piekdzkové drahy a cvicent, pfi kte-
rych dojde k soucinnosti vice pohybovych ¢innosti nardz.

D) Flexibilitu pomoci cvi¢eni ohebnosti a statického zvySovani kloubni pohyblivosti.

VySe uvedené Cinnosti ndm slouZi jako prostfedek ke sprdvnému a dostatecnému vyvoji
a rozvoji détského organismu a centrdlni nervové soustavy. Nestaci vSak aktivitu vymyslet
a détem nabidnout. Je potfeba ji zahrnout do prostfedi détského svéta, coZ znamend soutéZit,
hrét si, stfidat aktivity, aby se nestaly nudnymi a déti tak udrZely svou pozornost.

Vyskytuji se v§ak i pohybové aktivity, které svym charakterem neodpovidaji pfipravenosti
détského organismu pro realizovani dané aktivity. Mluvime tak o nevhodné pohybové akti-
vité, jak upozornuji Fromel, Novosad a Svozil (1999). Vétsinou souvisi s predstavou ditéte
vyrovnat se svym vzorim, popiipadé dospélym jedincim. Nékdy v§ak mohou podlehnout
vlivu svych rodic¢i, ktefi ve svém ditéti vidi détského Sampidna a zacnou volit takové aktivity
¢i zatiZeni, které mohou détsky organismus velice snadno poskodit &i vytvofit riistové defor-
mity. K pohybovym aktivitdm, které nejsou doporucovany, patii aktivity, v jejichZ obsahu je
¢innost zaméfend na:

A) Statickou silu, kam patii posilovani s ¢inkami s velkou z4téZi.

B) Vytrvalost, zejména pak na dlouhé a monoténni béhy ¢i déletrvajici pohybové ¢innosti.

C) Rychlostni vytrvalost, kam zafazujeme intervalové cviceni s opakovanou vyS§i zatezi
a kratkym intervalem odpocinku na zotaveni.

Pii zatfazen{ optimdlni pohybové aktivity je podnécovdn pfes nervovy a hormondlni sys-
tém cely organismus k vyraznéjsi latkové premén€. Pohybova aktivita tak zvySuje funkéni
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kapacitu jednotlivych systémi v téle, pfedevs§im ob&hového a dychaciho. ZvySuje dechovy
objem a vitdln{ kapacitu plic, napomaha odstraniovat toxické latky z téla, stimuluje produkci
endorfini v mozku a harmonizuje vegetativni nervovy systém. Pohybova aktivita zaji$t'uje
spravné postaveni jednotlivych obratll pétefe a jeji esovité zakfiveni. Diky pohybové akti-
vité je tak zvySovdna svalov4 sila, jak pfipominaji Bursovd (2005) a Provaznik s Komdrkem
(2005). Pro déti je tedy pohybova aktivita nezbytnd a je tfeba si uvédomit, Ze pohybova
aktivita vyrazné ovliviiuje zdravotni stav déti a jejich zdravy vyvoj. Bohuzel v sou¢asné dobé
pohybu ubyva, déti uprednostiiuji misto sportu pasivni traveni svého volného Casu. Atraktiv-
néjsi se pro né stdva sledovdni televize a hrani pocitacovych her.

Nedostatecnd pohybova aktivita se dfive ¢i pozdé€ji negativné projevi pri vyvoji détské-
ho organismu. Necéinnost neboli inaktivita tak mdZe vést ke vzniku svalovych nerovnovih,
jejichZ projevy jsou vadné drzeni t€la, vertebrogenni obtiZe a ortopedické vady. Podle MuZika
et al. (2007) se tyto akutni problémy tykaji vice neZ 50 % détské populace a jsou patrny jiz
u déti mladsiho Skolniho véku. Dals§{ onemocnéni a zdravotni problémy, které vznikaji a pro-
jevuji se v diisledku nedostate¢né pohybové aktivity a nedostateéného zatéZovani organismu,
jsou kardiovaskularni, respira¢ni, endokrinni onemocnéni, nadvdha a obezita.

Za pozornost stoji zavéry Sigmunda (2007) z vyzkumu o pohybové aktivité déti a mladeZe
v Ceské republice z let 2000-2006, které upozoriiuji na pohybovou inaktivitu détské a ado-
lescentni populace v prib&hu pracovnich dni a vikendovych dni (obrazek 4). Sigmund (2007)
zaroven uvadi zahrani¢ni studie (Gavarry, Giacomoni, Bernard, Seymat & Falgairette, 2003;
Sallis, 2000; Goran, Reynolds & Lindquist, 1999), které upozoriuji na pokles pohybové
aktivity sou¢asné mladeze ve srovnani s mladezi pred 20 a vice lety, ddle na pokles pohybové
aktivity s rostoucim vékem déti a mladeZe, na vyskyt vyssi pohybové aktivity u divek nez
u chlapcti, na vy$si pohybovou aktivitu v pracovnich dnech oproti vikendu a v neposledni
fadé nardst pohybové inaktivity. Pfi této prileZitosti mdZeme pfipomenout materidl, ve kte-
rém Ministerstvo $kolstvi, mlddeZe a t&lovychovy Ceské republiky (MSMT CR) na zdklad&
usneseni vlady v rdmci Narodniho programu rozvoje sportu pro vSechny doporucuje pro déti
a mlddeZ penzum t€lovychovnych aktivit a sportu v rozsahu 8—10 hodin tydné, jak uvadi
Miklankova (2007).

V této souvislosti je tfeba si uvédomit, ze kazdodenni pohybova aktivita stfedn{ intenzity
by méla byt provddéna miniméln& po dobu 30 minut. Uroveti pohybové aktivity také souvisi
se zdravotnimi ,,efekty®, jak uvadéji Kalman, Hamiik a Pavelka (2009). Pohybova aktivita
stfedn{ intenzity je nejvhodnéjsi a pro organismus nejprospésnéjsi volbou, pfinasi nejvyssi
preventivni G¢inky proti vzniku hromadnych neinfekénich onemocnéni.

Zaroven je nutné pripomenout i dalsi studie (Strong, et al., 2005; Welk, Corbin & Dale,
2000; Wright, Patterson & Cardinal, 2000), které uddvaji 60 minut pohybové aktivity v rdmci
celého dne. Jde o kumulaci vSech pohybovych aktivit stfedni a vyssi intenzity, pfitom kazdy
jednotlivy interval musi byt minimalné 10-15 minut. Oproti tomu Corbin a Pangrazi (2003)
doporu¢uji minimélni denni pohybovou dotaci 60 minut v rdmci pohybovych aktivit riz-
nych intenzit, od mirnych po vyssi, s odpo¢inkovymi intervaly, které mohou byt od nékolika
sekund do nékolika minut. 60 minut pohybovych aktivit sttednich aZ vysokych intenzit denné
doporucuje také Stackeovd (2009a,b) pro déti a dospivajici ve véku 6-17 let. Dle doporuceni
Stackeové (2009a,b) by mély byt také pohybové aktivity o vysoké intenzit€¢ vykondvany
nejméné 3x v tydnu. Nabidka pohybovych aktivit by pro déti méla byt rozmanitd. Détem by
mély byt nabidnuty rizné druhy a formy pohybovych aktivit, tak aby si déti mohly zvolit dle
svych vlastnich zdjmd a priorit. Kazdé dité m4 totiZ ur¢ité vrozené predpoklady. Rozvijeni
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Obrazek 4. Pohybovi inaktivita déti a mlddeZe v Ceské republice v letech 2000-2006 (Sigmund, 2007)

téchto predpokladi zejména v obdobi mladsiho $kolntho vé€ku ma vliv na budouci utvareni
jeho osobnosti zejména z hlediska piistupu ditéte k uceni, ke koni¢kdm, k traveni volného
Casu i k vyhleddvani pohybovych aktivit. Je tedy nutné rozvijet u déti zdravy Zivotni styl,
vytvéret kladny vztah k sobé samému, podporovat bohatost zajmil, avSak nejen sportovnich.

Podle Mazala (2000) déti téZzko snaseji z divodu omezené doby pozornosti jednotvarné
¢innosti, proto by se mély aktivity neustdle obméniovat, mély by byt atraktivni a zdbavné.
Pohybovd aktivita by méla byt pro déti atraktivni, zdbavnd, hrava a soutézivd, aby se v ni
dala vyuZzit hravost a spontdnnost déti. Pfi pohybu je mozné téZ vyuZzit fantazii a kreativitu
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déti. Déti bychom méli vést k pohybu formou hry. Z pohledu ditéte stoupd hodnota jeho
fyzické vykonnosti v porovndni s vrstevniky. Je vhodné spojit aerobni zatéZ s pfirozenou
emocionalitou déti a jejich tendenci k soutéZen{ a sdruZovéni se. Sigmund (2007) konstatuje,
Ze je dulezité déti pro danou ¢innost nadchnout a jejich nadSeni udrZet. Pohybova aktivita je
tak velmi dilezitd pfi formovani osobnosti dité€te. Pohyb ovliviiuje nejen stranku fyzickou,
ale také psychickou, coz md vliv na vyvoj vlastnosti ditéte. Vede k rozvoji ctizadosti a vile.
Jak uvadi Parizkova et al. (2007) a Muzik s Krej¢i (1997), pohybova aktivita pozitivné ovliv-
nuje harmonicky vyvoj déti, podporuje jejich télesné, dusevni i socidlni zdravi.

Vrat'me se vSak k nékterym studiim, které uvadi doporucujici hodnoty pro tspésné rea-
lizovani pohybové aktivity. Fromel, Novosad a Svozil (1999), Duncan, Schofield a Duncan
(2007), Vincent s Pangrazim (2002) a Tudor-Locke et al. (2004) udédvaji doporuceni k pohy-
bové aktivité v mnoZstvi krokd, poskokd a zmén poloh v ramci jednoho dne. Dle Fromela,
Novosada a Svozila (1999) by tyto kroky mély byt u divek v po¢tu 11 000 a u chlapct nejmé-
n€ 13 000 za den. Déle Fromel, Novosad a Svozil (1999) doporucuji organizovanou pohybo-
vou aktivitu v objemu 3x tydné po dobu 90 minut. Duncan, Schofield a Duncan (2007) a také
Vincent s Pangrazim (2002) udavaji rozmezi 11 000 az 16 500 kroku pro chlapce i divky. Pro
vékovou kategorii déti 10—11letych doporuéuje Tudor-Locke et al. (2004) 12 000 kroki za
den pro divky a 15 000 krokti za den pro chlapce. Dobry (2007a,b) také odkazuje na dopo-
ruceni americkych kardiologti z American Heart Associaton, aby se déti kazdy den vénovaly
pohybovym aktivitdim mirné aZ vyss{ intenzity nejméné 60 minut. Uvadi také doporuceni pro
déti, kterym chybi pohybova koordinace, nebo maji zvySenou télesnou hmotnost. Déti by se
v tomto piipadé¢ mély vénovat denné nejméné 30 minutdm zabavnych pohybovych aktivit
mirné intenzity. Zaroven Muzik, Kucharova a Vodakova (2010) uvadéji doporuceni zahranic-
nich odbornikt (Corbin, Pangrazi & Le Masurier, 2002; Corbin & Pangrazi, 2003) pro objem
pohybovych aktivit. Dalsi doporuceni jsou uvddéna v prehledné tabulce (tabulka 1), ktera
vychdzi z Kovérovy studie (2008), pivodné v8ak pochdzi od Suchomela (2006).

Pro déti mladSiho Skolniho véku je vhodné déletrvajici pohybova aktivita mirné nebo
stfedn{ intenzity v celkové délce trvani minimédlné 1 hodinu denné€ s podminkou vloZen{ krat-
kych prestavek. Cinnosti provadéné s vysi intenzitou jsou doporucovany v délce trvéani 5 aZ
15 minut a maji byt prokladany intervaly odpoCinku, pfi¢emz plynula nepretrzitd pohybova
aktivita vysoké intenzity je povaZovéna za nepfiméfenou, coz miZe déti odvést od zdjmu
0 pohybovou aktivitu. V této souvislosti je mozné pfipomenout konstatovani Craneho! (2004),
ktery upozornuje na skutecnost, Ze celozivotni navyk jakékoliv neCinnosti zac¢ina v détstvi.

Doporuceni k mnoZstvi a typu pohybové aktivity uddva tzv. pyramida pohybové aktivity
deti.

Pyramida pohybové aktivity déti nabizi podle Suchomela (2003) typy a varianty pohybo-
vych aktivit, které by déti mély zahrnout do svého tydenniho pohybového reZimu (obrdzek 5).
Pyramida doporucuje pohybové aktivity v prib&hu tydne, jak by mély byt détmi vyuZivany.
GajdoSova, Kostdlova, Muzikova a Muzik (2008) upozornuji, Ze pyramida pohybu je navo-
dem k vytvoreni vlastni individudlni pohybové pyramidy. Uvedené pohybové aktivity jsou
moZnym vybérem pro zafazeni do denniho pohybového reZimu, pficemz je zde moZnost
volby stejnych ¢i obdobnych aktivit. Je vhodné vybirat pohybové ¢innosti, které jsou pro déti
zabavné, jsou jim blizké a neciti se pfi nich nepfirozené. Vybér je mozny z riiznych variant
pohybovych ¢innosti, at’ uz sportovnich ¢i nesportovnich, ¢imz se mysli ¢innosti v domacich

I http://www.ncdhhs.gov/pressrel/4—7-05 .htm
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Tabulka 1. Doporuceni vybranych zahrani¢nich studif pro objem pohybovych aktivit (podle Kovare,
2008; puvodné podle Suchomela, 2006)

Autofi (rok) Stat | Doporucena vroven pohybovych aktivit

Ross & Gilbert USA | Minimélné 3x tydné, po dobu 20 min. na drovni 60 % aerobni kapaci-
(1985) ty, zapojeni velkych svalovych skupin

Shephard Kanada | Minimdln& 3 hodiny tydné v priiméru 25 min., na drovni 4 MET
(1986)

Pyke Austrdlie | Frekvence 3—4x tydné, po dobu minimdln€ 30 min., vy$3{ intenzita
(1987) zatizeni

ACSM USA | Frekvence 3x tydné, po dobu minimdlné 20 min., intenzita na nebo nad
(1991) trovni 60 % VO, ..

Telama et al. Finsko | Minimdlné 30 min. pohybové aktivity kazdy den

(1994)

Corbin et al. USA | Minimdln{ standard: kazdy den 30 min. pohybovych aktivit stfedn{
(1994) intenzity s vyjdejem energie nejméné 3—4kcal .kg-!.den"! Optiméln{

funk¢éni standard: kazdy den 60 min. pohybovych aktivit alespon stied-
ni intenzity s vydejem energie nejméné 6-8kcal kg-'.den-!

Sallis & Patrick | USA | Doporuceni pro déti a mladez ve véku 11-21 let: 30—60 min. pohybové

(1994) aktivity denné nebo skoro denné, doplnéné o 3 nebo vice intervalt
tydné obsahujicich nejméné 20 min. pohybové aktivity stiedni az vyssi
intenzity

Pangrazi, Cor- USA | Denné 30-60 min. pohybové aktivity stiedni intenzity, z toho alesponi

bin & Welk 3% tydné 20 min. kontinudlné, pfimo se nedoporucuje pohybova aktivi-

(1996) ta vysoké intenzity

Cooper USA | Denné 30—60 min. pohybovych aktivit, z toho minimalné¢ 3—4x tydné

(1999) 30 min. aerobnich aktivit stfedni a vyss{ intenzity, 3x tydné protahova-
cf cviceni a 2-3x tydné posilovaci cviceni

Strong et al. USA | Denni kumulace nejméné 60 min. vyvojové pfiméfenych, zdbavnych

(2005) a rozmanitych pohybovych ¢innosti stfedn{ az vyssi intenzity s dobou

trvéani jednoho intervalu minimdlné 10 min.

podminkéch. Suchomel (2003) konstatuje, Ze déti by se mély naucit provadet a vybirat pohy-
bové aktivity ze vSech tif drovni pyramidy. V prvni zdkladn{ drovni jsou ¢innosti provadéné
jako soucast kazdodenniho Zivota, jako jsou pomald chtize, jizda na kole, rtizné hry, domaci
a zahradnické prdce a jiné. Druh4 troveri je tvofena aerobnimi ¢innostmi (mj. rychld chize,
béh, plavani, cyklistika, béh na lyZich, brusleni a jiné€) a aerobnimi sporty, kam byly zarazeny
basketbal, volejbal, fotbal, florbal, tenis, hokej, softbal, badminton, ale i dalsi sporty. Tre-
tf droven zahrnuje ¢innosti zaméfené na zdkladni posilovaci cviceni (gymnastika, vrhacské
atletické discipliny, kondi¢ni posilovani a jiné) a flexibilitu (streCink, jéga a jiné). Ve Ctvrté
urovni se objevuji odpocinkové aktivity spiSe s pasivnim charakterem (sledovani televize
a videa, pocitacové hry, poslech hudby), ale také aktivity se vzdélavacim charakterem (uceni,
¢teni). Odpocinkové aktivity s pasivnim charakterem by mély byt z hlediska vyvoje ditéte
spiSe minimalizovany. Suchomel (2003) zdroven upozoriiuje, Ze za nezddouci je povazovano
sledovani televize a prace s pocitacem po dobu vice nez 2 hodin denné.
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Odpocinek
(u€eni, Cteni,
sledovani televize
a videa, pocitatové
hry, poslech hudby,
stravovani, spanek
ajiné)

Posilovaci cvi¢eni | Cvi€eni flexibility
(gymnastika, silova | (strecink, joga, balet,
atletika, kondiéni | karate a jiné)
posilovani, vzpirani,
zapas a jiné)

Aerobni sporty | Aerobni ¢innosti
(basketbal, volejbal, | (béh, tychla chize,
fotbal, florbal, tenis, | cyklistika, plavani, béh

badminton, hokej, | na lyzich, tanec, aerobik,
softbal a jiné) | brusleni a jiné)

Aktivity kazdodenniho Zivota
(pomala chize a jizda na kole, rGzné hry, doméaci a zahradnické prace a jiné)

Obrazek 5. Pyramida pohybové aktivity déti (zpracovano podle Suchomela, 2003)

Pro podrobnégjsi vysvétleni ¢lenéni pyramidy pohybové aktivity je moZné pouZit charak-
teristiku GajdoSové s Kost'alovou (2006) dokumentovanou na obrazku 6.

V prvnim patfe pyramidy je zdkladem kazdodenni pohybovd aktivita. V ni se jednd
0 pohybové, sportovni i nesportovni ¢innosti, které jsou doporuc¢ovany provadeét kazdoden-
né v co nejvySsi mife. Jsou do nich zahrnuty chize, chiize do schodd, prochiazky se psem,
venkovni hry s vrstevniky, pfipadné s kamarady (hry typu slepa baba, honicky apod.), dale
pomoc v domdcnosti, jako je utirdn{ prachu, umyvéni nddobi, zametani, zalévani kvétin apod.
Vyse uvedené aktivity by mély byt povaZovdny za béZné a mély by se stit nedilnou soucdsti
denntho programu.

Druhé patro pyramidy je charakterizovdno oproti Suchomelové pyramidé pohybové akti-
vity aerobnim cvifenim a vyuZivdnim rozmanitych rekreacnich sportt, které by mély byt
zatrazeny do tydenniho reZimu minimalné 3—-5x. K aerobnimu cviceni jsou pfifazeny ¢innosti,
jako je rychld chize, béh, jizda na kole, plavani, jizda na kole¢kovych bruslich. Rekreaé¢nimi
sporty jsou pak myS$leny pripravné hry a zdklady fotbalu, basketbalu, volejbalu, florbalu,
hazené a dale zaklady tance, pfipadné turistika.

Do tfetiho patra pyramidy nalezi aktivity volného Casu a aktivity rozvijejici obratnost
a silu, které by se mély v tydennim reZimu objevit minimdlné€ 2—-3x. Do té€chto aktivit volného
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Aktivity
vedouci
k pohybové
inaktivité
(sledovani televize,
videa, DVD, hrani
pocitaovych her, dlouhé
posedavani bez Ucelu a cile
a jiné podobné aktivity)

Cinnosti provadéné 2 — 3x tydné

Aktivity volného €asu | Aktivity podporujici
(navstéva turistického | obratnost a silu
oddilu, dochazka | (pfeskoky Svihadla,
do skautského oddilu | kondi¢ni posilovaci
a jiné) | cviceni, joga, bojové
umeéni, tanec a jiné

Cinnosti provadéné 3 — 5x tydné

Aerobni cvieni | Rekrea¢ni sporty
(rychla chlze, béh, jizda na kole, | (prapravné hry a zaklady
plavéani, jizda na koleckovych | fotbalu, basketbalu,
bruslich a jiné) | volejbalu, florbalu, hazené,
ale i jinych sport()

Bézné ¢innosti provadéné kazdy den, které by mély byt nedilnou sou¢asti denniho programu
(chdze, chiize do schodU, prochazky se psem, hry venku s kamarady, pomoc v domacnosti
ajiné)

Obrazek 6. Pyramida pohybové aktivity déti (zpracovdno podle Gajdosové a Kost'alové, 2006 a upra-
vené autorem)

Casu lze zahrnout napriklad kuzelky, navstévu turistického nebo skautského oddilu. Do cvi-
¢eni rozvijejicich obratnost a silu naleZi skdkan{ pfes $vihadlo, kondi¢ni{ a posilovaci cvicent,
joga, pripadné bojova uméni.

Ctvrté patro pyramidy neuddvd pocet zatazeni v tydnu, ale jsou zde uvedeny aktivity,
u kterych je doporuceno sniZit je na minimum, jelikoZ tyto ¢innosti vedou k negativni ener-
getické bilanci a k pohybové inaktivité. Do téchto ¢innosti jsou zafazeny €innosti, jako je sle-
dovini televize, videa, DVD, hrani pocitacovych her nebo dlouhé poseddvani bez tcelu a cile.

Koncipovanim pyramidy pohybovych aktivit se dlouhodobé zabyval Corbin (2010), ktery
priSel s Clenénim na pét Casti s tim, Ze kategorii tykajici se neCinnosti a pohybové inaktivity
vyjmul mimo pyramidu. Kromé toho Corbin ve svém ndvrhu zdirazinuje doporucenou stravu,
coZ je zaznamendano na obrazku 7. Na ném déle miZeme sledovat, jak je pyramida kategori-
zovdana na stfedné ndrocnou pohybovou ¢innost, intenzivn{ aerobni ¢innost, intenzivn{ sporty
a rekreaci, cvi¢eni na rozvoj sily a cviceni na rozvoj flexibility ditéte. Do prvniho patra je
zafazena chiize, hrani pohybovych her a prace na zahradé. Ve druhém patfe se objevuji Cin-
nosti aerobniho charakteru, jako je jizda na kole nebo ptfeskoky Svihadla. Do tfettho patra
Corbin zatadil sportovni hry, jako je naptiklad fotbal, softbal, basketbal, pfipadné ¢innosti
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viceni
na rozvoj
flexibility
(i6ga,
_ protahovéni)
Cinnost 3x tydné
Trvéani: vice jak 60 min.
Cvi€eni na rozvoj sily
(posilovani s gumovym
expanderem, lezeni
na umeélé sténé a jiné)
Cinnost 3x tydné
Trvéni: vice jak 60 min.

Intenzivni sportovni aktivity

(sportovni hry — napf. fotbal, softbal, basketbal a jiné)
a rekreacni Cinnost (pési turistika a jiné)

Cinnost 3x tydné

Trvéani: vice jak 60 min.

Doporuéena
strava

Intenzivni aerobni ¢innosti Mieko
(jizda na kole, preskoky 8vihadla) Cinnost 3x tydné
Trvani: vice jak 60 min.

Stfedné narocné pohybové Einnosti
(chtize, hrani pohybovych her, ginnosti na zahradé) Cinnost 5x tydné

Trvani: vice jak 60 min.

Obrazek 7. Nova pyramida pohybovych aktivit pro déti (volné zpracovéano podle Corbina, 2010

a upraveno autorem)

typu pési turistiky. Ve ¢tvrtém patie se pak nachdzeji cviceni na rozvoj sily, jako je posilovani
s expanderem, lezeni na umélé sténé. Vrchol pyramidy pak obsahuje cviceni na rozvoj flexibi-
lity, kam byla zafazena joga, nebo strecinkova cviceni. Kromé zdkladniho ¢lenéni doporucuje
Corbin i frekvenci v pribéhu tydne a délku trvani dané ¢innosti.

V ramci projektu Pyramidulka (GajdoSovd, Kostdlova, Muzikova & Muzik, 2008) zna-
menajici podporu pohybové aktivity déti mladsiho Skolniho véku, byl ndsledné autory Muzik,
Jonasovd, Vrbas a Bartova (2010) sestaven edukacni materidl pro ucitele 1. stupné zakladni
Skoly. V ném se pracuje s pyramidou, kterd je tvofena tfemi ¢astmi: ¢innost s mirnou télesnou
namahou, ¢innost se stfedni t€lesnou ndmahou a ¢innost s velkou télesnou namahou. Déti
podle popisu ¢innosti mohou zapisovat do ¢asového snimku k tomu tcelu utvofenému, jakou
intenzitou pohybovou aktivitu vykondvaly. Pro zjiStén{ intenzity ndmahy jsou u ¢asového
snimku napsany piiklady. V tomto projektu jsou déti uvddény do samostatné ¢innosti, kdyz
si vlastni pyramidu vytvaii samy a zaroven si dopliuji pohybové aktivity podle intenzity.
Pro lepsi pochopeni dojde k presnému prepisu jednotlivych pater tak, jak to uvadéji Muzik,
JonaSova, Vrbas a Bartova (2010).

Prvni patro se zelenou barvou je charakterizovano ¢innostmi s mirnou té€lesnou ndmahou
a doplnéné komentafem: ,,Pri t€chto ¢innostech se moznd trosku zadychas, ale neciti§ témért
Zadnou dnavu. Patif sem chtize do Skoly i ze $koly, prochazky venku, pomald chlize do scho-
di, prochdzky se psem, pobyt a hry venku s kamarady, ale i domac{ price, jako je utirani
prachu, myti nadobf a také napiiklad nakupovani.

Druhé patro ve Zluté barvé tvoii ¢innosti se stfedni télesnou ndmahou a je formulovano
nasledovné: ,,Pfi téchto Cinnostech se vice zadychas a unavis, citis, Ze ti busi rychleji srdicko
a trosku se i potis. Po takové ¢innosti si obvykle potfebujes odpocinout. Pati{ sem pohybové
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hry, jako je vybijend nebo honicky, ddle rychld nebo namdhava chiize, b€h mirnym tempem,
preskoky Svihadla, jizda na kole po roviné, jizda na koleckovych bruslich nebo na kolobéZce,
hry s micem, lyZovani, plavani, ale také narocné;si tklid domécnosti, jako je vysdvani, myti
podlahy; nebo prace na zahrade.”

V nejvys$im patfe pyramidy jsou pak vymezeny pohybové ¢innosti s velkou télesnou
namahou a s nésledujicim komentarem: ,,Pfi t€chto ¢innostech se velmi zadychas, silné ti
tluce srdicko, hodné se zpotis. Po takovéto Cinnosti si obvykle potfebujes odpocinout. Patii
sem napr. rychld a delsi jizda na kole, jizda na kole v ndro¢né&;jsim kopcovitém terénu, rychly
nebo dlouhy usilovny béh, sportovni trénink nebo utkani v dané sportovni hie (fotbal, florbal,
basketbal apod.) nebo aktivni ti¢ast v soutézi (atletika, gymnastika, tenis, aerobik apod.), ddle
déletrvajici skdkani pies §vihadlo, bé€h do schodd, chiize kopcovitym terénem, plavani na delsi

vzdélenost, lezeni na st€né, pohybové soutéze.

Pyramida pohybovych aktivit pro déti se postupné vyvijela a zdroven reagovala na sku-
teCnost, Ze pohyb déti se vyznacuje nizkou intenzitou zatiZzeni. Na on-line portdlu Pohyb
a vyziva bylo moZzné zaznamenat skutecnost, Ze celkovy denni pohybovy rezim déti postrada
intenzivnéjsi ¢innost pro podporu aerobni zdatnosti, stejné jako dostatecné zatiZeni hlavnich
svalovych skupin k udrZeni svalové zdatnosti a flexibility. V této souvislosti je tak détem
mlads$iho $kolniho véku doporucovéna déletrvajici aktivita s mirnym aZ strednim télesnym
zatizenim v trvéni alespori 90 minut denné, kterd mdZe byt rozlozena do nékolika kratsich
tsekd po 5 az 10 minutdch. Muzik a Muzikova (2013) sestavili pro pfehlednost a ndzornost
pyramidu pohybu pro déti, kterd je zndzornénim poméru pohybovych aktivit ditéte (obra-
zek 8). Pyramida pohybu pro déti, jak je oznacovéna, je tvofena sedmi aktivitami ndsledné
roz¢lenénymi do Ctyt pater.

V prvnim patie pyramidy se objevuje zdklad pohybového reZimu déti a je dale rozd€len
na aktivity zaloZené na b&ézné chtizi, jako je postavani, popochazeni, ddle na cilend pripravna
a kompenzacni cviCeni, kterd by méla byt soucdsti Skolni télesné vychovy, a doméci price.
V tdrovni prvniho patra je détem doporucovano provést 12 000—14 000 krokd denné. VSechny
aktivity prvniho patra pyramidy se vyznacuji nizkou intenzitou zatiZeni a v souctu by se mély
pohybovat v rozmezi 60-90 minut denné.

Druhé patro, které obsahuje aktivity se stfedni intenzitou zatizeni, je tvoreno jednak akti-
vitami obsahujicimi rychlou chiizi, pobihdni, béh, jizdu na kole, jizdu na kolobéZce nebo na
bruslich, a ddle nendronymi pohybovymi aktivitami. Doporuc¢end doba pro pohybové akti-
vity se stfedn{ intenzitou zatiZen{ je 40—60 minut denné.

Tteti patro je tvoreno intenzivn&jSimi pohybovymi aktivitami, jako je rychly déletrvajici
béh, ndrocnéjsi jizda na kole ¢i kolobéZce, sportovni soutéZe. Pohybové aktivity s vy$si inten-
zitou zatiZeni by mély trvat v dennim reZimu mezi 20-30 minutami.

Nejvyssi, Ctvrté patro zahrnuje kratkodobé aktivity s vysokou intenzitou zatiZeni, kam lze
zatadit velmi rychly béh, béh do schodd, $plh na tyci a dalsi aktivity podobného rdazu. Tako-
véto aktivity jsou dopliikem vSech ¢innosti, které byly uvadény v predchozich patrech, a jsou
charakterizovdny vysokou intenzitou zatiZenfi, které by mélo mit trvani méné nez 20 sekund.
Uvedené tak miize détem umoznit opakovat tuto aktivitu po odpovidajicim odpoc¢inku néko-
likrat denné. Odpocinek by mél byt aktivni a trvat alespon trojndsobnou dobu nez samotna
kratkodoba aktivita s vysokou intenzitou zatizeni. Muzik s MuZzikovou (2013) zaroven upo-
zornuji, Ze pyramida pohybu pro déti se miZe stit nizornou pomuickou pfi zvySovani pohy-
bové gramotnosti nejen u pedagogi a rodici, ale také u samotnych zakd.
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Aktivity
kratkodobé
s vysokou
intenzitou zatizeni
(vysoka intenzita
zatiZeni, do 20 vtefin
opakované béhem dne)
Velmi rychly béh, $plh na ty¢i

Intenzivnéjsi pohybové aktivity
(vysSi intenzita zatizeni, trvani:
v souc¢tu 20-30 min. denné
Rychly déletrvajici béh, naro¢na jizda
na kole nebo na kolobézce, sportovni soutéze

Aktivity se stfedni intenzitou zatizeni
(stfedni intenzita zatizeni, trvani: v sou¢tu 40-60 min.

Aktivity obsahuijici: | Aktivity obsahujici:
rychlou chiizi, pobihani, béh, | nenarocné pohybové aktivity
jizdu na kole, jizdu
na kolobézce nebo bruslich

Aktivity se stfedni intenzitou zatizeni
(stfedni intenzita zatiZeni, trvani: v sou¢tu 40 — 60 min.

Chlize Cilena prlipravna Domaci prace
(kromé bézecké chlize také | a kompenzacni cviceni
postavani a popochazeni, (soucast skolni TV,
doporuceno vykonat pfipadné sportovniho
12 000—14 000 krok( denné) tréninku)

Obrazek 8. Pyramida pohybu pro déti (zpracovano podle Muzika a MuZzikové, 2013)

Clenéni pohybovych aktivit do jednotlivych kategorii, ne viak v podobé pyramidy, bylo
moZné zaznamenat i v rdmci dotaéniho programu Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky
v roce 2014, ktery byl oznaCen jako Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi 2014.
Cilem projektu, ktery zorganizoval Statni zdravotni dstav, bylo sniZit vyskyt rizikovych faktort
nemoci, kterym lze predchazet, a motivace ke zdravému Zivotnimu stylu. V projektu ¢. 10452
(obrazek 9) Ovéteni metodiky kratkodobych intervenci v praxi II. miiZeme zaznamenat ¢lenén{
pohybovych aktivit do Ctyf kategorif, kdyZ do kazdé kategorie byly zarazeny jednotlivé ¢innosti:
a) organizované hry (tenis, fotbal, hokej, florbal, volejbal, basketbal a dalsi),

b) transport (kolo, koleCkové brusle a dalsi),
¢) individudlni sporty (plavéni, tanec, gymnastika, bojové sporty a dalsi),
d) spontanni pohyb (volné hry, Svihadlo, mi¢, kolo, skateboard, kolobéZka a dalsi).

Soucasti materidlu byl zdroven soubor otazek a odpovedi tykajicich se pohybovych akti-
vit. Jednotlivé otdzky obsahovaly ndsledujici dimenze: vyznam pohybu pro své télo z hledis-
ka zdravotniho aspektu, pohyb z hlediska proZitku, pohyb jako pomocnik pro uplatnéni se
ve skupiné, vyznam pohybu z hlediska pravidelnosti cvi¢eni, vyznam pohybu pro své télo
z hlediska rozcviceni.
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Organizované hry Transport

(tenis, fotbal, hokej, florbal, (kolo, kolec¢kové brusle
volejbal, basketbal a dalsi) a dalsi)
4 POHYBOVA AKTIVITA )

1. Co ziskas, kdyz se budes vice hybat a sportovat?
Zdravi, silu, péknou postavu a vétsi sebevédomi.
2. Ovliviiuje pohyb dobrou naladu?
Ano, pfi pohybu se vyplavuji endorfiny (tzn. hormony stésti).
3. Mize ti pohyb najit nové kamarady?
Ano, a bude$ mit jistotu, Ze jsi v dobré parté.
4. Jak ¢asto mas sportovat?
Nejméné jednu hodinu denné.
A kazdy dalSi pohyb je pro tebe prospésny.
5. Mazes zacit pIné sportovat bez pfedchoziho rozcvicéeni?
Ne, pfed sportovnim vykonem je vhodné se lehce rozcvicit.

\ 4
Individualni sporty Spontanni pohyb
(plavani, tanec, gymnastika, (voIné hry, Svihadlo, mi¢,
bojové sporty a dalsi) skateboard, kolobézka a dalsi)

Obrazek 9. Zdravotni vychovny materidl vydany v rdmci dotaéniho programu Ministerstva zdravot-
nictvi CR v roce 2014

Vyse uvedeni autori uddvaji doporuceni k mnozstvi a typu pohybové aktivity pro déti.
Jednim z divodi, pro¢ jsou takovato doporuceni uvddéna, je zaznamendni rozporu mezi pii-
rozenymi potfebami déti a jejich redlnym zpusobem Zivota, kdy u vétSiny déti nemdZe rozsah
a kvalita pohybové aktivity i¢innym zpuisobem pfispivat k jejich zdravému vyvoji. Je tfeba
si uvédomit, Ze pojem pohybova aktivita znamend pro déti nejen nevyhnutelny predpoklad
optimdlniho t€lesného rozvoje, upeviiovani zdravi, zvySovani télesné zdatnosti, ale také soci-
alni rozvoj jedince.

Diky rznym ndhledim na mnozstvi a typ pohybovych aktivit pro déti je potfebné se
zdroven pozastavit nad samotnym pojmem pohybova aktivita. Anglicky pojem physical
activity je velice pouzivanym odbornym pojmem v kinantropologii. AvSak podle Dobrého
(2006a,b ) neni uvedeny pojem odpovidajicim zpisobem prekladan do Cestiny. V uvefejnéné
studii CDC Physical activity for everyone: Physical Activity terms (in Dobry, 2006a,b.c) jsou
prezentovany pojmy, které se nejcastéji objevuji ve spojeni se zdravotnimi benefity pohybové
aktivnosti, resp. pohybové aktivity. Pojem physical activity je v uvedené studii definovan jako
jakykoli t€lesny pohyb zptsobeny kosternim svalstvem a spojeny s energetickym vydejem.
P1i studiu odbornych pramend néasledné vyvstavaji tfi pojmy, se kterymi se midZeme setkavat.
Jednd se o samotnou pohybovou aktivitu, pohybové aktivity a pohybovou aktivnost. Dobry
(2006b) nésledné doporucuje struénymi charakteristikami definovat jednotlivé pojmy. Pohy-
bova aktivita je v jeho definici vinimana jako konkrétni pohybov4 aktivita, jako je napriklad
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