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1. Uvod

1. UvoD

Soucasny zplsob Zzivota, ktery S sebou pfinesla civilizace (nedostatek pohybu,
hypoaktivita), piivadi kazdého jedince do konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici k
pohybu a skute¢nym pohybovym rezimem. Lidska populace dnes Zzije sedavym
zptisobem nejen v zaméstnadni a ve Skole, ale i pfi traveni volného Casu.

Nastup deti do prvni tridy zdkladni Skoly provdzi vyrazny pokles pohybové
aktivity (dale jen PA), ktery je nejmarkantnéjsi pravé za dobu Skolniho vyucovani.
Ackoliv se vetsina PA odehrdava mimo Skolu, nelze se jen pasivné spoléhat, ze spontanni
volnocasova PA deéti dokaze kompenzovat nezddouci piisobeni néekolikahodinového
sezeni ve Skolnich lavicich. Skolni prestavky predstavuji malou cast doby travené ve
Skole, presto se prokazalo, Ze predevsim u dévcat mohou viditelné prispivat k celodenni
PA. Sigmund, E., Lokvencova, P., Mités, J., et. all. (2007)

Ve své knize ,,O vlivu Skol nazdravi“ zroku 1870 Rudolf Wirchov uvadi
vSechny mozné pfic¢iny zhorSeni zdravi dochazkou do skoly. Jiz v té dobé bylo v
povédomi, ze dlouhé sezeni ve Spatn¢ vétraném a malo osvétleném prostiedi mize mit
vliv na zdravi ¢lovéka.

Skola je nejvhodng&jsim prostiedim pro vychovu avzdélavani zaki. Je tieba
na déti pasobit pozitivnim smérem jiz od Utlého véku. Zdravi prospéSnym navykim se
mohou z4ci ucit nejen ve vyucovacich hodinéach.

Prestavky na Skolach slouzi pfedev§im na uvolnéni od zatéZe z vyucovani,
obcerstveni, hygienu a v neposledni fad€ k pfipravé na dal§i hodinu ¢i pfesun do jiné
ttidy. Zpusob, jakym zak vyuzije Casu o pfestavce, muze ovlivnit jeho praci
V nasledujici hodiné.

Dle L. Micka je dilezité ,,nezabijet™ ¢as bezmyslenkovité. Naucit déti svij volny
Cas vyuzivat aktivné, napi. oteviit okno anadychat se Cerstvého vzduchu, provést
relaxani cviceni, provést drobnou nendro¢nou cinnost — uklidit si nastole,
koncentrovat se, nebo upIn¢ odpocivat po kratsi dobu.

Monitorovani aktivit ve Skole i mimo $kolu je dilezité aanalyzy téchto
pozorovani pomahaji pifi vytvareni metodik ohledn& spravnych zdravotnich ndvykda,

které by mély pretrvat do dospélosti.
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2. PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU

2.1 Pozornost

Psychicky proces, ktery znaci soustiedenost dusevni c¢innosti clovéka po urcitou
dobu na jeden objekt, jev, najednu cinnost. Pozornost je zdleZitost vybérova (co neni
V centru pozornosti, vaimdame okrajové nebo nevnimame), individualni (existuji rozdily
mezi jedinci), situacni (tyz jedinec V riznych situacich je ruzné pozorny), zalezitost
vychovy avycviku. Ke zlepsovani pozornosti zdkii napomaha: stanoveni cile vhodné
motivovani, celkova uroven aktivace, adekvatni doba, stridani typu cinnosti, zarazovani
prestavek, nacvik v soustredeni. Muzeme ji téz delit podle miry zamérnosti na zamérnou
a bezdécnou. Prucha, J. Walterova, E. a Mares, J. (1998)

Pozornost ma vliv na zvySovani vykonu a snizovéani inavy pii praci. Clovék se
koncentraci musi uéit. K rozptyleni pozornosti miuze dochazet pfi tnavé, nemoci,
psychické nevyrovnanosti jedince, ale mohou mit vliv i vnéjsi faktory, jako je Spatné
osvétleni, hluk, teplo apod. Proudrzeni pozornosti je tfeba tedy vytvofit pfijemné
prostiedi, stanovit vhodny denni rezim a pfedchazet nemocem.

Vse, co clovek dela, by si mél navyknout delat s plnym soustiedenim; kdyz
pracuje, mél by pouze pracovat, kdyz jde na prochazku, mel by byt opravdu zaméren
pouze na prochazku atd. Micek, L. (1984)

Aktivni soustfedénost u zakd na druhém stupni je v rozmezi od 20 — 30 minut.
Hodiny by proto mély byt ¢lenény do riznych ¢asti jako je motivace, opakovani, vyklad

apod. Tim Zéka vice aktivizovat a snaZit se udrZet jeho pozornost co mozna nejdéle.

2.2 Unava

Vysledkem psychické ¢i fyzické zatéze je tinava. Mohou ji ovlivnit rtizné
choroby, strach, o¢ekavani, nezajem, rusivé prostiedi. Pti déle trvajicim drazdéni oblasti
mozkové kury, které fidi vykonavanou c¢innost, dochazi kunavé, ke zhorSeni
soustfedénosti a k rozptylovani podnéty. Motoricky neklid u déti a mladeze je prvnim
Z projevu unavy. Nepfichazi-li odpocinek, korova centra piestavaji reagovat na podnéty
a dostavuje se ochranny utlum, jehoz projevem jsou nezdjem, maldtnost, ospalost.
Zpomaleny pienos vzruchii zapfi¢ifiuje zhorSeni smyslového vnimani a rozliSovani,
snizeni pozornosti, tvir¢tho mysleni a pohybové koordinace. Ve tkanich mlze dojit

k biochemickym zménam v disledku vyCerpani energetickych zdroji a nahromadéni
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zplodin latkové premény. Doba a rychlost nastupu tinavy zavisi na organismu jedince
(vek, pohlavi, zdravotni stav apod.), ale i na prostiedi (socialni, psychické atd.).
Vv odpolednich hodinach. Dle Bratka (1976) predméty vyzZadujici vétsi pozornost a veétsi
naroky na analyticko-syntetickou cinnost mozku, jako matematika cizi jazyky, by se
proto mély zarazovat do prvnich vyucovacich hodin.

Dilezitym faktem je také vniméni prostoru a ¢asu zaky. Tok casu je pro né¢
mnohem pomalej$i. Pfi sestavovani aktivit pro zaky bychom na to méli myslet.

Kdyz v dnesni skole sedi zdak 4-5 hodin na jednom misté, coz je bézné ve vétsine
Skol, jeho zorné pole se jen malo méni, stdale vidi stejny usek ucebny, stejnd zada
spoluzaka a pri prevazné verbdlni vyuce vnimd jen jednotvarny hlas ucitele. Neni divu,
Ze u ného vznikne velmi brzy télesnd i psychicka unava, kterd se projevuje bud uitlumem,
nebo motorickym neklidem. Bratka (1976)

Pti hodinach ve skole zaci celi pfedev$im unaveé psychické, ktera prameni
Z duSevni prace a ucebnich narokid. Dlouhodobéjsi sezeni vyzaduje neustalé a malo se
ménici napéti hibetnich a $ijovych svall k udrzeni polohy téla ahlavy. Diky této
statické praci svalového aparatu dochazi k fyzické unavé. Pti inavé u zakl dochazi ke
dvéma fazim. V prvni fazi je hlavnim projevem podrazdéni, na venek se projevujici
neschopnosti se soustiedit, nepozornosti a pohybovym neklidem. U druhé faze je
znakem ospalost, Ihostejnost a ztrata zajmu o okoli.

Vsechny tyto znaky Gnavy vymizi a organismus je pfipraven na dalsi zatéz, ma-
li jedinec moznost si odpocinout. Trva-li prace del§i dobu apo piiznacich Gnavy
neptichazi odpocinek, zlstava centrdlni nervstvo vlastné trvale ve stavu Gnavy. Tato
situace mlZe nastat pii pietéZovani déti praci ve Skole. U déti to Casto vyvolava rizné
neurdzy, nespavost, nechutenstvi, ¢asto se zhorSuje 1 jejich prospéch. Rodina i skola by
m¢ély zajistit rezim s dostatkem spanku, pohybu a volného casu tak, aby k pretizeni zaku
nedochézelo

Signaly tnavy nepocituji vSichni stejné, nékteti reaguji piili§ brzy a jini zase
velice dlouho aZ pozd¢. Prekonavani unavy vede k niz§i koncentraci, sniZeni pozornosti,
zpomaluji se myslenkové procesy avybavovani si asociaci. Clovék se stava méné
vykonnym a potiebuje na v§echno mnohem vice ¢asu, nez kdyz je svézi.

U dospélych nastupuje tinava mnohem pozdé¢ji nez u déti. Zmeéna €innosti nebo
odpocinek ji vSak rychle odbouravaji. Pfirozenosti pro déti je stfidani riiznych ¢innosti.

Malokdy se vénuji po delsi dobu jedné &innosti. Cim je dité mensi, tim jsou intervaly
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v

mezi riznymi ¢innostmi krat§i. Denni rezim déti by mél byt proto co nejrozmanitéjsi
a Casté stiidani aktivit je jedna ze zaruk boje proti unave a vede ke spokojenosti ditéte.

, Pracovni doba ditéte*, tj. soucet doby stravené ve Skole a nad domdaci
pripravou, by neméla zadny den prekrocit 5 hodin denné u déti prvnich rocniku, 6 hodin
denné u stiednich rocnikii a 7 hodin denné u nejvyssich rocniku ZDS. Suchy, J. (1970)

Zalezi na moznostech skoly, naorganizaci vyucovani (rozvrh hodin, délka

a napln jednotlivych hodin, metody, formy apod.) i na prostiedi, jakym $kola disponuje.

2.2.1  Jak celit iinavé

Pfirozenou reakci organismu na zatéz je nastup tnavy. Ve vétsiné piipadi staci
jedna noc spanku a organismus nabude nové sily, ov§em 1 v bd€lém stavu je mozné
odpocivat.

Monotonnost pracovniho procesu vede Krychlému pocitu unavy hlavné po
strance psychické. Abychom mohli tomuto stavu celit, je vhodné zatadit nékolik
kratkych prestavek, nebo zménit Cinnost. V pracovnim case to mohou byt prestavky
travené aktivnim odpocinkem, sportem, kulturni ¢innosti atd. Ptili§ kratké prestavky
jsou nedostacujici, le¢ dlouhé piestavky pierusuji souvislost pracovniho procesu.
Vhodnéjsi je volit Casté a kratké prestavky.

U méné narocné dusevni prace by po kazdé hodiné mél byt zatazen péti az deseti
minutovy odpocinek. Déle trvajici pfestavky maji za pfi¢inu del$i a hor$i navraceni
k pfedchozi ¢innosti.

Jeho idealni proziti by mélo byt vyplnéno kratkodobym dechovym cvicenim
(nekolikrat vydechnout a nadechnout u otevieného okna), dale kratkym procvicenim
(rozcvickou) a také dusevnim uvolnénim (odklonem pozornosti od prave probihajici
prace). Micek, L. (1984)

U duSevnich pracovnikli, jako jsou védci, umélci, technici, neni vhodné
preruSovat pracovni dobu kratkymi piestdvkami, nebot’ se odvadi pozornost od feSeni
problému, ale je vhodnéjsi jedna a mnohem delsi pauza. Vétsina takovychto pracovnikt
se ani po skonceni pracovni doby nedokaze odpoutat od feSeni problematiky, a je proto
vhodné zaradit aktivni odpocinek.

Necinnost neni (rozumnym) odpocinkem. Vogt, Liiers (Balasz, 73, 327) ajini
experimentdlné i pozorovanim lidi zjistili, Ze stdlé, pravidelné zaméstnani mozku je

prave tak dulezité, jako svalova aktivita. Pri trvalejsim prerusSeni duSevni cinnosti se
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narusuje latkova vymena nerovovych bunék, které pak zacinaji chradnout. Micek, L.

(1984)

2.2.2  Aktivni odpocinek

Vsechny zivé hmoty stfidaji v riznych casovych intervalech obdobi aktivity
aklidu. V klidovych fazich dochazi k odpocinku, ktery poticbujeme k obnoveé
biologickych zdroji. Existuji dva zékladni druhy zotavovani — pasivni a aktivni.

Mezi pasivni odpocinek patii spanek a pasivni relaxace. Mezi tento druh
regenerace mizeme zatadit i masaze, saunovani, slunéni atd.

Oproti pasivnimu odpocinku stoji aktivni odpocinek, diky kterému dochazi
K rychlejsimu a kvalitngjsimu zotaveni. Je jednim z forem znovunabyti sil na dalsi
¢innost. Aktivni odpocinek je vhodné zvolend cinnost béhem pracovniho volna.
Zpravidla je to zména Cinnosti z fyzické na psychickou a naopak. Zvolena ¢innost by
nas méla tésit a pomoci nam doplnit potfebnou energii a uvolnit nashromazdéné napéti.

V pracovnim procesu duSevniho charakteru napomaha PA k odklonu od
stresovych situaci, hlavné u mladych lidi. Timto zpisobem mohou uvoliiovat své vnitini
napéti z prace, z konfliktd v okoli i1 z nepfiznivych Zzivotnich situaci. Pfi zméné
z psychické na fyzickou aktivitu se zatéZuji jiné ¢asti nervové soustavy.

U fyzicky pracujicich mizeme zafadit mezi psychické aktivity, napf. Cetbu,
divadlo, kino apod. VSechny volné aktivity by mély harmonicky rozvijet osobnost.

Nejenom déti, ale 1 sebe bychom méli ucit spravné aktivné odpocivat, jak doma,
tak i v praci nebo ve skole.

Cviceni béhem prdce ¢i o pracovni prestivce — kromé odstraniovani unavy ma
tato forma S$irsi vyznam. Prispiva ke spravnému drzeni téla, miize zlepSovat i zdatnost.
U tech, kteri se zucastnuji cviceni, se péstuje ndvyk napohybovou aktivitu aje
podnétem k pravidelnému sportovani ve volném case. Cvicici a sportujici pracovnici
maji koordinovanéjsi pohybovy projev a sndze si osvojuji nové pohybové dovednosti.

Slepickova, 1. (2000)
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2.3 Psychicka zatéz
Existuji tfi formy zatéze:
e Senzoricka zat¢z — periferni smyslové organy ajim odpovidajici
struktura centralniho nervového systému
e Mentalni zatéz — psychické procesy, pamét, predstavivost, mysleni,
rozhodovani

e Emocni zatéz - psychosocidlni stres (vznik ve spolecenském kontextu)

Reakce napsychickou zaté¢z muze byt rizna, od zdravotnich probléma po
psychické neurotické poruchy. Kazdy jedinec zvlada tyto situace jinak. Tam, kde se
néktefi hrouti, jini jsou stale, jak se fika, nad véci. Miru odolnosti jedince vystihuje
termin ,,frustra¢ni tolerance®. Je dana dédi¢nosti, typem nerovové soustavy, zdravotnim
stavem, vékem, zivotospravou, vzdélanim i spole¢nosti, ve které se ¢loveék pohybuje, i
ve které vyristal. VSechny tyto faktory zvySuji, ¢i snizuji hranici zminéné tolerance,
ktera neni béhem zivota Clovéka konstantni. Naopak se mize ménit béhem dne ¢i
hodiny. Nespravnou zivotospravou a celkové nezdravym zivotnim stylem si ji lidé
mohou snizit az na samou hranici toleranéniho minima.

Ve skole se u zakd méni frustra¢ni tolerance v souvislosti s tlakem, jenz je na né
neustale vyvijen. Za nejcastéjsi stresovy faktor Ize v takovémto piipadé povaZovat nejen
komunikaci s uciteli, ale také pisemné a ustni zkouSeni. Mezi dalsi rizika patii taktéz
pietiZzeni, vysoka naroc¢nost, Casovy stres, konflikty mezi lidmi (pfevazné spoluzéky),
nejednoznacné poZadavky, Spatnd organizace, stejné a opakujici se ukoly a vysoka

odpovédnost. Kazda z téchto zminénych zatézi mize vyvolavat u Zaki stres 1 unavu.

2.3.1  Stres

V dnesni moderni dob¢ piibyva vice psychického stresu. Urcitd mira stresu je
dilezita pro spravnou adaptaci na vlivy vnéj$iho prostiedi. Stejné jako fyzicka, tak i
psychicka zatéz zvysuje produkci latek v organizmu, jako napf. vylucovani kyseliny
solné, pepsinu Vv zalude¢ni sliznici. Stres zvySuje 1 krevni tlak a mobilizuji se
energetické zdroje v krvi a svalech. Odpovédi na tuto stresovou reakci by mél byt utok
¢i utek. V ptipadé, Ze k této situace nedojde, nahromadéné latky nejsou zuzitkované
a vyvolavaji zvySené psychické napéti. Pfi malé odolnosti jedince dochazi k porucham

zazivaciho a srdecn¢ cévniho systému.
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2. Piehled dosavadnich poznatki

Stresory vyvolavajici stres u zaki miizeme rozd¢lit na objektivni a subjektivni.
Mezi objektivni stresory patii:
e prostiedi (teplo, svétlo, hluk),
e Zivotosprava (nedostatek spanku, zmény, domaci prace, nemoc, strava),
e prace/Skola (mnoho ukoli, zkousky, terminy, narocnost, zodpovédnost,
domaci ukoly),

e meziosobni vztahy (se spoluzaky, uciteli, rodi¢i, cizimi lidmi).

Subjektivnimi pfi¢inami mohou byt potize se soustfedit, udrzet pozornost,
uvédomovani si vlastnich chyb a nedostatkt, strach, uzkost, stavy beznad¢je, obtizné
rozhodovéni, obavy z budoucnosti, vy€erpani, dusevni bolesti, zlost, pocit zavislosti
a spousty dalSich individualnich spoustéct.

Psychicky stres je definovain jako proces psychického zpracovani a vyrovnani se
S pozadavky a vlivy Zivotniho a pracovniho prostredi, pricemz prostiedim se rozumi vse,
co cloveka obklopuje, vcetné spolecenskych vazeb, uddlosti a pozadavkii na chovani.
Slepickova, 1. (2000)

PA patfi mezi G¢inné prostiedky proti negativnim dusledkim psychického
stresu. Pomoci 1ékti dochazi pouze k do¢asnému a zdanlivému uvolnéni, avsak mohou
zpusobovat mnoho nezadoucich uc¢ink. Trénovany c¢lovék se rychleji  vraci
do klidovych hodnot.

Stres narusuje vnimani areakce jsou casto neadekvatni k dané situaci. Stres

a tinava mohou negativn¢ ovliviiovat pracovni vykonnost, ale i zdravi.

2.4 Biorytmus

Existuji rizné biologické rytmy, které se neustale opakuji. Rozdélujeme je na
ro¢ni, mésicni, tydenni a denni. Neni to jen stfidani spanku a bdéni. Je obecné znamo,
ze béhem dne kolisa tep, krevni tlak, rychlost dychani apod. Dulezité¢ jsou zmény u
dusevni vykonnosti. U vétSiny lidi vykonnost od rannich hodin stoupa a ocitaji se
na vrcholu kolem desaté az jedenacté hodiny. V polednich hodinach vykonnost klesa
anabyva vysSSich hodnot mezi patnictou aosmnéctou hodinou, ale jiz nedosahuje
takové trovné jako v dopolednich hodinach. Ktivky jsou relativné stalé.

U starsich zaku (i studentii) dochazi k prudkému poklesu vykonu vidy béhem
Sesté hodiny vyucovani. Tyto hodiny jsou malo efektivni. Obnovit funkce, vykonnost

miize pouze prestavka. Kantor, M. (1990)
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2. Piehled dosavadnich poznatki

Diky témto poznatkiim mizeme uspotadat rezim dne. Pokud budeme zéky ucit
od utlého mladi spravnému dennimu rezimu, pfenesou si ho i do dospélého zivota.
Détsky rezim dne by mél dodrzovat tii zakladni pozadavky. Jednim znich je
pravidelnost. Automatizace vytvofena pravidelnym opakovanim dennich povinnosti
zapri¢inuje jejich usnadnéni pfi vykonavani a zdokonalovani se v nich. Dalsi, a velice
dialezity, je dodrzovani vyvazené délky cCinnosti a odpoc¢inku. Poslednim, ale neméné
dilezitym, je zafazovani vhodnych aktivit do spravné denni doby, tj. veCer spanek, po
obéd¢ odpocinek apod.

Podstata piisobeni reZimu dne spociva ve vytvoreni zdkladnich stereotypii,
na jejichz realizaci clovek vynalozi mnohem méné fyzické i dusevni energie, nez kdyz
jeho denni cinnost probihd vice ¢i méné chaoticky. Micek, L. (1984)

Dodrzovanim rezimu dne miZeme lépe docilit spravného rozvoje kazdého
jedince. Cim dfive zaky nau¢ime zékladnim tukonim, tim diive si je zautomatizuji
a v dospelosti je budou provadeét, aniz by je to néjakym zplisobem zatézovalo. Pohyb by
se mél stat soucasti denniho rezimu. VeSkeré motorické aktivy, které se vykonavaji
v néjakém Casovém useku opakované, patii do takzvaného pohybového rezimu.

Je treba vytvaret navyky chovani podporujici zdravi jiz od nejutlejsiho veku.
Nejen hodiny télesné vychov, ale téz celkovy rezim Skoly by mél vychazet z pozadavkii

na zdravé orientovanou zdatnost zakii. Jezkova, S. (2010)

2.5 Zdravi

Zdravi je stav psychické, fyzické i socialni pohody. Svétova zdravotnicka
organizace WHO (World Health Organization) definuje zdravi takto:

Zdravi cloveka neznamena jen nepritomnost nemoci, zdravi je vyslednici
vzajemnych interakci celého cloveka, vsech jeho systéemii a slozek na urovni biologicke,
psychické, socidlni, duchovni a environmentalni — holistické pojeti zdravi. (Statni
zdravotni Gstav, 2011)

Byt zdravy neni jen stav, ale proces, ktery nikdy nekon¢i a tyka se celé osobnosti
Cloveéka. V pojeti odbornikl je zdravi vniméno jako souhrn potenciondlnich schopnosti
organizmu vyrovnat se s ménicimi se vlivy vnitfniho i vné&jsiho prostfedi, aniz se tim
narusi fyziologicky dulezité funkce.

Hlavnimi determinanty je genotyp jedince a vnéjsi vlivy, které nanéj pusobi.

Mezi né patii faktory zivotniho stylu, zivotni prostfedi, zdravotnictvi, socidlni

13



2. Piehled dosavadnich poznatkti

a ekonomické faktory. Proti nemocem muzeme pusobit 1é¢bou anebo prevenci. Pro
ochranu zdravi a vSech jeho slozek je potieba na né€ pozitivné pusobit.

Zivotni styl a chovani, které zdravi podporuji, je tieba vytvaret jiz v predskolnim
a skolnim véku ditéte, kdy se navyky a postoje upeviuji nejtrvaleji. Nejsnaze se vytvareji
spontanné, primou zkusSenosti ditéte, tzn. tim, ze dite kolem sebe vidi priklady zdravého
chovani a také tim, Ze zije ve zdrave utvarenych zivotnich podminkdch. (Statni zdravotni
ustav, 2011)

Dulezitou pozici ve vychové ma pravé Skola, ktera pasobi na ¢lovéka v jeho
nejvnimavéj$im obdobi, ve kterych si vytvari svoji osobnost a navyky. Zdravy ¢lovek se
Iépe soustfedi na vykondvané cinnosti, ma optimisticky pohled nasvét alépe se
adaptuje na piipadné zmény.

Mnohé studie zkoumajici vztah soucasné populace ke zdravi uvadeéji, ze zdravi je
Z 50-60 procent ovliviiovano zpiisobem Zzivota jedince, z 20 procent je ovlivnéno jeho
Zivotnim a pracovnim prostiedim a zbytek, tedy asi 20 procent, je usmérnovan zdravotni

péci. Jezkova, S. (2010)

2.5.1  Zivotni zpisob a styl

Zivotni zpisob se tyka spoleénosti a je nadfazen Zivotnimu stylu, ktery se tyké
jednotlivce. Zpisob a styl zivota je urovan velkym mnozstvim charakteristik, které
jsou zpusobeny rozdily nejen mezi jednotlivymi ¢astmi svéta, mezi riznymi staty
a narody, ale 1 uvnitt narodniho spolecenstvi.

Zivotni zptisob je podminén historickym vyvojem a tirovni dané kultury a jejimi
tradicemi. DalSimi faktory jsou napf. postaveni socioprofesni skupiny v dané
spolecnosti, Zivotni urovni, vlastnickymi vztahy, zménami vyrobniho procesu, vliv
jinych kultur a skupin. Zivotni styl je ovlivnén individualnim rozvojem a jeho aktualnim
stavem, urovni kulturnosti, filozofii, hodnotovou orientaci jedince, konkrétnim podilem
na vyrobnim procesu, postavenim v socioprofesni skupin€, moznosti realizovani
socialnich roli, dosazenou zivotni urovni a vlivem okolniho prostiedi.

Z hlediska skolniho pojeti je pro nas vyznamngj§i Zivotni styl, nebot
na spolecnost pusobime prostfednictvim zdravého jedince. Utvareni zivotniho stylu
Vjeho zékladni podobé je dlouhodobé, spontdnni, neuvédomélé, je predevsim
vysledkem realizace prevazujicich socidlnich roli prostfedi, ve kterém clovek zije.
Dilezitou a nevylucitelnou roli hraje v utvafeni zivotniho stylu Skola. Navyky, potieby,

hodnoty a jiné podstatné zakladni faktory zivotniho stylu se vicemén¢ utvareji v obdobi
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détstvi a dospivani. Zivotni styl je jednim ze zakladnich faktorti ovliviiujici kvalitu

Zivota.

2.5.2  Volny ¢as

Béhem dne provadi ¢lovék mnoho ¢innosti. Nekteré kona z vlastni vile, pro
svoji vlastni potfebu uspokojeni, a pii nékterych plni povinnosti za tcelem zisku nebo
preziti. Obecné rozdélujeme ¢innosti na ti zékladni:

e Pracovni — tato ¢innost je motivovana k zajisténi prosttedkt k Zivotu

e Mimopracovni — ¢innost nezbytna pro prostou existenci zivota, nepiinasi
finan¢ni efekt a neni svobodného vybéru (osobni — spanek, jidlo, osobni
hygiena; ostatni — cesta do prace, péce o domacnost)

e Volny ¢as — opakem pracovni amimopracovni Cinnosti (aktivni —
zahradkateni, prochazky, sport, ale 1 navstévy divadel, zpév, lusténi
kiizovek, navstévy kavaren, sbératelstvi; pasivni — polehavani, spani,

sedéni, popijeni kavy atp.)

Volny ¢€as neni ve vSech spole¢nostech traven stejné. ZaleZi na kultufe dané
spolecnosti, na zalibach v rodinném kruhu apod. V na$i spolecnosti se stal volny Cas
podminkou a nutnosti, ale je stdle mnoho narodd, které si svij ,,volny cas* musi
vybojovat. Struktura a nartst volného ¢asu jsou uréovany spole¢ensko-ekonomickymi
podminkami. Kvalita @ mnoZstvi volného ¢asu jednotlivce vypovidd o irovni rozvoje
a kvalité celé spolecnosti.

Abychom mohli mluvit o ¢innostech travenych ve volném c¢ase, musi se jednat o
¢innosti dobrovolné, které jedince osvobozuji od prace a mize si je vybrat naprosto sdm
dle svého uvézeni. Pod pojem volny Cas se zafazuji aktivity obsahujici tato Ctyfi
kritéria:

a) c¢innost je zvolena dle svobodného vybéru
b) jedinec nema Zadné povinnosti k nikomu a nicemu
€) Vv dané kultufe je Cinnost povazovana za volnocasovou

d) provadéna ¢innost piinasi jedinci uspokojeni

Dobie prozit volny c¢as se musi jedinec naucit. Volnocasova vychova je
celozivotnim procesem, ktery zahrnuje rozvoj postoji, hodnot, dovednosti, znalosti

a zdrojl vztahujici se k volnému casu. Je soucasti vzdélavani a vychovy.
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Vétsinou se s volnym Casem poji pozitivni nadzory. V dnesni spolecnosti vzrista
mnozstvi volného ¢asu. Mizeme ho vyuzit jak pozitivné, tak i negativng, tzn. volny Cas
jedinec neumi vyuzit, a je pro n¢j tato doba ,,prazdna* — nudi se (alysosis) — neprijemny
afektivni stav spojeny s pocity napéti, se zkreslenym prozZivanim casu (jako by se
zastavil) a s pocity prazdna. Spousta, V. aj. (1996)

Znudy muze zacit travit svlj ¢as nevhodnymi c¢innostmi nebo pasivnim
zpusobem, ktery muze vést ke zvySeni zdravotnich rizik. Proto je otdzkou kolik dat
zakim volného Casu ajakou formou by jej méli travit. Cilem pedagoga je v Zacich
vytvaret pozitivni myslenky a naucit zaky vyuzivat sviij volny ¢as ve prospéch svého
zdravi a zdravi ostatnich. Volny ¢as neni zalezitost pouze jedince, ale souvisi s Zivotem

celé spolecnosti.

2.5.3 Pohyb a pohybova aktivita

V zivoté¢ hraje pohyb velmi dulezitou roli aje jednou z kategorii zdravého
zivotniho stylu (télesnd cviceni, vychova, PA). Pohyb udrzuje lidsky organismus
v dobrém zdravotnim stavu té€lesném i duSevnim. Jeho vyznam neni jen fyziologicky,
ale také psychicky a socialni. Zakladnim lidskym pohybovym fondem je chiize, lezeni,
Splhani, beh, skok, hazeni, chytani. Pohyb mtze znamenat proces od udrzovani télesné
pozice po vrcholové intenzivni pohyb s extrémni zatézi.

PA zlepSuje zdravotni stav, uvoliiuje dusevni napéti, zpeviiuje pohybovy aparat,
zvysuje kondici, pozndvaci procesy, socidlni vztahy, tvofivost, lepsi adaptace na zatéz 1
stresové situace, odolnost proti netspéchu a zérovent umirnénost pti uspechu. Vyhodou
je 1 ochrana pfed onemocnénim, jako je infarkt myokardu. Udrzovani optimalni
hmotnosti se ¢lovék chrani pred obezitu, ktera muze poslouzit jako prevence
osteoporozy. Nedilnou soucasti je i zlepSeni srdecni a dechové frekvence.

Pii systematické pohybové aktivité se zvySuje pfivod krve do mozku, ¢imz lze
dosahnout zlepseni mentalni funkce. Nejen zvySeni pritoku krve, ale i pocity libosti,
klidu a stésti doprovazi aktivni pohyb. Uvoliovani endorfinti, hormont znamych pod
pojmem ,hormony S$tésti“, které umi tlumit bolest, pozitivné ovliviiuje mysl. Nejen
fyziologické piic¢iny pusobi kladné na organismus, ale i psychosocialni faktory. Mohou
to byt pocity z dobie zvladnuté Cinnosti, zlepSeni postavy, obdiv ostatnich apod., jez
vedou ke zvySeni sebedlivéry a sebeucty. Endorfiny vyplavované pii pohybu brani

uzkostnym a depresivnim staviim a navozuji pozitivni emoce.
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Predpokladem pevného zdravi a vitality je dobra kondice od raného détstvi.
Pravidelny pohyb vede klepsi soustiedénosti a vitalnosti &lovéka. Clovek, jenz
pravidelné cvi€i, si okysli¢uje svaly, citi se 1épe a okoli ho vnima jako jedince plného
sily a energie. V raném détstvi dochazi ke spontanni pohybové aktivité. S piibyvajicim
vékem jsou moznosti pohybu mensi. Ukolem $kolského zafizeni je potiebu pohybu
podporovat a vstipit détem jako dilezitou soucast jejich Zivotniho stylu i v dospélosti.

Vyzkumy prokazuji, ze PA vede KlepSim vysledkim Zzaka ve Skole. Jsou
mozku, zlep$uje fungovani jednotlivych &asti a podporuje spojeni mezi neurony. Zaci
jsou vitalnéjsi a kreativngjsi ve svych ¢innostech.

Ucitelé mi potvrdili, Ze velmi casto pozoruji nejvetsi kreativitu u deéti o
prestavkach nebo po hodindch télesné vychovy. Telesny pohyb stimuluje aktivitu casti
mozku v pravé hemisfére, ve které je umisténo centrum kreativity. Ve stejné cdsti mozku
se nachazi i centrum intuice. UCcitelé tvrdi, Ze déti casto najdou reSeni probléemu po

zvySené pohybové aktivite. Galloway, J. (2007)

2.5.4  Civilizacni choroby

Vysledky experimentt na lidech a zvitatech dokazaly, ze dlouhodoby nedostatek
pohybové aktivity je pfi¢inou mnozstvi zdravotnich oslabeni a poruch. Minimum
pohybu a télesné namahy dnes nemaji jen dospéli, ale také zacina pievladat u mladych
lidi. To piisobi neptiznivé na celkovy télesny vyvoj 1 na jeho jednotlivé funkce (ploché
nohy, obezita, bolesti zad apod.). Praxe ukazuje, Ze nejen neaktivni zplsob Zivota, ale i
emocni stav jedince ovliviiuje jeho zdravotni stav. Smutek, strach, uzkost, deprese
vedou k celkovému nechutenstvi, oslabeni svalového tonu, skleslému drzeni téla apod.

Dnesni doba vystavuje déti vdznym zdravotnim nebezpe€im, rodi¢e nékdy piimo
¢1 nepiimo u svych ratolesti podporuji rozvoj rtiznych degenerativnich onemocnéni.
Tyto problémy nejenze vedou ke zdravotnim potizim, ale i k celkovému zhorSeni
kvality zivota.

Deéti jsou casto nuceni omezovat svou prirozenou potiebu pohybu, protoze
dospéli jim v ném brani. Napriklad ve skolach se omezuji prirozené prileZitosti k pohybu
o prestavkach, cimz déti viastné ucime sedavemu stylu zivota.

Samoziejmé je nutné brat vuvahu bezpecnost a odpovednost, ale mnoha
omezeni jsou institucemi vytvarena pro pohodli ucitelského sboru. Mnoho pravidel ma

Jjen mdlo spolecného se zdravim rozumem. Zcela jisté existuji situace a okolnosti, kdy je
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nezbytné détem rict: ,,Stat, nehybat se!*, ale pokud se takové chovani stane stylem
Zivota, déti se nauci zit sedave. Galloway, J. (2007)

Kvuli sedavému zpuasobu zivota a nevhodné straveé jsou dnesni déti obéznéjsi
amén¢ zdatnéjSi nez deti predchozich generaci. Na otazky, jaky maji zaci oblibeny
predmét ve $kole, se jiz na prvni mista nedostiva télesna vychova. Zaci rad&ji sviij
volny ¢as vénuji hrani her na PC nebo televizi. Inaktivita v détstvi se mize automaticky
prenést do dalSich Casti zivota a prispét tak k civiliza¢nim chorobam. NejznaméjSimi je
obezita, hypertenze, ale muze to byt i hypokineze, cukrovka, chronické bolesti hlavy a

zad, degenerativni onemocnéni. To vSe jiz dnes hrozi zakim na zakladni Skole.

2.6 Pohyb na zakladni Skole

Prevence proti civilizacnim chorobam znamené omezit rizikové faktory a posilit
ochranné. Bohuzel neméame tu moc ani moznost zménit celou spolecnost, ale miizeme
se naudit v téchto podminkach zdravé zit. Skola ma v tomto ohledu zakladni postaveni.

Potreba pohybu patri k zdkladnim potrebam ditéte, a proto bychom ji méli
uvédomele podporovat. Jezkova, S. (2010)

Pti organizaci pohybu ve Skolach zaleZi pfedev§im na podminkéch $koly, typu,
ro¢nim obdobi, zafizeni, vybavenosti, tradici ataké urovni pedagogického sboru.
Funkce jednotlivych forem télovychovného procesu je rizna. Rozd€lujeme je
na povinné, nepovinné, doplitkkové a zajmové Cinnosti. Do povinnych patii vyucovaci
jednotka (dale jen VJ) télesné vychovy (2 hodiny v tydnu), vychova v ptirode (8-10 VJ
v kazdém pololeti), zdravotni t€lesna vychova (pro zdravotné oslabené zaky v rozsahu 2
VJ v tydnu), lyzaisky vychovné vycvikovy kurz (1. tyden v 7. rocniku), plavecky
vycvik (3. a 4. ro¢nik).

Nepovinné piredméty dale délime nanepovinné a volitelné. Velice zalezi na
podminky, jaké Skola ma, nebot podle nich muize nabidnout zakiim moZnosti
sportovniho vyziti.

Mezi zajmové Cinnosti patii rizné soutéZe ve sportovnich hrach ¢i jednoradzové
akce, jako je tabor, denni putovani, krouzky, kluby, kursy, vefejna vystoupeni, zajezdy
apod.

Dopliikové ¢innosti jsou vymezeny jako pohybové rekreacni program. Jsou to
¢innosti zdravotné kondi¢ni v ostatnich €astech denniho reZzimu 74k ve Skole a ve

Skolni druziné.
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2.6.1 Pohybové rekreacni programy

Vseobecné rozvijejici pohybové programy mohou byt pro predskolni déti i pro
stfedoskolaky. Kromé funkce kompenzacni a relaxacni plni predevsim funkci osvojeni
si zakladnich pohybovych dovednosti, upeviiovani zdravi a zvySovani télesné kondice.
Programy by méli byt jednoduché, pravidelné a motivacni.

Vyucovaci jednotky télesné vychovy dotované na vetsiné zakladnich Skol dvema
hodinami za tyden jsou nedostacujici pro naplnéni potieb pohybu, regenerace fyzickych
i psychickych sil a potrebu rekreace. Celkovy pohybovy rezim zdaka by se meél stat
zaleZitosti nejen uciteli telesné vychovy, ale vsech pedagogii. Prave oni by neméli
opomijet velmi vhodné pohyboveé rekreacni programy — telovychovné chvilky, vyuziti
kinestetického ucebniho stylu, pohybové rekreacni prestavky, rekreacni cviceni —
zarazované jak do povinnych, nepovinnych i zajmovych organizacnich forem Skolni

a mimoskolni télesné vychovy. Kolovska, 1. (2008)

Pohybové rekrea¢ni prestavky

Brychnacova (2007, 23) nam vysvetluje pojem ,pohybové prestavky‘ — ,, mohou
byt vyuzivany jako prostredek k relaxaci nebo nabidce aktivniho odpocinku
zarazovanim netradicnich pohybovych rekreacné-zabavnych cinnosti — napr.: jogova
cviceni, uvoliiovaci a protahovaci cviceni, psychomotorické hry, hudebné pohybové
aktivity, stolni tenis, koSikova, mala kopana apod. . Jaskova, Z. (2011)

Pti uplatnovani pohybovych piestavek 1ze vyuZzit tradiéni 1 netradi¢ni nacini S
ohledem na bezpec¢nost. Realizovat je mizeme na chodbach, ve tiidach i v t€locviéné.
Z hlediska bezpecnosti je tkolem pedagoga seznamit zaky S bezpe¢nostnimi pravidly
a umistit je v ti§téné podobé na viditelném mist&. Zaci si samostatné voli druh pohybu,
véetné¢ dodrzovani pfedem stanovenych pravidel. U¢i se pii tom ohleduplnosti
Kk ostatnim, samostatnosti, komunikaci ve skupin¢ a spolupraci.

Nejprve, co relaxace neni: neni to pochod v kruhu po chodbé nebo Skolnim
dvore, neni to tiché vyhlizeni z okna, ani svédomita a pecliva priprava veci na lavici k
pristi hodiné. Relaxace pro déti znamend pohyb, aktivitu, krik, akci, svobodu, eskalaci
nahromadeénych sil.

1. hra na babu, vodnika, kamerdka, hopiK, skakdni gumy, cukr — kdva

2. diskotéka na chodbé

3. svobodné hodiny

4. ping-pong

19



2. Piehled dosavadnich poznatki

5. prostredi (tridy, chodby)

Télovychovné chvilky

Béhem hodiny je vhodné po patndcti minutdch zménit polohu nebo ptidat
jednoduchy cvik na protazeni arelaxaci pifimo nazidli. Diky tomu se zvySuje
koncentrace a zaci jsou produktivné;si.

Pod pojmem télovychovné chvilky rozumime kratkodobou pohybovou ¢innost
zakll (2 — 3 minuty). Vyuzit tento ¢as mizeme v kterékoli vyucovaci hodin¢ krome
télesné vychovy. Diky t€émto ¢innostem oddalime Zakovu unavu a pozitivné ovlivnime
jeho pozornost.

Ucitel sam by m¢l urcit vhodny moment pro tuto kratkou pauzu béhem
vyucovani. Vybira i vhodné misto — V lavicich, v uliéce mezi nimi, v jiné ¢asti tfidy.
Pedagog musi vzdy dbat na bezpecnost zakl. Cviky by mély byt jednoduché, znamé
a jednoduse organizovatelné. Mizeme vyuzit i netradi¢ni nacini, jako sou overbally,

papirové koule apod.

Kinesteticky ucebni styl

Timto terminem se rozumi uéeni spojené s pohybem. Zaci si pomoci pohybu
a prozitkem z ¢innosti 1épe osvojuji uéivo. Piikladem je znamé ukazovani ,,Y* (Stoj
spatny ruce vzpaZzit zevnitf) a ,,I“ (stoj spatny ruce podél téla), nebo vytukavani rytmu

V hudebni vychové.

Rekrea¢ni cvic¢eni
Cas pied a po vyudovani, ktery je traven v druzinach. Zde se nabizi zakiim velké
mnozstvi ¢innosti, ze kterych si sami vybiraji pro né vhodné aktivity. Ucitel je v tomto

ptipadé€ pozorovatel a radce. Aktivity by mély probihat v pfirodnim prostiedi.

2.6.2  Prestavky

Jakakoli prace vyzaduje po urcité dobé piestavku. Pravé v dneSnim zrychleném
svete jeji dulezitost jesté stoupa. Kazdy organizmus potiebuje pauzu k regeneraci sil
potiebnych k dalsimu vykonu. Povinné ptestavky upravuje zakonik prace. V nékterych
pfipadech mohu byt intervaly mezi praci a odpocinkem dlouhé, zv1asté jde-li o ¢innost
provadénou pievazné vsedé nebo ve stoje na jednom misté. Pokud je to jen trochu

mozném, mél by se kazdy naucit si udélat malou prestavku avhodné ji vyuzit —
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protahnout Se, projit se, ud¢lat par malych rychlych cvika apod. Jak spravné vyuzit tyto
prestavky, bychom se mohli ucit jiz na zékladnich skolach.

Na ZS jsou piestavky po 45 minutach, kdy délka piestavky je vétsinou 5 — 20
minut, pficemz 20 minutova piestavka slouzi k obcerstveni.

Dle M. Kantora je minimalni mozna pfestavka deset minut, kratsi je neG¢inna.
Vidi jako idealni délku prestavky 15 — 30 minut. Béhem piestavek by méla byt
uskutecnovana volna PA mimo pracovni misto. V ptipadé odpoledniho vyucovani je
dualezité zaradit 60 minutovou piestavku spojenou s odpocinkem a obédem.

V zdjmu dusevni rovnovahy i télesného zdravi zakii by mel byt ve Skoldach
nalezité dodrzovan rozsah Skolnich prestavek. Brnénsky hygienik J. Kotulan zjistil, Ze
umerné se zkracovanim Skolnich prestavek vzriistala (na pozorovanych skolach) také
nemocnost zactva. Micek, L. (1984)

Jednim z bodt, které Spousta, V. aj (1996) uvadi ve své knize je, jak racionalné
Celit tnaveé a nemocem: ,,véasnym a spravnym zarazovanim prestavek. Kdo si sam miize
volit rytmus pracovniho dne, je ve vyhodé, nebot’ pocet a délka prestivek je zalezitosti
individudlni. Zalezi na typu vyssi nerovové cinnosti, véku a adaptabilité. Cas prestavek
je vhodné vyuzit k relaxaci, tj. protahnout si télo ucelnymi cviky a provést dychaci
cvicent.

Neni nikde pfesné urc¢eno, co by Zaci mohli a méli délat o prestavkach. Ramcovy
vzdélavaci program umoziuje $kolam individualné piistupovat k organizaci $kolniho
dne véetné zplisobu vyuziti prestavek. Skoly vytvaieji RVP dle svych materialnich
a dispozicnich moznosti. Na nékterych skolach vyuZivaji pingpongové stoly, na jinych
poskytuji moznost zajit si na PC, zajit si do bufetu pro svacinu a na nékterych neni ani
jedna z téchto moznosti.

Pohybova cinnost o prestavkach — o prestavkach Zaci vykondvaji cinnosti
souvisejici S pripravou Na dalsi vyucovani, delsi prestavky lze také vyuzit k cinnostem
odpocinkovym a k pohybovému uvolnéni na drobném nacini ¢i ndradi instalovaném v
prostordch skoly. Jezkova, S. (2010)

V 19. stol. byly zfizovany zvlastni prostory pro pobyt zaki o prestavkach
a mistnosti pro hry a zpracovavani domadcich ukold. Pozdéji vznikaly Skolni Citarny
a knihovny, ve kterych se Zaci mohli ve volném case zdrZovat.

Prestavky jsou ostatné ve skole dobou, kdy jsou deti nejaktivnejsi. Podle jedné
studie (Research Based — NCLB Compliant Playground Program) bylo o prestavkach

65% deti aktivnich, kdyz se jim nabidla zminénd zarizeni (prostory, ndcini, ndradi
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apod.) a stanovila se urcita ramcova pravidla. Ve skoldch se nékdy objevuje tendence
regulovat zcela cinnost deéti o prestavkach, aby se predeslo nevhodnému chovani.
Takové reseni sice prinese urcity klid, avsak jen na kratkou chvili. Tomajko D., Dobry
L. (2008)

Aktivni prestavka, kdy jedinec zméni vykondvanou ¢innost za jinou, snizuje
unavu a zlepSuje jeho néaladu. Doporucuji se jednoducha, nenarocnd, kratkd a zabavna
cviceni. Pohyb by nem¢l byt ale pouze omezen na prestavky. Pro lepsi vykonnost zaka
pii hoding je v hodné zatfazovat i kratka a jednoducha cvic¢eni v hodiné. Mohou to byt
aktivity v podstaté banalni a pro zaky nevédomé, jako donést seSity na stil, nikoliv je
pouze vybrat apod.

Skolni prestavka neni jenom cas nahrani, je to velka prileZitost podporit
zdatnost deti. Tento zaver se objevil v zaverecné zpravé Nadace R. W. Johnsona, ktera
klade prestavky mezi vyucovacimi hodinami do cela prilezitosti k vyssi pohybové
aktivnosti. Zprava prindasi ditkazy, ze studijni vykon deti ve skolach, kde maji prilezitost
v K vyssimu vydeji energie pri pohybovych aktivitach, je vyssi. Tomajko D., Dobry L.
(2008)

2.6.3  Skola podporujici zdravi

Projekt ,Zdrava skola“ je zkracené a zjednoduSené oznaéeni pro skolu
podporujici zdravi (dale jen SPZ). Jedna se o projekt svétové zdravotnické organizace
WHO, kdy zak ma pravo studovat ve Skole, ktera podporuje nejen vzdélavani ale i
zdravi.

Program je zamétfen na matetské, zékladni a stfedni Skoly. Hlavnim zdmérem
SPZ je implementovat strategii podpory zdravi na podminky $koly a pomoci pfi jeji
realizaci anasledném rozvoji. Napomaha skolam k tvorbé dlouhodobé koncepce
podpory zdravého zpusobu Zivota, ktera rozviji jednotlivce po strance télesné, dusevni,
socialni 1 duchovni, vyhnuti se civilizacnim chorobam, antisocidlnimu chovani a vSech
negativnich zavislosti. Z dlivodu obsahlosti této koncepce byla vytvofena i metodicka
ptirucka, podle které se Skoly fidi pti vedeni.

Zakladni podminkou je vytvofit Zakiim bezpecné a dobré socialni prostiedi. Je
posilovana motivace a sebedlvéra, snizuje Se aktualni stres, formuje se jedinec
do dalsiho zivota, posiluje se i otevienost a spoluprace rodicu, zakt a skoly. Kladny vliv
vSech aspektl ovliviiuje pozitivné vyvoj déti. Cilem celého programu je vychovat

kazdého zaka k ucté ke svému zdravi i druhych po celé délce jeho Zivota.
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Klicove zZivotni kompetence, kterymi se clovek podporujici zdravi vyznacuje...
(Statni zdravotni ustav, 2011):
e Rozumi holistickéemu pojeti zdravi, pojmitm podpory zdravi a prevence
nemoci.
o Uveédomuje si, Ze zdravi je prioritni hodnotou.
e Dovede resit problemy a resi je.
e  Ma vyvinutu odpovédnost za vlastni chovani a zpusob Zivota.
e Posiluje dusevni odolnost
e Ovldda dovednosti komunikace a spoluprace.

o Spolupodili se aktivné na tvorbé podminek a prostiedi pro zdravi vSech.

Metodicka prirucka
Metodicka ptiruc¢ka je zalozena na tfech pilifich. Matefsk4d Skola ma celkem
dvanact zésad, kdezto zakladni a stfedni Skola pouze devét zasad.
Zasady zdkladni a stiedni Skoly podporujici zdravi (Statni zdravotni ustav,
2011):
1. Pohoda prostiedi (1. pilir)
o Pohoda vécného prostiedi
o Pohoda socidlniho prostredi
o Pohoda organizacniho prostredi
2. Zdravé uceni (2. pilir)
Smysluplnost

(@]

Moznost vybéru, primérenost

(@]

O

Spoluucast a spoluprace

Motivujici hodnocent

o

3. Oteviené partnerstvi (3. pilir)
o Skola — model demokratického spolecenstvi

o Skola — kulturni a vzdélavaci stiedisko obce

2.6.4  Prostredi Skol

Prostredi predstavuje objektivni realitu, kterda se odrazi v subjektivnim vnimani,
prozivani a hodnoceni lidi, kteri jsou jeho soucasti. Miizeme je povaZovat za "Zivnou

pudu" pro urcité klima. Obecné je tvoreno velkou skupinou faktorii (bytosti, podminek,
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Jjevii @ procestii), které cloveka v pribéhu jeho Zivota obklopuji, maji pro ného vyznam
a hodnotu. Clovék je s nimi v interakci. Grecmanova, H. (2004)

Prostiedi Skoly ma stimulovat a povzbuzovat zaky k pracovnim ¢innostem.
Zakladnim aspektem vyuky je mira soustfedénosti zaka v hodiné. K lepsi koncentraci
na vyuku ma nejen prostredi, ve kterém vyuka probihd, ale i pfiznivé socialni klima.

Skolni tiida by méla byt piijemnd. Meélo by tam byt dostatek tepla a svétla. Dle
studii by méla byt veselda avrela atmosféra. Vhodny je mobilni nabytek, kdy dle
individualnich potreb Zaka lze nastavit polohu, ve které bude sedét ¢i psat. Vicek, P.
(2008)

Skolsky zakon a vefejné vyhlasky blize nespecifikuji prostorové rozlozeni lavic
a volného prostoru pro pohyb.

Hildebrandt (1996) 7ika, ze Skolni aredly by mély poskytovat zony klidu, které
slouzi relaxacnim ucelim a které podporuji volné a samostatné pohybove aktivity
avolné hrani. Vigek, P. (2008)

Skolni klima utvafeji nejen Zaci aucitelé, ale také vedeni Zkoly, ostatni
zameéstnanci, prostiedi Skoly, ale 1 pfistup rodict. Klima skoly, respektive tfidy, ma vliv
na socialni chovani zaka, na pribéh uceni a jeho vysledky, tak i na motivaci k vykonu.
Ptiznivé Skolni klima neprospiva jen zdkim, ale ovliviiuje i psychické rozpoloZeni

pedagogt a vedeni skoly.

2.6.5 Bezpecnost a ochrana zdravi ve Skolach

Jednim z ukolu skoly je zajistit bezpecnost a ochranu zdravi zaku obecné, tzn.
vytvofeni podminek pro bezpe¢né, nezdvadné a zdravi neohrozujici Skolni prostiedi
a pfijimani opatieni k prevenci rizik. Veskeré tyto povinnosti Skola urc¢uje ve svych
Skolnich a vnitinich fadech. Povinnosti zaka je tyto ptedpisy dodrzovat a plnit pokyny
zamestnanc Skoly. VSichni Zaci i1 pedagogicti pracovnici musi byt s témito fady
seznameni. Castou praxi bohuZel byva, Ze Zaci na za¢atku §kolniho roku pouze podepisi
formular, ve kterém Stvrzuji znalost fada, aniz by je cetli.

Béhem prestavek Zzaci mnohdy opomijeji pokyny zaméstnancti Skoly a svym
chovanim si pfivodi Graz nebo poskodi Skolni zafizeni. B&Zné trazy jsou zapficinény
vétsinou zakovou nedbalosti, nepozornosti, neobratnosti, neznalosti predpist, ale také
nekazni. Néktefi nedisponuji zdkladnimi bezpecnostni ndvyky a ani primérnou urovni

pohybovych schopnosti (zakopnuti, upadnuti, narazeni).
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Chyba nemusi byt nezbytné jen na stran¢ zaka, ale i na stran¢ pedagogického
sboru. Spatné organiza¢ni schopnosti, nepiiméfené pozadavky, $patny stav prostiedi,
pomiicek, nafadi, nerespektovani veékovych zvlastnosti zakd, nedostatecny dohled,
nevhodné ucivo, Spatny metodicky postup, mald informovanost zakl, nevhodny ubor
a obuv zaku a v neposledni fadé nezajisténi ¢innosti necvicicich v hodinach Tv.

Skoly askolska zafizeni jsou povinny piihlizet k zékladnim fyziologickym
poticbam déti, zaka istudentd avytvaiet podminky pro jejich zdravy vyvoj
a predchazet vzniku socialné patologickych jevu dle ustanoveni § 29 Skolského zékona.
Mezi povinnosti $kola a Skolskych zatizeni patii dale poskytovani nezbytnych informaci
k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi a vedeni evidenci urazi. Opatieni pii Grazu
zaka je poskytnuti prvni pomoci, zajisténi 1€katského oSetieni, sepsani zaznamu o Grazu
a vyrozuméni rodici.

S ohledem na bezpeénost a na nulovou odpovédnost zaku na ZS za nahradu pfi
zpusobeni hmotné Skoly je povinnosti pedagogickych pracovnikii zajistit dozor pred
zahajenim vyucovani, o pfestavkach mezi dvéma vyucovacimi hodinami, ve Skolnich
jidelnéach, druzinach, pfi akcich organizovanych Skolou, pii pfesunech mezi budovami
apod. Dohled muze vykonavat nejen pedagogicky pracovnik, ale také jiny zletily
zamé&stnanec $koly, je-li o vykonu dohledu fadné poucen.

Nalezitym dohledem neni mozno rozumét nepretrzité sledovani, ale dohled, ktery
je priméreny okolnostem, zejména veku, zdravotnimu stavu, vlastnostem a chovani
nezletilého zdaka. Dandova, E. (2008)

Modelovy organizacni fad uvadi, Ze Zaci v pribcéhu prestavek mohou ucebnu
opustit a volné se mohou pohybovat po chodbé na patie, kde maji uéebnu. Zalezi vsak

na skole, jaké podminky si stanovi.

2.7 Pubescence - dospivani

Vekové rozmezi zakt druhého stupné je 10-15 let. Patii do kategorie stiedniho
a star§iho skolniho véku. V tomto obdobi dochazi k dokonéovani rustu. Vysoka rychlost
biopsychosocialnich zmén i jejich vysoka individualni variabilita je ovlivnéna produkci
hormoni, kterd u kazdého jedince zacind a probihd v jinou dobu a zapficinuje tak
znaéné interindividudlnim rozdilim.

V tomto obdobi (tzv. obdobi pubescence, neboli puberty) dochazi mezi zaky

ke zna¢nym rozdilim pievazné v oblasti vysky a vahy. U divek nastupuje pubescence

25



2. Piehled dosavadnich poznatki

drive. Jejich t€lesna vyska je vySsi nez u chlapct. Na konci obdobi jsou chlapci ale
nakonec vyssi a maji vétsi télesnou hmotnost nez divky. Rlstové zmény se projevuji
nerovnomérné v celém organismu kazdého ditéte. Trup roste spiSe do vysky nez
do sitky a konéetiny rostou rychleji nez trup. V tomto obdobi je moznost vzristu déti za
kratkou dobu 15 az 30 cm. Zaci maji dlouhé ruce, dlouhé nohy, které diky rychlému
ristu neumi lehce ovladat. Dochazi tak k dyskoordina¢nim projevim zahrnujicim
problémy s regulaci svalového usili a kinestetickym vnimanim polohovych zmén
zpusobené predevsim emocni labilitou pubescentt. Je obdobim druhé vytadhlosti a mé za
nasledek disharmonii Vv pohybu achizi (klativy pohyb). Najedincich s mensim
pohybovym rezimem jsou dyskoordina¢ni projevy velmi viditelné.

Do tohoto obdobi byly divky achlapci nastejné vykonnostni urovni.
V pubescenci dochdzi ke zméndm 1 ztohoto pohledu. Rozdily mezi pohlavimi se
prohlubuji ve vSech pohybovych schopnostech. Kondi¢ni pohybové schopnosti maji
vzestupny rast, ale u divek pouze do tfinacti let, stejné tak je to i u rychlostnich
schopnosti, vrcholem je tentokrat u divek patnact let. Vykonnost dévcat v tomto obdobi
zacina stagnovat.

Probihajici hormonalni zmény maji za pfi¢inu pohlavni dozravani. Té€la déti se
postupné méni na proporce dospélého Eloveka. Pubescenti jsou natyto zmény velice
citlivi a nemusi byt vzdy pfijimany s radosti a nadSenim, casto tak dochéazi k poruchdm
pfijmu potravy bez ohledu na pohlavi.

Hormonalni aktivita neovliviiuje pouze vnéjsi télesné znaky, ma také za
nasledek zmény ve vnimani mezilidskych vztahti a zmény chovani a jednani, jez stoji na
Casto proménujicich se emoci. Piestoze hormonalni aktivitu sndsi urcité procento
pubescentll pozitivné, pievazuje spiSe negativni charakter. Dospivajici jsou vétSinou
emoc¢né nestabilni a trpi uzkostnymi stavy. Velkou roli hraje také okoli (tlak rodiny,
Skoly, pratel). Pro dospivajiciho to znamend vekou psychickou zéatéz, z niz vyplyva
labilni chovani pubescenta, jako je impulzivita, nepfedvidatelnost, silna vztahovacnost,
uzavienost k dospelym. Tyto projevy se projevuji i ve Skolach a v pfistupu k uceni.

Dochézi k diferenciaci potieb dospivajiciho. Obdobi pubescence je klicovym ve
vyvoji psychiky. Zacinaji byt samostatni a odpovédni atim se zesiluje i1 jejich
sebevédomi. VSechno to vede k velké nevyrovnanosti a malé sebekritice. U dospélych
uznavaji jejich autoritu, ale citi se ménécenni a cht&ji byt uznavani jako sobé rovni

S dospélymi. Pro hledani sebe sama a svych ndzort jsou sugestibilnéj$i v nazorech.
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Zacinaji se ptat, kym jsou a byvaji k sobé velmi kriticti a predstavuji si, kym by chtéli
byt.

Obdobi pubescence je vSak i dobou, Vvniz se rozviji inteligence, pamét,
schopnost operovani s abstraktnimi pojmy, orientace v prostru acase, lepsi
zapamatovani a pochopeni abstraktnich pojmi asymbolii, zlepSeni analytickych
schopnosti. Tim se zlepSuje vnimavost a schopnost pronikani k podstaté véci.

Vsechny vyzkumy se shoduji natom, Ze hodiny TV a sportovni aktivity maji
ptiznivy formativni vliv na psychiku pubescenti. Dulezité je sniZit pohybovou zatéz.
Vhodné je opakovani naucenych dovednosti a méné uceni novych. Dulezity je i ptistup
k zZaktim. Je vhodné nepouzivat ptikazovy styl. Vznikaji sexualni rozdily, méni se vazba
k pohybum a jeho projevu, kdy divky davaji pfednost tanci a estetickému projevu
a chlapci vétsinou sportovnim hram.

Hra se v tomto obdobi méni, podoba se vice hram dospélych, hra ustupuje jinym
¢innostem, i kdyZ ma své misto pii udrzovani dusevni rovnovahy. Z tohoto hlediska je

vvvvvv

a technické zajmy.

2.7.1 Pohybova aktivita pubescenti — Kop¥ivova, L. (2007)

Sti‘edni Skolni vék (10-11 let)

Zacina se projevovat predpubertalni obdobi s velmi vysokou potiebou pohybu,
zaroven si déti udrzuji velkou pruznost a kloubni pohyblivost. U déti, které se venuji
nejakému sportu tzv. ,,zavodné*“, se v tomto obdobi bohuzel casto setkavame s tim, Ze je
nezodpovedni trenéri pretézuji, protoze jejich vvkonnost je velmi vysoka, ale deti nejsou
jeste psychicky vyspélé. Stile je velmi diilezité udrzovat zejména obratnost a celkovou
pohyblivost. V tomto obdobi by déti mely pravidelné navstévovat sportovni oddily,
nemame vsak na mysli vrcholovy sport, ale napriklad skolni sportovni oddily, sokolské
sportovni oddily atd., kde najdou podobné sportovné zamérené kamarady. Velmi
vhodnym sportem je plavani, protoZe podporuje nejen kondici, ale i vytrvalost, a co je v
tomto obdobi velmi dulezité, zlepsuje i tvar a kvalitu postavy. Dobré jsou také dalsi
druhy cviceni jako deétsky tanecni aerobik, tanecni skupiny, florbal, brusleni atd. V zimé
se deétem doporucuje nejen sjezdové lyZovani ajizda nasnowboardu, ale také béh

na lyzich, ktery komplexné rozviji celé télo i zlepsuje kondici.
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2. Piehled dosavadnich poznatki

Starsi Skolni vék (12-14 let)

V' tomto obdobi probiha puberta spojend S velmi rychlym ristem, meni se
utvareni téla, slozeni téla, pribyva svalii, zvysuje se svalova sila, ale pozor - nezvysuje
se pevnost Slach a vazu, dozravaji kosti. Diky témto zdasadnim zméndam se toto obdobi, Z
hlediska pohybové aktivity, hodnoti jako velmi kritické. Je treba stale podporovat
pohybovou aktivitu, ale zaroven je také velmi diilezZité sledovat svalovy vyvoj a spravné
drzeni téla a podporovat rovnovahu v rozvoji postavy, zejména kompenzacnimi cviky
na zadové a brisni svalstvo, které vyrazné ochabuje kvuli sedavému zpiisobu Zivota.
Sportovni aktivity by i nadadle mely byt pestré, protoze jednostranna zatéz miize zpuisobit
jednostranny rozvoj urcitych svalovych partii na ukor jinych (svaly rukou na ukor
zadového svalstva, maximalni rozvoj svalii na nohou na ukor zadovych u bézcii apod.),
proto je diilezita pravidelna kontrola u lékare zameérena na sprdavné drzeni téla a pdtere.

ZvySuje se i vyznam odpocinku, a to zejména aktivniho. Také je tieba rozvijet
dovednosti, které nebyly do té doby tolik podporovany, jako je soutézivost a svalova
sila. V tomto obdobi klesa autorita rodicii a trenérii a naopak se zvysuje vliv vrstevnikii,
proto je velmi dilezité udrzet déti u sportovani i pro zabavu. Détem v tomto veku se
casto stane, zZe kvuli zvysenym narokiim ve Skole nemohou vénovat tolik casu tréninkiim
ajsou vyrazeny z vrcholovych sportovnich oddilii. Hrozi nebezpeci, Ze kviili této
zkusenosti ziskaji odpor ke sportu viibec, proto je velmi dulezité i po této udalosti udrzet
dité u sportu a sportovnich aktivit.

V tomto obdobi je nutné zacit prihlizet k pohlavnim rozdiliim, je nutné vybirat
sporty, které rovnomérné zatézuji celé télo, a vyhybat se sportovani v nezdravém,
zejména prasném prostiedi. Az do puberty plati zdkaz zvedani zdvaZzi S vétsi hmotnosti
nez je 10% celkové télesné hmotnosti ditéte, pozdéji je to maximadlné 30% az
do ukonceni vyvoje ditéte. Vyslovné se nedoporucuji statické tipy zatizeni a Sporty
S rizikem lokalniho pretizeni, jako je cviceni v posilovné S tézZkymi zavazimi apod.
Vyuzivejte i nabidky netradicnich sportovnich aktivit, jako jsou ruzné druhy aerobiku,

bojové sporty atd., samoziejmé prizpiisobené veku deti.
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2.8 Vyzkumné metody

2.8.1 Pozorovani

Pozorovani lze zatadit mezi kvantitativni metody subjektivniho charakteru, pii
némz dochézi ke sledovani Cinnosti lidi, zaznamendvani ziskanych informaci (popis,
registrace), nasledné analyze a jejimu vyhodnoceni.

Ptredpokladem pro objektivni vyzkum je oprosténi se od jakychkoliv socidlnich,
rasovych, ndbozenskych, narodnostnich vztahii. Pozorovat nemusime jen lidské
chovani, ale i jeho vytvory. Mlizeme také pozorovat verbdlni i neverbalni projevy
jedince.

Typy pozorovani Cihovsky, J. (2006)

1. naivni (neumysiné, bezdécné) X veédecké (zameérné, planovité)

2. nerizené (co se bude dit?) X Fizené (vime co)

3. nekontrolované (u X kontrolované (u
kvalitativnich) kvantitativnich)

4. neprimé (sekundarni informace X primé i extenzivni

ze statistik, obsahovych analyz)

intenzivni
5. nezucastnéné (pohled zvenci) X zucastnené utajené
i neutajené
individuadlni X hromadné (statisticke)
7. terénni X laboratorni (i klinické)

Kontrolovana, neboli standardizovana metoda, je metodou, pfi niz jsou pfesné
vypocitané elementarni jevy ajsou urCeny tiidy hodnot, do kterych jsou jevy
klasifikovany. Vysledky této metody jsou vzijemné srovnatelné. Naopak pfi
nekontrolovatelném typu (nestandardizované) jsou ureny pouze cile pozorovani
a Vv prabéhu sbéru dat je mozné upravit volby vychozich jevu.

Pfi pozorovani muze dochdzet k problémiim, jako jsou vysoka ndro¢nost pfi
pozorovani vice subjekttl, jednotna kritéria pti vice pozorovatelich, nenormalni chovani
sledovanych osob. Posledni z problému nastava predevs§im u zjevného pozorovani. Lze
predpokladat, ze ptfitomnost pozorovatele miize pozorované osoby rusit, respektive
muze vyvolat U pozorovanych osob dojem, ze by se mohli stit objektem socidlni

regulace nebo jinych nezadoucich socialnich zasaht, a proto mohou zménit své chovani
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2. Piehled dosavadnich poznatkli

tak, aby bylo vsouladu stim, co ptredpokladaji, e se od nich ocekava. Ukolem

pozorovatele je tento jev co nejvice eliminovat.

2.8.2 Dotaznik

Metoda dotazniku patii mezi nejcastéj$i metody pedagogického vyzkumu, je
dal$i ze subjektivnich metod. Zpusob kladeni otazek pisemnou formou K ziskavani
potiecbnych dat. Jeden z nejrychlejsich a nejekonomictéjsich zpasobu pro ziskavani
hromadnych udajt od velkého poctu respondentt.

Objektivni vysledek této metody zavisi navhodnosti a pfimosti pokladanych
otazek. Nevyhodou je wurcita anonymita dotazanych, kdy do odpovédi mohou
projektovat své touhy a potieby, nikoliv vSak své myslenky ¢i ¢iny. Vhodné je tak
do dotazniku uvést takzvané ,1zi otazky“, dle kterych zadavatel muze usuzovat na
spolehlivost vyplnéného dotazniku.

Pozadavky spravného dotazniku Cihovsky, J. (2006)

o musi zahrnovat vSechny zkoumané problémy, na néez se ma odpovidat

e formulace otazek musi umoziiovat moznost odpoveédet

e musi motivovat respondenta, nesmi ho otravit ¢i znechutit

o otazky musi byt srozumitelné, jednoznacné, jednoduché, umoznujici
uprimnost odpovedi

o nesmi byt rozsahly a casové narocny

o otazky se musi vztahovat k formulovanym hypotézam, aby je mohly
testovat (potvrdi se, upresni ¢i vyvrati)

e otazky by mély tvorit uzavieny celek

Vysledky ziskané z dotaznikii mohou byt zpracovany kvantitativng, ale dalezité
je 1 kvalitativni hodnoceni.

Otazky mohou byt v dotazniku oteviené, uzaviené (dichotomické, nebo vybér
zvice moznych), polouzaviené¢ (moznost vlastniho doplnéni odpovédi), Skalové.
Nejjednodussi pro naslednou analyzu jsou odpovédi zuzavienych otazek, naopak
oteviené¢ otazky jsou pro vyhodnoceni velice slozit¢é akladou vysoké naroky

na vyzkumného pracovnika.
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2.8.3  Pedometr

Vyuziti krokoméri je nejrozsifenéjSim zptisobem sledovani terénni pohybové
aktivity.

Krokomery neboli pedometry nam nabizeji moznost zméreni poctu vykonanych
krokii a také zaznamenani celkové vzdalenosti, kterou jedinec behem urcitého casového
intervalu prekonal. Taktéz zaznamendvaji poskoky ¢i zmény poloh. Primdrné byly
pedometry urceny dospélé populaci, avsak je mozné je vyuzit i u deti a mladeze.
Na zaklade odbornych studii bylo vydano doporuceni o poctu vykonanych krokii pro
dospele na 10 000 krokit denne. Jezkova, S. (2010)

U mladeze na zakladni Skole se uvadi pro udrzeni zdravi a jeji zdravy vyvoj jako
objemové kritérium urcity pocet krokii (poskokii, zmén poloh), které by za den meéli
splnit. U dévcat tato hodnota predstavuje nejmené 11000 krokii. Chlapci by méli pro své
zdravi udélat za den 13000 krokii. Botkova, M. (2011)

\ ‘ ,/ DIS CALORIE

y/ STEP (mile) (kcal)
A /
STRIDE

Ew
& T LIFESTYLES o
DIGI-WALKER i

WWW.DIGIWALKER.COM
SW-701 RESET SET MODE

Obrazek 1 - Krokomér

Maly jednoduchy alehky pfistroj, ktery se upeviiuje k boku zkoumaného
a sleduje pocet jeho krokd a vyslednou hodnotu zobrazuje na displeji. Krokomér také
méii prekonanou vzdalenost a spotfebu energie v kilokaloriich. Zékladnimi kritérii pro
vypocet kilometri a spotfebovanych kalorii je zadani délky kroku a hmotnosti
zkoumané osoby.

Pedometr Yamax pracuje na principu otvirani a zavirani elektrického obvodu
a poskoky jsou pak zaznamendvany na elektronickém displeji pristroje. Sigmund, E.,
Lokvencova, P., Mitas, J., et. all. (2007)
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3. CILE, UKOLY, VYZKUMNA OTAZKA

3.1 Cil
Cilem této diplomové prace je zjistit, jakym zptsobem Zaci 2. stupné zakladnich

Skol vyuzivaji prestavky K regeneraci organismu z hlediska pohybové aktivity.

3.2 Ukol
e Zjisténi nezbytnych teoretickych poznatkii
e Volba metody pro zajisténi potfebnych informaci
¢ Osloveni vhodnych zakladnich skol

e Monitorovani ¢innosti a Groven pohybové aktivity béhem prestavek

3.3 Vyzkumna otazka
e Jakym zplisobem Zéci travi sviij volny &as o piestavkach na 2. stupni ZS?
e Jaké jsou moznosti traveni piestavek na ZS?
e Jakym aktivitdm davaji zaci prednost béhem prestavky?

e Kolik krokti ujdou zaci pti dopolednim vyucovani?
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4. METODIKA VYZKUMU

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum se uskuteénil na Sesti ZS. Zakladnim vyzkumnym souborem byli Zaci 2.
stupné ZS v Plzni ve véku od 11 — 15 let. Na kazdé skole byli vybrani Zaci z jedné tiidy
kazdého ro¢niku. Sledované tiidy byly vybirany nahodné. Ve tfidach bylo pfitomno od
20 do 30 zaku. Celkem bylo sledovano 968 zakd, z toho 48 zaku se zucastnilo vyzkumu
pomoci dotaznikl a krokomér.

Nahodny vybér jednotlivych zakli byl ponechan nazastupci Skoly, kdy

nejvhodnéjsi variantou byla vzdy jedna divka a jeden chlapec z ro¢niku.

Piehled poctu pocet pocet pocet

probandi Zaki divek chlapci
(n) () ()

6. ro¢nik 12 5 7

7. ro¢nik 12 4 8

8. ro¢nik 12 5 7

9. ro¢nik 12 8 4

Celkem (n) 48 22 26

Tabulka 1 - Pfehled probandi

Vyuka naZS vPlzni zadindg vétSinou od osmé hodiny ranni. Dopoledni
vyuCovani probiha obvykle prvnich Sest vyucovacich hodin. Nanékterych skolach
vyucovani za¢ina nultou hodinou, najinych maji odpoledni vyucovani. Vzhledem
k variabilit¢ vyucovani béhem dne byl vyzkum zaméfen pouze na prestavky béhem
dopoledniho vyucovéni, tzn. prestdvky mezi prvni aZz Sestou hodinou. Pfestavky
V dopolednim vyucovani jsou deseti minutové. Vyjimkou je prestdvka po druhé
vyucovaci hoding, ta trva 20 minut. Této pfestavce se vSeobecné fika ,,Velka prestavka“

a je urcena ke svacing.

0 1 | 2 1l 3 1l 4 v 5 \' 6 Vi
7:00 - 8:00 - 8:55 - 10:00 - 10:55 - 11:50 - 12:45 -
7:45 5 8:45 10 9:40 20 10:45 10 11:40 10 12:35 10 13:30 10

Tabulka 2 — Délka prestavek
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4.2 Vybér metody

Pouzity byly tfi vyzkumné metody. Hlavni metodou pfi zjistovani aktivit béhem
prestavek bylo pfimé terénni pozorovani nachodbach Skol (viz 4. 2. 1 Terénni
pozorovani). Pozorovanim jsme zjist'ovali pocet Zaka vénujicich se pfedem stanovenym
¢innostem. Jako dopln€k K témto tdajim slouzila ziskana data z krokoméru (viz 4. 2. 2
Krokomér Yamax SW-701). Zjistovali jsme pouze pocet krokd béhem dopoledniho
vyucovani bez ohledu na aktivity vykonavané probandem s krokomérem. Ziskané
informace popisuji aktualni stav. Byl vytvoien dotaznik pro zaky a pedagogy (viz 4. 2. 3

Dotaznik) zamé&fujici Se na pohled Zzaki i uditeltl k traveni prestavek.

4.2.1 Terénni pozorovani

Pfi pozorovani dochdzi Casto k abnormélnimu chovani sledovanych subjekta.
Pozorovani piimo uvnitf tfidy by mohlo mit za nasledek zkresleni ziskanych tdajt.
Béhem prestadvek maji na skolach obvykle oteviené dvete tiid, a proto ztcastnéné
pozorovani probihalo nachodbach pied tfidou. Vyhodou mista pozorovani bylo
sledovani déni uvnitf i mimo t¥idu. Dal$i prevenci proti nepfirozenému chovani zakt
bylo stru¢né vysvétleni funkce pozorovatele.

Vzdy né€kolik malo minut pfed piestavkou bylo zapotiebi zaujmout vhodnou
pozici pied vybranou tfidou. Béhem prestavky bylo nutné zjistit pocet zakt ve tiidé
dotazem. Pfi $patném vyhledu z chodby do tfidy bylo potiebné zmeénit stanovisté a
nahlédnout do tfidy. V ptipadé aktivit Zakii mimo misto sledovani se zménilo 1 misto
pozorovani a bylo nezbytné se ptesunout za zaky.

Nejvhodnéjsimi prestavkami pro sledovani byly ty, kdy se tfida nepiesouvala do
jiné u¢ebny. Tiida byla vybirana vzdy podle svého rozvrhu hodin.

Po zjisténi poctu zakl ve tfidé bylo mozné do formulafe (Tabulka 3)
zaznamenavat kolik zakd se vénuje uréenym Cinnostem. Sledovani nebyli jednotlivci,
ale vzdy pocet zaka provadgéjici stejné Cinnosti po vétsinu prestavky.

Formuldf obsahuje osm polozek. Polozky 1 — 6 zaznamenavaji aktivity

jednotlivet, polozky 7 a 8 aktivity pro vétSinovou ¢ast tiidy.

34



4. Metodika vyzkumu

Skola: 1. |2 3. 4, 5. 6.
Trida

Datum: Casy piestavek

Celk. pocet zaku

Cinnosti Zaka vétSinu ¢asu o prestavce

1. | Sedi stale v lavicich (svaci, pisi, ¢tou, povidaji
si, poslouchaji hudbu, hraji si s telefonem, lezi
na lavici)

Hraji pohyb. hru (ve tfid¢, na chodb¢)

Bezucelny pohyb po tiide
Sedi/stoji u PC ve tiidé

Pohyb o pfestdvee mimo tiidu

Ve ttide¢ je t¢l. handicapovany

Urcena pohybova aktivita

OINo O~ wIN

Pfesouvaji se do jiné tfidy

Soucet

Tabulka 3 — Formula¥ na pozorovani

4,2.2 Krokomér Yamax SW-701

Pro méteni pohybové aktivity byly pouzity krokoméry Yamax SW-701 (2. 8. 3
Pedometr), jez zaptjé¢ila ZCU FPE KTV. Pro zaky na 2. stupni byla nastavena délka
krokt 65 cm. Vahu si kazdy Zak nastavil pfed pouzitim sam.

Rano, pted prvni vyucovaci hodinou, dostali dva zaci z kazdého ro¢niku 2.
stupné krokomér a pfi té pfilezitosti jim byly vysvétleny potfebné informace. Vzhledem
k délce a formé pouzivani krokomérd nebylo zapotiebi studentim vysvétlovat piesné
ovladani krokoméru. V jeden den bylo sledovano celkem 8 zakd. Krokoméry byly od
zakl vybrany po Sesté vyucovaci hodin€. Druhy den byly krokoméry rozdany stejnym
zaktim, popfipadé ndhradniklim (nepiitomnost sledované¢ho zdka ve Skole). Vysledky
z krokomért zapisovali zaci do zaznamovych archti (Ptiloha C) vzdy na zac¢atku a konci

ptestavky.

4.2.3 Dotaznik

Nebyl nalezen vhodny standardizovany dotaznik, a proto byl vytvoien novy
jednoduchy dotaznik odlisny pro pedagogy i zaky. VétSina otazek je uzaviena

dichotomického charakteru, pro rychlejsi a jednodussi vyhodnoceni.

35



4. Metodika vyzkumu

Dotaznik urceny pro pedagogicky sbor (Tabulka 4) obsahuje otazky, které

hodnoti pohybovou aktivitu béhem Skolniho dne, moznosti zakli o piestavce a také

pohled ucitelt, jak by si traveni prestavek dokazali predstavit.

Otazky Odpovédi
Kolik letu¢ite naZS?
2. Pocitujete rozdil mezi pohybovou aktivitou déti o prestavce ano ne
drive a dnes (za vasi dobu pedagogické praxe)?
Vétsina zaki se pohybuje oproti minulym letim? vice méné stejné
Mate ve tfidach dostatek prostoru pro volny pohyb o ano ne
prestavce?
Urcujete zakim ¢innosti o prestavkach? ano ne
Pokud ano, jaké ¢innosti:
Vadi vam o prestavce pohyb zakt na chodbach nebo po
wr 1y ano ne
tride?
Jaké aktivity mohou Zaci vykonavat o prestavce:
Je vétSina zéku v hodinach klidna? ano ne
10. Spojujete vyuku s pohybem? ano ne
11. Jak byste si predstavovali priib&h prestavek:

Tabulka 4 — Dotaznik pro pedagogy

Otazky pro zaky V dotazniku (Tabulka 5) obsahuji osobni pohled na hodinu

a prestavku z hlediska pohybové aktivity a moznosti vybéru traveni casu o prestavkach.

Otazky Odpovédi
1. Dojaké ttidy chodis?
2. Hrajes n¢jaké pohybové hry o prestavce? ano ne

3. Musis plnit n&jaké cinnosti o prestavce? ano ne

4. Pokud ano, jaké?

5. Mas néjaky pohyb pii hodiné? ano ne

6. Jak by sis nejrad¢ji predstavoval/a prestavky (mize$ zakrouzkovat vice):

a) rizné pohybove hry (fotbal, ping pong, vybijena papirovym mickem apod.)
b) lehnout si na lavici a spat

¢) jit na skolni zahradu (pokud ji Skola mé)

d) hrani na PC

e) délat ukoly, Cist si knizku

Tabulka 5 — Dotaznik pro Zaky
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4.3 Vybér skol
Z b&znych plzetiskych ZS byl vybér proveden nahodnym losem. Nejprve byly
Skoly rozdéleny do dvou kategorii dle jejich zaméfeni (sportovni a ostatni). Z kazdé

kategorie byly vylosovany tii skoly. Vlastni vyzkum probihal od 19. 1. — 14. 2. 2012.

K vyzkumnému projektu neméla zadné ze skol pfipominky.

Skola |Zaméfeni Reditel §koly Zastupce pro II. | Datum
nvérkter)'fch stupen vyzkumu
trid (2012)
02. ZS | Vseobecna Mgr. Jaroslava | Mgr. Monika 10. -13.02
Kuklova Kurkova
04.ZS |Sportovni Mgr. Jitka Mgr. Vladimira |26.—27. 01.
Mejcharova Hirschova
11. ZS | Sportovni Mgr. Vladimira | Mgr. Alena 06. —07. 02.
Specielni Hola Vozéakova
20. ZS | Sportovni Mgr. Pavel Mgr. Zdengk 19. — 20. 01.
Vytvarné Kocian Kreidl
26.ZS |Vseobecnd | Mgr. Eva Mgr. Milan 08. — 09. 02.
Svolbova Culek
34.ZS |Hudebni Kfivohlavy Rymes Jifi 24. - 25. 01.
Vaclav

Tabulka 6 — Vybrané $koly

V jeden den probihalo monitorovani péti pfestavek najedné Skole. Na kazdé
Skole probihal vyzkum dva dny. Celkovy pocet sledovanych piestdvek dosahl Sedesati.
Vzhledem optimalizaci vysledka bylo tfeba pozorovani rozdélit mez jednotlivé

tiidy na skolach tak, aby kazdy ro¢nik byl pozorovan 15 krat (viz Tabulka 7).

Piehled sledovanych tiid |2.25(4.2S5|11.Z5|20. 25| 26. ZS|34. 25| Celkem
6. rocnik 2 2 3 3 2 3 15
7. rocnik 3 3 3 2 2 2 15
8. rocnik 3 2 2 3 3 2 15
9. rocnik 2 3 2 2 3 3 15
Celkem 10 | 10 10 10 10 10

Tabulka 7 — Piehled sledovanych tiid
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5. REALIZACE VYZKUMU

Pred piid€lovanim krokoméri byly zakim vysvétleny potiebné instrukce.
Nastalé problémy mohli zaci konzultovat béhem piestavek. Po skonceni vyucovaciho
dne, nejpozdé&ji vsak do 13:30, byly krokoméry od zakt zpét vybrany i S vyplnénymi
formuléafi.

V nasledujicich podkapitolach jsou shromazdény informace o jednotlivych
Skolach, jejich specifikacich avysledné analyzy jednotlivych vyzkumnych metod.
Kone¢né vyhodnoceni a srovnani dat mezi sledovanymi Skolami nalezneme v kapitole
6. Vysledky vyzkumného méfeni.

Po analyze vysledkl byla pro informaci zakt i pedagogi data z krokomérd

zaslana na jednotlivé Skoly.

Pozorovani

Pozorovani probihalo pievazné na chodbach pied sledovanou tfidou. V piipadé
dané ¢innosti. Bylo proto nutné monitorovat i tato mista.

V piipadé aktivit pouze o velké dvacetiminutové piestavce byli Zaci, vénujici se
této aktivité, zapsani do polozky €. 5 (Pohyb o pfestavce mimo tiidu) a nasledné byla

vytvofena tabulka a novy graf pouze pro tuto jednu, ¢i dvé velké piestavky.

Krokomér

Zaci velmi rychle pochopili praci s krokoméry. Vyskytly se pouze problémy
s opomenutim zapsani udaji, nebo nechténym stla¢enim tlagitka na krokoméru. Spatné
vyplnéné nebo netplné polozky nebyly zahrnuty do vysledki.

Ziskana data jsou pouze dopliujici informace k vyzkumné metodé pozorovani.
HIubsi rozbor téchto dat presahuje ramec této prace. VSechny zaznamenané hodnoty
jsou vypsany v Ptiloha D, Ptiloha E, Ptiloha F.

V tabulce v Pfiloha D jsou znamenany pouze hodnoty zaki, ktefi dostali
krokomeér pied prvni vyucovaci hodinou. Kilometry jsou vypsany pouze u uplnych dat,
tzn. data od prvni vyucovaci hodiny do posledni Sesté vyucovaci hodiny, a praimérné
pocty km jsou zaokrouhleny najedno desetinné misto. Prazdné kolonky znamenaji
Spatné zaznamenand data nebo diivéjsi odchod zaka ze Skoly.

Tabulky Ptiloha E a Ptiloha F obsahuji informace ohledné poctu krokti béhem

jednotlivych piestavek nebo hodin.

38



5. Realizace vyzkumu

Dotaznik

Rozbor dotazniki uréenych pro zaky ZS nalezneme u jednotlivych skol
aVvoddilu 6. 3. 1.

Dotazniky vypracované pro ulitele byly rozdany béhem vyzkumného dne

nahodnym pedagogiim. Odpovédi respondentt byly vyhodnoceny v oddilu 6. 3. 2.
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5. Realizace vyzkumu

5.1 2. Zakladni Skola

Pozice: klidné misto ve vilové ¢tvrti

Budova: ¢tyfpodlazni budova, zaci 2. stupné maji tiidy ve tfetim a ctvrtém patie
Prostory: télocvicna, 2 venkovni htiste, Skolni zahrada s altankem, bufet v pfizemi
Chodby: prostorné, svétlé s okny do dvora, vysoké stropy

Trida z hlediska prostoru: zaplnéna stoly s zidlemi a skiinémi

MozZnosti o prestavce:

o V letnich dnech mohou Zaci vyuzivat zahradu (o velké prestavce)

5.1.1 Vytah ze Skolniho Fadu

Zadkiim neni dovoleno v dobé vyucovani a o prestavkdch svévolné opoustét skolni
budovu. Za priznivého pocasi mohou Zaci travit velkou prestavku v atriu Skoly pod
dohledem prislusného ucitele. Dvere trid ziistavaji po celou dobu prestavky oteviené.

Satné se zaci zdrzuji nezbytné nutnou dobu, v dobé prestavek jen se souhlasem ucitele.

Kuklové, J. (2011)

5.1.2 Rozvrh hodin

Po| O 1 |1 2 N 3 i 4 v 5 \Y 6 \
7%°-7%1 15(8%-8% | 10(8%°-9% | 20|10%-10* | 10 [10%-11% | 10 |11°°-12% | 10|12*-13% | 10

6.B z Gj Vv Hv Inf %

7.B F Aj/A]j Gj Z Nj/Aj Nj/Aj

8.A| Tvh Tvh Gj M Aj Gj Ov

9.A Cj/M M/Cj AjlA]j D F Tvd

Tabulka — 2. ZS — Rozvrh hodin (pondéli)

Ut| o0 1 |1 2 N 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
7%-7%1 15(8%-8% | 10(8%-9* | 20|10%-10* | 10 [10%-11* | 10 |11°°-12% | 10 |12*-13% | 10

6.B M Pt Aj/Nj Aj/Nj Pv Pv

7.B Gj Inf M Hv Ov Ov

8. A Aj D P Cj M Hv

9. A| Tvh Tvh Aj/A] Gj M Hv Tvd

Tabulka 8 — 2. Z8 — Rozvrh hodin (titery)

5.1.3 Vysledky pozorovani
Zaci nemaji zadné specialni moznosti, jak travit ¢as o prestavkach. Mohou se

pohybovat po chodbach, nikoli vSak béhat. VétSina zaki posedavala nebo postavala u
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5. Realizace vyzkumu

lavic svych spoluzakt a diskutovala. Jini odchazeli na toalety, do bufetu nebo navstivit
spoluzaka do jiné tiidy. Nékteré divky z devatych tiid se prochéazely po chodbé sem
atam. Vzdy se nasli alespon dva zaci, ktefi travili pfestavku v lavici, jedinym pohybem
byl odchod pro pomticky nebo piesun do jiné tiidy.

Na chodbach byl spiée klid, 22’1dn}'/ extrémni pohyb nebo ruch. Ve tfidach zaci

fizena aktivita.

Pozorovani v ¢islech

1.den 2.den Celkem
Pocet (n)| 120 %l 119 %] 239 %

1. |Sedi stale v lavicich 41| 34%| 42| 35%] 83| 35%
2. |Hraji pohyb. hru (ve tridé, na chodbé) 0] 0% Of 0%] Of 0%
3. |[Bezucelny pohyb po tridé 38| 32%| 40| 34%| 78| 33%
4, [Sedi/stoji u PC ve tfidé 0 0% O] 0%|] O 0%
5. [Pohyb o pfestavce mimo tfidu 41| 34%| 37| 31%] 78| 33%
6. [Ve tfidé je tél. handicapovany 0 0% Of 0%] O] 0%
7. |Uréend pohybova aktivita: 0l 0% Of 0%] Of 0%
8. |Presouvaji se do jiné tridy 4 3 3,5
Tabulka 9 — 2. ZS — Pozorovani v ¢islech
Pozorovani2.2S

1.Sedi stdle v lavicich

M 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na
35% chodbé)

3.Bezucelny pohyb po tfidé

/.

%/

N 4.Sedi/stoji u PC ve tfidé

B 5. Pohyb o prestavce mimo tridu

Graf 1 - 2. ZS - Vysledky pozorovani
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5.1.4  Vysledky krokoméri
Pramér
Pocet krok: 1.den|2.den | zaden
béhem 10 min. prestavky 322 291 307
béhem 20 min. prestavky 639 453 546
celkovy béhem hodiny 203 226 214
celkovy béhem sk. dne 3208| 3303 3255
Pocet km béhem k. dne 2,1 2,1 2,1
Tabulka 10 - 2. ZS — Krokomér
5.1.5 Vysledky dotaznik
Dotaznik - zaci 2. ZS
100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
Hne 5 3 1
®ano 3 5 7
Graf 2 — 2. ZS — Dotaznik Zaci
2.2S - 0Otazkac. 6
M a) rtzné pohybové
6 hry
M b)lehnoutsi na
lavicia spat

c) jit na skolni
zahradu

B d) hranina PC

H e) délat ukoly, Cist si
knizku

Graf 3 — 2. ZS — Dotaznik Zci (vybér odpovédi cely ro¢nik)
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Otazky

1. Do jaké ttidy chodis?

2. HrajeS néjaké
pohybové hry o
prestavce?

3. Musis plnit néjaké
¢innosti o prestavce?

4. Pokud ano, jaké?

5. Mas néjaky pohyb pii

hodiné?



5. Realizace vyzkumu

Pocet odpovédi

[EnY

2.2S - Otazka €. 6

6 7 Roéniky 8 9

M a) rlizné pohybové
hry

H b) lehnout si na
lavicia spat

I ¢) jit na skolni
zahradu

M d) hranina PC

M e) délat ukoly, Cist
siknizku

Graf 4 — 2. ZS — Dotaznik Zaci (vybér moznosti dle t¥id)

43



5. Realizace vyzkumu

5.2 4. Zakladni Skola

5. 2.

Pozice: ve stfedu panelového sidlisté
Budova: panelova tfipodlazni budova, zaci 2. stupné maji tfidy ve druhém i tfetim
patie
Prostory: 2 télocvi¢ny, venkovni hiisté, Skolni zahrada, bufet v pfizemi
Chodby: tmavé, uzké, nékdy se uprostied chodby nachazi sloup
Trida z hlediska prostoru: zaplnéna stoly s zidlemi a skiinémi, v né&kterych
téidach je sloup
Moznosti o pirestavce:
o stolni tenis na kazdém patre (o velké prestdivce) — Vv jeden den pouze pro
Jednu tridu, poradi trid je urceno na zacatku skolniho roku
o mimo velké prestavky se maji Zdci zdrZovat ve tridach

Zajimavosti: bezbariérova Skola

1  Vytah ze Skolniho Fadu o prestavkach

Béhem prestavek se zak volné pohybuje po tridé a pripravuje si pomiicky

na dalsi vyucovaci hodinu, miize opustit ucebnu, k pohybu po Skole nesmi pouzivat

bocni schodiste. V dobé prestavek se Zdici nezdrzuji v prostordch Saten avestibulu

(kromé doby, kdy navstévuji Skolni bufet). V priubéhu provozni doby bufetu jej miize

navstivit, svacinu, vcetné ndpoju, konzumuje Zak nasvém misté ve tride, popripadé

V prostoru bufetu nebo atriu skoly. O vsech prestavkach je détem umoznén pohyb mimo

tridu. Velké prestavky mohou byt za priznivého pocasi urceny k pohybu deéti mimo

budovu pod dohledem vyucujiciho (atrium Skoly). UCcitel, ktery vykonava dohled

na chodbe, dba na to, aby do zvonéni byli Zaci ve tiidach. Mejcharova, J. (2010)

5.2.2 Rozvrh hodin

Ct 1 I 2 1 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
88 | 10 |8%-9° | 20 [10°-10* | 10 |10%°-11% | 10 [11%-12% | 10 |12%-13% | 10

6.B | Pi M Z Cj ov Hv

7.A| M TV/Tv Inf/Aj Cj D Aj

8.A| Aj Pi Cj TV/Tv D F

9.A| Cj Aj Ch M F TvITv

Tabulka 11 — 4. ZS — Rozvrh hodin (étvrtek)
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5. Realizace vyzkumu

Pi 1 I 2 1 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
8°-8* |10 |8®-9° |20 [10%-10%* |10 |10°-11% |10 [11%-12%* |10 |12%-13% |10

6.B | Cj M F Aj Tvi- -ITv

7.A| M Cj M P¥ Vv

8. A | Inf Inf Gj M Aj Gj

9.A| M Cj GjINj Aj D Hv

Tabulka 12 — 4. ZS — Rozvrh hodin (patek)

5.2.3 Vysledky pozorovani

Na chodbach byl spise klid. Ve t¥idé zaci posedavali na lavicich, parapetech,
nebo pobihali po tfide. Ostatni zaci odchazeli pouze na toalety nebo do jiné tiidy. Tridy
jednotlivych roénikidi jsou rozmistény v riiznych patrech budovy. O velké piestavce
skoro polovina sledovanych zaka hrala stolni tenis. Hrali zptisobem obihani kolem ping

pongového stolu.

Pozorovani v ¢islech

1. den 2.den | Celkem

Pocet (n)(113 %|( 109 %[ 222 %
1. |Sedistale v lavicich 17| 15%| 23| 21%| 40| 18%
2. |Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na chodbé) Zapoc¢teno do polozky €. 5
3. |Bezuclelny pohyb po tfidé 63| 56%| 55| 50%]118| 53%
4. [Sedi/stoji u PC ve tfidé 0 0% Of 0%|] 0] 0%
5. |Pohyb o prestdvce mimo ttidu 33| 29%| 31| 28%] 64| 29%
6. |Ve tridé je tél. handicapovany 0 0% Of 0%] O] 0%
7. |Uréend pohybova aktivita: 0] 0% Of 0%] O] 0%
8. [Presouvaji se do jiné tridy 2 2 2

Tabulka 13 — 4. ZS — Pozorovani v &islech

Pozorovani4. ZS

1.Sedi stéle v lavicich

18% . -
M 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na

0% g
/ chodbé)

3.Bezucelny pohyb po tfidé
0% -‘.’#
M 4.Sedi/stoji u PC ve t¥idé

29%

B 5.Pohyb o prestavce mimo tfidu

Graf 5 — 4. ZS — Vysledky pozorovani

45



5. Realizace vyzkumu

Zjisténé hodnoty z pohybové hry, v tomto ptipadé¢ stolni tenis, byly zapocteny
v tabulce (Tabulka 13) do polozky ¢islo 5 (Pohyb o pfestdvce mimo tfidu). Vzhledem
k tomu, Ze pouze o velké piestavce maji Zaci moznost travit ¢as jinym zpusobem nez

béhem ostatnich piestavek, byla vytvofena samostatna tabulka i graf pouze pro velkou

prestavku.
1. den

Pocet (n)|23 %
1. |Sedi stale v lavicich 2| 9%
2. |Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na chodbé) | 11| 48%
3. [Bezucelny pohyb po tridé 4 17%
4, [Sedi/stoji u PC ve tridé o 0%
5. [Pohyb o prestavce mimo tfidu 6| 26%

Tabulka 14 — 4. ZS — Velka piestavka

Velka prestavka 4. ZS

1.Sedi stale v lavicich
‘ y
#

17%

K

B 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na
chodbé)

0% 3.Bezucelny pohyb po tridé

B 4. Sedi/stoji u PC ve tridé

B 5. Pohyb o prestavce mimo tridu

Graf 6 — 4. ZS — Vysledky pozorovani (pohybova hra)

5.2.4  Vysledky krokoméri
Pramér
Pocet kroka: 1.den|2.den| zaden

béhem 10 min. prestavky 312 219 264
bé&hem 20 min. prestavky 942 523 719

celkovy béhem hodiny 237] 203 220
celkovy béhem sk. dne 3802 2696 3249
Pocet km béhem sk. dne 2,5 1,7 2,1

Tabulka 15 — 4. ZS — Krokom&r
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5.2.5 Vysledky dotaznik

Dotaznik - Zaci 4. ZS

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

B ne 5 7 1

®ano 3 1 7

Graf 7 — 4. ZS — Dotaznik Zaci

4.7S - Otazka¢. 6

; 1 a) rtzné pohybové
3
2
1
0

hry
B b)lehnoutsi na
Graf 8 — 4. ZS — Dotaznik Zaci (vybér odpovédi cely ro¢nik)

lavicia spat
c) jit na skolni
zahradu

B d) hrani na PC

W e) délat ukoly, Cist si
knizku

5. Realizace vyzkumu

Otazky

1. Do jaké ttidy chodis?

2. HrajeS néjaké
pohybové hry o
prestavce?

3. Musis plnit néjaké
¢innosti o prestavce?

4. Pokud ano, jaké?

5. Mas néjaky pohyb pri

hodiné?

4.7S - Otazka €. 6

Pocet odpovédi
[EEY

2 ‘
0 I
6

7 Roéniky 8 9

® a)rdzné pohybové
hry

M b)lehnoutsi na
lavicia spat
c)jit na skolni
zahradu

B d) hrani na PC

B e) délat dkoly, Cist
siknizku

Graf 9 — 4. ZS — Dotaznik Zaci (vybér mozZnosti dle t¥id)
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5. Realizace vyzkumu

5.3 11. Zakladni Skola

Pozice: nedaleko panelového sidlisté a velkého plzenského parku
Budova: panelova patrova budova, zaci 2. stupné maji tiidy v patie
Prostory: télocvicna, venkovni hiisté, Skolni zahrada
Chodby: v prvnim pavilonu jsou prostorné, v druhém pavilonu jsou uzké (pii
otevienych dveii tfid bylo malo prostoru pro pohyb)
Trida z hlediska prostoru: zaplnéna stoly s zidlemi a skiinémi
Moznosti o pirestavce:
o tri stoly pro stolni tenis (0 velké prestavce)
o Vletnich dnech mohou zaci vyuzivat zahradu (o velké prestavce)
o obcas pripravi Skola pro zZaky rizné soutéze (o velké prestavce) —
vétsinou se konaji Vv télocvicné a jsou pohybového charakteru
o Skolni knihovna (0 velké prestdvce)

Zajimavosti: ro¢niky do tii typl: bézné (A), dyslektické (B), sportovni (C).

5.3.1 Vytah ze Skolniho Fadu o prestavkach

Z4ci maji povinnost pripravit se 0 prestivce na nasledujici hodinu. Bez pokynii

vyucujicich a o prestavkach plati zdkaz manipulace s multimedialni technikou

(dataprojektor, reproduktory, vizualizér, pocitac apod.). Hola, V. (2011)

5.3.2 Rozvrh hodin

Po 1 I 2 ] 3 i 4 v 5 \Y} 6 VI
8%-8* | 10 |8%-9° | 20 [10°-10%* | 10 |10°°-11% | 10 [11%-12%* | 10|12%-13% | 10

6.A| M Aj Pt Cj Hv D

7.A| Z D Aj/N;j Cj \Y Hv

8.A|F M Cj D Aj/Nj Tv

9.A| M Gj Ch AjINj Tv Tv
Tabulka 16 — 11. ZS — Rozvrh hodin (pondéli)

Ut 1 I 2 I 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
88 | 10 (8%-9% | 20 [10°-10* | 10 [10%-11% | 10 |11%-12% | 10|12%-13%* | 10

6.A| M Gj Aj F Vz

7.A | Pi Ov Cj Nj M D

8.A| M Nj P Gj z Ch

9. A | Fj/Nj P¥ CjiM M/Cj D Ov

Tabulka 17 — 11. ZS — Rozvrh hodin (utery)
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5. Realizace vyzkumu

5.3.3 Vysledky pozorovani

Ttidy jednotlivych ro¢niki jsou rozmistény v riznych ¢astech budovy.
Na chodbach byl spiSe klid. Po zvonéni ¢ast zakli opoustela tfidu a prochazela se po
chodbach, pripadné do jinych tf¥id. Ostatni zaci zustavali ve tfidé a debatovali mezi
sebou. Po tfidé se pohybovali neustale — pobihali, poskakovali, mazali tabuli. Nékolik
zaku zustavalo sedét v lavicich a pfipravovalo se na nasledujici hodinu. Béhem velké

prestavky zaci odchazeli k ping pongovym stoltm.

Pozorovani v ¢islech

1.den || 2. den | Celkem

Pocet(n)(89| %|93| %|182] %

1. |Sedistale v lavicich 24(27%| 18| 19%| 42|23%

2. |Hraji pohyb. hru (ve ttidé, na chodbé) |Zapocteno do polozky ¢. 5

3. [Bezucelny pohyb po tridé 37| 42%][ 29| 31%] 66|36%

4, [Sedi/stojiu PC ve tfidé 0| 0%| O] 0%] O] 0%

5. [Pohyb o prestavce mimo tfidu 28| 31%|( 46| 49%) 74| 41%

6. [Ve tfidé je tél. handicapovany 0] 0%| O] 0%] O] 0%

7. |Uréend pohybova aktivita: 0| 0% O] 0%] O 0%
8. |Pfesouvaji se do jiné tridy 0 2 1

Tabulka 18 — 11. ZS — Pozorovani v &islech

Pozorovani1l.ZS

1.Sedi stale v lavicich

23% B 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na
chodbé)
Pm—
e 0% 3.Bezucelny pohyb po tfidé

M 4,Sedi/stoji u PC ve tfidé

36% -

\_/

Graf 10 — 11. ZS — VysledKy pozorovani

0%

B 5. Pohyb o prestdvce mimo tridu

Zjisténé hodnoty z pohybové hry, v tomto piipadé stolni tenis, byly zapocteny
v tabulce (Tabulka 19) do polozky ¢islo 5 (Pohyb o piestavce mimo téidu). Vzhledem
k tomu, ze pouze o velké prestavce maji zaci moznost travit ¢as jinym zpisobem nez
béhem ostatnich prestavek, byla vytvofena samostatnd tabulka i graf pouze pro velkou

prestavku.
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5. Realizace vyzkumu

1.den | 2.den | Celkem

Pocet(n)| 20 %| 20| %] 40| %

1. (Sedistdle v lavicich 10| 50%| 6| 30%] 16| 40%
2. [Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na chodbé) 2| 10%| 3| 15%] 5| 13%
3. |Bezucelny pohyb po tfidé 2| 10%| 3| 15%] 5| 13%
4. [Sedi/stoji u PC ve tfidé 0] 0%| O 0%] O] 0%
5. |Pohyb o pfestavce mimo ttidu 6| 30%| 8| 40%| 14| 35%

Tabulka 19 — 11. Z8 — Velké piestavky

. 13%
0% \

A

Velka prestavka11. ZS

1.Sedi stale v lavicich

M 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na

chodbé)

3.Bezucelny pohyb po tfidé

B 4. Sedi/stoji u PC ve tfidé

B 5. Pohyb o pfestavce mimo tfidu

Graf 11 — 11. ZS — Vysledky pozorovani (pohybovi hra)

5.3.4  Vysledky krokoméri

Primér
Pocet kroka: 1.den|2.den| zaden
béhem 10 min. prestavky 430 525 485
béhem 20 min. prestavky 854 830 841
celkovy béhem hodiny 114 134 126
celkovy béhem sk. dne 2988( 3600 3355
Pocet km béhem sk. dne 1,9 2,3 2,2

Tabulka 20 — 11. ZS — Krokom&r
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5.3.5 Vysledky dotaznik

Dotaznik - Zaci 11. ZS

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Hne 5

®ano 3

Graf 12 — 11. ZS — Dotaznik Zaci

11.ZS - Otazka¢. 6

M a) rizné pohybové
hry

B b)lehnoutsi na
lavicia spat

M ¢)jit na skolni
zahradu

B d) hranina PC

B e) délat ukoly, Cistsi
knizku

Graf 13 — 11. ZS — Dotaznik Z4ci (vybér odpovédi cely ro¢nik)

5. Realizace vyzkumu

Otazky

1. Do jaké tfidy chodis?

2. Hraje§ néjaké
pohybové hry o
prestavce?

3. MusiS plnit néjaké
¢innosti o prestavce?

4. Pokud ano, jaké?

5. Mas néjaky pohyb pri

hodiné?

Pocet odpovédi

11.2ZS - Otazka¢. 6

[EEN

6 7 PRoéniky 8 9

1 a) rdzné pohybové
hry

H b) lehnout si na
lavicia spat

™ ¢)jit na skolni
zahradu

B d) hrani na PC

H e) délat ukoly, Cist
si knizku

Graf 14 — 11. ZS — Dotaznik Zaci (vybér moZnosti dle tiid)
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5. Realizace vyzkumu

5.4 20. Zakladni Skola

Pozice: v klidné lokalité bytovych domi
Budova: tiipodlazni budova, zaci 2. stupné maji tfidy ve tfetim patie (budova je
stejného typu jako 2. ZS)
Prostory: télocvicna, 2 venkovni htiste, bufet v ptizemi
Chodby: prostorné, svétlé s okny do dvora, vysoké stropy
Trida z hlediska prostoru: zaplnéna stoly s zidlemi a skiinémi
Moznosti o pirestavce:
o Vletnich dnech mohou Zdaci vyuzivat venkovni hristé (o velké prestavce)

o pristup na ucitelské PC

5.4.1 Vytah ze §kolniho Fadu

Nevzdaluji se v dobé vyucovani a o prestavkach z budovy skoly. O prestavkach
se mohou volné pohybovat po budové skoly s vyjimkou prizemi a prostoru Saten.
Do jinych trid prechdzeji ukdaznené. Do télocvicny a odbornych uceben vstupuji jen za
pritomnosti ucitele. Nezdrzuji se v Satndch o poledni prestdvce. Mobilni telefon smi Zak
pouzivat pouze o prestivkdch mezi vyucovanim, ato Ksoukromym hovoriim, nikoliv

k fotodokumentaci a AV- dokumentaci. Kocian, P. (2008)

5.4.2 Rozvrh hodin

w

Ct 1 I 2 I 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
8%0-8* | 10 |8%-9* | 20 [10-10® | 10 [10%-11% | 10 |11%°-12% | 10 [12*-13%® | 5

6.B | Cj Aj/A] Pi M Vo Vo

7.B| Tv Tv Pf M AjlAj

8.B| Cj M Vo Pi z Fy

9.B| M Vz Cj Nj/Es Es/Nj D

Tabulka 21 — 20. ZS — Rozvrh hodin (&tvrtek)

Pa 1 I 2 ] 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
8%-8% | 10 (8%-9% | 20 [10°-10* | 10 |10%°-11% | 10 |11%-12% | 10{12%-13% | 5

6.B| M Gj Y Vv z Tv

7.B| Tv Tv M Cj D

8.B | Aj/A]j M Ch Cj D Hv

9.B| M Pi AjlA]j Cj Vv Vv

Tabulka 22 — 20. ZS — Rozvrh hodin (patek)
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5. Realizace vyzkumu

5.4.3 Vysledky pozorovani

Na chodbach bylo velice rusno. Se zvonénim néktefi zaci vybihali do bufetu,
na toalety nebo jen chodili po chodbé, jini zustavali sedét na svych mistech v lavicich.
Ostatni Z4ci se presunuli k PC, které ma k dispozici ugitel (v ramci projektu Skola
online). Vzdy pracoval na PC pouze jeden zak a ostatni piihlizeli a vyckavali, az na né
dojde fada. Zaci se schazeli nejen mezi tiidami, ale i ro¢niky.

Zaci byli nachodbach velmi pohybové aktivni ahluéni — rozrazeli dvefe
a hlasité je zavirali, prali se na chodbach (doslo i k drobnému poranéni), pokiikovali,
mluvili vulgarné. Reakce pfitomnych pedagogl byla v tomto ohledu dosti laxni. Mira

aktivity zak béhem ptestavky byla velikd, ale nijak pozitivné vyuzita.

Pozorovani v ¢islech

1.den || 2. den | Celkem
Pocet (n)| 100 %[97| %|197| %

1. |Sedistale v lavicich 23| 23%][ 20| 21%) 43|22%
2. |Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na chodbé) 0] 0%|| Of 0%] O 0%
3. [Bezucelny pohyb po tfidé 21| 21%|( 21| 22%) 42(21%
4. |Sedi/stoji u PC ve tfidé 22| 22%| 25| 26%] 47|24%
5. [Pohyb o prestavce mimo tfidu 34| 34%|(31| 32%] 65|33%
6. |Ve tfidé je tél. handicapovany 0| 0% Of 0%] O 0%
7. |Ur€ena pohybova aktivita: 0| 0%| O] 0%] O| 0%
8. [Pfesouvaji se do jiné tridy 1 3 2
Tabulka 23 — 20. ZS — Pozorovani v &islech
Pozorovani 20.ZS

1.Sedi stale v lavicich

22% B 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na

hodbé)
——

3.Bezucelny pohyb po tridé

21%
H 4.Sedi/stoji u PC ve t¥idé

B 5.Pohyb o prestdvce mimo tridu

Graf 15 — 20. ZS — VysledKy pozorovani
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5.4.4  Vysledky krokoméri
Primér

Pocet kroka: 1.den|2.den| zaden
béhem 10 min. prestavky 468| 391 431
béhem 20 min. prestavky 453] 485 471
celkovy béhem hodiny 1991 177 188
celkovy béhem sk. dne 3393| 3094 3273

Pocet km béhem sk. dne 2,3 2,1 2,2

Tabulka 24 — 20. ZS — Krokomér

5.4.5 Vysledky dotaznik

Dotaznik - Zaci 20. ZS

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Hne

Hano

Graf 16 — 20. ZS — Dotaznik Zaci

20.2S - Otazka¢. 6

[ a)rtzné pohybové
hry

M b)lehnoutsi na
lavicia spat
c)jit na skolni
zahradu

B d) hranina PC

B e) délat ukoly, Cist si
knizku

K

Graf 17 — 20. ZS — Dotaznik Zaci (vybér odpovédi cely ro¢nik)
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5. Realizace vyzkumu

Otazky

1. Do jaké tfidy chodis?

2. HrajeS néjaké
pohybové hry o
prestavce?

3. Musis plnit néjaké
¢innosti o prestavce?

4. Pokud ano, jaké?

5. Mas néjaky pohyb pri

hodiné?



5. Realizace vyzkumu

Pocet odpovédi

[EnY

20.2S - Otazka ¢. 6

6 7 Roéniky 8 9

™ a) rizné pohybové
hry

H b) lehnout si na
lavicia spat
c)jit na skolni
zahradu

W d) hranina PC

M e) délat ukoly, Cist
si knizku

Graf 18 — 20. ZS — Dotaznik Zici (vybér moZnosti dle tiid)
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5. Realizace vyzkumu

5.5 26. Zakladni S§kola

Pozice: nedaleko panelového sidlisté a velkého plzenského parku

Budova: panelova patrova budova, zaci 2. stupné maji tiidy v patfe (budova je
stejného typu jako 11. ZS)

Prostory: télocvi¢na, venkovni htisté, Skolni zahrada, bufet v pfizemi

Chodby: v prvnim pavilonu jsou prostorné, V druhém pavilonu jsou uzké (pii
otevienych dvefi tfid bylo malo prostoru pro pohyb)

Trida z hlediska prostoru: zaplnéna stoly s Zidlemi a skiinémi

Moznosti o pirestavce:

o pristup na ucitelske PC

o ctyri stoly pro stolni tenis (kazdou prestavku)

o volny pristup do telocvicny (o velké prestavce) — Maji moznost vyberu
mice a volné se v ni pohybovat dle své potieby

o Vletnich dnech mohou zaci vyuzivat zahradu (o velké prestavce)

o volny pohyb po celém aredlu Skoly (o velké prestivce) — mohou
do Saten u telocvicny, na lavicky na chodbdch a na jind riznd mista
po skole

o zajimavy je tmavy koutek vytvoreny pro zaky, je upraven v modernim

stylu (grafity nakreslené Zdiky) a ddava jim pocit soukromi

5.5.1 Vytah ze Skolniho Fadu o prestavkach

Béhem prestavek neni Zdakum dovoleno opustit Skolni budovu, kromé velké
prestavky, kdy mohou zaci travit prestavku i naSkolni zahradé pod dozorem
vyucujictho. Bez pedagogického dozoru je zakdazano pouzivat prilezky na skolni
zahrade. Z bezpecnostnich ditvodi se Zakum zakazuje otevirani oken o prestavkdch
a sezeni na okennich parapetech, manipulace se Zaluziemi. Béhem prestavek se vénuj
Jjen takovym aktivitam, pri kterych neohrozuje$ své zdravi, zdravi spoluzakii a majetek

§koly. Stolbova, E. (2009)
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5. Realizace vyzkumu

5.5.2 Rozvrh hodin

St| O 1 |1 2 N 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
7%°-7%] 15|8%-8*| 10|8%-9% | 20[10%-10* | 10{10%-11%° | 10 |11%°-12% | 10|12*-13%® | 10

6. A Cj M z P¥ P&/Pé

7.A Gj Aj/A] F M z D

8. A Rv Cj M Cz P&/Tv P&/-

9.A Fj/INj Cj M D Hv P

Tabulka 25 — 26. ZS — Rozvrh hodin (stfeda)

Ct| 0 1 |1 2 |u 3 " 4 1Y 5 \Y 6 VI
7%-7% 15|8%-8*| 10(8%-9* | 20[10%-10 | 10 [10°°-11* | 10 [11%-12% | 10|12%-13% | 10

6. A M D F Ov AjlA]j TvITv

7.A| Tv Gj M P Hv Tvl- Aj/Nj

8. A Aj/Aj Gj M F z Fjl-

9. A Gj Aj/Aj M Z Ov Inf

Tabulka 26 — 26. ZS — Rozvrh hodin (¢tvrtek)

5.5.3 Vysledky pozorovani

Na chodbach byl spise klid. Ttidy jednotlivych roéniku jsou rozmistény
Vv riiznych ¢astech budovy. Tim, ze Skola umoziiuje zZaklim volny pohyb o piestavce po
celé Skole, bylo slozité sledovat veskeré déni béhem 10 a 20 minut. Po zazvonéni
vétSina zakid odchazela mimo tfidu a rozptylila se po budové. Bud’ navstévovali toaletu
¢i zaky vjiné tfidé, nebo se vénovali pohybové hie (stolni tenis) a béhem velké
prestavky i hram v télocviéng. Zaci sami dbali na bezpe¢nost sebe, i druhych. Ugitel
Vv télocviéné pouze dohlizel a nijak organizaéné nezasahoval. Ostatni zaci zastavali ve
tiidé. Stejné jako najinych Skolach ve tiidé pobihali, posedavali, postuchovali se,
debatovali, mazali tabuli anebo se pfipravovali na dalsi hodinu. Mala ¢ast zaki se po
zvonéni pfesunula k PC a hréla hry.

O jedné velké piestavce, prvnich par minut, nebyl ani jeden zak ve tfid€. Za to u
ping pongovych stold bylo kazdou ptestavku plno.

Skola vede zaky K vysoké mife odpovédnosti za chovani bshem prestavek.
Umoznény volny pohyb vSech po Skole odrézi velkou miru divéry od vedeni Skoly.
Ze samotnych zaku byla citit zodpoveédnost. V télocvicné byla patrna i ohleduplnost

k ostatnim spoluzakiim bez ohledu na vék.
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5. Realizace vyzkumu

Pozorovani v ¢islech
Na rozdil od 11. ZS, kde Zaci mohli vyuZivat ping pong pouze o velké prestavce,
zde se mu mohli vénovat kazdou piestavku. Proto tuto aktivitu nebylo zapotiebi

presouvat do polozky ¢islo 5 a tvofit samostatny graf.

1.den || 2. den | Celkem

Pocet (n)|87| %|80] %|167| %

1. |Sedi stéle v lavicich 8| 9%|[13| 16%] 21| 13%

2. [Hraji pohyb. hru (ve ttidé, nachodbé) | 4| 5%| 5| 6%] 9| 5%

3. [Bezucelny pohyb po tfidé 38| 44%|(41]| 51%) 79|47%

4. [Sedi/stoji u PC ve ttidé 6| 7%|| 5| 6%] 11| 7%

5. [Pohyb o prestdvce mimo ttidu 31| 36%|{ 16| 20%] 47| 28%

6. [Ve tfidé je tél. handicapovany 0| 0%| O] 0%] O] 0%

7. |Uréend pohybova aktivita: 0] 0%| O] 0%] O] 0%
8. [Pfesouvaji se do jiné tfidy 3 3 3

Tabulka 27 — 26. ZS — Pozorovani v &islech

Pozorovani26.2S

1.Sedi stale v lavicich

M 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na
chodbé)

3.Bezucelny pohyb po tfidé

7%

Graf 19 — 26. ZS — VysledKky pozorovani

M 4.Sedi/stoji u PC ve tfidé

M 5. Pohyb o pfestavce mimo tridu

5.5.4  Vysledky krokoméri
Prumér
Pocet krok: 1.den|2.den| zaden

béhem 10 min. prestavky 606 444 528
béhem 20 min. prestavky | 1183| 975 1079

celkovy béhem hodiny 197 214 205
celkovy béhem sk. dne 4801| 3698 4188
Pocet km béhem sk. dne 3,1 2,4 2,7

Tabulka 28 — 26. ZS — Krokomé&r
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5.5.5

Vysledky dotaznik

Dotaznik - Zaci 26. ZS

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Hne

M ano

Graf 20 — 26. ZS — Dotaznik Zaci

26.2S - Otazka¢. 6

M a) rtzné pohybové
hry

B b)lehnoutsi na
lavicia spat
c)jit na skolni
zahradu

B d) hranina PC

W e) délat ukoly, Cist si
knizku

Graf 21 — 26. ZS — Dotaznik Zici (vybér odpovédi cely ro¢nik)

5. Realizace vyzkumu

Otazky

1. Do jaké tfidy chodis?

2. Hraje§ néjaké
pohybové hry o
prestavce?

3. MusiS plnit néjaké
¢innosti o prestavce?

4. Pokud ano, jaké?

5. Mas néjaky pohyb pri

hodiné?

Pocet odpovédi

26.ZS - Otazka €. 6

[uny

7

6 8 9

Ro¢niky

™ a)razné pohybové
hry

M b) lehnout si na
lavicia spat
c) jit na skolni
zahradu

M d) hrani na PC

M e) délat ukoly, Cist
si knizku

Graf 22 — 26. ZS — Dotaznik Zici (vybér moZnosti dle t¥id)Vysledky krokomér
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5. Realizace vyzkumu

5.6 34. Zakladni S§kola

Pozice: ve stfedu panelového sidlisté
Budova: panelova patrova budova, zaci 2. stupné maji tiidy v patie
Prostory: télocvicna, venkovni hiisté, Skolni zahrada,
Chodby: stfedné uzké, tmavé, umélé osvétleni
Trida z hlediska prostoru: zaplnéna stoly s zidlemi a skiinémi
MozZnosti o prestavce:
o Vletnich dnech mohou zaci vyuzivat zahradu (o velké prestavce)

o mimo velké prestavky se maji Zaci zdrZovat ve tridach

5.6.1 Vytah ze Skolniho Fadu o prestavkach

Vzdalovat se v dobé vyucovani a o prestavkach z budovy skoly je zakdzano. O
prestavkach se mohou volné pohybovat po budove skoly v ramci urceného pavilonu
S wjimkou prostoru Saten a prostoru pred skolni jidelnou. DO jinych trid prechazeji
ukdznéné. Nezdrzuji se v Satndch ani o poledni prestavce. Manipulace s pocitaci v

ucebnach je v pritbéhu prestiavek Zakiim prisné zakdzdana. Kiivohlavy, V. (2009)

5.6.2 Rozvrh hodin

Po 1 I 2 1 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
88 | 10 |8%-9 | 20 [10°-10%* | 10 [10°°-11% | 10 [11%-12% | 10 |12%-13% | 10

6. A | Pf M F Gj Pv/Pv Pv/Pv

7. A | Aj/A] TV/Tv P¥ M Gj Z

8.A| M Aj/A]j D CJ Pv Pv

9.B| M Gj Aj P¥ z D

Tabulka 29 — 34. ZS — Rozvrh hodin (datery)

St 1 I 2 ] 3 i 4 v 5 \Y 6 VI
88" | 10 8%-9" | 20 [10°-10% | 10 |10>>-11% | 10 [11%-12* | 10|12%-13% | 10

6.A| Tv z Cj M F Pi

7.A| M Cj D z % Vv

8. A | M/CJ Cj/M Vo Aj/A] D Ch

9.B| Cj M Aj D Pv/Pv Pv/Pv

Tabulka 30 — 34. ZS — Rozvrh hodin (stieda)
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5. Realizace vyzkumu

5.6.3  Vysledky pozorovani

O vsech piestavkach panoval nachodbach klid. Zaci mohli na chodbach
postavat pouze o velké piestavce. V téchto piipadech utvareli zaci diskusni skupinky. O
malych prestavkach zastavali ve tfidach a ¢asto méli zaviené dvete do tiidy. Mensi ¢ast
zaku posedavala v lavicich. Ostatni se pohybovali po tfidé — obvykle mazali tabule,
pobihali, postuchovali, prochazeli se apod. Zadny pedagogicky dozor do uzavienych
tfid nenahliZel, zdrzoval se pouze na chodbach. I pies to byl ve tiidé klid. Zadna vétsi

aktivita nebyla zjisténa.

Pozorovani v ¢islech

1.den || 2. den | Celkem
Pocet(n)[95| %[96] %|191| %

1. |Sedistale v lavicich 18] 19%| 18| 19%] 36[19%
2. [Hraji pohyb. hru (ve tfidé, nachodbé) | Of 0%| O] 0%] 0| 0%
3. [Bezuclelny pohyb po tfidé 51| 54%| 55| 57%] 106| 55%
4. [Sedi/stoji u PC ve tfidé 0] 0%| O 0%] O 0%
5. [Pohyb o pfestdvce mimo ttidu 26| 27%| 23| 24%| 49| 26%
6. [Ve tfidé je tél. handicapovany 0] 0%| Of 0%] O 0%
7. |Uréend pohybova aktivita: 0| 0%|| Of 0%] O 0%
8. |Pfesouvaji se do jiné tridy 2 2 2
Tabulka 31 - 34. Z8 — Pozorovini v &islech
Pozorovani34.ZS

1.Sedi stale v lavicich

o)
1228 B 2. Hraji pohyb. hru (ve tfidé, na

(;’//0% chodb)

0% —— 3.Bezucelny pohyb po tridé

B 4.Sedi/stoji u PC ve tridé

'\_—55%/..
B 5. Pohyb o pfestavce mimo tfidu

Graf 23 — 34. ZS — VysledKky pozorovani
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5.6.4  Vysledky krokoméri
Priimér

Pocet krokd: 1.den|2.den| zaden
béhem 10 min. prestavky 370 333 352
béhem 20 min. prestavky 564 295 429
celkovy béhem hodiny 249 230 240
celkovy béhem sk. dne 3538 3104| 3352

Pocet km béhem sk. dne 2,3 2,0 2,2

Tabulka 32 — 34. ZS — Krokomér

5.6.5

Vysledky dotaznik
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Dotaznik - Zaci 34. ZS

Hne 8

M ano 0

Graf 24 — 34. ZS — Dotaznik Zci (otazky)

34.2S - Otazka¢. 6

M a) rizné pohybové
hry

™ b) lehnout si na
lavicia spat
c) jit na skolni
zahradu

M d) hrani na PC

M e) délat ukoly, Cist si
knizku

5. Realizace vyzkumu

Otazky

1. Do jaké tfidy chodis?

2. HrajeS néjaké
pohybové hry o
prestavce?

3. Musis plnit néjaké
¢innosti o prestavce?

4. Pokud ano, jaké?

5. Mas néjaky pohyb pri

hodiné?

Graf 25 — 34. ZS — Dotaznik Zaci (vybér moZnosti - cely stupeii)
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5. Realizace vyzkumu

Pocet odpovédi

=

34.2S - Otazka ¢. 6

6 7 Rocéniky 8 9

M a) rtzné pohybové
hry

M b)lehnoutsi na
lavicia spat

7 ¢) jit na skolnf
zahradu

M d) hrani na PC

M e) délat ukoly, cCist
siknizku

Graf 26 — 34. ZS — Dotaznik Zaci (vybér moZnosti dle tiid)
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6. Vysledky vyzkumného méfeni

6. VYSLEDKY VYZKUMNEHO MERENI

Analyza ziskanych dat ze kol nebyla jednoducha. Udaje poukazaly na velkou
variabilitu vyuziti skolnich pifestavek. Na n¢kterych skolach méli zaci na vybér z vice

moznosti, Na jinych naopak neméli zadné.

6.1 Pozorovani

Aktivity zakt o prestavkach vychazeli z moznosti a pravidel skoly (viz 5.
Realizace vyzkumu). Mimo specialni aktivity (stolni tenis, knihovna aj.) se zaci ve
vSech skolach pohybovali o prestavkach relativné stejné. Ve tiidach postavali u lavic,
postuchovali se, mazali tabuli, svacili, nebo si hrali s telefony. Vzdy alespon jeden zak
celou prestavku sedél na svém misté. Tento zak se bud’ pfipravoval na dalsi hodinu,
nebo se u¢il. Nemél potiebu se jakkoliv pohybovat. Zici si sami vybirali, kterym
aktivitim se budou vénovat. Zadna povinné organizovana ¢&innost $kolou nebyla
zjiténa.

Z pruzkumu vyplynulo, ze ve vétSiné piipadu byla jedna tfetina sledovanych
zaku vzdy pasivni (sezeni Vv lavicich), jedna tfetina se voln¢ pohybovala po tfidé a zbyla
tietina odchazela mimo tfidu. Na skolach, kde se Zaci mohli vénovat aktivnéjSimu
zpusobu vyuziti ptestavek, dochazelo k oslabovani skupiny pasivnich zakt. V zadné
sledované tfid¢ nebyl télesné handicapovany zak. Za den se zaci prumérné stéhovali 3X
z jedné tfidy do druhé.

Vzhledem krozdilnym podminkam ve Skoldch nebylo mozné souhrnné

analyzovat ziskana data béhem vyzkumu.

6.2 Krokomér
Z formulait vyplnénych zaky o poctu krokt 1ze zjistit n€kolik udaji — primérmy
pocet krokt béhem piestavek desetiminutové a dvacetiminutové, celkovy primérny
pocet krokit béhem hodiny a celkovy primérny pocet krok a km béhem skolniho dne.
Na $pici s nadprimérnymi hodnotami se umistila 26. ZS. S vys§imi hodnotami
se prezentovali i zaci na1l. ZS. Za nimi nasledovala 20. ZS, poté 34. ZS s lehce

podpramérymi hodnotami. Zbylé koly (4. a 2. ZS) mély takika shodna primérna data.
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6. Vysledky vyzkumného méfeni

Celkem
2.25(4.25|11.25|20. 2§ | 26. Z5 (34. 28
Pocet krokii béhem 10 min. pfestavky 307 264| 485| 431| 528 352 394
Pocet krokti béhem 20 min. pfestavky 546 719| 841| 471 1079 429 681
Celkovy pocet korkti béhem hodiny 214 220 126| 188| 205| 240 201
Celkovy pocet krokti béhem sk. dne 3255|3249( 3355 3273 4188| 3352 3428
Pocet km béhem sk. dne 2,11 2,1 22| 22| 27| 22 2,2

Aritmeticky priimér

Primér

Tabulka 33 — Krokomér

Dle poétu krokti byli Zaci nejaktivngjsi na 26. ZS. Primémy podet kroki byl
4188, ato bylo mnohem vice nez primérny pocet kroki ze vsech sledovanych skol
(3428 kroku za dopoledni vyucovani). Nejen celkovy pocet krokti na této skole byl
vysoky, vys$§i byl i primémy pocet krokd béhem piestavek. Moznosti, které Skola
nabizi, jsou pravdépodobné jednou z pti¢in, pro¢ zaci béhem $kolniho dne usli mnohem
vice krokl, nez zaci na jinych Skolach. NejmensSi primérny pocet krokid béhem
desetiminutové piestivky méli na 4. ZS, na které byli zaci nuceni se o téchto
pfestavkach zdrzovat ve tfidach. Stejné tak pfisny pfistup pedagogi k prestavkam
panoval na 34. ZS, na niz béhem dvacetiminutové piestavky méli Zaci nejmensi
pramérny poéet kroki. Na 20. ZS méli Zaci skoro stejny pocet kroki jak o deseti, tak o
dvacetiminutové prestavce.

Prumérné na kazdé $kole usli zaci béhem $kolniho dne az 2 km.

6. 3 Dotaznik

6.3.1 Pro zaky

Celkem bylo vyplnéno 48 dotaznikli. Do prizkumu bylo zatazeno 6 S§kol,
V nichz se na druhém stupni vyskytuji vzdy 4 ro€niky. Pro kazdy ro¢nik byly uréeny 2
dotazniky. Na kazdé skole bylo tedy 8 dotaznikl. Dotazovanych zaku bylo 12 z jednoho
ro¢niku ze vSech sledovanych Skol. Dotaznikem byly sledovany subjektivni postoje

zakl nejen K prestavkam, ale i kK hodinam.

Otazka ¢. 2

Nejvétsi pocet kladnych odpovédi méli Zaci z26. ZS, kterd patfi mezi
nejaktivngjsi ze sledovanych $kol. Na ostatnich §kolach, mimo 34. ZS, se Zaci shodovali
v poétu odpovédi. Vzdy 3 Zaci z 8 hraji béhem piestavky né&jakou hru. Zaci 34. ZS

podle odpovédi nemaji Zadnou pohybovou aktivitu.
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6. Vysledky vyzkumného méfeni

Tento vysledek na 34. ZS nejspise zapiicinil piisny piistup pedagogt k pohybu

béhem prestavek a zaviené dvete tiid.

2. Hrajes néjaké pohybové hry o prestavce?

Pocet odpovédi
O P N W H U1 OO NN O

11.28 20.28 26.28 34.78
Hne 5 5 5 5 4 8
T ano 3 3 3 3 4 0

Graf 27 — Dotaznik Zaci — 2. otazka

Otazka ¢.3 a4

Otazka €. 3 byla zaméfena na vnimani pozadovanych ¢innosti béhem piestavek
jako povinnosti. Z grafu je patrné, Ze Zaci Sestych tfid chapali ¢innosti pozadované
Skolou jako povinnosti, kdezto zaci devatych tiid se jiz nad témito zakovskymi

funkcemi nepozastavovali.

3. Musis plnit néjaké Cinnosti o prestavce?
12
_ 10
©
>g 8
2
g 6
% 4
2
0
Hne 3 7 6 9
®ano 9 5 6 3

Graf 28 — Dotaznik Zaci — 3. otazka

V otézce ¢ 4 Zaci vypisovali povinnosti, které jim urcuje Skola. Odpovéedi byly
témer stejné a zadné mimotadné Cinnosti nebyly zapsany. Z vysledku bylo patrné, ze

zé4ci vnimaji povinnosti mazani tabule, noSeni pomucek, tfidnice, sluzbu ve tiidé aj. na
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6. Vysledky vyzkumného méfeni

vSech Skoléach stejné. Rozdil byl pouze v chapani téchto povinnosti star§Simi a mladSimi
zaky.
Otazka ¢. 5

Zaci na 2., 4. a 20. ZS odpovidali stejné. 7 z 8 dotazanych se pti vyutovacich
hodinach pohybuje. Na aktivnich $kolach 26. a 11. ZS shledavaji Zaci sviij pohyb pii

hodiné jako méné dostacujici. Pfesné¢ polovina zakt 34. ZS oznacila, Ze se aktivné

pohybuji pti hoding.

5. Mas néjaky pohyb pfi hodiné?

EEEEE

Pocet odpovédi
O FRLr N WP ULI O N

2.28 4.78 11.28 20.28 26.28 34.28
Hne 1 1 2 1 3 4
ano 7 7 6 7 5 4

Graf 29 — Dotaznik Zaci — 5. otazka

S pfihlédnutim k po¢tu krokli béhem vyucovani byly naméfeny nejmensi
hodnoty u 11. ZS a naopak nadprimérné hodnoty u 34. ZS. Z vysledkii neni patrna
korelace mezi daty z krokomért a odpovéd’mi zakd.

Otazka ¢. 6
V této otazce zaci vybirali z péti variant, jak by chtéli travit prestavky. Mohli

vybrat libovolny pocet variant. Celkem bylo vybrano 85 moznosti.

Otazka&. 6 2.275|4.25|11. 25 |20. 75 | 26. 5 |34. 25 | Celkem
a) rizné pohybové hry 6| 7 7 4 6 4 34
b) lehnout si na lavici a spat 5 2 0 4 1 2 14
¢) jit na Skolni zahradu 2 1 4 4 0 5 16
d) hrani na PC 1 3 2 1 4 3 14
e) délat ukoly, Cist si kniZku 3] O 1 0 1 2 7

Tabulka 34 — Dotaznik Zaci

Z tabulky je patrné, Ze zaci nejCastéji volili moznost a) bez ohledu na typ skoly.

Zhruba o polovinu méné ziskala volba oznaCena pismenem c) — navstéva Skolni
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6. Vysledky vyzkumného méfeni

zahrady. Mezi nejéastéjsi volby se zafadily varianty s aktivnim pohybem. Zaci tak
potvrdili lidskou a hlavné détskou potiebu pohybovat se.

Se stejnym poctem voleb byly pasivni moznosti b) a d). Nejméné ziskala volba
e) ptipravy na hodinu ¢i ¢teni si.

Nasledujici Graf 30 predstavuje jednotlivé volby rozdélenych podle ro¢nikd.
Nejvice zakl z devatych tiid volilo moznost a). Ti ale zaroven jako druhou volbu
zafadili nejpasivnéj$i zplisob traveni piestavky. Je vysoce pravdépodobné, Ze tento
rozdil byl zptisoben rozdilnym piistupem divek a chlapct k pohybu. V tomto obdobi
za¢ind mezi nimi dochazet k veliké diferenciace. Béhem pozorovani bylo zjisténo, Ze
divky ztstavaly v lavicich bez aktivnéj$iho pohybu, naopak chlapci se vénovali spise
pohybovym hram.

Zaci Sestych tiid volili vétSinou &innosti, které jsou aktivni po fyzické, tak
psychické strance. Pouhé pobihdni po zahradé¢ ¢i odpocinek na lavici volilo méné zakd.
V sedmé a osmé tiidé davali zaci ptednost volbam spojenym s pohybem. V osmé tiidé

se jiz ukazovala touha po pasivnim odpocinku béhem piestavky.

6. Jak by sis nejradéji predstavoval/a prestavky ?

[uny
o

a)rdzné pohybové hry

M b) lehnout si na lavici a spat

c) jit na skolni zahradu

- —— — I E M d) hrani na PC
8

Pocet odpovédi
O R N W H U1 ON 0 O
]
[
[

H e) délat Ukoly, Cist si knizku
6 7

Graf 30 — Dotaznik pro Zaky — otazka ¢. 4 (dle ro¢nikii)

6.3.2  Pro uditele

Celkem dotaznik vyplnilo 25 ucitelt. Primér pedagogické praxe byl 16 let.
Nekteré otazky nebyly vyplnény.

Otazka 2. a 3. Celkem 60% dotazanych si mysli, Ze se zaci pohybuji stale stejné
jako v minulych letech. 24% ucitelt si mysli, Zze zaci se pohybuji méné nez dfive.

Zbylych 16% vnima zaky jako aktivné;si.
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6. Vysledky vyzkumného méfeni

Otazka 4. Necelych 60% dotazanych uditelti je presvédCeno, ze Zaci maji
dostatek prostoru ve tfid¢€. Toto piesvédceni vSak neodpovida skutecnosti, nebot’ tiidy
byly vétsinou zaplnény zidlemi, lavicemi, n¢kdy i skiinémi. V zadné ze t¥id nebyl vétsi
volny prostor. V ptipad¢ organizace pohybovych ¢innosti by si zaci museli odsunout
lavice.

Otazka 5. a 6. Podle odpovédi uciteli zadny z nich neurcuje zakim c¢innosti

béhem prestavky. UCcitelé nevnimaji mazani tabule, noSeni pomticek apod. jako

povinnosti.
Dotaznik - ucitelé .
Otazky
100% _ g y

F 1. Kolik let ucite na ZS?
90% [ -
80% - 2. Pocitujete rozdil mezi
70% — — o — pohybovou aktivitou déti o
60% _ - B B prestavce diive a dnes (?
so S | — - — - e _

: 3. Vétsina zaku se pohybuje
40% = - B B
s [ B I = O E. . oproti minulym letim?
20% — — — .- 4. Mate ve tridach dostatek
10% _ . N O prostoru pro volny pohyb o

0% F Y
2 4 5 7 9 10 prestavce?
Ene | 60% 42% | 100% | 100% | 27% 68% 5. Ur¢ujete zaklim ¢innosti o
ano| 40% | 58% | 0% 0% | 68% | 32% piestavkach?

Graf 31 — Dotaznik ugitelé (dichotomické otazky) 6. Pokud ano, jaké Cinnosti:

7. Vadi vam o pfestavce

hvb .. Iy pohyb zakli na chodbach
3. Pohyb o proti minulym nebo po (Hde?
rOku m 8. Jaké aktivity mohou Zaci

vykonévat o pfestavce:

9. Je vétSina zaku v hodinach

vice
klidna?
10. Spojujete vyuku s
i pohybem?
60%

11. Jak byste si ptedstavovali

prabéh prestavek:

Graf 32 - Dotaznik uditelé (otazka ¢. 4)
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6. Vysledky vyzkumného méfeni

Otazka. 7. Zadnému z pedagogti nevadi pohyb zaki béhem piestavek.

Otazka. 8. Ucitelé vypisovali aktivity, které Skolni fad umoznoval. VSechny tyto
ginnosti byly zaznamenany v jednotlivych charakteristikach §kol. Zadné jiné aktivity
nebyly zjistény.

Otazka. 9. 68% dotazanych uciteld vnima zaky jako klidné pfi vyucovani. Projev
zakti béhem hodiny nezalezi jen na Cinnostech konanych o pfestavce, ale také na
didaktickém pfistupu ucitell pii vyuce.

Otazka. 10. Pouhych 32% dotazanych spojuje védomé vyuku s pohybem. Mimo
dotaznik ucitelé sdélovali, ze obcas vytvori zaktiim ¢innosti tak, aby je zapojili i fyzicky.
Bohuzel také dodavali, ze v takovém piipad¢ je potom velice slozité déti znovu zapojit
do vyuky. Dlouho jim trvd znovu se zalit soustiedit a z tohoto divodu se vétSinou
ucitelé pohybu zakt béhem vyuky vyhybaji.

Otazka. 11. Z25 respondenti odpovédélo pouze 15. Ztoho 7 by si
predstavovalo pohybové aktivity nebo hry o pfestavce. Ptripravu na hodinu nebo klidny
prubéh piestavky si zvolilo 6 uditeld. 2 ucitelé by zaky nejrad&ji vidéli pouze ve téidach,

tak aby na n€ nemuseli dohlizet.
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/. DISKUSE

Cilem diplomové prace bylo zjistit aktivity zaka 2. stupné¢ béhem piestavek na
zakladnich Skolach v Plzni. Nahodné bylo vylosovano Sest zakladnich $kol. Vyzkum
probihal dva dny na kazdé skole, zac¢inal pied prvni vyucovaci hodinou a konc¢il vzdy po
Sesté vyucovaci hodin€. Soubézné s pozorovanim byl zjistovan pocet krokt zak béhem
dopoledniho Skolniho vyucovani.

Hlavni metodou vyzkumu bylo pozorovani, které probihalo na chodbach pied
tfidou, eventudlné v jinych ¢astech skoly. Neékdy dochdzelo u zak k abnormalnimu
chovani, asto se pfedvadeli nebo naopak byly stydlivi bez pohybu.

Pozorovanim byly zjistény tii zékladni zpisoby, jak zaci vyuzivaji piestavky —
sezeni ve tiid¢, pohybovani se bezcilné po téidé anebo odchod mimo tfidu (na toalety,
pohyb po chodbé, do bufetu ¢i na jina mista Skoly).

Skoly zakaim umoziuji vénovat se riznym aktivitim b&hem piestavek. Viechny
monitorované Skoly povoluji zakiim vV letnich dnech béhem 20. minutové prestavky
ptistup na $kolni zahradu. Nékteré skoly zpiistupniuji Skolni PC nebo umoziuji travit
ptestavku stolnim tenisem. Objevily se i netradi¢ni moznosti, jako volny pfistup do
télocviény ¢i nebo organizované hry skolou za dobrovolné ucasti jednotlivych zak.
Bohuzel v obdobi sledovani nebyla Zadna z takto organizovanych her v planu skoly.

Béhem prestavek se zaci nejcastéji vénovali bezcilnému, bezicelnému pohybu
po tiidé ¢i odchazeli ze tiidy. Z vysledkd ale bylo patrné, ze pokud Zaci méli moznost
vyuzit prestavku jinak, nez obvyklymi ¢innostmi, S radosti se této Sance chopili. Na
Skolach, kde se zaci nemohli vénovat vice aktivitam, nebyly vysoké rozdily mezi deseti
a dvacetiminutovymi prestavkami v po¢tu kroki. ZAci, ktefi méli moznost vénovat se o
ptestavce pouze PC, méli v priméru piiblizné stejny pocet krokti jak o desetiminutové,
tak 0 dvacetiminutové ptestavce. Ve vyucovaci hodiné méli méné krokli nez primérny
pocet. Pravdépodobné se zaci jiz ptrizpusobili sedavému zplsobu a nemaji potiebu a
chut’ se pohybovat.

Zaci na 8kolach nabizejicich pohybové aktivity o prestivkach méli vétsinou
béhem vyuky méné krokl. Pfimé4 iméra mezi vysledky z pfestavek a vyucovanim vsak
nebyla zjiSténa.

K doplnéni udajii z pozorovani byly zvoleny krokoméry jako kvantitativni

metoda. Byli sledovani vzdy dva zaci z kazdého ro¢niku. Ti zaznamenavali pocty kroki
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pokazdé na zacatku a na konci pfestavky. Po skonceni Sesté vyucovaci hodiny byly
zakim krokomeéry odebrany.

Zaci s krokoméry méli neustdle prehled o poétu svych krokl a navzijem se
informovali se spoluzaky a ob¢as mezi sebou soutézili. Vétsinou K tomu dochazelo
prvni zkoumany den, kdy pro né krokomér byl ,novinka“. Druhy den jiz Zzaci
neveénovali krokomértim takovou pozornost.

Pohybova aktivita vyjadfena pomoci poctu krok za den se velice lisi podle
autort. K. Fromel, J. Novosad a Z. Svzoil (1999) uvadi 9 000 kroku u divek a 11 000 u
chlapcu za den. Tudor-Lock a Bassett v roce 2004 stanovili hodnotu pro déti vyssi nez
pro béznou populaci, a to 11 000 krokt pro divky a 13 000 pro chlapce béhem dne.
Dospéla populace by méla ujit denné minimalné 10 000 krokd.

Pohybova aktivita ve skole a v zaméstnani predstavuje u dévcat 23,4% a chlapcii
24% 7 celkové PA. Fromel, K., Chmelik, F. (2007)

Pramérny pocet krokd béhem skolniho vyucovani od osmé hodiny ranni do pul
druhé hodiny odpoledni byl 3 428 krokii. Ziskana data nebyla rozdélena dle pohlavi.
Hranice pro zdravi rozvoj ditéte byla stanovena na 11 000 krokt za jeden den. Zaci
v priméru dosahli 31% z celodenni PA. Skola s nejmensim poétem kroki 3 249 méla
30% z PA a skola s nejvétsi poctem kroku 4 188 méla 38% PA za den. To znamena, Ze
Zaci na v8ech Skolach se pohybuji vice, nez K. Fromel uvadi ve své publikaci.

Zjistéené hodnoty béhem vyucovani... taktéz nevykazaly statisticky vyznamny rozdil
mezi vysledky muzii 169 (Mdn...) a Zen 245 (Mdn...). Jaskova, Z. (2011)

Béhem Skolniho vyucovani nebyl shledan vyznamny rozdil mezi muzi a zenami v
porovnani poctu krokii, aktivni doby, inaktivni doby a energetického vydeje. Kdezto
signifikantni rozdil byl zjisten mezi vysledky sledovanych skupin v dobé prestavky.
Monitorovand PA u muzii byla 1197 krokii a u Zen 717 krokii (Mdn). Jaskova, Z. (2011)

Zaci na aktivnich zakladnich 8kolach dosahovali obdobnych hodnot. Ostatni
Skoly méli béhem deseti minutovych piestavek okolo 300 az 500 kroku, a o dvaceti
minutovych od 400 do 700 krokti. Primérny pocet kroki béhem hodin byl celkem 201
krok.

Kazda tfida se v priméru piesouvala dvakrat béhem dne. To znamena, ze kazdy
zak musel béhem prestavky udélat alespon par krokd i pies ptipadnou nechut’ k pohybu.
Tento vynuceny pohyb skytd moznost pfinejmensim ¢astecné se uvolnit od psychické

zatéze z vyucovani.
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Jako posledni metoda byly vyuzity dva typy dotaznikt. Jeden obdrzeli sledovani
zaci s krokoméry a druhy vyplinovali ucitelé. Hlavnim cilem téchto dotaznikti bylo
zjistit, zda Zaci maji povinné cinnosti béhem prestavek a jak by si prestavky
predstavovali. Pro moznou korelaci byly vlozeny i otazky tykajici se pohybu zaka
V hodiné.

Odpovédi z dotazniki zaki umoznili zjistit, jakou formou by chtéli travit
prestavky na Skolach. Jednozna¢né vSichni Zaci, bez ohledu na vek, byli pievazné pro
pohybovou ¢innost. Na kazdé skole byl minimalné jeden dotazovany zak, ktery by si
rad o prestavce hral na PC. Na odpovédi nemélo vliv, zda maji piistup k PC ¢i nikoliv.
Alespon jedna z ostatnich odpovédi byla na jedné Skole bez vybéru zaka. Dalo by se
fici, ze vysledky z dotaznikii nejsou nijak zavislé na prib&hu piestavek a moznostech
Skol, které zaktm nabizi.

Pomoci dotazniku ucitell jsme zjistovali, zda zadkim pedagogicti pracovnici
urcuji ¢innosti béhem piestavek. Ukazalo se, Ze Zaci si sami vybiraji z moznych aktivit,
které jim nabizi Skola. Mezi vniméanim zakua a ucitelt ohledné povinnosti byly rozdily.
Cinnosti sluzby ve tiidé byly vétsinou zakii vnimény jako povinnosti, kterou jim ugitelé
ptikazuji, kdezto pedagogové tyto funkce a jejich plnéni brali jako samoziejmost.

Pohyb 74kl o piestavce je dle subjektivnich pociti ucitelli stejny jako pred
nékolika lety. V dnes$ni dobé& pocitacii a vyspélych mobilnich telefont je s udivem, Ze
zaci se dle pedagogli pohybuji stale stejné jako v dobé, kdy nebyla technika tak vyspéla.

VétSina uciteld odpovédéla, Zze védomé nespojuji vyuku s pohybem. Vyhybani
se PA béhem vyucovani mize vést K hlub§im problémtm. Obchazenim a ignorovanim
tohoto faktu ucitelé vytvaieji podminky pro inaktivitu jak fyzickou, tak psychickou.
Zaky bychom méli naopak vést a uéit rychle se zorientovat a zadit se soustfedit na
aktudlni ¢innosti.

Vysledky poukazaly na variabilnost v pfistupu skol k prestavkam. Na nékterych
Skolach bylo vice moznosti, jak aktivné vyuzivat piestavky. Podle vysledk je patrné, Ze
na aktivnich Skolach zaci usli mnohem vice krokl. Nebyly zjistény zadné vyznamné

povinnosti zak.
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8. ZAVER

Studenti travi ve Skolnim prostiedi nezanedbatelnou cast dne v inaktivni sedavé
forme. Tato cast by meéla byt nasledné kompenzovana, aby se neprohlubovala
a neprojevovala rizika spojend S inaktivnim Zivotnim stylem a dnesni dobou. Vhodna forma
kompenzace je PA, kterd jim prindsSi nejen uvolnéni, ale piisobi aktivacné pro dalsi skolni
¢innosti a povinnosti. Umoznéni vyuziti Skolniho dvoru, hriste, télocvicny a poskytnuti casti
sportovniho nacini, by mohlo vézt k pozadovanému efektu. Jaskova, Z. (2011)

Lze z nékolika studii jasné usuzovat, Ze Skolni dochazka ma velky podil na
celkové PA zaka. Traveni prestavek je jednou z ¢asti Skolni dochazky. Je proto spravné
1 jim vénovat pozornost a zamyslet se nad tim, zda je vyuZzivaji zaci vhodnym
zpusobem, jaké moznosti jim Skola nabizi a jak zaky uci pfistupovat k témto chvilkdm
mimopracovniho volna.

Ukazalo se, Zze zaci maji potiebu a chut pohybovat se. Nékteré Skoly tyto
potieby vyslysely, jiné pouze toleruji pohyb na chodbach a podporuji spise hodiny Tv.
Skoly si ¢asto neuvédomuji vzajemné plisobeni aktivni pfestavky na pozitivni priibéh
nasledujici hodiny. Vyvstava otdzka, jakym zplisobem a jako mérou zéky aktivizovat
béhem prestavky tak, aby to mélo kladny vliv na dalsi vyucovani?

Bylo by vhodné zamyslet se nad moznosti naucit zaky piestavky vyuzivat ve
svlj prospéch a nikoliv k pouhému jinému a nekretivnimu ¢ekéni na dalSi hodinu.
Bohuzel ucitelé Casto namitali, ze neni Cas vénovat se détem o ptestavkach anebo je
V hodinach ucit spravnému traveni prestavek. Napadda mé moznost tvorby plakatd, na
kterych by byly vyobrazeny naptiklad cviky k protazeni se na zidlich nebo malé
pohybové hry apod. Otazkou je, jaké vhodné cviéeni, hry a aktivy zvolit.

Prace se dotykd i tématu pohybu zakti béhem vyufovani. Ucitelé se zdmérné
vyhybaji PA béhem hodiny (vyuziti kinestetického ucebniho stylu) z divodu pomalého
navratu zakl do soustfedéného stavu. Neméli bychom se proto zaméfit na tuto
problematiku? Nem¢li bychom se zamyslet, nakolik aktivni pfestavky uvoliuji zaky
tak, aby se diky tomu v hodinach Iépe soustfedili a dokazali rychleji reagovat a
ptizptisobovat se ¢innostem?

Doufam, ze ziskana data budou uzite¢na a pfinosna, prfipadné se stanou

podnétem k dalSimu zkoumani v této oblasti.
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9. RESUME

The topic of my diploma work was what is the way of spending time during the
breaks in the 2" grade of elementary schools. Randomly it was chosen 6 schools in
Pilsen. The research took 2 days in each of chosen school (every time between 1.-6.
school lesson). The used methods were observing, pedometer and questionary.

The observing method was done during the breaks in the school corridors on the
chosen scholars. The observation results were written to the special recording form
where the certain numbers of observed scholars were noticed.

As a complement of observing were used two more methods. The first one was
the pedometer - two scholars from each grade were observed, their task was to write
down the pedometer state at the beginning and the end of break. After the 6. school
lesson was finished, the scholars committed their entries back to the observer.

Last used method was the questionary, two types were made — one for observed
scholars and one for teachers. The main aim was to find out from both sides if the
scholars have during the breaks some obligated employments or if there are some
possible suggestions what might be included. As a factor of correlation there were
formulated also questions focused on the movement during the lessons.

The various results showed for many different approaches of observed schools.
As a fact there was clear there are no extra obligated employments in any of them.
Some of schools showed anyway they offer more possibilities how to spend the
breaking time more active and that became evident also from the recording forms of
their scholars.
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Sportovni

Sportovni
Hudebni
Sportovni

VSeobecna

Jazykové

www.zslplzen.cz/

www.zs2.plzen-edu.cz/
www.zs4.plzen.eu/
www.zs7.plzen-edu.cz/

www.zs10.plzen-edu.cz/

www.zs11.plzen-edu.cz/

www.masarykovazs.cz/

www.13zsplzen.cz/

www.14zsplzen.cz/

www.zs15plzen.cz/

www.duhovaskola.cz/

www.zs17.plzen-edu.cz/
www.boleveckazs.cz/

www.20zsplzen.cz/

www.21zsplzen.cz/
www.22zsplzen.cz/
www.zs25plzen.cz/

www.zs26plzen.cz/
www.zs28plzen.cz/
www.zs31.plzen-edu.cz/

www.zs33plzen.cz/
www.zs34.plzen-edu.cz/
www.benesovaskola.cz/

www.elementaria.cz/

www.sml.cz/



Priloha B — Seznam zkratek

PA — Pohybova aktivita

Z8 — Zakladni $kola

PC — Personal computer — osobni pocitac
RVP — Ramcovy vzdélavaci program

SPZ — Skola podporujici zdravi

12. Piilohy

WHO — World health organization — Svétova zdravotnicka organizace

ZCU — Zapado&eska univerzita
FPE — Fakulta pedagogicka
KTV — Katedra télesné vychovy
Otz. — Otazky

Cj — Cesky jazyk

Aj — Anglicky jazyk

Pt — Ptirodopis

M — Matematika

Vo — Vychova k obcanstvi

Inf — Informatika

Tv — T¢lesnd vychova

Nj — Némecky jazyky

Es — Esteticky seminaf

Hv — Hudebni vychova

VvV — Vytvarny vychova

D — Déjepis

Vz — Vychova ke zdravi

Ch — Chemie

Cs — Clovék a spoleénost

Fy — Fyzika

/ - rozdé€leni ttidy na polovinu
Ov — obc¢anska rodinna vychova

Pv — pracovni vychova



Priloha C — Zaznamovy arch na pocet kroki

12. Piilohy

Skola:
Trida: Datum:
Mezi Prestavka
hodinami Zadatek Konec
1.-2.
2.-3.
3.-4.
4. -5,
5.-6.
6.—7.
7.-8.
8.-09.

Tabulka 35 - Zaznamovych arch ke krokoméru
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Priloha D — Pocet kroku béhem Skolniho dne

Potet krokd H P H P H P H P H P H P
b&hem L | 2 || 3 [ [ a4 Jw ][ s [ v]e [wv
800 - 855- 10:00 - 10555 - 11550 - 1245 -
skolnthodne | g5 | 19 940 | 20 | 1045 | 120 | 1140 | 120 | 1235 [ 10 | 1330 [ 10 |km
6. 0| 477 576] 810| 1049| 1100| 1401| 1469| 1612 1848]| 2210| 2763] 1,8
0f 108 434 909| 1244 1265| 1436| 1475| 1699]| 2043]| 2149] 2653] 1,7
7. 0 187 640| 1090| 1697]| 1728] 2398| 2411| 2567| 2799| 3022{ 3996] 2,5
0f 269 457| 490 1118| 1200| 1729 1824| 2129| 2247| 2400| 3473] 2,3
8. 0 76 957| 1010 2226] 2332| 3000| 3125] 3360| 3477 3608] 2,3
0 29 747] 936| 1600| 1704| 2163| 2218| 2359( 2361] 2698| 2755] 1,8
© 9. 0 1003 1150f 1150 1719f 1753] 1823]| 1837| 2010| 2054
S 0f 192 552| 558| 1411 1430| 1771| 1778 2184| 2470
32 Primér 0f 293 689| 869| 1508| 1564 1965| 2017| 2240] 2412 2659( 3208| 2,1
é 6. 0f 119 733| 795| 1314]| 1733] 1780| 2250| 3350| 3350 3600( 4152] 2,6
S 0 51 280] 303| 1450| 2001] 2952 5678] 3,7
7. 0| 598 662| 912| 1499 1523| 1891| 1894 1935| 2005 2819] 1,8
0| 288 714 873| 1092| 1197| 1634| 1710 1854 1994| 2491| 2733] 1,8
8. 0f 332 712| 784| 1381| 1428| 1534| 1541 1758 1870| 2266| 2512] 1,6
0f 250 491| 590 810 824 886 888| 1287| 1358| 1478| 1923] 1,2
9.
Primér 0| 273 599| 710| 1258| 1451] 1780| 1873| 2189| 2255| 2465| 3303| 2,1
Primér 0f 284 650( 801| 1401| 1516| 1886| 1878| 2162| 2298| 2479| 3255| 2,1
6. 0f 573 632| 1038| 1542] 1825]| 2349] 2483| 2758] 3070 3530( 3859] 2,5
0 989 1400| 1477| 2680| 3112] 3900| 3999| 4401| 5100| 5497| 5854| 3,8
7. 0f 294 988| 996| 1633| 1946| 2351 2517| 2842| 3323
0| 247 632| 650| 1046| 1241] 1459| 1482| 1827 2035| 2525| 2582| 1,7
8. 0| 480 602| 820| 1161| 1161 1313] 2005 2036( 2316] 2906| 2913| 1,9
9.
‘_o“ Primér 0f 517 851 996| 1612| 1857| 2274| 2497| 2773]| 3169]| 3615| 3802| 2,5
iﬁ 6. 0 422 728| 735| 1270 1586] 1893] 2311
% 0| 423 780| 812 1214]| 1712] 1961] 2078
% 7. 0| 106 310] 516 710] 793 829| 1203 1410
N 0| 154 327| 334 643| 666 940| 1127 1322
¥ 8 0 24 39 39 474 600 721| 800 890| 894| 1071] 1172} 0,8
0 1411 1503| 1580 2425| 2490| 3029| 3164| 3573| 3809| 4365| 4729] 3,1
9. 0f 608 762| 805| 1680| 1753] 2035| 2078| 2181] 2305| 2644( 2676] 1,7
0] 276 290] 360 950] 1301| 1519 1583 1627| 1762] 1986| 2205] 1,4
Primér 0| 428 592| 648| 1171| 1363| 1616| 1793| 1834| 2193] 2517| 2696| 1,7
Primér 0 462 692 782| 1341| 1553| 1869| 2064| 2261 2735| 3066| 3249| 2,1
6.
7. 0f 110 476| 735| 1159| 1229] 1250| 1365| 1499| 1618 1791] 1793] 1,2
0f 106 786| 865| 2520| 2583] 3592| 3681| 4480| 4511 5096| 5287 3,4
8. 0| 312 1021f 1088| 1897| 1908| 2329( 2351| 2810| 2920 3072
0| 438| 1150( 1301| 2364| 2528| 3069 3090| 3458| 3500| 3656
9. 0f 108 499 506/ 1260 1270] 1550| 1598| 2111| 2115 2686| 1,7
© 0f 116 547| 850| 1269]| 1546] 1743] 1808| 2173] 2200 2187 1,4
S 0f 198 747| 891| 1745| 1844 2256| 2316| 2755| 2811| 3404[ 2988| 1,9
i; 6. 0] 101 689| 822| 1627 1635| 2191] 2197 3038| 3189
E 0] 135 763] 865| 1875 1962| 2629| 2938 3520| 3761
S 17 0 406 699| 721 1289] 1303] 1405] 1505| 1739] 1794{ 2372{ 2379] 1,5
= 0 531 1200| 1205| 2673| 2773| 3422| 3951 4295| 4299| 5074| 5315} 3,5
8. 0 369 674| 798| 1180 1390| 1721] 1838| 2334| 2431| 2948| 3096] 2,0
0] 296 805| 863 1534| 1619| 2053| 2077| 2798] 2892| 3331| 3521} 2,3
9. 0| 409 706| 712| 1447| 1451] 1951] 1953| 2119| 2119 3111] 3205] 2,1
0 61 870 886| 1890| 1947| 2402| 2565| 3160| 3165| 3836| 4082| 2,7
Primér 0f 289 801 859| 1689| 1760| 2222 2378| 2875| 2956] 3445] 3600| 2,3
Priimér 0f 250 778| 873| 1713| 1796| 2236| 2351| 2824| 2894| 3429| 3355| 2,2

v
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Potet krokd H P H P H P H P H P H P
bshem L [ [ 2 [ w3 Twm|lalw][s [ v]e [w
800~ 855- 10700~ 1055 - 1150~ 1245 -
Skolnthodne | 545 | 19 940 | 20 | 1045 | 10 | 1140 | 10 | 1235 | 10 | 1330 | 10 |gp
6. 0] 428 831] 1383] 1553 2220| 2227| 2716 2784| 2784| 3636| 3729] 2,5
0f 366] 1055| 1055| 1492 1492 2290| 2290 2941{ 2941] 3821| 3821} 2,5
/.
8. 0| 759 1197| 1616| 2479| 2479| 3282| 3282| 4061| 4061 5019( 5211} 3,5
0| 474 666] 801| 1289 1293| 1600| 1600| 1961| 1961| 2490 2627| 1,8
9. 0] 167 567| 617| 1026( 1116| 1210| 1332| 1655| 1731 1970( 2186| 1,4
LO" 0f 179 605| 751 1099| 1106] 1462| 1533 1858| 2443| 2640| 2781} 1,9
ﬁ 0f 396 820| 1037 1490 1618| 2012| 2126{ 2543| 2654 3263]| 3393( 2,3
‘r% 6. 0| 115 245| 1245 2500] 2853| 3000| 3500| 3580{ 3595| 3926
ﬁ . 0] 510 729] 729] 1500{ 1500 3000| 3000| 4000| 4427| 4427
2 8. 0 20 158| 164 649| 656 1239] 1269 1853] 2004 2475| 2719] 1,8
0 25 182| 182 428| 431| 1366| 1372 2203| 2293 2811] 2937{ 2,0
9. 0| 383 917| 1029| 1737{ 1740|] 2516| 2518 3453] 3556| 3629| 3845] 2,5
0] 138 380] 1214] 1306( 1850 2010| 2031| 2503] 2509| 2804 2875] 1,9
Primér o] 199] 43s] 761] 1353] 1505 21890 2282 2932 3064] 3345] 3094] 2,1
Primér 0| 297 628| 899( 1422| 1561] 2100| 2204 2738| 2859( 3304 3273( 2,2
6. 0| 200 414| 420| 1370| 1370| 1620| 1620 2710| 2793
0] 136 387| 437| 1714 1717| 2331]| 2388| 3184| 3259
7. 0] 373 986] 995| 1969 1977| 2372 2382| 2847| 2966| 3549| 3889| 2,5
0 388 899| 922 1986| 2004| 2862| 2976 3751| 4108 5119] 6014 3,9
8. 0 1519] 2572| 2740| 4567| 4682| 5238| 5360| 6238[ 6430
0| 300 956| 985| 2330( 2484| 2832] 2852| 3138| 3412
9. 0] 467| 1268| 1525] 2902| 3000 3753| 3980| 4595| 4787| 5258| 5464] 3,6
LO" 0f 195 881| 1228 1874| 1909| 2320| 2430 2802 2953| 3621| 3838] 2,5
§ Primér 0 447] 1045] 1157| 2339( 2393] 2916| 2999]| 3658 3839] 4387 4801] 3,1
-r'::s 6. 0| 178 560| 560| 1123 1124| 1700| 2037| 2524| 2829
= 0] 245 522| 542 2111 2118| 2899| 3324| 3650| 3766
; 7. 0| 477 748] 811] 1606 2006| 2779| 2786| 2892| 4044| 4614| 4718] 3,1
N 0 347 568| 715 837| 999 1130| 1164 1164) 1164 1164| 2284} 1,5
8. 0| 724] 1350| 1517| 2686| 2748 3617| 3742| 4116| 4193
0] 891] 1354| 1406| 3181| 3256 3630| 3665| 3916| 3928| 4292 4443] 2,9
9. 0] 569] 1360| 1555| 2619 2652 3207| 3215] 3708| 3926| 4285| 4358| 2,8
0f 251 523| 543| 1289| 1325] 1583| 1705 2291 2291 2687] 1,7
Primér 0 460 873| 956| 1932| 2029] 2568| 2705 3033| 3268 3589| 3698( 2,4
Primér 0| 454 959| 1056| 2135( 2211| 2742| 2852| 3345| 3553| 3988| 4188( 2,7
6. 0 3 342| 347 983( 1127| 1614| 1817 2442| 2507| 2914] 4065] 2,6
0 28 343| 377| 1028| 1252| 1720| 1755 2547| 2624| 2920| 4069 2,7
7. 0 308 655| 742 1567| 1678| 2439 2459( 3136] 3240 3303]| 4522] 2,9
0| 631] 1019| 1075] 1575| 1641| 2085| 2236| 2300| 2345| 2507 3282| 2,1
8. 0| 356 592] 598 720 1033] 1152| 1404 1506| 1513| 1782] 2112] 1,4
0| 478 569| 643 980( 1531] 1579 1648 1961| 2057| 2620] 2894] 1,9
9. 0f 235 613| 625 1405| 1425 1790| 1794 2115 2125 2128] 3273] 2,2
LO" 0 238 633] 756| 1416 1476| 2112 2192| 2988| 3451| 4019( 4087| 2,7
é Prdmér 0| 285 596| 645| 1209( 1395| 1811| 1913 2374| 2483| 2774| 3538] 2,3
'rgu 6. 0 7 248| 362 573 658] 1174| 1189 1305| 1327| 2775] 3632] 2,4
2 0 11 412] 608 624| 659 946| 962 1018| 1261 1298] 4567 3,0
: 7. 0 439 729| 886| 1446| 1468| 1726| 2295 2562| 2644 2897| 3118] 2,0
i 0] 508 2064| 2071 2717| 3006 3103| 3110| 3136| 3305| 3887 3929| 2,6
8. 0| 198 489| 571 741 773] 1048| 1552 1578| 2082
0] 180 400| 725 807 817 1017| 1117 2007| 2310
9. 0f 264 410 420 794| 830 1112] 1250 1370] 1445 1748| 1948] 1,3
0 157 490 490 789] 793 946| 949( 1105| 1161f 1329] 1430} 0,9

Tabulka 36 — Celkovy pocet kroki



Priloha E — Jednotlivy pocet krokii béhem prestavek

| Primér
L 10 20 10 10 10 |Jedn. Den Skola
Prestavky
I m | m | wv ]| v ]10]1] 20] 10] 20
6. 99| 239| 301| 143 362] 226
326] 335] 171] 224] 106] 207
7. 453| 07| 670| 156| 223] 376
188| 628 529 305 153] 294
8. 881| 1216] 668] 235 595| 322 | 639
718| 664 4s9| 141 337] 414
9. 147] se9] 70| 173 130
§ 360| 853| 341| 406 369
2 |promer| 397] 639] 401| 223] 236
£ 307 | 546
2 le 614| s519] 47| 1100] 250] 503
® 229] 1147] 951 590
~ 7. 64| 587 368] 41 158
426| 219| 437| 144| a97] 376
8. 380| 597| 106| 217| 396] 275|291 453
241| 220] 62| 399 120 206
9. 71| 133] 116] 48 78
103] 201 179] 245 176
pramér| 266| 453 283 313 316
6. 59| so04| 524 275 460 330
a11] 1203] 788] 402] 397] s00
7. 694 637] 405 325 475
385| 396| 218| 345| 490 360
8. 122| 341 152 31| s590] 224312 942
9, 145| 1781 293 133] 190
o 59| 1733 1 go] 5o
w5 |pramer | 268] 942] 340] 276] 360
S |6 306] 535 307 307 264 [ 719
= 357| 402| 249 303
5 |7 204| 194] 36| 207 149
173 309| 274] 195 214
8. 15| 435] 121] 9o 177] 101|219 523
92| 845 539 409| s556] 399
9, 154 875 282| 103 339] 220
14| soo| 218 44| 224] 125
pramér| 164] 523 253 175] 324
6.
7. 366 424] 21 134] 173 174
680| 1655] 1009 799 585 768
8. 709 809| 421 4s9| 152 435
712] 1063| 541| 368| 156] aaa| 30| 84
9. 391| 754| 280 513 395
L 431| 419] 197| 365 331
s |pramér| 548 854| 412| 440 267
< (6. 588| 805| 556 841 662 485 | 841
= 628| 1010] 667 582 626
Nl 293 s68] 102] 234] s78] 302
- 669| 1468 649 344 775] 609
8. 305| 382| 331 496| s517] 412|525 830
509| 671 434] 721 439] 526
9. 297| 735] soo| 1e6] 992] 489
809| 1004| 4s55| s595| 671 633
pramér | 512| 830 462| 497 662

\
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Pramér
Prestévky 10 | 20 10 | 10 10 |Jedn. Den Skola
| I n v v 10 | 10| 20 | 10 20
6. 403| 170 7| 68| 852] 333
689 437| 798| 651 880] 755
7. 187 s509| 537] 411
349 549| 837] 578
8. 438| 863 803| 779| 958] 745|468 | 453
192| 488| 307| 361| 529] 347
o |9 400| 409 94| 323| 239 264
S 426| 348| 356| 325| 197 326
2 |pramer| 425] 453] 363] 446] 629
S 431 | 471
S 6. 130| 1255| 147 80| 331] 172
N 510 219 510
S |7. 574| 342| 347| 137] 275
300| 245| 352 225] 274
8. 138| 485| 583| 584| 471] 444|391 485
157| 246| 935| 831| 518] 610
9. 534 708| 776] 935| 73] 580
242 92| 160| 472 295] 292
Primér| 285 485| 455 514| 293
6. 214| 950| 250| 1090 518
251| 1277| 614| 796 554
7. 613| 974| 395| 465| 583] 514
511| 1064| 858| 775| 1011] 789
8. 1053| 1827| 556| 878 829| 606 | 1183
656| 1345| 348| 286 430
o |9 801| 1377 753| 615| 471] 660
S 686 646 411| 372| 668] 534
% Primér | 598| 1183| 523| 660 683 528 | 1079
& 6. 382| 563| 576| 487 482
S 277| 1569| 781| 326 461
S |7. 271 795 773| 106| 570] 430
221 122| 131 176
8. 626| 1169 869| 374 623| 444 | 975
463| 1775 374| 251| 364] 363
9. 791| 1064| 555| 493| 359] 550
272| 746| 258| 586 372
Pramér | 413| 975 540| 375| 431
6. 339 636| 487| 625| 407] 465
315 651| 468| 792| 296] 468
7. 347| 825 761| 677| 63| 462
388 500| 444| 64| 162] 265
8. 236 122 119| 102| 269] 182|370 s64
91| 337 48| 313| 563] 254
o |9 378 780| 365| 321 3] 267
S 395 660 636] 796| 568] 599
% Pramér | 311| 564| 416| 461 291 355 | 429
& |6 241 211| s516| 116| 1448] 580
N 401| 16| 287 56| 37 195
3 |7 290 560| 258| 267| 253] 267
1556| 646| 97| 26| 582] 565
8. 291 170| 275| 26 197 333 | 295
220 82| 200| 890 437
9. 146| 374| 282| 120 303] 213
333 299| 153| 156| 168] 203
Pramér | 435| 295| 259| 207| 465
Primér 384| 681 392| 389| 418|cCelé 394 681

Tabulka 37 - Pocet krokii béhem prestavek
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Piiloha F — Tabulka s vysledky

Hodiny Jedn. [Den [3kola
1. 2. 3. | 4. 5. 6. Primér
6. 477 234 s1| 68| 236] s53] 270
108] 475 21| 39| 344 s04] 249
7. 187| 4s0| 31| 13| 232| 974] 315
269 33| 82| 95| 118 1073] 278
8. 76| 53| 106] 125 117] 131] 101] 203
29| 189 104| 55 2| 571 73
9, 1003 o| 34| 14] 44 219
3 192] 6] 19] 7| 286 102
22 [promér| 293| 180 56| 52| 172|549 -
3 |e. 119] 62| 470] 470 o| s52] 279
5 51| 23| 551 2726] 838
~ |7 sog| 250| 24| 3| 70| 814] 293
288| 159] 105 76| 140| 242] 168
8. 332 72| 47| 7| 112| 246] 136|226
250 99| 14| 2| 71| a4as| 147
9, of] 96 51| 6| 211 73
of 26| 14] 7| 64 22
pramér | 205| 98| 160] 82| 95838
6. 573 406| 283| 134| 312| 329 340
989 77| 432 99| 699 357] 442
7. 294 8| 313 166] 481 252
247 18] 195 23| 208 57| 125
8. 480 218] o 692] 280 7| 2s0] 237
9. 179] 18] ;1 of 13] 50
o 131] 12| 299 135 57| 127
s |pramér| 413 108] 223] 223] 302|137
S |e. 422| 7| 418 418 316 220
= 423 32| 498 117 268
2 106] 206| 83] 374 192
154 7| 23| 187 93
8. 24 o| 126/ 79 4| 101] 56203
1411 77| 65| 135] 236| 364] 381
9, 608| 43| 73| 43| 124 32| 154
276 70| 351| 64| 135] 219 186
pramér | 428| 55| 205] 177 125|179
6.
7. 110| 259 70| 115 119 2| 113
106] 79| 63| 89| 31| 191] 93
8. 312 67| 11| 22] 110 104
438| 151| 164 21| 42 163| 114
9, 108 7| 10| 48 43
= 116| 303| 277| 65| 27 158
a Pramér| 198| 144| 99| 60| 66[97
< |6. 101 133] 6| 6| 151 79 126
= 135] 102 87| 309 241 175
~ |7 406 22| 14| 100] 55 71 101
= 531 5| 100[ 529 4| 241] 235
8. 369| 124] 210( 117] 97| 148] 178|134
296| 58| 85| 24| 94| 190 125
9, 409 6| 4 2 of o94] s6
61] 16| 57| 163 5| 246] o1
pramér | 289] s8] 70| 156| s81|154

VIl
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Jedn. [Den [3kola

Hodiny =5 13 [ 4 | 5 | e Pramér
6. 428 s552[ 667] 489] o 93] 372
366 366
7. 92l147] 11 83
124 180] 238 181
8. 759] 419] o o o 192] 228|199
474] 135| 4| o o 137] 125
) 167] 50| 90| 122] 76| 216] 120
S 179] 146] 7| 71| ses| 1a1] 1ss
% pramér| 396] 260[ 141] 144] 130[156 188
= [6 115 1000| 500] 500] 15 426
< 510 510
S |7. 264| 72| 96| 68 125
389 7| 54| 62 128
8. 20 6| 7] 30 151 43| 177
5] o] 3] 6] oo 126] 42
9. 383 112] 3| 2| 103 216] 137
138] 834|s544] 21 6] 71| 269
pramér| 199] 372 162] 101] 71[138
6. 2000 6] of o] 83 58
136] 50| 3| s7| 75 64
7. 373 9| 8| 10| 119 340 143
388| 23] 18| 114] 357 895 299
8. 1519 168| 115] 122] 192 423] 197
300 29| 154| 20| 274 155
e 467| 257] 98] 227] 192| 206] 241
S 195 347| 35| 110] 151] 217] 176
2 |pramer| 447] 111] s4] s3] 180[a1s
5 205
= (6. 178] o[ 337] 337] 305 231
T 245 20| 7| 425 116 163
$ 7. 477] 63| 400] 7| 1152] 104] 367
347 147| 162 34 173
8. 724 167 62| 125] 77 231 214
8o1| 52| 75| 35] 12| 151 203
9. seo| 195| 33| 8| 218] 73] 183
251| 20| 36| 122 107
pramér| 460] 83[ 139] 137] 313[109
6. 3| 5| 144] 203] 65| 1151] 262
28| 34| 224] 35| 77| 1149] 258
7. 308| 87] 111] 20| 104| 1219] 308
631| 56| 66| 151 45| 775 287
8. 356] 6| 313] 252] 7| 330] 211] 249
478] 74| s51| 69| 96| 274] 257
o o 235s| 12| 20| 4| 10| 1145] 238
S 238] 123] 60| 80| 463] e8] 172
2 |pramer| 285] 5ol 186] 102] 108[764
S 240
= s 7| 114] 15| 15| 22| 857 172
T 11| 196] 35| 16| 243] 3269] 628
3 |7 439 157| 22569 82 221] 248
sos| 7| 289] 7| 1e9] 42| 170
8. 108 82| 32| 504] s04 264| 230
180 325] 10| 1200] 303 184
9. 264| 10| 36| 138] 75| 200 121
157] o] 4] 3| se| 101] 4
pramér| 221] 111] s55[ 169] 182[782
Promér 120] 128] 122] 153 423 201

Tabulka 38 — Pocet krokii béhem vyucovani

IX
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