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Anotace

Diplomova prace se zaméiuje na ziskavani novych poznatka tykajicich se obsahu a
kvantit¢ mimoskolni pohybové aktivity déti mladSiho Skolniho v&ku. Teoreticka Cast
se zabyva vymezenim pojmu pohybova aktivita, jeho charakteristikou, vlivem na
zdravi jedince a moznostmi vyuZziti pohybové aktivity k vyplnéni volného casu.
Posledni kapitola teoretické ¢asti je vénovana mimoskolni pohybové aktivit€¢ déti
mladsiho Skolniho véku, jejim formdm a zdrojim, které ji détem poskytuji.
Vyzkumnd ¢ast piindsi nové poznatky ohledné mimoskolni pohybové aktivity déti
podle toho, kdo za ni odpovida a kolik ¢asu ji déti vénuji jak organizované, tak
neorganizovan¢. Ze ziskanych dat lze také vypozorovat, jakou mérou se na

mimoskolni pohybové aktivité podileji rodi¢e dotazovanych déti.
Annotation

Diploma Dissetation has been focused on getting new findings in a field of content
and quantity of out-of-school physical activities primary school age children.
Theoretical part occupies itself by a determination of a term Physical Activity, its
characteristic, its influence on an individual well-being, and how to use physical
activities in leisure time. The last chapter of the theoretical part is focused on an out-
of-school physical activity primary school age children, its forms and sources which
offers the activities to children. An experimental part brings new results regarding
out-of-school physical activities of children in connection to responsibility and how
much time children put in those activities either in an organized or non-organized
way. Out of found facts there is possible to mention, how much parents participate

on the out-of-school physical activity.
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UvOoD

Otazkou problematiky pohybové aktivity se v soucasnosti zabyva mnoho
odbornikt, jejichz dosavadni vyzkumy jsou velmi obsahlé. Do pohybové aktivity
fadi veskeré pohybové cinnosti, které ¢lovék vykonava spontanné ¢i na néjaky
podnét. Pro zdravy vyvoj jedince jsou tyto aktivity nezbytné, proto je aktudlni
problematikou pfevazné pohybova aktivita déti. Dale se zabyvaji jeji charakteristikou
a vymezenim souvisejicich zadkladnich pojml. Pohybova aktivita déti je také
dalezitym faktorem ovliviiovani budoucich postoji a nézorii na pohybové ¢innosti
behem jejich zivota. Mimoto plisobi Casto také na utvareni zivotnich hodnot a zdravi

¢lovéka.

V této diplomové praci se zamefime na mimoskolni pohybové aktivity déti
mladsiho skolniho véku a zaroven zde budeme zkoumat, v jaké mife se na téchto
aktivitdich podileji instituce k tomu urcené, rodiCe a samotné décti. Pfestoze
mimoskolnim pohybovym aktivitam je v sou€asnosti vénovana velkd pozornost,

nebyla tato oblast zatim dostate¢né prozkoumana.

Cilem diplomové prace je shrnout aktudlni poznatky o zplisobu vykonavani
mimoskolnich pohybovych aktivit, casu vénovaného jednotlivym pohybovym

aktivitdm a organizatorech, kteti se na téchto aktivitach podileji.

Teoretickd ¢ast diplomové prace je nejprve veénovana vymezeni pojmu
pohybova aktivita a dalSich pojmu, které s pohybovou aktivitou tzce souviseji. Dale
je zde popisovan smysl pohybové aktivity a zplisob ovliviiovani zdravi a zdravého
zivotniho stylu, pohybova aktivita déti mladSiho Skolniho vé&ku, jejich vyvoj a
vhodny rozvoj pohybovych aktivit. Samostatna kapitola je také vénovéana otazce
volného ¢asu a moznostmi jeho vhodného i méné vhodného trdveni. Zatazeny jsou
zde i pohledy a slozky volného c¢asu. Posledni kapitola je zaméfena na hlavni
vychodisko diplomové prace, ¢imz je mimoskolni pohybova aktivita déti mladsiho
Skolniho véku a jeji zdroje. Tato kapitola je rozdélena do dvou zakladnich podkapitol

— organizovand a neorganizovana pohybova aktivita.

Ve vyzkumné casti se pokusime ziskat nové poznatky o mimoskolnich
pohybovych aktivitach déti mladSiho Skolniho véku a lidech ¢i institucich, které
détem dané pohybové aktivity zprostiedkovavaji. Ze ziskanych vysledki nésledné

porovname, jak je organizovana mimoskolni pohybova aktivita ve vSedni dny a o



vikendu. Tyto vysledky by mély poskytnout bliz§i poznatky o tom, zda maji déti
mladSiho Skolniho véku dostatecny objem pohybovych aktivit a v jaké mife se na

tomto objemu podileji instituce k tomu urcené, rodice a sami déti.

Tvorba diplomové prace by se neobesla bez pouziti vyzkumné metody, kterou
byl v tomto ptipad¢ dotaznik pro déti mladSiho Skolniho v€ku. Dotaznik nam poskytl
¢asovy snimek jednoho vSedniho a jednoho vikendového dne respondentii z riiznych
zakladnich S$kol. Distribuci dotaznikii provedli studenti Pedagogické fakulty
Masarykovy univerzity studujici obor Ugitelstvi pro 1. stupenn ZS. Touto cestou
bychom proto chtéli podékovat vSem spolupracovnikiim, ktefi se na distribuci a

vyplnéni dotaznika podileli.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Vymezeni pojmu pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zékladnich projevil Zivota a ma zdsadni vyznam pro vyvoj
a samotné preziti jedince. Jiz od nejutlejSiho veéku je pohybova aktivita
nepostradatelnym prvkem pro spravné rozvijeni jedince a to nejen po strance vyvoje
fyzického, ale i komplexniho vlivu na cely organismus. Z pocatku prevlada
spontanni pohybova aktivita, ktera se v pribe¢hu dospivani snizuje. Pro bézny Zivot a
pro zachovani zdravi je nutna alespon zakladni pohybova aktivita, mezi kterou

fadime pfedevsim chiizi, sebeobsluzné ¢innosti, pracovni ¢innosti atd.

Mnozi autofi zaméfuji na pohybovou aktivitu ve svych publikacich
pozornost. Jedni z autori, ktefi se touto problematikou zabyvaji, jsou MUZIK,
VLCEK et al. (2010), a to v knize Skola, pohyb a zdravi. V této publikaci je shrnut

aktualni pojem pohybova aktivita a ostatni pojmy, které jsou s ni v souvislosti.

Vymezime zde proto pojmy, které blize definuji MUZIK, VLCEK et al.
(2010).

Dle FROMELA, NOVOSADA a SVOZILA (1999, s. 132) rozumime
pohybovou aktivitou: ,,Komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové
¢innosti Cloveéka. Je uskuteCnovana zapojenim kosterniho svalstva pii soucasné
spotebé energie.” Zamétuji se dale na rozdéleni pohybové aktivity. Klasifikuji ji na
organizovanou a neorganizovanou (spontanni). Pfi¢emz organizovanou pohybovou
aktivitu chapou jako intenciondlni pohybovou aktivitu, kterd je provadéna pod
vedenim ucitele, cvicitele Ci trenéra, a neorganizovanou pohybovou aktivitu, kterou

popisuji jako ,,volné a bez pedagogického vedeni provadénou pohybovou aktivitu.*

Pojmem pohybova aktivita (physical activity) rozumime druh télesného
pohybu clovéka, charakteristického svébytnymi vnitinimi determinanty i vnéjsi
podobou a formou, vykondvaného hybnou soustavou pti vyssi kalorické spotiebe. Do
pohybové aktivity fadime napt. chlzi, plavani, bé&h, skok, hod, fotbal apod.
(DOBRY, CECHOVSKA, KRACMAR, PSOTTA, SUSS, 2009).

Z uvedenych tvrzeni lze konstatovat, ze kazdy autor predkladd rtzné

vypovédi ohledné pohybové aktivity. Proto je mozné formulovat ji riznymi zptsoby.



Dale je tieba vymezit pojmy, které s pohybovou aktivitou uzce souvisi. Mezi
tyto pojmy patii predevSim pohybova aktivita organizovana ¢i neorganizovana.
Pohybova aktivnost, coZ je oproti aktivité vlastnost (DOBRY, 2006). Dale jsou to
pohybovd nedostatecnost (pohybova inaktivita), pohybova c¢innost, pohybova
dovednost, pohybovy rezim nebo zdravotné orientovana zdatnost. Rlizni autofi
definuji tyto pojmy jinym zptisobem, pfesnd a jedind definice téchto pojmt vsSak
neexistuje. Pro tuto praci bylo ovSem nutno tyto terminy orientacné vysvétlit.

Z tohoto divodu jsou zde pouzity nazory nékterych odbornikii.

Pohybova aktivita jako ¢innost se déli na dvé podskupiny. Prvni podskupinou
je organizovanda pohybova aktivita, ktera zahrnuje takovou aktivitu, ktera je jedinci
zprostfedkovana. MiiZze se jednat o ¢innosti pohybového charakteru organizované
jednotlivecem, skupinou lidi nebo pfislusnou instituci (organizatorem casto byvaji
ucitelé, cvicitelé, trenéfi, ale 1 rodice). Do druhé podskupiny tadime
neorganizovanou pohybovou aktivitu, do které patii aktivita spontanni. Jedna se o
aktivitu volnou bez jakéhokoli vedeni. O prubéhu a organizaci rozhoduje jedinec

sam. Casto je emotivné podminéna.

Pohybova aktivnost (physical activity) je oproti pohybové aktivité, kterd
zahrnuje konkrétni Cinnost (atletika, basketbal, fotbal), soubor mnozstvi jakychkoli
pohybovych aktivit bézného Zzivota (nestrukturovanych) a pohybovych aktivit
dovednostniho charakteru (strukturovanych, organizovanych) béhem urcitého
¢asového intervalu (doba pobytu ve skole, doba stravena mimo Skolu, v roding, za
den, mésic, hodinu, Skolni prestavku apod.). Minimalni objem aktivnosti by m¢l
odpovidat doporu¢enim lékaitt (DOBRY, 2008). Pojem pohybova aktivnost se viak

v praxi uziva velmi spofe.

Pohybovou nedostatecnosti (physical inactivity), neboli také pohybovou
inaktivitou, rozumime pohybovou aktivitu jedince, kterd se projevuje pouze velmi
nizkou ucasti pohybovych aktivit bézného zivota a absenci pohybovych aktivit
dovednostniho charakteru. Minimalni objem pohybovych aktivit neodpovida
doporugenim 1ékaia (DOBRY, CECHOVSKA, KRACMAR, PSOTTA, SUSS,
2009).

Pohybovou cinnosti rozumime projev pohybovych schopnosti a dovednosti,
které jsou zaméfeny na splnéni urcité¢ho tkolu s motorickym charakterem. Je to
proces fizeny nervovou soustavou, ktery pusobi na clovéka i jeho okoli

9



(Encyklopedie télesné kultury, 1988). Mnozi autofi neuvadéji rozdil mezi pojmy
¢innost a aktivita. Termin aktivita je vSak obecnéjSiho charakteru, protoze ¢innost je

vazana na konkrétni projev urcitého cloveka.

Pohybovou dovednost definuji MEKOTA, CUBEREK (2007, s. 9)
nasledovné: ,,Motorickym ucenim a opakovanim ziskand pohotovost (zplsobilost,
piipravenost) k pohybové ¢innosti, k feSeni pohybového tkolu a dosazeni tispésného
vysledku.” Dodavaji k tomu také, Ze se nadale jedna o urCitou zptsobilost vykonavat
pohybovou ¢innost spravné, usporn¢, vhodnym zplsobem, a to i pii zménénych
podminkach. Jiné zdroje oznacuji pohybovou dovednost dovednosti, ve které je
kvalita pohybu primarni determinantou tuspéchu (SCHMIDT, 2003), nebo
vytvofenou na zakladé motorickych schopnosti a to prostfednictvim cvicebnich a
ucebnich postupti (SCHNABEL, THIES, 1993). Pohybovou dovednosti minime vSak
charakteristické rysy fadime maximalni jistotu a spolehlivost béhem dosahovani cile,
minimalni vydej energie a dosazeni cile v minimalnim Case. Zékladem je kombinace
a interakce senzorickych, kognitivnich a motorickych procest. Aby jedinec uspésné
zvladl pohybové zaddni, musi vnimat pfesn¢ informace piichazejici z okoli i
z vlastniho téla. Na zaklad¢ zpracovani téchto informaci je zavisla jeho dalsi ¢innost

popft. vykon.

Pohybovy rezim je usporadani vSech pohybovych ¢innosti vyskytujicich se ve
zpusobu Zivota jedince v ur¢itém casovém intervalu. Pohybovy rezim je ovliviiovan
mnohymi faktory. Napf. demografickymi a télesnymi (genetika, pohlavi, vék, rasa,
zpusob zivota), fyzikalnimi a biochemickymi (krevni tlak, Groven metabolismu),
prostiedim (znecisténi ovzdusi, hluk), Zivotnim zplsobem (navyky, psychosocialni
vlivy), stavem organismu (postizeni kardiovaskuldrniho systému, hormondlni
dysbalance), nedostatky ve vyzivé (nedostatek vlakniny, vitamind, stopovych prvki,
nadmérny piijem tukl a cukrii). Pohybovy rezim by mél byt pravidelny a komplexni

(TEPLY, 1995).

Zdravotné orientovana zdatnost, neboli také télesna zdatnost, je koncept,
ktery ovliviiuje zdravotni stav a preventivné plisobi na problémy vznikajici
nasledkem nedostatku pohybu (hypokinézou). SlouZi k vyrovnavani se s béZnymi i
neocekdvanymi télesnymi zatézemi, pozadavky denni pohybové aktivity a

zaméstnanim. Umoznuje piijemné prozivani volného casu s moznosti vyuziti
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riznych pohybovych aktivit a uspokojuje spoleCenskou potiebu spojenou
s moznostmi zaClenéni se do kolektivii 1 skupin s aktivnim zpiisobem zivota.
Soucasné ale také obsahuje télesna zdatnost dillezit¢ komponenty vztahujici se ke
zdravotnimu stavu. Podle SALLISE et al. (1988) souvisi télesna zdatnost se zdravym
kardiovaskularnim profilem, jez zahrnuje normalni krevni tlak, odpovidajici hladinu
cholesterolu a snizeny vyskyt obezity. Mezi zékladni komponenty zdravotné
orientované zdatnosti se fadi aerobni zdatnost, télesné slozeni, svalova sila a

vytrvalost a flexibilita (SUCHOMEL, JANCOKOVA, 2007).

» Aerobni zdatnost je schopnost systému dychaciho, srde¢né-cévniho a
svalového piijmout, transportovat a vyuzit kyslik béhem pohybového
zatiZenti.

» Télesné slozeni je komponentem zdravotné orientované zdatnosti,
avsak v pfipadé¢ nadmérného vyskytu télesného tuku ma negativni
vztah k ostatnim slozkdm télesné zdatnosti, a to zejména k aerobni

zdatnosti.

» Sila je schopnost pickonavat odpor vné&jsiho prostiedi pomoci
svalového usili (NOVOSAD, 2005). Svalova sila je fadou odbornikti
povazovana za zakladni slozku motorické vykonnosti, protoze jista
sila je nutna pro splnéni vSech pohybovych ukola. Silova vytrvalost je

schopnost odolavat inavé organismu béhem silového vykonu.

» Flexibilita neboli kloubni pohyblivost, je schopnost vykonavat
v kloubu nebo kloubnim systému plynulé pohyby lehce a s

pozadovanou rychlosti.

Z hlediska dne$nich zivotnich standardli populace je pohybova aktivita
dalezity prvek, ktery je u mnohych lidi zanedbavan. Absence pohybové aktivity
muze byt pri¢inou obezity, nékterych kardiovaskularnich onemocnéni 1 nezdravych
zivotnich navykl. Pro déti vénujici se pohybové aktivité to i mimo jiné znamena
kontakt s vrstevniky se stejnym z&jmem.

Z uvedenych definic budeme pro tuto praci vychazet predevsim z téch, které
se zaméfuji na pohybovou aktivitu jako komplex lidského chovani zahrnujici

vSechny pohybové ¢innosti ¢loveka a dale déli pohybové aktivity na organizované a

neorganizované (FROMEL, NOVOSAD, SVOZIL, 1999). Déile zaméfime svou
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pozornost na pohybovou nedostatenost dle DOBREHO, CECHOVSKE,
KRACMARA, PSOTTY a SUSSE (2009). Zajem je vénovan i pohybové ¢innosti,
kterou podrobnéji popisuje Encyklopedie télesné kultury (1988) a pohybovému
rezimu, jez formuluje ve svém dile TEPLY (1995). Z téchto definic vychazime,
mimo prvni z uvedenych, predevs§im v teoretické ¢asti. Na pohybové aktivity a jejich

dé€leni je zaméfena zejména vyzkumna Cast.

Vtéto diplomové praci se budeme vénovat prevazné problematice
volnocasové pohybové aktivité. Zamefime se na pohybovou aktivitu organizovanou i
neorganizovanou a pokusime se ji navzajem porovnat jako dva dulezité prvky, které

détem mimoskolni pohybovou aktivitu zprosttedkovavaji.

1.2 Smysl pohybové aktivity

Pohybova aktivita ovliviiuje plnohodnotny Zivot ¢lovéka. Jiz v prenatalni fazi
vyvoje by se mohlo mluvit o jisté pohybové aktivité a ta nas nadale provazi celym
zivotem. V détstvi je pohybova aktivita intenzivnéj$i, v dospivani a nasledné
dospélosti se vétSinou jeji intenzita snizuje. Lidé, ktefi jsou z divodu zdravotniho
znevyhodnéni n¢jak pohybové indisponovani, ¢asto nemohou Zit zptisobem, ktery by
je naplno uspokojil a musi se spoléhat na pomoc jinych lidi, aby naplnili alesponi
¢asteCné své potieby.

Pohybova aktivita doprovazi lidstvo od samych pocatki jeho samotné
jedinci neméli pro ostatni vyznam, protoze nebyli schopni pomoci v boji o preziti, a
proto byvali zabijeni nebo zavrhovani, coz bylo vlastné totéz. Postupnym vyvojem
lidstva se zachovaval Zivot 1 téchto slabych jedinct. Dne$ni spole¢nost se jim naopak

snazi pomoci a pokousi se jim zajistit podminky pro plnohodnotny Zivot.

Intenzita pohybové aktivity se u lidi béhem poslednich desetileti vyrazné
snizila. Na vin¢ je postupné modernizovani spolecnosti a velké mnozstvi prostredk,
kterym lidé déavaji pfed pohybovou aktivitou prednost. Také mnohé déti travi volny
¢as radéji prevazné u televize nebo pocitace a rodice jim to schvaluji. Divody byvaji
rozli¢né. Nékterym rodic¢im vyhovuje, ze déti takto nevyzaduji jejich pozornost, jini

jsou radi, ze vi, kde jejich dité je a proto o né¢ho nemaji starost. Z téchto uvedenych

......
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inaktivity. Jsou to dusledky zdravotniho charakteru, napt. obezita, srdecni choroby,
atd. Diky pravidelné pohybové aktivité¢ ziskavaji lidé mnohé zdravotni benefity

(MARCUS, FORSYTH, 2010). Radime sem.
» Redukci rizika srde¢niho onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky
Redukci rizika rakoviny tlustého stfeva
Redukci rizika rakoviny prsu
Zdravé a silné kosti
Mensi riziko chiipky a nachlazeni
Lepsi kontrola hmotnosti
Zvysena energie
Lepsi spanek

Nizsi troven uzkostnosti a deprese

YV Vv VY ¥V V V VY V V

Vyssi sebevédomi

Pohybova aktivita ale ovliviiuje 1 zaclenéni jedince do spolecnosti. Spojuje
lidi zajimajici se o stejny typ pohybové aktivity nebo samotného druhu sportu, tim se
déti mohou sndze vyhnout skupindm/partam, které propadaji zdravi Skodlivému
zivotnimu stylu (koufeni, alkoholismus, drogy, ...). Mezi tfindctym a osmnactym

rokem byvaji déti t€émito neSvary nejcastéji ovliviiovany.

Mimo jiz zmiflovanou problematiku v disledku pohybové inaktivity, je
v soucasnosti zavaznym problémem piedevSim vadné drzeni téla a svalova
dysbalance, coz je dopad vadného drzeni téla, déti mladsiho Skolniho véku, ¢imz dle
vyzkumi trpi vice nez 50 % znich (SERAKOVA, 2007). Svalovou dysbalanci
definuje CERMAK a kol. (1998, s. 41) nasledovné: ,,Vadné drZeni téla je v podstaté
porucha posturdlni funkce, a plnym pravem se proto pocitd k funkénim porucham

(13

pohybového systému.“ Takovymto porucham je vhodné ptedchazet spravnou,
pravidelnou a riiznorodou pohybovou aktivitou. V piipad¢ jiz vzniklé dysbalance se
doporucuje zafadit do kazdodenniho rezimu kompenzacni (vyrovnavaci) cviceni,
ktera CERMAK a kol. (1998) dle fyziologického ué¢inku rozdéluje na cviky
uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. Na celkovy pohybovy systém pusobi prevazné

kombinace téchto cviki (KUCHAROVA, 2010).
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Svalovou dysbalanci rozumime shrbena ramena, nesoumérnost jednotlivych
svalli na pravé nebo levé strané téla, nesoumérnost horizontu ramen, odchylky od
ptirozen¢ho zakiiveni patefe. VSe je spojeno se spravnou funkci patete, oblasti panve
a dolni casti trupu. Patefi je vSak nutné vénovat béhem vykonu kompenzacnich
cviceni péci nejdilezitéjsi. Jeji zdravi ovliviiuje mnoho aspektii a to nejen po strance
fyzické, ale i psychické. Pro zachovani zdravé patefe je tfeba udrzovat pohyb
védomé, fizené, kontrolované a Ucelné. Pohyb je prevence svalové dysbalance a
zachovani zdravi, které ovliviiuje kvalitu naSeho Zivota a diky tomu je nezbytnym
prvkem na$i samotné existence (KREJCIK, 2007). Dle Svétové zdravotnické
organizace neni zdravi pouze absence nemoci Ci poruchy, ale je to komplexni stav

fyzické (télesné), psychické (dusevni) i socidlni pohody (WHO, 1946).

Za hlavni smysl pohybové aktivity miizeme tedy povazovat zachovani zdravi
ve vsech jeho slozkach fyzického a psychického charakteru, které je pohybovou
aktivitou vyrazn€ ovlivnéno. DalSim, neméné dulezitym faktorem, ktery je
pohybovou aktivitou taktéz ovliviiovan, muzeme pokladdat slozku socialniho

charakteru a za¢lenéni jedince do urcitych socidlnich skupin.

1.3 Pohybova aktivita zaka mladsSiho Skolniho véku

Stadium Skolniho détstvi, tedy obdobi mladsiho Skolniho véku, lze datovat
mezi Sestym az dvanactym rokem zivota ditéte. PomysIné hranice mezi timto
obdobim tvoii pocatek povinné Skolni dochazky a ukonceni nizsiho stupné zékladni
Skoly. V této dobé, a to zejména ve veéku kolem deséatého a jedenactého roku zivota,
prochazi dit¢ obdobim s prvnimi projevy prepuberty. Tim nazyvame soubor
vyvojovych zmén, které tento proces ovlivituji (KURIC, 1986). Podle CAPA a
MARESE (2007) se mlad$im $kolnim vékem nazyva obdobi od Sesti do deseti aZ
jedenacti let. Pfestoze mnozi odbornici jej specifikovali jako obdobi nenapadné,
klidné a bez vétsich konfliktli, vyvraceji toto tvrzeni s tim, ze i v mlad$im Skolnim
veéku dochézi ke zménam, které maji za disledek vznik nemalych problémi a to
pfevazné behem nastupu prepuberty. Za dilezity meznik pokladaji prave vstup ditéte
do skoly, ze kterého pro déti vyplivaji nové povinnosti. Navic se musi piizpiisobit

novému socialnimu kolektivu, se kterym se ne kazdé dit¢ dokaze ztotoznit.

14



Té¢lesny vyvoj je na pocatku skolni dochazky ditéte jesté zrychleny, avSak
kolem osmého roku se zpomaluje. Postupné zacind nastup naristu délky rukou,
nohou a trupu. Ten do zna¢né miry ovliviluje charakter motoriky zdka. V centralnim
nervovém systému dochazi k postupnému dozravani, coz umoznuje lepsi koordinaci
a ovladani pohybt a také ke zvySovani vykonnosti organi. Kostra ditéte rychle roste
a osifikuje se, chrupavkovité tkanivo se méni na kosti. Patet je zatim stale pruzna,
vazivo a svalstvo kolem ni neni dostatecné vyvinuto, proto se mize lehce zakiivit a
diky jeji elasticité¢ zase snadno narovnat. Po jejim zpevnéni se vSak mohou vytvaret
trvala zakfiveni, jeZ mohou mit za nasledek nespravny vyvoj hrudniho koSe a jeho
organt, proto je nutné dbat na spravné drzeni téla. Svalstvo je vyvinuto relativné
slab& a nedostatecné, kolem osmého roku pfipadéd na celkovou té€lesnou hmotnost 27
% svalové hmoty, kdezto u zdravého dospélého jedince to byva kolem 40 %
(KURIC, VASINA, 1987). Déti by proto nemély byt vystavovany vétsi télesné
zatézi. Nemély by nosit predméty o vaze vyssi nez je 10 % jejich celkové télesné

hmotnosti.

Mladsi skolni v€k se vSeobecné vyznacuje celkovou pohybovou aktivitou
se pohybuje mezi 2,5 kg az 3 kg. Nicméné vyzkumy uvadéji velké individualni
rozdily ve vySce téla 6 cm az 7 cm, Castokrat se vSak objevuji i u hmotnosti 3,5 kg az
7 kg (HONDLIK, 1995). Dé&ti byvaji rychlejsi, hbit&jsi, 1épe drzi rovnovahu,
flexibilita je na vysoké urovni. Diky ni jsou schopni vykondvat velké mnozstvi
obratnostnich cvikii. Typicka je pro toto obdobi spontdnnost, silny zazitek a radost
z pohybu (KUCHAROVA, 2010). Mezi pohyblivosti déti jsou vSak rizné

individuélni rozdily, ty byvaji podminény nervovym systémem daného jedince.

Ve veku jedenacti let ma dité jiz vytvoreny individualni profil, coz je pro
ne¢ho typicka koordinace pohybii, kterd je spojena scelou fadou vrozenych a
ziskanych koordinacnich spoji. Obdobi mladsiho Skolniho véku lze povazovat za
jednotny vyvojovy celek, PRIHODA (1963) vsak doporuduje rozliSovat jej
kvantitativné na dva biologické a psychologické stupné. Prvni stupen od Sesti do
osmi let znamend pfechod mezi détstvim a obdobim prepubertalnim (tj. mezi osmym
az desatym rokem). Pro druhy stupen je charakteristické, ze dité zatim nedokaze

tlumit mnozstvi podnétii, na které jeho organismus v této vyvojové fazi reaguje.
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Zvysena pozornost k okolnimu prosttedi mize odvadét jeho nynéjsi pozornost a

narusovat provedeni jiz osvojenych pohybovych dovednosti.

Na konci obdobi mladsiho Skolniho véku se za¢inaji projevovat v pohybové
aktivit¢ rozdily mezi chlapci a dévCaty predevsim v ptipadech, kdy dévcata davaji
pfednost jinym pohyblim neZ chlapci. To vede k ur€itym vykonnostnim rozdilim
(napt. ve fotbale, v basketbalu), ale i ke kvalitativnim diferencim u nacvicenych

pohybti (HONDLIK, 1995).

Pohybova aktivita déti predskolniho a v poc¢atku i mladsiho Skolniho véku lze
klasifikovat jako soubor aktivit zamétujicich se pfevdzné na spontanni pohyb.
Postupné nad pohybovou aktivitou déti prebird dohled osoba urcend, tou mize byt
trenér, ucitel nebo i rodi¢. V tomto piipad€ se jednd o organizovanou pohybovou
aktivitu. S nastupem do Skoly jiz nezbyva détem pro neorganizovanou (spontanni)
pohybovou aktivitu tolik ¢asu. Mnohdy zalezi pouze na nich, zda jsou ochotny, ji
vénovat svlij volny ¢as. V takovychto ptipadech hraje ¢asto roli rodina a prostiedi, ve
kterém je dit¢ vychovavano. Je-li od ran¢ho détstvi vedeno k pohybu, utvaii si

k nému vztah a ma €astgjsi potiebu vénovat se riznym pohybovym aktivitam.

Dobfe tizena skolni télesna vychova je vyznamnym faktorem podporujicim
pohybovy vyvoj a pomdha s vyrovnavanim negativnich vlivi z pievazujiciho
statického rezimu ostatnich vyucovacich pfedméti. Tydenni dvouhodinova dotace
télesné vychovy vSak nemé na motorické uceni o mnoho vétsi vliv nez to, které
probiha nefizené a nekontrolovatelné¢ mimo $kolu (JURINOVA, STEJSKAL, 1987).
Z hlediska zachovéni si kladného postoje k pohybu je vSak nezastupitelna. Pro
pfedchazeni negativnich vlivl (viz vyse), je nicméné mimoskolni pohybova aktivita
dalezity prvek vyvoje déti. U déti mladSiho Skolniho veéku neni jesté problematika
pohybové inaktivity tak zjevnd, jako u dospivajicich. Mnohdy dohled nad pohybovou
aktivitou nepotiebuji, protoze se ji vénuji rady a dobrovolné. To je patrné jiz
z prib¢hu hodin télesné vychovy, na kterou se Zaci prvniho stupné vétSinou bez
vyjimky tés§i, kdezto Zaci druhého stupné ji mnohdy stagnuji. PrestoZze se déti
mlads$iho skolnitho véku vénuji pohybové aktivité ve vétsim casovém rozsahu,
bohuzel v poslednich letech klesd i u nich. Je tedy vhodné zaméfit pozornost na
jakasi doporudeni, kterym se ve své praci podrobné vénovala KUCHAROVA (2010).
Rozdélila je zde do ¢tyt skupin, pfi¢emz kazdé skupin€ byl ptif¢en jeden z dilezitych

prvki, ktery je potiebny pro zachovani zdravi vramci pohybové aktivity.
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Doporuceni jsou zaméfena prevazné na Cas, ktery je potieba pro pohybovou aktivitu
vyhradit, na Groven zatizeni organismu a vybéru mnozstvi a forem pohybovych

aktivit.

1.4 Volny cas
Pro vykondvani jakékoli mimosSkolni c¢innosti a mimoskolni pohybové
aktivity je volny Cas nepostradatelnou soucasti. Je proto tieba jej vymezit jako slozku

nezbytnou pro provozovani vSech mimoskolnich aktivit.

EISERTOVA a SVESTKOVA (2011, s. 8) definuji volny &as nasledovné: ,,S
volnym ¢asem miizeme nakladat podle svého uvazeni a na zéklad€ svych z4jmu. Je
to doba, kterd zlistane z 24 hodin bézné¢ho dne po odecteni ¢asu vénovaného praci,
pé¢i o rodinu a domacnost a péci o vlastni fyzické potieby.” Je to doba, kdy si své
¢innosti mizeme svobodné a dobrovolné€ vybirat, napliiuji nas radosti a pfinaseji nam
pocit uspokojeni. Pojmem volny cas rozumime cas, ktery vénujeme odpocinku,
rekreaci, zabavé, regeneraci duSevnich sil, zdjmové ¢innosti, ale i ¢asovym ztratam,
které¢ jsou s témito ¢innostmi spojené. Naopak sem nepatii vyuCovani a ¢innosti
snim spojené, sebeobsluha, zdkladni péce o zevnéjSek, povinnosti s provozem
rodiny a domacnosti. Volny ¢as je doba, kterou ma po splnéni potieb a povinnosti
¢lovek k dispozici pro odpocinek, zdbavu, rozvoj zajmové sféry, zlepseni kvalifikace

a ucast na vefejném zivoté (PAVKOVA a kol., 2008).

v

Soucasny vyvoj vytvaii stile piiznivéj$i predpoklady k tomu, aby se
volnocasové aktivity stdvaly vyznamnym celoZivotnim Ccinitelem. Dnes je jiz
vyznamnou oblasti pro rozvoj osobnosti, socidlniho zaclenéni, individualnich
predpokladii 1 Zivotnich ambici. Nejveétsi pozornost piitahuje volny cas déti a
mlddeZe, protoze by mohl ovlivnit jejich vyvoj, postoje a nazory (HAJEK,
HOFBAUER, PAVKOVA, 2008).

Zpusob, jakym lidé vyuzivaji volny cas, je jednim z dilezitych ukazatelt
jejich  zivotniho stylu. Pojem zivotni styl je velmi slozity a komplikovany.
PAVKOVA a kol. (1999) ve své publikaci uziva tuto definici: ,,Zivotni styl je souhrn
zivotnich forem, které jedinec aktivné prosazuje. Zahrnuje hodnotovou orientaci
Clovéka, projevuje se vjeho chovani i ve zplsobu vyuzivani a ovlivilovani

materidlnich 1 socidlnich zivotnich podminek.” Tyto skutecnosti 1ze také posuzovat
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z hlediska volného ¢asu a hospodafeni s nim. Zivotni styl také ovliviiuje systém
hodnot kazdého jedince. Systém hodnot se utvari prostfednictvim vlivu zivotnich
podminek a aktivitou jedince. Z hlediska volného ¢asu lze délit lidi podle toho, jakou
hodnotu volnému ¢asu ptisuzuji. Nekteti lidé pokladaji za nejvétsi hodnotu préci,
volny Cas Casto dokonce posuzuji jako néco nepatifi€ného. Za své Zivotni poslani
chapou pravé plnéni povinnosti. U téchto lidi se mnohdy stava, ze sami sebe
ptetézuji (coz Casto vyzaduji i po svém okoli) a nedokézou odpocivat, aniz by méli

vy&itky svédomi (PAVKOVA a kol., 1999).

Pocinani jedince v jeho volném Case 1ze posuzovat také podle miry aktivity a
toho, kolik usili je schopen vynalozit pro splnéni svych tuzeb. Nekteti lidé vénuji
volny ¢as radéji pasivnim €innostem pied aktivnim odpoc¢inkem. Napt. ¢lovek, ktery
se zajima o sport, predev§im pak tfeba konkrétné o fotbal, ho ale mulze radéji
sledovat v televizi a zajima se o vysledek muzstev. Samotnd hra a on jako jeji
Giastnik je pro ného viak nepiijatelnd (PAVKOVA a kol., 1999). Pfitom aktivni
odpocinek a konkrétni pohybové cinnosti jsou dulezitou slozkou volného casu

vzhledem k utvéfeni Zivotniho stylu a Zebticku hodnot jedince.
Volny ¢as lze rozlisit v nasledujicich slozkach (HOFBAUER, 2004):

Slozka relaxacni (odpocinkova) kam spadéd veskery odpocinek, kromé toho,
ktery je nezbytny pro reprodukci pracovni sily — zahdleni ¢i lenoSeni. Doba stravena

nezbytnym spankem se sem také nefadi.

Slozka zabavy zahrnuje to, co nazyvame aktivnim odpocdinkem. Déle pak
aktivni €1 pasivni ucast na kulturnim a spoleCenském zivoté. Spadd sem také

pohybova aktivita, kterou volny ¢as vypliujeme.

Slozka vzdeélavaci a sebevzdeélavaci obsahuje Cinnosti, ve kterych clovek
roz§ifuje svij obzor, aniz je k tomu nucen ¢imkoli jinym nez svym dobrovolnym
zajmem.

Slozku preventivni chapeme jako prevenci vSech typl socialné-patologickych

jevu, prevenci nezdravého Zivotniho stylu, Grazt i workoholismu (v dospélosti).
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Na volny &as mizeme nahlizet péti riznymi pohledy (PAVKOVA a kol.,
2008):

Pohledem ekonomickym sledujeme, kolik finan¢nich prostfedki je spolecnost
ochotna investovat do zafizeni pro volny ¢as a zptisob, jakym se alespon ¢ast nakladt
vrati.

Sociologicky a socialné-psychologicky pohled se zamétuje na to, jak Cinnosti
ve volném Case prispivaji k utvareni mezilidskych vztahii a vytvareni formalnich i
neformalnich skupin. Vliv rodiny je zde na prvnim misté. V pfipadé, Ze rodina neplni
dobie svou vychovnou funkci, nezajima se vétSinou ani o to, jak dité travi sviij volny

%

cas.

Z politického pohledu je nutno uvazit, do jaké miry bude stat svymi organy
zasahovat do volného Casu obyvatelstva. Jak bude vypadat skolska pedagogika a zda

bude vénovana patfi¢na pozornost i zafizenim pro ovliviiovani volného ¢asu.

Pohledem zdravotné socialnim sledujeme, jakym zplisobem mame
podporovat zdravy fyzicky a psychicky vyvoj ¢lovéka. Na zdravotnim stavu Clovéka
se spravné vyuZziti volného cCasu projevuje pozitivné. Dulezitd je také hygiena

prostiedi, socialni vztahy a usporadani rezimu dne.

Pedagogické a psychologické pohledy berou v ivahu vékové 1 individudlni
zvlastnosti a jejich respektovani ve volném case. Je také potieba zjistit, jakym
zptisobem a do jaké miry cinnosti ve volném case pfispivaji k uspokojeni

biologickych a psychologickych potieb ¢loveéka.

V této praci nas =zajimaji prevdzné pohledy sociologické a socialng-
psychologické, zdravotné socidlni a pedagogické a psychologické. Ostatni jsou sice

neméng diilezité, avSak pro tuto praci a jeji problematiku vice zanedbatelné.

1.5 Mimoskolni pohybova aktivita a jeji zdroje

Jak jiz bylo popsano, rozdélujeme mimoskolni pohybovou aktivitu na
organizovanou a neorganizovanou. Organizovanou mimoskolni pohybovou aktivitu
délime déle jesté podle toho, kdo ji détem zprostiedkovavd. Mohou to byt lidé

prostiednictvim instituci (organizaci) nebo rodinni pfislusnici. Protoze mimoskolni
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pohybova aktivita a lidé ¢i instituce, které na ni maji vliv, jsou vychodiskem této

prace. Zamé&fime na ni nyni podrobnéjsi pozornost.

Dale se budeme vénovat ¢innostem a formam, které détem instituce nebo

rodice zprostfedkovavaji.

1.5.1 Organizovana pohybova aktivita

Jak je vySe uvedeno, do organizované pohybové aktivity patii takova aktivita,
kterou zajiStuji rizné organizace, instituce, zdjmové krouzky, oddily, kluby nebo
spolky prostfednictvim ucitele, trenéra, cvicitele nebo jiného odbornika. Do
organizované pohybové aktivity dale fadime aktivitu, kterou détem
zprostiedkovavaji 1 neSkoleni organizatofi. V tomto piipadé mame na mysli rodice ¢i
jiné rodinné piislusniky.

Institucemi, které zajistuji pohybovou aktivitu, se zabyva PAVKOVA a kol.
(1999) a tadi mezi né Skolni druziny, Skolni kluby a Skolni krouzky. Déle pak
sttediska pro volny Cas déti a mladeze, dobrovolné organizace a obCanska sdruzeni,

sportovni kluby a oddily s ur¢itym sportovnim zaméienim i neformalni skupiny.

Skolni druziny, Skolni kluby a Skolni krouzky sice patii vedenim a
prostorovym zabezpecenim spiSe mezi instituce, které poskytuji skolou organizované
¢innosti, ale nepatii jiZ mezi povinné pfedméty. Svou organizaci a pribéhem mohou
vSak spadat i pod mimoskolni pohybovou aktivitu. Pro déti mladSiho skolniho véku
(1. = 5. roénik) jsou urceny Skolni druziny, pro déti starSiho Skolniho véku (6. — 9.
ro¢nik) zfizuji nékteré Skoly Skolni kluby. Krouzky byvaji ur€eny pro oba stupné
zakladni Skoly, zaleZi na jejich zaméfeni. Podle zajmu o dany krouZek muze Skola
vytvorit vékové skupiny, a rozdéleni do krouzku provede podle nich. Mohou tak
vzniknout dva krouzky se stejnym zamétenim, ale s riiznou vékovou skupinou. Stava
se tak nejCastéji z bezpecnostnich divodu. Nékteré krouzky nebyvaji zaméfeny na
pohybovou aktivitu (napf. keramika), u nich neni vétSinou potieba z hlediska
bezpe€nosti stanovovat vékovou hranici. Pohybova aktivita se v utvarech se
sportovnim zaméfenim muize objevovat jak organizované, tak neorganizovang.
Ptestoze se vzdy jednad o pohybovou aktivitu s pedagogickym dohledem, nemusi se
jednat o pohybovou aktivitu s odbornym vedenim. Déti si mohou sami zvolit, jakou
aktivitou chtéji naplnit volny ¢as. Ne vzdy se musi jednat o aktivitu s pohybovym

zaméfenim, ale pedagogové, ktefi maji nad détmi dohled, se snazi obcas néjakou
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zatadit. Dohled pedagogického pracovnika ve Skolnich druzinach a skolnich klubech
je, na rozdil od krouzkii, pouze z davodu bezpecnosti nebo pro piipadnou radu c¢i
pomoc. Ucitel zde spiSe nahrazuje roli rodice, ktery je zaméstnany a nemad moZnost

v danou dobu na dité dohlizet.

Strediska pro volny cas déti a mladeze spadaji taktéz organizacné pod Skolska
zafizeni zajmového vzdélavani. Nabizeji konkrétni oblasti zdjmovych vzdélavani
nebo se zamétuji na vice jejich oblasti. Détem je zde poskytnuta odborna, metodicka
i materidlni pomoc. Cinnosti jsou zde vykonavany b&hem celého $kolniho roku a to i
ve dnech, kdy neprobiha $kolni vyu¢ovani. Casto zastit'uji letni tabory, vylety nebo
exkurze. Organizuji také rtizné soutéze a kurzy. Stfediska volného Casu se dé¢li: na
Dim déti a mladeze (DDM), ktery mé v nabidce vice oblasti z4jmového vzdélavanti,
a na stanici z&jmovych cinnosti, ta se zaméfuje jen na jednu oblast Cinnosti

(HOFBAUER, 2004).

Mezi volnocasové instituce, které jsou zaméfeny na pravidelnou zajmovou
organizovanou ¢innost, patfi predevSim rtzné krouzky, kluby, oddily, soubory a
kurzy. DéEli se podle zaméfeni a jsou specializovany vétSinou na jeden obor (tanec,
divadlo, atletika). Tyto rtizné zajmové tvary definuje PAVKOVA a kol. (1999, s.
128-129) néasledovné: ,Krouzek je mensi z4jmovy utvar, jehoz Cinnost sméfuje
zpravidla na vnitini obohaceni Clenli, zaméfuje se na vnitini Zivot utvaru (napf.
rybarsky krouzek, modelaisky krouzek, ctenaisky krouzek). Jako soubor oznacujeme
zajmovy utvar, jehoz ¢innost sméfuje zpravidla k vefejné produkci vysledkd ¢innosti
(pévecky, hudebni, tane¢ni, divadelni apod.). Zpravidla ma zavazngjsi strukturu a
miva vice ¢lenll nez krouzek. Klub je zajmovy ttvar s volnéjsi organizacni strukturou
a s moznosti prevazujici receptivni Cinnosti ¢lent (filmovy klub). Vyjimecné se
uziva oznaceni oddil, zpravidla u télovychovnych nebo turistickych utvard. Pojem
oznacuje, ze utvar je soucasti vétSiho organizacniho celku a ve struktutre DDM ma
charakter krouzku. Kurz je utvar s vymezenou délkou trvani — zpravidla krat$i nez
jeden rok — a jeho Cinnost sméfuje k osvojeni urcitého mnozstvi védomosti ¢i
dovednosti (kurz vypocetni techniky, kurz drhani, vafeni apod.). Po ukonceni kurzu

muZe byt U€astnikovi vydano osvédceni o absolvovani.*

Mezi dalsi instituce, které se vénuji volnocasovym aktivitdm déti a mladeze,
spadaji také dobrovolné neziskové organizace a obcanska sdruzeni. Mizeme je délit

na organizace sdruzujici mladez a organizace nabizejici volnocasové aktivity.
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K nejvyznamnéj§im organizacim sdruzujicim mladez v nasi zemi tadime: Junak —
svaz skautl a skautek CR, Ceska tabornicka unie, Pionyr, Salesidnska hnuti mladeze,
Asociace turistickych oddild mladeze CR, Duha, Sokol, Hnuti Brontosaurus,
YWCA, YMCA, zakladni umélecké skoly, Zalesak apod. Dité se stava jejich ¢lenem
a dochazi sem pravidelné. VétSina z téchto organizaci spada mezi tzv. organizace
uznané MSMT pro praci s détmi a mladezi. Do organizaci nabizejicich volno¢asové
aktivity spadaji obCanska sdruZeni, obecné prosp&$né spolecnosti, nékdy i nadaéni
fondy. Dité se nestdva clenem, pouze dochazi na aktivity, které poskytuji

(HOFBAUER, 2004).

Za nejvice profesionalné sportovné zaméfené a ekonomicky zabezpecené
organizacni formy sportovnich aktivit jsou povazovany sportovni kluby nebo oddily
s urcitym sportovnim zamerenim. DéEti jsou zde vedeny pod dohledem odbornika ke
specifické sportovni €innosti nebo konkrétnimu sportu. Takovéto kluby ¢i oddily
byvaji ureny mnohdy pro déti od tutlého véku. Pokud ma byt dit¢ vedeno
k vykonnostnim tuspéchiim v dané discipliné, je tieba, aby se ji vénovalo od
predSkolniho v&€ku. Ma-li byt pouze zdrojem pro traveni volného Casu a urcité
pohybové aktivity, miize s ni za¢it prakticky v jakémkoli véku. Clovék vénujici se
delsi dobu néjakému sportu v organizovaném utvaru, ma vétSinou zajiSt€nou
kontinuitu sportovnich (pohybovych) aktivit béhem velmi vyznamné cCasti zivota.
Takovymito Utvary byvaji kluby ¢i oddily zaméfené na fotbal, hokej, hazenou,
basketbal atd. Jevi-li dit€¢ o podobny druh sportu zajem, byva ¢lenem konkrétniho
klubu ¢i oddilu od predskolniho v€ku a vénovat se mu aktivné mize jedinec az do
sttedniho véku. Negativem nékterych sportovnich klubli nebo oddili miizou byt
naroky, které jsou vyssi, nez dokaze dit¢ zvladnout, aniZ by trvale poskozovalo sviij
organismus, ktery neni jest¢ dostateCné¢ vyvinut. Témito naroky byva vykonnostné
orientovana zdatnost, do niZ spadaji pfedevS§im néarocné tréninky gymnasta, lyzati
nebo krasobruslait. V zasadé se jedna ptevazné o takové sporty, kde je vyZzadovan
extrémni flexibilni vykon a je zde vysoké riziko urazli nebo nevratného poskozeni
koncetin, kloubti i patefe. U jinych sporti miize pii nedostatecnych kompenzacnich
cviceni dochéazet k jednostrannému zatéZovani nékterych svalovych skupin, ale
stejn€ jako u predeslé skupiny i k trvalému poSkozeni patete. Jedna se pfevazné o

tenis, hokej, hod (ostép, micek), vrh kouli nebo skok do vysky.
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Neformalni skupiny jsou rovnéz vyznamnym diferencovanym zpuisobem
sdruzovani déti a predevSim dospivajici mladeze. Oproti sdruzenim formalnim, ktera
vznikla organizované, se stanovenymi urCitymi cili, posldénim a zdsadami, jsou to
sdruzeni pfevazn¢ spontanni, bez slozitych pravidel fungovéani. Vyznamné
napomahaji realizovat emociondlni 1 fyzické potieby jejich €lend. V naSem narodnim
1 mezinarodnim kontextu dosahly a stale dosahuji rozsifeni a spolecenského ohlasu,
nékdy je vSak tento ohlas i odmitavy. Zalezi na programu, ktery dana neformalni
skupina propaguje. Nékteré jsou totiz pro spoleCnost Casto nepiijatelné a jejich
zaméfeni je vyrazné negativni (xenofobni, protispolecenské). Pfevazna vétSina vSak
pusobi pozitivné (napf. mirové ¢i ekologické iniciativy, zaméfeni na pohybovou
aktivitu apod.). Stejn¢ jako u skupin formalnich zélezi i u neformalnich na z&jmech a

postojich z¢astnénych (HAJEK, HOFBAUER, PAVKOVA, 2003).

1.5.2 Neorganizovana pohybova aktivita

Neorganizovanou pohybovou aktivitou rozumime pohybové €innosti, kterym
se jedinec vénuje bez jakéhokoli organizacniho pfistupu jinych osob ¢i organizaci. Je
vykonavana v zavislosti na aktudlnim rozpolozeni a ndladé clovéka. Jednd se o
spontanni pohyb, zdjmovy pohyb, cestu do skoly, ale i o pohybovou aktivitu, ktera je

spojena s dennimi povinnostmi a sebeobsluznymi ¢innostmi.

Spontannim pohybem rozumime takové pohybové cinnosti, které vychazi
z potieb samotného ditéte a je fizena reflexivné. Spontanni pohyb pozitivné formuje

osobnost ditéte nejen po strance motorické, ale 1 biologické, psychické a socialni.

4

Do zdjmového pohybu fadime pohybovou aktivitu, kterou si dité fidi samo dle
vlastniho zajmu ¢i potieb. Jedna se vétSinou o aktivity, které vykondva sam nebo
s vrstevniky (kamarady). Patii sem napt. béhani po venku, pohybové hry s kamarady,

jizda na kole, béhani se psem atd.

Nedilnou soucasti zivota ditéte je dale cesta do skoly. Jedna se o pravidelny
denni pohyb, ktery dit€¢ musi uskutecnit, aby se presunulo do Skoly a ze Skoly.
Mnohé déti chodi péSky a tim vykonavaji alesponn n&jakou ustalenou pohybovou
aktivitu. Nékteré déti jezdi na kole, jiné jezdi autobusem. I k autobusu se vSak musi
dopravit a tim vykonavaji alesponn ¢aste¢nou pohybovou aktivitu. Jsou ale i takové
deéti, které vozi do Skoly rodice autem. Tyto déti rodiCe o ¢ast neorganizované

pohybové aktivity ochuzuji.
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Pohybova aktivita uskuteciiovana dennimi povinnostmi je pusobeni, které
zahrnuje uklid pokoje, pomoc rodi¢iim (napf. na zahrad¢, myti nddobi), piipravu do
Skoly, venceni psa, nakupovéani. Do sebeobsluznych cinnosti fadime hygienickou

péci (Cisténi zubl, myti rukou, ¢esani), pripravu jidla nebo piti.

Na hranici pohybové aktivity organizované a neorganizované se nachazi
pohybové ¢innosti vykonavané v ramci rodiny a to predevsim s rodi¢i ¢i prarodici.
Jedna se pfedevS§im o vylety, sportovni nebo pracovni ¢innosti. Détem jsou tyto
aktivity sice zprostfedkovany, ale nepodili se na nich z4dnd zajmova organizace.
Tyto aktivity jsou dvojiho druhu. Bud' jsou pfedem naplanované, nebo zalezi na
aktualnim rozhodnuti ¢i spolecné domluvé rodice s ditétem, jakou ¢innost budou
vykonavat. Ve vyzkumné ¢asti této prace vSak ftadime pohybové aktivity

uskuteciiované pod vedenim rodicit do organizované pohybové aktivity.

Neorganizovanou pohybovou aktivitou déti ovliviiuje z velké ¢asti prostiedi,
ve kterém ziji a jsou vychovavany. Z mnohych vyzkumi je patrné, ze déti, které
bydli v malych méstech a na vesnicich, maji pohybu mnohem vice, nez ty, které
vyristaji ve velkych méstech. Je prokazano, ze déti Zijici na venkové se vice
pohybuji s kamarady venku a na cerstvém vzduchu, pfestoze nové modely traveni
volného Casu (pocitac, televize) se objevuji samoziejmé 1 zde. Z velké Casti je to
ovlivnéno tim, Ze na vesnici hrozi détem mensi nebezpeci. Jsou tam pouze malé a
malo frekventované silnice, navic se lidé zde mezi sebou vétSinou znaji po mnoho
generaci, tudiz détem hrozi mensi riziko ze strany nezndmého ¢lovéka (inos, nabidka
drog). Rodice, ktefi vychovavaji své déti ve méstech, o né¢ maji,casto pravem, vetsi
starosti. Je rozdil pustit dit€¢ mladSiho Skolniho véku na prolézacky na vsi nebo na
sidliSt¢ mezi paneldky (popi. k velké a frekventované silnici). Tyto déti je nutné
mnohem vice poucit o spravném chovani chodce ve méste. Je také nezbytné, aby jim
bylo od raného détstvi vstépovano, jak predchazet Urazim a jinym zdravi
ohrozujicim vlivim.

Vétsina obci se snazi pro déti vytvorit vhodné podminky pro traveni volného
¢asu k neorganizované pohybové ¢innosti. V poslednich letech se rozmohl trend pro
vytvafeni novych a bezpecnéji uzpisobenych prostorti v centrech mést i vesnic.
Jedna se o sportovni hfisté, prolézacky, dopravni hiisté€ nebo cyklostezky. Mésta se

snazi také zachovat na téchto prostranstvich alespoil ¢aste¢né zelen.
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Mimo tato uméle vytvofena mista jsou vhodnym prostiedim pro vykonavani
neorganizované¢ pohybové aktivity samoziejmé piiroda, kterd obklopuje nasi
spole¢nost. Mezi n¢ fadime ptedevSim lesy, louky, parky, lesoparky, mytiny,

rybniky, sady, cesty nebo pole.

Pro vykonavani spontdnni denni pohybové aktivity bez jakéhokoli
predchoziho donucovani, je tfeba vést k ni dité jiz od utlého détstvi. Zodpovédnost za
pfistup, ktery si dité k takové pohybové aktivité vytvoii, ma pravé rodi¢. Ten by mél
dit€¢ k pohybové Cinnosti i spravné prvotné vnitiné motivovat. Motivace je velmi
dalezita pro samotné uskutecnéni jakékoli pohybové Cinnosti. Jejim zakladem je
uspech v urcité aktivité. Pokud je ¢innost spravné namotivovana, zaziva dité uspéch,

ktery se projevuje pocitem radosti z vykonané pohybové aktivity (DOBRY, 2006).

Pohybova aktivita déti mladsiho Skolniho véku je dulezitym determinantem
ovliviiovani jejich zdravi a zdravého vyvoje. V této praci je pozornost zaméefena na
pohybové aktivity vykonavané mimo Skolu. Dle teoretického vychodiska lze
konstatovat, ze moznosti pro vykonavani pohybovych aktivit v instituci je dostatek.
Déti vSak musi projevit zajem o navsStévovani takovych instituci. Organizovana
pohybova aktivita rodi¢i a neorganizovana pohybova aktivita je ovlivnéna pouze
piistupem konkrétnich ¢lenli rodiny. Vyzkum pfinasi poznatky o tom, kolik volného

¢asu tyto déti vénuji pravé mimoskolnim pohybovym aktivitam.
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2 VYZKUMNA CAST

2.1 Vyzkumny problém a cil vyzkumu

Pohybovou aktivitou jako takovou se jiz zabyvalo mnozstvi autorii (napf.
FROMEL, NOVOSAD, SVOZIL, 1999; nebo DOBRY, CECHOVSKA,
KRACMAR, PSOTTA, SUSS, 2009 atd.)

V dnesni dobé je otazka pohybové aktivity brana jako zavazny problém. Cim
dal vétsi mnozstvi déti travi svilj volny ¢as sedavym zplisobem zivota, proto je tato
diplomova prace vénovana problematice mimoskolnich pohybovych aktivit. Otazkou
pohybové aktivity déti mladsiho $kolniho véku se mj. zabyvaji MUZIK, VLCEK et
al. (2010), $kolni pohybovou aktivitou se zabyva napt. JONASOVA (2009) a
mimoskolni pohybové aktivit¢ déti mladSiho Skolniho v€ku vénovala svou préci

napt. KUCHAROVA (2010).

Tato diplomova prace je zaméfena pravé na rozSifeni poznatkli ohledné
mimoskolnich pohybovych aktivit. A to v problematice kdo détem pohybové aktivity
(dadle jen PA) zprosttedkovava ve chvilich jejich osobniho volna. Otazce
mimoskolnich pohybovych aktivit déti a organizatord, kteti jim tyto PA zajistuji, se
vénuje ve svych publikacich mnoho autorii, ovSem nikdo z nich se nezabyva tim,

kolik ¢asu déti travi prosttednictvim téchto mimoskolnich pohybovych aktivit.

Vyzkumné otazky tedy vyplivaji z aktudlni problematiky — mimoSkolni
pohybovéa aktivita. Proto se zaméime na to, kdo détem zprostfedkovava PA; kolik
¢asu denné déti vénuji prostfednictvim PA; je rozdil mezi PA uskute¢iiovanymi ve

vSedni dny a PA realizovanymi o vikendu?

Cilem vyzkumu, ktery je odvozen od vyzkumnych otdzek, je ziskani novych
poznatkl ohledné¢ mimoskolnich pohybovych aktivit a lidi ¢i instituci, které je détem
zajistuji a zda jsou mimoskolni pohybové aktivity, kterym déti mladsiho $kolniho
veku vénuji svlij volny Cas, dostatecné. Déle se zaméfime na srovnadni mimoskolnich

pohybovych aktivit v§edniho a vikendového dne téchto déti.
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2.2 Metodika vyzkumu

Vyzkumnou metodou diplomové prace byl dotaznik pro déti mladsiho
Skolniho veéku (vék dotazovanych se pohyboval mezi 7 az 12 lety), ktery byl
vytvofen a ovéfovan na katedie télesné vychovy Pedagogické fakulty Masarykovy

univerzity (dale jen PAF MU)).

V dotazniku byly obsazeny otazky uzaviené i oteviené. Otdzky uzaviené
obsahovaly osobni uidaje respondentti (v€k, pohlavi) a dale byly zaméteny na jejich
nazory ohledné vztahu k pohybové aktivité¢ s vybérem odpovédi na pétistupiiové
Skale (urcité ano, spise ano; nékdy ano, nékdy ne; spise ne; urcité ne). Oteviené
otazky se tykaly oblibenych Cinnosti, kterym se respondenti nejradéji vénuji ve

volném case, a jejich dopliujicich informaci.

Hlavni ¢asti dotazniku byl Casovy snimek vSech Cinnosti vybran¢ho jednoho
vSedniho dne, kdy respondent nemél ve Skole télesnou vychovu, a jednoho
vikendového dne. Respondenti do tabulky ¢asového snimku zaznamenavali pomoci
urCenych barev na tiistupniové barevné Skéle v pétiminutovych intervalech délky
zatizeni béhem rtznych aktivit daného dne (spanek zaznamenavan nebyl). Skéla
méla respondentim usnadnit jejich rozhodnuti, ohledné intenzity vykonavané
namahy. Dana ndmaha byla rozdé¢lena na tyto kategorie: bez ndmahy, mala namaha;
vetsi nebo velka namaha. Déle do tabulky heslovit¢ zapisovali pod casovy
harmonogram ¢innosti, které v tu dobu vykonavali, a misto, na kterém se zrovna

nachazeli (viz ptilohy).

Vyzkum byl realizovan béhem jarniho semestru roku 2011. Vyzkumny

soubor tvofilo 104 dotazovanych déti ve véku 7 az 12 let (51 chlapci, 53 divek).
V ptilozené tabulce je podrobné rozdéleni déti podle véku a pohlavi.

Tab. 1 Rozd¢€leni respondentti podle véku a pohlavi

Vék respondentti 7 8 9 10 11 12
Pocet chlapct 6 4 8 13 20 0
Pocet divek 9 7 11 10 14 2
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Graf. 1 Rozd¢leni respondentd podle véku a pohlavi
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Distribuce dotaznikii byla provedena pomoci studenti oboru U¢itelstvi pro 1.
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stupett ZS PdF MU. Studenti oslovovali respondenty v mistech jejich bydli§té, tim
bylo zajisténo, ze se dotazniky dostaly mezi déti v riznych castech republiky.
V piipadé shodného bydlist¢ dotazovanych, bylo nutno studenty =zajistit, aby
respondenti byli alespont zjiné Skoly, popf. zjiné tfidy. Timto zplisobem bylo

zajisténo, ze jsme ziskali riznorody vzorek déti mladsiho Skolniho véku.

Ziskand data z vyplnénych dotaznikd byla zpracovana v pribéhu roku

2011/2012.

Ze vSech ¢innosti zkoumaného dne déti byla vybrana pouze mimoskolni pohybova

aktivita a podle ni byly vytvofeny jednotlivé kategorie:
» Pohybova aktivita organizovana v ramci zajmového krouzku (instituci)
» Pohybova aktivita organizovana rodici
» Pohybova aktivita neorganizovana

Mezi zékladni kategorie jsou zatazeny takové mimoskolni pohybové aktivity,
které vykonavaji déti organizované¢ ¢i spontanné (tzn. neorganizovang).
Organizované mimoskolni pohybové aktivity jsou déle jest¢ rozdéleny podle toho,

kdo nebo co je détem zprostiedkovava.

Z odpovédi déti nelze presné urcit, v jaké mife jsou mimoskolni pohybové
aktivity organizovany rodiéi, protoze déti vybiraly odpovedi ze skaly (urcite ano —
spise ano — nékdy ano, nékdy ne — spise ne — urciteé ne). Nelze tedy objektivné fici, ze

ditéti, které mélo v odpovédi spise ne, rodi€e organizuji mimoskolni pohybové
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aktivity méné nez ditéti, které odpoveédélo nekdy ano, nekdy ne. Do kategorie
mimoskolnich pohybovych aktivit organizovanych rodici jsou vSak zafazeny pouze
odpovédi urcité ano, spise ano a nékdy ano, nékdy ne. Stejné€ tak tomu je i v kategorii

Neorganizovanych mimoskolnich pohybovych aktivit.

Pocet odpoveédi a pocet respondentli se nerovna. Kazdy dotazovany mohl
zafadit az tifi kladné odpovédi k riznym kategoriim (napf. navstévuje néjaky
sportovni krouzek, zarovenn mu mimoskolni pohybové aktivity organizuji i rodice a
samostatng se jim také vénuje). Stejn¢ tak, mohly byt vSechny odpovédi zdporného

charakteru.

Tab. 2 Zakladni kategorie mimoskolnich pohybovych aktivit (MPA)

Zakladni kategorie MPA Pocet respondentli
Organizovana MPA déti institucemi 65
Organizovana MPA déti rodici 96
Neorganizovand MPA déti 94
Celkem dotazovanych 104
Absolutni cetnost 255

Z jednotlivych kategorii mimoskolnich pohybovych aktivit 1ze vyvodit jejich
zakladni statistické charakteristiky tykajici se charakteru odpovédi, kam byl zatazen

pramér, minimum, maximum, median, modus a smerodatna odchylka.

Odpovédi byly pfevedeny na Cisla, aby se s nimi mohlo dale statisticky

pracovat.

V kategorii, zda Zaci navstévuji néjaky sportovni krouzek (mimoskolni
pohybové aktivity organizované instituci), byly odpovédi vyhradné typu ano/ne.
Proto bylo pouzito pouze &isel 1 a 2. Cislo 1 pro kladnou odpovéd a &islo 2 pro

zapornou.

Naproti tomu u zbylych dvou kategorii si jiz respondenti mohli vybrat
z pétistupnoveé skaly (urcité ano — spise ano — nékdy ano, nékdy ne — spise ne — urcite
ne). Zde jiz bylo pouzito ¢isel od 1 do 5, pficemz odpovédi s nejkladnéjSim

charakterem bylo pfifazeno ¢islo 1 a odpovédi s nejzdpornéj$im charakterem cislo 5.

Tab. 3 Statistické charakteristiky zakladnich kategorii MPA

Organizatofi Primér | Minimum | Maximum | Median | Modus SO
Instituce 1,4 1 2 1 1 0,49
Rodice 2,1 1 4 2 1 1,02
Neorganizované 2,1 1 5 2 1 1,03
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2.3 Vysledky vyzkumu

Analyza vysledkli dotaznikového Setieni je zamétena na zodpovézeni zdkladni
vyzkumné otazky: Do jaké miry se na aktudalnim objemu mimoskolnich pohybovych

aktivit deti mladsiho skolniho véku podileji jejich organizatori?
2.3.1 Obsah pohybovych aktivit v institucich

Kategorie obsah pohybovych aktivit v institucich zahrnuje pouze ¢innosti,
kterym se déti v ramci instituci vénuji. Casovému rozvrzeni téchto aktivit se budeme

nasledn¢ vénovat v kapitole k tomu urcené.

Jak jiz bylo ptedlozeno, pohybovym cinnostem v ramci instituce se
z dotazovanych respondenttli vénuje vice jak 50 % z nich. To neni sice mnoho, ale na

druhou stranu ani malo, kdyZ vezmeme v Gvahu, Ze drtiva vétSina déti vykonava PA

.....

Zaméime se tedy na nabidku sportovnich a pohybovych aktivit, které déti
v institucich nejcastéji vykonavaji. Podle druhu sportovniho zaméteni Ize také zjistit,
které sporty vice ptitahuji chlapce a které dévcata. Ze zjisténych odpovédi fadime
mezi nejcastéji navstévovany sportovni klub fotbal, ktery provozuje 19 respondentd.
Do nejméné navstévovanych sportovnich klubii fadime ty, které navstévuje pouze
jeden respondent ze vSech dotazovanych. Do takovychto klubli patii napf.
horolezectvi, krasobrusleni, plavani, joga, Serm, ragby, aikido, ping-pong, lyze a
dalsi. Sportii navstévovanych pouze jednim ditétem se v dotaznicich vyskytuje vice,
proto je vypis vSech PA, kterym se déti vénuji v institucich, doloZen v ptilozené

tabulce.
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Tab. 4 Zaméteni sportovnich krouzki

Sportovni krouzek

Pocet déti, které jej navstévuji

Fotbal

19

Aerobik

(o)

Gymnastika

Tenis

Hasici

Florbal

Tanec

Basketbal

Volejbal

Hokej

Lyze

Hazena

Ping-pong

Taekwondo

Aikido

Ragby

Cyklistika

Micové hry

Serm

Joga

Plavani

Sportovni hry

Pohybové hry

Krasobrusleni

Atletika

Horolezectvi

Koné

Mazoretky
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Graf. 2 Instituce, které détem nabizeji PA
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Z tabulek 1 a 4 je patrné, ze pocet respondenttl, kteti v dotazniku uvedli, ze
navstévuji sportovni klub a pocet skute¢né navstévovanych sportovnich instituci, se

nerovna. Je to déno tim, Ze néktefi z dotazovanych navstévuji az tii takové instituce.

Z vysledki lze urcit také sportovni zaméteni, o které se vice zajimaji chlapci
a o které¢ divky podle toho, jakého charakteru jsou krouzky, které navstévuji.

Ptilozena tabulka nam pfiblizi, o jaké sporty se jedna.

Tab. 5 Porovnani zaméfeni sportovnich krouzki dle pohlavi

Sportovni krouzek Pocet chlapci, ktefi jej | Pocet divek, které jej
navstévuji navstévuji

Fotbal
Acrobik
Gymnastika
Tenis

Hasici
Florbal

Tanec
Basketbal
Volejbal
Hokej

Lyze

Hazena
Ping-pong
Taekwondo
Aikido
Ragby
Cyklistika
Micové hry
Serm

Joga

Plavani
Sportovni hry
Pohybové hry
Krasobrusleni
Atletika
Horolezectvi
Koné
Mazoretky
Celkem chlapcii a divek
navstévujicich sportovné
zameienou instituci
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Mnohé sportovné zamétené instituce, které détem nabizeji rizné sportovni
vyziti, jsou c¢asto navstévovany bud’ pouze chlapci, nebo divkami. Je to dano

predev§im zaméfenim daného sportovniho krouzku. Chlapci se radéji vénuji
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sportovnim micovym hram, a to pfedevSim fotbalu, florbalu nebo tenisu, divky
naopak radéji vyuzivaji pohybovych ¢innosti jako je aerobic, gymnastika nebo tanec.
Tyto PA patii mezi ty, které jsou navstévovany ptevazné jednim pohlavim. Neni to
vSak naprosté pravidlo (viz tabulka).

Nekteré PA  organizované instituci jsou navStévnosti déti viceméné
vyrovnand. Sem patii napt. hasi¢sky krouzek. Ostatni pohybové zamétené krouzky

navstévuji z dotazovanych maximalné dvé déti, proto nelze objektivné posoudit, zda

o n¢ jevi vétsi zajem chlapci nebo divky.

Graf. 3 Rozdéleni sportovniho zaméfeni podle pohlavi

Rozdéleni sportovniho zaméreni dle pohlavi
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2.3.2 Obsah pohybovych aktivit s rodici

PA, kterda néjakym zplsobem zajistuji détem rodiCe, jsou velmi rozsahlé.
V dotaznicich bylo uvedeno 28 riznych PA, které déti povazovaly za vice namahavé.
Zatadily sem jak sportovné zaméfené aktivity, tak pomocné ¢i pracovni aktivity.
Mezi nejéastéjsi sportovni aktivitu, kterou détem rodice zprostiedkovavaji, patti jizda

33



a vylety na kole. Casto také chodi déti s rodi¢i plavat nebo na prochdzky. Dotaznik
vSak déti vyplinovaly zacatkem léta, proto musime brat v uvahu, Zze mnohé sporty
byly ovlivnény pocasim. Do pracovnich a pomocnych aktivit, kterych se déti
ucastnily, fadily ptedevsim prdci na zahrade a uklidové prdce. Sportovné zamétené

PA byly vSak uvadény mnohem castéji nez pracovni.

Seznam rodi¢i organizovanych PA: jizda na kole, prochazka, jizda na koni,
plavani, vylet, in-liny, prochazka se psem, rlizné pohybové hry, motokros, jizda na
¢tytkolce, pochod, sport, navstéva pohadkového lesa, navstéva ZOO, navstéva pouti,
petangue, ping-pong, rehabilitace, ukdzka cviki, cesta do kostela, klepani koberct,
cesta do obchodu (na kole), prace na zahrad¢, pomoc pfi tklidu, nahanéni ovci do

ohrad, prace v lese, prace v dilné, sbér jahod.

2.3.3 Obsah pohybovych aktivit neorganizovanych

Neorganizované PA déti jsou, co se tykd jejich naplné€, nejbohat§i. Déti
uvedly 36 riznych PA, které béhem zkoumanych dnii vykonéavaly. Nejcastéji
uvadély razné pohybové nebo sportovni hry, jizdu na kole, prochdazky se psem nebo
honicky s kamarddy. Ostatni aktivity se v dotaznicich objevovaly spofeji, ovSem 1 ty
hraji nezastupitelnou roli jako ¢innosti neorganizované PA déti mladSiho Skolniho

veéku.

Seznam neorganizovanych PA: jizda na kole, prochdzka se psem, prolézacky,
lezeni na strom, rdzné pohybové hry, badminton, skoky na trampoling, florbal, béh,
pobyt venku, in-liny, honic¢ky, plavani, cviceni, jizda na skateboardu, tenis, fotbal,
prochazky, jizda na kolob&Zce, houpani na houpacce, hry na skluzavce, skoky ptes
Svihadlo, aerobic, tanec, hry na kolotoCi, hdzeni frisbee, stavéni bunkru, hry na
schovavanou, ping-pong, vystup na kopec, gymnastika, pobyt v lese, sport, rvacka,

pobyt na zahrad¢, hry s kockou.

2.3.4 Pohybové aktivity v institucich ve v§edni dny

Do této kapitoly fadime vSechny PA organizované instituci a uskutecnéné ve
vSedni den, ktery byl zaznamenan v dotazniku. Po secCteni vSech Casti u vSech PA lze
zjistit kolik casu vénuji déti mladSiho Skolniho véku ve vSedni dny jednotlivym

sportim.

Z ptilozené tabulky je patrné, Ze nejvetsi zajem je projeven o fotbal, kterému

je vénovano, po secteni vSech Casi zaznamenanych zaky, 1225 minut. Na
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pomyslném druhém misté se nachdzi tanec s 350 minutami a tfeti, co se tyka casu
straven¢ho vykonavanim daného sportu, se umistila gymnastika s 320 minutami. O
ostatni sportovni aktivity maji déti zajem podstatné mensi, ¢asy strdvené v téchto
institucich jsou mnohokrat niz§i a dal se od sebe tolik neodlisuji. Patii sem napf.

hasi¢sky krouzek, aerobik, tenis, basketbal, pohybové hry a dalsi.

Secteme-li vSechny cCasy, které déti stravily PA vykonavanych v institucich,
vyjde nam 3875 minut strdvenych vSemi Cinnostmi, které dané instituce nabizeji.
V priméru to tedy, po zaokrouhleni na celd Cisla, vychazi 38 minut pohybové

¢innosti v institucich na kazdé dité.

Tab. 6 Zaméfeni instituci a Cas, ktery v nich déti travi prostiednictvim PA

PA organizované institucemi Cas straveny vykonavanim danych PA (v min)
Fotbal 1225
Tanec 350
Gymnastika 320
Hasici 225
Aerobik 210
Tenis 210
Basketbal 190
Pohybové hry 170
Volejbal 165
Aikido 110
Serm 110
Sportovni hry 105
Cyklistika 95
Atletika 90
Ragby 90
Florbal 60
Krasobrusleni 60
In-liny 50
Horolezectvi 40
Celkem minut stravenych PA 3875
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Graf. 4 PA organizované institucemi ve vSedni dny

PA organizované institucemi ve viednidny

1400

1225

H Cas stréveny
vykonavanim
danych PA (v min)

Hlavni poznatek kapitoly: nejvice ¢asu stravené¢ho PA, kterym se déti vénuji
prostiednictvim instituci, které PA zprostiedkovavaji, bylo zaznamendno u fotbalu.
Mezi fotbalem a tancem, druhou nejCastéji navstévovanou pohybovou aktivitou, je
také nejvétsi Casovy rozdil (rozdil 875 minut). U nasledujicich instituci, které jsou
zaméfené na rizné PA, jiz nejsou rozdily tak znacné. Tak vysoky rozdil nebyl
zaznamenan ani mezi tancem a horolezectvim (druhd nejéastéji navstévovana
pohybova aktivita a nejméné navstévovand pohybova aktivita). Znamena to tedy, ze
instituce, které¢ détem zprostfedkovavaji fotbal, zaujimaji nenahraditelné misto v této

kategorii.

2.3.5 Pohybové aktivity s rodici ve vSedni dny

Do PA vykonéavanych s rodi¢i ve vSedni dny, patii veskeré Cinnosti, které déti
v dotaznicich oznacily jako vice naro¢né a poznamenaly, Zze danou cinnost
vykonavaly pod dohledem rodige nebo na jeho piikaz &i pozadani. Radime sem tedy
1 aktivity, které nejsou svym zamétenim ryze sportovni, ale také pomocné a pracovni
¢innosti. Tyto aktivity se vyskytuji pouze v kapitolach, kde détem PA organizuji
rodice a to jak ve vSedni dny, tak o vikendech. V PA organizovanych instituci a

neorganizovanych se zadné podobné ¢innosti nevyskytuji.

Ve vSedni dny déti nejcastéji oznacovaly jako pohybovou aktivitu

organizovanou rodi¢i pomocné prace na zahrad¢, dohromady zaznamenaly 385 minut
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stravenych touto pohybovou ¢innosti. Nejvice ¢asu vénovaného sportovni pohybové
aktivité, kterou ve vSedni dny vykonavaly déti s rodici, bylo zaznamenano u plavani
v bazénu. Po secteni Cast stravenych plavanim, to dohromady €inilo 305 minut. Mezi
dalsi, jiz mén€ vykonavané PA s rodi¢i ve vSedni dny, déti fadily napt. pomocné a

uklidové préce, jizdu na kole, prochazky, béh, pohybové hry a dalsi.

Pfi seCteni vSech Cast, tykajicich se PA s rodi¢i ve vSedni dny, nam vyslo
1495 minut stravenych témito PA. V priméru to tedy, po zaokrouhleni na cel4 ¢isla,

vychazi 14 minut denné pro PA organizované rodici na kazdé z dotazovanych déti.

Tab. 7 PA organizované rodic¢i ve vSedni dny

PA organizované rodici Cas straveny vykonavanim danych PA (v min)
Pomoc na zahradé 385
Plavani 305
Pomoc a uklidové prace 245
Jizda na kole 240
Prochazka 140
B¢h 60
Pohybové hry 60
Motokros 35
Ukézka sestavy 15
Rehabilitace 10
Celkem minut stravenych PA 1495

Graf. 5 PA organizované rodici ve vSedni dny

PA organizované rodici ve vSednidny

M Cas straveny
vykonavanim
danych PA (v min)

Hlavni poznatek kapitoly: ve vSedni dny byly mezi prvnimi tfemi PA, mimo

plavéni, umistény pomoc na zahradé a pomocné a uklidové prace, které nejsou
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sportovniho charakteru. Dale se v§ak PA podobného typu jiz v PA vykonavanych ve
vSedni dny s rodi¢i nevyskytuji. Secteme-li PA sportovniho charakteru a pohybové

¢innosti pomocné, vyjdou ndm Casy 865 minut pro sportovni PA a 630 minut pro

pomocne PA.

2.3.6 Neorganizované pohybové aktivity ve vSedni dny
Neorganizovanymi PA rozumime takové pohybové Cinnosti, které dité
vykonavalo spontann¢, bez dohledu jiné osoby (rodice ¢i trenéra nebo ucitele). Mimo

PA vykonavané samostatné sem patii také PA, které dit¢ provozovalo s kamarady

popf. se sourozenci.

Tab. 8 Cinnosti neorganizovanych PA ve viedni dny

Neorganizované PA Cas straveny danymi PA (v min)
Pohybové hry 2040
Jizda na kole 1240
Honicky 645
Micové hry 585
Venceni psa 480
B¢éh 355
Skoky na trampoliné 250
Jizda na in-linech 215
Pobyt venku 195
Prolézacky 190
Plavani 180
Prochazka 90
Jizda na kolobé&zce 75
Lezeni na strom 75
Houpacka 55
Cviceni 15
Jizda na skateboardu 10
Celkem minut strdvenych PA 6695

Do nejcastéjsi pohybové Cinnosti, vykonavané neorganizovang, patii rtizné
pohybové hry, kterym bylo vénovdno 2040 minut. Druhd nejCastéji provozovana
neorganizovana pohybova aktivita byla jizda na kole, tu déti provozovaly 7240
minut. A mezi teti nejvice vykonavanou neorganizovanou pohybovou aktivitu patfi
honic¢ky se zaznamenanymi 645 minutami. Dal§imi, jiz mén¢ Castéji vykonavanymi
neorganizovanymi pohybovymi ¢innostmi, jsou napi. mi¢ové hry, venceni psa, béh,

skakani na trampoling, jizda na in-linech a dalsi.

Po secteni Casti vSech PA vykonavanych spontanné nam vyslo 6695 minut,

které déti stravili neorganizovanou pohybovou cinnosti. V priméru to tedy, po
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zaokrouhleni na cela Cisla, vychazi 64 minut denné pro neorganizované PA na kazdé

z dotazovanych déti.

Graf. 6 Neorganizované PA ve vSedni dny
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Hlavni poznatek kapitoly: neorganizovanym PA bylo ve v§edni dny vénovano
nejvice Casu, ktery déti stravily vykonavanim PA ve vSech formach (organizované
instituci, organizované rodic¢i, neorganizované). Témto PA se dohromady vénovaly,
po secteni vSech Casti, 6695 minut, kdezto PA organizovanym institucemi 3875 minut

a PA organizovanym rodici pouze /495 minut.

2.3.7 Organizatori pohybovych aktivit ve vSedni dny

Po secteni Casi vSech aktivit kazdé z kategorii, nam vyplyvaji statistické
charakteristiky PA vSedniho dne, na jejichz zakladé jsme ziskali poznatky o
pohybovych ¢innostech déti mladsiho Skolniho véku a lidi €1 instituci, ktefi jim tyto
PA zprostfedkovavaji. Podrobné¢ statistické charakteristiky udava ptilozend tabulka 9
(viz nize).

Ze ziskanych hodnot mizeme porovnat, kolik Casu déti travi pohybovymi
¢innostmi ve vSedni dny v zavislosti na organizatorovi danych PA. Dle praméru
zjistujeme, ze nejvice se deti vénuji neorganizovanym PA, kterym vénuji piiblizné
64 minut denné. Pohybové Cinnosti v institucich détem primérné zabiraji ptiblizné
38 minut a ¢innosti organizované rodi¢i /4 minut denné. PA vSednich dni trvaji
nejcastéji (modus) u kazdé kategorie 0 minut. Stejné tak je tomu s minimem.

Maximum casu straven¢ho PA je u kazdé kategorie jiny. Nejvyssi hodnotu zaujima
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pohybova aktivita neorganizovand s maximem 265 minut. Pohybova aktivita

organizovand rodi¢i ma maximum /80 minut a pohybova aktivita organizovana

instituci 170 minut.

Tab. 9 Statistické charakteristiky PA ve vSedni dny (v min)

Statistické PA organizované | PA organizované | PA
charakteristiky institucemi rodici neorganizované
Primér 38,08 14,38 63,70
Minimum 0 0 0
Maximum 170 180 265
Median 0 0 55
Modus 0 0 0
SO 47,65 36,29 57,31

Graf. 7 Organizatofi PA ve vSedni dny
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Hlavni poznatek kapitoly: ze tii zakladnich kategorii, které byly stanoveny,
travi déti nejvice Casu témi PA, které jsou realizovany neorganizované. Témto PA
vénuji 55 % z celkového Casu vSech PA vSedniho dne. PA neorganizovanymi travi

déti 33 % a PA organizovanymi rodici pouze 12 %.

2.3.8 Pohybové aktivity v institucich o vikendu

Mezi PA organizované institucemi o vikendu fadime vSechny pohybové
¢innosti, které détem zprostfedkovavaji instituce k tomu urcené. Jedna se vétsinou o
zavody ¢i sportovni utkani mezi vice krouzky se stejnym zamétenim, napt. fotbalové

zapasy. Mnoho instituci, které déti navstévuji béhem tydne, vikendové sportovni
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akce neposkytuji, proto je celkovy cCas strdveny PA organizovanych institucemi

podstatné nizsi nez celkovy Cas straveny PA v institucich ve vSedni dny.

S 920 minutami, stravenych ve fotbalovém krouzku, patfi tato pohybova
aktivita mezi nejcastéji o vikendu navstévované sportovné zamétené instituce. Je to
ale dano také ptredevsim tim, Ze fotbalovy krouzek je détmi nejvice navstévovana
instituce. Instituce, ve které bylo o vikendu straveno také vétsi mnozstvi casu, a proto
se umistila na pomyslném druhém misté, je ragbyovy krouzek. Zde bylo
zaznamenano 240 minut stravenych touto pohybovou aktivitou. Tteti instituci, ktera
o vikendu détem zajiStuje nejvice pohybovou aktivitu, je tenis se 185 minutami.
Dalsimi PA organizovanymi o vikendu institucemi, které vSak jiz trvaly mén¢ Casu,
jsou basketbal, aerobik a hasi¢ské zadvody.

Po secteni Casti vSech vikendovych PA organizovanych institucemi, nam
vyslo 1685 minut stravenych détmi sportovnimi aktivitami pod vedenim sportovné

zamétené instituce. Primérné tedy kazdy zak stravi, po zaokrouhleni na cela Cisla, /6

minut vikendovymi PA organizovanymi danymi institucemi.

Tab. 10 Vikendové PA vykonavané v institucich

PA organizované v institucich | Cas strdveny vykonavanim danych PA (v min)
Fotbal 920

Ragby 240

Tenis 185

Basketbal 125

Aerobik 120

Hasi¢ské zavody 95

Celkem minut 1685
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Graf. 8 PA organizované institucemi o vikendu
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Hlavni poznatek kapitoly: secteme-li cCasy vsSech PA vykondvanych
v institucich o vikendu mimo casu, ktery je pfifazen fotbalu, vyjde ndm 765 minut,
coz je méné, nez bylo vénovano prave fotbalu (920 minut). Znamena to tedy, Ze
instituce, které détem zprostiedkovavaji fotbal, zaujimaji nenahraditelné misto v této

kategorii.

2.3.9 Pohybové aktivity s rodici o vikendu

Jako vikendové PA organizované rodi¢i oznacujeme vSechny pohybové
¢innosti, které déti vykonavaji pod jejich dohledem nebo na jejich doporuceni,
pozadani Ci piikaz. Stejné jako u PA organizovanych rodi¢i ve vSedni dny sem

fadime jak sportovné zaméfené PA, tak pomocné i pracovni aktivity.

Oproti PA, vykondvanych srodi¢i ve vSedni dny, zaznamenaly déti
v dotaznicich podstatné¢ vyssi PA organizované rodi¢i o vikendu. Pomocné a
pracovni ¢innosti se o vikendu v dotaznicich objevuji také, jejich umisténi se vSak
mezi prvnimi tfemi nejcastéji vykondvanymi vikendovymi PA, oproti PA

uskutecniovanym ve vSedni dny, nevyskytuji.

Nejvice Casu stravily déti s rodi¢i spolecnou jizdou a vylety na kolech.
Dohromady to ¢inilo 3235 minut. Jako druhd nejcastéji vykondvana pohybova
¢innost se objevilo plavani ¢i koupani v bazénu. Této aktivité se zabyvali déti s rodici
1205 minut. Tteti nejCastéjSi pohybovou Ccinnosti byly pé&S$i vylety, kterym

dohromady vénovali /070 minut. Jako dalsi PA provozované o vikendu s rodici,
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oznacily déti napf. pomoc pii uklidu, pomoc na zahradé, prochdzky, jizdu na in-

linech navstévu ZOO a dalsi.

Secteme-li ¢asy vSech pohybovych €innosti, které déti o vikendu vykonavaly
se svymi rodi¢i, vyjde nam 9795 minut. Primérné to tedy vychézi, po zaokrouhleni

na cela Cisla, 94 minut vikendovych PA s rodi¢i na kazd¢ dite.

Tab. 11 PA organizované rodici o vikendu

PA organizované rodicem Cas straveny vykonavanim danych PA (v min)
Jizda na kole 3235
Plavani 1205
Vylet 1070
Pomoc pii tklidu 775
Pomoc na zahradeé 755
Prochazka 525
Jizda na in-linech 455
Navstéva ZOO 395
Jizda na Ctytkolce 190
Pohybové hry 180
Sport 175
Pochod 170
Akce pohadkovy les 120
Venceni psa 115
Jizda na koni 90
Navstéva pouti 90
Prace v dilné 55
Petangue 35
Ping-pong 30
Prace v lese 30
Cesta do obchodu 25
Motokros 20
Cesta do kostela 15
Nahanéni ovci 15
Rehabilitace 15
Klepéni kobercti 10
Celkem minut 9795
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Graf. 9 PA organizované rodici o vikendu
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Hlavni poznatek kapitoly: PA organizovanym rodi¢i o vikendu bylo o
vikendu vénovéno nejvice casu, ktery déti stravily vykonavanim PA ve vSech
formach (organizované¢ instituci, organizované rodici, neorganizovan¢). Témto PA se
dohromady vénovaly, po seCteni vSech Casii, 9795 minut, neorganizovanym PA 9080

minut a PA organizovanym institucemi pouze /685 minut.

2.3.10 Neorganizované pohybové aktivity o vikendu
Mezi neorganizované PA, které déti vykonavaji o vikendu, patii vSechny PA,
které¢ déti provozovaly spontanné nebo s kamarady, popt. sourozenci, ale bez ucasti

nékterého rodice. Tyto €innosti jsou prevazné sportovniho charakteru.

Oproti neorganizovanym PA, které vykonavaly déti ve vSedni dny,

zaznamenaly déti o vikendu vice ¢asu, ktery témto aktivitim vénovaly.

v v .

Jako nejcastéj$i neorganizované PA oznacily déti rizné pohybové hry. Témto
PA vénuji o vikendu, po se€teni vSech Casl, celkem 2455 minut. Na druhém misté
spontannich vikendovych PA se umistila jizda na kole, ktera dohromady trvala /755
minut. Tteti nejCastéji vykonavané vikendové neorganizované¢ PA jsou prochéazky.
Tém se déti dohromady vénovaly 915 minut. Jako dalSi PA, které byly ale jiz
vykondvany v mensi Casové dotaci, uvadely déti napt. fotbal, venceni psa, béh,

honicky a dalsi.
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Po secteni Cast vSech vikendovych spontannich PA nam vyjde 9080 minut,

stravenych danymi PA. Primérné to tedy vychazi, po zaokrouhleni na cela ¢isla, 88

minut neorganizovanych vikendovych PA na kazdé dité.

Tab. 12 Neorganizované PA o vikendu

Neorganizované PA

Cas straveny danymi PA (v min)

Pohybové hry 2455
Jizda na kole 1755
Prochazka 915
Fotbal 720
Venceni psa 620
B¢h 410
Honicky 375
Micové hry 285
Skoky na trampolin¢ 205
Plavani 185
Pobyt venku 175
Jizda na in-linech 145
Prolézacky 120
Tanec 115
Gymnastika 85
Hry s ko¢kou 85
Tenis 60
Pobyt v lese 50
Florbal 45
Jizda na kolobé&zce 45
Stavéni bunkru 45
Sport 30
Basketbal 25
Houpacka 25
Skoky ptes Svihadlo 25
Aerobik 20
Lezeni na strom 15
Schovavana 15
Frisbee 10
Ping-pong 10
Rvacka 10
Celkem minut 9080

45




Graf. 10 Neorganizované PA o vikendu
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Hlavni poznatek kapitoly: do neorganizovanych vikendovych PA je zatazen
podstatné vétsi pocet riznych PA, nez v jakékoli jiné kategorii at’ uz ve vSedni dny
nebo o vikendu. Dohromady déti o vikendu vykonéavaly 31 odliSnych spontannich

pohybovych ¢innosti.

2.3.11 Organizatori pohybovych aktivit o vikendu

Po secteni Casti vSech aktivit kazdé z kategorii, nam vyplyvaji statistické
charakteristiky vikendovych PA, na jejichz zadklad¢ jsme ziskali poznatky o
pohybovych ¢innostech déti mladsiho Skolniho véku a lidi ¢i instituci, ktefi jim tyto
PA zprostfedkovavaji. Podrobné statistické charakteristiky udava ptilozena tabulka

13 (viz nize).

Ze ziskanych hodnot lze porovnat, kolik casu travi déti pohybovymi
¢innostmi o vikendu v zavislosti na organizatorech danych PA. Dle praméra
statistického Setfeni zjiStujeme, Ze nejvice Casu trdvi déti o vikendu PA
organizovanymi rodi¢i, kterym vénuji piiblizné¢ 94 minut. Pohybové cinnosti
neorganizované zabiraji détem asi 88 minut a pohybové Cinnosti organizované o

vikendu institucemi /6 minut.

Vikendové PA trvaji nej€astéji (modus) u kazdé ze stanovenych kategorii 0
minut. Stejné tak je tomu s minimem cCasu straveného vikendovymi PA v kazdé
kategorii. Maximum casu straveného PA je u kazdé zkategorii jiny. Nejvyssi

hodnotu zaujima pohybova aktivita organizovand rodi¢i s maximem 5/0 minut.
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Pohybova aktivita neorganizovana mé maximum 450 minut a pohybova aktivita

organizovana instituci 255 minut.

Tab. 13 Statistické charakteristiky vikendovych PA (v min)

Statistické PA organizované | PA organizované | PA

charakteristiky | institucemi rodici neorganizované
Primér 16,2 94,18 88,03
Minimum 0 0 0
Maximum 255 510 450
Median 0 75 65
Modus 0 0 0
SO 46,65 97,75 88,92

Graf. 11 Organizatoti vikendovych PA
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Hlavni poznatek kapitoly: ze tii zakladnich kategorii, které¢ byly stanoveny,
travi déti nejvice Casu témi PA, které jim byly zorganizovany prosttednictvim rodici.
Témto PA vénuji 48 % z celkového casu vSech vikendovych PA. Neorganizované
vikendové PA jsou vSak v t€sném zavésu s 44 %. Pro PA organizovanou détem o

vikendu instituci tedy zbyva pouhych 8 % z celkového Casu.

2.3.12 Srovnani pohybovych aktivit organizovanych institucemi
vSedni dny/vikend

Ze ziskanych dat lze porovnat PA, které¢ déti vykonavaji ve sportovné
zamé&fenych institucich ve vSedni dny a o vikendu. VétSina téchto instituci vSak o
vikendu zadné PA détem nezprostfedkovava. Mezi instituce, které jsou ochotny

détem zajistovat PA i o vikendech patti fotbal, hasi¢sky krouzek, aerobik, tenis,
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basketbal a ragby. U zbylych instituci byly PA zaznamenany jen ve vSedni dny.
V dotaznicich se neobjevily zddné PA organizované institucemi, které by byly

vykonavany pouze o vikendech.

Rozdily mezi ¢asy PA vykonavanych ve vSedni dny a o vikendu jsou rtizné.
U nékterych sportovnich aktivit, které instituce organizuji jak ve vSedni dny, tak o
vikendu, je rozdil fadoveé ve stovkach minut napt. fotbal (rozdil 305 minut), u jinych
sportovnich aktivit je rozdil pouze fadové v desitkdch minut, napt. tenis (rozdil 25

minut).

Tab. 14 PA organizované institucemi vSedni dny/vikend

PA organizované Cas straveny vykonavanim | Cas straveny vykonavanim
institucemi danych PA ve vSedni dny |danych PA o vikendu (v
(v min) min)
Horolezectvi 40 0
In-liny 50 0
Krasobrusleni 60 0
Florbal 60 0
Ragby 90 240
Atletika 90 0
Cyklistika 95 0
Sportovni hry 105 0
Serm 110 0
Aikido 110 0
Volejbal 165 0
Pohybové hry 170 0
Basketbal 190 125
Tenis 210 185
Aerobik 210 120
Hasici 225 95
Gymnastika 320 0
Tanec 350 0
Fotbal 1225 920
Celkem 3875 1685
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Graf. 12 PA organizované institucemi vSedni dny/vikend
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Secteme-li Casy vSech PA organizovanych institucemi, vyplynou nam

jednotlivé zékladni charakteristiky téchto PA ve vSedni dny a o vikendu.

Tab. 15 Statistické charakteristiky PA organizovanych institucemi vSedni dny/vikend

(v min)

Statistické PA organizované institucemi | PA organizované institucemi
charakteristiky |ve vSedni dny o vikendu

Praumér 203,95 88,68
Minimum 40 0
Maximum 1225 920
Median 110 0
Modus 210 0
SO 255,26 208,74
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Primér PA organizovanych
institucemi ve vSedni dny je, po
zaokrouhleni na cela Cisla, 204 minut
pro kazdou sportovné zaméfenou
instituci.

v

Minimum, nejniz$i cas, ktery
byl u né&jaké sportovné zaméfené
instituce zaznamenan, ¢inilo ve vSedni
dny 40 minut.

4

Maximum, nejvyssi Cas, ktery
byl u sportovné¢ zamétfené instituce
zaznamenam, cCinilo ve vSedni dny

1225 minut.

Median, stfedni hodnota vSech
ziskanych  ¢asi, je u PA
organizovanych instituci ve vsSedni

dny 710 minut.

Modus, nejcastéji  vyskytujici
se ¢as u PA organizovanych
v institucich ve vSedni dny, je 270

minut.

Primér PA organizovanych
institucemi o  vikendu je, po
zaokrouhleni na cela Cisla, 89 minut
pro kazdou sportovné zaméfenou
instituci.

w7

Minimum, nejniz$i cas, ktery
byl u né&jaké sportovné zaméfené
instituce zaznamenan, ¢inilo o vikendu

0 minut.

w7

Maximum, nejvyssi Cas, ktery
byl u sportovné¢ zamétfené instituce
zaznamenam, Cinilo o vikendu 920

minut.

Median, stfedni hodnota vSech
ziskanych  ¢asii, je u PA
organizovanych instituci o vikendu 0

minut.
Modus, nejcastéji  vyskytujici
se ¢as u PA organizovanych

institucemi o vikendu, je 0 minut.
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Hlavni poznatek kapitoly: vétSina PA organizovanych institucemi je
realizovana pouze ve vSedni dny, proto je rozdil mezi PA organizovanymi instituci

ve vSedni dny a o vikendu znacny.

2.3.13 Srovnani pohybovych aktivit organizovanych rodici vSedni
dny/vikend

Ze ziskanych informaci lze porovnat, v jaké mife organizuji rodice détem PA
ve vSedni dny a o vikendu. Pfi bliz§im zhlédnuti pfiloZené tabulky je patrné, Ze
mnoho PA, které déti vykondvaji spolecné srodi¢i, je realizovdno pifevazné o
vikendu, a proto je celkovy cCas straveny spoleénymi PA ve vSedni dny podstatné
niz8i nez Cas vikendovy. Ze vSech PA byly zaznamenéany pouze dvé takové, které
déti s rodici vykonavaly ve vSedni dny a o vikendu nikoli (ukazka sestavy a b¢h).
Oproti tomu bylo zaznamendno osmnact PA, které déti vykonavaly srodi¢i o
vikendu a ve vSedni dny nikoli (napf. klepani kobercl, nahdnéni ovci, cesta do

kostela a dalsi).

Rozdily mezi ¢asy PA vykonavanych s rodici ve vSedni dny a o vikendu jsou
razné. Radové to viak u rtiznych PA déla rozdily stovek az tisich minut. Napf. jizda
na kole (rozdil 2995 minut) nebo vylet (rozdil 71070 minut). U nekterych PA jsou
vSak rozdily nizsi, fadove pouze v desitkdch minut, napt. motokros (rozdil 75 minut).
U rehabilitace dokonce neni rozdil zadny, byla vykonavéna stejnou dobu ve vSedni

dny i o vikendu.
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Tab. 16 PA organizované rodi¢i vSedni dny/vikend

PA organizované rodici Cas straveny vykonavanim | Cas straveny vykonavanim
danych PA ve vSedni dny |danych PA o vikendu (v
(v min) min)
Klepéni kobercti 0 10
Nahanéni ovci 0 15
Cesta do kostela 0 15
Cesta do obchodu 0 25
Prace v lese 0 30
Ping-pong 0 30
Petangue 0 35
Préace v dilné 0 55
Navstéva pouti 0 90
Jizda na koni 0 90
Venceni psa 0 115
Akce pohadkovy les 0 120
Pochod 0 170
Sport 0 175
Jizda na Ctytkolce 0 190
Néavstéva ZOO 0 395
Jizda na in-linech 0 455
Vylet 0 1070
Rehabilitace 10 10
Ukazka sestavy 15 0
Motokros 35 20
Pohybové¢ hry 60 180
B¢h 60 0
Prochéazka 140 525
Jizda na kole 240 3235
Pomoc pii uklidu 245 775
Plavani 305 1205
Pomoc na zahradé 385 755
Celkem 1495 9790
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Graf. 14 PA organizované rodi¢i vSedni dny/vikend
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Secteme-li Casy vSech PA organizovanych rodi¢i, vyplynou nam jednotlivé

zakladni charakteristiky téchto PA ve vSedni dny a o vikendu.

Tab. 17 Statistické charakteristiky PA organizovanych rodici vSedni dny/vikend (v

min)

Statistické PA organizované rodici ve PA organizované rodici o
charakteristiky |vSedni dny vikendu

Primér 53,39 349,64
Minimum 0 0
Maximum 385 3235
Median 0 103
Modus 0 0
SO 104,78 644,42
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Primér PA organizovanych

rodici  ve vSedni dny je, po

zaokrouhleni na cela Cisla, 53 minut

pro kazdou pohybovou cinnost déti
s rodici.

Minimum, nejnizsi Cas, ktery
byl u PA organizovanych rodi¢i ve
¢inilo 0

vSedni dny zaznamendn,

minut.

Maximum, nejvyssi Cas, ktery
byl u PA organizovanych rodi¢i ve
vSedni dny zaznamenan, cCinilo 385

minut.

Median, stfedni hodnota vSech

ziskanych Casi, je u PA
organizovanych rodici ve vSedni dny 0
minut.

e

Modus, nejcastéji  vyskytujici
se ¢as u PA organizovanych rodici ve

vSedni dny, je 0 minut.

Primér PA organizovanych
rodi¢i o vikendu je, po zaokrouhleni
na celd Cisla, 350 minut pro kazdou

pohybovou ¢innost déti s rodici.

Minimum, nejnizsi Cas, ktery
byl u PA organizovanych rodi¢i o

vikendu zaznamenan, ¢inilo 0 minut.

Maximum, nevyssi cas, ktery
byl u PA organizovanych rodi¢i o
vikendu zaznamenan, cinilo 3235

minut.

Median, stfedni hodnota vSech

ziskanych asi, je u PA
organizovanych rodi¢i o vikendu 703
minut.

e

Modus, nejcastéji  vyskytujici
se Cas u PA organizovanych rodi¢i o

vikendu, je 0 minut.

Graf. 15 PA organizované rodic¢i vSedni dny/vikend
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Hlavni poznatek kapitoly: i o vikendu détem rodice zprostiedkovavaji
pomocné a pracovni PA. Oproti stejnym PA, které byly vykonavany ve vSedni dny,
byly vSak ve srovnéani se sportovnimi PA vykondvany podstatné méné. Ani jedna z
pomocnych a pracovnich PA se nenachdzi v prvnich tfech nejcastéji vykonavanych
pohybovych ¢innostech. Pocet sportovné zamétenych PA vykonavanych o vikendu
srodi¢i je ve srovnani se sportovnimi PA organizovanymi rodi¢i ve vSedni dny o
mnoho vétsi. Je to dano prevazné tim, Ze o vikendu maji rodic¢e na déti vice casu, proto
jsou i ve vymysleni riznych PA napaditéjsi.

2.3.14 Srovnani neorganizovanych pohybovych aktivit v§edni
dny/vikend

Dle ziskanych dat lze porovnat neorganizované PA vykonavané détmi ve
vSedni dny a o vikendu. PtiloZena tabulka nam dokazuje, ze PA, které déti vykonavaji
o vikendu v mensi mife, ve vSedni dny vétSinou nevykonavaji vibec. Téchto
pohybovych ¢innosti je asi polovina ze vSech neorganizovanych PA. Zaroven si lze
povSimnout, ze neorganizované PA, které jsou realizované ve vSedni dny a o vikendu

nikoli, jsou pouze dv¢ (jizda na skateboardu, cviceni).

Mezi PA, které jsou détmi samostatné vykonavany jak ve vSedni dny, tak o
vikendu, nejsou vétSinou, az na vyjimky, velké casové rozdily. Maximalni Casovy
rozdil mezi PA, které byly vykondvany jak ve vSedni dny, tak o vikendu, byl
zaznamenan u prochédzek (rozdil 825 minut). U ostatnich PA vykonavanych ve vSedni
dny i o vikendu byly rozdily podstatné nizsi. Napt. pohybové hry (rozdil 415 minut),

venceni psa (rozdil 140 minut), plavani (rozdil 5 minut) a dalsi.
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Tab. 18 Neorganizované PA vSedni dny/vikend

Neorganizované PA Cas straveny Cas straveny
vykonévanim danych PA | vykonavanim danych PA
ve vSedni dny (v min) o vikendu (v min)

Rvacka 0 10

Ping-pong 0 10

Frisbee 0 10

Schovéavana 0 15

Aerobik 0 20

Skoky ptes Svihadlo 0 25

Basketbal 0 25

Sport 0 30

Stavéni bunkru 0 45

Florbal 0 45

Pobyt v lese 0 50

Tenis 0 60

Hry s kockou 0 85

Gymnastika 0 85

Tanec 0 115

Fotbal 0 720

Jizda na skateboardu 10 0

Cviceni 15 0
Houpacka 55 25
Lezeni na strom 75 15
Jizda na kolobézce 75 45
Prochazka 90 915
Plavani 180 185
Prolézacky 190 120
Pobyt venku 195 175
Jizda na in-linech 215 145
Skoky na trampoling 250 205
Béh 355 410
Venceni psa 480 620
Micové hry 585 285
Honicky 645 375
Jizda na kole 1240 1755
Pohybové hry 2040 2455
Celkem minut 6695 9080
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Graf. 16 Neorganizované PA vSedni den/vikend
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Secteme-li Casy vSech neorganizovanych PA, vyplynou ndm jednotlivé

zakladni charakteristiky téchto PA ve vSedni dny a o vikendu.

Tab. 19 Statistické charakteristiky neorganizovanych PA vSedni dny/vikend (v min)

Statistickeé Neorganizované PA ve vSedni | Neorganizované PA o vikendu
charakteristiky |dny

Pramér 202,89 275,15
Minimum 0 0
Maximum 2040 2455
Median 10 60
Modus 0 45
SO 415,37 520,04
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Primér neorganizovanych PA
ve vSedni dny je, po zaokrouhleni na
cela cisla, 203 minut pro kazdou ze
spontannich pohybovych ¢innosti.

cvwvr

byl u neorganizovanych PA ve vSedni

dny zaznamenan, €inilo 0 minut.

Maximum, nejvyssi Cas, ktery
byl u neorganizovanych PA ve vSedni

dny zaznamenan, ¢inilo 2040 minut.

Median, stfedni hodnota vsech
ziskanych ¢asi, je u neorganizovanych

PA ve vSedni dny /0 minut.
Modus, nejcastéji vyskytujici se
¢as u neorganizovanych PA ve vSedni

dny, je 0 minut.

Primér neorganizovanych PA o
vikendu je, po zaokrouhleni na cela
275 minut

Cisla, pro kazdou ze

spontannich pohybovych ¢innosti.
Minimum, nejnizs$i cas, ktery
byl u neorganizovanych PA o vikendu

zaznamenan, ¢inilo 0 minut.

Maximum, nejvyssi Cas, ktery
byl u neorganizovanych PA o vikendu

zaznamenan, ¢inilo 2455 minut.

Median, stfedni hodnota vsech
ziskanych ¢asi, je u neorganizovanych

PA o vikendu 60 minut.
Modus, nejcastéji vyskytujici se
¢as u neorganizovanych PA o vikendu,

je 45 minut.

Graf. 17 Neorganizované PA vSedni dny/vikend

Neorganizované PA vsedni dny/vikend

Hlavni poznatek kapitoly: mezi neorganizované PA vykonavané ve vSedni dny

a o vikendu jsou z hlavnich tfi kategorii nejmensi rozdily. O vikendu sice déti vénuji

neorganizovanym PA vice €asu nez ve vSedni dny, rozdily vsak jiz nejsou tak zna¢né.
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo shrnout aktudlni poznatky o mimoskolnich
pohybovych aktivitich déti mladSiho Skolniho v€ku a zjistit do jaké miry se na nich
podileji instituce k tomu urcené, rodice ¢i déti samotné. Jako vyzkumna metoda, ktera
vedla k vyty¢enému cili, byl zvolen dotaznik. Dotazniky nam poskytly ¢asové snimky
jednoho vsSedniho a jednoho vikendového dne, na jejichz zaklad¢ jsme mohli 1épe

poznat problematiku mimoskolnich pohybovych aktivit déti mladsiho Skolniho véku.

Soubor zjisténych vysledka ptispél k zodpovézeni zdkladni vyzkumné otazky
,,Do jaké miry se na aktualnim objemu mimoskolnich pohybovych aktivit deti mladsiho

Skolniho veku podileji jejich organizatori?
Na zdklad€ vyzkumnych vysledki miZzeme stanovit tyto zavéry:

» Ve vSedni dny stravi déti pohybovymi aktivitami organizovanymi
institucemi v praméru 38 minut. Pficemz nejvétsi podil na tomto ¢ase maji
sportovné zaméfené instituce, které jsou zaméfeny na fotbal. Tato
pohybova aktivita tvofi nejvétsi podil na pohybovych aktivitach

organizovanych ve vSedni dny institucemi.

» O vikendu stravi déti pohybovymi aktivitami organizovanymi institucemi
v pruméru /6 minut. Nejvétsi podil na tomto ¢ase maji, stejné¢ jako ve
vSedni dny, instituce, které jsou zamétfeny na fotbal. Pievedeme-li Cas
straveny o vikendu pohybovymi aktivitami v institucich na procenta, vyjde
nam jenom pro fotbal z celkového casu 55 % a pro vSechny ostatni

sportovni ¢innosti organizované instituci pouze 45 %.

» Pohybovymi aktivitami organizovanymi ve vSedni dny rodici stravi déti
v priméru /4 minut. Dulezitymi pohybovymi ¢innostmi jsou, mimo
sportovné zaméienych, také ty, které maji charakter povinnosti. Jedna se o
pomoc na zahrad¢ a uklidové prace. Tyto aktivity hraji pomérné dalezitou
roli v pohybovych aktivitdich organizovanych rodici, protoze patii mezi

aktivity nej€astéji vykonavané.

» Pohybovymi aktivitami organizovanymi rodi¢i o vikendu stravi déti
praméru 94 minut. Pomocné a uklidové pohybové aktivity jiz nehraly
takovou roli jako u pohybovych aktivit organizovanych rodi¢i ve vSedni

dny. Rodi¢e zaméfili vétSinou pozornost na pohybové aktivity sportovniho
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charakteru. Vikendové pohybové aktivity spoleéné¢ s rodi¢i byly také
zaznamenany jako aktivity nejdelSiho trvani. To znamena, Ze nejvice Casu
vénovaného pohybovym aktivitam stravily déti pravé pohybovymi

aktivitami organizovanymi rodi¢i o vikendu.

Neorganizovanymi pohybovymi aktivitami stravi déti ve vSedni dny
v pruméru 64 minut. Pro pohybovou aktivitu vykonavanou ve vSedni dny
to znamend, Ze nejvice Casu stravily déti v tyto dny pravé spontannimi
pohybovymi aktivitami. Pro déti mlads$iho Skolniho véku jsou tyto
pohybové aktivity velmi dualezité. Znamenaji kontakt s vrstevniky a
zarovenl moznost travit volny cas dle svych potieb a zdjmi. VétSina
neorganizovanych  pohybovych aktivit byla vykondvdna pravé

s vrstevniky.

Neorganizovanymi pohybovymi aktivitami stravi déti o vikendu
v pruméru 88 minut. Tyto pohybové aktivity patii, spolecné s pohybovymi
aktivitami vykondvanymi o vikendu s rodici, které byly zaznamenany jeste
0 6 minut del$i, mezi nejCastéji vykonavané. Proto hraji v zaznamenanych

pohybovych aktivitach téZ velmi vyznamnou roli.

Pohybov¢ aktivity ve vSedni dny byly zaznamenany ve vSech stanovenych
kategoriich. U nékterych vSak ve velmi malé mife (PA organizované
rodici). Po secteni primérnych Cast vSech kategorii nam vyslo 776 minut
pro mimoskolni pohybové aktivity ve vSedni dny na kazdé dité. Tento
poznatek znaci, Ze déti mladSiho Skolniho véku nemaji nedostatek
pohybové aktivity, protoze ta by méla dosahovat alespon 60 minut denné,

coz je zde jen u mimoskolni pohybové aktivity dostatecné ptekroceno.

Pohybové aktivity o vikendu byly zaznamendny ve vSech stanovenych
kategoriich. U nékterych vSak ve velmi malé mife (PA organizované
institucemi). Jak jiz bylo ale zminéno, instituce nemaji ¢asto mnoho
moznosti organizovat détem pohybové aktivity nejen ve vSedni dny, ale i o
vikendu. Po secteni primérnych cast vSech kategorii ndm vyslo 7198 minut
pro vikendové mimoskolni pohybové aktivity na kazdé dité. Stejné jako u
mimoskolnich pohybovych aktivit vykondvanych ve vSedni dny jich déti

nemaji ani o vikendu nedostatek.
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» Po srovnani pohybovych aktivit organizovanych instituci ve v§edni dny a o
vikendu je patrné, ze ve vSedni dny instituce zprostfedkovavaji détem
pohybové aktivity podstatné vice. Ve vSedni dny stravi déti pohybovymi
aktivitami organizovanymi institucemi v praméru 38 minut a o vikendech
pouze 16 minut. Proto maji vyznamnéjsi roli pfedev§im ve vSedni dny a o
vikendu je miizeme brat spiSe jako doplitkové pohybové aktivity. I bez
nich by déti dosahly denniho pozadovaného minima pro pohybové

aktivity.

» Po srovnani pohybovych aktivit organizovanych rodi¢i ve vSedni dny a o
vikendu je patrné, ze o vikendu se v tomto smyslu rodice vénuji détem
podstatné vice. Je to dano hlavné tim, ze o vikendu vétSina rodicl, oproti
vSednim dnim, nepracuje. O vikendu tedy d¢ti stravi pohybovymi
aktivitami organizovanymi rodi¢i 94 minut, kdezto ve vSedni dny pouze /4
minut. Vikendové pohybové aktivity organizované rodi¢i maji proto
v tomto sméru vyznamnou roli a pohybové aktivity vykonavané s rodic¢i ve
vSedni dny miizeme chéapat spiSe jako doplikové. I bez nich by déti
dosdhly dostatecného pozadovaného denniho minima straveného

pohybovymi aktivitami.

» Po srovnani neorganizovanych pohybovych aktivit vykondvanych ve
vSedni dny a o vikendu je patrné, Ze o vikendu témto aktivitdm vénuji déti
vice Casu nez ve vSedni dny. Rozdily vSak nejsou tak veliké jako u
ptredchozich dvou kategorii. O vikendu vénuji déti spontannim
mimoskolnim pohybovym aktivitdm 88 minut a ve vSedni dny 64 minut. Je
to dano predevsim tim, Ze ve vSedni dny musi byt minimalné 4 hodiny ve
Skole a pak maji mnohdy jesté jiné zavazky (krouzky, plnéni domacich
ukolil). U této kategorie hraji dilezitou roli jak pohybové aktivity

vykonavané ve vSedni dny, tak pohybové aktivity vykondvané o vikendu.

Dle vyse uvedenych vysledki je ziejmé, ze déti mladSiho Skolniho véku maji
aktudln¢ dostate¢ny objem pohybovych aktivit jak ve vSedni dny, kdy jsou
mimoskolni pohybové aktivity o néco niZsi, tak o vikendech, kdy trvaji vétSinou déle.
Doporucené hodnoty pohybovych aktivit v rozsahu alesponi 60 minut denné (dle
NASPE, 2001) bylo dosazeno, dokonce byla tato hodnota podstatné¢ piekrocena.
SCHALOVA (2011) uvadi ve své praci, Ze minimum pohybové aktivity déti mladsiho
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skolniho véku by v Ceské republice mélo byt alespont 2 hodiny denné. Vezmeme-li
v uvahu, ze ve vSedni den je jejich primérna mimoskolni pohybova aktivita /16 minut
a o vikendu /98 minut, miZzeme fici, Ze tyto déti pozadované pohybové aktivity
dosahuji v obou dnech, protoze Skolni pohybova aktivita nebyla v této praci

zkoumana.

Déle ze ziskanych vysledki vyplynulo, ze vSechny stanovené kategorie
organizujici détem mimoSkolni pohybové aktivity, jsou jejich dalezitymi faktory.
Nejvyznamnéj$i roli zde hraji neorganizované pohybové aktivity, které byly
zaznamenany ve vys$i Casové dotaci jak ve vSedni dny, tak o vikendu. MimoSkolni
pohybové aktivity organizované institucemi jsou zaznamenany piedevSim ve vSedni
dny, o vikendu jsou relativné zanedbatelné. Naopak mimoskolni pohybové aktivity
organizované rodi¢i jsou zaznamendny pievazné o vikendu. Ve vSedni dny je jejich
casova dotace minimalni, coZz neni zrovna idedlni stav z hlediska ovliviiovani déti
rodi¢i. Kompenzovano je to spolecnou vikendovou pohybovou aktivitou, ptesto by
bylo vhodné vénovat se ve vSedni dny spolenym pohybovym aktivitdm pfinejmensim

30 minut, pokud je to alespofi trochu moZné.

Vyzkumnou metodou prace byl dotaznik pro déti mladsiho Skolniho véku. Pro
zkoumani a zpracovani vysledkli mimoSkolni pohybové aktivity byl dotaznik
zpracovan dostatecné, presto lze pro zkvalitnéni dalSiho zkoumani této problematiky
doporucit, aby bylo Iépe patrné, s kym je dand Cinnost vykonavana a déle je tieba

24

neoznacovali napt. cvieni na klavir jako naro¢nou na pohyb.

Tato prace by méla slouzit k ziskdvani podrobné&jsi predstavy o tom, s kym a
jak casto déti mladsSiho Skolniho véku vykondvaji mimoskolni pohybové aktivity.
Duikladné poznani dané problematiky by pak mohlo vést k dalsim vyzkumtim, které by
vice prohlubovaly poznatky o pohybovych aktivitich déti mladSiho Skolniho véku
v zavislosti na zprostiedkovatelich téchto pohybovych aktivit. Pro dalsi vyzkumy
bychom doporucili pracovat s vétS§im vyzkumnym souborem, ¢imz by bylo zajisténo

ziskani spolehlivéjSich informaci o mimoskolnich pohybovych aktivitach déti

mladSiho Skolniho véku a jejich organizatorech.

Vétime, Ze naSe prace bude inspirujici, poslouzi ke zlepSeni cesty za zdravim
déti a mladeze, podpote jejich zdravého zivotniho stylu a zaroveint doda nové poznatky
lidem ¢i institucim, které jsou za déti v tomto sméru odpovéedni.
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RESUME

Cilem diplomové prace bylo shrnuti aktudlnich poznatki o pohybovych
aktivitach déti mladsiho Skolniho véku a soucasné urCeni organizatorl, kteti se na

téchto pohybovych aktivitach s détmi podileji.

V prvni Casti je prace zaméfena na vymezeni zakladnich pojmt, které s touto
problematikou souvisi. Déle je zde stanoven smysl pohybové aktivity, charakteristika
mladsiho Skolniho véku, vliv pohybovych aktivit na tyto déti a popis volného casu. Ke
konci prvni C€asti je zafazeno rozdéleni mimoskolni pohybové aktivity dle jeji

organizace.

Druhé ¢ast prace je vénovana vyzkumu, ktery je zaméfen na aktudlni poznatky
mimoskolnich pohybovych aktivit déti mladsiho Skolniho véku ve vSedni dny a o
vikendu, dale pak na casovou ndro¢nost a lidi nebo instituce, které zajistuji tyto

pohybové aktivity.

SUMMARY

The target of this Diploma Dissertation is a recapitulation of up date findings
about physical activities of primary school age children and a determination of

moderators who participate on these physical activities of children.

The first part of the Diploma Dissertation is focused on a determination of
basic terms connected to this issue. Furthermore there is defined meaning of a
physical activity, a characteristic of primary school age children, and an impact of
physical activities on these children and a description of leisure time. In the end
of this first part there is a partition of out-of-school physical activity according its

organisation.

An attention in the second part of the Diploma Dissertation is put on a
research which is focused on actual findings in a field of out-of-school physical
activities of primary school age children during weeks and weekends,
furthermore on time demand and people or institutions which provide these

physical activities.
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PRILOHY

Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity

Katedra télesné vychovy

POHYBOVY REZIM DETIi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU
DOTAZNIK

Ahoj déti, zajima nas, jestli sportujete a zda mdte béhem tydne dostatek pohybu.
Vypliite proto s pomoci dospélé osoby (napi. rodicit) nasledujici udaje:

A) Tvé osobni udaje a nazory (dopis nebo zakrouzkuj)

1) Jeti....... let, chodiS do .............. tridy.

2) Jsi: chlapec divka

3) Sportuje$ v néjakém sportovnim klubu? ano ne
3a) Jaky je to sport? .......cceeeeennnne 3b) Kolikrat tydné? ..............

4) MysliS si, Ze mas ve vSedni den dostatek pohybu?

urcité ano spiSe ano  n€kdy ano, nékdy ne  spiSe ne urcité ne
5) MysliS si, Ze mas o vikendu dostatek pohybu?

urcité ano spiSe ano  nckdy ano, nékdy ne  spise ne urcité ne
6) Zajimaji se tvoji rodice, zda mas denné dostatek pohybu?

urcité ano spiSe ano  né€kdy ano, nékdy ne  spiSe ne urcité ne
7) Pohybujes se ve volném case hodné s rodinou (tj. s rodici, sourozenci,

prarodici — napr. jezdite na kole, chodite na vylety apod.)?
urcité ano spiSe ano  n¢kdy ano, nékdy ne  spiSe ne urcité ne

8) Pohybujes se ve volném case hodné mimo rodinu (venku s kamarady, ve
sportovnim oddilu, v zajmovém krouzku apod.)?

urcité ano spiSe ano  n¢kdy ano, n€kdy ne  spiSe ne urcité ne

9) Délas doma néjaké domaci prace (pomahas doma)?

urcité ano spiSe ano  nékdy ano, nékdy ne  spiSe ne urcité ne
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10) Jakou ¢innost délas ve svém volném case nejradéji?

11) Zajima se tvoje pani uditelka (ucitel), zda mas denné dostatek pohybu?

urcité ano spiSe ano  nckdy ano, nékdy ne spiSe ne urcité ne
12) Miizes se pohybovat ve Skole o pirestavkach (alespon o velké pirestavce)?
urcité ano spiSe ano  n¢kdy ano, n€ékdy ne  spiSe ne urcité ne

13) Pohybujete se nékdy béhem vyuky ve tridé (zacvilite si, ufite se pri
pohybu)?

urcité ano spiSe ano  nékdy ano, nékdy ne  spise ne urcité ne

14) Miizes chodit odpoledne ve Skole do néjakého sportovniho krouzku?

urcité ano spiSe ano  nckdy ano, nékdy ne  spiSe ne urcité ne

15) MiizeS chodit odpoledne (kdyzZ se ti chce) s kamarady na Skolni hFristé?

urcité ano spiSe ano  n¢kdy ano, nékdy ne  spiSe ne urcité ne

16) Chces nam jeSté néco zajimavého sdélit? NapisS nam to:
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B) Tviij ¢asovy snimek dne (piecti si ndvod, vybarvi a vyplii tabulky)

Jak pracovat s prilozenymi tabulkami?

» Béhem dne nebo veler pied spanim zaznamenej vSechny své cinnosti do
priloZenych tabulek. V tabulkidch je kazdd hodina rozdélena na pétiminutové
useky, kazdé policko tedy vyjadiuje 5 minut. Ptiklad je uveden na dalSim listu,
prohlédni si ho.

» Do tabulky zapisuj ¢innosti, které¢ jsi prevazné provadel(a) v uvedenou dobu.
Trvani téchto ¢innosti vyzna¢ vybarvenim pfislusnych policek. Barvu policka zvol

podle namahy a druhu ¢innosti, jak jsou popsany v nize uvedeném navodu.

» Do tabulek budes kromé¢ barev a ¢innosti vypliovat, kde jsi je provadél (napf. ve
tfid€, na hfisti, doma, na zahrad¢, na tréninku, ve sportovnim krouzku apod.).

Jak vybarvit policka?

Cinnosti bez télesné namahy, kdy se téméF nepohybujes: Pii tdchto
klidovych Cinnostech se nezadychas a tvoje svalstvo neni v pohybu. Patii sem
polehavani, sezeni, sezeni ve Skolni lavici, Cteni, psani, kresleni, prace na
pocitaci, stolni hry, psani domdcich ukoll, sledovani televize, jizda v auté,
autobusu apod.

Cinnosti s malou télesnou namahou, jako je napi. chiize: Pii t&chto
¢innostech se trosku zadychas, ale necitiS téméf zZadnou unavu svalt. Patii
sem chiize do skoly a ze Skoly, prochazky venku, pomala chiize do schodii,
prochdzky se psem, hry venku s kamaraddy, doméaci prace (napf. utirani
prachu, myti nadobi, nakupovani) apod.

Cinnosti s vétSi nebo velkou télesnou namahou, jako je napf. béh: Pti
téchto Cinnostech se vice zadychd$ a unavi§, Casto se 1 zpotiS. Patii sem
honicky, vybijend, jizda na kole, jizda na bruslich, na kolobéZce, b&h, béh do

wewvr

zahradg¢, jako je ryti apod.
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Jak vyplriovat tabulku?

Zaznamenej vSechny své ¢innosti podle nasledujiciho prikladu:

Petr spal do 6:45. Kdyz vstal, Sel se umyt, oblékl se a ustlal si postel. Potom se
nasnidal. V 7:15 odchazel pésky do Skoly a cesta mu trvala asi 15 minut. Pfed Skolou
¢ekal asi 10 minut a hrél pfitom se spoluzdky na honénou. Po ptichodu do Skoly se
Petr ptezul a odesel do tfidy, kde si chvili hazel s kamaradem mickem. Nez zazvonilo,
prichystal si véci na vyu¢ovaci hodinu. V 8:00 zadala vyuka. Prvni hodinu (CJ) sedél
celou dobu v lavici. V dalsi hodiné¢ (MA) si vSichni trochu zacvicili a ve treti hodiné
(AJ) zasoutézili. O prestavkach si Petr hral s mickem nebo svacil. Posledni hodinu
méli v hudebné HV, kde si na zavér zatancili lidovy tanecek. Pfed dvanactou Sel do
Skolni jidelny na obéd, ...

bez s malou s veétsi nebo
namahy namahou velkou
namahou
6:00 - | 6:05 - 6:10 - 6:15 - 6:20 - 6:25 - 6:30 - 6:35 - 6:40 -
Cas | 6:05 6:10 6:15 6:20 6:25 6:30 6:35 6:40 6:45
i . LAt stlani
Cinnost hygiena | oblékani postele
doma
7:30 -
Cas 7:35
. cesta do S " A o
Cinnost snida oblékéni skoly honieky prezuti piesun hazeni | chystani
né pésky se do tfidy | mickem | pomiticek
po ulici sllz(i?gu ve Skole ve ti{dé
8:45 - 8:50 -
8:50 8:55
CJ-
Gi sezeni hazeni Ma -
innost v mickem sezeni
lavici v lavici
trlde chodbe ve tide
9:50 - 9:55 -
9:55 10:00
&i sezeni hazeni
innost svafina | svadina i
chv11ka v lavici micem
Kde ve ti{dé na hiisti
Al - "
Ginnost sezeni pohybo- sezeni uklid przf)un sI;Iz\;t;i
\ va soutéz | v lavici véci ..
lavici hudebny | v lavici
Kde ve tHids
e M uklid odchod sbaleni presun <
Cinnost taneéek | xei | dotfidy | aktovky | naobed | ©°P%d
Kde v po . <
hudebné chodbe | VJidelné
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1) Vypli, jak vypadal tviij vSedni den, kdy jste neméli ve

v v ’
Skole télesnou vychovu. Datum:
5:00 — 5:05 - 5:10 — 5:15— 5:20— 5:25— 5:30— 5:35-— 5:40 — 5:45 — 5:50 — 5:55—
Cas 5:05 5:10 5:15 5:20 5:25 5:30 5:35 5:40 5:45 5:50 5:55 6:00
Cinnost
Kde
. 6:00 — 6:05 — 6:10 — 6:15 — 6:20 — 6:25 — 6:30 — 6:35 — 6:40 — 6:45 — 6:50 — 6:55 -
Cas 6:05 6:10 6:15 6:20 6:25 6:30 6:35 6:40 6:45 6:50 6:55 7:00
Cinnost
Kde
7:00 — 7:05 — 7:10 — 7:15 - 7:20 — 7:25 - 7:30 — 7:35— 7:40 — 7:45 — 7:50 — 7:55 -
Cas 7:05 7:10 7:15 7:20 7:25 7:30 7:35 7:40 7:45 7:50 7:55 8:00
Cinnost
Kde
8:00 — 8:05 — 8:10 — 8:15 - 8:20 — 8:25 - 8:30 — 8:35— 8:40 — 8:45 — 8:50 — 8:55 -
Cas 8:05 8:10 8:15 8:20 8:25 8:30 8:35 8:40 8:45 8:50 8:55 9:00
Cinnost
Kde
9:00 — 9:05 — 9:10 — 9:15 - 9:20 — 9:25 - 9:30 - 9:35 - 9:40 — 9:45 — 9:50 — 9:55 —
Cas 9:05 9:10 9:15 9:20 9:25 9:30 9:35 9:40 9:45 9:50 9:55 10:00
Cinnost
Kde
10:00- 10:05- 10:10- 10:15- 10:20- 10:25- 10:30- 10:35- 10:40- 10:45- 10:50- 10:55-
Cas 10:05 10:10 10:15 10:20 10:25 10:30 10:35 10:40 10:45 10:50 10:55 11:00
Cinnost
Kde
B 11:00- 11:05- 11:10- 11:15- 11:20- 11:25- 11:30- 11:35- 11:40- 11:45- 11:50- 11:55-
Cas 11:05 11:10 11:15 11:20 11:25 11:30 11:35 11:40 11:45 11:50 11:55 12:00
Cinnost
Kde
12:00- 12:05- 12:10- 12:15- 12:20- 12:25- 12:30- 12:35- 12:40- 12:45- 12:50- 12:55-
Cas 12:05 12:10 12:15 12:20 12:25 12:30 12:35 12:40 12:45 12:50 12:55 13:00
Cinnost
Kde
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13:00- 13:05- 13:10- 13:15- 13:20- 13:25- 13:30- 13:35- 13:40- 13:45- 13:50- 13:55-
Cas 13:05 13:10 13:15 13:20 13:25 13:30 13:35 13:40 13:45 13:50 13:55 14:00
Cinnost
Kde
14:00- 14:05- 14:10- 14:15- 14:20- 14:25- 14:30- 14:35- 14:40- 14:45- 14:50- 14:55-
Cas 14:05 14:10 14:15 14:20 14:25 14:30 14:35 14:40 14:45 14:50 14:55 15:00
Cinnost
Kde
15:00- 15:05- 15:10- 15:15- 15:20- 15:25- 15:30- 15:35- 15:40- 15:45- 15:50- 15:55-
Cas 15:05 15:10 15:15 15:20 15:25 15:30 15:35 15:40 15:45 15:50 15:55 16:00
Cinnost
Kde
16:00- 16:05- 16:10- 16:15- 16:20- 16:25- 16:30- 16:35- 16:40- 16:45- 16:50- 16:55-
Cas 16:05 16:10 16:15 16:20 16:25 16:30 16:35 16:40 16:45 16:50 16:55 17:00
Cinnost
Kde
17:00- 17:05- 17:10- 17:15- 17:20- 17:25- 17:30- 17:35- 17:40- 17:45- 17:50- 17:55-
Cas 17:05 17:10 17:15 17:20 17:25 17:30 17:35 17:40 17:45 17:50 17:55 18:00
Cinnost
Kde
18:00- 18:05- 18:10- 18:15- 18:20- 18:25- 18:30- 18:35- 18:40- 18:45- 18:50- 18:55-
Cas 18:05 18:10 18:15 18:20 18:25 18:30 18:35 18:40 18:45 18:50 18:55 19:00
Cinnost
Kde
19:00- 19:05- 19:10- 19:15- 19:20- 19:25- 19:30- 19:35- 19:40- 19:45- 19:50- 19:55-
Cas 19:05 19:10 19:15 19:20 19:25 19:30 19:35 19:40 19:45 19:50 19:55 20:00
Cinnost
Kde
20:00- 20:05- 20:10- 20:15- 20:20- 20:25- 20:30- 20:35- 20:40- 20:45- 20:50- 20:55-
Cas 20:05 20:10 20:15 20:20 20:25 20:30 20:35 20:40 20:45 20:50 20:55 21:00
Cinnost
Kde
21:00- 21:05- 21:10- 21:15- 21:20- 21:25- 21:30- 21:35- 21:40- 21:45- 21:50- 21:55-
Cas 21:05 21:10 21:15 21:20 21:25 21:30 21:35 21:40 21:45 21:50 21:55 22:00
Cinnost
Kde
22:00- 22:05- 22:10- 22:15- 22:20- 22:25- 22:30- 22:35- 22:40- 22:45- 22:50- 22:55-
Cas 22:05 22:10 22:15 22:20 22:25 22:30 22:35 22:40 22:45 22:50 22:55 23:00
Cinnost
Kde
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2) Vyplfi, jak vypadal tviij vikendovy den (sobota nebo

v
nedéle). Datum:
5:00 — 5:05 - 5:10— 5:15- 5:20— 5:25 - 5:30 - 5:35-— 5:40 — 5:45 — 5:50 — 5:55—
Cas 5:05 5:10 5:15 5:20 5:25 5:30 5:35 5:40 5:45 5:50 5:55 6:00
Cinnost
Kde
6:00 — 6:05 — 6:10 — 6:15 — 6:20 — 6:25 — 6:30 — 6:35— 6:40 — 6:45 — 6:50 — 6:55 -
Cas 6:05 6:10 6:15 6:20 6:25 6:30 6:35 6:40 6:45 6:50 6:55 7:00
Cinnost
Kde
7:00 — 7:05 — 7:10 - 7:15 - 7:20 — 7:25 - 7:30 — 7:35 - 7:40 — 7:45 — 7:50 — 7:55 -
Cas 7:05 7:10 7:15 7:20 7:25 7:30 7:35 7:40 7:45 7:50 7:55 8:00
Cinnost
Kde
8:00 — 8:05 — 8:10 — 8:15 - 8:20 — 8:25 - 8:30 — 8:35— 8:40 — 8:45 — 8:50 — 8:55 -
Cas 8:05 8:10 8:15 8:20 8:25 8:30 8:35 8:40 8:45 8:50 8:55 9:00
Cinnost
Kde
9:00 — 9:05 — 9:10 — 9:15 - 9:20 — 9:25 — 9:30 — 9:35— 9:40 — 9:45 — 9:50 — 9:55 —
Cas 9:05 9:10 9:15 9:20 9:25 9:30 9:35 9:40 9:45 9:50 9:55 10:00
Cinnost
Kde
10:00- 10:05- 10:10- 10:15- 10:20- 10:25- 10:30- 10:35- 10:40- 10:45- 10:50- 10:55-
Cas 10:05 10:10 10:15 10:20 10:25 10:30 10:35 10:40 10:45 10:50 10:55 11:00
Cinnost
Kde
11:00- 11:05- 11:10- 11:15- 11:20- 11:25- 11:30- 11:35- 11:40- 11:45- 11:50- 11:55-
Cas 11:05 11:10 11:15 11:20 11:25 11:30 11:35 11:40 11:45 11:50 11:55 12:00
Cinnost
Kde
12:00- 12:05- 12:10- 12:15- 12:20- 12:25- 12:30- 12:35- 12:40- 12:45- 12:50- 12:55-
Cas 12:05 12:10 12:15 12:20 12:25 12:30 12:35 12:40 12:45 12:50 12:55 13:00
Cinnost
Kde
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13:00- 13:05- 13:10- 13:15- 13:20- 13:25- 13:30- 13:35- 13:40- 13:45- 13:50- 13:55-
Cas 13:05 13:10 13:15 13:20 13:25 13:30 13:35 13:40 13:45 13:50 13:55 14:00
Cinnost
Kde
14:00- 14:05- 14:10- 14:15- 14:20- 14:25- 14:30- 14:35- 14:40- 14:45- 14:50- 14:55-
Cas 14:05 14:10 14:15 14:20 14:25 14:30 14:35 14:40 14:45 14:50 14:55 15:00
Cinnost
Kde
15:00- 15:05- 15:10- 15:15- 15:20- 15:25- 15:30- 15:35- 15:40- 15:45- 15:50- 15:55-
Cas 15:05 15:10 15:15 15:20 15:25 15:30 15:35 15:40 15:45 15:50 15:55 16:00
Cinnost
Kde
5 16:00- 16:05- 16:10- 16:15- 16:20- 16:25- 16:30- 16:35- 16:40- 16:45- 16:50- 16:55-
Cas 16:05 16:10 16:15 16:20 16:25 16:30 16:35 16:40 16:45 16:50 16:55 17:00
Cinnost
Kde
17:00- 17:05- 17:10- 17:15- 17:20- 17:25- 17:30- 17:35- 17:40- 17:45- 17:50- 17:55-
Cas 17:05 17:10 17:15 17:20 17:25 17:30 17:35 17:40 17:45 17:50 17:55 18:00
Cinnost
Kde
18:00- 18:05- 18:10- 18:15- 18:20- 18:25- 18:30- 18:35- 18:40- 18:45- 18:50- 18:55-
Cas 18:05 18:10 18:15 18:20 18:25 18:30 18:35 18:40 18:45 18:50 18:55 19:00
Cinnost
Kde
19:00- 19:05- 19:10- 19:15- 19:20- 19:25- 19:30- 19:35- 19:40- 19:45- 19:50- 19:55-
Cas 19:05 19:10 19:15 19:20 19:25 19:30 19:35 19:40 19:45 19:50 19:55 20:00
Cinnost
Kde
20:00- 20:05- 20:10- 20:15- 20:20- 20:25- 20:30- 20:35- 20:40- 20:45- 20:50- 20:55-
Cas 20:05 20:10 20:15 20:20 20:25 20:30 20:35 20:40 20:45 20:50 20:55 21:00
Cinnost
Kde
21:00- 21:05- 21:10- 21:15- 21:20- 21:25- 21:30- 21:35- 21:40- 21:45- 21:50- 21:55-
Cas 21:05 21:10 21:15 21:20 21:25 21:30 21:35 21:40 21:45 21:50 21:55 22:00
Cinnost
Kde
22:00- 22:05- 22:10- 22:15- 22:20- 22:25- 22:30- 22:35- 22:40- 22:45- 22:50- 22:55-
Cas 22:05 22:10 22:15 22:20 22:25 22:30 22:35 22:40 22:45 22:50 22:55 23:00
Cinnost
Kde
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