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Souhrn:

Cilem bakalatrské prace bylo zhodnotit, jak probihaji hodiny télesné vychovy na
zakladni Skole u déti ve véku 6 az 12 let vcetné posouzeni uplatnéni prvkit Rdmcového
vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani od Ministerstva skolstvi, mladeze a
télovychovy a prvki Skoly zad v rdmci primarni prevence bolesti zad. Prace se sklada
Z teoretické a praktické asti. V teoretické ¢asti je popsan program Skoly zad, déti mladsiho
Skolniho véku a postura a drZeni téla. Prakticka ¢ast popisuje pribéh vyzkumu, zahrnuje
vysledky a v neposledni fadé diskuzi vztahujici se k vysledkim méfeni. Metodikou
kvalitativniho vyzkumu bylo neztc¢astnéné a ptimeé pozorovani 27 hodin télesné vychovy
ttid prvniho stupn€ vybrané zakladni Skoly. VétSina prvkd Rédmcového vzdélavaciho
programu byla béhem pozorovanych hodin naplnéna u vSech tfid, prvky Skoly zad v rdmci

primarni prevence vzniku bolesti zad vSak byly zafazeny minimalné.



Abstract
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Summary:

The aim of the bachelor thesis was to evaluate how physical education classes at
primary school for children aged 6 to 12 took place including an assessment of the
application of elements of the Framework Educational Program from the Ministry of
Education, Youth and Sports and elements of the Back school in primary prevention of back
pain. The thesis consists of the theoretical and practical part. The theoretical part describes
the Back school program, primary school age children and posture. The practical part
describes the process of research, includes the results and last but not least a discussion
related to the measurement results. The methodology of qualitative research was non-
participatory and direct observation of 27 hours of physical education of lower primary
school in selected primary school. Most of the elements of the Framework Educational
Program were fulfilled in all of the classes during the observation. Elements of the Back

school within the primary prevention of back pain were included minimally.
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UvVOD

Dnesni doba svadi k predevsim sedavému zplsobu Zivota, a to globalné. Z tohoto
davodu se v populaci objevuji stale ¢etnéjsi problémy s pohybovym aparatem, které vedou
ke vzniku bolesti. Tato bolest miize mit rtizny charakter a projevovat se v raznych oblastech
naSeho téla. Jednou z nejcastéjSich forem bolesti je vSak bolest v oblasti patete, predevsim
pak kréni a bederni. Patef je svou stavbou velice slozitd struktura a musi pro lidsky
organismus denné zaji§tovat mnoho funkci. V ptipad€, ze je télo nevhodné zatézovano
a neni mu umoznéna urcita forma kompenzace v podobé cviceni a odpoc¢inku, riziko projevu

bolesti se zna¢né zvysuje.

Diivodem k vybéru a zpracovani této prace je fakt, ze uz i u déti se velmi cCasto
objevuji bolesti zad, a to I v mlad$im Skolnim véku, tedy ve v€ku 6 az 12 let. Touto
problematiku potvrzuje i fada studii, konkrétn¢ naptiklad studie Bolesti zad u déti a
dospivajicich od Tomanové a Kikalové (2017). Vznik bolesti je odrazem Zivotniho stylu,
ktery déti Ziji. Nedostatek pohybu, nevhodny posed ve Skolnich lavicich, stres, obezita,
nevhodnd obuv ¢i nedostatek odpocinku, to vSechno patii mezi divody, které maji za
nasledek vznik bolesti a omezeni v bézném zivoté. I ptes rozsahlou snahu mnoha autord,
ktefi na tuto skute¢nost upozornuji a snazi se piijit s moznostmi, jak bolesti predchazet, je
prevence vzniku bolesti zad u déti stale v pozadi. Déti jsou poté v takto mladém véku nuceny
navstévovat rehabilitani pracovisté, kde podstupuji terapie. A€ je prognoza pii véasném
zachytu velice dobra, kroky k co mozna nejvEétsi moznosti prevence by zde mély byt
prioritou, a to v ramci $koly i mimo ni. Jednim z kroku, které mohou slouzit jako prevence

vzniku bolesti zad, je té€lesna vychova ve Skolach, na kterou jsme se v této praci zaméfili.

Cilem prace je pozorovat prib¢h hodin télesné vychovy na prvnim stupni zékladni
Skoly. V ramci pozorovani byly popsany jednotlivé hodiny télesné vychovy, jejich ¢asti,
napln a piipadné splnéni prvki RVP a skoly zad, které byly definovany v kapitole metodika
sbéru dat. Pfinosem této prace by mélo byt pfibliZeni problematiky télesné vychovy a jeji
dulezitosti v ramci primarni prevence vzniku bolesti zad. Vysledky prace mize rovnéz
vyuzit Skola, na které vyzkumné Setfeni probihalo, k inspiraci a ptipadnému zlepseni hodin

télesné vychovy.
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TEORETICKA CAST

1 SKOLA ZAD

1.1 Definice Skoly zad

Dle Raseva (1992) je skola zad systém, ktery u¢i optimalizaci pohybu v nejriznéjsich
zatézovych situacich. M4 za cil zbavovat bezradnosti pii pocitu bolesti a uci, jak se s takovou
bolesti vyporadat. K bolesti se pfistupuje aktivné, pacient je instruovan ke cviceni a zmeéné
svych pohybovych stereotypti. Systém skoly zad slouzi i jako prevence pro ty, ktefi se chtéji

vyhnout vzniku bolesti jak v oblasti zad, tak v celém hybném systému.

Cilem skoly zad je co nejlépe optimalizovat pohyb v kazdodennich situacich, poznat
spravné pohybové stereotypy, seznamit se s principy prevence, pomahat pochopit piic¢iny
bolesti zad a Vneposledni fadé¢ motivovat k dodrzovani celozivotniho aktivniho
pohybovému rezimu. Vyuzivaji se zde rizné fyzioterapeutické metody, které jsou pouzity
pro kazdého pacienta individualng. Zakladnim terapeutickym, ale 1 preventivnim
prostiedkem je jiz zminéné aktivni cviceni. Opomenut nesmi zlstat ani psychicky stav
¢lovéka, proto Skola zad vyuziva i1 relaxaéni metody, které slouzi k uvolnéni psychického

napéti.

Do zminénych metod, které mohou byt a Casto i jsou vyuzivany fyzioterapeuty
v programu Skoly zad, patii naptiklad uvédomovani si vlastniho téla, jeZ ma za cil naucit
svald a pojem svalova hygiena, kde se pacient nauci pracovat se svaly, které trpi reflexnimi
zménami, jako je napiiklad trigger point, a jak témto reflexnim zméndm a dysfunkcim
predchézet. Déale sem fadime ovliviiovani dychacich stereotypti, V niZ se pacient seznami
s dilezitosti zapojeni tzv. brani¢niho dychani a jeho aktivaci v bézném Zivoté. V neposledni
fadé miZeme zafadit trénink nejcast&jSich pohybovych navyki, metody zvladnuti stresu ¢i

trénink ovlivnéni propriocepce (Rasev, 1992).

Indikace ke $kole zad dle Gutha (Guth, 1996, s. 8)

e zvySené svalové napéti v oblasti §ije, ramen, zad ¢i kiize
e poruchy stoje a nespravné drzeni téla
e svalova slabost standardnich svalovych skupin

e poskozeni meziobratlové ploténky bez neurologickych ptiznakt

13



e stavy po operacich meziobratlové ploténky bez neurologickych ptiznaki
e Dbolesti hlavy v ramci CC syndromu
e opakované lumbago, skolidza, pocatecni stadium Bechtérevovy choroby,

Scheuermannova choroba

Absolutni kontraindikace Skoly zad dle Gutha (Guth, 1996 s. 8)

e nestabilni zlomeniny obratli

e zanétlivé procesy patefe a meziobratlové ploténky

e nadory a metastazy patefe

e nasledné stavy po operaci ploténky s pfetrvavajicimi neurologickymi
ptiznaky

e akutni ischialgie

e akutni hernie meziobratlové ploténky

e akutni pooperacni stavy na ploténce

e hypertenze s klidovym diastolickym tlakem vys$§im nez 100 mm Hg

e akutni onemocnéni interniho a jiného charakteru

e dekompenzace kardiovaskularniho aparatu

e stavy po infarktu myokardu s nizkou pracovni kapacitou

Desatero pravidel skoly zad dle prof. Riedeho (Guth, 1994, s. 20)

e Musis cvicit (Ber vazné svoje kaZzdodenni cviceni)

e MZ¢j svoje zadda narovnana

e Skr¢ se do diepu, kdyz se ohybas

e Nezvedej tézké véci

e Rozd¢l si zatéz a drz ji tésné u téla

e Sed vzptfimené a podepfi si zada

e Nestlj s ohnutymi koleny

e NelezZ s dutymi zady nebo se zady ohnutymi jako kocka
e Sportuj — ptedevsim plav, béhej anebo jezdi na kole

e Denné trénuj svaly patete

14



1.2 Historie

Myslenka cviceni zad vznikla jiz na zacatku 19. stoleti. Vlivem industrializace se
zacala vyskytovat riznd povolani, ktera byla fyzicky velmi namahava a ¢asto jednostranna.

Lidé poté ¢im dal vice trpéli bolestmi zad.

Prvni §kola zad byla zaloZena ve Svédsku, a to konkrétné ve Stockholmu v roce 1969
pod nazvem ,,Svenska Ryggskola®“. Jejim zakladatelem byl Zachrisson Forssell. Svédska
Skola zad se skladala ze ctyt lekci po 45 minutadch. NejcastéjSimi navstévniky kurzu byli
pacienti s akutnimi obtizemi. Skola zad tohoto typu se pak rozsitila do Nizozemska, Anglie

a lrska.

V Kanad¢ v roce 1974 vznikla podobna myslenka pod nazvem ,,Canadian Back
Education Units*“. Kladl se zde diraz na vyssi informovanost pacienta 0 anatomii, fyziologii
a biomechanice patefe. O dva roky pozdg¢ji, tedy v roce 1976, zalozil v San Franciscu White
a Mattmiller Skolu zad s ndzvem ,,California Back school®, ktera se sklddala rovnéz ze Ctyt
lekei, avsak po 90 minutach. Tato $kola se na pacienty zamétovala vice individualné a byla

urcena pro mensi skupiny.

Americka Skola zad poté inspirovala némeckou ,,Riickenschule®, ktera vznikla v roce
1984 v Bochumu. Kurzy zde potadali fyzioterapeuti, sportovni terapeuti, ale i ortopedi ¢i
psychologové. V Ceské republice se vyvoj a rozifeni $koly zad znaéné podrzelo. Prvni
kroky uc¢inil MUDr. Rasev a MUDr. Pickova. Profesor Janda ve své grantové zprave uvedl,
Ze program, na jehoZz vytvareni se podilel, je odliSny v mnoha smérech od jiz existujicich.
Cilem sledovani byla pfi¢ina narusujici kvalitu pohybu. Do poptedi se tedy dostavaly

poruchy funkéni (Janda et al., 1995; Heisel, 2006).

1.3 Organizace Skoly zad

Organizace a program Skoly zad je v existujicich asociacich rizny a 1isi se i jejich
uroven. V dne$ni dobé musi byt programy vedeny kvalifikovanymi fyzioterapeuty,
ergoterapeuty ¢i lékafi. VétSina soucasnych programii se sklada z 6-10 lekei po 1,5-2
hodinach vyuky jednou tydné. Navstévnici si osvoji zékladni znalosti anatomie, vliv
zivotospravy na vznik svalovych dysbalanci a zaklady ergonomie. Prakticky poté nacvicuji

spravné drzeni téla, kompenzacni cviceni a relaxacni polohy pii bolestech zad (Gilbertova,

2007).
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Jako ptiklad Ize uvést program skoly zad podle pani Zemankové. Jeji kurz se
odehravéa b&hem vikendii na riiznych mistech Ceské republiky, a to nékolikrat roéné. Béhem
téchto kurzii se navstévnici tcastni cviceni, workshopii a volnocasovych aktivit, které jsou

zamé&feny na prevenci a 1é¢bu bolesti zad (Zemankova, 2021).

MUDr. Evzen Rasev ve své knize Skola zad (Rasev, 1992) popsal, jak zorganizovat

svij kurz Skoly zad a co k nému potadatel potiebuje:

e Rasev doporucuje kurz usporadat ve formé Sesti lekci po 90 minutach.

e Kurz by mél byt potadan kazdy tyden, jeden vecer.

e Podle Raseva je nutné mit k dispozici zejména vyhovujici prostory, které umozni
pravidelné konani tohoto kurzu.

e Dile je vhodné opatfit s model patete, velké plakaty s vyobrazenymi ploténkami
a schematické nakresy svalového aparatu pro porozuméni.

e Instruktor Skoly zad musi mit samoziejmé kvalifikaéni opravnéni k potadani

kurzu.

1.4 Bolest zad

Hnizdil et al. (2005, s. 232) ve své knize uvadi ,, Bolesti zad majici sviij piivod

vevr

3

medicinskych, ekonomickych a socidalnich problémii.

Pohybova soustava je nejcastéjSim zdrojem bolesti v organismu. Funkéni poruchy
Casto zpusobuje nepfiméfend zatéz. Touto zatéZi se pak zvySuje patogenni napéti, kterému
pak odpovidaji klinické projevy jako je naptiklad zvySeny tonus tkani nebo zvySeny odpor

proti pohybu (Kolat, 2009).

Pohyb téla nebo jeho ¢asti za uréitym ucelem je funkci hybné soustavy. Tato funkce
patii mezi zékladni funkce lidského organismu, stejné tak jako naptiklad pfijimani potravy.
Pii pohybu vznika pnuti v riznych tkanich, jako jsou napf. klze, svaly, vazy aj. Vlivem
neekonomické polohy téla pak tyto tkdné reaguji zménou napéti ve struktufe. Tkané poté
reaguji zvySenim napéti a zkracenim nebo sniZenim napéti a oslabenim. Zména tohoto napéti
pohyblivosti urcitych tkani viici sob&é navzdjem pak nazyvame funkéni poruchou hybné

soustavy (Rasev, 1992).
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Bolest zad velmi negativné ovlivituje bézné fungovani jednotlivce. Lidé, kteti trpi
bolesti zad, jsou nejen velmi omezeni ve fyzické aktivité, ale rovnéz zazivaji ekonomicky
tlak na 1écebné vylohy a v neposledni fadé se neutuchajici bolest stava velmi stresovou

zalezitosti.

Bolest jako takovou musime rovnéz chapat jako mechanismus chranici integritu
organizmu a jediny zpusob, jak télo miize upozornit, ze je poskozovano diky nevhodnym

pohybovym navykiim nebo jednostrannému zatézovani.

Mezi rizikové faktory vzniku bolesti zad patii (Statni zdravotni ustav, 2014):

e ek (riziko stoupa od 3040 let),

e nedostatek pohybu (oslabuje svalstvo zad),

e nadvaha (zaté¢zuje zada),

e n¢které nemoci (zanéty kloubt, rakovina kosti),

e nevhodné pohyby (zvedani biemen ohnutymi zady misto ptes kolena),

e psychické vlivy (lidé se sklonem k depresi a strachu),

e koufeni (zhorsuje pritok krve v pateti a vyzivu meziobratlovych plotének),

¢ nebo dlouhodoby nedostatek tekutin (ztencuje meziobratlové ploténky).

vvvvv

veskerého volného €asu u televize, pocitace nebo s mobilnim telefonem v ruce. Déti u téchto
»aktivit® ¢asto neberou v potaz, Ze travi ve strnulé a Casto 1 neergonomické poloze mnoho
Casu, a tim davaji prostor ke vzniku funkénich zmén a patologii. Dalsim faktorem pro vznik
bolesti pohybového aparatu u déti je nadvaha, kterd se stava globalné vyraznym problémem.
S timto faktorem se pak poji i dalsi zdravotni komplikace, jako je cukrovka, vysoky krevni
tlak a dalsi cévni a srde¢ni choroby. Dalsi pfi¢inou muze byt také nadmérné pretéZzovani, a
to ve form¢ jednostranné¢ zaméfeného sportu, jakym je naptiklad tenis nebo lukostielba,

nedostateénym spankem nebo noSenim pfilis t€zké aktovky (Martin, 2019).

1.5 Prevence

S bolesti zad se lidstvo potyka uz mnoho a let a urcité se s touto nepiijemnosti bude

potykat i nadale, proto je nutné tuto skutecnost brat jako Zivotni realitu. Nejlepsi zptisob, jak

-----

17



tedy se zaméfenim se jak na stranku pohybovou, tak i psychickou a socialni. Podle Hnizdila

et al. (2005) totiz zména zivotniho stylu byva u vétsiny piipadi bolesti zad 1é¢bou kauzalni.

Pomoci mohou i programy, jako je napfiklad zminéna $kola zad nebo riizné sestavy
cvikd, které jsou pro pacienty sbolestmi zad urfeny. Své misto zde ma dozajista i
rehabilitace. Samotna rehabilitace vSak Casto zapfiCifiuje to, Ze se pacient stava pouze
pasivnim piijemcem lécby. Mnoho lidi ma totiz rehabilitace spojeny s masazemi, lazenskou
péci nebo elektrolécbou. Tyto procedury jsou pak pro pacienta piijemné a pacient ztraci
aktivni pfistup ke svému onemocnéni. Obtize vertebrogennich pacientd vSak maji svij
puvod pfevazné v nevhodnych pohybovych navycich. Vyse zminované terapeutické postupy
slouzi hlavn¢ ke zmirnéni akutni bolesti a K podpofe aktivniho pfistupu pacienta, ale
problém nedokazi trvale odstranit. K odstranéni poruchy pohybového aparatu je zapotiebi

zejména cviceni (Hnizdil et al., 2005).

Tim nejlepsim, co mizeme pro své zdravi udélat, je doptat si pravidelnou pohybovou
aktivitu, pestrou a vyvazenou stravu a v neposledni fad€ psychicky relax. Dllezitou soucasti

zdravého Zivotniho stylu je i kvalitni spanek.

1.5.1 Pravidelna pohybova aktivita

Pohyb a pohybova aktivita jsou esencidlni slozkou lidského Zivota a zdravého
zivotniho stylu. Maji nezastupitelny vyznam jak v prevenci, tak i v1écbé celé tady
civilizanich onemocnéni. V poslednich letech je patrny prudky nartst vyskytu riznych

onemocnéni souvisejicich prave s nedostatkem pohybové aktivity.

Pohybova nebo také fyzicka aktivita znamena télesny pohyb, ktery je zplisoben
kontrakei pfi¢né pruhovaného svalstva a je spojen s vydejem energie. Existuje nékolik druhti
pohybové aktivity jako naptiklad vytrvalostni, silova ¢i rychlostni. Kazdy poddruh ma svoje
charakteristické rysy a své benefity. Pro celkovou vitalitu je vhodné tyto druhy kombinovat

(Hejnova, 2007).

Opakem pohybové aktivity je nedostatek pohybové aktivity zvany téz hypokineze ¢i
pohybova inaktivita. Tyto pojmy €asto oznacujeme jako sedavy zplisob Zivota. Dle studie
WHO z roku 2018 nedosahla doporucené trovné télesné aktivity zhruba kazda tieti Zena a
kazdy ¢tvrty muz. To je ptiblizné 1,4 miliardy lidi (Miillerova et al., 2014; Guthold et al.,
2018).
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Negativni slozkou, kterou s sebou inaktivita nese, je dopad na zdravi. Casty je vznik
nadvahy ¢i obezity, vznik nepfenosnych chorob, vznik depresi ¢i funk¢nich a strukturalnich
zmén na lidském téle. VSechny tyto faktory negativné ovliviiuji jak fyzickeé, tak psychické

nastaveni jedince.

15.2 Relaxace

Pojem relaxace pochazi z latinského slova ,,relaxace®, ktera nese pieklad ,,znovu
volny*. Pod timto pojmem tedy rozumime zamérné uvolnéni se v oblasti fyzické i psychické.
Relaxace je rovnéz piimy opak stresu. Dochazi pii ni ke snizeni tepové a dechové frekvence
a k celkovému svalovému uvolnéni. Dale odstraniuje unavu a uzkost, problémy s nespavosti

a n¢které druhy bolestivych stavii (Ktivohlavy, 2001).

V soucasné dobé existuje nekolik druhti relaxacnich technik. Mezi hojné pouzivané
patii Schulztiv autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace, masaze, dechova
cviCeni, Alexandrova metoda, Feldenkraisova metoda ¢i prvky alternativni terapie, jako je
muzikoterapie a aromaterapie. Cilem vSech metod je uvolnit svalové napéti a navodit pocit

klidu a rovnovahy (Zagkova, 2000).

1.5.3 Kbvalitni spanek

Spanek je zakladni biologickou potiebou ¢lovéka. Clovék prospi zhruba tfetinu
svého zivota. Dostatecné dlouhy a kvalitni spanek je nezbytné nutny pro fungovéani naSeho
organismu, a to po strance fyzické i psychické. A¢ v dne$ni dobé je pomérné znama
dulezitost spanku, vétsina lidi jej stale podceiiuje a nedava mu dostatecny prostor i pies to,

Ze jej nelze nijak nahradit.

Pottebu spanku reguluji nase biologické hodiny a pfechod od bdeéni ke spanku
spravuje mozkova kiira a hormonalni soustava. Kazdy jedinec ma svoji individualni potiebu
spanku, kterd se méni v pribéhu Zivota s vékem. V priméru se udava, ze zdravy ¢loveék by
mél spat ptiblizné 8 hodin. V populaci vSak existuji jedinci, kteti spi 9 a vice hodin, ale

rovnéz ti, kteti spi 5 a méné (Prasko et al. 2004).
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2 DITE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

2.1 Charakteristika a vyvoj déti mladSiho $kolniho véku

2.1.1 Vymezeni pojmu mladsi Skolni vék
Dle Langmaiera a Krej¢ifové se za mladsi skolni vék oznacuje obdobi od 6-7 let, kdy
dité nastupuje do povinné Skolni dochazky, do 11-12 let, kdy se zacinaji objevovat prvni

znamky pohlavniho dospivani. Toto obdobi je z hlediska vyvoje pro dité¢ velice dulezité.

Komplexné dochazi k intenzivnim biologicko-psychologicko-socialnim zménam.
Béhem tohoto obdobi dochézi k rlstu téla, zvySovani télesné hmotnosti, zlepSeni hrubé a
jemné motoriky, tvofi se nové socialni interakce a dité se setkava se zménou dosavadniho
zpusobu zivota, nebot’” do popredi piechdzi ¢innost ucebni, a naopak do pozadi prechazi

¢innosti herni.

U tohoto obdobi se mizeme setkat s pojmem stiizlivy realismus. Oznacuje, Ze na
rozdil od mensiho ditéte, které je ve svém vnimani, mySleni a jednani hodné zavislé na
vlastnich pranich a fantaziich, a od dospivajiciho, pro kterého je spise dalezité védét jak a
co by mélo byt spravné, je Skoldk zaméfen na to, co je a jak to je. Jeho cilem je skuteéné

pochopit okolni déni a véci v ném (Langmeier et al., 2006).

2.1.2 Télesny vyvoj

V prvnich letech mladSiho Skolniho véku je patrny nartst do vysky. Za rok dité
naroste zhruba o 6 az 8 cm. Z divodu rstu dochazi i k nabirani na vaze, ptibytek vSak neni
nikterak markantni. Télesny vyvoj je v tomto obdobi plynuly. Vyraznéjsi zmény v riistu se

vyskytuji pfed za¢atkem nebo koncem mladsiho $kolniho véku (Langmeier et al., 2006).

Ac¢ je v obdobi mladSiho Skolniho véku télesny vyvoj plynuly, dochazi ke zfetelnym
rozdilim mezi chlapci a divkami. Chlapci pfedbihaji divky Vv télesné hmotnosti i télesné
vySce. Obrat pfichazi v obdobi 10 let, kdy se u Zenského pohlavi za¢inaji objevovat prvni
znamky puberty a divky tak predbihaji chlapce jak ve vysce, tak v t€lesné hmotnosti (Kuric,
2001).

Ustaluje se fyziologické zaktiveni patefe, postupuje osifikace kosti, kloubni spoje

vsak nadale zlstavaji mekké a pruzné. Mezi 6. a 8. rokem nastava zména v mechanismu

pomeéry, pokracujici integrace vSech senzorickych vstupt, hlavné pak propojeni zrakovych
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informaci s ostatnimi systémy a dozravani mozeckovych funkci. Vysoka plasticita centralni
nervové soustavy a schopnost stiidat stavy excitace a inhibice nervovych center nabizi velmi
dobré predpoklady pro rozvijeni koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Dylevsky et al.,

2011; Perig, 2012).

2.1.3 Pohybovy vyvoj

Déti v mladsim $kolnim véku maji velkou pohybovou potiebu. Obdobi mezi 6 az 7
lety je charakteristické pohybovym neklidem, nestalosti a zivelnosti. V obdobi od 8 do 10
let ustupuji projevy neklidu, dit¢ se novym pohybtim uci velmi snadno a rychle a mozek je

vvvvvvvvvv

je obdobi mezi 8. az 12. rokem nazyvano ,,zlaty vék motoriky*.

Charakteristickym rysem détské motoriky na za¢atku obdobi mladsiho Skolniho véku
ktery chce vykonat, doprovazi jesté mnoho dalSich pridavnych pohybt. Tento jev v prubéhu
pohybového vyvoje slabne a mizi okolo 8. aZ 10. roku zivota. U zdravého ditéte je touha po
pohybu piirozena a velmi silna, a proto jedna-li se o htisté, t€locviénu ¢i zabradli, dité v nich

spatfuje touhu a potiebu pohybovat se (Sigmund, 2007).

Dité veskeré pohybové Cinnosti proziva a projevuje zvySenou vnimavost k okoli.
Projevuje pozitivni pfistup k pohybu, a to predev§im k jeho hravym formam. Z tohoto
diivodu by mély byt pohybové ¢innosti doprovazeny piijemnymi prozitky a pohyb by mél
byt navozen spontdnné. Vlivem snadné ztraty koncentrace ze strany ditéte by mély byt

¢innosti pestré a casto se obménované (Peric, 2012).

2.1.4 Socialni vyvoj

Z pohledu socialniho vyvoje je velmi vyznamny nastup do Skoly. Dité si modeluje
zpusoby chovani, které neovlivituji pouze rodice, ale také spoluzaci a pedagogové. Reakce
ditéte na druhé dité je jiného razu nez reakce na dospélé, nebot’ déti jsou si bliz§i svymi

vlastnostmi, zajmy i svym postavenim mezi lidmi.

Déti si ve Skole osvojuji zpiisoby socidlni reaktivity prave diky pfitomnosti ostatnich
déti. Uci se socialnim reakcim, jako je pomoc slab$im, spoluprace, ale i soutézivost
a soupetivost. Jiz v predskolnim véku se nékteré déti snazi vice prosadit a stavi se do vedouci
a dominujici pozice, zatimco jiné se radéji podfizuji a nechavaji se vést. Tyto rozdily se ve

Skolnim véku, a hlavné pak v kolektivu, zvyraznuji. Ve vrstevnické skupiné skolni tfidy by
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se déti mély byt schopny naucit porozumét rozdilnym nazorim, pfanim a potiebam

spoluzéki a eliminovat tak mozné vznikajici konflikty.

Co se tyce zdsad moralniho védomi a jednani, zavisi na celkovém vyvoji ditéte. Dle
Piagetovy teorie je moralka ,piedSkolaka“ a cCerstvého ,.8koldka“ heteronomni, tedy
urcovana druhymi. V tomto obdobi stoji za moralkou ditéte prevazné rodicCe, ktefi pomoci
piikazil a zakazi koriguji co je ,,dobré* a co ,,z16“. Casné po zatatku $kolniho véku (kolem
7-8 let) se vSak moralka ditéte stdva autonomni, tedy dit¢ uznava urcité jednani za vhodné

¢i nevhodné samo o sobé (Langmeier et al., 2006).

2.1.5 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj ditéte v tomto obdobi zahrnuje rozvoj paméti, predstavivosti,
vnimdni, mySleni a feci. Dit¢ se ubird cestou realistického mysleni, tedy co je a jak to je.
Zprvu je zavislé na postoji urcité autority a na tom, co mu sdéli. Nektefi autofi toto obdobi
oznacuji jako realismus naivni. Pozdé&ji se dit¢ stava kriti¢téjsi a rizné odpovedi na otazky
si tvoii samo, toto oznacujeme jako ptistup kriticky realisticky. Tato schopnost je prvnim
signalem blizkosti dospivani. Charakteristické rysy ditéte v riznych obdobich muizeme

pozorovat v mluve, kresbach, pisemném projevu ¢i pii hie.

V oblasti fe¢i dochazi k ristu slovni zasoby a k naristu délky a slozitosti vét. Dité si
oslovuje nova slova, pozndva nové vyznamy jiz znamych slov a roz$ifuje si tak moznosti
jejich uziti. Pocet slov, ktery dité v této dob¢ aktivné uziva nebo jim alespoil pasivné rozumi,
je na zacatku Skolni dochazky zna¢ny a stale svisle stoupa. Nemalo vyznamny je i pokrok

v artikulaci. Patlavost, ktera se u mnohych déti jesté ¢aste€né objevuje béhem prvniho roku

Skolni dochéazky, mizi, a to 1 bez nutné intervence logopedické péce.

Vyvoj feci podporuje také rozvoj paméti. Kratkodoba 1 dlouhodobd pamét’ je ve
Skolnim veku stabilngjsi, dit¢ dovede reprodukovat naucenou latku a zacind si tvofit
pamétové strategie. Pfi vytvareni téchto strategii se pfirozené rozviji i postupy v uceni, tedy
dité se uci, jak se ucit. Prvni dva roky skolni dochézky preferuje dit¢ strategii memorovani
a opakovani. Postupem cCasu se zvySuje pocet podnétli a informaci, dit¢ tedy pfechéazi na
strategii uspofadani informaci pro snazi zapamatovani. Na konci prvniho stupné jsou Zaci
schopni vytvofit si vlastni osnovu informaci, kterou si potiebuji zapamatovat (Langmeier et

al., 2006; Vagnerova, 2005).
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2.2 Pohyb u déti mladsiho Skolniho véku

2.2.1 Volnocasové aktivity

Pod pojmem volny ¢as si miizeme piedstavit mnoho podob a definic. VéEtsi ¢ast
populace si pravdépodobné predstavi dobu, kterd nastava po splnéni vSech povinnosti. V tuto
dobu si mizeme vybirat ¢innosti, které chceme délat a délame je dobrovolné a radi. Hofbauer
(2004, s. 13) popisuje termin volny ¢as jako ¢as: ,,kdy clovek nevykonava cinnosti pod tlakem
zavazku, jez vyplhvaji z jeho socialnich roli, zviasté z délby prace a nutnosti zachovat
a rozvijet svij zivot. Nekdy se vymezuje jako cas, ktery zbyva po splnéni pracovnich i

nepracovnich povinnosti.*

Primarni socidlni skupina rozhodujici o vétsin¢ volného Casu u déti je rodina. Ta se
zasadnim zptsobem podili na formovani osobnosti ditéte. Realizace volného ¢asu uvnitt
rodiny je podminéna piedevsim zplsobem jejiho zivota, postojem a vychovou rodict, ale
také ¢asovymi a hmotnymi piedpoklady. Rodice svou roli mohou ovlivnit charakter ditéte
a byt pro n¢j inspiraci. Svym ptisobenim uci dité vhodnému traveni a hospodateni s volnym
Casem a Soucasné jej podporuji, vénuji mu pozornost, davaji najevo radost z Gspéchi

a motivuji jej do dal$ich ¢innosti (Hofbauer, 2004).

Déti v mladS$im Skolnim v€ku mohou sviij volny ¢as travit mnoha zptisoby. Mezi
zakladni aktivity fadime manuélni ¢innosti, fyzické Cinnosti, kulturné umélecké ¢innosti,
kulturné racionalni ¢innosti, spole¢enské cinnosti, hry a pasivni odpoc¢inek. Manudlni
¢innosti predstavuji praci rukama, tedy naptiklad sestavovani modeli letadel. U fyzickych
¢innosti je potieba pohyb, jedna se o rizné druhy sporti. Kulturné umélecké c¢innosti
mizeme rozdé€lit na receptivni (navstéva divadla), interpretacni a tvofivé (hra na hudebni
nastroj). Do kulturné racionélnich ¢innosti spada Cetba knih a jinych vytiska. Spolecenské
¢innosti mohou byt formalniho razu (schiize, hra divadelniho ptedstaveni) a neformalni

(C¢innosti uvniti a mimo rodinu) (Vesela, 1999).

Zpusob, jakym déti travi volny Cas, by mél v idealnim piipadé vést k formovani
znakll osobnosti, kterymi jsou zejména védomi identity, jistoty a sebediivéry. Dale se dit¢
uci schopnosti kritického mysleni a omezeni chtivosti a nenavisti. Dilezitym aspektem je
také uvédomovani si ukaznénosti, respektovani pravidel a skuteCnosti pro dosazeni cile

(Vazansky et al., 1995).
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Volnocasové cinnosti se povétSinou konaji v rdmei instituci ¢i volnocasovych
zafizeni. Jejich ziizeni zajistuje Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT).
V popiedi je snaha rozvijet dil¢i vlastnosti déti a preventivné pusobit vii¢i negativnim
a nezadoucim jevim jako je Sikana, zaskolactvi, vandalismus ¢i drogova zavislost. Dle

Pavkové (2014, s. 35) mezi zafizeni fadime:

e Skolni druziny (pracuji s détmi prvniho stupné zékladni skoly)

e Skolni kluby (pracuji s détmi druhého stupné zékladni Skoly)

e stfediska pro volny Cas déti a mladeze, domy déti a mladeze (pracuji s détmi vSech
vékovych kategorii a nabizi Sirokou nabidku aktivit v podobé sporti a krouzki)

e zikladni umélecké Skoly (nabizeji hudebni, dramatické ¢i vytvarné obory)

e neziskové organizace (patfi sem napiiklad Pionyr, Sokol atd.)

e soukromé organizace (jejich aktivity jsou ryze individudlni, mize se jednat

o jazykové skoly, détské koutky, letni tdbory, sporty, aj.)

2.2.2 Télesna vychova

Vzdélavaci obor Télesna vychova je spole¢né se vzdélavacim oborem Vychova ke
zdravi souéasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. V ramci této oblasti se vzd&lavaci obsah
pro prvni stupen zékladniho vzdé€lavani ¢leni na dvé obdobi, piicemz prvni obdobi odpovida
prvnimu a druhému ro¢niku a druhé obdobi tfetimu, Ctvrtému a patému roc¢niku zakladni
Skoly. Obé& obdobi obsahuji ocekavané vystupy, podle kterych jsou urCovany kratkodobé
1 dlouhodobé vyukové cile. Tyto vystupy pak napomdhaji pedagogim k vymezeni
efektivnich a realnych cild vyuky.

Podle Ramcového ucebniho planu vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani,
vydavanym MSMT, jsou pro povinnou vyuku télesné vychovy jsou pro viechny roéniky
vyhrazeny dvé vyudovaci hodiny tydné. Skoly vsak mohou vyuZit pro télesnou vychovu

i disponibilni hodiny a zvysit pocet tydennich hodin na tii nebo vice (MSMT, 2021).

Ocekavané vystupy dle MSMT z Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni

vzdélavani (2021, s. 102), které se tykaji vzdélavaciho oboru télesna vychova:

Ocdekavané vystupy — 1. obdobi (1. a 2. roénik)

e 73k spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou cCinnost se zdravim a vyuziva

nabizené piileZitosti
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zak zvlada v souladu s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové Cinnosti
jednotlivce nebo ¢innosti provadéné ve skuping; usiluje o jejich zlepSeni

zak spolupracuje pti jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich
uplatiiuje hlavni zdsady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych cinnostech ve
znamych prostorech skoly

74k reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

Ocdekavané vystupy — 2. obdobi (3., 4., a 5. ro¢nik)

zék se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiuje kondicné
zamétené Cinnosti; projevuje pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni trovné své
zdatnosti

zak zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, pfedev§im v souvislosti s
jednostrannou z4tézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

zak zvladd v souladu s individudlnimi ptedpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her

zak uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném sportovnim
prostiedi; adekvatné€ reaguje v situaci urazu spoluzaka

zak jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti

zak jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozné a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné na né€ reaguje; respektuje pii pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

zak uziva pii pohybové c¢innosti zakladni osvojované télocvicné nazvoslovi; cvici
podle jednoduchého nékresu, popisu cviceni

zak zorganizuje nendrocné pohybové ¢innosti a soutéZe na Grovni tiidy

zak zméfti zakladni pohybové vykony a porovna je s pfedchozimi vysledky

zak se orientuje v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitich a sportovnich
akcich ve Skole 1 v misté¢ bydlisté; samostatné ziska potiebné informace

zak se adaptuje na vodni prostfedi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu
s individualnimi predpoklady plavecké dovednosti

zak zvlada v souladu s individudlnimi piedpoklady vybranou plaveckou techniku,

prvky sebezachrany a bezpecnosti
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2.2.2.1 Struktura hodin télesné¢ vychovy

Vyucovaci hodiny télesné vychovy jsou vzdy ovlivnény mnoha okolnostmi, mély se
by se v8ak drZet urcité struktury. Jejich délka se pohybuje okolo 45 minut a doporuceny jsou
3 vyucovaci hodiny za tyden, pfi¢emz povinné jsou minimalné 2 hodiny. Cil a obsah je dan
ucebnimi osnovami a na priab¢h dohlizi pedagogicky pracovnik. V pribéhu pedagogické
¢innosti nasleduji stézejni faze, které se vétSinou vzajemné propojuji v rdmci vyucovaci
hodiny. Vilimova (2009) rozd¢luje vyucovaci hodinu télesné vychovy do ¢tyf ¢asti: avodni

&ast, prijpravnou &ast, hlavni ¢ast a zavéretnou &ast (Vilimova, 2009; MSMT, 2021).

Uvodni ¢ast ma za cil pfipravit organizmus zaka na zatéz. DéEli se na ¢ast motivacni
a ¢ast ruSnou. Cast motivacni spo¢iva v sezndmeni zakl s pribéhem hodiny a nastupu. Cilem
rusné Casti je zahfati organizmu. Pro zahtati se voli kratké pohybové hry, do kterych

rowr

zatadime chuizi, béh, skoky apod. Celkem by tvodni ¢ast méla trvat okolo 3-5 minut.

Pripravna cast ptipravuje pohybovy aparat na vyssi fyzickou zatéz, kterd nasleduje
v Casti hlavni. Cilen¢ se soustfedi na mobilizaci, posileni a protazeni partii, které budou
zapojeny V dalsim prabéhu hodiny. Optimalni pocet cvikt pro zaky 1. stupné je 8-10. Tato

Cast by méla trvat piiblizn¢ 6-12 minut.

Hlavni ¢ast se zamétuje na pInéni stanoveného cile dle uéebniho programu. Mize
mit charakter nacvi¢né, kontrolni, kondi¢ni, rekrea¢né orientované, soutézni ¢i jiné.
Obsahem je vétsinou nacvik novych pohybovych aktivit a opakovani ¢i zdokonalovani
aktivit jiz osvojenych. Zaveérem je vhodné zafadit aktivitu na rozvoj vytrvalosti v podobné

her. Tato ¢ast v praiméru trva 20-30 minut.

Zaveére€na Cast obsahuje prvky relaxacni, dechové a protahovaci. Slouzi
k normalizaci tepové frekvence, zklidnéni organizmu a prevenci vzniku mikrotraumat.
Hodina by méla byt na zavér zhodnocena a Zaci pochvaleni, coz vede k jejich motivaci do
dalsich hodin télesné vychovy. Zavére¢na &ast trva piiblizné 2-5 minut (Serdkova et al.,

2016; Vilimova, 2009).

Cile telesné vychovy se mohou rliznit a projevovat v n€kolika oblastech. Muze se
jednat o oblast vykonnostni, zdravotni, preventivni, prozitkovou ¢i vzdélavaci. Dle Muzika
(2017) je tieba cile jednoznaénéji a srozumitelnéji formulovat. Uvadi, ze v sou¢asnosti jsou
cile t€lesné vychovy spise pohybové dovednostni nez jako zdravotné orientované. Vzdélani
tedy podporuje pohybové ¢innosti a dovednosti namisto ptimé podpory zdravi pomoci

preventivné kompenzaénich aktivit (Muzik et al., 2017; Cerna, 2014).
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3 POSTURA A DRZENI TELA

3.1 Definice postury

Postura neni snadno definovatelny termin. Jednotlivi autofi se ve svych publikacich
a vykladech 1isi. Velmi obecné se da postura popsat jako zpiisob drzeni téla, at’ uz ve stoji,
sedu ¢i v jiné poloze. Profesor Kolar ve své knize uvadi, ze posturu mizeme definovat jako
»aktivai drzeni pohybovych segmentii téla proti pusobeni zevnich sil* (Kolat, 2009, s. 38).
Zdiraziuje také, ze postura je hlavni podminkou pro pohyb a ne naopak. Dale uvadi, ze
postura je soucasti jakékoliv polohy a pfevedsim pak také jakéhokoliv pohybu. Jiz profesor
Rudolf Magnus napsal ,,posture follows movement like a shadow®, postura doprovazi pohyb

jako stin (Kolat, 2009).

Bursova (2005) popisuje posturu jako vzpiimenou polohu téla v tihovém poli,
respektive jako polohu, ve které se télo nachazi v klidu, pted a po skonceni pohybu. Kazdy
clovék ma sviij specificky posturalni stereotyp, kterym reaguje na dané podnéty. V tomto
procesu se odrazi vnitini i vn&jsi prostredi jedince. ZaleZi tak na fyzickém i duSevnim stavu.
Pokud nés fyzicky trapi bolest, naptiklad pii gastritidé, zlu¢nikové kolice ¢i jiném akutnim
problému, na posturalni nastaveni to ma znacny vliv. Stejné tak pfi zvySeném stresu, smutku

¢i nedostatku odpocinku. Zalezi také na t€lesné stavbé a stavu svalstva (Bursova, 2005).

3.2 Vyvoj postury

Vyvoj postury se odehrava ve dvou fazich. V prvni fazi posturalniho vyvoje dochazi
k vyvoji patefe v lordoticko-kyfotickém zakiiveni, nastavuje se postaveni panve a hrudniku.
Toto nastaveni umoZiluje rovnomérnou spolupraci extenzorti patefe a flexori krku

S nitrobfiSnim tlakem.

Ve druhé fazi posturdlniho vyvoje je vyvoj lokomoce, jez je predstavovan nakrocnou
(uchopovou) a opérnou (odrazovou) funkci. Vyviji se ve dvojim funkénim projevu, a to
ipsilateralnim a kontralateralnim. V ipsilateralnim vzoru (otacCeni) probiha nakrok a odraz
na stejnostranné horni 1 dolni koncetin€. V kontralateralnim vzoru (plazeni, lezeni) probiha
nakrok a odraz na kontralateralni horni i dolni koncetin€. V této fazi dochazi ke zralosti
stabilizacnich funkci a dochézi k osvojeni schopnosti zpevnit osu patefe, panve a hrudniku.

To je zajisténo spolupraci antagonistickych svalovych skupin.

Za ptedpokladu fyziologického vyvoje se u ditéte objevuje rovnovazna funkce mezi

svaly s antagonistickou funkci, coz umoznuje centrované postaveni Vv kloubech. Muzeme
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zde vyuzit termin ideélni postura. Pokud pfi posturdlnim vyvoji dojde k poruse, vznika vzdy

i porucha ve funk¢énim postaveni v kloubu (Kolat, 2009).

3.3 Posturalni stabilita

Posturalni stabilita je schopnost odolavat piisobeni vnéjSich a vnitinich sil tak, aby
bylo zajisténo vzpiimené drzeni téla a nedoslo k nefizenému a nezamyslenému padu. Kolar
v souvislosti v posturalni stabilitou vyzdvihuje vliv biomechanickych a neurofyziologickych
faktort, které maji na jeji fizeni vliv. Mezi nejvyznamnéjsi biomechanické faktory patii
velikost opérné plochy, jelikoz zakladni podminkou stability ve statické poloze je

skuteCnost, ze se t€zisté téla musi promitat do opérné baze (Vateka, 2002; Kolar, 2009).

Za opérnou plochu je povazovana ¢ast podlozky, ktera je v pfimém kontaktu s télem,
zatimco za opérnou bazi se bere cela plocha. Obvykle je proto opérna baze vétsi nez opcérna
plocha. Za situace, ze se tihové sily nepromitaji do opérné béaze, nastavd nerovnovéha.
Nerovnovahu musi korigovat ligamenta a svaly vynalozenim svalové sily. Zprvu se korekce

projevi svalovou hypertonii, dle se vSak oblevuje bolest i vznik deformit.

Pokud bychom ze statické polohy piesli do lokomoce, uplatituji se trochu jiné
principy. U lokomoce neni pravidlem, aby vektor tihové sily smétoval pfimo do opérné baze,
jako je to u poloh statickych, musi tam ale smétovat vyslednice zevnich sil. Do vyslednice

se poc¢ita mimo silu tihovou take sila tfeci, reakcni €1 setrvacnost (Kolat, 2009).

3.4 Posturalni stabilizace

Posturalni stabilizaci miizeme popsat jako aktivni drzeni télnich segmentl proti
pusobeni externich sil, které fidi centralni nervova soustava. Ke zpevnéni segmentil je
dilezita koordinovand a vyrovnana aktivita agonisti (svaly vykonavajici pohyb v urcitém
sméru) a antagonistil (svaly vykondvajici pohybu opacny). Zpevnéni segmentli nam
umoziuje provadét lokomoci téla jako celku a udrZzeni vzpiimeného drzeni. Bez
koordinované aktivity agonistickych a antagonistickych svalovych skupin by se naSe kostra

doslova zhroutila (Kolat, 2009).
Véle (2006) rozliSuje nasledujici typy stabilizace:
1. Vnitini segmentova stabilizace

Predstavuje zajisténi polohy jednotlivych segmenti pomoci kratkych, hluboko
ulozenych svall. Tyto svaly tvoii hluboky stabiliza¢ni systém patete (HSSP). Z divodu
vysokeé citlivosti jejich receptorti dostavaji svaly informace uZ pfi minimalnich odchylkach
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polohy obratld, aby mohly segment korigovat a nedoslo k destabilizaci. V oblasti kréni
patete je klicova souhra mezi hlubokymi extenzory a ventralnim fetézcem. V bederni oblasti

pracuji intersegmentalni autochtonni svaly v koordinaci s flek¢nimi synergisty.
2. Vnéjsi sektorova stabilizace

Na vné;jsi stabilizaci se podileji delsi a silngjsi svalové skupiny spojujici pies pletence
koncetiny s osovym organem. Jejich hlavnim tikolem je kratkodobé vyvinuti vyrazného tsili
tak, aby se zabranilo destabilizaci a popfipad¢ padu. Aktivace svali je fizena dle potfeby
a nastava tehdy, kdy télo neni ve stfednim vyrovnaném postaveni. Mezi tyto svaly patii m.
latissimus dorsi, m. gluteus maximus, m. erector spinae, m. rectus abdominis, mm. obliquii
a m. rectus femoris (Véle, 2006; Suchomel et al., 2004).

3.5 Posturalni reaktibilita

Posturalni reaktibilita je funkce téla, pfi které dochdzi k pfenaSeni svalovych
kontrakénich sil vznikajicich pti prekonévani odporu v prabéhu pohybu. Pii cileném pohybu
je nutné nejdiive stabilizovat jednu z iponovych ¢asti svalu. Stabilizovana ¢ast se nazyva
punctum fixum. Druha ¢ast, ktera se oznacuje jako Giponova, se nazyva punctum mobile
a provadi pohyb v kloubu. V duasledku lze tvrdit, ze zadny cileny pohyb neni mozné provést

bez uponové stabilizace svalu.

Zapojeni svall stabilizujicich punctum fixum generuje aktivitu v dalSich svalech,
které souvisi s jejich tpony. Piislusné svalové skupiny nasledné zajiSt'uji zpevnéni v dalSich
segmentech a dochazi k tzv. fetézeni. Naptiklad pii flexi v ky€elnim kloubu musi pted
samotnym zapocetim pohybu dojit ke stabilizaci panve a patefe, tedy zacatkt flexort
kycelniho kloubu. Tu obstaraji extenzory patefe a jejich antagonisté, bfisni svaly. K biisnim
svaliim se vSak pridava i aktivita nitrobfiSniho tlaku, na kterém se jeSt€ podileji branice
a panevni dno. Vzdjemna souhra extenzori patefe a nitrobfiSniho tlaku dava prostor ke

vzniku dvou pevnych bodt v oblasti bederni patefe a panve (Kolaf, 2009).

3.6 Spravné drZeni téla

Hodnoceni spravného drzeni téla je znacné komplikované. Mnoho autori uz se touto
problematikou zabyvalo a kazdy na ni nahliZi trochu jinak. Divodem rozchodu ndzort
a pohledu je fakt, Ze kazdy clovék ma velmi individualni stavbu téla a nelze vZzdy s piesnosti
urcit, zda se jedné o patologii. Mimo samotnou stavbu téla je rovnéz diilezité vzit v potaz

fyzicky 1 psychicky stav jedince a pisobeni vnitinich a vné&jSich faktort.
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Dle Bursové (2005) je drzeni téla individualné odlisné. Existuji vSak ukazatelé, podle
kterych mtizeme uréovani ,,spravného* drzeni téla charakterizovat. Jednim z nich je postoj,
pii kterém jsou jednotlivé clanky téla v optimdlnim postaveni vzhledem k udrzeni
rovnovahy, minimalnimu zapojeni posturalnich svalt a pti kterém je zachovéna fyziologicka
funkce jednotlivych organti a soustav téla. V praxi by takovy postoj vypadal asi tak, ze nohy
jsou volné u sebe, kolena a kycle jsou natazeny, nikoli v§ak zamknuty, tedy pln¢ propnuty.
Péanev je postavena tak, aby hmotnost trupu byla centrovana nad spojnici stfed kycelnich
kloubti. Patet je fyziologicky zakfivena, ramena sméfuji volné dold, lopatky jsou celou
plochou ,,polozeny* k zadni strané¢ hrudniku a lehce pfitazeny k pateti. Hlava je vzptimena

a brada svira se zbytkem osy téla pravy uhel (Bursova, 2005).

Dle Hnizdilové (2006) je ,,spravné* drzeni té€la vzpiimeny postoj, ptfi kterém jsou
Vv gravitaénim poli jednotlivé ¢asti téla udrzovany nad sebou za vyuziti minimdlni svalové
sily. Jedna se o optimalni rovnovahu, vili fizeny postoj je tedy totozny nebo se jen
minimalné li$i od postoje volného. Zde mtizeme drzeni téla posuzovat podle nékolika metod.
Pro ptiklad Trendelenburgiiv pfiznak pro posouzeni sily svalli v oblasti panve a patete,
Matthiastv test pro odhaleni vadného drzeni téla, anebo hodnoceni drzeni téla dle Jarose
a Lomicka, kde se hodnoti Sest ukazateldi: drzeni hlavy a krku, hodnoceni hrudniku a bficha,

sklonu panve, kiivka zad z boku a zezadu a hodnoceni dolnich konéetin (Hnizdilova, 2006).

Dle Larsena (2010) mzeme na ,,spravné* drzeni téla nahliZet jako na vyrovnany
postoj, pficemz svislice prochdzi z boku lebkou, ramenem, kycelnim kloubem, kolennim
kloubem a klenbou chodidla. Panev i hlava jsou napfimené, §ije je volna. Ramena jsou
vycentrovand, uvolnénd a do Siroka. Optimalni je svalova rovnovédha a ekonomicnost drzeni
téla. V pohledu zeptedu prochazi svisla osa sttedem téla. Hlava, ramena, panev, kycelni
klouby, kolenni klouby ani chodidla nejsou vychyleny zosy. Na téle pozorujeme

symetri¢nost a rovnovahu mezi pravou a levou polovinou (Larsen et al., 2010).

Véle (1995) udava, Ze nejlepsi drzeni téla je v ptipade€, Ze jsou jednotlivé sektory
posturalniho nastaveni vyvazené a je pfi tom potieba co nejméné svalové prace a energie pro
zachovani nejlepsi stability. Véle se ve svém dile odvolavd také na Briiggra, ktery
doporucuje jako ,,spravné drzeni* naptimeni hrudniku, mirnou addukci lopatek za pouziti
retrakce ramen a snizeni kréni lordézy. Dale by panev méla byt sklonéna doptedu za
soudasného zvyraznéni lordézy v thorakolumbalni oblasti. Ugelem tohoto drZeni je snizeni

zatéze struktur tak, aby nedochdzelo k ptetézovani jak kloubt, tak ligament (Véle, 1995).
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3.7 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla (VDT) oznacuje odchylku od spravného drzeni téla. Stejné jako
u spravného drzeni téla je i zde mnoho nazorti autorl, ktefi na problematiku nahlizeji
Zz mnoha thli. Obecné mizeme VDT definovat jako funkéni poruchu pohybového systému
projevujici se zménami ve tvaru reliéfu téla. Funkéni zmény se mohou projevovat vlivem
nekolika pficin a je nutné vici nim preventivné pusobit uz od détstvi. Na jejich podkladé
totiz vznika svalova nevyrovnanost, ktera vede pravé ke vzniku VDT. Funk¢ni zmény lze

na rozdil od strukturalnich korigovat (Kolat, 2009; Hnizdil et al., 2005).

Mezi pticiny vadného drzeni téla mizeme fadit vnéjsi a vnitini faktory. K vnitinim
faktorim patfi stavy po urazech, dlouhodobych nemocech ¢i akutnich potizich. T¢lo se
vV ramci obranného mechanismu stavi do nefyziologickych poloh, coz z dlouhodobého
hlediska ptindsi vznik funkénich zmén. Mezi vnéjsi faktory patii vSe, co ovliviiuje VDT
a neni spojeno s interni dysfunkci. Patfi sem naptiklad nevhodna obuv, jednostranné
zatézovani, nevhodné drzeni téla ve statickych i dynamickych polohach ¢i noseni tézkych
bfemen. Mezi dalsi faktory patii psychické rozpolozeni. Pii psychosocidlni nevyrovnanosti
jedinci Casto ,,v€si hlavu* a uzaviraji se do sebe, coz se na jejich postufe znatelné projevuje

(Hnizdil, 2005).

Jak jiz bylo zminéno, VDT je povétsinou disledkem svalové nevyrovnanosti neboli
svalové dysbalance. Je obecné€ zndmo, Ze n€které svaly maji tendenci k hypertonii a nékteré
k hypotonii. Hypertonie, neboli zvySené napéti, se ¢asto objevuje u svalii posturalnich, které
maji sklon k ,tuhnuti“ a pfetiZeni. Posturalni svaly udrzuji vzpiimenou polohu vici
gravitaci. K hypotonii, neboli snizenému napéti, maji tendenci svaly fazické, u kterych
dochazi k ,ochabnuti“. Zajistuji pohyby casti téla a jemnou koordinaci. Vlivem
nerovnovahy mezi posturdlnimi a fdzickymi svaly vznikaji poruchy, které oznacujeme jako

horni a dolni zkiizeny syndrom a vrstvovy svalovy syndrom (Tichy, 2000; Dostalova 2006).

Horni zkifiZzeny syndrom se vyskytuje v oblasti ramenniho kloubu a je patny
zkracenim a pretizenim m. trapezius (trapézovy sval), m. levator scapulae (zdvihac lopatky),
m. sternocleidomastoideus (zdviha¢ hlavy) a m. pectoralis major (velky prsni sval). Naopak
oslabné¢ jsou hluboké flexory S$ije (m. longus colli a m. longus capitis),
dolni fixatory lopatek (m. serratus anterior, stiedni a spodni Cast m. trapezius)

a mezilopatkové svaly (mm. rhombodei). Dochéazi k poruse dynamiky kréni patefe
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kréni lord6zy a oplosténim hrudni kyfézy.

Dolni zki#izeny syndrom je typicky zkracenim m. rectus femoris (pfimy stehenni
sval), m. tensor fasciae latae (napina¢ stehenni povazky), m. iliopsoas (bedrokycelni sval),
m. erector spinae (vzpiimovace trupu) a m. quadratus lumborum (étythranny sval bederni).
Oslabené jsou m. rectus abdominis (pfimy bfi$ni sval), m. gluteus maximus (velky sval
hyzdovy) a m. gluteus medius et minimus (stfedni a maly sval hyzdovy). Pii tomto
syndromu je naruSen mechanismuS odvijeni trupu pfi posazovani a pii narovnavani

z ptedklonu. Vysledkem je zvétSeny sklon panve a bederni hyperlordoza (Kolat, 2009).

Vrstvovy syndrom je oznaCeni pro situaci, kdy se stiidaji oblasti zkracenych
a oslabenych svalii. Na zadni stran¢ se stfidaji ve vrstvach zkracené mm. flexores genu
(ohybace kolen) a ochablé mm. glutei (hyZzd'ové svaly). Déale nachdzime oslabené mm.
rhomboidei (mezilopatkové svaly) a hypertrofické a zkracené vzptimovace trupu. Na ptedni
strané je zvySeny tonus a zkraceni v m. sternocleidomastoideus, m. pectoralis major,m.

iliopsoas, m. rectus femoris a oslabné biisni svalstvo (Kolat, 2009; Cermak et al., 1998).

Mezi dal$i funkéni poruchy patii hyperkyfotické drzeni téla, hyperlordéza bederni
patere, skoliotické drzeni téla ¢i plocha zada. Kazda z téchto poruch ma sviij funkéni zaklad,
na jehoz podkladé k ni dochézi. Ne vzdy je porucha vznikla pouze $patnymi stereotypy, ale

mohou zde hrat roli i genetické informace.

Hyperkyfotické drZeni téla je specifické tim, Ze v oblasti hrudni patefe dochazi ke
zvétsenému zakiiveni. Obraz této zmény se projevuje hlavné na hornich koncetinach, kréni
patefi a v drZeni hlavy. Ramena jsou v protrakci a svéSena, fixatory lopatek a mezilopatkové
svaly jsou ochablé. Casto dochazi k odstavani dolniho tthlu lopatek oznatovanému jako
scapula alata. Hlava je v piedsunuti a je patrné zvySené napéti flexort. Tuto poruchu provazi
bolesti v oblasti §ije a ramen, mélké dychani, nerozvinuty hrudnik ¢i bolest Celistnich kloubt

a svala (Larsen et al., 2010).

Hyperlorddza bederni patete je zpusobena anteverzi panve, ke které dochazi vlivem
zkréceni flexori ky€elniho kloubu, oslabeni glutealnich svalii a oslabeni bfisnich svald. Tato
porucha s sebou Casto piinasi vznik nespecifickych bolesti zad. V dospélosti je velkym

rizikovym faktorem vyhiezu meziobratlové ploténky (Barna, 2003).
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Skoliotické drzeni téla je porucha ptevazné v roving frontalni a na rozdil od skolidzy
jako takové ho lze vyrovnat pomoci volniho Gsili svalll. Skolidza je strukturalni vada a jeji
postizeni ovliviluje rovinu frontalni, sagitalni i transverzalni. Skoliotické drzeni muze
vznikat z davodu posturalniho a kompenzac¢niho. Kompenzaci muze télo tvofit vlivem
nestejné¢ dlouhych dolnich koncetin, néasledkem kofenového syndromu ¢i jako obranny
reflex pfi interni poruse (napf. nédhla piihoda bfisni). U pacienta je patrna nestejnd vyska
ramen, lopatek, kli¢nich kosti a ¢asto se objevuje i seSikmeni panve (lateral tilt) (Repko,

2017; Lacinova, 2018).

Plocha zada vznikaji nedostateCnym vyvojem fyziologickych kiivek zad. Tento stav
znehodnocuje jejich funkci, nebot’ struktury zde nepruzi, jsou vice namadhané,
opotifebovavané a omezuji pohyblivost. Dochdzi rovnéz ke sniZeni stability, a tedy patet se
postupné uchyluje do stran. Tento stav je rizikovou predispozici vyvoje zminéného
skoliotického drzeni nebo skolidzy. Opakem plochych zad je nadmérné zakfiveni jak
Vv oblasti bederni, tak i v oblasti hrudni patefe. Oznacujeme jej jako hyperkyfolordotické
drZeni téla (Lacinova, 2018; Cermaék, 1998).
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PRAKTICKA CAST

4 CILE A UKOLY PRACE

4.1 Hlavni cil

Cilem této bakalaiské prace je zhodnotit, jak probihaji hodiny télesné vychovy na

zakladni Skole u déti ve véku 6 az 12 let.

4.2 Dil¢i cile

1.

2.

Diléi cil: Zjistit, jaké prvky Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani

vydanym MSMT jsou vyuzivany pfi hodiné t&lesné vychovy.

Diléi cil: Zjistit, jaké prvky skoly zad jsou vyuzivany pti hoding télesné vychovy v ramci

primarni prevence vzniku bolesti zad.

4.3 Ukoly prace

1.
2
3.
4

. Na zékladé¢ vysledki zformulovat zavéry pro stanovené vyzkumné otazky

Najit a prostudovat odbornou literaturu ke zvolenému tématu
Charakterizovat sledovany soubor a metodiku prace

Analyzovat prib¢h hodin télesné vychovy u déti mladsiho Skolniho véku
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5 VYZKUMNE OTAZKY

5.1 Hlavni vyzkumna otazka:

Jak probihaji hodiny télesné vychovy na zakladni $kole u déti ve véku 6 az 12 let?

5.2 Dil¢i vyzkumné otazky:

1. Diléi otazka: Jaké prvky Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélani od
MSMT jsou vyuzivany pii hoding télesné vychovy?

2. Dil¢i otazka: Jaké prvky skoly zad jsou vyuZzivany pii hoding t€lesné vychovy v ramci

primarni prevence vzniku bolesti zad?
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6 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Vyzkum byl provadén na zakladni Skole v Kaznéjoveé béhem hodin télesné vychovy
po schvaleni zadosti o provedeni vyzkumného Setfeni vedenim Skoly. Na zdejsi skole je
jedna hodina tydn€ urcena pro cviceni v télocvicné a jedna hodina urcena pro plavani
V mistnim bazénu. Pozorovani béhem plavani v bazénu nebylo povoleno provadét, proto se
tedy veskerd zkoumana pozorovani tykaji pouze TV v télocviéné. Zadost a souhlas

s provedenim vyzkumného Setfeni je v sekci prilohy (pfiloha 1 a 2).

Celkove probehlo 27 pozorovani (3 vyucovaci hodiny télesné vychovy u kazdé tiidy
prvniho stupn¢). Pozorovani zacalo ihned po vstupu pozorovatele do télocviény, jez
vstupoval soucasné se zaky a vyuéujicim. Pozorovany byly téidy od 1. do 5., které navstévuji
déti mladsiho Skolniho véku (ve véku od 6 do 12 let). Kazda tiida, kromé ttidy 4., je
rozdélena na A a B. Zaci na prvnim stupni nejsou na hodiny TV rozdéleni dle pohlavi,

cviCeni tedy probihalo spole¢né. Kazda tfida je vedena svym tiidnim ucitelem.

Vyucovaci hodina trvad 45 minut. Zaci maji moznost se pied vyukou ptevléknout
Vv Satnach nachdzejicich se pfimo naproti télocvicn€. Po pievleceni se zaci sefadi pred

télocvicnou, vyucujici je zkontroluje a vpusti je do télocvicny.

Celkovy pocet zaku od 1. do 5. tiidy je 150. Ve tfidach 1.A, 1.B, 2.A, 2.B a 3.A je
16 zakt. Ve 3.B je 17 zaka, ve 4. tfide¢ je 21 zaka, v 5.A je 15 zdkt a v 5.B je 17 zaka.

Pozorovani probihalo kazdodenné v pribéhu meésice ledna a pocatkem unora roku

2022. Kazda ttida byla pozorovéna tiikrat.
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7 METODIKA SBERU DAT

Jako metodika sbéru dat byla zvolena kvalitativni metoda Setfeni pozorovani. Pajde
0 pozorovani hodin télesné vychovy. Béhem pozorovani budeme sledovat napln, strukturu
a délku hodin TV. Soucasné se pozorovani budou tcastnit zaci od 1. do 5. tfidy, kde budeme
pozorovat jejich aktivitu béhem hodiny a také vedeni a korekci v prubéhu hodiny tfidnim
ucitelem. Dale budeme porovnavat hodiny TV s Ramcovym vzdélavacim programem pro
zékladni vzdélavani (ddle RVP) od MSMT. Podle tohoto vzdélavaciho programu se na $kole,
kde vyzkum probiha, vyucuje a jeho osnovy by tedy v priabéhu vyucovacich hodin mély byt
naplnény. V tomto programu se nachazi prvky, které si definujeme, a které by méla kazda
hodina TV spliovat. V neposledni fadé budeme v hodinach TV sledovat prvky skoly zad,
a to vramci primarni prevence vzniku bolesti zad. Tyto prvky budou rovnéz dale

definovany.

7.1 Pozorovani

Pozorovani je kvalitativni metoda vyzkumu, pii které se zamétujeme na jednani
a chovani skupiny ¢i jedinct v riznych situacich. Pfi pozorovani si vyzkumnik zaznamendva
potfebné informace pomoci terénnich poznamek. Tyto poznamky zvysuji divéryhodnost
celé zpravy a pomahaji dokreslit atmosféru. Pozorovani nemusi obsahovat pouze vizudlni
vjemy, ale také vjemy sluchové, cichové ¢i pocitové. Cilem pozorovani je dospét
k objektivnimu popisu jevu tak, aby byla mozna jeho nasledna analyza. Pozorovani miZeme

délit do n€kolika skupin, které mohou byt dale kombinovatelné:

e zucastnéné nebo nezucastnéné — udava, zda se pozorovatel participuje na déni

e piimé nebo nepiimé — udava, zda je pozorovatel pfimym ucastnikem sledovani

e strukturované nebo nestrukturované —udava, zda pozorovatel provadi pozorovani
dle pfedem daného ptedpisu

e otevi‘ené nebo skryté —udava, zda pozorovatel informoval ucastniky o probihajicim

vyzkumu (Hendl, 2016, s. 195-209)

V nasem piipadé se jednd o pozorovani nezicastnéné, pifimé, nestrukturované
a oteviené. To znamena, ze vyzkumnik je pfimym ucastnikem, ale nezasahuje do déni,
neprovadi pozorovani dle piedem daného piedpisu a ucastnici o jeho zamérech védi.
Soucasné probiha zaznam dat pomoci terénnich pozndmek, které obsahuji jak pribéh

a strukturu hodin, tak i vyzkumnikovy postiehy a dojmy.
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7.2 Prvky RVP

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy vydalo roku 2005 program, ve kterém
definovalo informace a strukturu jednotlivych predméta v ramci vzdélavani na zakladnich
Skoléach. Tento program nese ndzev Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani.
Program byva pravideln¢ aktualizovan a u toho vyzkumu je vyuzivano nejaktualngjsi vydani
(aktualizované k mésici lednu roku 2021). Skola, na které vyzkum probihal, se #idi timto

studijnim programem, a tedy by méla naplnovat dané osnovy.

RVP popisuje vzdélavaci obor ,,T¢lesnd vychova“ jako soucast vzdélavani zaku
Vv problematice zdravi a sméfuje jak cestou poznani vlastnich pohybovych moznosti a z4jm1,
tak cestou seznameni se s u¢inky pohybovych aktivit na télesnou zdatnost, dusevni a socialni
pohodu. Pfedpokladem hodin TV je tedy osvojeni si pohybovych dovednosti zakem, které
pak zvysuji prozitek z pohybu a komunikace, coz by mélo vést k motivaci zéka tyto aktivity
a dovednosti uplatiiovat i v mimoskolnich aktivitach. Mimo to se v hodinach TV uplatiuji
prvky, které jsou dulezité pro ovlivnéni zdravi, ovlivnéni urovné pohybovych znalosti
a prvky podporujici pohybové u€eni. Tyto prvky slouzi k edukaci zaki a ze strany ucitele by

na né mél byt kladen diiraz (MSMT, 2021, s. 97-103).
Do zminénych prvka RVP fadime (MSMT, 2021, s. 103):

e Priprava organismu — pfiprava pfed pohybovou ¢innosti, uklidnéni po
z4téz1, napinaci a protahovaci cviceni

e Zdravotné zaméfené <cinnosti — spravné drzeni téla; pripravna,
kompenzacni, relaxac¢ni a jind zdravotné zamétena cviceni a jejich praktické
vyuziti

e Pohybové hry — s riznym zamétfenim, pohybova tvofivost

e Ziklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou a dal§im hernim
nacinim, spoluprace ve hie

e Rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

e Komunikace v TV — zakladni nazvoslovi, povely a signaly v hodinach TV

e Zasady jednani a chovani — fair play

e Bezpecnost pii pohybovych ¢innostech — organizace cvicebniho prostoru
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Tyto prvky by mély byt v hodindch TV naplnény a zaci by o nich méli byt pouceni.
Prostfednictvim vyzkumu jsme se zaméfili na jejich aplikaci skrze vyucujici do jednotlivych

hodin TV.

7.3 Prvky Skoly zad

Mezi prvky Skoly zad muze byt zafazeno mnoho oblasti, nebot’ tento termin neni
jasné definovany. Ukolem t&chto prvki je minimalizovat moznost vzniku a maximalizovat
stupen prevence v oblasti vzniku bolesti zad. Bolesti zad, které nemaji podklad na zakladé
urazu, maji urcité rizikové faktory, které zvySuji moznost jejich vyskytu. Patii mezi n¢ vek,
pohlavi, télesna zdatnost, télesna hmotnost, t€lesnd vyska, stres, deprese ¢i tézka fyzicka
prace (Gilbertova, 2007, s. 2). A¢ maji na déti v mlad$im skolnim véku, které spadaji do
kategorie 6-12 let, tyto rizikové faktory minimalni vliv, stale vice z nich se jiz s bolesti zad
setkalo nebo ji permanentné trpi. Diivodem je absence prvku Skoly zad a primarni prevence,
o kterych Casto Zaci, rodi¢e ani vyucujici nevi, a tedy nejsou implementovany do
jednotlivych ¢innosti v ramci $koly ani mimo ni. Tyto faktory poté pftispivaji k projevu
bolesti zad. U déti mladSiho Skolniho véku mtzeme mluvit o ergonomii pracovniho
prostiedi, ergonomii sezeni ve Skolni lavici, nevhodnosti inaktivity, noseni vhodné obuvi,
spravném noSeni S§kolni aktovky ¢i vhodnych pohybovych navycich ziskanych

prostfednictvim télesné vychovy.

V hodinach TV budeme sledovat pouziti prvka Skoly zad v rdmci primarni prevence
vzniku bolesti zad prostfednictvim vyucujicich. Vyucujici by mél zduraznit dileZitost
jednotlivych prvki a v hodinach by mél kazdy z nich vyuzivat, aby si jich zaci byli védomi

a nasledné je sami aktivné aplikovali. Prvky budou nasledujici:

¢ Vhodny vybér cviku

e Uvédoméni si cile cviku

e Uvédoméni si vychozi polohy pied zacatkem cviku

e Uvédoméni si provedeni cviku a sou¢asné prace s dechem

e Sledovani a korekce provedeni cviku ze strany vyucujiciho
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8 INTERPRETACE A ANALYZA VYZKUMNYCH DAT

V této sekci budou predstaveny jednotlivé ptiklady pozorovani hodin TV. Jak jiz
bylo zminéno, kazda tiida byla pozorovana tikrat. U kazdé tfidy bude podrobné popsan
souhrn jednotlivych hodin, uveden ptiklad konkrétni hodiny, jeji ¢asti, napln a délka. Zbylé
podrobné popsané hodiny budou soucasti ptiloh. Vyucujici vyuzivaji déleni hodiny na
jednotlivé ¢asti, a to ¢ast uvodni, pripravnou, hlavni a zadvérecnou. V popisu pozorovani

bude toto d€leni rovnéz vyuzito.

Trida 1.A je v prub¢hu TV vedena tfidnim ucitelem a ¢ita 16 zakt. Pozorovani zde
probé&hlo 10., 17. a 24. ledna 2022. Zaci se hodin aktivné ucastnili, vyuka je bavila, ale ob&as

se objevily projevy neposlusnosti a odporu K urcité aktivité.

Uvodni &ast hodin byla vzdy velmi podobna. Cilem zde bylo pfipravit zdky na
nasledujici ¢asti, predev§im pak na ¢ast hlavni. Skladala se z béhu kolecek okolo télocvicny,
hry ,,na babu®, hry ,,na mrazika“ a nastupu dle vysky zaku. (Hra ,,na babu® spoc¢iva v tom,
ze zék ¢i vice zakli maji tzv. ,,babu®, coz jim umoziuje chytat ostatni s cilem ptedani ,,baby*
né¢komu jinému pomoci dotknuti se jich. Hra ,,na mrazika® méa velmi podobny princip,
pficemz ti zéci, které zak nebo Zéci s ,,babou* chyti, se musi zastavit na mist¢ a nesmi se
pohnout). Vsechny tyto ¢innosti vedly k zvyseni tepové frekvence, a tedy k nabuzeni do

dalsich pohybovych aktivit. Tato ¢ast trvala vzdy zpravidla 5 minut.

Pripravna ¢ast méla charakteristiku rozcvicky pied cvicenim a byla vzdy vedena
tfidnim ucitelem. Skladba cvikii se zde pomérné liSila. Prvni hodinu vyuzil vyucujici
k provedeni jednotlivych cvikii malé mice, zbylé dvé hodiny pak vedl bez pomicek. V kazdé
hodiné bylo vyuzito nékolik poloh, ve kterych zaci cviky provadéli, at’ uz to byl sed, turecky
sed, stoj Ci leh. Souslednost cvikli byla zvolena nahodné, takZe nelze fici, Ze vyucujici
postupoval od hlavy smérem k dolnim koncetindm ¢i naopak. Mezi jednotlivymi cviky byly
cviky statické, pficemz se vétSinou jednalo o vydrz v urcité pozici, ale také dynamické, kdy
zaci museli zapojit dynamiku svého téla. V priméru obsahovala pripravna ¢ast 8 cvikl

a trvala 8 minut.

Hlavni ¢ast byla pokazdé rizna, avSak vétSinou vyucujici volil mezi mi¢ovymi hrami
C1 Stafetami v podobé¢ tzv. opic¢i drahy. ,,Opici draha* je oznaceni drahy, kterou se zaci snazi
zdolat a ub&hnout, v niZ vyucujici vyuZzije riiznych pomticek jako jsou lavicky, Zinénky,

krabice a dalsi k sestaveni piekdzek zamétenych na silu, rychlost a koordinaci zaka. Tato
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¢ast trvala vzdy nejdéle a méla za cil naucit zaky nové pohybové dovednosti nebo zdokonalit
dovednosti jiz osvojené. V ramci pozorovani spocivaly mi¢ové hry v trénovani piihravek se
spoluzakem, vybijené a tymové pichazované. U Stafety sestavil vyucujici z pomuicek opici
dréhu, jez méla za ukol cilit na rychlost, silu, koordinaci, zruénost a vydrz. Zaci byli

rozd¢leni na dva tymy a Casto hrali o body. Tato ¢ast trvala primérné 20 minut.

ZavereCna Cast byla velmi stroha nebo se vibec neuskute¢nila. V prvni hodiné se
jednalo vydychani a vytfepani hornich koncetin. V druhé hodin¢ zavérecna ¢ast uplné
chybéla a ve tieti hodiné se zaci meli vydychat a chytit si flektovanou dolni koncetinu za

télem, nejdiive jednu poté druhou. Tato ¢ast trvala maximalné 1 minutu.

K naplnéni urcitych bodi RVP doslo v kazdé pozorované hodiné. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, pohybové hry, zaklady sportovnich
her, rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu,
komunikace v TV a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech. Mizeme fici, ze hodiny télesné

vychovy u 1.A probihaly v souladu s RVP.

Nékteré z prvki Skoly zad v rdmci primarni prevence byly béhem pozorovani hodin
TV naplnény. Mezi tyto prvky patii vhodny vybér nékterych cvikli a korekce provedeni
cvikl ze strany vyucujiciho. Prvky, které naopak naplnény nebyly, jsou uvédomeéni si cile
cviku, uvédomeéni si vychozi polohy pred zacatkem cviku a uvédomeéni si provedeni cviku
a soucasné¢ prace s dechem. Muzeme fici, ze ur€ité prvky Skoly zad v ramci primarni

prevence se vV hodinach 1.A objevily, ale nebyly naplnény v plném rozsahu.
Priklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 10. 1. 2022 u 1.A

Uvodni &ast trvala 5 minut. Zaci byli vpusténi do t&locviény a hrali ,,na babu*.

Nasledoval povel vyucujiciho k nastupu a sefazeni dle vysky zaku.

Pripravna ¢ast se skladala z 11 cvik a trvala pfiblizné 12 minut. Vyucujici rozdal
malé mice a slovnim pokynem nabadal zaky Kk rozmisténi po télocviéné. Prvni cvik spocival
Vv stlacovani mice pted télem. Druhy cvik probihal ve stoji, Zaci méli vzpazit a provadét
uklony do stran. Tteti cvik spoc¢ival v upaZeni hornich koncetin do 90° a provadéni rotace
v hrudni patefi. Ctvrty cvik vychézel rovnéz z upazeni, ale Zaci si nad hlavou podavali mic.
U patého cviku méli Zaci provadét uklon v pateti na jednu stranu, dotknout se zemé&, provést
zaklon v pétefi, nasledné uklon na stranu druhou a dotknout se zems. Sesty cvik spocival

V hlubokém piedklonu ze stoje a nasledné vydrzi v této pozici. Sedmy cvik byl v sed¢, zaci
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si méli vlozit mi¢ do oblasti SI skloubeni, dolni koncetiny dat do pokréeni, horni koncetiny
nechat rozpazené, optit se o mi¢ a vydrz. Osmy cvik pfedstavoval leh na zddech, mic¢ pod
kréni patet, dolni koncetiny oteviit do ,,V*, a to ve vzduchu. U devatého cviku byla poloha
lehu na bfiSe, zaklon patefe, vzpazeni, mi¢ mezi rukama, vydrzet 10 sekund. Desaty cvik
spocival ve valeni mice pod télem, od hlavy ke kotnikiim. Jedenécty cvik mi¢ mezi kolena,

dotknout se zemé a poté narovnat a vyskocit.

Hlavni ¢ast trvala zhruba 15 minut. V této ¢asti byla tiida rozd¢lena na dvé pilky po
sedmi zacich. Néaplni byla ,,komplexni Stafeta, kde bylo né€kolik stanovist’. Prvni bylo lezeni
po lavicce, druhé pieskoceni a podlezeni dfevéného okna, tfeti bylo valeni sudl po zinénce,
¢tvrté pak lezeni po zebtinach a beh zpét spolecné s predanim Stafety spoluzakovi. Po i¢asti
vSech zakd byla tato Stafeta pozménéna, pficemz prvni byla chiize po klading, druha
pieskoceni dievéné piekdzky, tieti byl skok na Zinénku a ¢tvrty stejny jako jiz zminény. Na
zaveér hry se tfida rozdélila naptl, vyucujici rozdal mice a zaci ptehazovali mice na druhou

stranu tak, aby jich na své polovin€ méli co nejméng.

Zavérecna ¢ast trvala zhruba 1 minutu a spocivala ve vydychani a vyttepani hornich

kondetin.

Trida 1.B je v pribéhu TV vedena tfidnim ucitelem a ¢ita 16 zakl. Pozorovani zde
probéhlo 11., 18. a 25. ledna 2022. Zaci byli b&hem hodin velice energetiéti a do aktivit se
zapojovali naplno. Ob¢as vlivem nadmérného zapalu vyrusovali hodinu a vyucujiciho, ktery

je napomenul.

Uvodni ¢ast hodin méla velmi podobny priibéh. Cilem zde bylo pfipravit zdky na
nasledujici ¢asti, predevSim na hlavni ¢ast. Skladala se z béhu kolecek okolo télocviény, hry

,ha babu®, hry ,,na mrazika“ a nastupu dle vysky zaku. Tato Cast trvala skoro vzdy 5 minut.

Pripravna ¢ast byla vzdy vedena tfidnim ucitelem, pficemz se ob¢as zaci dobrovolné
prihlasili a doplnili cvik do této Casti. Skladba cvikti zde byla rtiznoroda. V prvni a tieti
hodiné vyucujici nevyuzil zddnych pomtcek, pti hodin€ druhé vyuZzil malé mice. V kazdé
hodin¢ bylo vyuzito n¢kolik poloh, ve kterych zaci cviky provadéli, at’ uz to byl sed, turecky
sed, stoj, leh ¢i poloha na ¢tyfech. Souslednost cvikii byla povétSinou zvolena tak, aby se
postupovalo od hlavy smérem k dolnim koncetinam. Stejné¢ tak byly zvoleny polohy, tedy
zaCinalo se ve stoji a postupovalo se do polohy na ¢tyfech az do sedu. Mezi jednotlivymi

cviky byly cviky statické i dynamické, pfi¢emz u statickych cvikli se vétSinou jednalo
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o vydrz v urcité pozici a zaci bud’ protahovali, nebo posilovali urcité svalové partie. U

vvvvvv

prapravna c¢ast 7 cviki a trvala 8 minut.

Hlavni ¢ast méla vétSinou riznou formu, avSak vétSinou vyucujici volil mezi
micovymi hrami ¢i Stafetami v podob¢ tzv. opici drahy. Tato ¢ast trvala vzdy nejdéle a méla
za cil naucit zdky nové pohybové dovednosti nebo zdokonalit dovednosti jiz osvojené.
V ramci pozorovani spoc¢ivaly micové hry v trénovani ptihravek se spoluzaky, vybijené,
tymové piehazované a hry ,,na myslivce a jeleny*. Hra na myslivce a jeleny spocivala
Vv rozmisténi dfevénych piekazek na jednu stranu télocvicny, na niz se nachazel tym
njelent”, ktery hral tzv. ,lovnou zvéi“. Druhy tym mél k dispozici mice a byl v roli
»mysliveu“ a jeho ukolem bylo trefit zaky protéjSiho tymu. U Stafety sestavil vyucujici
Z pomucek opici dréhu, jeZ méla za ukol cilit na rychlost, silu, koordinaci, zru¢nost a vydrz.

Z4ci byli rozdéleni na dva tymy a asto hrali o body. Tato &ast trvala pramérné 23 minut.

Zavéreéna &ast se uskute¢nila pouze v jedné hoding, a to velmi kratce. Zaci byli
instruovani k vyklepani hornich a dolnich koncetin. V dalSich dvou hodinach se vibec

neuskutecnila. Tato ¢ast trvala ptiblizn¢ 1 minutu.

K naplnéni urcitych bodi RVP doslo v kazdé pozorované hodin¢. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, pohybové hry, zdklady sportovnich
her, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu,
komunikace v TV a bezpecnost pti pohybovych ¢innostech. Mizeme fici, Ze hodiny télesné

vychovy u 1.B probihaly v souladu s RVP.

Nékteré z prvki Skoly zad v rdmci primarni prevence byly béhem pozorovani hodin
TV naplnény. Mezi tyto prvky patii vhodny vybér nékterych cviki, korekce provedeni cvikii
ze strany vyucujiciho, uvédomeéni si cile cviki a ¢aste€né uvédomeni si vychozi polohy pied
zacatkem cvikl. Prvky, které naopak naplnény nebyly, jsou uv€édoméni si provedeni cviku
a soucasné prace s dechem. Muzeme fici, ze ur¢ité prvky skoly zad v ramci primarni

prevence byly u tfidy 1.B vyuzity, av§ak ne v plném rozsahu.
Piiklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 18. 1. 2022 u 1.B

Uvodni hodina trvala 5 minut a zadala vpusténim zikd do télocviény, piicemz
jednomu ze zaki je pridélena ,,baba“ a snazi se chytit ostatni. Nasleduje pokyn k nastupu

a sefazeni dle vysky.
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Pripravna cast obsahovala 8 cvikii a trvala zhruba 10 minut. Pfed zacatkem
provadéni cvikt byl kazdému zakovi pridélen mi€. Prvni cvik vychézel ze stoje, zaci se méli
pies kulata zdda dotknout zem¢ micem, vzpazit ruce a ve vzpazeni jit smérem do retroflexe.
Druhy cvik byl mackéani mice rukama pted télem a horni koncetiny stfidaly polohu u téla
a predpazeni. Tieti cvik byl podavani mi¢e z ruky do ruky za télem a pied télem. Ctvrty cvik
byl provadén v sed¢, a to s rozkro¢enymi dolnimi koncetinami do stran, pti¢emz mi¢ méli
zaci v rukou a snazili se dotknout $pi¢ky kazdé nohy. Paty cvik byl v pozici tureckého sedu
a zaci m¢li mi¢ mezi rukama, snazili se udrzet sed, rovna zada a vzpazit horni konéetiny nad
hlavu. Sesty cvik vychazel ze stejné pozice jako cvik predchozi a Zaci se méli pres kulata
zada ohnout smérem k noham. U sedmého cviku se zaci postavili, odlozili mice, pokréili
jednu nohu v koleni a rukama si ji snazili pfitahnout blize k télu. U osmého cviku dostali
zaci za ukol udélat deset ,,pandki®. (,,Pandk* je druh dynamického cviku, pficemz Zaci
stiidavé skadCou na misté. V jedné pozici horni koncetiny pfipazi, dolni koncetiny stavi do
stoje spojného. V druhé pozici horni koncetiny vzpazi a dolni koncetiny stoji na Siroko. Tyto

pozice se dynamicky méni).

Hlavni ¢ast trvala priblizné 25 minut. Vyucujici sestavil pro zaky opic¢i drahu. Tato
dréha se skladala z obracené lavicky, dfevénych oken, Zindnek a Zebfin. Zaci méli za ukol
utvofit dva tymy, pfi¢emz oba tymy mély drdhu sestavenou stejné. Nejdiive Zaci museli
prebéhnout pies obracenou lavicku, néasledovalo probéhnuti a preskok dievénych oken,
valeni sudi po zinénce, vylezeni na zebfiny a dotknuti se klenuti na Zebtinach. Poté zaci

museli béZet zpét na start a piedat Stafetu.
ZavéreCna Cast se v této hodin€ TV neuskutecnila.

T¥ida 2.A je v pribéhu TV vedena tfidnim ucitelem a ¢ita 16 zakl. Pozorovani zde
prob&hlo 14., 21. a 28. ledna 2022. Zaci se aktivné zapojovali do vyuky, ktera je bavila.
Misty se Zaci zacali mezi sebou dohadovat zvlasté pak pii neshodach béhem soutéZzi.

Vyucujici je musel slovné pokarat a piipadné jim dal trest v podobé deseti diepti.

Uvodni &ast hodin méla b&hem pozorovani identicky priibéh. Vyudujici vzdy pred
vstupem do télocvicny urcil, ktery ze zaki bude mit ,,babu* a ten nasledn¢ chytal ostatni.
Nasledoval povel k nastupu a sefazeni dle vysky. Cilem bylo pfipravit zaky na nadchazejici

casti. Tato cast trvala pokazdé 5 minut.
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Pripravna cast byla vzdy vedena tfidnim ucitelem. Skladba cvikd byla jako
u ostatnich pripravnych ¢asti riznoroda. V prvni hodiné vyuzil vyucujici obruce, ve druhé
predcvicoval bez pomitcek a ve tieti vyuzil mic. V téméf kazdé hodiné€ bylo vyuzito nékolik
poloh, ve kterych zaci cviky provadéli, at” uz to byl sed, turecky sed ¢i stoj. Souslednost
cvikt byla ¢isté nahodna, pozice i procvicované ¢asti téla vymyslel vyucujici nahodné. Mezi
jednotlivymi cviky byly cviky statické i dynamické, pricemz u statickych cviki se vétSinou
jednalo o vydrz v urcité pozici a zaci bud’ protahovali nebo posilovali urcité svalové partie.
U dynamickych cvikii pak zapojovali slozitéjsi pohybové vzory. V priméru obsahovala

prupravna ¢ast 7 cviki a trvala 9 minut.

Hlavni ¢ast béhem pozorovani méla piedev§im formu micovych her. Tyto hry se
skladaly z hazeni si se spoluzakem, vybijené a hry na ,,myslivce a jeleny®. V ramci jedné
hodiny se vyucujici zaméfil na osvojeni si prace s micem zaky, a proto zaci stali podél
télocviény a na pisknuti méli dobéhnout k bodu na druhé strané mistnosti za soucasné¢ho
driblovani, vyhazovani mic¢e vysoko vzhiiru ¢i jeho poslani po zemi a dobéhnuti. V ramci
dalsi hodiny vyucujici sestavil drahu z obruci, jez méla provéfit rychlost a koordinaci zaku.
Tato ¢ast trvala vzdy nejdéle a méla za cil naucit zdky nové pohybové dovednosti nebo

zdokonalit dovednosti jiz osvojené. Tato ¢ast trvala v priméru 20 minut.
Zavérecna Cast se ani v jedné z hodin neuskuteénila.

K naplnéni urcitych bodit RVP doslo v kazdé pozorované hoding. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zaméfené ¢innosti, pohybové hry, zaklady sportovnich
her, rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu,
bezpecnost pii pohybovych ¢innostech a zasady jednani a chovani. Mizeme fici, ze hodiny

télesné vychovy u 2.A probihaly v souladu s RVP.

Béhem pozorovani byl naplnén pouze jeden z prvku Skoly zad v ramci primarni
prevence, a to vhodny vybér u nékterych cvikl. Prvky, které naopak naplnény nebyly nebo
jen velmi minimalng, jsou uvédoméni si cile cviku, uvédoméni si vychozi polohy pted
zacatkem cviku, uvédomeéni si provedeni cviku a soucasné prace s dechem a sledovani
a korekce provedeni cviku ze strany vyucujiciho. Miizeme fici, Ze prvky Skoly zad v ramci

primarni prevence u 2.A byly naplnény v naprosto minimalnim rozsahu.

Piiklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 28. 1. 2022 u 2.A
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Uvodni &ast trvala 5 minut. Jeden ze zakt byl pted vpusténim do t&locviény zvolen
a mél ,,babu® a nasledn¢ musel chytat ostatni. Nasledoval povel k nastupu a sefazeni se dle

vysky.

Pripravna ¢ast obsahovala 7 cvikl trvala 5 minut. Vyucujici nejdiive rozdal mice
a zaci se rozmistili po télocvicné. Prvni cvik byl vzpazit a s vydechem jit hornimi
koncetinami k zemi. U druhého cviku méli zaci v rukou mic¢, vzpazili a vytahovali se ke
stropu a nasledné $li kulaté k zemi. Ve tretim cviku provadéli zaci krouzky kolem téla
a predavali si mi¢ z ruky do ruky. Ve ¢tvrtém cviku si dali nohu na mic, zatladili a jeli
dopiedu a zpét. V patém cviku meli mic vedle téla, posouvali jej do strany a zpét. U Sestého
cviku méli zéci za kol béhat na misté, zvedat kolena, a poté zakopavat. V sedmém cviku

provadéli uklony hlavou do stran, poté krouzky.

Hlavni &ast trvala 25 minut. Zaci se rozmistili po t&locvi¢né. Jejich ikolem bylo
dobéhnout k bodu a bézet zpét s mi¢em. Byly zde rizné varianty jako krouzit micem,
nadhazovat mi¢, nadhazovat vysoko, posilat mi¢ po zemi, hod obloukem, a to vie soucasn¢
S béhem k danému bodu. Nasledn€ méli Zaci udé€lat dvojice naproti sobé, jeden z dvojice mél
mi¢ a hazeli si mezi sebou. Dale vyucujici rozmistil 2 bariéry do jedné casti télocvicny

a tfida byla rozdélena na piilku, hra na myslivce a jeleny. Po chvili se tymy méni.
Zavérecna cast se V této hodin€ TV neuskutecnila.

Trida 2.B je v pribéhu TV vedena tfidnim ucitelem a ¢ita 16 zakd. Pozorovani zde
probéhlo 13., 20. a 27. ledna 2022. Zaci se naplno wicastnili hodiny a jednotliva cviceni je

bavila.

Uvodni &ast hodin byla pfi vSech tfech pozorovanich nepatrné odlisna. V prvni
hodiné hrali Zaci ,,na mrazika®, ve druhé ,,na babu‘ a ve tfeti méli ub€éhnout nékolik kolecek
okolo télocvicny. Zavérem této Casti byl néastup a sefazeni se dle vysky. Tato ¢ast trvala

pokazdé kolem 5 minut.

Pripravna ¢ast byla vZdy vedena tfidnim ucitelem. Skladba cviki pfi pozorovanych
hodinach byla riizna. V prvni hodin¢€ vyuzil vyucujici Satky, ve druhé pfedcvicoval bez
pomicek a ve tfeti vyuZzil mic. V téméf kazdé hodin€ bylo vyuZzito n€kolik poloh, ve kterych
zaci cviky provadéli, at’ uz to byl sed, turecky sed, stoj ¢i poloha na ¢tyfech. Vyucujici se
snazil ptizplsobit cviky tak, aby postupovaly od hlavy smérem k dolnim koncetindm a ze

stoje do nizsich poloh jako byl sed ¢i poloha na ¢tyfech. Mezi jednotlivymi cviky byly cviky
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statické 1 dynamické, pticemz u statickych cviki se vétSinou jednalo o vydrz v ur€ité pozici
a zaci bud’ protahovali nebo posilovali urcité svalové partie. U dynamickych cviki pak

vvvvvv

12 minut.

Hlavni ¢ast méla béhem pozorovani jednou formu ,,opic¢i drahy*, jednou formu
specialniho cviceni a jednou formu micovych her. V hodiné, ktera méla formu specialniho
cviteni sestavil vyudujici z lavidek jakysi trojthelnik. Zaci zde byli opfeni o lavicku
a provadeli klik, pficemz museli byt pevni natolik, aby s nimi vyucujici nehnul, kdyz je
zkousel zvedat. Jako dalsi si zaci vylezli na lavicky zkouseli se kulaté ohnout smérem
k zemi. V zavéru této Casti pokladali jednu dolni koncetinu na lavicku a jednu na zem,
pfi¢emz dolni koncetiny dynamicky stiidali. Nasledovala cast ve formé hry, kdy kazdy
z 7akti mél svoje Cislo a na povel musel preb&hnout a preskakat ostatni lavicky a vratit se na
tu svoji. V hoding, kde se objevila ,,0pi¢i draha* vyucujici sestavil ptekazky z lavicky,
kladiny, dfevénych oken a Zinének. Zaci se méli po laviéce preplazit, preskoit nebo podlézt
dfevéna okna, ptejit po kladiné a valet sudy po zinénkach. Pfi posledni hodiné hrali Zaci
micové hry. V prvni ¢asti trénovali hdzeni a ve druhé ¢asti byli rozdéleny na dva tymy,
pficemz se snazili pfehodit co nejvice micii na stranu tymu druhého. Tato ¢ast trvala vzdy
nejdéle a méla za cil naucit Zaky nové pohybové dovednosti nebo zdokonalit dovednosti jiz

osvojené. Tato ¢ast trvala v priiméru 20 minut.

Zaveérecnd Cast se objevila ve vSech tfech pozorovanych hodinach. V prvni hodiné
utvoftili Zaci a vyucujici kruh, do kterého dali plachtu a vSichni ji uchopili. Vyucujici do
plachty vlozil mi¢ a cilem bylo dostat mi¢ doprostied do otvoru tak, aby propadl. Ve zbylych
dvou hodinéch spocivala zavérecna ¢ast v chlizi okolo télocviény a vydychani se. Vyucujici
zduraziioval nadech nosem a vydech pusou. V prvni hodin€ trvala tato ¢ast 6 minut, ve

zbylych dvou pak 2 minuty.

K naplnéni urcitych bodiit RVP doslo v kazdé pozorované hodin¢. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zaméiené ¢innosti, pohybové hry, zaklady sportovnich
her, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu,
bezpecnost pii pohybovych ¢innostech a zasady jednani a chovani. Mzeme fici, ze hodiny

télesné vychovy u 2.B probihaly v souladu s RVP.

Béhem pozorovani bylo naplnéno nckolik prvkd Skoly zad vramci primarni

prevence. Mezi tyto prvky patiilo vhodny vybér cvikii, uvédomeéni si cile cviku, uvédomeéni
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si vychozi polohy pfed zacatkem cviku a sledovani a korekce provedeni cviku ze strany
vyucujiciho. Jediny prvek, ktery naplnén nebyl, bylo uvédoméni si provedeni cviku
a soucasn¢ prace s dechem. Vyucujici jinak dbal na vychozi nastaveni zaki a kazdy cvik co
se ty¢e vyznamu a cile komentoval. Mlzeme fici, ze prvky Skoly zad Vv ramci primarni

prevence u 2.B byly téméf kompletné naplnény.
Piiklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 13. 1. 2022 u 2.B

Uvodni ¢ast trvala 5 minut. Zaci dostali tfi koleCka na rozbéhani a nasledné€ hrali ,,na

mrazika®. V zévéru této ¢asti se meli zaci setadil do nastupu dle vysky.

Prpravna ¢ast obsahovala 9 cvikt a trvala 15 minut. Na zac¢atku vyucujici rozdal
kazdému zakovi satek. Nez zaci zacali cviCit, vyucujici zdlraznil upravu postoje, vytahovat
se, rovna zadda a ramena od usi. Prvni cvik bylo vzpazit a predat §atek z ruky do ruky a vrétit
horni koncetiny zpét k t€lu. U druhého cviku provadéli Zaci kruhy v ramenou za pomoci
Satku. Ve tretim cviku si zaci Satek podali jednou rukou do druhé nad hlavou a poté dole
pred télem. Ve ¢tvrtém cviku se Satkem vzpazili a provadéli mirny zaklon v zadech, a poté
Sli kulaté do predklonu. U patého cviku vychdzeli z findlni pozice cviku ctvrtého, tedy
ptedklonu, a piesli do dfepu ve kterém museli vydrzet pét vtefin. V Sestém cviku §li Zaci na
Ctyti a méli se zpevnit, ruce byly na $atku a vyucujici s nimi zkousi zatfast a zaci se nesmi
ani pohnout. U sedmého cviku je vychozi pozice stejna jako u Sesté¢ho, vezmou Satek do
jedné ruky a udélaji krouzek v rameni. V osmém cviku jsou zaci stale na ¢tyfech a provadéji
extenzi v kycelnim kloubu. U devatého cviku ud¢lali zaci kruh, drzeli se za $atky, zpivali

pisent ,,pasla ovecky* a pfitom se pohybovali dovnitf a ven.

Hlavni &ast trvala 16 minut. Vyulujici sestavil obraz trojihelniku z lavi¢ek. Zaci
provadeli klik o lavicku a museli byt pevni a nesméli se pohnout, kdyz s nimi vyucujici
zkouSel zattast. Dale si Zaci vylezli na lavicku a zkouseli se kulaté ohnout az pod uroven
svych nohou, nasledovalo cviceni, kde Zaci stfidavé dynamicky pokladali nohy na lavicku
a zp€t na zem. V dalsi ¢asti hodiny Zaci sedi na lavickach a jsou rozdéleny na tii tymy,
pficemz kazdy mé svoji lavicku. Kazdy z tymu ma svoje Cislo a na znameni vyucujiciho

lavicky obihaji, poté preskakuji a snazi se ptehonit spoluzaky, nebot’ vyucujici rozdava body.

Zaverecna Cast trvala 6 minut. Vyucujici vzal plachtu, Zaci udélali kruh a do plachty
vlozili mi¢. Za pomoci 74kl a ucitele se mic¢ kutalel v pribéhu plachty a oni se jej snazi

dostat do stfedu, pfi¢emz je nutna koordinace vSech zaki.
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Trida 3.A je v prub¢hu TV vedena tfidnim ucitelem a ¢ita 16 zakt. Pozorovani zde
probéhlo 11., 18. a 25. ledna 2022. Zaci béhem pozorovani patrné projevovali radost
Z moznosti Ucastnit se né¢jaké pohybové aktivity. Vyucujiciho poslouchali a aktivné se

ucastnili vSech aktivit.

Uvodni &ast hodin méla podobny charakter. Béhem prvni hodiny byli Zaci vpusténi
do télocviény, méli ub&éhnout tii kolecka, nasledné se zastavit, s nadechem vzpazit horni
koncetiny, s vydechem horni koncetiny pfipazit a nasledné jest¢ ub&hnout dvé kolecka. Ve
druhé hodin€ zéaci béhali okolo télocvicny, na pisknuti vyucujiciho pfesli do chuze,
s nddechem vzpazili a s vydechem horni koncetiny svésily k zemi a §li kulaté k nohdm. Déle
provadéli na pisknuti rotace v hrudni pateti. Ve tieti hodin¢ zaci béhali a na jedno pisknuti
museli zastavit, na dvé pisknuti pak museli vyskocit. Na pokyn vyucujiciho provadéli
krouzky hornimi koncetinami v ramenou. V zdvéru se méli Zaci setadit do nastupu dle

pfijmeni v abecednim pofadi. Tato ¢ast trvala primérné 5 minut.

Pripravna ¢ast méla charakteristiku rozcvicky pied cvicenim a byla vzdy vedena
tfidnim ucitelem. Skladba cvikd se zde pomérn¢ liSila. Prvni hodinu vyuzil vyulujici
k provedeni jednotlivych cviku §vihadla, druhou hodinu vyucujici nevyuzil zadné pomucky
a ve tfeti hodin€ pouzil malé mice. V hodinach nebyly ¢asto vyuzity rizné polohy. V prvnich
dvou hodinach Zaci cvidili pouze ve stoji, ve tieti hodiné pak vyuzili pozice stoje, sedu
a tureckého sedu. Souslednost cvikii byla zvolena ndhodné, takZe nelze fici, Ze vyucujici
postupoval od hlavy smérem k dolnim koncetindm ¢i naopak. Mezi jednotlivymi cviky byly
cviky staticke, pticemz se vétSinou jednalo o vydrz v ur€ité pozici, ale také dynamické, kdy
Zaci museli zapojit dynamiku svého téla. V priméru obsahovala pripravna ¢ast 8 cvikl

a trvala 10 minut.

Hlavni ¢ast se skladala pifedev§im z mi¢ovych her. V prvni hodiné hrali Zaci ,,na
pamatovaka®. (Hra ,,na pamatovéka® je druh vybijené, kdy si vybity Zdk musi pamatovat,
ktery ze spoluzaku jej vybil, a nasledné pii vybiti tohoto spoluzaka miize nastoupit zpet do
pole). Ve druhé hodiné si Zaci ve dvojicich trénovali hazeni mi¢em. Nasledné hrali ,,na
babu®, a to tak, ze jeden ze zakl dostal za odév utérku a utikal pfed ostatnimi, ktefi se mu
snazili utérku sebrat. KdyZ se ostatnim podatilo utérku danému zakovi sebrat, sami se stali
tim, jez byl chytan. Ve tfeti hodiné méli Zaci mice a byli rozdéleny na dva tymy. Na pisknuti
museli zacit driblovat, béZet na druhy konec télocviény a nasledné se vratit a piedat Stafetu

dal§imu. V dalsi ¢asti hodiny utvofili dvojice trénovali hod, at’ uz horem, spodem ¢i levou
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a pravou rukou. Tato Cast trvala vzdy nejdéle a méla za cil naucit zaky nové pohybové

dovednosti nebo zdokonalit dovednosti jiz osvojené. Tato ¢ast trvala primérné 18 minut.
Zavere€na Cast se béhem pozorovani ani na jedné z hodin neuskutecnila.

K naplnéni urcitych bodi RVP doslo v kazdé pozorované hodin¢. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, pohybové hry, zaklady sportovnich
her, rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu,
komunikace v TV a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech. MiiZzeme fici, ze hodiny télesné

vychovy u 3.A probihaly v souladu s RVP.

Prvky skoly zad v rdmci primarni prevence byly naplnény pouze z¢asti. Prvky, které
se vV hodinach objevily byly vhodny vybér nékterych cvikii a sledovani a korekce provedeni
cviku ze strany vyucujiciho. Prvky, které se objevily naprosto minimalné nebo vitbec byly
uvédomeéni si cile cviku, uvédoméni si vychozi polohy pted zacatkem cviku a uvédomeéni si
provedeni cviku a soucasné prace s dechem. Muizeme fici, ze urcité prvky skoly zad v ramci

primarni prevence se v hodinach 3.A objevily, ale nebyly naplnény v plném rozsahu.
Piiklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 25. 1. 2022 u 3.A

Uvodni &st trvala téméf 5 minut. Zaci béhali koletka okolo t&locvi¢ny. P jednom
pisknuti museli zastavit a pti dvou pisknuti museli vyskocit. Na pokyn ucitele museli ptejit
do chlize a krouZit hornimi koncetinami. Nésledoval nadstup a sefazeni se dle piijmeni

Vv abecednim potadi.

Pripravna ¢ast obsahovala 8 cvikll a trvala 10 minut. Pfed zah4jenim této casti
vyucujici rozdal zakiim mice. Prvni cvik byly krouzky v kréni patefi. V druhém cviku méli
Zaci mic¢ v rukou, dotkli se zemé a nasledné vzpazili a zapruzili ve vzpazeni a provedli zaklon
patete. Ve tfetim cviku méli zaci mic pred t€lem, horni koncetiny pokréené a rukama do néj
zatlacili. U ¢tvrtého cviku méli udélat pét drepii. V patém cviku se Zaci posadili na zem,
rozkrodili dolni konéetiny, mi¢ méli v rukou a ohnuli se k jedné a nasledné k druhé noze.
V Sestém cviku se studenti posadili do tureckého sedu a mic si podavali pred télem a za zady.
U sedmého cviku se méli zaci postavit, mi¢ vyhodit do vzduchu a poté chytit. V osmém

cviku Zaci odlozili mi¢ na zem a bézeli pét vtefin na miste.

Hlavni &ast trvala 23 minut. Zaci byli rozdéleni na dva tymy, pii¢emz stali na jednom

konci télocvicny. Na pisknuti vyucujiciho museli Z4ci zacit driblovat, béZet na druhy konec
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télocvicny, vratit se zpét a predat Stafetu dalSimu. Poté zaci utvofili dvojice a spole¢né si

hazeli riznymi styly jako obéma rukama, pravou, levou ¢i spodem a horem.
Zavere€na Cast se v této hodiné TV neuskutecnila.

Ttida 3.B neni v prubéhu TV vedena tfidnim ucitelem ze zdravotnich divoda. Vede
Ji tedy jiny zptsobily vyucujici a ¢ita 17 zakt. Pozorovani zde probéhlo 12. a 19. ledna a 2.

tinora 2022. Zaci se aktivné ucastnili veskerych aktivit, které je bavili a snazili se naplno.

Uvodni ¢ast hodin méla charakter jako tivodni ¢ésti u tfid jiz zminénych. V prvni
hodiné §lo o béhani kolecek, pficemz na pisknuti vyucujiciho meli zaci bézet stranou nebo
pozadu. Ve druhé hodin¢€ hrali zaci ,,na babu®. Ve tfeti pak ,,na mrazika“. V zavéru se méli

zaci setadit do nastupu dle pfijmeni v abecednim poradi. Primérn¢ tato ¢ast trvala 5 minut.

Pripravna cast byla vedena vzdy vyucujicim pro TV. Obcas vyucujici povolal
nékterého ze Zakl k doplnéni cvikd do rozcvicky. Skladba cvikii vychazela z podobného
zakladu, ale vétSinou se jeji projeveni n&jak lisilo. Béhem pozorovani jednotlivych hodin
nevyuzil vyucCujici v pripravné Casti zddné pomucky. V pribehu vSech tii pozorovani
vyucujici aktivné korigoval zaktim provedeni cviku. V prvnich dvou hodinach se cviky
odehravaly pouze ve stoje. Ve tieti hodiné vyuzil vyucujici polohy stoje, kleku a polohy na
¢tyfech. Souslednost cvikii byla nastavena tak, aby se postupovalo od hlavy smérem
Kk dolnim koncetinam. Mezi jednotlivymi cviky byly cviky statické, pfi¢emz se vétSinou
jednalo o vydrz v ur€ité pozici, ale také dynamické, kdy zaci museli zapojit dynamiku svého

téla. V priméru obsahovala pripravna ¢ast 8 cvikl a trvala 8 minut.

Hlavni ¢ast se prubéhem lisila, avSak nejvétsi naplin hodin mély mi¢ové hry, zbytek
,.0pi¢i drdha®. V prvni hodiné sestavil vyuéujici pro zaky ,,opi¢i drahu z lavi¢ek. Zaci méli
za ukol lavicky pteskakovat, sunout se po jejich povrchu za pomoci hornich koncetin
a nasledné ptechazet po otofené lavicce jako po klading. V dalSi ¢asti hodiny se tfida
rozdélila na pilku, pficemz jedna hdzi mice na stranu ptlky druhé tak, aby na své méla co
nejméne micd. V druhé hodin€ rozestavel vyucujici prekézky na kazdou stranu télocvicny.
Za témito piekazkami se Zaci mohli schovat, nebot’ hrali vybijenou. Ukolem obou tymi bylo
prebéhnout hiisté, nenechat se vybit a sebrat druhému tymu vlajku. Pokud byl zak vybit,
musel ud¢€lat deset diepti. V tieti hodin€ museli zaci preskocit desetkrat Svihadlo, nasledné
mohli prejit k dalsi ¢asti hodiny. Ta spocivala v rozmisténi zaki po télocvicné, kazdy zak

dostal mi¢ a musel pfejit na druhou stranu télocvi¢ny za soucasného driblovani. Ménilo se
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tempo, tedy zpocatku zaci §li, nasledné bézeli, poté mi¢ vyhodili do vzduchu nebo jej poslali
po zemi a museli jej dobéhnout, chytit a pokracovat v driblovani. V posledni ¢asti pak zaci
hrali ,,na pamatovaka“. Tato ¢ast trvala vZdy nejdéle a méla za cil naucit zaky nové pohybové

dovednosti nebo zdokonalit dovednosti jiz osvojené. Tato ¢ast trvala praimérné 23 minut.
Zaverecna Cast se Vv prubehu pozorovani vsech tfi hodin neuskutecnila ani jednou.

K naplnéni urcitych bodi RVP doslo v kazdé pozorované hodiné. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zaméiené ¢innosti, pohybové hry, zaklady sportovnich
her, rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu,
komunikace v TV a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech. Mizeme fici, ze hodiny télesné

vychovy u 3.B probihaly v souladu s RVP.

Nékteré z prvki Skoly zad v rdmci primarni prevence byly béhem pozorovani hodin
TV naplnény. Mezi tyto prvky patii vhodny vybér nékterych cvikl a korekce provedeni
cvikll ze strany vyucujiciho. Prvky, které naopak naplnény nebyly, jsou uvédomeéni si cile
cviku, uvédomeéni si vychozi polohy pred zac¢atkem cviku a uvédomeéni si provedeni cviku
a soucasné prace s dechem. Muzeme fici, Ze ur€ité prvky Skoly zad v ramci primarni

prevence se v hodinach 3.B objevily, ale nebyly naplnény v plném rozsahu.
Piiklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 2. 2. 2022 u 3.B

Uvodni ¢ast trvala 5 minut. Vyucujici urcil dva Zéky a ti se snazili chytit ostatni, hrali
,»ha mrazika®. Na konci této ¢asti se méli Zaci setadit do nastupu dle piijmeni v abecednim

potadi.

Prpravna cast obsahovala 6 cvikl a trvala 9 minut. V pribéhu cviceni se vyucujici
snazil zaky korigovat. Prvni cvik byly rotace v kréni patefi a nésledné lateroflexe, pfi¢emz
Vv do krajni polohy hlavu pomohla dostat stejnostranna horni konc¢etina. V druhém cviku zéci
provadeli krouzky v ramenou pied télem. Ve tfetim cviku se Zé&ci posadili na kolena,
provadéli uklony trupu spole¢né s druhostrannou horni konéetinou a v této pozici méli
vydrzet pét vtetin. U ctvrtého cviku §li Zaci do polohy na ¢tyfech a provadéli kocici hibet.
V patém cviku vzpazili jednu horni koncetinu a druhostrannou dolni koncetinu a v této
pozici méli vydrZet tfi vtefiny, poté vyménit strany. U Sestého cviku se zaci vratili do stoje,

z ného $li do podiepu a nasledné se snazili vyskocit co nejvySe dokazou.
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Hlavni &ast trvala 25 minut. Vyuéujici rozdal zakim $vihadla. Zaci se rozmistili po
télocviéné a postupné zkouseli skok pies Svihadlo. Vyucujici posléze pozoroval a ten kdo
Svihadlo pteskocil desetkrat v fadé jej mohl odlozit a pfipravit se na nadchazejici Cast.
V dalsi ¢asti si zaci vzali mi¢ a rozmistili se po délce télocviény. M¢li za kol driblovat,
ptejit na druhou stranu télocvicny a zpét, pricemz nejdiive byla chiize, nasledné beh, poté
meéli mi¢ vyhodit do vzduchu, dobéhnout jej a pfijit zpét za soucasného driblovani.
V posledni ¢asti nechal zaktim vyucujici jeden mic a hréli ,,na pamatovaka®. Tato Cast trvala

25 minut.
Zavérecna cast se v této hodiné TV neuskutec¢nila.

Trida 4. neni v prubéhu TV vedena tiidnim ucitelem ze zdravotnich divoda. Vede
ji tedy jiny zpisobily vyucujici, a to stejny jako vede tfidu 3.B. Ttida ¢itd 21 zaka.
Pozorovani zde probéhlo 12. a 19. ledna a 2. unora 2022. Zaci se aktivné zapojovali, aviak
pouze do aktivit, které je bavili. V ptipad¢, ze se aktivita u zakl nesetkala s ptizni zacali
projevovat mens$i vzdor a odmitani uc¢astnit se cvieni. Vyucujici vSak zakim domluvil

a vSichni nasledné délali to, co méli.

Uvodni ¢ast hodin méla b&hem pozorovani dvoji pribsh. Ve dvou hodinach se Zaci
meéli rozbéhat, a to formou béhu nékolika kole¢ek okolo télocvi¢ny. Jedna hodina byla

vénovana hie ,,na babu®. Tato ¢ast trvala primérné 5 minut.

Pripravna cast byla vedena vzdy vyucujicim pro TV. Skladba cviki se béhem
jednotlivych hodin liila. V prvnich dvou hodinach nevyuzil vyu€ujici zddnych pomiicek, ve
treti pak vyuzil mice. V kazdé hodin€ bylo vyuZito n€kolik poloh, ve kterych Zaci cviky
provadgéli, at’ uz to byl stoj, sed ¢i turecky sed. Souslednost cviku byla vedena tak, aby cviky
postupovaly smérem od hlavy k dolnim koncetinam. Stejn¢ tak se postupovalo z pozice stoje
do nizSich pozic, pfiCemz v zavéru priapravné ¢asti se zaci vraceli do stoje. Mezi
jednotlivymi cviky byly cviky statické 1 dynamické, pficemz u statickych cvikil se vétSinou
jednalo o vydrz v ur€ité pozici a Zaci bud’ protahovali nebo posilovali urcité svalové partie.
U dynamickych cvikii pak zapojovali slozitéjs§i pohybové vzory. V priméru obsahovala

prupravna ¢ast 8 cviki a trvala 6 minut.

Hlavni ¢ast béhem pozorovani méla z vétsi ¢asti formu miCovych her. V ramei jedné
hodiny sestavil vyucujici ¢tverec z obruci a to tak, ze dal tfi na tfi obruce na zem. Zaci byli

rozdéleni na dva tymy, dostali kloboucky a hrali piskvorky. Ukolem zéka bylo vybé&hnout,
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vzit kloboucek a dat jej do obruce tak, aby vznikla fada tii a tym vyhral. V dalsi ¢asti hodiny
hréli Zaci ,,specialni* vybijenou, kterou vymyslel jeden ze zakt. Pravidla zék sestavil sdm
a mél je sepsané. V druhé hodin€ se zaci rozdélili mezi dva kapitany, vyucujici mezitim
pripravit sit’ a zaci hrali ptehazovanou. Nekolik zaki stfidalo a vyucujici je prubézné posilal
do hry. V dalsi ¢asti hodiny rozdal vyucujici vSechny mice, které mél k dispozici, a zaci se
rozdélili do dvou tymt. Snazili se pfehodit co nejvic micl na stranu protéjSiho tymu. Ve tieti
hodiné hrali zaci na zacatku hlavni ¢asti opét piSkvorky. V dalsi ¢asti rozmistil vyucujici po
télocvicné prekazky a zaci se rozdélili na dva tymy. Tym mél za tkol druhému tymu ukrast
vlajku, kterou mél za zady a peclive ji strazil. Pokud byl zak vybit musel se vratit na svoji
polovinu a udélat pét diepti s vyskokem. Tato Cast trvala vzdy nejdéle a méla za cil naucit
zaky nové pohybové dovednosti nebo zdokonalit dovednosti jiz osvojené. Tato ¢ast trvala v

pruméru 25 minut.
Zavérecna Cast se ani v jedné z hodin neuskutecnila.

K naplnéni urcitych bodi RVP doslo v kazdé pozorované hodiné. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, pohybové hry, zaklady sportovnich
her, rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu,
bezpecnost pii pohybovych ¢innostech a zasady jednani a chovani. Mizeme fici, ze hodiny

telesné vychovy u 4. tfidy probihaly v souladu s RVP.

Bé&hem pozorovani byly naplnény pouze dva prvky skoly zad v ramci primarni
prevence, a to vhodny vybér u nékterych cvikl a sledovéni a korekce provedeni cviku ze
strany vyucujiciho. Prvky, které naopak naplnény nebyly nebo jen velmi minimalng, jsou
uvédomeni si cile cviku, uvédomeéni si vychozi polohy pred zacatkem cviku a uvédomeni si
provedeni cviku a souc¢asné prace s dechem. Muzeme fici, ze urcité prvky skoly zad v ramci

primarni prevence se v hodinach 4. tfidy objevily, ale nebyly naplnény v plném rozsahu.
Priklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 12. 1. 2022 u 4. tfidy

Uvodni &ast trvala 5 minut. Vyuéujici vpustil zéky do t&locviény a méli za tikol se

rozbehat formou kolecek okolo télocvicny.

Pripravna ¢ast obsahovala 8 cvikl a trvala 5 minut. Vyucujici zaky v pribéhu této
¢asti kontroloval a opravoval. Prvni cvik bylo upazit a provadét krouzky v loketnim
a zapéstnim kloubu. Druhy cvik bylo provadét pred t€lem krouzky v ramenou, pficemz ruce

byly spojené. Ve tretim cviku Zaci vzpazili a méli si pfedstavovat, Ze se natahuji aZ ke stropu,

54



poté se kulaté¢ ohnout az k zemi. Z této pozice vychazel i ¢tvrty cvik, pfiCemz si zaci dali
ruce v bok a poté se postupné kulaté vzptimovali a nésledné¢ méli provést zaklon. U patého
cviku zaci flektovali dolni koncetinu, chytli ji hornimi koncetinami, poté dé¢lali krouzky
V kyCelnich kloubech. V Sestém cviku méli zaci krouzit nohou na zemi, jako by si
ptredstavovali, Ze zaSlapuji brouka. V sedmém cviku méli zaci udélat patnactkrat pandka na

misté. U osmého cviku si zaci méli vytiepat ruce a nohy.

Hlavni &ast trvala 27 minut. Zaci se rozdélili na dva tymy, vyudujici rozestavil vedle
sebe devét obrudi tak, aby piipominaly obraz &tverce. Zaci maji kloboudky a hraji piskvorky,
pricemz stoji v fad¢€ za sebou a vzdy bézi jeden z kazdého tymu a poklada kloboucek. V dalsi
¢asti hrali zaci ,,specialni vybijenou, nebot’ pravidla a role vymyslel jeden ze zaki a sepsal
ke hte i sva pravidla. Piikladem roli byl cisaf, kradlovna, stielec, princezna a dalsi, pficemz
cisat sm¢l ud¢lat nékolik krokii a vybijet zaky protéjsiho tymu, krdlovna se mohla volné

pohybovat po celém hiisti a méla 4 zivoty atd.
Zavérecfna cast se v této hodiné TV neuskutecnila.

Trida 5.A je v pribéhu TV vedena tfidnim ucitelem a ¢ita 15 zaki. Pozorovani zde
probéhlo 10., 17. a 24. ledna 2022. Zaci se béhem pozorovani aktivit uastnili, ob&as projevy

odporu k nékterym aktivitam.

Uvodni &ast hodin méla téméf totozny charakter. Béhem prvni hodiny byli Zaci
vpusténi do télocviény a béhali kolecka. Na jedno pisknuti méli piejit do chiize, na dvé
pisknuti znovu bézet a pokud vyucujici zapiskal tfikrat méli udélat diep. Ve druhé hodine
zaci behali okolo télocvieny, dokud vyucujici tuto ¢ast neukoncil. Pii tieti hodiné méli Zaci

ub&hnout pét kolecek kolem télocvicny. Tato ¢ast trvala primérné 5 minut.

Pripravna cast méla charakteristiku rozcvicky pfed cvi€enim a byla vzdy vedena
tiidnim ucitelem. Ten zaky v prubéhu cviceni korigoval. Skladba cviki se zde pomérné lisila
a u jedné hodiny se kompletné lisila 1 struktura. Ani u jedné z hodin béhem pozorovani
nevyuzil vyucujici v této €asti Zaddnych pomiicek. V hodinach se pfili§ neménily polohy,
vétsina cviku tak byla ve stoje a pouze par z nich probehlo v poloze sedu ¢i v tureckém sedu.
U dvou hodin, a to u prvni a posledni, postupoval vyucujici ,,standardné, a to cestou
predvedeni cvikl Zakam, ktefi je nasledn€ opakovali. U druhé hodiny utvofili zaci dvojice,
dvé dvojice byly vzdy naproti sobé&, pii¢emz jedna dvojice ma mic a snazi se spole¢né chytat

druhou dvojici. Po chvili se dvojice ménily a zacinalo se misto ze stoje ze sedu, a poté i lehu.
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V posledni ¢asti odevzdaji diky mice a kluci se je snazi chytit pomoci dotknuti se mi¢em,
role se po chvili ota¢i. Mezi jednotlivymi cviky ve sledovanych dvou hodinach se nachazely
cviky statické, pticemz se vétSinou jednalo o vydrz v ur€ité pozici, ale také dynamické, kdy

zaci museli zapojit dynamiku svého t€la. V praméru pripravna ¢ast trvala 7 minut.

Hlavni ¢ast vSech tii pozorovanych hodin se kompletné lisila. V prvni hodiné rozdal
vyucujici zaktim hokejky a micek a cvicili pfihravky a stielu na branu. V dalsi ¢asti rozmistil
vyucujici kuzely a jednotlivei mezi nimi délali s hokejkou a mickem slalom. V zavéru
hodiny pak byli vybrani dva kapitani a sestaveny dva tymy, které proti sob¢ hrali florbal. Ve
druh¢ hodin€ vyucujici sestavil pro zaky ,,0pi¢i drahu®. Draha se skladala z kladin, lavicek
a zinének. Drdha zafina piekonanim vysoké ptekazky, nésleduje dopad na Zzinénku,
proplazeni se pod spojenymi lavickami, vylezeni po naklonéné lavicce vzhiiru pomoci
provazil a nasledné slezeni dolii po Zebtindch, u kterych stoji vyucujici. Nasledné valeni sudii
po zinénce, piejeti po kladiné a pieskoCeni Ctyt dievénych prekazek. Tuto dréhu Zaci
n&kolikrat opakovali. Ve tfeti hodiné dal vyudujici zakaim fotbalovy mi¢. Zaci se rozestavéli
od jednoho konce télocvicny ke druhému a piihravali si mezi sebou, nasledné trénovali
1 stielbu na branu. V dalsi ¢asti vyucujici vybral dva kapitany, ti si vybrali zaky do tymu
a hrali fotbal. Tato ¢ast trvala vzZdy nejdéle a méla za cil naucit zdky nové pohybové

dovednosti nebo zdokonalit dovednosti jiz osvojené. Tato ¢ast trvala primérné 30 minut.

Zavere€na Cast se uskutecnila v kazdé hodiné TV. V prvni hodin€ méli Zaci jit okolo
télocvicny a vydychat se. Ve druhé hodiné se zaci méli vydychat a nasledn€ se postavit na
jednu dolni koncetinu, druhou pokrcit a chytit za télem za tcelem protazeni ¢tyrhlavého
svalu stehenniho. Ve tfeti hodiné zaci s nddechem vzpazili a s vydechem nechali horni
koncetiny padat smérem k zemi a kulaté se ohybali smérem k dolnim koncetinam. Tato Cast

trvala v praiméru 1,5 minuty.

K naplnéni urcitych bodit RVP doslo v kazdé pozorované hoding. Mezi tyto body
patii pfiprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, pohybové hry, zdklady sportovnich
her, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu
a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech. Mizeme fici, Ze hodiny télesné vychovy u 5.A

probihaly v souladu s RVP.

Prvky Skoly zad v ramci primarni prevence byly z vétsi ¢asti naplnény. Mezi tyto
prvky patii vhodny vybér nékterych cviki, sledovani a korekce provedeni cviku ze strany

vyucujiciho a uvédomeni si cile cviku. Prvky, které se objevily naprosto minimaln¢€ nebo
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vibec, byly uvédoméni si vychozi polohy pted zacatkem cviku a uvédoméni si provedeni
cviku a soucasné prace s dechem. Muizeme fici, ze urcité prvky skoly zad v ramci primarni

prevence byly u tfidy 5.A vyuzity, avSak ne v plném rozsahu.
Piiklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 10. 1. 2022 u 5.A

Uvodni &ast trvala zhruba 5 minut. Zaci béhaji kolecka okolo télocviény. Na jedno

pisknuti ptejdou do chlize, na dvé pisknuti pak opét bézi, na tii pisknuti udélaji diep.

Priipravna ¢ast obsahovala 7 cviki a trvala 7 minut. Vyucujici provedeni cviki zaky
kontroloval a prabézn¢ je opravoval. Prvni cvik byl ve stoji rozkro¢ném, vzpazit a obloukem
k zemi. U druhého cviku si zZaci spojili pokréené horni konéetiny nad hlavou a provadéli
predklon a zéklon hlavou. U tfetiho cviku se Zaci posadili, ptesli do lehu a méli dat nohy za
hlavu a propnout dolni koncetiny. Ve ¢tvrtém cviku se zaci posadili do tureckého sedu, horni
koncetiny do pozice svicnu a provadéli rotace v hrudni patefi. V patém cviku Zaci provadéli
»mostovani®, tedy z lehu se vzepfit o pokré¢ené dolni koncetiny a zvednout hyzd'ové svaly
od podlahy v leZe na zadech, nahote chvilkova vydrz. U sedmého cviku dali Zaci jednu dolni

koncetinu doptedu, druhou vzad a snazili se o protazeni lytkovych svala.

Hlavni ¢ast trvala 30 minut. Vyucujici rozdal florbalové hokejky a zaci utvotili dva
tymy. Zaci z kazdého tymu béZeli spolu, nahravali si a postupovali smérem na branu
anasledné sttileli. V dalsi ¢asti vyucujici rozmisil kuZely, jednotlivei mezi nimi délaji slalom
za pomoci hokejek a micki, tiida je rozdélena na tii skupiny a soutézi mezi sebou. Nasledné

se urci dva kapitani, ti vybiraji zaky a hraji florbal. V poli se pét zakl a prubézné se sttidaji.
Zavéreéna &ast trvala zhruba 1 minutu. Zaci méli jit okolo télocviény a vydychat se.

Trida 5.B je v pribéhu TV vedena tfidnim ucitelem a ¢ita 17 zakt. Pozorovani zde
probéhlo 12., 19. a 26. ledna 2022. ZAci se aktivit uastnili a vétsinou je bavili. Ve druhé
hodinég pfi nacviku tanecnich krokt byl vSak patrny odpor a nezdjem Zzakl k této aktivité,

coz nasledné vedlo vyucujiciho k jejimu zakonceni a zmény prub&hu hodiny.

Uvodni &ast hodin se skladala z pohybovych aktivit. Béhem prvni hodiny byli Zéci
vpusteéni do télocvicny a behali kolecka kolem télocvicny. Ve druhé hodiné byla ivodni ¢ast
identicka jako pti prvni hoding. Pfi tieti hodiné pak vyucujici urc€il dva zaky, ktefi méli ,,babu

a chytali ostatni. Tato ¢ast trvala primérné 5 minut.
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Pripravna cast méla charakteristiku rozcvicky pted cviCenim a byla vzdy vedena
ttidnim ucitelem. Skladba cvikli zde byla rtizna. Pfi pozorovani prvnich dvou hodin nevyuzil
vyuCujici Vtéto casti zadnych pomiicek, pii tfeti vyuzil mice. Vyucujici b&hem
predcvicovani riizné ménil polohy a priabézn¢ vkladal riizné dynamické pohyby. Souslednost
cvikl byla ¢ist€ ndhodné, nelze tak fici, ze vyucujici postupoval od hlavy smérem k dolnim
koncetinam. Stejné tomu bylo i u zminénych poloh, pficemz nékteré cviky zaci provadéli ve
stoje a n¢které naopak v sed¢, pricemz polohy se casto ménily. Mezi jednotlivymi cviky ve
sledovanych dvou hodinéach se nachazely cviky statické, pfi¢emz se vétSinou jednalo o vydrz
Vv urcité pozici, ale také dynamické, kdy zaci museli zapojit dynamiku svého téla. V priméru
pripravna Cast obsahovala 8 cvikd. Délka této ¢asti se u hodin vyrazné liSila, pficemz pfi

prvni hodin€ trvala pripravna ¢ast 7 minut, u druhé 3 minuty a u tteti 10 minut.

Hlavni ¢ast vSech tii pozorovanych hodin se kompletné liSila. V prvni hodiné rozdal
vyudujici zaktm $vihadla. Zaci si opakovali, jak pies §vihadlo skakat. Nasledné utvofili
dvojice, pficemz jeden ze zakd zahdkl Svihadlo o druhého a ten ho tahl vpted. V dalsi ¢asti
vytvotil vyucujici nékolik stanovist. U prvniho stanovisté zaci nacvicovali ,,svicku®,
,»kolébku* a kotoul vpted a vzad. Cvik ,,svicka* spo¢iva v lehu na zadech a vytazeni dolnich
koncetin co nejvyse ke stropu za pomoci a podpéry hornich koncetin pod télem. Cvik
»kolébka* je rovnéz v lehu, zdk obejme hornimi koncetinami svoje dolni koncetiny a provadi
kontinudlni pohyb vpfed a vzal, jako by se kolébal. U druhého stanovisté byla kladina a zaci
zd¢ méli ptejit, udélat diep a ,,holubicku®. Cvik ,holubicka* je postaveni se na jednu dolni
koncetinu, upazeni hornich koncetin do stran a lehce vpied, piredklon celého téla vpred
a druhou koncetinu zanoZit co nejvice to rozsah pohybu dovoli, pfi¢emzZ zak musi udrzet
stabilitu. U tfetiho stanovisté stali zaci na laviéce. Chytili se provazu a pomoci zhoupnuti
méli dopadnout na ur¢enou zinénku. V posledni ¢asti hodiny hrali zaci vybijenou. Ve druhé
hoding trénovali zaci tane¢ni kroky za doprovodu hudby a nasledné zkouseli zopakovat
kratkou choreografii, kterou vyucujici vymyslel. V zavé€ru hodiny poté Zaci hrali ,,na
pamatovaka®. Pfi tfeti hodin€ rozdal vyucujici mice a Zaci si ve dvojicich trénovali hazeni
riznymi styly. V zévéru hodiny pak hrali ,,na pamatovaka®. Tato ¢ast trvala vzdy nejdéle
a méla za cil naucit zdky nové pohybové dovednosti nebo zdokonalit dovednosti jiz

osvojené. Tato ¢ast trvala primérné 26 minut.

Zavere€na Cast se Vv prubehu pozorovani ani v jedné hodiné neuskutecnila.

58



K naplnéni ur¢itych bodi RVP doslo v kazdé pozorované hodin€. Mezi tyto body
patii priprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, pohybové hry, zaklady sportovnich
her, zasady jednani a chovani, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti
a koordinace pohybu a bezpe¢nost pii pohybovych ¢innostech. Muzeme fici, Ze hodiny

télesné vychovy u 5.B probihaly v souladu s RVP.

Prvky Skoly zad v ramci primarni prevence byly naplnény jen velmi minimalné.
Jediny prvek, ktery byl naplnén, je vhodny vybér cvikil, a to pouze nékterych. Prvky, které
naplnény nebyly, jsou uvédomeéni si cile cviku, uvédomeéni si vychozi polohy pied zacatkem
cviku, uvédoméni si provedeni cviku a soucasné prace s dechem a sledovani a korekce
provedeni cviku ze strany vyucujicitho. Miizeme fici, Ze prvky skoly zad v rdmci primarni

prevence u 5.B byly naplnény v naprosto minimalnim rozsahu.
Piiklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 12. 1. 2022 u 5.B

Uvodni &ast trvala 5 minut. Vyudujici nechal Zaky rozbéhat v podob& nékolik

kolecek okolo télocvicny a nasledoval nastup dle ptijmeni v abecednim potadi.

Pripravna ¢ast obsahovala 10 cvikl a trvala 7 minut. Prvni cvik bylo provadéni
krouzkt celym trupem. V druhém cviku §lo o krouzky v ramennich a loketnich kloubech
obou hornich koncetin. Ve tfetim cviku §li Zaci do podiepu a jednu dolni koncetinu unozili
do strany tak, aby si mohli protahovat zadni stranu stehen. Ve ¢tvrtém cviku §li Zaci do sedu,
horni koncetiny obejmuly nohy a opét se snazi o protazeni zadni strany stehen. V patém
cviku se vychazelo ze sedu, dolni koncetiny roznozit do stran a kulaté se ohybat smérem
k zemi. V Sestém cviku Zaci vzpazili a nasledné flektovali jednu horni koncetinu, druhou
obejmuli loket flektované a snazili se protdhnout trojhlavy sval pazni za hlavou. V sedmém
cviku se snazili spojit ruce za zady. U osmého cviku bylo protazeni zevnich rotatort
ramenniho kloubu, a to tak, ze jedna horni koncetina byla pted hrudnikem a druhé davala
odpor na oblast lokte. V devatém cviku méli Zaci délat tzv. ,,anglicaky®, tedy klik na zemi,
pfejit do pozice diepu, nasledné stoje a vyskocit, nasledné se vratit zpét na zem a opakovat.

U desatého cviku si meli zaci spojit ruce za zady.

Hlavni ¢ast trvala zhruba 24 minut. Zaci se uéili a piipadné si opakovali, jak skakat
pies Svihadlo. Nasledné utvoftili Zaci dvojice, jeden drzel Svihadlo a zahakl jej o druhého,
ktery ho poté tdhl vpied. V dalsi casti vyucujici utvofil né€kolik stanovist. U prvniho

stanovisté se ucili zaci nacvik ,,svicky*, ,,kolébky* a kotoulu vpied a vzad. U druhého
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stanovisté byla kladina a Zaci zde méli prejit, udélat diep a ,,holubicku. U tietiho stanovisté
stali zaci na lavicce. Chytili se provazu a pomoci zhoupnuti méli dopadnout na urcenou

zinénku. V posledni ¢asti hodiny hrali zaci vybijenou.

Zaverecna Cast se pii pozorovani této hodiny TV neuskutecnila.
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9 VYSLEDKY

V této kapitole jsou piehledné shrnuty vysledky pozorovani pomoci dvou tabulek. Cilem
pozorovani bylo zjistit, zdali byly v prubéhu pozorovani hodin TV vyuzity prvky
Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani od MSMT a prvky $koly zad

V ramci primarni prevence vzniku bolesti zad a pokud ano, jaké konkrétn¢ to byly.

Tabulka 1 Vyuziti prvk z RVP v hodinach TV u pozorovanych tiid

1A 1.B 2.A 2.B 3.A 3.B 4. 5.A | 5B

eyl v v v | v v v v | v
organismu
Zdravotné
amtens | ¥ | vV | v | v | v | v |v|v]|v
¢innosti

Pohybové hry v v v v v v v v v

Zaklady

sportovnich her

Rozvoj riznych
forem rychlosti,
vytrvalosti, sily,
pohyblivosti,
koordinace

pohybu

Komunikace v
TV

Zasady jednani a

chovani

Bezpecnost pfi
pohybovych v v v v v v v v v

¢innostech

Zdroj: vlastni

Tabulka 1 zobrazuje vyuziti prvkd z RVP v hodinach TV u pozorovanych tiid. Zeleny
symbol znaéi, Ze v kazdé hodiné byl prvek naplnén. Cerveny symbol naopak znagi, ze byl
prvek naplnén minimalné nebo vibec. Dle vysledki v tabulce mizeme tvrdit, ze prvky:
»Priprava organismu, Zdravotné zamétené ¢innosti, Pohybové hry, Zaklady sportovnich her,
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Rozvoj rtznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu a
Bezpecnost pii pohybovych ¢innostech byly naplnény ve vSech pozorovanych hodinach u
kazdé tridy. Prvek ,,Komunikace v TV* byl naplnén pouze u tiid 1.A, 1.B, 3.A a 3.B. Dale
pak prvek ,,Zasady jednani a chovani byl naplnén pouze u téid 2.A, 2.B a 4. tfida.

Tabulka 2 Vyuziti prvkt Skoly zad v ramci primarni prevence vzniku bolesti zad v hodinach
TV u pozorovanych ttid

1A 1.B 2.A 2.B 3.A 3.B 4. 5A | 5B

Vhodny vybér v v v v v v v v v

cviku

Uveédomeéni si

cile cviku

Uvédoméni si
vychozi polohy

o X | v | X | v | X | X | X | X | X
pied zacatkem

cviku

Uvédomeni si
provedeni cviku
a soucasné prace

s dechem

Sledovani a

korekce
provedeni cviku v v X v v v v v X
ze strany

vyuéujiciho

Zdroj: vlastni

Tabulka 2 zobrazuje vyuziti prvka skoly zad v ramci primarni prevence bolesti v hodinach
TV u pozorovanych tiid. Zeleny symbol znaci, Zze v kazdé hodin€ byl prvek naplnén.
Cerveny symbol naopak znaéi, ze byl prvek naplnén minimalné nebo vibec. Dle vysledkt
Vv tabulce muzeme tvrdit, Ze jediny prvek, ktery byl naplnén u kazdé tfidy béhem vsech
pozorovanych hodin TV, je prvek ,,Vhodny vybér cviku“. Prvek ,,Uvédoméni si cile cviku*

byl naplnén 1.B, 2.B, a 5.A. Prvek ,,Uvédoméni si vychozi polohy pred zac¢atkem cviku‘ byl
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naplnén pouze u 1.B a 2.B. Prvek, jez se neobjevil ani v jedné z pozorovanych hodin u zadné
ze tfid byl ,,Uvédoméni si provedeni cviku a soucasné prace s dechem®. Prvek ,,Sledovani

a korekce provedeni cviku ze strany vyucujiciho* se objevil témét u kazdé z tfid, krome 2.A

a5.B.
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10 DISKUZE

Vyzkumna otazka ¢&. 1: Jaké prvky Ramcového vzdélavaciho programu pro zékladni

vzdélavani od MSMT jsou vyuzivany pii hoding t&lesné vychovy?

Béhem pozorovani byly sledovany prvky RVP, které¢ byly urceny K prvni vyzkumné
otazce a byly specifikovany v kapitole Metodika sbéru dat. Zatazeni jednotlivych prvki je
prehledné zpracovano v Tabulce 1 v devaté kapitole. Prvky ,,Ptiprava organismu, Zdravotné
zamétené Cinnosti, Pohybové hry, Zéklady sportovnich her, Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu a Bezpecnost pii pohybovych ¢innostech*
byly splnény béhem vsech pozorovanych hodin u kazdé tiidy. Dle naseho ndzoru jsou tyto
prvky klicové k bezpecnému a cilenému rozvoji fyzickych zdatnosti u zaku. Zejména prvek
»Priprava organismu®, jehoz cilem je pfipravit zdky na pohybovou ¢innost pomoci
napinacich a protahovacich cviceni, se objevil v ur¢ité formé¢ p#i kazdé pozorované hoding,

a to hodnotim velmi kladné z hlediska prevence vzniku potencionalniho zranéni.

Velky duraz byl kladen na prvky ,,Pohybové hry a Zaklady sportovnich her. Tyto
prvky byly v kazdé tiidé realizovany podobnym zpusobem, a to nejcastéji ve formé
miovych her. Casté zafazovani téchto prvki do hodin TV vypozorovala ve své praci
diplomové praci na téma ,Télesnda vychova na 1. stupni zakladni S$koly pohledem
vyulujicich® 1 Pastorova (2015). V ramci svého pozorovani zjistila, ze téméf vSichni
vyucujici, kteti byli soucasti jejiho vyzkumu ¢itajiciho 81 respondenttl, rovnéz pohybové

hry do hodin TV na prvnim stupni zafazovali.

Naopak prvky ,,Komunikace v TV a Zasady jednani a chovani“ nebyly béhem
pozorovani naplnény u vSech tfid. Prvek ,,Komunikace v TV* byl naplnén pouze u ¢tyt tfid.
Nedostatek spatfuji zejména v tom, Ze vyucujici Zaky bcéhem pozorovanych hodin
nedostatecné edukovali Vv oblasti zakladniho nazvoslovi, do néhoz patii naptiklad pojmy
,»upazit, predpazit, vzpazit ¢i sed skrémo, stoj spojny, stoj spatny aj.“. Dle Appelta a Libry
(2020) je pro efektivni rozcviCeni tieba, aby vyulujici a potazmo také zaci ovladali
vSeobecné uznavanou terminologii. Prvek ,,Zasady jednéani a chovani byl naplnén pouze
u tif tfid. Dle Dvorakové (2017) je nutné se v ramci Cinnosti podporujici pohybové uceni
zaméfit na dodrZzovani pravidel a fair-play, coz jsem béhem pozorovani hodin TV vétSinou

nezpozoroval.
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Z naseho pohledu by se v RVP jest¢ mohla nachazet ¢asova dotace jednotlivych
¢asti, na které je hodina TV zpravidla rozdélena, jejich popis ¢i definice a jejich napln.
Vyucujici se fidi pouze rozd€lenim, které mezi mnoha dalSimi autory ve svém dile popsala
1 Vilimova (2009). Co pozorujeme jako mozny nedostatek je to, ze RVP vyzaduje pouze
minimalné dvé vyucovaci hodiny TV tydné¢. Toto nafizeni je platné jiz n€kolik let, avSak
doba se vyrazn¢ méni. Slovy docenta Muzika (2019) travi déti veskery svij Cas prevazné
sedavym zptisobem, a to ve Skolnich lavicich, u domacich ukoli, pocitact ¢i televizi. Muzik
(2021) dale zminuje, ze dvouhodinova dotace TV tydné neni idealni, sta¢i vSak na osvojeni
a kultivaci pohybu déti, na osvojovani a zlepSovani pohybovych dovednosti, ziskavani
pfiméienych védomosti o pohybu i na ovliviiovani jejich postoji k pohybovym aktivitam.
Nestaci v§ak k zajisténi pohybovych potieb zaka a k ovliviiovani jejich télesné zdatnosti,
kterd je znaénym ukazatelem télesného zdravi. Pohybovad zdatnost tak v pribéhu
ptibyvajicich let upad4 a poukazuje na to i vyzkum Ceské kolni inspekce (2016). Dle
vyjadieni vyucujicich se celych 63,5 % zakt za poslednich 10 let zhor$ilo po strance
pohybovych dovednosti. Reseni se dle Muzika (2021) jevi v nabidce pestrych a zajimavych
¢innosti, respektovani odlisnosti a zajmu jednotlivych zakt a motivace k pohybovym

¢innostem a aktivitam.

Vyzkumna otazka ¢&. 2: Jaké prvky Skoly zad jsou vyuzivany pii hodiné télesné vychovy v

ramci primarni prevence vzniku bolesti zad?

Prvky Skoly zad v ramci primarni prevence vzniku bolesti zad byly ur¢eny k druhé
vyzkumné otdzce a byly rovnéz definovany v kapitole Metodika sbéru dat. Zatazeni
jednotlivych prvki je piehledné zpracovano v Tabulce 2 v devaté kapitole. Dle vysledku je
ziejme, zZe jediny prvek, ktery byl naplnén u vsech tfid, je prvek ,,Vhodny vybér cviki.
Prvek byl oznaen za naplnény z diivodu, Ze vétsina cvikl pfedvedenych vyucujicim méla
dobry zaklad a jejich provedeni bylo vhodné predvedeno. Dle Serakové (2016) by se v ramci
rozcviceni mely objevit prvky uvolnéni kloubnich struktur prostiednictvim mobiliza¢niho
cviceni, streCink, posilovaci cviceni a koordina¢ni cvi€eni ¢i poskoky, jeZ byly béhem

pozorovani hodin zatazeny.

Prvky, které byly naplnény minimalné, jsou ,,Uvédoméni si cile cviku a Uvédomeéni
si vychozi polohy pfed zaCatkem cviku®. Tyto prvky jsou velice dilezité¢ predev§im
Kk ozfejméni dané Cinnosti zakim. Ti by méli védét, pro¢ aktivitu provadéji a co je jejim
cilem. K podobnym vysledkiim dospéla ve své diplomové praci i Cervenkova (2017), ktera
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ve svém vyzkumu vypozorovala, ze zasadu uvédomeéni pouzili pouze dva ucitelé z deseti.
Dutlezitost striktniho dodrzeni vychozi polohy zmifiuje ve svém dile Berankova (2012),
pfiCemz ta jej zminuje v kontextu zasad pii provadéni vyrovnavacich cviceni. Béhem mého
pozorovani jsem témét nezaznamenal, ze by vyucujici zakim podrobné vysvétlili cile a
vyznam aktivit, které maji provadét. Zaci tak predvedené cviky pouze opakovali, aniz by

chépali jejich vyznam.

Prvek, k jehoz naplnéni v pribéhu pozorovani viibec nedoslo, byl ,,Uvédoméni si
provedeni cviku a soucasné prace s dechem®. Dulezitost uvédoméni byla jiz zdGraznéna
vySe. Prace s dechem je neméné dulezita a odkazuje na ni mnoho autort. Kolai (2009) ve
své knize zminuje, Ze zejména brani¢ni dychani ma zcela zasadni vliv na posturalni funkci.
Vyucujici nekladli na tento prvek zadny diiraz a nechali tak zaky provadét cvik libovolnou

rychlosti, bez védomé kontroly a bez zdtraznéni, kdy se nadechnout ¢i naopak vydechnout.

Prvek, ktery byl z vétsi ¢asti naplnén, byl ,,Sledovani a korekce provedeni cviku ze
strany vyucujiciho®. Behem pozorovani tak vyucujici Casto zZaky opravoval, pokud naptiklad
neprovadéli cvik v plném rozsahu pohybu ¢i pokud provadéli néco uplné jiného. Korekce ze
strany ucitele probihala primarné v prabéhu pripravné ¢asti. Zna¢nou obtiznost u tohoto
prvku spatiuji v omezené ¢asové dotaci této ¢asti a také v poctu zakl na vyucujiciho.
Problém v mozném pocétu zaka s ohledem na individualni korekci spatifuje ve své knize
1 Fialova (2002). Ta tvrdi, Ze z vyzkumi vyplyva, Ze pfidanim deseti zaki do tfidy se snizi
prumérny Cisty cvicebni €as o 25 % a vyucujici je nucen prejit k tzv. hromadnému zplisobu
vedeni vyu€ovani. To ma za nésledek odstup od aktivnéjSich forem vyuky a zna¢né sniZeni

adresovanych korekcei jednotlivym Zakam.

Nami stanovené a pozorované prvky skoly zad v ramci primarni prevence bolesti zad
byly zamétfeny vyhradné¢ na hodiny TV. Existuje mnoho dalSich zpiisobt, jak ovlivnit
prevenci bolesti zad, a to v ramci $kolnich i mimoskolnich aktivit a celkového Zivotniho
stylu. V ramci $koly se miZzeme zaméfit na ergonomii ve Skolnich lavicich ¢i na noSeni
Skolnich aktovek. Dle Filipové (2019) je jednim z hlavnich ergonomickych nedostatkii
Skolniho nabytku nerespektovani individualnich antropometrickych pomérti, zejména pak
télesné vysky pfi feSeni vySky sedaci a pracovni plochy. Nasledkem se pak stava nevhodny
sed, ktery muze vést ke vzniku bolesti zad a vadnému drzeni téla. NoSeni $kolnich aktovek
je dalsi obsahlé téma, na které bylo zhotoveno mnoho studii a vyzkumnych praci.

Z vyzkumu, ktery provedla ve své diplomové praci Soukupova (2011) vyplyva, ze az 50 %
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rodich zaku si mysli, Ze je jejich dit€ noSenim Skolni aktovky pretéZzovano, 84 % z nich zna
zdravotni rizika, ktera s sebou tento fakt nese, a 71 % udava jako mozné poskozeni zdravi
poskozeni pateie. I pres tento fakt jsou Zaci prvniho stupné opakované skolnimi aktovkami

pretézovani.

WHO (2020) doporucuje détem ve véku 5-17 let pohybové aktivity trvajici primérné
60 minut denn¢ mirné az stiedni intenzity, dale pak aspon 3x v tydnu zatadit energetické a
intenzivngj$i aktivity. V rdmci mimoskolnich aktivit jsou klicové pohybové aktivity a
celkovy zZivotni styl déti, ktery mohou ovlivnit pfedevsim jejich rodi¢e (NIDDK, 2019). Oni
sami by méli jit ptikladem, zdiraznovat dualezitost zdravého stravovani, dostate¢ného
odpocinku v podobé spanku a vhodnych pohybovych aktivit k zachovani télesné¢ho i

dusSevniho zdravi.

Prvky skoly zad jsou pouze jednim z mnoha zpisobu, které Ize v ramci primarni
prevence bolesti zad vyuzivat. V hodinach télesné vychovy maji své opodstatnéné misto a

m¢ély by byt jejich béZnou soucasti.
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ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo zhodnotit, jak probihaji hodiny télesné vychovy na
zakladni skole u déti ve véku 6-12 let. Prace si dale kladla za cil zjistit, zda a jaké prvky RVP
a prvky skoly zad v ramci primarni prevence bolesti zad jsou vyuzivany pii hodinach télesné

vychovy.

Diskuze dokazuje, ze prvky RVP jsou velmi dulezité a jejich implikace do hodin TV
je stézejni pro spravny pribéh téchto hodin. Tyto prvky se podileji na pfipravé organizmu
pfed zatézi, na prevenci vzniku zranéni béhem pohybovych aktivit, na osvojeni ¢i
zdokonaleni prace s cvicebnimi pomtickami, na rozvoji dil¢ich fyzickych vlastnosti, na
pfipomenuti zasad bezpecnosti a férovosti béhem aktivit a v neposledni fadé také na osvojent
si zakladl nazvoslovi vyuzivaném v TV. VSechny tyto prvky maji pro Zaky Siroky piinos a

V hodinach by tak nemély chybét.

Prvky skoly zad v ramci primarni prevence bolesti zad jsou neméné dilezité, avSak
jejich vyuzivani dle vysledk pozorovani zna¢né zaostava. Jednotlivé prvky maji znacny
vliv na spravné provedeni cviku a zadouci zapojeni svalovych skupin, coz se miize nasledné
pozitivné projevit 1 béhem vykonavani béznych dennich aktivit a celkové v posturalnim
nastaveni lidského téla. Spravné posturdlni nastaveni bylo zminéno v teoretické casti
v kapitole Postura a drzeni téla a jeho dulezitost jiz znadme. Vyuzitim téchto prvki

Vv hodinach TV tedy mizeme pusobit v ramci primarni prevence bolesti zad.

Zéavérem je nutno piipomenout, Ze Skolni télesna vychova je pouze jeden z mnoha
zpusobd, jak u déti v mladsim skolnim véku pisobit v ramci primarni prevence bolesti zad,
prevence onemocnéni vznikajicich vlivem nezdravého zivotniho stylu ¢i v prevenci obezity.
Na toto téma existuje fada studii, knih a odbornych ¢lankd, které se vénuji dilezitosti
zdravého zivotniho stylu, pohybu, odpocinku a dal$im podstatnym faktorim ovliviiujicich
zdravi. Jednim z ptikladl navazujici literatury mize byt Zdravi a Zivotni styl déti a Skolakl
(Csémy et al., 2013), ktery nabizi komplexni pohled na jednotlivé dilezité aspekty v Zivoté

déti, které ovliviuji jejich celkovy zdravotni stav.
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Piiloha 1 Zadost o souhlas s vyzkumnym $etienim

Z8 Kazné&jov
Skolni 479
331 51 Kaznéjov

k rukam feditele Mgr. Tomase Koreluse
V Plzni dne 3.ledna 2022

Vée: Zadost o souhlas s vyzkumnym Setfenim

Vazeny pane fediteli,

jsem studentem 3. roéniku bakalafského studia programu Fyzioterapie na Fakulté zdravotnickych studi
ZCU v Plzni. Pro svoji zdvére&nou praci jsem se rozhodl zpracovat téma ,,Skola zad u déti mlad$iho
Skolniho véku“.

Timto si Vas dovoluji pozadat o povoleni vyzkumného Setfeni na Vasi $kole, jez by bylo soudasti
zavére¢né bakalafské prace. Cilem této prace je zhodnotit, jak probihaji hodiny télesni vychovy na
zékladni $kole u déti ve véku 6-12 let. Vyzkumné 3etfeni by bylo provedeno formou pozorovani hodin
télesné vychovy u zakl prvniho stupné.

Zaroveti Vas timto zadam o poskytnuti Gdaji k vypracovéni prace. Obsah téchto (daji bude pouzit
pouze ke studijnim a védeckym Ggelim.

Vysledky Setfeni Vam samoziejmé poskytnu.
Prosim o sdéleni Vaseho rozhodnuti.

S pozdravem

Jan Bejvancicky

.
(;U‘/1 de: JZ-U
" /



Priloha 2 Souhlas s vyzkumnym Setienim

SOUHLAS S VYZKUMNYM SETRENiM

Téma bakala¥ské prace: Skola zad u déti mladiiho Skolniho véku

Autor: Jan Bejvandicky

Ak.rok: 2021/2022

Nizev instituce: Zakladni $kola Kazn&jov, Skolni 476, 331 52 Kazn&jov
zast. Mgr. Toméasem Korelusem, feditelem $koly

Timto schvaluji zddost s vyzkumnym Setfenim a udéluji souhlas s poskytnutim udaji k vypracovéni
bakalafské prace a ugasti na vyS$e uvedeném projektu. Obsah poskytnutych dajii bude pouZit pouze ke

studijnim a védeckym a&elim.

Udaje byly ziskany na zéklad& pozorovani hodin télesné vychovy u ziku niz$iho stupné zakladni $koly.
Autor projektu mé informoval o podstaté vyzkumu a sezndmil mé s cili, metodami a postupy, které

budou pii vyzkumu pouzivany.

Zarovet jsem byl informovan o moZnosti kdykoliv od spoluprace na projektu odstoupit.

/ﬁ /
V Kaznéjové dne 7. ledna 2022 /,/ é //'
S //L//

SKOLA /
JOV, 7 gr. Tomas Korelus

okres Plzeii-s e .
prispévkovi organizace feditel skoly

ZAKLADNI
K \ TN,




Priloha 3 Priklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 17.1. 2022 u 1. A

Uvodni ¢ast trvala 5 minut. Zacala vpusténim zakl do télocvicny a hrou ,,na babu®.
Po zhruba 5 minutach nasledoval povel vyucujiciho ke stani v pozoru a nasledoval nacvik

povelil vpravo a vlevo v bok.

Priipravna Cast se skladdala z 8 cvikd a trvala zhruba 7 minut. Prvni cvik byl v
tureckém sedé, rovna zada, vzpazit a spojit ruce, kyvat na jednu a druhou stranu. Druhy cvik
probiha v pozici tureckého sedu, vzpazit jednu horni koncetinu a uklon do strany celym
t&lem. U tieti cviku je poloha stejnd, ruce za hlavu, hlava kulaté do predklonu. Ctvrty cvik,
dvojice naproti sobé¢, sed, kulat¢ do ohnuti v zadech a poté narovnani a zamavani
spoluzékovi. Paty cvik je ve stoje, upaZeni, krouzky zapéstim a v lokti. U Sestého cviku
zlstavaji Zaci ve stoje, vzpazi horni koncetiny a provadi ,,plavani kraula®, tedy krouzky
v ramennich kloubech s natazenymi hornimi koncetinami. U sedmého cviku si zaci pokr¢i
jednu dolni konéetinu v koleni, chytnou si §picku a v této pozici setrvaji deset vtefin. Osmym

cvikem je skdkani pandka na misté, a to desetkrat.

Hlavni ¢ast trvala 20 minut. T¥ida se rozdélila na pulku, Zaci stoji proti sobé, kazdy
z prvni pulky ma mi¢, druha ptlka jej nema a hazi si mezi sebou. Nasleduje sed uprostied
télocvicny v kruhu, vyucujici fiké fikanku a zaci s nim, vyucujici vyhodi mi¢ do vzduchu,
na koho padne fikanka ten chytd mic a ostatni se snazi utéct. Po pisknuti mize zak, ktery ma
mic¢ udélat 3 kroky a nasledné musi nékoho vybit. Po vybiti se vraceji Zaci zpét do kruhu a

tfikanku opakuji a hraji dal.

Zavere€na Cast se pii pozorovani této hodiny TV neuskutecnila.



Priloha 4 Priklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 24. 1. 2022 u 1.A

Uvodni &ast trvala p¥iblizné 5 minut. Za¢ala vpusténim Zaki do télocviény. Zaci hrali
,»ha babu‘ a to tak, ze dva méli ,,babu* a honili ostatni. Po uplynuti zhruba 5 minut vyucujici

pisknul a dal povel k sefazeni do pozoru dle vysky.

Pripravna cast se skladala ze 6 cvikl a trvala pfiblizn€ 6 minut. Prvni cvik zacinal
jednou horni koncetinou Vv piedpazeni, druha objima prsty prvni a tdhne je smérem k t¢lu.
Druhym cvikem bylo upazeni hornich koncetin a krouzky v loktech. Tieti cvik byl stoj o
Siroké bazi a provadéni uklonti trupu do stran. Ctvrtym cvikem bylo chytit nohu za télem a
protahovat ¢tyfhlavy sval stehenni. Patym cvikem byla flexe v ky€elnim kloubu, zak stoji na
jedné noze a ob¢€ horni koncetiny jdou do pfedpazeni za soucasného udrzeni rovnovahy.
Sestym cvikem bylo provedeni deseti skokii na mist& za soucasného vzpazeni a tlesknuti

hornich koncetin nad hlavou neboli ,,pandki“.

Hlavni ¢ast trvala pfiblizné 20 minut a spocivala v sestaveni opi¢i drahy z lavicek,
kuzeld, obru¢i a zinének. Zak ma za tkol prob&hnout obrude, pieskakovat lavicku, poté
snozmo do dvou obruci, obéhnout kuZzely a na Zinénkach valet sudy. Kazdy ze zakl jde

jednotlivé a poté jsou rozdéleny na dva tymy a soutézi.

ZavéreCna Cast trvala ptiblizn¢ 1 minutu a jeji naplni byla flexe v kolennim kloubu a

protaZeni ¢tyrhlavého stehenniho svalu. Soucasné maji Zaci za kol se vydychat.



Priloha 5 Priklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 11. 1. 2022 u 1.B

Uvodni &ast trvala 5 minut. Za¢ala rozb&hanim, Z4ci béhali kole¢ka okolo t&locvicny.

Po pisknuti vyucujiciho se zéci setadili do pozoru dle vysky.

Pripravna ¢ast se skladala ze 7 cviki a trvala ptiblizn€ 7 minut. Prvnim cvikem bylo
provadéni krouzkl v kréni patefi ve stoji. Ve druhém cviku byla vychozi poloha stoj, horni
konéetiny byly vzpaZzeny nad hlavou a ruce byly spojeny. Zaci provadéli ,,zvoneéek*, tedy
predklon, zaklon a uklony hlavou do stran. Tteti cvik bylo pomysIné plavani kraula, tedy
provadéni velkych krouzktl v rameni. Ctvrty cvik byl sed do tureckého sedu a uklony do
stran. V patém cviku se davaly ruce do svicnu v tureckém sedu a provadély se rotace
V hrudni pateti. V Sestém cviku se zéci polozili na zada a snazili se dat dolni koncetiny az za

hlavu. V sedmém cviku se Zaci méli postavit a ud€lat pét vyskokt do vysky.

Hlavni ¢ast trvala zhruba 20 minut. Vyucujici rozdal mice do dvojice a Zaci se
postavili naproti sob¢ uprostied télocvi¢ny. Nasledovalo trénovani hazeni spoluzakovi ve
dvojici. Po zhruba 3 minutach vyucujici zapiskal a Zaci v jedné fad¢ se posunuli ob jednoho
dal, hazeli si tedy s jinym spoluzdkem. Déle se zvySovaly rozestupy mezi zaky a vyucujici
vyhlasil soutéz, pficemz vyhrdla ta dvojice, kterd zvladla nejvice hodl bez pddu mice na

zem.

V zavérecné Casti byli Zaci instruovani k ,,vyklepani* rukou a nohou. Tato ¢ast trvala

pfiblizné€ 1 minutu.



Priloha 6 Priklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 25. 1. 2022 u 1.B

V tivodni ¢asti jsou zaci vpusténi do télocvicny a beéhaji kolecka. Na pisknuti musi
zpomalit a z beéhu piejit do chlize. Na dalsi pisknuti délaji opak. Po diirazném pisknuti maji

zaci za ukol nastoupit do fady dle vysky. Tato ¢ast trvd 5 minut.

Pripravna cast se skladala ze 6 cvikl a trvala pfiblizn€ 7 minut. Prvni cvik zacinal
ve stoji, jednalo se o krouzky celou horni koncetinou v rameni, a to stfidavé oboustrann¢.
Druhy cvik byl krouzky doptedu, do stran a dozadu celym trupem, pii¢emz dolni koncetiny
staly pevné na zemi. U tfetiho cviku byl Siroky postoj, vzpazeni hornich koncetin a tiklon
trupem do jedné a druhé strany. Ctvrty cvik bylo piitazeni pokréené dolni konéetiny a jeji
objeti obéma hornimi konc¢etinami pied télem. Paty cvik byl podobny cviku ¢tvrtému, s tou
vyjimkou, Ze pokréen4 dolni kon&etina byla za t&lem a Z4ci si ji drzeli za $picku nohy. Sesty

cvik byl béh na misté a vydrzet v tomto ,,béhu* 5 vtefin.

V hlavni ¢asti se tfida rozdé¢lila na dva tymy a kazdy tym mél pro sebe ptlku
télocviény. Na stranu jednoho tymu byly pfidany piekazky, za které se Clenové tymu
schovavali, nebot’ méli roli ,,Jlovné zvéte*. Druhy tym v roli ,,lovet* je mél za ukol vybit
pomoci micu, které jim vyucujici pfidé€lil. Po tom, co byli vybiti vSichni z tymu ,,lovné
zveéie se tymy vymenily. V dalsi ¢asti se prekazky uklidily, vSichni z obou tymti méli mic¢
a snazili se jej pfehodit na stranu protivnika tak, aby na konci méli na své piilce co nejméné

micu. Tato ¢ast zabrala zhruba 23 minut.

Zaveérecna cast se v této hodiné TV neuskutec¢nila.



Priloha 7 Priklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 14. 1. 2022 u 2.A

Uvodni &ast trvala 5 minut. Jeden ze Zaka byl pred vpusténim do t&locviény zvolen

a m¢l ,,babu®. Nasledn¢ musel chytat ostatni.

Pripravna ¢ast byla slozena z 8 cviki a trvala pfiblizn¢ 12 minut. Pied zaCatkem této
¢asti rozdal vyucujici kazdému zakovi obru€. Prvni cvik byl v poloze stoje, vzpazeni hornimi
koncetinami a provadét krouzky v ramennich kloubech s obruci pred télem. Druhy cvik bylo
vzpazeni a uklony s obruci. Tretim cvik spocival ve skdkani ptes obruc jako pies Svihadlo.
U ctvrtého cviku se Slo do polohy sedu, zaci sed€li v obruci a délal ,,motylka™ koleny
Vv tureckém sedu. U patého cviku se Slo na Ctyfi, zaci provadéli pohyb jako kocici hibet. U
Sestého cviku zaci stali v obruci, vzpazili horni konéetiny a provadéli rotace a tiklony kréni
patete. U sedmého cviku se obru¢ odlozila, Zaci méli jit jako ¢ap z jednoho konce télocvicny
na druhou. V osmém cviku $li zaci do podiepu a nasledné se snazili vyskocit vzhiru jako

4

zaba.

4

Hlavni ¢ast trvala 14 minut. Vyucujici sestavil fadu z obruci, Zaci tvoti dlouhou fadu
a skacou postupné do kazdé z nich, poté dé€laji dlouhé kroky, nasledné vzpaZeni a kolena se
snazi pfitdhnout hodné vysoko. Na zavér probiha rychly béh s naslapem do obruci. V druhé
¢asti hlavni ¢asti se tiida rozd€li na dve ¢asti. Jedna ¢ast provadi kotouly na zinénkéach a
druha c¢ast utvoii ze zakt kruh, jeden zék je uprostied, ostatni si musi navzajem piihrat a

nasledné ho vybit.

Zaveérecna cast se v této hodiné TV neuskutec¢nila.



Priloha 8 Priklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 21. 1. 2022 u 2.A

Uvodni &ast trvala 5 minut. Jeden ze Zaki byl pred vpusténim do t&locviény zvolen

a m¢l ,,babu®. Nasledn¢ musel chytat ostatni.

Pripravna cast se skladala ze 7 cviki a trvala zhruba 9 minut. Prvnim cvikem bylo
provadét krouzky v kréni pateti. Druhy cvik bylo provadéni krouzkl v zapésti, loktech a
nasledn¢ v ramenou. U tietiho cviku si zaci méli chytit jednu dolni koncetinu pted télem,
ptitahnout ji a vydrzet 5 vtefin. U étvrtého cviku se zaci méli ze stoje kulaté ohnout az k zemi
a vydrzet n¢kolik vtefin. V patém cviku méli Zaci postoj na Siroko, na dvé doby se dotkli
rukama zem¢ a na dvé doby provedli vzpazeni hornich koncetin a zaklon patefe. U Sestého
cviku se Zaci posadili do tureckého sedu, spojili si horni koncetiny do ,,stfechy* nad hlavou
provadéli rotace, flexi a extenzi. U sedmého cviku se Zaci postavili a meli za kol pétkrat

z podiepu vyskocit do vzduchu.

Hlavni &ast trvala 20 minut. Zaci se rozdglili na dvé pulky. Jedna ptilka dostala mi&
a hazela si s pilkou druhou. Zaci méli za ukol hazet mi¢ nékolika zptisoby, nejdiive shora,
poté zespoda a nésledné sttidat ruce. Nasledné vyucujici hodnotil, kterd dvojice si mi¢ vydrzi

pfehazovat nejdéle, nez spadne.

Zavérecna cast se v této hodiné TV neuskutecnila.



Priloha 9 Priklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 20. 1. 2022 u 2.B
Uvodni &ast hodiny zabrala 5 minut. Zaci hrali ,,na babu*.

Pripravna cast skladala se ze 7 cvikl a trvala piiblizn€¢ 10 minut. Vyucujici zaky
prubézné upozorioval na dualezitost vychozi polohy. Prvni cvik byl pfenaseni vahy z jedné
dolni koncetiny na druhou, a to dynamicky s pomoci hornich koncetin. Druhy cvik spocival
ve vzpazeni hornich koncetin, vytazenim se smérem ke stropu s nadechem a s vydechem
kulat¢ do ptredklonu. Ttreti cvik bylo pfedpazovani koncetin a imagindrni uchopovani
néjakého predmétu pred télem. Ve ¢tvrtém cviku $li zéci do tureckého sedu, zde vzpazili a
provadéli uklony do stran. V patém cviku byla vychozi poloha stejna, zaci si chytili nohy a
provadéli ,,motylka®, tedy kmitavé pohyby v kycCelnich a kolennich kloubech smérem k
zemi. V Sestém cviku $li Zaci na ¢tyfi a snazili se opirat pouze jednou horni koncetinou a
druhou provadéli krouzky v rameni. U sedmého cviku byli Zaci ve stoje a méli provést

desetkrat ,,panaka“ na misté.

Hlavni ¢ast trvala zhruba 20 minut. Pro Zaky byla pfipravena opi¢i draha. Skladala
se z lavi¢ky, kladiny, dievénych oken a Zinének. Zaci byli rozd&leni na dva tymy a chodilo
se po jednom. Driha zacinala lavickou, po které se Zaci méli pieplazit az na konec.
Nasledovala dfevéna okna, pficemz jedno méli Zaci podlézt a druhé preskocit. Dalsi byla

kladina, kterou Zaci ptesli a posledni byly Zinénky, kde Zaci valeli sudy.

Zavéreéna Gast trvala pFiblizné 2 minuty. Zaci méli za kol projit se okolo t&locvicny,

nasledné se zastavit na misté, s nddechem vzpazit ruce a s vydechem je povolit a vytiepat.



Priloha 10 Piiklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 27. 1. 2022 u 2.B

Uvodni &ast trvala témé&F 5 minut. Zaci byli vpusténi do t&locviény a méli ub&hnout

tfi kolecka okolo télocvicny.

Pripravna ¢ast se skladala z 8 cviki a trvala 10 minut. Pfed provadénim cviki rozdal
vyucujici kazdému zakovi mi€. Prvni cvik byl chytit vlozit mi¢ mezi ruce a provadét velké
krouzky v rameni. Druhy cvik byl dotknout se mi¢em kolen a vzpazit hornimi konéetinami,
pricemz zaci drzeli mic€ v ruce. U tfetiho cviku si zaci vlozili mi¢ mezi kolena a zkouseli
délat podiep tak, aby jim mi¢ nevypadl. U ¢tvrtého cviku polozili mi¢ na zem a polozili na
n¢j jednu nohu, nasledné pak jeli nohou co nejvice dopiedu a co nejvice dozadu. U patého
zaci mic odlozili a §li na ¢tyfi, pficemz vyucujici jim nésledné zkusil zvednout nohy a oni
museli pevné drzet. V Sestém cviku se zéci posadili do tureckého sedu a snazili se byt
narovnani, pficemz si opét vzali mi¢ a zkouseli ho n¢kolikrat vyhodit do vzduchu a znovu
chytit. U sedmého cviku byla stejna vychozi pozice jako u cviku Sestého, ale Zaci mic¢
mirnym tlakem mackali pted télem a rotovali do stran. V osmém cviku byla vychozi poloha
stoj, mi¢e zaci odlozili a nésledoval béh na misté¢ s vysokymi koleny a nasledné se

zakopavanim.

Hlavni &ast trvala 23 minut. Zaci si ponechali mi¢e a utvofili dvojice. Na pilce
télocvicny si mezi sebou udélali rozestupy a hazeli si ve dvojici. Po zhruba dvou minutach
se dvojice prostiidaly. V dalsi ¢asti se zaci rozdélili na pilku. Kazda plilka méla svoji ¢ast
télocvicny. Vyucujici rozdal mice obéma pllkam a oni je pfehazovali na stranu pllky
protéjsi tak, aby na své méli co nejméné mict. Ta ptilka zakt, kterd méla na své stran¢ méné

mict vyhrala.

Zavere€na Cast trvala piiblizné 2 minuty. Spocivala v chiizi a vydychéni. Vyucujici

zaky povzbuzoval k nddechu nosem a vydechu pusou.



Priloha 11 Piiklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 11. 1. 2022 u 3.A

Uvodni ¢ast trvala 5 minut. Vyudujici vpustil zdky do télocviény a Zaci méli ubdhnout
tfi kolecka. Nasledné se vydychat, s nddechem vzpazit ruce a s vydechem vydechnout, poté

jests behat.

Pripravna ¢ast se skladdala z 11 cvikl a trvala 13 minut. Prvni cvik bylo provadét
krouzky hlavou. U druhého cviku zaci ud¢lali stfechu nad hlavou z hornich koncetin a
provadeli predklon a zéklon hlavy. Ve tietim cviku Zaci upazili a délali krouzky v zapésti.
U ctvrtého cviku Zaci vzpazili a provadeli krouzky v ramenou. U patého cviku byla vychozi
poloha stejnd, ale Z4ci krouZili rukama jako by plavali plavecky styl , kraul®. Sesty cvik bylo
udélat 10 skokl na misté. V sedmém cviku pak skékat jednou niz a jednou vysoko. V osmém
cviku se Zaci rozkrocili na $iroko, dotknuli se zemé u jedné nohy, zpét do vzpiimeného stoje,
druhé nohy, a poté zaklon patefe. V devatém cviku si zaci vzali mice a m¢li driblovat na
misté. V desatém cviku se zaci setadili za sebou, sli okolo télocvicny a soucasné s tim
driblovali. V jedenactém cviku provadéli Zaci to samé, co u cviku deset, ale misto chuize

lehce bézeli.

Hlavni ¢ast trvala 15 minut. Zéci hrali vybijenou vSichni proti vS§em a nésledné ,,na

pamatovaka®.

Zavérecfna cast se v této hodiné TV neuskutecnila.



Priloha 12 Piiklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 18. 1. 2022 u 3.A

Uvodni ¢ast trvala témé&f 5 minut. Zaci béhali kolecka kolem télocviény. Na pisknuti
ptesli do chiize a méli se vydychat za souasného vzpazeni, poté chlize, ohnout se kulaté

k noham, chtize a rotace v hrudni pateti, chiize a spojit dlan¢ a délat ,,vinky* pied télem.

Pripravna ¢ast se skladala z 5 cvikl a trvala 7 minut. Pfed zac¢atkem této casti
rukou a provadéli krouzky v rameni. U druhého cviku méli nohy ze Siroka, chytili Svihadlo
obéma rukama ve vzpazeni a provadéli uklony. Ve tietim cviku byl postoj stejny jako u
cviku druhého, ale misto uklonti se predklangli dopiedu. Ctvrty cvik vychazel ze cviku
tretiho, ale misto doptedu se zaci predklanéli k jedné a ke druhé noze. U péatého cviku méli

zaci desetkrat preskocit Svihadlo.

Hlavni &ast trvala 17 minut. Zaci utvofili dvojice naproti sobg, jeden z dvojice mél
mic a spole¢né si hdzeli. Po pisknuti vyucujiciho zéaci postupuji dal, aby si hazeli s jinym
spoluzakem. V dalsi ¢asti zaci mice odlozili, jeden zak dostal za kalhoty utérku a utikal pred
ostatnimi, ktefi se mu snazili utérku sebrat. Komu se utérku podafilo sebrat si ji nasadil a

zaci jej nasledné honili.

Zavérecna cast se v této hodiné TV neuskutecnila.



Priloha 13 Piiklad pozorovani prvni hodiny TV ze dne 12. 1. 2022 u 3.B

Uvodni ¢asti trvala zhruba 5 minut. Zaci méli ub&hnout &tyfi koledka okolo

télocvicny, pficemz v ur€itém useku meli bézZet pozadu nebo stranou.

Pripravna cast obsahovala 8 cvikil a trvala 8 minut. V pribéhu cviceni vyucujici
komentoval vybrané cviky a snazil se zaky korigovat. V prvnim cviku si zaci spojili horni
koncCetiny, ruce objimali lokty a provadéli velké krouzky v ramenou. U druhého cviku Zaci
behali na misté, zvedali vysoko kolena a stiidavé vzpazovali horni koncetiny. Ve tietim
cviku Zaci vzpazili s nddechem a s vydechem $li kulaté do predklonu. U ¢tvrtého cviku Zaci
provadéli rotace celym trupem. V patém cviku zdk zvedl a pokr¢il jednu dolni koncetinu,
musel vydrzet stat deset vtetin a nasledné provadél krouzky v kolenou a kotnicich. V Sestém
cviku §li zaci do podiepu a provadéli vyskok do co nejvétsi vysky. U sedmého cviku méli
zaci skékat ,,pandka‘“ a to desetkrat na misté. V osmém cviku si méli zaci vyklepat ruce a

nohy.

rovr

Hlavni &ast trvala piiblizné 20 minut. Vyuéujici rozmistil lavi¢ky po t&locviéng. Zaci
poté méli za ukol pies tyto lavicky pfeskakovat, sunout se po nich ¢i jit po otocené lavicce
jako po kladin€. V dalsi casti se tfida rozdélila na pilku a jedna pilka hazi mice na stranu

pulky druhé.

Zavérecfna cast se v této hodiné TV neuskutecnila.



Priloha 14 Piiklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 19. 1. 2022 u 3.B
Uvodni &ast trvala 5 minut. Zaci hrali ,,na babu®.

Priipravna ¢ast se skladala z 9 cvikti a trvala 7 minut. V priabéhu cviceni se vyucujici
snazil zaky korigovat. Prvni cvik bylo spojit si horni koncetiny, ruce objimaji lokty a Zéci
méli provadét krouzky v ramenou pred télem. V druhém cviku dali zaci ruku v bok a druhou
délali krouzky v rameni. Ve tfetim cviku dali Zaci horni koncetiny do svicnu a poté
prechézeli do vzpazeni jako by se chtéli dotknout stropu. Ve ctvrtém cviku méli zaci ruce ve
svicnu a rotovali v hrudni pateti do stran. U patého cviku provadéli krouzky celym télem.
V Sestém cviku se zaci postavili na jednu dolni koncetinu a druhou provadéli krouzky
Vv kyc€elnich kloubech. U sedmého cviku se Zaci postavili na jednu dolni koncetinu a méli
deset vtefin stat a drzet rovnovahu. V osmém cviku na pokrcené dolni koncetiné provadeli
krouzky v kolennim a hlezennim kloubu. V devatém cviku zaci méli ud¢lat deset ,,panaka*

na misté.

Hlavni &ast trvala 25 minut. Zaci utvofili dva tymy, rozestavéli prekazky a poté hrali
vybijenou. Ukolem bylo druhému tymu ukrést vlajku, kterou mé&l schovanou za prekazkami,

pficemz pokud byl zak vybit musel udélat deset diept. Hréalo se na body.

Zavérec€na c¢ast se v této hodiné TV neuskutecnila.



Piiloha 15 Piiklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 19. 1. 2022 u 4. tiidy
Uvodni &ast trvala skoro 5 minut. Zaci hrali na ,,babu*.

Pripravna cast se skladala z9 cviki a trvala 8 minut. Prvni cvik bylo vzpazit
s nadechem, podivat se ke stropu a s vydechem horni koncetiny povolit. U druhého cviku si
meli Zaci predstavit, Ze plavou rizné plavecké styly, takze ,kraula, prsa ¢i znak* a podle
toho pohybovat hornimi koncetinami. Ve tfetim cviku zaci preskakovali z jedné nohy na
druhou, jako by m¢li mezi nohama hlubokou propast, kterou chtéji preskocit. Ve Ctvrtém
cviku si dali nohy k sobé na uzko a né€kolikrat se vypnuli na $pi¢ky a nasledné na paty.
U patého cviku byla vychozi pozice vypon na Spickéach a zaci meli pét vtetin skakat na miste.
V Sestém cviku §li Zaci do tureckého sedu a provadeli tklony trupu za pomoci druhostranné
horni koncetiny, v krajni poloze chvilku vydrzeli. U sedmého cviku byla vychozi pozice
stejna, ale zaci si chytli rukama nohy a provadéli kmitavé pohyby koleny. V osmém cviku
si zéci rozkrocili dolni koncetiny do stran, vzpazili a kulaté se ohybali, pficemz smétovali
Kk jedné dolni konceting a snazili si chytit $picku. U devatého cviku se Zaci postavili,
poskakovali a pfendSeli vahu na dolnich koncetinach a vyklepévali si ruce a celkové horni

koncetiny.

Hlavni ¢ast trvala 25 minut. Vyucujici stanovil dva kapitany a ti si vybirali zaky.
Mezitim vyucujici pfipravil sit’ na poloviné télocviény a zaci nasledné hréli prehazovanou,
pfiCemz par zakl bylo na stfidacce a vyucujici je priabéZné posilal do hry. V dalsi ¢asti poslal
vSechny hrace do pole a rozdal n€kolik micu, pficemz kol byl piehazet co nejvice mict na

polovinu druhého tymu. Tym s mensim poctem micli na své poloving zvitézil.

Zavérecna cast se v této hodiné TV neuskutecénila.



Piiloha 16 Piiklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 2. 2. 2022 u 4. tFidy

Uvodni &ast trvala lehce pies 5 minut. Vyuéujici pustil zaky do télocviény a méli za

ukol se ub&hnout 5 kolecek.

Prpravna ¢ast obsahovala 7 cviki a trvala 6 minut. V pribéhu této ¢asti vyucujici
kontroloval a korigoval provedeni cvikil zaky. Pfed zac¢atkem této Casti byli zakiim rozdany
mice. Prvni cvik bylo mackani mice rukama pied télem s pokréenymi hornimi koncetinami
ve stoji. Druhy cvik bylo pfedpazit, mi¢ byl v sevieni rukou a zaci provadéli rotace v hrudni
pateti co nejvice do jedné a do druhé strany. Tteti cvik bylo driblovani po dobu deseti sekund
jednou a nésledn¢ druhou rukou. U ¢tvrtého cviku se Zaci polozili na zada a mic¢em jeli co
nejvice do vzpazeni a zpét smérem k télu. V patém cviku mi¢ drzeli mezi rukama a provadéli
vleze pied té€lem velké krouzky v rameni jako ,,kdyz se kutali kolo*. V Sestém cviku se zaci
nastavili do polodiepu, mi¢ méli mezi koleny, nesmé¢l jim vypadnout a museli vydrzet aspoii
pét vtetin. V sedmém cviku zaci vyhodili mi¢ nad sebe, chytili jej, $li do podiepu a nasledné

se vratili z podfepu a mi¢ znovu vyhodili do vzduchu.

Hlavni ast trvala 23 minut. Zaci se rozdélili na dva tymy, vyuéujici rozestavil vedle
sebe devét obrudi tak, aby pfipominali obraz étverce. Zaci maji klobougky a hraji piskvorky,
pricemz stoji v fadé za sebou a vzdy bézi jeden z kazdého tymu a poklada kloboucek. V dalsi
¢asti vyucujici rozmistil po télocviéné nékolik prekazek. Tymy zistaly z pfedeslé hry a hraly
vybijenou. Kazdy z tymu mél za prekazkami schovanou svoji vlajku a protéjsi tym se ji
snazil ziskat. Pfi kazdém vybiti soupete se soupef musel vratit zpét na svoji polovinu a udélat

pét diepi s vyskokem. Tym, ktery ziskal vlajku druhého tymu vyhral.

Zavérec€na c¢ast se v této hodiné TV neuskutecnila.



Priloha 17 Priklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 17. 1. 2022 u 5.A
Uvodni &ast trvala piiblizné 5 minut. Zaci se rozbéhali po tdlocviéng.

Pripravna ¢ast trvala 5 minut. Tentokrat nebyla sestavena z jednotlivych cvikt jako
V hodin€¢ minulé. V rdmeci této Cast rozdal vyucujici mice a zaci utvofili dvojice. Dvojice
byly naproti sob¢, jeden z dvojice méa mi¢, na signal vyucujiciho se zak s mi¢em snazi chytit
druhého zaka. Nasledn¢ dvojice zacinaly ze sedu a poté z lehu a po chvili se role stiidaly.
V dalsi casti divky odevzdavaji mice a maji je pouze kluci a snazi se chytit vSechny divky,

nasledné se role méni.

Hlavni ¢ast trvala pfiblizné 33 minut. Vyucujici sestavil ,,opi¢i drahu* z kladin,
lavicek a zinének. VSichni Zaci jsou Vv itad¢ za sebou a jdou jednotlivé. Draha zacina
pfekonanim vysoké ptrekazky, nésleduje dopad na Zinénku, proplazeni se pod spojenymi
lavickami, vylezeni po naklonéné lavicce vzhiiru pomoci provazii a ndsledné slezeni dolii po
zebtinach u kterych stoji vyucujici. Nasleduje valeni sudd po zinénce, pticemz vétSina zaki
provadéla kotouly, ptejiti po kladin¢ a preskoCeni Ctyt dievénych prekazek. Tuto drahu

bézeli Zaci nékolikrat.

Zavéredna ast trvala 2 minuty. Zaci se méli za kol vydychat a postavit se na jednu
dolni koncetinu, druhou pokr¢it a chytit za télem za Gcelem protazeni ¢tythlavého svalu

stehenniho, coZ vyucujici zdlraznil.



Priloha 18 Priklad pozorovani tieti hodiny TV ze dne 24. 1. 2022 u 5.A

Uvodni &ast trvala pfiblizné 5 minut. Vyucujici vyzval zdky K rozb&hani, a to

Vv podobé péti kolecek okolo télocvicny.

Pripravna ¢ast obsahovala 8 cvikl a trvala 9 minut. Vyucujici se v prub¢hu snazil
zakim korigovat jejich provedeni jednotlivych cvikll. Prvnim cvikem bylo vzpazeni hornich
koncetin ve stoji a provadéni krouzkl jednou horni koncetinou v rameni. Po nékolika
opakovanich horni koncetiny vystiidat a nasledn¢ délat obéma najednou, pfi¢emz jedna
zapocala pohyb vpted a druhd vzad. Druhy cvik spocival ve flektovani hornich koncetin
Vv lokti a jejich spojeni nad hlavou, pficemz nasledné méli zaci provadét flexi a retroflexi
v kréni pateti. Treti cvik vychéazel ze stejného nastaveni jako cvik druhy, avSak Zaci
provadéli lateroflexe v kréni patefi. Ctvrty cvik bylo simulovat ider jednou horni konéetinou
a stejnostrannou dolni konc¢etinou udélat krok vpied, poté se vratit zpét a stejny princip pro
druhou stranu. U patého cviku méli zaci udélat pét diepti. V Sestém cviku ptesli zaci do sedu,
dolni koncetiny rozkrocené a snazili se kulaté ohnout ke kazdé z koncetin. Sedmy cvik byl
Vv tureckém sedu, Zaci dali horni koncetiny do svicnu a provadéli rotace v hrudni patefi. U
osmého cviku se zéci postavili a udélali par krokl na misté za soucasného vyklepani hornich

a dolnich kondetin.

Hlavni ¢ast trvala pfiblizné 28 minut. Zaci stali t¢éméf naproti sob& od jednoho konce
télocviény ke druhému. Vyucujici dal zakiim fotbalovy mi¢ a méli za ukol si piihravat
smérem k jednomu konci télocvicny na druhy. Nésledné si procvicovali stfelu na branu.
V dalsi ¢asti byli vybrani dva kapitany a ti si ndsledné vybirali Zaky do tymu. Po urceni dvou
tymu hrali Zaci fotbal. Nékolik hract bylo v poli a n€kolik stfidalo, vyucujici je postupné

stiidal.

Zavérecna Cast trvala 2 minuty. Hrac¢i s nddechem vzpazili a s vydechem horni

koncetiny nechali padat smérem k zemi a kulaté se ohybali smérem k dolnim koncetindm.



Priloha 19 Piiklad pozorovani druhé hodiny TV ze dne 19. 1. 2022 u 5.B

Uvodni ¢ast trvala piiblizné 5 minut. Zaci méli za kol rozb&hat se okolo t&locviény.

Nasledoval nastup do pozoru dle pfijmeni v abecednim potadi.

Pripravna ¢ast obsahovala 5 cviki a trvala 3 minuty. Vyucujici zvolil jednoho zdka
a ten prupravnou cast precvi¢oval. Prvni cvik byl v sed¢ a Slo o protahovani zadni strany
stehen a to tak, ze v sedu si Zaci roznozili dolni koncetiny do stran a kulaté¢ se ohybali
k dolnim konc¢etinam. Ve druhém cviku se Zaci postavili do stoje a méli si chytit jednu dolni
koncetinu za zady, aby protahli ¢tyrhlavy sval stehenni. Tteti cvik byla flexe jedné dolni
koncetiny v kycelnim a kolennim kloubu do devadesati stupiii a pfitdhnout koleno. Ve
¢tvrtém cviku méli Zaci desetkrat skocit ,,pandka* na misté. Paty cvik bylo provedeni deseti

klikd.

Hlavni ¢ast trvala 27 minut. Zpoc¢atku vyucujici zvolil trochu jiny typ hodiny, ktery tkvél
Vv predstaveni tane¢nich krokti zakiim za doprovodu hudby. Jednalo se o lehké tane¢ni kroky,
ukroky do stran, otocky a skoky na misté. Po nacvic¢eni vyucujici vymyslel jednoduchou
choreografii, dle které méli Zaci tanecni kroky opakovat. V zavéru hodiny pak Zaci hrali

vybijenou ,,na pamatovaka“.

Zavérecna Cast se pii pozorovani této hodiny TV neuskutecnila.



Priloha 20 Priklad pozorovani treti hodiny TV ze dne 26. 1. 2022 u 5.B

Uvodni &ast trvala 5 minut. Vyuéujici ur¢il dva zaky a ti méli ,,babu* a chytali ostatni.

V zavéru této Casti nasledoval nastup dle ptijmeni v abecednim poradi.

Pripravna ¢ast se sklddala z 10 cvikid a trvala téméf 10 minut. Vyucujici rozdal
zaktim pred zaCatkem této ¢asti miCe. Prvni cvik vychazel ze stoje, Zaci méli vzpazit s miCem
mezi rukama a poté se kulaté ohybat smérem k zemi. U druhého cviku stali zaci zeSiroka,
horni koncetiny byly ve vzpazeni a Zaci provad¢li tuklony do stran. Ve tfetim cviku méli zaci
horni koncetiny v pfedpazeni, mi¢ mezi rukama a provade¢li rotace v hrudni pateti. Ve
ctvrtém cviku nechali zaci horni koncetiny v pfedpazeni a dynamicky zvedali kolena tak,
aby se dotkla mice. V patém cviku zéci provedli diep, mi¢ nechali leZet na zemi, zvedli se
zpét do stoje, a poté zpét do diepu, uchopili mi€ a postavili se. Takto cvik opakovali pétkrat.
V Sestém cviku se zaci posadili, dolni konc¢etiny roznozili do stran a kulaté se snazili ohnout
k dolni koncetiné a mi¢em se dotknout nohy. Sedmy cvik vychazel z vychozi pozice jako
Sesty cvik, rovnd zada a snazili se mi¢ lehce vyhodit nad sebe. V osmém cviku si Zaci
ptesedli do tureckého sedu, horni koncetiny s mi¢em ve vzpazeni a provadéli tklony do
stran. U devatého cviku se zaci postavili zpét do stoje a ,,driblovali* na misté. V desatém

cviku méli zaci ud€lat pét ,,anglicaka*.

Hlavni &ast trvala 28 minut. Zaci utvofili dvojice a stali naproti sobé od jednoho
konce télocvicny ke druhému. Vyucujici dal jednomu z dvojice mic¢ a Zaci si spole¢né
trénovali hdzeni riznymi styly. V dals$i ¢asti pak zaci hrali vybijenou vSichni proti vSem ve

form¢ hry ,,na pamatovaka®.

Zavere€na Cast se pii pozorovani této hodiny TV neuskutecnila.



