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UVOD

Zdravotni problémy a bolesti zad jsou Casto spojovany s osobami starSiho vé€ku. Ti uz na to
maji narok, fika se. OvSem pravdou je, ze v dneSni dobé se problémy se zady a stim
souvisejici bolesti v nemalé mife vyskytuji i u lidi mladsich, a dokonce 1 u déti. Vyjimkou
nejsou ani déti mladsiho Skolniho véku, u kterych se mnohokrat objevuje vadné drzeni téla. Je
to vlivem nejriznéjsich faktorti, jez na déti v tomto obdobi plsobi. Dité se teprve vyviji a
pfitomné faktory mohou mit na jejich zdravi a drzeni téla velky vliv. Tyto problémy se
s vékem scitaji a v pozdéjSich letech mohou mit nemalé nasledky. Ve své praci se zamétuji
praveé na déti mladsSiho Skolniho véku, konkrétn€ na zaky 4. a 5. rocniku, a jejich drzeni téla.
To ovliviiuje spousta faktorli, at’ uz je to rodina, Zivotni styl, Skola ¢i mnoh¢é dalsi. VSechny
tyto okolnosti neni mozné v rdmci jedné prace prozkoumat a také by to bylo ponékud
naroc¢né. Proto se ve své praci zamétuji na jeden z téchto vlivil, jimz je Skola, jeji prostiedi a
faktory se Skolou souvisejici. Cilem diplomové prace je zjistit soucasny stav drzeni téla déti
mladsiho $kolniho véku v dané t¥id€ a rovnéz zjistit, do jaké miry tyto faktory jejich drzeni
téla ovliviiuji. Ve Skole travi déti velké mnozstvi Casu, pobyt ve Skole pro né znamena
pfevaznou ¢ast vSedniho dne. Nastup do Skoly ssebou rovnéZz nese uréitou zménu
V dosavadnim dennim rezimu, dochazi zejména k omezeni moZznosti pohybu a prodluzovani
doby sezeni. RovnéZ si dit¢ musi zvyknout na ur€ity novy rezim, pfijmout novou autoritu,
zaClenit se do kolektivu ostatnich spoluzakli, musi se naucdit plnit Skolni povinnosti, byt
soustfedény a pozorny, dodrzovat stanovena pravidla apod. Skola tedy ptisobi jak na fyzicky,
tak psychicky stav a vyvoj ditéte. Ve své praci se zamétuji na oblast zejména fyzickou, se
kterou spravny postoj a drzeni t€la souvisi. V teoretické Casti je vysvétlena problematika
souvisejici s touto oblasti, jsou zde zminény nejcastéjsi odchylky od spravného drZeni téla a
rovneZ jsou zde popsany jednotlivé metody, jeZ slouzi k diagnostice a hodnoceni drzeni téla.
Teoreticka ¢ast obsahuje také vycet nejéastéjsich faktorti z oblasti Skolniho prostiedi, které na
déti mladsiho Skolniho véku a jejich zdravi plsobi. V praktické ¢asti je pak vliv téchto
faktort, jez byly pfedmétem praktické vyzkumné sondy v dané tfidé, popsan a zpracovan
konkrétn¢. Tato diplomova prace vychazi z diplomovych praci Jany Penazové (2016) a
Moniky Navratilové (2017), jez byly zpracovany v minulych letech a jez se rovnéz zabyvaji
stavem drZeni téla z&kd mlads$iho Skolniho veéku a faktory souvisejicimi se Skolnim

prostiedim.



A. TEORETICKA CAST

1 ZDRAVI

Pojem pro zdravi méli jiz nasi predkové asi pred 10 tis. lety. Zédkladem pro slovansky vyraz
zdravi bylo poc¢atecni oznaceni ,,su-dru® (,,dobré dievo®) a jeho postupny vyvoj v riznych
jazycich spole¢né s uvédoménim, co vSechno je se zdravim spojeno (jako naptiklad spravna
zivotosprava, hygiena apod.). Pojem zdravi tedy v minulosti znamenal pevnost, odolnost,
celistvost, neporusenost organismu, dale silu, vladu sama nad sebou a spravnou hygienu a
zivotospravu, tedy nejzakladnéjsi aspekty fyzické zdatnosti ¢loveéka (Danék, 1983). V dnesni
dob¢ Ize ve vyznamu zdravi nalézt kromée oblasti télesné zdatnosti ¢loveka také oblast dusevni
¢1 socialni. Svétova zdravotnicka organizace uvadi, ze zdravi je stav Uplné télesné, duSevni a
socialni pohody. To znamena, Ze tento pojem neni jednoznaéné pojmem lékarskym, ale jedna

se 1 0 pojem humanni (Muzik, Muzikova, 2014).

Zdravi lidi, vcetné déti, ovliviluje zejména jejich Zivotni styl. Ten je uvadén jako
nejvyraznéjsi aspekt ovliviujici lidské zdravi, konkrétné asi z 50 % (Muzik, Muzikova,
2014). Muzik, Muzikova (2014, s. 9) dale uvadi: ,, Nejvyznamnéjsi roli v zivotnim stylu deti

I3

pritom hraje dostatek pohybu a spravna vyziva.

1.1 Pohyb a pohybova gramotnost

Pohyb by mél byt kazdodenni soucasti Zivota lidi véetné déti uz od utlého v&ku. Jedna se o
velmi vyznamnou a dilezitou pottebu ditéte (Muzik, Krejci, 1997). Diky nému dochazi
Z hlediska drzeni téla k tvorb& pevné opory téla, zpeviiuji se svaly a vytvaii se svalovy korzet
(Muzik, Muzikova, 2014). S nastupem do Skoly je bohuzel mnohdy pohyb zanedbavén c¢i
dokonce mizi Uplné€, a to vlivem castého sezeni v lavicich a plnéni Skolnich povinnosti.
K tomu se pridava v dnesni dob¢ stale Castéji se objevujici sedavy zplisob Zivota i1 ve chvilich
volného Casu déti, jez preferuji hrani her na pocitaci ¢i traveni ¢asu na socialnich sitich pted
pohybovymi volnocasovymi aktivitami. Proto je velmi dutlezit¢ dbat na dostatecnou

pohybovou aktivitu a podporu k pohybu nejen v hodinach télesné vychovy. Podle Muzika,



Muzikové (2014, s. 23) ,, by se déti mladsiho skolniho véku mély pohybovat nejméné 90 minut

“«

denne, ..."“

Je dilezité, aby si kazdy zdk osvojil tzv. pohybovy rezim, s ¢imz tzce souvisi pohybova
gramotnost. Pohybova gramotnost neboli physical literacy oznaCuje skuteCnost, ze ¢lovek
nejen ze zvladne vykonat urcité pohyby, ale zaroven rozumi jejich Gcinnosti, efektivné je
vyuziva, je schopny rozliSit intenzitu zatiZzeni, dobu trvani vcetné¢ frekvence pohybové
aktivity, je si védom dulezitosti pohybu vcetné¢ duvodu. Dale rozumi ptinosu pravidelného
pohybu pro jeho télo a zdravi a chape nezadouci vlivy sedavého zpisobu zivota (Muzik,
Muzikova, 2014). ,, ... pohybové gramotny Cclovek se bezpecné orientuje v prinosech
pravidelného pohybu a svou pohybovou gramotnost celoZivotné vyuziva k pohybové aktivnimu
zpiisobu Zivota. Pohybova gramotnost by tedy méla byt cilem Zivotné duleZitého pohybového

vzdélavani, ... (Muzik, MuZikova, 2014, s. 19)

1.2 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je nezbytnou souéasti zdravi jedince. Zaci ji mohou rozvijet na zakladé
pohybovych dovednosti a védomosti. Je soucasti pohybové gramotnosti. Svalova zdatnost a
flexibilita, aerobni zdatnost a slozeni téla tvoii zakladni slozky télesné zdatnosti (Muzik,

Muzikova, 2014).

1.2.1 Svalova zdatnost a flexibilita

Zakladnimi ukazateli svalové zdatnosti jsou zejména svalovad sila a svalova vytrvalost.
Funk¢nost svali a jejich pruznost maji vliv rovnéz na flexibilitu, kterou rozumime
pohyblivost a ohebnost kloubti. Aby se u ¢lovéka projevila spravna funkce opérné
pohybového systému, je nezbytnd svalova rovnovaha, jejimiz ptedpoklady jsou svalova
zdatnost a flexibilita na optimalni Grovni. Svalova rovnovadha se pak projevuje spravnym
drZzenim téla. Naopak svalovd nerovnovaha se projevuje posturdlni vadou, ¢ili naptiklad

vadnym drzenim téla (Muzik, MuzZikova, 2014).
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1.2.2 Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je schopnost organismu hospodafit s kyslikem, konkrétné ho ucelné
piijmout, pfenaSet a vyuzivat, a to pfedevSim pii pohybové Cinnosti. Pfi vysoké aerobni
zdatnosti jsou svaly schopny vykonavat vytrvalostni praci a zlepsSuje se i ¢innost a fungovani

srdce a cév (Muzik, Muzikova, 2014).

1.2.3 Slozeni téla

Tato slozka télesné zdatnosti oznacuje, v jakém pomeéru je mnozstvi tukové tkané¢, svalové
tkan¢ a ostatni télesné hmoty. Na sloZzeni téla ma vliv nejen pfijem potravy a mnozstvi
pohybu, ale rovnéz somatotyp ¢loveéka. Ten je podminén geneticky a je mozné ho ovlivnit ¢i

zménit pouze v omezené mife (Muzik, Muzikova, 2014).

2 DRZENI TELA

Pojem drZeni té€la mizeme definovat riznymi zplisoby. V nejobecnéjsi rovin€ se jedna podle
Cermaka (1998) o individualni zptsob FeSeni situace, jak se télo vyrovna s gravitaci a jak
udrzet télo v rovnovaze. Berdychova (1978) tvrdi, Ze drzeni té€la ma vliv na rast ¢lovéka a

vyvoj jeho organti. Pojmem drZeni téla 1ze rozumét také vztah ¢asti t€la k patefti ¢ili ose téla.

DrZeni téla je komplexni pojem. U drzeni téla Ize pozorovat fyziologicky zna¢né individualni
rozdily a miize podléhat i nejriznéjsim vnéj$im vliviim. Déti mohou nékdy napodobovat rysy
drzeni téla svych rodict. Na drzeni téla mize mit vliv také napodobovani svych vzort z filmd,

sportu &i z oblasti mody a modnich trendtl (Cermak, 1998).

2.1 Spravné drZeni téla

., Spravné drzeni téla je projevem télesného i dusevniho zdravi cloveka. “ (Vrbas, 2010, s. 20)

Hnizdilova (2006) uvadi, Ze se jedné o situaci optimalni rovnovéhy. Jde o pohybovy navyk,
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jenz je optimalni pro vytrvalou praci svali a ostatnich tstroji. Cermak (1998) poukazuje na to,
ze jelikoz drzeni téla podléhd znacné individudlnim rozdilim, je tudiz nemozné urcit
objektivni normu spravného drzeni téla. Z tohoto diivodu se uvadi tzv. idedlni stoj jakoZzto
urCity standard. Ten znamena postaveni nohou volné u sebe, natazena kolena a kycle,
Z hlediska polohy panve se jedna o postaveni, kdy je hmotnost trupu vycentrovana spojnici
kycelnich kloubti. Dale je optimalni plynulé zaktiveni patefe, ramena volné spusténa dolt a
lopatky pfitazené k pateti. Dulezité je rovné postaveni hlavy, u kterého je zddouci vodorovna
pozice spojnice zvukovodu a dolniho okraje o¢nice (Cermék, 1998). Kyralova (1993, s. 20)
popisuje spravné drzeni téla takto: ,, Hlava je vzprimend, krk vytazen vzhuru, brada svira
S krkem 90 stupnu. Hrudni kost sméruje vzhuru a vpred, ramena jsou rozlozena do Sirky a
spustena dolu, paze volné u téla, palce smeruji vpred, lopatky jsou stazené dozadu a dolii,
panev je podsazena, brisni svaly primérené tonizované, hyzdové svaly téz. Chodidla jsou
rovnobéznd, prsty nohou rovnomeérné rozlozené po podlozce. Osa dolnich koncetin je rovnd,
kolena i kotniky se lehce dotykaji.““ Popis idedlniho postoje se spravnym drzenim té¢la uvadi
rovnéz Hnizdilova (2006), ktera tvrdi, Ze je dulezita vytazena hlava vzhiru — tzv. dlouhy krk
— brada v pravém uhlu se stranou krku, ramena Siroce rozloZena do stran a tlacena mirné¢ do
stran a dolt, déle je dilezity Siroce klenuty hrudnik, zataZzené bticho a fyziologické zaktiveni
patefe v bo¢ni rovin€. Podsazend panev, stazené hyzdové svalstvo a ptitomnost podélné

pficné klenby chodidel.
Cermak (1998) ve své publikaci pfichazi s tzv. komponenty spravného drzeni t&la, kterych

popisuje pét a které jsou dulezité pro posouzeni drzeni téla. Jednd se o postaveni hlavy,

zaktiveni patete, panevni sklon, postaveni dolnich koncetin a noZni klenbu.
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Obrizek 1: Komponenty drZeni téla (Cermak, 1998, s. 27)

Spravné drzeni téla je bezpochyby dulezitou soucasti zdravi clovéka. Ovliviiuje jeho
optimalni a spravny rust a vyvoj organii a také dodava clovéku sebevédomi (Berdychova,

1978).

2.2 Vadné drZeni téla

Definic vadného drzeni téla je opét nékolik a je mozno k této problematice pfistupovat na
zaklad¢ vice hledisek jako naptiklad hlediska zdravotniho, estetického, pedagogického,
t&lovychovného, psychologického & socialniho (Cermék, 1998). Cermék (1998) déle uvadi,
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ze v ptipad¢ vadného drzeni téla jde o poruchu posturdlni funkce, tzn. poruchu pohybového
systému. Hnizdilova (2006, s. 11) tvrdi: ,, Vadné drzeni téla je komplex odchylek od
popsaného spravného drzeni téla. Tyto odchylky lze svalovym usilim vyrovnat.“ Podobny
piistup najdeme i u Berdychové (1978), ktera rovnéz poukazuje na fakt, ze vadné drzeni téla
je mozné vyrovnat a ze se jedna o Spatny navyk ¢i zlozvyk. Srde¢ny (1978) pfistupuje
k vadnému drZeni téla jako ke stavu svalové dysbalance, jez je zavisly pfedevsim na inavé
cloveka. Tvrdi, Ze na zacatku vyucovani bude mit vadné drzeni t€la méné 74kl nez na konci

vyucovani.

2.2.1 Priciny vadného drZeni téla

Duivodi, které se podili na vzniku vadného drzeni téla, je nékolik. Obecné lze fici, ze zde maji

vliv faktory vnitini a faktory vnéjsi.

Mezi vnitini faktory lze zatadit vrozené vady ¢&i urazy organismu (Cermék, 1998). Hnizdilova
(2006) dale uvadi jako vnitini pfi¢inu svalova oslabeni a Srde¢ny (1978) poukazuje také na

vliv dédi¢nosti ¢i patologické pticiny.

Jako vnéjsi faktory uvadi Cermak (1998) napiiklad dlouhé stani, nespravné sezeni a dalsi
nevhodné navyky. Zevnimi pfi¢inami lze chépat Casto pfiCiny Skolni, jelikoZ souvisi se
Skolnim prostfedim, ve kterém se dité¢ pohybuje pfevdznou Cast dne. Vstup do Skoly a
zahgjeni Skolni dochazky Casto znamena omezeni pohybu, pfinasi s sebou méné volného €asu,
unavu ditéte ¢i jednostrannou zatéZ pii psani. VSechny tyto faktory ovliviluji drZeni téla zaki.
Jako vné&jsi faktor majici vliv na drZeni téla zaki lze povazovat také psychicky stav ditéte

(Hnizdilova, 2006; Srde¢ny, 1978).

2.2.2 Znaky a typy vadného drZeni téla

Posturalni vady a znaky vadného drZeni téla mohou tvofit urc¢ité skupiny, tedy typy vadného
drzeni téla. Zde se autofi shoduji, 1 kdyZ lze obcas najit rozdilné oznaceni a pojmenovani

daného znaku.
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Cermak (1998) ptichazi s nékolika typy posturalnich vad. Chabé drzeni téla je jednou z nich.
Tato vada je jednou z nejcastéjSich a da se jednoduse rozpoznat na zakladé Matthiasova testu,
ktery je popsan v nasledujici ¢asti. Jedna se zde o oslabeny svalovy tonus. Dal§im posturdlnim
oslabenim je podle Cermaka nedostate¢né zak¥iveni patefe neboli tzv. plocha zada. Plocha
zéda jsou odchylkou, kterda se projevuje piili§ rovnou pateti, jez nepruzi a miva tendenci
k vyboceni do strany. Na viné je vrozeny zaklad v kombinaci s nedostatecnym zatézovanim
pohybového systému. To se projevi neoptimdlni zdatnosti svalstva, a tudiz se nevytvari
idealni kiivka patefe. Kyfotické drzeni téla neboli kulata zada jsou dalsi z kategorie vadného
drzeni té¢la. Zde se jedna o ziskané posturalni vady, které se objevuji zejména u jedincu
celkové chabych majicich riizné zdravotni problémy. Typicka je zde porucha statiky horni
¢asti trupu, jeZ je spojend se svalovymi dysbalancemi. Pro tuto kategorii je typické vysunuti
hlavy, ramen a odstavajici lopatky. Svalové dysbalance zplsobuji rovnéZz tzv. bederni
hyperlordéozu s nadmérnym sklonem péanve. Pfi¢inou byva oslabeni bfisniho svalstva. Jiz
zminéné kyfotické drzeni téla a lordotické drzeni téla se Casto kombinuji, a vznikd tak

komplexni vada — prohnuta zada.

Posturalni vadou pon¢kud vybocujici z fady ostatnich vad je skoliotické drZeni. Jedna se o
Siroky pojem, jenz miize oznaCovat jednak vychyleni patefe od osy vlivem funkéniho
pietizeni, jednak se muze jednat o deformitu patefe jakozto jednu z ortopedickych vad

détského veku (Cermak, 1998).

Obrazek 2: Posturalni vady (Cermék, 1998, s. 43)

.
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Podle Hnizdilové (2006) existuji ¢tyfi hlavni znaky charakterizujici vadné drzeni téla. Jedna
se o kulatd zada, odstavajici lopatky, skoliotické drzeni téla a hyperlordozu bederni patete.
Srde¢ny (1972) uvadi z téchto znakt kulatd zada, odstavajici lopatky a skoliotické drzeni téla.

Hyperlordézu bederni patefe jako samostatny znak neuvadi.

Obrazek 3: Nejcastéjsi projevy vadného drZeni téla (Hnizdilova, 2006, s. 12)

Ctyii nejéastéjsi typy vadného drZeni téla vybral do své publikace Vrbas (2010). Témito typy
jsou hyperkyfoza (kulata zada) spojend s celkovou ochablosti svalstva, hyperlorddza
(nadmérné prohnuti bederni patete) spojena s ochablymi btiSnimi svaly, dale plochéd zada a

skolidza (vychyleni patete do strany), jez je bud’ vrozend, nebo ziskana jednostrannou zatézi.

., Velka vetsina vadnych drieni téla u deti je vcasnou diagnostikou, sledovanim a
systematickou péci o ndpravu, zejména dostatkem pohybové cinnosti, dobre ovlivnitelna.

(Hnizdilova, 2006, s. 12)

2.2.3 Prevence a naprava vadného drZeni téla a svalovych dysbalanci

Vadné drzeni té€la ¢i svalové dysbalance lze pomoci nejriznéjSich cviki ovlivnit. Dle
Cerméka (1998) hraji dilezitou roli tzv. vyrovnavaci neboli kompenzaéni cviéeni. Ta definuje
takto: ,,Jako vyrovndvaci, nekdy také kompenzacni, oznacujeme ta télesna cviceni, jimiz lze
cilené piisobit na jednotlive slozky pohybového systému, zlepsit jejich funkcni parametry —
kloubni pohyblivost, napéti, silu a souhrn svalii, nervosvalovou koordinaci i charakter

pohybovych stereotypii — a vyrovnat tak nepriznivy pomeér mezi funkcni zdatnosti pohybového
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systému, jeho odolnosti Viici zatizeni na strané jedné a funkcnimi ndroky, které jsou na nej

kladeny, na strané druhé. * (Cermék, 1998, s. 49)

U cviceni je dilezit¢ respektovat urCitou posloupnost cvikii a dbat na jejich spravné
provadéni. Jednd se o jednoduché cviky a pohyby, jez mohou odstranit zkraceni ¢i oslabeni
svalu, blokddu kloubu a v neposledni fad¢ rovnéz zafixovany navyk Spatného drzeni téla.

Uginné vyrovnavaji svalové dysbalance a jsou nastrojem prevence (Cermék, 1998).

Vyrovnavaci cviceni mtizeme dé¢lit na cviceni uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. Pti
vybéru je velmi dilezité dbat na individualni moznosti a individualni potteby daného jedince.
Cermaék (1998) dale uvadi urité (nékteré jiz vyse zminéné) zasady cviteni. Jednd se o presné
provadéni cviceni, cvicit pomalu, dal$i zésadou je spravné potadi cvikll (pfed cvicenim

protahovacim a posilovacim jsou dulezité cviky uvoliiovaci), relaxace a nakonec pfimétenost.

Uvolnovaci cviéeni

Cilem uvoliiovacich cvi€eni je rozhybat a obnovit viili kloubli a kostnich spojeni. ZlepSuji
krevni ob¢h, prokrvuji kloubni vazy, ¢imz se zaroven klouby zahtivaji. Chrupavky a vaziva
jsou pruzngj$i. Usnadiiuji tfeni v kloubech, napomahaji toku informaci do nervovych center,

nékdy mohou uvolnit i kloubni blokadu a mirn€ protahuji zkracené svaly. Uvoliovaci cviceni

wevr

Protahovaci cviceni

Diky protahovacim cvi¢enim Ize dosdhnout obnovy normalni, fyziologické délky zkracenych
svalil a tuto délku lze zachovat svaliim, jeZ maji tendenci ke zkraceni (Cermék, 1998). Svaly
s tendenci ke zkracovani jsou nasledujici: trojhlavy sval Iytkovy, pfitahovace kycelniho
kloubu, ohybace kolenniho kloubu, bederni ¢ast vzptimovace trupu, ¢tythranny sval bederni,
horni ¢ast trapézového svalu, zdvihace lopatek a svaly prsni (Hnizdilova, 2006).
Protahovanim svalll a vracenim zkracenym svaliim jejich optimalni piivodni délky dochézi
k odstranovani pti¢in svalovych dysbalanci, zlepSeni mechanické vlastnosti vaziv svali, a tim
padem se zlepSuje jejich poddajnost, pruznost a odolnost viic¢i pietizeni. Protahovaci cviceni
celi kloubnim blokaddm, umoziuji plny rozsah pohybu a zlepSuji drzeni dané casti téla

(Cermék, 1998). Cermak (1998, s. 78) dale uvadi jednu velmi dilezitou zasadu. ,, Zkrdcené
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svaly se protahovat musi, svaly s ndznakem zkrdceni ¢i ziejmou tendenci k nému by se

protahovat mely, ale svaly uplné normalni, prokazatelné nezkracené se protahovat nesméji. *

Obrizek 4: Vhodné a nevhodné postupy protahovacich cvi€eni (Cermak, 1998, s. 74)

: Protahovaci cviceni
statickeé dynamicka
(pomala = strecink) (rychlé, svihové pohyby)

tzv. neuromuskularni techniky
protahovani

\

napéti — uvolnéni - protazeni

protahovani

It R s

Posilovaci cviéeni

ZvySeni funk¢ni zdatnosti oslabenych svalil ¢i svalll se sklonem k oslabeni je hlavnim cilem
cvi¢eni posilovacich. Pro toto jsou dileZité opakované kontrakce svalu (Cermak, 1998). Svaly
s tendenci k ochabovani jsou: hyzd'ové svaly, biisni svaly, stabilizatory lopatek a hluboké
ohybace Sije (Hnizdilova, 2006). Posilovaci cviceni piinasi lidskému organismu vétsi silu a
objem svalu, Upravu tonické nerovnosti, zlepSeni svalové vytrvalosti ¢i odstranéni funk¢éniho

Gtlumu svalu, s ¢imZ souvisi lepsi spolupréace s ostatnimi svaly (Cermak, 1998).
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Hnizdilova (2006) jako zakladni cvic¢ebni techniky uvadi cviceni protahovaci, posilovaci, dale
senzomotorickou stimulaci, postizometrickou relaxaci a dechovou gymnastiku s relaxaci.
Senzomotoricka stimulace je léCebné-télovychovnd technika, jez se zabyva funkEnimi
poruchami hybnosti na podklad¢ Gtlumu. Provadi se pomoci balan¢nich cvikli v raznych
polohéch, které odstranuji svalovou nerovnovahu v dané oblasti téla. Podili se na odstranéni

Spatnych pohybovych nadvyka v sedu, stoji a pti chizi (Hnizdilova, 2006).

Postizometricka relaxace je cvicebni technika vhodna k prevenci vzniku vadného drzeni téla
¢i jeho korekci. Pouziva se ke zvétSeni rozsahu pohybu v kKloubech a k protazeni svald

zkracenych (Hnizdilova, 2006).

Dilezitou soucésti télesnych cviceni je rovnéz prace s dechem a tedy ovliviiovani hrudniho
prostoru k dychani. K dechové gymnastice patii i relaxace, ¢ili navozeni uvolnéni, a to jak

télesného, tak dusevniho (Hnizdilova, 2006).

2.2.4 Metoda SM-Systém

SM-Systém, n¢kdy také metoda SPS (spirdlni stabilizace a mobilizace patete), je metoda
MUDr. Richarda Smiska. Jednd se o soubor cviki, jeZ umoziuji navratit télu pfirozené a
spravné fungovani svalového aparatu a celého pohybového systému. Toto cviceni muze
slouzit rovnéZ jako preventivni opatfeni pied ptipadnymi bolestmi zad (Zlaty klicek, [online]).
Cviky se provadi s pouZitim elastického lana a napomahaji spravné aktivovat spirdlni svalové
fetézce, ¢imz dochazi k protahovani patete. Oficidlni internetové strdnky metody SPS (SM-
Systém) uvadi: ,, Cil cviceni je vytvorit na svalovém apardatu a v centrdalnim rizeni pohybu
takovou situaci, aby byla mozna optimalni koordinace a spiralni stabilizace chiize. “ (Spiralni

stabilizace patete, 2013, [online]).

Cviceni SM-Systém je vhodné pro kohokoliv, v¢etn¢ déti od 5 let (Stop bolesti zad, 2011-
2017, [online]).

Hlavni principy metody SM-Systém (SPS)

- spiralni stabilizace patete (stabilizace patete spirdlnimi svalovymi fetézci)
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- aktivni Gtlum paravertebralnich svall (svali ulozenych podél pateie)

- trak¢ni sila (protazeni patefe smérem vzhiru)

- vertikalni osa t¢la (osa téla shodna se zemskou ptitazlivosti)

- extencni pohybové vzory v pletenci ramennim a panevnim (pohyby pazi a dolni koncetinou

vzad). (Spiralni stabilizace patete, 2013, [online]).

Obrazek 6: Elastické lano. Dostupné z: http://spiralstabilization.com/cz/a-metoda-ss/3-cviky

3 HODNOCENI DRZENI TELA

Na hodnoceni drzeni téla ma vliv kromé& stavu kloubl a svalll také psychicka stranka a
momentalni stav testovaného jedince (Vrbas, 2010). Vysetfovani a posuzovani drzeni téla by

mélo byt komplexni.

Dle Cermaka (1998) nelze hodnotit drzeni t&la jako vzhled jedince ve stoji, ale je nutné
posoudit i to, jak funguje jedinec v pohybu, jak funguje jeho pohybovy systém a jak se
zapojuji a vzdjemné spolupracuji posturalni svaly. Pfi hodnoceni drzeni téla je Zadouci
zam@&fit se na pripadné asymetrie pii pohledu zepiedu, z boku i zezadu. Nejprve se provadi
vySetieni v klidu ve stoji - vySetfeni statické - a nasledné vySetieni v pohybu - vySetfeni
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dynamické (Kyralova, 1993; Penazova, 2016). K hodnoceni drzeni téla existuje fada

nejruznéjsich testl a metod.

VySetieni statické

1. Vysetieni zrakem  — pfi pohledu zepfedu se hodnoti naptiklad vySe ramen, postaveni
hornich koncetin a dolnich koncetin

- pii pohledu z boku se hodnoti postaveni hlavy, zakiiveni pateie a
hrudnik

- pfi pohledu zezadu se muze hodnotit postaveni hlavy, postaveni

lopatek, tvar hrudniku, soumérnost panve a dolnich koncetin
2. M¢éteni olovnici — pti pohledu zeptedu se hodnoti osa postaveni trupu
- Z boku se hodnoti osa postaveni téla a hloubka zakiiveni patete

- zezadu se hodnoti osa postaveni pateie

3. Palpaci - hodnoti se barva, povrchova teplota ktize, napéti svalti a podkozniho

vaziva, kloubni pohyblivost a dalsi

Vysetieni dynamické

- zeptedu se hodnoti hrudnik, konkrétné pohyb Zeber pii dychani
- Z boku se hodnoti postaveni patete, konkrétn€ pohyb pii uvolnéném predklonu
- zezadu se hodnoti postaveni pétete a jeji rozvoj a pohyb, panev a svaly panve (Penidzova,

2016; Navratilova, 2017)

3.1 Konkrétni metody a testy pro hodnoceni drZeni téla

Metod a testl k diagnostice drzeni téla zakl existuje mnoho. Zadna z nich ovSem neni zcela
dokonald a nepfinasi zcela stoprocentni vysledky. SlouZzi spiSe ke vnimani drzeni téla u déti

V teoretické a praktické roviné (Vrbas, 2010).
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1) Test drZeni téla dle Matthiase

Tento test je rychly a relativné spolehlivy, i kdyz je do znacné miry subjektivni. Dité je
vyzvano, aby zaujalo vzpiimeny postoj s pfedpazenim. Takto je ponechdano po dobu 30
sekund. Hodnoti se zde vstupni a konecné poloha na zakladé zndmek 1 - 3. Jestlize se poloha
téla jedince po zminény Casovy Usek nezmeéni, je to zndmka spravného drzeni téla. Pokud
jedinec zane béhem méfené¢ho casového useku 30 sekund hlavu naklanét doptedu, zaklani
rovnéz hrudnik, ramena ma veptedu a vystrkuje bfisko, jedna se o vadné drzeni téla. Jestlize
dit€ neni vibec schopné zaujmout pozadovanou vstupni polohu, ma vyrazné vadné drzeni téla

(vadu v drzeni téla). Tento test je mozné provadét od 4 let veéku ditéte (Vrbas, 2010).

Obrazek 7: Hodnoceni posturalniho stereotypu dle Matthiase. Dostupné z: https://is.muni.cz/do/fsps/e-
learning/ztv/pages/04-diagnostika-text.html

2) Testy podle Kleina, Thomase a Mayera

U tohoto testu se rovnéz hodnoti prostiednictvim znadmek. V tomto piipadé se jedna o
znamky A — D, kde A je vyte¢né drzeni, B dobré drzeni, C chabé drZeni a D znamena Spatné
drZeni. Tyto testy se zaméfuji na polohu hlavy, hrudniku, bficha, zakfiveni patete a postaveni

lopatek.
Pokud ma jedinec vzpfimenou hlavu, zatazenou bradu, vypjaty hrudnik, zatazené a ploché

biicho, patet zakfivenou v ramci hranic a neodstavajici lopatky s rameny ve stejné vysi, je

ohodnocen znamkou A.
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Hlava mirn€ nachylena doptedu, lehce oplostény hrudnik s rameny mirn¢ vpted, zatazena, ale
ne zcela plocha dolni ¢ast biicha, lehce zvétSené zakiiveni patefe ¢i mirn€ odstavajici lopatky

znamenaji znamku B.

Znamka C oznacuje hlavu ptedklonénou ¢i zaklonénou, plochy hrudnik, pfedsunutd ramena,
chabé bficho, zvétSené €i oplosténé zakfiveni patete, odstavajici lopatky a nestejnou vysi

ramen a mirny vystup boku.

Posledni znamka D popisuje vyrazné sklonénou hlavu, piedsunutd ramena a vpadly hrudnik,
zcela ochablé biicho, vyrazné zvétsené zakiiveni patete, znacné odstavajici lopatky, nestejnou

vys$i ramen, zfetelné vystoupeni boku (Vrbas, 2010).

Obriazek 8: Hodnoceni drZeni téla dle Kleina, Thomase a Mayera. Dostupné z: https://is.muni.cz/do/fsps/e-
learning/ztv/pages/04-diagnostika-text.html

DRZENI
i‘&it @bi @a? ipatné
A B C D
DRZENI
vytecné dobré chabé ipatné

IR

3) Testy podle JaroSe a Lomicka

Jedna se opét o jednoduchou a rovnéz dobie vyuzitelnou metodu. Hodnoti se na zaklade
neverbalni Skdly 1 — 4 a pfedmétem hodnoceni je pét oblasti — drzeni hlavy a krku,
konfigurace hrudniku a ramen, bficho se sklonem panve, kfivka zad a drZeni v ¢elni roving.
Jednotlivé oblasti se ohodnoti a souctem vSech znamek vznikne celkové hodnoceni drZeni téla

jedince.
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Jednotlivé zndmky znamenaji: 1 — drzeni téla se shoduje s normou
2 —nepatrné odchylky od normy
3 — vétsi odchylky od normy

4 — skutecné vady v drzeni téla

Celkové ziskané body znamenaji: 5 bodii — dokonalé drzeni téla
6 — 10 bodli — dobr¢ drzeni téla
11 — 15 bodii — vadné drzeni téla

16 — 20 bodi — velmi $patné drzeni téla (Vrbas, 2010)

4) Hodnoceni podle Masseye

Tento test popisuje Srdeény (1978). Jedna o &tyfi pfirozené uhly téla a jejich odklon od

téznice hlavy a krku s trupem, trupu s panvi, panve se stehnem a stehna s bércem.

5) Hodnoceni testem Bankroftové

Zde se hodnoti drZeni téla ve stoji, pti chiizi a pii cviceni. Zaci jsou rozdéleni do skupin A —
D, pficemz A je skupina zakl se vzornym drzenim téla, B jsou Zaci s dobrym drZenim téla —
vadné drzeni téla pti cviceni, C tvoii skupina zaki se slabsim drZenim téla — vadné drZeni téla
pii chlzi, D oznacuje Zaky se Spatnym drZenim téla — vadné drZeni téla ve stoji (Srde¢ny,

1978).
6) Hodnoceni Cramptonovymi testy
Srde¢ny (1978) rovnéZz popisuje tento test, kdy dochazi k posouzeni drzeni téla v poloze

celem ke zdi a nasledné zady ke zdi. Méti se rovnéZ pomér obvodu hrudniku k obvodu bticha

pfi nadechu a vydechu.
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4 POHYBOVA SOUSTAVA

Nejzakladnéjsim ukolem pohybového aparatu je udrzet télo ¢lovéka pohromadé a zpeviovat
jej pro potiebné pohyby. Jde o jistou syntézu drZzeni a pohybu (Cermak, 1998). Cermak (1998)
rovnéz pojmenovava pohybovy systém jako systém biomechanicky, a to z divodu plnéni
mechanickych funkci lidského téla prostfednictvim jeho biologickych vlastnosti. Mezi
pohybovym systémem jedince a silami plsobicimi z vnéjsiho okolniho prostiedi dochazi

k neustalé interakci. Jednou z téchto sil je gravitace.

Havlickova (1998) rozd€luje pohybovy systém z funkéniho hlediska na pasivni a aktivni.
Pasivnim hybnym systémem je skelet s klouby, aktivni strukturou jsou kosterni svaly. S timto
rozdelenim pohybového systému se lze setkat i u Srdecného (1978), jenz jako pasivni aparat
uvadi soubor vsech kosti a jejich spoji, aktivnim aparatem je kosterni svalstvo. Pojmy pasivni
a aktivni systém je mozné najit i u Cermaka (1998), ktery oznacuje kostru za pasivni neboli
podpirnou slozku a svalstvo fizené z Ustfedniho nervstva oznacuje jako aktivni neboli

vykonnou slozku.

4.1 Pasivni pohybovy aparat

Pasivnim pohybovym aparatem se rozumi kosterni soustava, kterou tvoii soubor kosti. Kostra
neboli skelet slouzi jako opora pro m&kké organy a jako zasobarna mineralnich latek. Casti
kostry rovnéz utvaii pevnou schranku pro jiné organy. Jedna se o lebku, patet a hrudnik.
Kostra spole¢né s pficné pruhovanym svalstvem umoziiuje pohyb celého téla (Machova,
2002).

Zakladnim organem kosterni soustavy jsou kosti.
Kosti
Kosti jsou tvrdé utvary, jeZ jsou nosnymi elementy pasivniho pohybového aparatu. Tvrdost

kosti zavisi na mnozstvi mineralnich latek v té€le a kazda kost prochazi neustalou piestavbou a

vyvojem (Cermak, 1998). Jednotlivé kosti maji riizny tvar a riznou velikost. Rozliuji se kosti
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dlouhé, coz jsou napiiklad kosti koncetin, kosti ploché, kterymi je lopatka ¢i kost panevni a

nakonec kosti kratké jako jsou obratle nebo kosti ruky (Machové, 2002).

Na povrchu kosti se nachazi okostice, coz je vazivova bléna, ktera kost kryje. Okostice je
hojné zasobena cévami a senzitivnimi nervovymi vlakny. Okostice, konkrétné€ jeji vnitini
stavba, obsahuje také kostitvorné buniky, které se podili na tvorbé kostni hmoty, a kost tak

muze tloustnout. Zajist'uje rovnez srustani kosti pti zlomeninach (Machova, 2002).

Uvnitf kosti se nachazi kostni tkan a kostni buitky. Mezi nimi je mezibuné¢na hmota. Existuji
dvé formy kosti, a to kost houbovita a kost hutnd. Houbovita kost je tvofena z tzv. trameckd.
Vypliiuje koncové casti (epifyzy) dlouhych kosti a také vnitiek plochych a kratkych kosti.
Hutnou kost tvofi uspofadand kostni tkan. Tato kostni forma se nachazi v téle dlouhych kosti
a na povrchu kosti plochych a kratkych. Soucasti kosti je rovnéz kostni dienl. Ta je uvnitf téla
dlouhych kosti a v dutinkach mezi trdmecky u kosti houbovité. U déti je kostni dien tkani
krvetvornou, v dospélosti si tuto schopnost zachovava pouze v nékterych kostech (Machova,
2002).

.....

z vaziva a postupné dochazi ke kostnaténi neboli osifikaci vniknutim cév a kostitvornych
bun¢k do chrupavcitého zdkladu. Nejprve dojde k vytvofeni jadra a nasledné osifikace
postupuje dale. Novorozenec ma uz vétSinu chrupavcité 1 vazivové tkané osifikovanou

(Machova, 2002).
Machové (2002) dale poukazuje na dva zdkladni zpisoby vzajemného spojeni kosti. Jedna se

bud’ o spojeni pevné, jez se uskutecniuje chrupavkou, vazivem ¢i sristem kosti, nebo o spojeni

pohyblivé. To umozituje pohyb kosti prostfednictvim kloubi.

4.1.1 Jednotlivé ¢asti kostry

., Kostra se sklada z kostry trupu, kostry hlavy a kostry koncetin. *“ (Machova, 2002, s. 37)
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Kostra trupu

Soucasti kostry trupu je patet, zebra a hrudni kost. Patef se sklada z obratli, a to konkrétné ze
sedmi obratlii krénich, dvanacti obratlii hrudnich, péti obratli bedernich, péti obratll
ktizovych, jez tvori kost kiizovou, a Ctyf az péti obratlii kostré¢nich. Obratle 1ze zatradit mezi
kosti kratké. Obsahuji télo, oblouk a vybézky. Mezi sebou jsou spojeny zejména
chrupavcitymi ploténkami. Specialni funkci maji prvni dva kréni obratle, a to nosi¢ a epovec.
Nosic zajistuje kyvavé pohyby hlavou, ¢epovec slouzi k otd¢ivym pohyblim hlavy. Pro patet
je typické dvojesovité prohnuti v pfedozadni rovin€. Pojmem lord6za se oznacuje prohnuti
dopiedu a nachazi se v oblasti kréni a bederni. V oblasti hrudni a k#izové je prohnuti dozadu,
tedy kyfoza. Diky t€émto prohnutim je patet pruzna a miize tlumit narazy pii chtizi (Machova,
2002).

Zebra jsou obloukovité kosti s riznou délkou. Celkem ma ¢loveék dvanact parh zeber. Prvnich
sedm pard jsou zebra prava a pfipojuji se chrupavkou piimo k hrudni kosti. Nasledujici tii
pary se nazyvaji zebra neprava a posledni dva pary Zebra volna. Ta kon¢i volné ve sténé bfisni

(Machova, 2002).

Posledni casti kostry trupu je kost hrudni. Jedna se o plochou kost, ke které se napojuji kosti
klicni a Zebra. Spolecné s zebry a hrudnimi obratli tvofi hrudni kost kostény podklad

hrudniku. Jeho pohyby umoziuji dychéni (Machova, 2002).

Kostra hlavy

Kostrou hlavy je lebka. Ta se sklada ze dvou ¢asti, a to ¢asti mozkové a obli¢ejové. Lebka
vytvaii pevnou schranku, kterd slouzi k ochrané predev§im mozku a nékterych organt
smyslovych. Pfedstavuje rovnéz urCitou oporu pro dychaci a travici ustroji. Jednotlivé kosti
lebky jsou spojeny tzv. $vy. Vyjimku tvofi dolni cCelist, ktera je pohybliva a je pfipojena
kloubn¢ (Machova, 2002).

Mozkovou cast lebky tvofi lebni klenba a spodina lebni. Lebni klenba vznika z vaziva,
spodina lebni z chrupavky. Tato ¢ast je ochrannym pouzdrem pro mozek. Soucasti mozkové
casti lebky je kost tylni, kost klinova, dale kost ¢ichova, spankova, skalni, bubinkova, ¢elni a

temenni. Kazda kost je diilezitou soucésti lebky a mé svoji funkci (Machova, 2002).
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Oblicejova c¢ast lebky obsahuje dvé dutiny slouzici k ulozeni o¢i — o¢nice — a soucasti je
rovnéz dutina nosni. Z kosti se zde nachézi horni Celist, mezicelist, kast patrova, licni, dvé
kosti nosni, slzni kost, kost ¢ichova, radlicnd a dolni celist. Ke kostem patii rovnéz dolni

skofepy nosni a jazylka (Machova, 2002).

Mozek je ulozen v mozkovné, coz je velka lebecni dutina v mozkové casti lebky. DalSimi
dutinami v lebce, tentokrat v jeji obliCejové casti, je jiz zminénd dutina nosni a dutina
o¢nicova. Tvarové se lebka ménila s vyvojem savci, véetnd ¢lovéka. Clovék ma tvar lebky

zcela odlisny (Machova, 2002).

Co se tyce lebky dospélého Cloveka a ditéte, rozdily lze spattit predev§im v proporcich a stavu
vyvinu chrupu. U novorozence je typickd mald ¢ast oblicejova, a to z dlivodu absence zubtli a
dasnovych vybézkl horni 1 dolni Celisti. Lebka novorozence jesté nema vytvofené §vy mezi
kostmi lebe¢ni klenby a namisto toho obsahuje tenké vazivové pasky. Timto vazivovym
spojenim je velky a maly lupinek neboli velk4 a mala fontanela. Maly lupinek zaniké brzy po
narozeni, velky lupinek umoziluje rist mozkové ¢asti lebky a zanika ptiblizn€ v 18. mésici. U
lebky lze spatiovat rozdily také mezi pohlavimi. Muzi maji lebku vétsi a t€zsi, jejich lebka ma
vetsi kapacitu. Napadnym rozdilem je rovnéz napadnéjsi vyklenuti dopfedu nad hibetem nosu

u muzi. U détskeé lebky tyto pohlavni rozdily nejsou jesté patrné (Machova, 2002).

Kostra koncetin

Kostru koncetin tvofi kostra hornich koncetin a dolnich koncetin. Obé koncetiny, horni 1
dolni, maji svou kostru slozenou ze dvou zdkladnich ¢asti, a to pletence a kostry volné

koncetiny (Machova, 2002).

Horni koncetina slouzi ¢lovéku k uchopovani predmétt a také k praci. Je znacné pohybliva
diky kloubtim. Kosti horni koncetiny jsou Stihlej$i nez kosti koncetiny dolni. Pletenec horni
koncetiny vytvaii kost klicni a lopatka. Na pletenec je pfipojena pomoci ramenniho kloubu
kostra volné koncetiny. Tu tvofi kost pazni, vietenni, loketni, dale kosti zapéstni, zaprstni a

nakonec ¢lanky prsti (Machova, 2002).

Hlavnim ukolem a smyslem dolni koncetiny je pfesun z mista na misto. Dolni koncetiny

nesou veSkerou hmotnost lidského téla. To je dlivodem, pro¢ mé dolni koncetina pevnéjsi a
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silngj$i kosti nez koncetina horni. Panevni kost tvofi pletenec dolni koncetiny. Panevni kost je
slozena z kosti kycelni, kosti sedaci a kosti stydké. Spolu s kosti kiizovou tvofi panev, u které
lze pozorovat rovnéz muzské a zenské typické znaky. K celému pletenci je pfipojena kostra
volné koncetiny. Pfipojeni je mozné diky kycelnimu kloubu. Soucésti kostry volné koncetiny
je kost stehenni, coz je zaroven nejdelsi a nejsilngjsi kost v celém téle, dale kost holenni a
lytkova, nasleduji kosti zanartni, kost hlezenni, patni, kosti nartni a ¢lanky prstii (Machova,

2002).

4.2 Aktivni pohybovy aparat

Aktivnim pohybovym aparidtem dle Machové (2002) je myslena svalova soustava, do niZ patii
svaly pii¢né pruhované neboli svaly kosterni. Cermak (1998, s. 15) tika: ,, Vykonnymi orgdny
pohybového systéemu jsou kosterni svaly. Svaly jsou vlastné motory, nebot' maji schopnost
preménit chemickou energii utajenou Vv zivinach v mechanickou a konat tak praci. Protoze

znacnd cast energie se pri tom uvoliiuje ve formé tepla, jsou svaly i jeho hlavnim dodavatelem

pro nase telo.

V lidském téle se kromé& pifi¢né pruhované svalové tkané nachazi rovnéZ svalova tkan hladka
a svalova tkan srde¢ni. Dohromady tvoii celkovou svalovou tkan, kterd slouzi k vykonavani
pohybu prosttednictvim schopnosti smr§t'ovani se a zkracovani. Hladkou svalovou tkan tvoti
vietenovité buiky. Uprostfed builkky se nachazi jadro. Buiniky se nachazi tésn¢ vedle sebe a
jsou spojeny fidkym vazivem. Hladkd svalova tkan je soucasti vnitfnich trubicovitych a
dutych orgéni, jako je naptiklad jicen, Zaludek, stfeva ¢i mocovy méchyi. Hladké svalstvo
tidi atrobni nervy a je pro néj charakteristické, Ze jej nelze ovladat vili. Svalovou tkan srdecni
lze nalézt pouze v srdci. Jedna se o pfi¢né pruhovand vlakna, kterd probihaji podéln¢ a
spojena jsou piicné. Srde¢ni svalova tkan se vyznacuje malou regeneracni schopnosti

(Machova, 2002).

Zakladem kosternich svala je svalova tkan pticné pruhovana. Sklada se ze svalovych vlaken,
kterymi prochdzi tzv. myofibrily. Ty jsou velmi diileZité pro ¢innost téchto svalii. Tyto svaly
jsou fizeny mozkomi$nimi nervy, tudiz je lze ovladat vali. Maji malou schopnost regenerace

(Machova, 2002).
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Svalova soustava

Jak jiz bylo feceno, svalova soustava tvofi aktivni pohybovy systém a tadi se do ni svaly
pficn€ pruhované neboli svaly kosterni. Tvofi asi 35 % celkové hmotnosti téla (Machova,
2002). ,,Specifickou viastnosti svalii je jejich stazlivost cili kontraktilita, umozZnuje jim
vyvinout silu — V pravem, fyzikalnim slova smyslu — a tahem za kosti, na néz se upinaji,
ovladat jejich postaveni. Ve vzdjemné souhre tak svaly bud’ uvadeji kosti do pohybu, nebo je

udrzuji v urcité poloze. “ (Cermak, 1998, s. 15)

Soucasti kosterniho svalu je masita ¢ast a §lachy. Masitou ¢ast 1ze oznacit rovnéz jako svalové
bfisko. V ném je zdkladem svalova tkan se svalovymi vldkny (Machova, 2002). Uvnitt
svalovych vlaken jsou piitomny svalové fibrily (Cermak, 1998). Na povrchu svalového biiska
se nachdzi povazka. Jedna se o pruznou vazivovou blanu, kterd svalové biisko kryje. Soucasti
kosternich svalt jsou také Slachy. Ty se nachézi na koncich svalu a napojuji se na kosti. Mimo

Vv

svalového btiska a Slach svaly obsahuji také dulezité cévy a nervy (Machova, 2002).

Mezi fyzikalni a fyziologické vlastnosti svall patii pevnost a pruznost, drazdivost a vodivost.
Diky pruznosti dochazi pfi zatizeni svalu k jeho protazeni, poté se sval opét zkrati na ptivodni
délku. Pevnost svalu znamena, Ze je odolny viic¢i pretrzeni. Podnétem pro drazdéni svala jsou
nervové vzruchy, které jsou vedeny po svalovych vlaknech. Na podraZzdéni reaguji stahem
(Machova, 2002). Machova (2002, s. 52) dale uvadi: ,,Aby mohly byt svaly v cinnosti,
potiebuji privod vzruchu z centralni nervové soustavy. Svaly jsou inervovany mozkovymi a

misnimi nervy motoricky i senzitivné. “

U svalil 1ze pozorovat tzv. klidné napéti svalli neboli svalovy tonus. Znamena to, ze kazdy
sval je i v klidu ¢astecné smrstén. Klidové napéti svalt je dulezité pro zajisténi drzeni téla.
Dokonce u nékterych svalt je jejich hlavni Cinnosti udrZzovat vzptimeny postoj téla a

pohybova funkce zde stoji v pozadi (Machova, 2002).

V piipadé¢ namahavé a dlouhotrvajici prace dochazi k poklesu vykonu svalii a nasledné se
dostavi svalova unava. Jednd se o zcela pfirozenou skute¢nost a ma pro lidsky organismus
ochranny vyznam. Zajistuje, aby nedoSlo k vyCerpani a poSkozeni organismu. Pivodni

funk¢ni stav svalll 1ze obnovit odpo¢inkem (Machova, 2002).
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Co se tyce vyvoje svall, zaCinaji se postupné rozliSovat a vyvijet jiz v dobé zarodecného
vyvoje. Novorozenec ma jiz vSechny svaly vyvinuty tvarové. Vlivem dozravéani centralni
nervoveé soustavy vsak jesté nejsou schopny plné vykonavat svoji funkci. Pro détské svaly je
typické, Ze se snadné&ji a rychleji unavuji, jelikoz obsahuji 82 % vody. Postupnym vyvojem
obsah vody klesa a zvétSuje se podil bilkovin. V obdobi predskolniho véku dochézi k vyvoji
predevsim svalli velkych, s nastupem ditéte do Skoly dochazi k vyrovnavani nepoméru ve
vyvoji velkych a malych svalii. Diky zapojeni a uplatnéni drobnych svalii je mozné rozvijet

jemnou motoriku (Machova, 2002).

Specifickym obdobim je mladsi Skolni v€k. V tomto obdobi si dité vytvaii pohybové navyky
a pohybové¢ ustroji neni schopno dlouhodobych vykoni. Rovnéz zde nelze o¢ekavat priliSnou
jemnost a ptesnost pohybtll. Ke zptfesnéni pohybové koordinace dochdzi az ve star§im Skolnim
véku, kdy dochdzi ke zmohutnéni svali. V tomto obdobi rovnéz vrcholi osifikace kosti a
vazivovy kloubni aparat je pevnéjSi. Organismus je vtomto veéku schopen pohybu

zamétenych na silu, vytrvalost, obratnost a rychlost (Machova, 2002).

Mezi kosterni svalstvo patii svaly hlavy, krku, trupu a konéetin (Machova, 2002). Cinnost
svalu je velmi komplexni a do jisté miry slozita. Proto ve svalech dochazi k délbé prace.
Z hlediska toho, jaké ve svalech pievazuji motorické jednotky, rozliSujeme svaly na tonické a
fazické. Svaly tonické obsahuji zejména tonické motorické jednotky (pomalé), jezZ obsahuji
velky pocet svalovych vladken s vysokym obsahem bilkovin. Je pro né typicky pomaly, avSak
vytrvaly stah. Tyto svaly se proto nachazi tam, kde je potfeba zabezpecit drzeni jednotlivych

casti téla (Cermék, 1998).

Svaly fazické oproti tomu maji pfevahu motorickych jednotek fazickych (rychlych). Ty
obsahuji mensi pocet vlaken a jejich stah se vyznacuje prudkosti, vydatnosti, avSak brzy se
unavi. Uplatiiuji se zejména pii dynamické &innosti a vyuzivaji sily svého stahu (Cermak,

1998).

Tonické svalstvo ma tendenci ke zkracovani, je tedy potieba jej protahovat. Fazické svaly

maji tendenci k ochabovani, je tedy potiebné je posilovat (Dylevsky, Jezek, [online]).
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5 VYVOJDETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Mladsi skolni vék se fadi mezi obdobi postnatilni a je v poradi paté. Predchazi mu obdobi
novorozenecké, kojenecké, batoleci, pfedskolni vék a nasleduje obdobi mladsiho Skolniho
veéku. Predchézejici obdobi predskolniho véku trva od 4 do 6 let véku ditéte a je pro n¢j
charakteristicky pomalejsi duSevni vyvoj. V tomto obdobi je dit¢ velmi malo zkuSené, avSak
velice zvidavé. Pro celé obdobi piedskolniho i mladsiho Skolniho véku je typické pravidelné a
plynulé rastové tempo. Do konce ¢tvrtého roku se dé hovotit o obdobi prvni télesné plnosti,
kdy svalstvo obklopuje tukovy polstar. Lze pozorovat malé rozdily ve vySce a hmotnosti mezi
divkami a chlapci (Machové, 2002). Obdobi do Sesti let dale Machova (2002) oznacuje jako
tzv. neutralni détstvi. Toto oznaceni vychazi ze skutecnosti, ze détské télo je neutralni, jelikoz
nejsou patrné pohlavni rozdily ve zplisobu uloZeni tuku ani ve stavbé svall ¢i kostry. V Sesti
letech pak nastava obdobi prvni vytahlosti, kdy je dité Stihlejsi a prodluzuji se mu koncetiny.

Zdokonaluje se hruba motorika ditéte a rozviji se pohybova obratnost (Machova, 2002).

Sest let je uréitym meznikem vyvoje ditdte, jelikoZ vétsina déti nastupuje do skoly. Zde je
dilezité posouzeni Skolni zralosti ditéte. ,, V Sesti letech je dite zpravidla pripraveno pro vstup
do Skoly. Zacatek Skolni dochdzky je vsak pro né velkou Zivotni zménou, s niz se musi
vyrovnat. Dité se musi umét podridit casovému rozvrhu, pevné stanovenému programu,
kolektivu ostatnich deti a autorité ucitele. Musi se umét soustredit i na véci méné pritazlivé,
musi se ucit a naucit tomu, co je osnovami stanoveno, a mit i ze své prace radost a citové

uspokojeni. “ (Machova, 2002, s. 213)

Pravé vstupem do Skoly se dité dostdva do obdobi mladsiho Skolniho v€ku. Toto obdobi trva
do 11 let v&ku ditéte. Jak jiZz bylo feCeno, se vstupem do Skoly souvisi velka z4t€z a mnohé
zmény pro dité. Typické je znacné omezeni pohybu vlivem sezeni v lavicich. V dasledku
plnéni Skolnich povinnosti se u déti mnohokrat objevuje tnava, a proto je dilezit¢ dbat na
dostatecny odpocinek. Po skonceni obdobi prvni vytahlosti nastava u ditéte kolem Sesti a ptl
roku obdobi pomalého ristu a vyvoje, a prichazi tak obdobi druhé plnosti. Velmi pomalu
roste hlava, na trupu lze pozorovat zizeni v pase a dochéazi k oplosténi hrudniku. Obdobi
mladsiho Skolniho véku lze rovnéZ oznacit jako bisexudlni détstvi, jelikoZ zacina pohlavni
rozliSovani téla chlapcii a divek. Jedné se o vyvoj rozdill Zenské a muzské kostry ve tvaru

panve, ramen a lebky. RovnéZz se jinak ukldda tuk. Posléze v obdobi puberty dochazi
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K plnému vyvinu téchto a dalSich znakt. Pro mladsi Skolni vék je rovnéz charakteristické

profezavani zubi trvalého chrupu (Machova, 2002).

Dovalil (2002) dale uvadi, Ze v tomto véku jesté neni vyvinuta kostra a zakfiveni patefe neni
trvalé. Proto by se mélo dbat pravé v tomto obdobi na spravné drzeni t€la. Dochazi k velkému
pfisunu védomosti a rovnéz se rozviji pamét’ a predstavivost. Unikaji souvislosti, dité nejprve
neni schopno myslet abstraktng, proto je dilezitd ndzornost. Behem mladsiho Skolniho véku

dochazi k upeviiovani zékladni pohybové ¢innosti z piedskolniho veéku.

Peri¢ (2004, s. 26) se rovnéz zminuje o vyvoji centralni nervové soustavy, konkrétné mozku.
Rika: ,, Mozek, jako hlavni orgdn centrdlni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz
pred zacdtkem tohoto obdobi. I kdyz nervové struktury, zejména v mozkové kire, ddle

dozravaji, nastavaji priznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexii a po Sestém

vvvvvv

5.1 Motoricky vyvoj déti mladsiho Skolniho véku

Vyvoj motoriky souvisi s funkei nervové soustavy, dale pak s ristem kosti, jejich osifikaci a
rovnéZ s rustem svalll. Kromé toho zde ma vliv celkovy fyzicky vyvoj, vyvoj intelektudlni a
Vv neposledni fadé také Skola a organizovand i neorganizovana télesna vychova ¢i rekreace. To

znamena celkovy pohybovy rezim jedince (Celikovsky, 1979).

V tomto obdobi dochazi k postupnému formovani téla i duse, a tedy i formovani motoriky.
Vse je nestalé a neustdle se méni. Dité roste, méni se jeho télesnd vySka, poméry kosti,
spatfuje se nerovnomérnost mezi rastem kosti a svali. To vSe zplsobuje, ze je takto mladé
télo a jeho pohybovy apardt nachylny ke zranéni. Muze zde tak rovnéz dochazet
Kk nejriznéjsim odchylkam, pfipadné jiz deformitdm ¢i vadam patefe (Penazova, 2016). 1
ptesto, Ze vyvoj motoriky zavisi na velké mife aspektii a neni zcela jednoduchy, je obdobi
mladsiho skolniho véku, zejména jeho konec, nazyvan jako zlaty v€k motoriky. Déti se rychle
u¢i novym pohybiim, jsou schopny podle navodné ukazky pohyb =zopakovat. Je
charakteristické, Ze détské motorice chybi Uspornost pohybu, jako tomu je u dospélych

jedincii. S tim souvisi zejména na pocatku tohoto obdobi urcitd zivost a neposednost deti
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(Peri¢, 2004). Dle Machové (2002) jsou pohyby ditéte zpocatku neobratné vlivem promén
postavy, poté je vSak jiz dit¢ dobie schopné vykonavat pohyby. Dité postupné nabyva jistoty
V provadéni pohybovych cinnosti. Zejména v pocatku mladsiho Skolniho véku lze spatfit
urCité problémy s koordinaci nékterych pohybii, 1 to ale pomérné rychle mizi (Peri¢, 2004).
Dochazi ke zlepSeni jak jemné, tak hrubé motoriky, zvySuje se rovnéz sila svalstva a rychlost

pohybt (Langmeier, Krej¢ikova, 1998).

Jedna se o obdobi, kdy méa dit¢ dobré predpoklady pro pohyblivost a rychlost. Naopak rozvoj
vytrvalosti a sily je zpocatku spiSe nevhodny (Dovalil, 2002). Machova (2002, s. 216) tvrdi:
,,Je to vhodny cas, aby se dité ucilo plavat, jezdit na kole a venovalo se i jinym sportim. Do

deseti let vsak jesté neni vhodnd doba k zahdjeni zavodniho sportovani. “

Pro rozvoj rychlostnich a koordina¢nich schopnosti je prospésné vysoké zatizeni. To by ale
nemélo byt pfilis dlouhé. Velmi intenzivni ¢innosti by mély byt dlouhé maximalné 20 sekund
a po nich je dulezity aktivni odpocinek, ktery by mél trvat alespon trojnasobek doby (Muzik,
Muzikové, 2014). Velkou vyhodou pro toto obdobi je, Ze déti maji samy o pohyb zijem.
Piisobi jim radost, a tak neni potieba je do pohybu nutit. Velmi rady soutézi. Tohoto
pozitivniho pfistupu a détské nadsenosti k pohybu je tieba vyuzit v co nejvetsi mire. Dilezita
je pestrost pohybu. Zakladem pohybovych Cinnosti by méla byt hra doprovazena piijemnymi

prozitky (Peri¢, 2004).

6 SKOLA A JEJI VLIV NA DRZENI TELA DETI MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

Jak jiz bylo né&kolikrat vySe zminéno, vstup ditéte do Skoly je urcitym meznikem, jelikoz
S sebou pfinasi urcité charakteristické jevy a lze fici Gskali. Vstup do Skoly a zapoceti Skolni
dochazky ma vliv na vice oblasti vyvoje lidského jedince. Tento vliv se projevuje jak ve sféfe

fyzické, tak i psychické.

Nejvetsi obtizi pro fyzicky stav ditéte je fakt, ze nastup do Skoly znamena pro dité¢ ubytek
pohybové aktivity, zejména té prirozené, spontanni. Kyralova (1993, s. 19) tvrdi: ,,Vstup do

Skoly pro Zaka znamend vyrazné omezeni volného pohybu, intenzivni koncentraci pozornosti,
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nucené udrzovani polohy téla a dalsi zatézové faktory. Je to zplisobeno predevSim Castym
sezenim, a to vétSinou v lavicich, a jednostrannou zatézi. To ma za nasledek casté zdravotni
problémy spojené s bolesti zad. ,, U 40 % Skolakii se zjistuji vady pohybového ustroji, 10 — 20
% zdku si stezuje na bolesti zad, nejcastéji v krizi, mezi lopatkami, v kréni pateri nebo se
bolesti $iri i do hlavy, ramen a kycli. “ (Kyralova, 1993, s. 19)

Muzik, Krejci (1997) hovoii ve své publikaci o potiebé tzv. pohyblivéjsi Skoly
prostiednictvim pieneseni pohybu do vyuky. Kromé fyzického stavu ovlivituje nastup do
Skoly rovnéz stav psychicky. Je to velmi narocné obdobi pro dité. To se vymaiuje z izkého
kruhu rodiny, v jeho Zivoté se objevuje nova autorita v podobé ucitele. Ve $kole jsou rovnéz
kladeny na dit¢ naroky na kazen, aby respektovalo stanovené normy chovani. Dité se zaroven
musi naucit udrZet pozornost a soustiedit se v dany okamzik. Soucasti je také zaclenéni se do
kolektivu ostatnich zaki a mnoh¢ dalsi ptichédzejici faktory spojené se Skolnim prostiedim

(Cacka, 2000). Psychicky stav ditéte miize mit rovnéZ vliv na drZeni t&la zaka.

Déti travi ve Skole znacnou cast dne, a tedy i1 znacnou cast svého zivota. Béhem této doby
zaujimaji pfevazné jednu polohu téla, a tou je sed. Z diivodi diive vysvétlenych a popsanych
by tudiz i Skola m¢la na tato fakta brat ohled a poskytnout zakiim co nejvhodné&jsi podminky
pro jejich nejen mentélni, ale 1 té€lesny rozvoj. Témito podminkami je mySleno zejména
vhodné materialni vybaveni §kol a dostupnost nejriznéjSich kompenzacnich pomtcek véetné
poskytovani pftileZitosti k pohybu béhem vyuky. Materidlnimi podminkami je zejména
zajisténi spravného a vhodného Skolniho nabytku, a to jak lavice, tak zidle. Nabytku, ktery
bude jednak odpovidat svou vyskou a velikosti télesné vySce Zaka a jednak bude spravné
tvarovany tak, aby Zaka nutil zaujmout spravnou polohu pfi sezeni. Rovnéz je vhodné, aby
déti méely k dispozici kompenzacni €i relaxaéni pomiicky, jako jsou napiiklad gymnastické
mice, overbally a dalsi, kter¢ mohou byt kromé& télocviény vyuZzivany 1 ve tfidé ke stfidani
poloh pfi Skolni praci. Kromé tohoto materialniho zajisténi je velice dillezité dbat na dostatek
pohybu zakl. Pohyb se automaticky ocekava v hodinach télesné vychovy, kde se bere jako
samoziejmost. 1 zde je ale tfeba nad planovanim hodin pfemyslet a zafazovat i cviceni
kompenzacni. Pohyb v hodinach télesni vychovy vSak neni dostacujici. Proto je Zadouci
umoznit Zakiim pohyb jednak o ptestavkach a jednak i1 ve vyu€ovacich hodinach. Toho lze
docilit napiiklad zafazovanim télovychovnych chvilek ¢i uceni v pohybu. Je rovnéz vhodné,
aby Skola nabizela urcité volnocasové aktivity ¢i krouzky zaméfené na pohyb (Peniazova,

2016; Navratilova, 2017).
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Vyse zminéné vlivy a nékteré dalsi jsou podrobnéji popsany v nasledujicich kapitolach a byly

predmétem zkoumani v rdmei praktického vyzkumu.

6.1 Skolni nabytek

Vhodnost Skolniho nabytku je velice dilezitd, jelikoz dit€ ho pouziva ve Skole kazdy den.
Nabytek by mél mit idealné kazdy zak nastaven individualné na svoji vysku. V dnesni dobé se
nejedna o prilis velky problém, existuje totiz velky vybér lavic i zidli, které jsou urceny piimo
pro dany rocnik ¢i télesnou vysku. At uz je to nabytek s pevnou vysSkou ¢i nabytek
nastavitelny. Rovnéz je na trhu k dispozici ndbytek, ktery umoziuje naklon desky lavice a
celkové svym tvarem nuti Zadka zaujmout spravny sed. Vhodn¢ zvolend by méla byt jak lavice,

tak zidle.

6.1.1 Skolni Zidle

U skolni zidle se posuzuje opéradlo, sedak zidle a celkova vyska zidle (Pendzova, 2016).
Opéradlo by se mélo nachazet v oblasti beder Zaka, nikoliv hrudniku a hrudni patete. Sedak
zidle nesmi byt v oblasti pfedni hrany ostry, musi byt zaobleny, a co se ty¢e hloubky sedaku,
nem¢l by zasahovat az do podkolenni jamky zaka. Celkovad vySka zidle je rovnéz velmi
dulezity ukazatel. Méla by se rovnat délce bérce zvétsené o vysku cca 1 — 2 cm. Pokud je toto
splnéno, chodidla jsou pfi sezeni na celé plose zidle celou plochou v kontaktu s podlahou
(Filipova, 2009, [online]).

6.1.2 Skolni lavice

Vybrat spravnou Skolni lavici znamena posoudit hlavni dva ukazatele, a to celkovou vysku
lavice a poté, zda ma lavice moznost ndklonu desky. Co se ty¢e vysky pracovni plochy, ta by
méla byt umisténa ve vysce spusténych loktii. Néklon desky lavice se doporucuje kvuli
uvolnéni a spravnému postaveni kréni patefe. Doporuc¢eny naklon desky je 10 — 16 stupna

(Filipova, 2009, [online]).
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V soucasné dob¢ existuje Skolni nabytek barevné rozliSeny. Jednotlivé barvy oznacuji, pro
jakou télesnou vysku je nabytek vhodny. Jedna se bud’ o nabytek pevny, nebo nastavitelny

(Navratilova, 2017). Rozméry $kolniho nabytku upravuje norma CSN EN 1729-1 (911710).

Obrazek 9: Vyika §kolniho nabytku dle normy CSN EN 1729-1. Dostupné z: http://www.multip.cz/vysky-

zaku-lavic-a-zidli-podle-csn
Vyika sedaku zidli a vyska pracovnich desek lavic dle CSN EN 1729-1
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6.1.3 Vhodny $kolni nabytek

Vhodny skolni nabytek znamend, ze zak ma pii sedu chodidla celou plochou na podlaze,
opéradlo zidle saha do oblasti beder a sedak se nedotyka podkolenni jamky zaka. Déle pak
zak muze volné polozit lokty na lavici a v nejlep§im ptipadé ma také moznost naklonit si

desku stolu, a to idedln¢ na 10 — 16 stupiiti (Filipovéa, 2009, [online]).

6.1.4 Nevhodny $kolni nabytek

Nevhodny skolni nabytek znamena jakoukoliv odchylku od nabytku vhodného. Muze se tedy
jednat o pfili§ nizky ¢i naopak vysoky seddk zidle, ktery ovlivni postaveni chodidel na

podlaze. Bud’ dité¢ viibec chodidly nedoséhne na zem, nebo jeho kolena a lytka nebudou svirat
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pravy uhel. DalsSim problémem muze byt piili§ vysoké opéradlo s oporou hrudniku misto
beder ¢i prilis hluboky seddk zasahujici az do podkolenni jamky ditéte. Nevhodné zvoleny
nabytek znamena také pfilis nizkou nebo vysokou lavici vzhledem k télesné vysce zaka ¢i ve

vetsing pripadti nemoznost naklonu desky stolu (Navratilova, 2017).

Toto vSechno ovlivituje zdravi déti. Nevhodny nabytek casto déti nuti nespravné sedct
Vv lavici, vlivem Spatné zidle nema patet dostateCnou a spravnou oporu, déti se pak hrbi a
dochazi k bolestem zad, které jsou ovlivnény vytvaiejicimi se odchylkami od spravného
drzeni téla. Vlivem Spatné zvolené lavice pak dochazi k pfiliSné jednostranné zatézi, je

pretézovana kréni patet a déti také maji tendenci vysunovat hlavu doptedu (Pendzova, 2016).

Vsechny zminéné aspekty maji vliv rovnéz na psychicky stav déti, které jsou brzy unavené a

boli je Casto hlava ¢i zadda (Petidzova, 2016).

Z vyse uvedeného je patrné, ze vhodné zvoleny Skolni nabytek je velice dilezitou a nutnou
potiebou a Skola by na ni méla brat ohled a tuto potfebu by méla uspokojit. ,, Priblizné 40 %
deti ma vadné drzeni téla, které castecné zpusobuje i nevhodné zvoleny nabytek, predevsim
jeho velikost. Déti se rychle vyvijeji a spolecne s nimi by méla rist i jejich zidle a stil. *

(SANTAL spol., s.r.0., 2017, [online]).

6.2 Sezeniv lavici

Sezeni v lavici je dal$im dilezitym faktorem, jenZ ovliviiuje drZeni téla déti. Do jisté miry
souvisi tento vliv se Skolnim nabytkem, jelikoZ jak uZ bylo feCeno dfive, vhodny nabytek

vynucuje u déti spravnou polohu v sedu.

Zpusob sezeni muze byt rizny. Existuji dv€ zékladni polohy, a to poloha pracovni a poloha
odpocinkova. Pracovni poloha je vyuzivéana k préci a vétSinou u ni dochazi ke psani, a to bud’
na pocitaci, nebo na papir. U této polohy jsou dilezita pfedevSim vzptimena zada, coz je pii
delsi dobé pro Clov€ka obtizné a ma tendenci se hrbit. Poloha odpocinkovéa je uvolnéné
sezeni, kdy jsou zada do urcité miry optena, tudizZ jsou mirn¢ naklonéna dozadu. Odpocinkova

v

poloha je pro ¢lovéka ptiznivéjsi, ale i tak neni zcela idedlni (Pendzova, 2016).
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Dle Raseva (1992) neexistuje zadnd poloha vsedé, kterd by byla naprosto idedlni a
nezpusobovala v jejim dlouhodobém uzivani zadné vady. A to proto, ze ptirozenou soucasti
lidské existence je pohyb, nikoliv sed. Clovék viak vétsinu svého Zivota prosedi, at’ uz v praci
¢i ve Skole, tak mnohokrat i poté ve svém volném case. Proto by mél kazdy sedét co nejméné
a v ptipad¢ nutnosti sedu vyuzivat tu nejlep$i moznou polohu v sedu, kterou je dle RaSeva
(1992) sed dynamicky. To znamena setrvat Vv urCité poloze staticky zatézujici lidsky
organismus kratkou dobu. M¢lo by tudiz dochézet ke stfidani sedu v piimé poloze, sedu ve

sttedni poloze a sedu v zadni poloze (Rasev, 1992).

Obrazek 10: Polohy dynamického sedu (Rasev, 1992, s. 124)
q

Déti prosedi ve Skole znacnou ¢ast svého zadélavaciho obdobi, a proto je velmi dilezité dbat

na zpisob, ktery uplatiiuji pti sedu v lavicich, a pfipadné se pokusit nevhodné sezeni napravit.

Muzik, Krej¢i (1997) uvadi zptisob vzdélavani a vybaveni tfid v zahrani¢i, a to konkrétné
v Némecku, Svycarsku a Rakousku, kde v ramci programu Bewegte Schule neboli Skola
vV pohybu Zaci maji k dispozici kromé nastavitelného nabytku rovnéz specidlni mice, na

kterych sedi, a maji tak moznost ménit pracovni polohu pfi uceni.
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Obrazek 11: Doporucené pracovni polohy dle Bewegte Schule (Muzik, Krej¢i, 1997, s. 5)

6.2.1 Spravny sed

Predpokladem pro spravny sed je vhodné zvoleni zidle odpovidajici télesné vySce zaka. Podle
Heleny Fousové (2011, [online]) je dtlezité mit pti sedu chodidla opfena o zem, v kolennich a
kycelnich kloubech mit thel vétsi nez 90 stupiiti, podsazenou panev a vytahlé télo vzhiru,
ramena volné€ svéSena dold, hlavu v prodlouZeni patefe a pohledem smétovat dopiedu. Neni
vhodné davat pfi sezeni nohu pies nohu ¢i nohy néjak kiizit, a to z divodu nesymetrické
zat€zi panve a dolnich koncetin, coz mé za nasledek nevhodné zaktiveni patefe. Podobné
znaky spravného sedu uvadi rovnéZz Marie Zemankova ve svém ¢lanku (Zemankova, 2016,
[online]), kde uvadi: ,, Télo vzprimené, bederni pater mirné prohnuta, kycle i kolena v uhlu
neco pres 90 stupni, hlava vzprimend, zapojené ty sprdavné svaly — uspokojivé zpevnéné

brisko.

Pii sedu je také moZnost vyuzit rizné pomucky, které pomahaji ke sniZeni zatéZze na pater.
Témito pomlckami mize byt naptiklad stojanek na podloZeni ucebnice, diky cemuz dojde
k odlehéeni kréni patete, nebo lze vyuzit malo nafouknuty overball, ktery Ize umistit do
oblasti beder, pod hyzdé ¢i mezi hrudnik a hranu stolu (Filipova, Faierajzlova, 2010,

[online]).
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6.2.2 Nacvik spravného sezeni

Pfi nacviku spravného sedu je dilezitych n€kolik oblasti. Dle Raseva (1992) se jednd o
klopeni panve dopfedu a dozadu a napiimovani trupu. Klopeni panve dopiedu a dozadu se
nacvicuje tak, ze se ukazovak ptilozi na tfisla a palce na zadni ¢ast hiebene kosti kycelni ve
sméru palcti dozadu. U nacviku napfimovani trupu dochazi k ptilozeni dlan¢ na bticho a
hrudni kost a sleduje se jejich oddalovani pti napfimeni. Se vzpfimenym trupem souvisi i

vzpiimena hlava a volny pohyb patete (Rasev, 1992).

Jiti Marek (2010, [online]) ve svém ¢lanku uvadi, ze nejriznéjsi vyzkumy, testy ¢i pocitacové
simulace ukazuji, ze: ,, Nase télo musi byt spravného sezeni schopno ... spravné sedeét lze tak,
Ze kopirujeme nejpohodinéjsi sezeni, kterého jsme schopni.“ Déle tvrdi, Ze je nutné brat ohled
na zkracené a oslabené svaly, pfipadné svalové dysbalance a porusené pohybové stereotypy
(Marek, 2010, [online]). Proto je nutné zamétit se na predevsim protazeni svalt zkracenych,

ale rovnéz na posileni sval ochablych (Rasev, 1992).

K podpoie nacviku a udrzend spravného drzeni téla pii sedu je vhodné vyuzit nejriznéjsi
pomiucky. Rasev (1992) uvadi tzv. sedaci kliny, coz jsou podlozky, které podporuji spravné

vvvvv

mice, overbally a v neposledni fad¢ ergonomicky tvarované Zidle (Navratilova, 2017).

6.2.3 Nespravné sezeni

Nespravny sed znamena piitomnost jakékoliv odchylky od vySe popsaného sedu spravného.
Jednim z ditvodli nespravného sedu muze byt Spatné zvolend velikost a vySka zidle, ktera

zpusobuje nemoznost spravny sed viibec zaujmout.

Dlouhodobé sezeni je vSak nejvétSim problémem. Lidské télo neni urceno k dlouhodobé
poloze v sedu a velmi rychle pak dochazi k zakulacovani zad ¢i pfedsunuti ramen vpied.
Nespravné a dlouhodobé sezeni ovlivituje nejen postaveni patete a drzeni téla, ale rovnéz ma
vliv na vnitini ¢ast téla, kdy pfi nespravném sedu mize dochazet k stlacovani bticha a jeho

organt ¢i k omezeni dychéani (Penazova, 2016).
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6.3 Sezeni v lavici pFi psani

U sezeni v lavici pfi psani je dulezité vS§imat si téméf stejnych faktord jako u sezeni v lavici.
Plati tedy rovnéz dilezitost postaveni obou chodidel na podlaze, paty pod koleny, dit¢ by
mélo sedét na celé plose zidle a také mit kolena asi na Sitku dvou détskych pésti (Johnova,
2015, [online]). Rozdilnou polohu nez u sezeni v lavici vyzaduje postaveni hlavy. U ni je
dalezita vzdalenost od papiru ¢i seSitu, ktera je idedln¢ cca 25 cm (Navratilova, 2017).

K tomu vS§emu je rovnéz ndpomocny vhodné zvoleny skolni nabytek.

Pfi psani by naopak nemélo dojit k nespravnému postaveni nohou, kterym je naptiklad
zahaknuti nohou za Zidlicku, jedna noha natazend, nohy piekiizené apod. Rovnéz by zak
nem¢l sedét na kraji zidle (Johnova, 2015, [online]). U psani je dulezité také postaveni ruky,

ktera nepiSe. Ta by méla ptidrzovat mirné natoceny sesit v dolnim rohu stranky.

Ke spravné poloze pii psani lze zatfadit velice dulezity zpiisob uchopu pera. Spravnym
drZzenim je tzv. Spetkovy tchop, ktery dovoluje nejvétsi pohybovy rozsah. Johnova (2015,
[online]) jej popisuje nasledovné: ,, Palec drzi, prostrednicek podpira a ukazovacek je polozen
lehce shora (lehké polozeni miizeme motivovat zobanim kurdtek a ukazovackem na pero lehce
poklepeme). “ Rovnéz je dilezité u Spetkového tchopu neprohybat prsty a dodrZovat idedlni
vzdalenost od hrotu asi 3 cm (Penazova, 2016). Jakékoliv jiné uchopeni a drzeni pera je
nespravné. V praxi se miizeme setkat naptiklad s kieCovitym drzenim (palec a ukazovacek
drzi pero velmi kieCovit€¢ a dochazi k prohnuti ukazovacku), hrnickovym tchopem (palec
drzi, prstenicek podpird a prostfedni¢ek s ukazovackem jsou polozeny na peru seshora),
nizkym kiecovitym drzenim (ukazovacek se prohyba a prsty drzi pero piili§ blizko hrotu),
dale se jedna o Spetkovy tUchop s palcem (palec je pfiliS vysunuty a ohnuty pfes pero),
protazenou hrsticku (prsty jsou protaZeny, podpira prsteni¢ek) ¢i pésti¢kovy tchop (palec je
ohnuty pies pero a ostatni prsty seviené v pést). Hrot pera by mél zaroven sméfovat k rameni
(Johnova, 2015, [online]). Stejn¢ jako u Skolniho nébytku dochazi i u psaciho nacini
k postupnému vyvoji. V dnesni dob¢ existuje na trhu mnoho druht per, jez jsou ergonomicky

tvarovana a napomahaji détem udrzet spravny uchop pera (Penidzova, 2016).

,,Doba psani by nemeéla v pocatku Skolni dochazky presahovat 10 minut (v predepsanych
pisankdch formatu A5 to jsou 4 radky). S postupem Skolni dochazky a s vékem ditéte se doba

psani umernée zvysuje. “ (Johnova, 2015, [online]). Respektovat tuto dobu psani je dulezité 1

42



Z hlediska drZeni t¢la. Dlouhodobé psani zptsobuje jednostrannou zatéz, rychle se dostavi

unava a ta mize mit vliv na sezeni u psani, které nasledné¢ navodi Spatné postaveni téla.

Mimo zplisobu sezeni u psani a drZzeni pera je neméné dilezitd pfiprava ruky na psani, to
znamena jeji uvolnéni a procviceni (Johnova, 2015, [online]). Na procviceni ruky i spravné
usazeni existuji rizné motivacni basnicky ¢i fikanky. Johnova (2015, [online]) fiké: ,, Prred
psanim, ale i v pritbéhu je (zejména u déti, které teprve zacinaji) vhodné procvicit si ruku a
uvolnit tim svaly, které jsou do psani zapojeny. Kromé zapésti procvicujeme i uvoliiovani celé
ruky. Dilezité je také procviceni prsti — napr. naznaceni desté pohybem prstii soubézné

¢

S pohybem celych pazi shora doli.

6.4 Pohyb ve Skole

,,Pohyb je pro dite Zivotni potiebou stejné jako vyziva, dychani nebo spanek.” (Muzik,
Muzikova, 2014, s. 19) Je to velice dualezita soucast lidského zivota. Pohybem dochazi u
ditéte ke zpevnéni jeho svalstva, tvorbé svalového korzetu nezbytného k drzeni téla, rovnéz
dochazi k uceni se pohybti a k udrzeni té€l v kondici (Muzik, Muzikové, 2014). Pohybem je
myslen jak pohyb spontdnni, tak organizovana cviceni (Kyralova, 1993). Kyralova (1993)
dale tvrdi, Ze pohyb se projevuje jak v motorické, tak psychické oblasti vyvoje ditéte. Rovnéz
konstatuje, ze potieba pohybu je také z diivodu poznavani okolniho svéta pomoci riznych

smysla.

Dle Machové (2002) je dulezité pii pohybové cinnosti brat ohled na vék, individualni
zvlastnosti a aktudlni zdravotni stav clovéka. Vidi dileZitost pohybu kvili zdokonalovani
pohybovych vlastnosti, jako je obratnost, rychlost, sila a vytrvalost, dale kvili podpote
¢innosti srdce a dychéani a také kviali své relaxacni funkci. V neposledni fad¢ se jedna o

prostiedek k redukci hmotnosti a rovnéz k prevenci vzniku obezity.

Pti nedostatku pohybu se objevuji rizné zdravotni problémy. Je to nejen obezita a s ni spojené
problémy, ale i mnohé dalsi. , Nedostatek pohybu vede mj. ke vzniku svalové nerovnovaihy
(dysbalance), kdy zjednodusené receno dochdzi k ochabovani svalu fazickych (kinetickych) a

ke zkracovani svalii posturalnich (tonickych). Tato nerovnovaha se projevuje v oslabeni
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opérné pohybového systemu ditéte S progresivnim vyvojem ortopedickych potizi v pozdéjsich

letech. © (Muzik, Muzikova, 2014, s. 21)

Denni rezim déti se zdsadn€¢ méni se vstupem do Skoly. Projevuje se to zejména omezenim
pohybové &innosti a prodluzovanim doby sezeni (Muzik, Muzikova, 2014). Skola by se tak
méla zaméfit na umoznéni pohybu zakiim, a to jak ve vyucovacich hodinach (samoziejmosti
je télesnd vychova), tak o prestavkach ¢i v zajmovych krouzcich (Penazova, 2016). Jiz
zminéna télesna vychova ovsem v obvyklém rozsahu dvou az tfi hodin tydné k uspokojeni
pohybovych potieb nestaci, proto by mél byt pohyb v riznych formach zafazovan i1 do jinych
predméti (Muzik, Muzikova, 2014). Pravé obdobi mladsiho Skolniho véku je doba, kdy si dité
vytvaii sviyj vztah k pohybu a tento vztah a postoj si s sebou vétsinou nese az do dospélosti. A

toho by méla Skola vyuzit (Petidzova, 2016).

6.4.1 Pohyb pied vyukou

Pohybem pted vyukou mohou byt ranni cviceni ¢i aktivizujici t€lovychovné chvilky. Cilem
téchto cviceni je pripravit zaky na ucebni ¢innosti a podpofit jejich pozornost a soustfedéni, a
to naptiklad prostfednictvim jogovych cvi€eni pro déti, protahovacich cvikd s hudbou apod.
(Muzik, Muzikova, 2014). RovnéZ je cilem navodit pfijemnou a pozitivni atmosféru ve tfidé

(Muzik, Krejéi, 1997).

6.4.2 Pohyb ve vyuce

Pohyb ve vyuce predstavuji tzv. télovychovné chvilky. Ty by se mély realizovat podle
aktualni potieby. Télovychovné chvilky mohou pomoci k prevenci vzniku vad v drzeni téla
zakd, osvojovani si spravnych navyku ¢i ke zlepSeni drzeni téla. Pomahaji zakiim rovnéz
osvojit si a zafixovat si spravnou pracovni polohu ve Skole pii praci, a to pii sezeni v lavici,

sezeni pii psani apod. (Berdychova, 1964)

., Telovychovna chvilka je kratka, maximalné triminutova pohybova cinnost Zaku vilozeny do
kterékoli vyucovaci hodiny (s vyjimkou télesné vychovy). (Muzik, Muzikova, 2014, s. 37)
Dle Muzika, MuZzikové (2014) je zatazovani télovychovnych chvilek do vyuky na 1. stupni

ZS nezbytné. Jednak z diivodu zdravotniho vyznamu, jednak proto, Ze piispivaji k utvafeni
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kladného vztahu zaka k pohybu. Dle konkrétni potieby a cili rozliSuji Muzik, Muzikova
(2014) jednotlivé typy télovychovnych chvilek. Je to aktivizujici télovychovna chvilka (ranni,
vhodna ke startu pozornosti déti; dechova a protahovaci cviceni), ptipravna télovychovna
chvilka (u¢eni konkrétnich dovednosti — psani, kresleni, rozcvi¢eni ruky, grafomotoricka
cviceni), kompenzacni t€lovychovna chvilka (po dlouhém c¢ase sezeni v lavicich; vyrovnavaci
cviCeni, vyuziti balan¢nich pomucek) a relaxacni télovychovna chvilka (pfi tnavé zaka;
dynamicka cvic¢eni, prohloubené dychani, celkové uvolnéni). Te&lovychovnou -chvilku
realizujeme nejcastéji v lavici, pfipadné mimo ni, a m¢l by ji vést ucitel (Muzik, Muzikova,

2014).

Berdychova (1964) rovnéz uvadi rozdéleni télovychovnych chvilek. Jedna se o rozdéleni
podle obsahu cvikll a je nasledovné: télovychovné chvilky ryze gymnastické (soubor cvikl
prupravnych) a télovychovné chvilky motivované doprovodnym textem fikadla, pisn€é nebo
hudbou tane¢niho charakteru. ,, Cvicime tak, aby se zaci osvezili, ale nepretizili se a neunavili

... Pohyb nesmi zactvo unavit svym ndarocnym obsahem a dlouhym trvanim.* (Berdychova,

1964, s. 14)

Pii realizaci a fizeni télovychovnych chvilek je dtlezitd zasada nézornosti. Ucitel by mél
cviky provadét spolu s détmi a mél by byt pro zdky vzorem. Samoziejmou soucasti by tedy
mélo byt spravné provedeni a ukazka cviku ucitelem. Je prospésné, pokud ucitel ptistupuje
k télovychovné chvilce zodpovédné a rovnéz tvotivé. Te€lovychovné chvilky ve skole jsou
velice dulezité a jsou jednou z forem aktivniho odpocinku zakd. Pomahaji zvySovat efektivitu

prace a maji vliv na drzeni téla zakt (Berdychova, 1964).

DalSim zptsobem pohybu v rdmci vyucovani je vyuzivani tzv. uceni v pohybu. To znamena
vyuziti pohybu pro pochopeni, osvojeni ¢i procviceni u€iva v ramci jakéhokoliv piedmétu.
Cilem uceni v pohybu je konkretizace a lepSi pochopeni uciva a oddéleni unavy i ztraty
pozornosti. Jako druhotny cil Ize pozorovat zkraceni doby, beéhem které¢ déti sedi (Muzik,

Muzikova, 2014).

Samoziejmym a mnohdy také jedinym pohybem jsou hodiny télesné vychovy. To je predmét,
v ramci kterého by mél probihat neustale proces kultivace osobnosti, a to jak kultivace
télesna, tak dusevni (Muzik, Muzikova, 2014). Muzik, Muzikova (2014, s. 29) dale uvadi:

., Cilem vyuky télesné vychovy je pomoci konkrétnich pohybovych Ccinnosti zlepsovat
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pohybovou gramotnost Zakii. ““ Stejné jako u celkového pohybového a vyzivového rezimu je i

V hodinach télesné vychovy dllezita zejména pestrost a priméienost.

., Specifickou formou télesné vychovy je zdravotni télesna vychova.*“ (Penazova, 2016, s. 45)
Ta je urcena pro zdravotné oslabené jedince. Fakulta sportovnich studii MU (2012, [online])
vysvétluje cile zdravotni télesné vychovy: ,, Cilem zdravotni télesné vychovy je racionalnim
zpiisobem odstranit nebo zmirnit zdravotni oslabeni, posilit organismus, a vytvorit tak
predpoklady pro vsestranny harmonicky vyvoj zdravotné oslabeného jedince. Poskytnout
zdravotné oslabenému moznost sportovniho vyuzZiti ve vztahu kjeho schopnostem a

%3

zdravotnimu stavu.” Skolni télesnd vychova by méla alespoii z&asti obsahovat prvky
zdravotni télesné vychovy. Poptipadé poskytnout zdkim moznost navstévovat hodiny

zdravotni télesné vychovy v ramci krouzku (Penazova, 2016).

6.4.3 Pohyb o prestavkach

O prestavkach by déti mély rovnéz mit moznost pohybu. A to v podob¢ pohybové rekreacnich
prestavek, béhem kterych je zakiim umoznéno hrat pohybové hry, spontanné si vzit rtizné
nacini (Svihadla, mice ...), pfipadn€é vyuzit nafadi na chodbach k tomu urcené (zebfiny,
horolezecka sténa ...). Soucasti téchto piestavek mize byt rovnéZ volny vstup do télocviény

¢1 na venkovni Skolni htisté (Muzik, Muzikova, 2014).

6.4.4 DalSi formy pohybu v ramci Skoly

Kromé¢ jiz zminénych druhii pohybu beéhem Skolniho dne se 1ze setkat také se zatfazovanim
vychazek propojenych s u¢enim. Takovému zpiisobu se fik4 integrovana terénni vyuka c¢i
integrovana projektova vyuka. Ta rovnéz ptispiva k optimalizaci pohybového rezimu zakt

(Muzik, Muzikova, 2014).
Skoly rovnéz jezdi na plavecky vycvik. Plavani velmi pozitivng ovliviiuje spravné postaveni

téla. Co se tyce dalSich vycvikil, n¢které Skoly potadaji vycvik lyzatsky, poptipadé cyklisticky

a dalsi nejriznéjsi kurzy, Skoly v ptirod¢ apod. (Penazova, 2016).
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Po vyuCovani mnohé déti navstévuji Skolni druzinu. I zde by proto mél byt kladen dlraz na
uréitou pohybovou aktivitu a ¢innost a v neposledni fad¢ lze déti podporovat k pohybu

prostiednictvim odpolednich zajmovych krouzki (Muzik, Muzikova, 2014).

6.5 Skolni brasna

Na drzeni téla a zdravy vyvoj ditéte ma vliv rovn€z Skolni brasna. Vybér Skolni brasny je
velmi dilezity a mél by byt peclivy. Véra Filipova (2011, [online]) vytvofila v rdmci
programu Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi 2011 letdk, jak vybrat skolni

brasnu, kde radi rodi¢tim, na co se pii koupi Skolni aktovky zaméfit a co neopomenout.

U Skolni braSny je dllezitd jednak jeji hmotnost, jednak je to jeji tvar, umisténi na zadech,
bezpecnostni prvky a mnohé dalsi faktory. Z hlediska rad pro ndkup a pouzivéani Filipova
poukazuje na peclivy vybér. Je dobré se zaméfit na to, aby brasna, poptipad¢ batoh pevnéjsiho
tvaru, méla pevné nepromokavé dno, jez ptispiva ke stabilit€ a ochran€ ucebnic pred mokrem.
Daéle upozorniuje na nutnost bezpecnostnich prvka, které zlepsi viditelnost ditéte naptiklad pii
piechéazeni silnice. Rovnéz konstatuje, ze se braSna musi Skoldkovi libit, vzhled by vSak
nemél zastinit funk¢énost. Dtlezitym aspektem spravné brasny je jeji material. Zde je vyhodou
materidl odolny proti vodé€ a rovnéz je dulezité kvalitni zpracovani brasny. Velikost brasny je
Z hlediska zdravi a sprdvného vyvoje podstatnym faktorem. Velikost brasny by méla
odpovidat télesné stavbé Zaka, méla by byt podéln¢ho tvaru, orientovand delsi stranou svisle,
neméla by byt Sir$i, neZ jsou ramena ditéte, vrchol brasny by nemél piesahovat linii ramen,
spodni ¢ast by neméla byt niZe, nez je linie bokli. Neméné dillezita je hmotnost aktovky.
Prazdné brasna by neméla vazit vice nez 1200 g pro zaka 1. stupné ZS. Hmotnost plné brasny
neni nikde stanovena, ovSem pro zdraveé drzeni téla by neméla presahovat 10 — 15 % télesné
hmotnosti zaka (Filipova, 2011, [online]). Hmotnost plné brasny mtize do jisté miry ovlivnit

Skola tak, Ze umozni détem nechavat si nepotifebné ucebnice ¢i pracovni sesity ve tide.

V dnes$ni dobé existuji ergonomicky tvarované Skolni batohy, které nosné popruhy, jez

Vv v

véci by se mely umistit co nejblize zddim. Dno by mélo byt pevné, zadni sténa brasny by

méla byt prodys$na, vyztuzena a prizpisobena anatomickému tvaru zad ditéte. U popruht je
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dalezité, aby byly dostatetn¢ Siroké a vyztuzené. Diraz by mél byt kladen zejména na
nastaveni délky popruhi, a to tak, ze brasna bude v ose téla, na sttedu zad. Spravné tvarovani
zaddové casti a umisténi brasSny s pfimétenou zatézi nuti dit€¢ ke vzpiimené chizi (Filipova,

2011, [online]).

6.6 Dalsi faktory ovliviiujici drZeni téla

Mimo vSechny vySe zminéné faktory lze nalézt vlivy mnohé dalsi, které ovliviiuji drzeni téla a

zdravi déti. Tyto vlivy souvisi také se Skolou, nékteré vSak vice, nékteré méné.

Jednim z téchto faktorti mize byt zpiisob, jakym se Zaci do Skoly dopravuji (Petiazova, 2016).
V dnes$ni dob¢ Ize stale Casteji pozorovat skutecnost, ze rodice do Skoly své déti vozi autem, a
to Casto 1 v pripade, ze dané dit¢ bydli ve stejném misté, jako je Skola. D&je se to i na malych
vesnicich, kde déti maji Skolu velmi dobte dostupnou i pésky. Je to nezadouci jev, ktery
prodluzuje dobu sezeni a omezuje dobu pohybu, cozZ je pro lidsky organismus nevhodné.
Pokud je to mozné, mély by déti chodit do Skoly pésky, za p€kného pocasi poptipadé jezdit

naptiklad na kole.

DalSim faktorem je do jisté miry i vyzivovy rezim daného zaka. Toto Skola muze ovlivnit
pouze ¢astecné, jelikoz zaleZi predev§im na rodi¢ich, co nachystaji ditéti na svacinu ¢i jakym
zpusobem se stravuji doma. Vhodné zvoleny a nastaveny jidelnicek ve Skolni jidelné ¢i
zapojeni Skoly do nejrtiznéjSich programii a projekti (Ovoce a zelenina do $kol, Mléko do

Skol) v8ak miiZze spravny vyzivovy rezim Zéka podpofit.

V neposledni fadé ma velky vliv na zdravi a drZeni téla déti zplisob traveni volného €asu po
Skole. Dnes$ni Casty sedavy zplisob u pocitacu, televize ¢i tabletd rozhodné ke spravnému
drZeni téla nepfispiva, ba naopak. Kdyz dité sedi n€kolik hodin ve $kole a poté ne¢kolik hodin

doma, ovliviiyje to jeho pohybovy aparat vyrazné negativné.

Drzeni téla a celkové zdravi neovliviiuje tedy pouze Skola, ale i vlivy mnohé dalsi. Protoze

vSak dité stravi ve Skole velmi podstatnou a znacnou ¢ast svého dne i svého Zivota, je Skola a
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jeji prostiedi velmi diilezitym a nezanedbatelnym faktorem majici na pohybovy aparat ditéte

vliv.
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B. PRAKTICKA CAST

7/ Vyzkumny problém

Problematikou toho, jaky vliv ma Skola a Skolni prostiedi na drzeni téla déti mladSiho
Skolniho veku, se zabyva mimo této diplomové prace i napiiklad diplomova prace Jany
Penazové (2016) ¢i prace Moniky Navratilové (2017). V obou piipadech se jednd o
piipadovou studii tfidy, a to konkrétné 3. a 2. rocniku. Ziskané a vyhodnocené udaje je tudiz
mozné porovnat 1 stouto diplomovou praci a Ize je pfipadné¢ vyuzit spolu s dalSimi
ptipadovymi studiemi K plosnéjsimu vyzkumu ohledné¢ situace na zakladnich skolach v oblasti
této problematiky. Ob¢ jiz existujici diplomové prace zaroven piinasi i dulezité teoretické

podklady pro tuto problémovou oblast.

Zejména pohyb je velmi dualezity v zivoté lidi, a to jak déti, tak dospélych, a mél by byt
prirozenou soucasti kazdého dne. U déti ma nezastupitelnou ulohu zejména proto, ze muize
ovlivnit jejich télesny vyvoj, a diky pohybu se tak muze ptedejit pfipadnym problémim
S bolestmi zad ¢i vadam v drZeni téla. S tim souvisi spousta dalSich nemoci jako je napiiklad
nadvaha ¢i dokonce obezita a problémy s ni spojené, které se mohou pii nedostatku pohybu
diive ¢i pozdé&ji vyskytnout. Proto by mél byt bran zietel na dostatek pohybu u déti mladSiho
Skolniho véku, jez se v dnesni dobé bohuzel ¢asto nepohybuji ani v rdmci svého volného Casu.
A jelikoz déti stravi téméf polovinu dne ve Skole, mély by byt i zde poskytnuty vhodné
podminky a podpora pro kladny vztah k pohybu, a tim i pro zdravy télesny vyvoj zaki. A to
vCetné moznosti pohybu nejen v hodinach télesné vychovy, ale i1 dalSich vyucovacich

predmétu.

8 Cil vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem této diplomové prace je vytvoteni pfipadové studie zakt 4. a 5. ro¢niku, ¢ili
zjisténi soucasného stavu drzeni téla zakli vzhledem k pracovnim podminkdm a okolnostem,
které drzeni t¢la a zdravi zaka ovlivituji. Dale pak ukazat, jaké maji Zaci ve Skole pracovni

podminky a zda jsou jim poskytnuty prostiedky, jez podporuji jejich zdravy télesny vyvoj.
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9 Vyzkumné otazky

Jelikoz v ramci vyzkumu bylo sledovano vice ukazatel ovliviiujici spravné drzeni téla, bylo
zapotiebi stanovit si hned nékolik vyzkumnych otazek. V diisledku problematiky této prace,
jez je velmi blizka praci Jany Penazové (Penazova, 2016) a Moniky Navratilové (Navratilova,
2017), 1ze podobnost ¢i dokonce shodnost nalézt i u stanovenych vyzkumnych otazek.

VO 1: Jaka je primérnd hmotnost skolni aktovky zaka?

VO2: Odpovidd hmotnost Skolni aktovky 10% télesné hmotnosti zéka?

VO3: Odpovidé velikost Skolniho nabytku télesnym proporcim zaka?

VO4: Kolik ¢asu ve vyucovacich hodinach travi zaci sezenim a pohybem?

VOS5: Zaujimaji Zaci spravnou polohu pfi sezeni v lavici?

VO6: Zaujimaji zaci spravnou polohu pii psani?

VO7: Jaky je stav drzeni téla zaki na zakladé pozorovani dle Matthiasovy metody?

10 Metodika vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano od 2. fijna do 20. fijna roku 2017. Vyzkum probihal na
zékladni Skole v Unkovicich (pfesnd adresa Zakladni Skola a matefska Skola Unkovice,
ptispévkova organizace, Unkovice 28) a byl situovan do jedné tiidy, kterd je spole¢na pro
ctvrty a paty rocnik. Za ucelem ziskani vysledkii byly pouzity metody pfimého pozorovani,

zaznamové a pozorovaci archy a hodnoceni drzeni téla dle Matthiase.
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10.1 Pracovni postup

V ramci vyzkumného Setieni bylo sledovano celkem pét faktorii, které mohou mit vliv na
spravné drzeni t€la zakl. Zminénymi faktory byla hmotnost skolni aktovky, dale pak velikost
Skolniho nébytku, zpiisob sezeni v lavici, zpusob sezeni v lavici pfi psani a mira sezeni a
pohybu pfi vyucovani. VSe bylo zjistovano po dobu tii po sobé jdoucich tydna, tj. 15

pracovnach dna.

Pted samotnym zacatkem vyzkumu doSlo pisemnou formou k obeznameni rodic¢t zaku
S planovanym vyzkumnym Setienim a k zadosti o udéleni jejich souhlasu. S planovanym

vyzkumem a jeho pribéhem byli ¢aste¢né sezndmeni i samotni Z4ci.

Hmotnost Skolni aktovky kazdého zdka byla zaznamenavéana do piredem pfipraveného archu

(ptiloha 2), a to kazdy den mimo péatek v poslednim tydnu, tj. po dobu 14 dni.

Kazdy den v ramci trvani vyzkumu bylo také pozorovano a zaznamenano do pozorovacich
archi k tomuto urenych (ptiloha 4, 5), kolik ¢asu travi zaci v jednotlivych vyucovacich

hodinéach sezenim a kolik ¢asu se v hodinach pohybuji.
Béhem vyzkumného Setfeni byli Zaci pozorovani pii sezeni v lavicich. Jejich poloha, kterou
zaujimali nejCastéji, byla zaznamenana do pozorovacich archil (ptfiloha 6). Stejn¢ tak byla do

dalSich zdznamovych archli vyznacena nejcastéjsi poloha zaki pii psani (ptiloha 7).

Ve druhém tydnu vyzkumného Setfeni byl v ramci hodiny télesné vychovy proveden test

drzeni téla podle Matthiase (ptiloha 8).

Télesna vyska zaka a také jeho télesnd hmotnost byly zjistovany v prubéhu tretiho tydne, kdy

doslo také k zaznamenani parametrii Skolniho nabytku.
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10.2 Charakteristika Skoly

Zakladni Skola v Unkovicich je malotfidni vesnicka Skola v Jihomoravském kraji. Oficialni
nazev je Zakladni Skola a matetska skola Unkovice. Soucasti je tedy i matetska skola. Ta sidli
Vv samostatné budove¢, kterd se nachazi na druhé strané obce nez budova zakladni Skoly.
Jelikoz je zde 1 jidelna, zaci sem ze Skoly kazdy den v doprovodu ucitele ¢i jiného
pedagogického pracovnika dochazeji. Zakladni Skola je soucasti budovy, v niz se nachazi i
zdejsi obecni ufad. Ten ma dvé mistnosti v pfizemi objektu. Zde se nachazi také sborovna pro
zameéstnance Skoly, Satna pro zaky a kancelar zdejsi pani feditelky. V prvnim a ve druhém
patfe budovy jsou pak umistény tfidy. Celkove jsou zde tfi tfidy, do kterych dochazi vSechny
roéniky 1. stupné ZS. Ve druhém patie je kmenové t¥ida prvniho a druhého roéniku spolu
s pocitacovou ucebnou a hudebnou. V prvnim patie se nachézi tfida pro tteti rocnik a také
jedna tiida pro rocnik ¢tvrty a paty, kde doslo k realizaci tohoto vyzkumu. Ve tiidé tietiho
ro¢niku zarovenl v odpolednich hodinach funguje Skolni druzina. Soucasti je také venkovni
prostor, kde se nachazi nové vybudované hiisté, venkovni ucebna a Skolni zahrada. Skola
nema svoji télocvicnu, a proto zaci chodi cvi¢it do protéjsi budovy kulturnitho domu,

Vv pfipadé ptiznivého pocasi pak vyuzivaji zminéné venkovni hiiste.

Skola je zapojena do nékolika projekti, jako je naptiklad Ovoce do kol, Skolni mléko &i Celé
Cesko ¢&te détem. Je také soudasti projektu Dobry andél, kam pravidelné finanéné piispiva, a

rovnéz pravidelné se zapojuje do ekologické Soutéze s panem Popelou.

Na skole plisobi vzdélani pedagogicti pracovnici, ktefi se na profesionalni Grovni vénuji
zakum, usiluji o jejich celkovy rozvoj a respektuji jejich individualni specifické vzdélavaci
potieby. Soucasti pedagogického sboru je rovnéz metodik prevence a vychovny poradce
Skoly. Pro zaky je také nabizena moZnost douCovani problémovych predmétl ¢i navstévovani

zajmovych krouzkd.
K fungovani skoly zde neodmyslitelné patii také spolupréace s rodici, kterd je zde zcela bézna.

Veskeré informace o Skole a jejim aktudlnim dénim jsou poskytnuty na webovych strankach

skoly https://www.zsunkovice.cz/.
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10.3 Charakteristika tridy

Vyzkumné Setfeni probihalo v ramci 4. a 5. ro¢niku, které tvoii spole¢nou tfidu. Ve tiid¢ je
celkem 9 zaka, 6 zaka je ze ¢tvrtého ro¢niku, 3 Zaci z ro¢niku patého. Z celkového poctu zaki

je zde 5 divek a 4 chlapci.

2 7aci z této tiidy jsou vzdélavani na zakladé vypracovaného individudlniho vzdélavaciho
planu. Oba tito zéci jsou z patého ro¢niku. U jednoho z nich byla diagnostikovdna vyvojova
dysfazie. Tento zdk je vSak relativné schopen bézného zd€lavéni, i kdyz s individualnim
ptistupem. Druha divka pracuje s asistentkou, jez je ve tiidé neustale s ni. I pies to, ze divka
chodi do patého ro¢niku, pouziva ke vzdélavani ucebnice pro ro¢nik druhy a jsou pro ni

pripravovany také dopliujici pracovni listy.

Pani ucitelka téchto dvou rocnikl je mild a ptsobi velice klidng. V ptipad€ potieby si vSak
zérovenn dokdze zjednat potadek. I tyto jeji vlastnosti a schopnosti ziejmé pfispivaji
k celkovému chovani a klimatu tiidy. Atmosféra byla ve tfidé velmi piijemna. I ptesto, Ze se
jednalo o tfidu dvou spojenych rocnikd, Zzaci dohromady vytvareli jeden fungujici a
spolupracujici kolektiv. Nebyla zde pozorovana Zadna vétsi rivalita ¢i nadfazenost patého

ro¢niku, jez by se moznd dala ocekavat.

Ttida se nachazi v prvnim patfe budovy, naproti schodiim. Ve stejném patie je jeSté trida
tietiho ro¢niku a také divéi i chlapecké toalety. | vzhledem Kk nizkému pocétu zaku je tfida
dostateéné prostorna. Zaci zde maji dostatek mista jak pro vyuku, tak i pro aktivity o
pfestavkach ¢i po vyucovani. Kazdy zdk ma své misto, n&ktefi sedi v lavici sami. Kromé
klasickych lavic je soucasti tfidy také stal pani ulitelky a pfidané lavice s zZidlemi na boku
tiidy. Zde maji Zaci k dispozici pastelky, tuzky a cCisté papiry, které mohou libovolné
vyuzivat. Nékdy se na stolky odkladaji naptiklad vyrovky Zzakl z pracovnich ¢innosti ¢i
vytvarni vychovy. V piipad€ potieby je také moznost sem posadit nekterého z zaka, a to
naptiklad pfi psani pisemni prace apod. Tabule je ve tfid¢ jak klasicka kiidova, tak i tabule
interaktivni, jez se nachdzi v zadni ¢asti tfidy. Pod interaktivni tabuli se nachazi prostorny
koberec, jenz je vyuzivan ve vyuce €i o prestavce. Ddle je mozné ve tiidé nalézt spoustu
ulozného prostoru v podob¢ dievénych skiin€k. Jedna z nich je uréena pro pani ucitelku, ktera
zde ma uchovany nejriznéjs$i ucebnice, doplitkové materidly ¢i didaktické pomucky pro

vyuku. Dalsi skiin€¢ jsou k dispozici détem. Ty si sem odkladaji krabice s pomickami do
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vytvarné vychovy, maji zde ulozeny barevné papiry a také zde mé kazdy zak sviij Sanon, kam
si zaklada své materialy z hodin ¢i pracovni listy. Tyto prostory jsou détem volné ptistupné.

Soucasti tfidy je také mensi terarium se strasilkami. Ty byly pofizeny na zadost déti, které se
pravidelné stfidaji a pecuji o né. Stejné tak maji zaci rozdélenou péci o kvétiny ve tiide. Za
dveimi v rohu tfidy je umisténo umyvadlo s tekouci vodou a koSe na tfidény odpad. Na zdech
visi magnetické nasténky, na nichz jsou naptiklad informace o narozeninach zaki, kalendar
véetné znacek pocasi, tfidni fotografie a dalsi. Ze tiidy je rovnéz piistup do Skolniho kabinetu,
kde je k dispozici spousta materiald do vyuky pro celou Skolu. Nachazi se zde vyukové

plakaty, mapy nebo piehledy uciva. Tento kabinet je k dispozici vSem vyucujicim.

Tabulka 1: Rozvrh hodin

Roc¢nik | 1 2 3 4, 5 6 7
LIV CJ M Al PR HV
PONDELI . - -
V CJ M CJ PR HV INF
) ) \V] CJ M CJ VL PR
UTERY — -
V CJ M Al VL PR
y \V] CJ TV M VvV vV
STREDA _
V CJ TV M VvV VvV
5 v CJ M Al Al VL
CTVRTEK § .
V CJ M Al CJ VL
) \V2 M PC CJ CJ TV
PATEK _ _
V. M PC CJ Al TV

Vysvétlivky: CJ — cesky jazyk, M — matematika, AJ — anglicky jazyk, PR — piirodovéda, HV —
hudebni vychova, INF — informatika, VL — viastivéda, VV — vytvarna vychova, PC - pracovni

cinnosti, TV — telesna vychova
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Obriazek 12: Plan tridy
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11 Vysledky a diskuze

Na zakladé realizovaného vyzkumného Setfeni byly zjiStény nize uvedené vysledky v ramci

jednotlivych zkoumanych faktort.

11.1 Skolni aktovka

Za ucelem zjiStovani hmotnosti Skolni aktovky byl vytvofen zaznamovy arch ,Jakd je
hmotnost mé aktovky? (pfiloha 2). Do téchto archli byly zaznamenavany jednotlivé udaje po
dobu 14 dnti. VaZeni probihalo kazdy den rano pied vyucovanim. Aktovky si vazily samy déti
na osobni vaze, jez byla k dispozici ve tfid€. ZjiSténou hmotnost pak déti nahlasily a tato

hmotnost byla zapsana do archu. Zakim byla poskytnuta piipadnd pomoc pii véaZeni.
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V ptipad¢, ze zak néktery den chybél, bylo do archu k ptfislusSnému datu zapsano ,,chybél®,
nebo bylo policko proskrtnuto.

Do vazeni aktovek bylo zapojeno 8 déti z celkového poctu 9, a to z diivodu nesouhlasu rodict
jedné z divek. Hodnoty hmotnosti aktovky se u jedné divky vyrazné liSily od hodnoty
ostatnich zakt. Bylo to z divodu individualni prace s touto zakyni, ktera byla vzdélavana na
zaklad¢ individualniho vzdélavaciho planu (dale jen IVP) a pouzivala ucebnice pro druhy

ro¢nik, jez mé vétsinou ulozené ve tiide.

Prvni tyden vazeni — celkové

V pribéhu prvniho tydne byla aktovka zvazena celkem v 34 ptipadech.

Nejvyssi zjisSt€na hmotnost Skolni aktovky byla 6 kg. Jednalo se o 2 ptfipady, pfi€emz se oba

v

cv w7

chlapec, a to 1krat.

Primérna hmotnost Skolnich aktovek béhem prvniho tydne vazeni Cinila 3,7 kg. Denni
primérnd hmotnost byla 4 kg v pondéli, 4,43 kg v utery, 3,31 kg ve stiedu, ve ctvrtek se
jednalo 0 4,19 kg a v patek 3,13 kg.

cv v

V porovnani ostatnich zakul to byla hodnota 3 kg, a to u chlapce. Nejvyssi primérna hmotnost

Skolni aktovky v prvnim tydnu ¢inila 5,4 kg. Této hodnoty dosahl chlapec.
Za prvni tyden vazeni byla primérna tydenni hmotnost Skolni aktovky ve 3 ptipadech vyssi,

neZ je hmotnost doporucend. V ostatnich 5 pifipadech byla hmotnost aktovky adekvatni
doporucené maximalni hmotnosti.

Primérn€ méli za prvni tyden Skolni aktovku téZsi chlapci nez divky.

Prvni tyden vaZeni — 4. ro¢nik
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V priubehu prvniho tydne byla aktovka zvazena celkem v 21 ptipadech.

Nejvyssi zjisténa hmotnost Skolni aktovky byla 6 kg, a to ve 2 ptipadech, pficemz se oba

cvwr

ktery této hodnoty dosahl 1krat za prvni tyden.

Primérna hmotnost Skolnich aktovek béhem prvniho tydne vézeni ¢inila 4,15 kg. Denni
prumérna hmotnost byla 5 kg v pond¢li a v utery, 3,8 kg ve stiedu, ve ctvrtek se jednalo o 4,5

kg a v patek 3,5 kg.

cv v

Nejvyssi primérna hmotnost ¢inila v prvnim tydnu 5,4 kg. Této hodnoty doséhl chlapec.

Za prvni tyden vazeni byla primérna tydenni hmotnost $kolni aktovky u zakd ctvrtého
ro¢niku ve 2 pfipadech vyssi, nez je hmotnost doporucend. V ostatnich 3 ptipadech byla

hmotnost aktovky adekvétni vzhledem k doporu¢ené maximalni hmotnosti.

Primérné méli za prvni tyden Skolni aktovku t€z§i chlapci nez divky ctvrtého ro¢niku.

Prvni tyden vazeni — 5. ro¢nik

V priibéhu prvniho tydne byla aktovka zvazena celkem v 13 piipadech.

Nejvyssi zjisténd hmotnost Skolni aktovky byla 5 kg, a to ve 3 pfipadech, 2krat u stejného

cvwr

ptipadech. Jednalo se o vySe zminénou divku s IVP. Z hlediska ostatnich Zakii patého rocniku

byla nejnizsi zvazend hodnota v prvnim tydnu 3 kg.
Primérna hmotnost Skolnich aktovek béhem prvniho tydne vazZeni ¢inila 3,13 kg. V pondéli

byla denni primérnd hmotnost 2 kg, v utery a ve ctvrtek 3,67 kg a ve stfedu a v patek se

jednalo o0 2,5 kg.
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cvwr

U ostatnich zakti bézného patého roc¢niku tato hodnota byla 3,75 kg. Nejvy$si pramérna
hmotnost ¢inila 4,13 kg. Této hodnoty dosahl chlapec.

Za prvni tyden vazeni byla primérna tydenni hmotnost Skolni aktovky u zékt patého rocniku
Vv 1 ptipad¢ vyssi, nez je hmotnost doporucena. V dalSich 2 ptipadech se jednalo o adekvatni

hmotnost aktovky vzhledem k doporu¢ené maximalni hmotnosti.

Primérné mél skolni aktovku tézsi chlapec patého ro¢niku nez jeho dvé spoluzacky z téhoz

ro¢niku.

Druhy tyden vaZeni — celkové

V pribéhu druhého tydne byla aktovka zvaZzena celkové v 36 piipadech.

Cv v

cvwr

v

zjiSténa 3krat, 1krat u divky a 2krat u chlapce.

Primérnd hmotnost Skolnich aktovek béhem druhého tydne véazeni ¢inila 3,8 kg. Denni
pramérnd hmotnost byla 4,36 kg v pondéli, 4,31 kg v utery, 3,21 kg ve stiedu, ve Ctvrtek se
jednalo o hmotnost 3,86 kg a v patek o 3 kg.

v v

V porovnéni ostatnich zaka byla jako nejniz§i primérna hmotnost zjiSténa hodnota 3,2 kg,
které dosahla divka. Nejvyssi primérna hmotnost Skolni aktovky ve druhém tydnu cinila 5,2

kg, a to u chlapce.

Za druhy tyden vazeni byla primérna tydenni hmotnost Skolni aktovky ve 3 ptipadech vyssi,

neZ je hmotnost doporucena. Jednalo se tedy o stejny pocet jako v tydnu prvnim.

Primérné méli za druhy tyden Skolni aktovku t€Z8i chlapci nez divky.
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Druhy tyden vazeni — 4. ro¢nik

V prubéhu druhého tydne byla aktovka zvazena celkem v 21 ptipadech.

cv v

hmotnost aktovky byla 2 kg. Tato hodnota byla zjisténa 2krat u stejného chlapce.

Primérna hmotnost Skolnich aktovek béhem druhého tydne vazeni Cinila 4,19 kg. Denni
prumérna hmotnost byla v pondéli 4,88 kg, v utery 4,8 kg, ve stiedu se jednalo o 3,5 kg, 4,25
kg byla hodnota pro ctvrtek a v patek tato hodnota Cinila 3,38 kg.

cv v

o chlapce. Nejvyssi primérnd hmotnost aktovky c¢inila v tomto tydnu 5,2 kg, a to opét u

chlapce.

Za tento tyden byla primérna tydenni hmotnost aktovky u zakd ctvrtého roéniku ve 2
ptipadech vyssi, nez je hmotnost doporucend. V ostatnich 3 ptipadech byla hmotnost aktovky

adekvatni k doporuc¢ené maximalni hmotnosti.

Primérné mély za druhy tyden Skolni aktovku tézsi divky nez chlapci.

Druhy tyden vazZeni — 5. roénik

V pribehu tohoto tydne byla Skolni aktovka zvazena celkem v 15 ptipadech.

Nejvyssi zjisténa hmotnost aktovky byla 5 kg. Tato hodnota byla zjisténa v tomto tydnu 3krat,
V pozorovani ostatnich zakii patého ro¢niku ¢inila tato hodnota 2 kg.

Primérna hmotnost Skolnich aktovek béhem druhého tydne vazeni ¢inila 3,17 kg, pficemz

v pondéli byla denni primérna hmotnost 3,67 kg, v utery 10,5 kg, ve stfedu se jednalo o 2,83
kg, ve ¢tvrtek 3,33 kg a v patek 2,5 kg.
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cvwr

kg u divky s IVP. V ramci pozorovani ostatnich zaka se jednalo o 3,2 kg. Nejvyssi prumérna

hmotnost ¢inila 4,4 kg.

Za druhy tyden vazeni byla primérnd tydenni hmotnost aktovky v 1 ptipad¢ vyssi, a to
V porovnani s doporuc¢enou maximalni hmotnosti.
Primérné mél v tomto tydnu t€z8i aktovku zék patého rocniku nez jeho dvé spoluzacky téhoz

ro¢niku.

Treti tyden vaZeni — celkové

V pribéhu tietiho tydne byla aktovka zvazena celkem v 28 ptipadech.

cv v

hmotnost z celkového poétu aktovek ¢inila 1 kg, a to u divky s IVP. V porovnani ostatnich
hodnot se jednalo o 3 kg. Tato hmotnost byla zjisténa v 5 pifipadech, 4krat u stejné divky a

1krat u jeji spoluzacky.

Primérnd hmotnost Skolnich aktovek b&hem trfetitho tydne vézeni ¢inila 4,16 kg. Denni
pramérnd hmotnost byla 4,5 kg v pondéli, 4,19 kg v utery, 3,42 kg ve stfedu, ve Ctvrtek se
jednalo o 3,92 kg. V patek vazeni aktovek neprobéhlo z dtivodu poruchy osobni vahy.

Pfi porovnani ostatnich udajii tato hodnota €inila 3 kg, a to u divky. NejvySsi primérna

hmotnost v tomto tydnu byla 5,13 kg, tato hodnota patfila chlapci.

Za tieti tyden vazeni byla primérna tydenni hmotnost aktovky ve 4 ptipadech vyssi vzhledem
k doporuc¢ované maximalni hmotnosti. V tomto tydnu doslo tudiz k ptekroceni doporucené

maximalni hmotnosti v nejvice ptipadech.

A%

Primérn€ méli v tomto tydnu Skolni aktovku tézsi chlapci nez divky.
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Treti tyden vazeni — 4. rocnik

V prubéhu tietiho tydne doslo ke zvazeni skolni aktovky celkem v 16 ptipadech.

Nejvyssi zjisténa hmotnost aktovky byla 6 kg, a to u chlapce. Nejnizsi zjisténd hmotnost
¢inila 3 kg. Tato hodnota byla zjisténa 1krat u divky.

Primérnd hmotnost Skolnich aktovek ve tfetim tydnu u zaka ¢tvrtého roc¢niku byla 4,78 kg.
V pond¢li ¢inila denni primérnd hmotnost 5,2 kg, v utery 4,7 kg, ve stfedu se jednalo o 4,17

kg a ve ctvrtek 0 4,67 kg. V patek vazeni neprobéhlo z vyse zminénych divodu.

cv v

pramérnd hmotnost byla 5,13 kg u chlapce.

V tomto tydnu byla primérna tydenni hmotnost $kolni aktovky ve 4 pfipadech vyssi, nez je

hmotnost doporucena.

Prabézné meli aktovku v tomto tydnu téz§i chlapci nez divky.

Treti tyden vazeni — 5. ro¢nik

V pribéhu tietiho tydne doslo ke zvaZzeni aktovky celkem v 12 piipadech.

Nejvyssi zjisténa hmotnost aktovky byla 5 kg. Tato hodnota byla zjiSténa ve 3 ptipadech,

v

u divky s IVP. U ostatnich Zakl byla nejnizs$i hmotnost aktovky 3 kg, také u divky.

Priimérnd hmotnost Skolnich aktovek u zaki patého ro¢niku byla ve tfetim tydnu 3,13 kg.
V pondéli a v Utery Cinila denni priimérnad hmotnost 3,33 kg, ve stiedu 2,67 kg a ve ctvrtek

3,17 kg. V patek k vazeni aktovek nedoslo.

U zaka patého ro¢niku nedoslo v tomto tydnu k pfekroc¢eni doporuc¢ené maximalni hmotnosti
Skolni aktovky ani u jednoho z zakd.

Primérn€ mél v tomto tydnu t&€zsi aktovku zak patého rocniku nez jeho dvé spoluzacky téhoz

ro¢niku.
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Tabulka 2: Piehled ziskanych hodnot celkové (v kg)

STATISTICKE
UKAZATELE

1. TYDEN 2. TYDEN 3. TYDEN 1.-3. TYDEN

ARITMETICKY

. 3,75 3,8 4,16 3,9
PRUMER

NEJNIZSI
ZJISTENA 1(2) 1(2) 1(3) 1(2,3)
HMOTNOST

NEJVYSSI
ZJISTENA 6 6 6 6
HMOTNOST

s IVP, hodnota v zavorce uvadi hmotnost bez této divky.

Tabulka 3: Pfehled ziskanych hodnot u Zaki 4. ro¢niku (v kg)

STATISTICKE
UKAZATELE

1. TYDEN 2. TYDEN 3. TYDEN 1.-3. TYDEN

ARITMETICKY

o u 4,15 4,19 4,78 4,37
PRUMER

NEJNIZSI
ZJISTENA 2 2 3 2.3
HMOTNOST

NEJVYSSI
ZJISTENA 6 6 6 6
HMOTNOST
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Tabulka 4: Piehled ziskanych hodnot u Ziki 5. roéniku (v kg)

STATISTICKE
UKAZATELE

1. TYDEN

2. TYDEN

3. TYDEN

1.-3. TYDEN

ARITMETICKY
PRUMER

3,13

3,17

3,13

3,14

NEJNIZSI
ZJISTENA
HMOTNOST

1(3)

1(2)

1(3)

1(2,67)

NEJVYSSI
ZJISTENA
HMOTNOST

s IVP, hodnota v zdvorce uvddi hmotnost bez této divky.

ovv

I4

Tabulka 5: Srovnani doporucené hmotnosti Skolni aktovky (10 % celkové télesné hmotnosti)

S praumérnymi hmotnostmi aktovek

5 ) DOPORUCENA .
TELESNA CELKOVY
L . , HMOTNOST 1 2. 3. e
ZAK | ROCNIK | POHLAVI | HMOTNOST ) ) ) PRUMER
AKTOVKY TYDEN | TYDEN | TYDEN
(v kg) (vkg)
(vkg)
1 4, D 27 2,7 4 45 4 4,17
2 4, D 35 3,5 3,88 3,9 475 418
3 4, CH 57 5,7 54 5,2 5,13 5,24
4 4, CH 36 3,6 3 3,25 5 3,75
5 4, CH 46 4.6 4,38 41 5 449
6 5. CH 75 75 413 4.4 475 443
7 5. D 31 3,1 3,75 3,2 3 3,32
8 5. D 39 3,9 15 19 1,63 1,68

Vysvétlivky: D — divka, CH — chlapec
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Hmotnost Skolni aktovky by méla dosahovat maximaln€¢ 10 % vlastni hmotnosti téla
(Filipova, 2011, [online]). Na zaklad¢ srovnani ziskanych hodnot ze vSech tfi tydnii bylo
zjisténo, ze zcelkového poctu 8 zakli chodila polovina zakl, tj. 4 zaci, tedy 50 %,
S nepfimétené tézkou Skolni aktovkou. V prvnim tydnu Cinil rozdil od doporu¢ené hmotnosti
od 0,38 kg do 1,3 kg. Ve druhém tydnu se tento rozdil pohyboval v rozmezi 0,1 kg az 1,8 kg a
V poslednim tydnu byl rozdil od 1,25 kg do 1,4 kg. Ostatni 4 zaci nosili $kolni aktovku, jejiz

celkova priimérna hmotnost byla niz$i nez doporucend hranice 10 % vlastni t€lesné hmotnosti.

Z hlediska zakl ¢tvrtého ro¢niku méli z celkového poctu 5 zaka 3 Zaci tézsi aktovku, nez je
doporucena maximalni hmotnost. Zbyli 2 zaci méli aktovku leh¢i nez vySe zminéna 10%
hranice. U zakl patého ro¢niku nosila nepfimérené tézkou aktovku 1 zédkyné z celkového

poctu 3 zaki.

11.2 Skolni nabytek

Zjistovani parametrti Skolniho nabytku probihalo v prubéhu tietiho tydne vyzkumného
Setfeni. Nejprve byl zméfen nabytek pomoci svinovaciho metru a naméfené hodnoty byly
zaznamenany do archu ,,Skolni nabytek* (p¥iloha 3), ktery vychazi z diplomové prace Jany
Penazové (Penazova, 2016) zabyvajici se stejnou problematikou. Toto méfeni bylo provedeno
o prestavkach a také po vyuCovani bez ptitomnosti zakl. Nasledné byl kazdy zak pozadan,

aby si sedl na svoji zidli ke své lavici, kdy doslo ke zkontrolovani stanovenych kritérii.
Vyhodnoceni namérenych idaju v prvni ¢asti méreni

V ramci této ¢asti doslo k porovnani télesné vysky zakl s vyskou skolniho nabytku na zakladé

normy CSN 1729-1:2007.

Skolni lavice byla méfena od zemé ke spodni hrané desky. Zidle byla méfena od zemé k hrang
sedaci plochy. Ve tfidé se nachéazel nabytek ¢. 4, tedy se zékladni vyskou lavice 64 cm a
zékladni vyskou zidle 38 cm. Celkové byly lavice nastaveny na vysku 67,5 cm

a zidle na 41 cm. Tento nabytek je dle normy urcen pro zaky s télesnou vyskou od 133 cm do

159 cm. Pii porovnani téchto hodnot s namétenymi Udaji z pozorovacich archti bylo zjisténo,
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ze nabytek ptitomny ve tiid¢ je dle tabulky vhodny pro vSechny zéky tfidy, jelikoz vyska zaka

se pohybovala v rozmezi 137 cm az 158 cm.

Vyhodnoceni ziskanych udaju ve druhé ¢asti méreni

Ve druhé c¢asti byly pozorovany a zaznamendny dal§i aspekty souvisejici s vhodnosti ¢i
nevhodnosti $kolniho nabytku (ptiloha 3). U Skolni lavice bylo pozorovano, zda je vyska
lavice priblizn€ ve vySce spusténych loktii a zda je u desky stolu moznost naklonu. U Skolni
zidle bylo zaznamenano, zda se chodidla zédka dotykaji celou plochou podlahy, zda vyska
zidle odpovida délce bérce zvySeného o cca 1-2 cm, dale zda sedak zidle dosahuje c¢i
nedosahuje az do podkolenni jamky, zda je sedak zidle zaoblen a zda se opéradlo zidle
nachdazi v oblasti beder ¢i hrudniku.

Na zaklad¢ posouzeni vhodnosti Skolnich lavic bylo zjisténo, Ze Zadna z lavic neméd moZnost
naklonu. U 6 zaku lavice spliovala kritérium, Ze je lavice priblizné ve vysce spusténych lokta.
Tudiz 6 zaktim lavice vyhovovala a jeji vyska byla nastavena dobie. V 1 ptipadé byla lavice
ptilis vysoka, ve 2 zbyvajicich ptipadech naopak spise nizka. Pfi posuzovani vhodnosti Skolni
zidle bylo patrné, Ze vSechny zidle mély zaobleny konec seddku a nikomu sedak nezasahoval
az do podkolenni jamky. U 8 zakl z celkového poctu se chodidla dotykala celou plochou
podlahy, avsak pouze u 6 z téchto zaki svirala lytka s koleny pravy uhel. 1 zakyné¢ méla
chodidla mirné€ ve vzduchu. Opéradlo zidle podpiralo zdkova bedra v 8 ptipadech, v 1 piipade
podpiralo spiSe hrudnik, a to u stejné divky, u které byla pozorovana chodidla mirné ve

vzduchu.

V ramci této Casti pozorovani a meéteni bylo zjiSténo, Ze 6 Zakiim vyska Skolniho nabytku
zcela vyhovovala a ve 3 pfipadech vySka nevyhovovala. Pfi srovndni téchto vysledka
s vysledky prvni ¢asti méteni, béhem které bylo konstatovano, Ze spravny nabytek vzhledem
k télesné vySce pouzivaji vSichni Zaci, bylo objeveno, ze vysledky obou ¢asti méfeni se do
jisté miry liSily. Ve tfech zbylych pfipadech byl ndbytek nastaven spiSe nevhodné. Dva
chlapci by potiebovali lavici 1 zidli vyssi, spiSe by jim vyhovoval nabytek ¢. 5 (dle normy
CSN EN 1729-1), co se tyée zbylé divky, lavice nastavena na zminénou vysku pro ni byla

prilis vysoka.
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Tabulka 6: Vhodnost $§kolni lavice

VYHOVUJE NEVYHOVUJE
VYSKA LAVICE 6 3
NAKLON DESKY 0 9
Tabulka 7: Vhodnost §kolni Zidle
VYHOVUJE NEVYHOVUJE
VYSKA ZIDLE 6 3
CHODIDLA CELOU
PLOCHOU NA PODLAZE ° .
SEDAK NEDOSAHUJE DO
PODKOLENNI JAMKY ? 0
ZAOBLENI SEDAKU 9 0
OPERADLO 8 1

11.3 Cas pohybu/sezeni Zaki

Pro zjisténi dat, kolik Casu Zaci stravili sezenim a kolik pohybem, byla pouzita metoda
pfimého pozorovani, jeZ probihalo v rdmci vyucovacich hodin v jednotlivych predmétech.
Z pozorovani byla vy¢lenéna pondélni sedma vyucovaci hodina informatiky. Z hudebni
vychovy a vlastivédy Zaky vyucoval jiny vyucujici, 1 v téchto pfedmétech vSak pozorovani

probéhlo.

Vysledky pozorovani byly zaznamenavéany do ptedem ptipravenych archii (ptiloha 4, 5). Pti
tvorbé téchto archli doslo opét k inspiraci diplomovou praci Jany Penazové (Pendzova, 2016)
a Moniky Navratilové (Navratilova, 2017), tudiz byly i zdznamové archy takika totozné ¢i
velice podobné. Do jednoho pozorovaciho archu byl zapisovan ¢as straveny pohybem (ptiloha
4), jez byl méfen pomoci stopek na mobilnim telefonu. Dale bylo do tabulky vyznaceno,
V jakém vyucovacim pfedmétu k pohybu doslo a o jaky druh pohybu se jednalo. Bylo zde také
misto na ptipadné dopliujici poznamky. Soucasti listu bylo také datum a pocet vyucovacich
hodin, ve kterych pozorovani dany den probéhlo. Druhy pozorovaci arch byl zaméfen na

zaznam cCasu straveného sezenim.
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Velmi se tento arch podobal vySe popsanému listu na zaznam cCasu pohybu. Kromé data,
poctu vyucovacich hodin a konkrétnich vyucovacich predméti zde bylo zaznamendno také
misto sezeni, a to bud’ lavice, nebo koberec. Pozorovani bylo soustfedéno na tfidu jako celek,

respektive rocnik, ne na jednotlivce ¢i malé skupiny.

Celkem bylo pozorovani provedeno béhem 5 celych vyucovacich dni, a to 2krat v pondéli,
2krat v utery a 1krat ve Ctvrtek. Dale pak 6 dnli vZdy pouze prvni vyucovaci hodinu, a to 1krat
Vv utery, 2krat ve stiedu, lkrat ve Ctvrtek a 2krat v patek. Vcelku byl vyzkum proveden v 31
vyucovacich hodindch, coz znamenalo zaznamenat 1395 minut. V ramci zjistovani Casu
pohybu a sezeni bylo pozorovani realizovano v hodinach ceského jazyka, matematiky,

anglického jazyka, ptirodoveédy, dale v hodinach hudebni vychovy, vlastivédy a ¢teni a slohu.

POHYB

Pohybem je zde myslen jakykoliv pohyb zaku jako celku z mista, a to naptiklad protahovaci
cviceni béhem vyucovaci hodiny, télovychovna chvilka v hoding€, uceni v pohybu, pfesun
Z mista na misto, zména polohy do stoje apod. Do €asu pohybu nebyl zapocitdn pohyb

jednotlivce ¢i malé skupiny zakl. Pouze za predpokladu, Ze se jednalo o cely ro¢nik.

Zjisténé a naméefené hodnoty byly zpracovany samostatné pro Ctvrty a samostatné pro paty

ro¢nik.

Vyhodnoceni pro 4. ro¢nik

Na zadkladé¢ pozorovani a meéfeni Casu pohybu zakli ctvrtého roc¢niku bylo zjiSté€no, Ze
z celkového cCasu 1395 minut se zaci pohybovali 103 minut, coz odpovidalo 7.4 %

Z celkového ¢asu.

Prvni pozorované pondéli bylo zaznamenano 38 minut pohybu z celkového denniho ¢asu 225
minut, coz bylo ztohoto Casu 16,9 %. Nasledujicim dnem, ve kterém bylo pozorovéani
realizovano béhem celého vyucovaciho dne, byl ¢tvrtek. V tento den Zaci stravili 20 minut
Z celkového ¢asu 225 minut pohybem. To odpovidalo 8,9 % z denniho

Gasu vyucovani. Utery v nadchazejicim tydnu bylo rovnéz dnem, kdy byl ¢as pohybu

zaznamenavan po celych pét vyucovacich hodin. V tomto ptipad¢ tvofil pohyb 15,1 %
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Z celkového denniho casu 225 minut, konkrétné¢ byla tato hodnota 34 minut pohybu.
V pondé€li v poslednim tydnu ¢inil pohyb 2 minuty z celkového denniho ¢asu 225 minut, a to
odpovidalo 0,9 % z tohoto ¢asu. 1 minutu se zaci pohybovali v utery v poslednim tydnu.

Tento ¢as odpovidal 0,4 % z celkového denniho ¢asu 225 minut.

Z téchto hodnot vyplynulo, ze Zaci se pohybovali nejvice prvni pozorované pondé¢li, coz byl
zaroven prvni den vyzkumného Setfeni. Naopak nejméné pohybu bylo zaznamenano ve tfetim

tydnu, a to v utery.

V dal$ich dnech pozorovani a méfeni probéhlo vzdy pouze prvni vyucovaci hodinu. Zde byl
Skrat zaznamendn pohyb po dobu 1 minuty z celkového ¢asu 45 minut a 1krat se jednalo o 3

minuty pohybu za stejny celkovy Cas.

Nejdelsi soustavné vykondvany pohyb c¢inil 25 minut. Tento ¢as byl zaznamenan prvni
pondéli, a to v hodiné hudebni vychovy, kdy se Zaci ucili tanecni kroky. Nejkrat$i soustavné
vykonavany pohyb trval 1 minutu, pti¢emz se jednalo o pfesun zakl na koberec nebo pozdrav

na za¢atku dne. Tento pohyb byl vypozorovan téméf v kazdém vyucovacim piredmétu.

Tabulka 8: Pfehled ¢asu straveného pohybem (v min)

CELKOVY CAS STRAVENY VE SKOLE
V RAMCI POZOROVANT 139
CELKOVY CAS STRAVENY POHYBEM 103
MAXIMALN{ DOBA POHYBU 38
MINIMALNI DOBA POHYBU 1

Tabulka 9: Pfehled ¢asu straveného pohybem v jednotlivych dnech pozorovani (v min)

CAS STRAVENY CAS POHYBU }
§ . . CAS POHYBU
DEN VE SKOLE BEHEM BEHEM v 96)
I ., V 70
POZOROVANI POZOROVANT]
Pondgli 225 38 16,9
Utery 45 1 2,2
Streda 45 1 2,2
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Ctvrtek 225 20 8,9
Patek 45 1 2,2
Utery 225 34 15,1
Stfeda 45 1 2,2
Ctvrtek 45 3 6,7
Patek 45 1 2,2
Pondgli 225 2 0,9
Utery 225 1 0,4
Graf 1: Pohyb v jednotlivych dnech pozorovani
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Pti vyhodnocovani naméfenych ¢asti pohybu v rdmci jednotlivych pfedméti bylo zjisténo, ze
nejvice pohybu provozovali Zaci v hodinach hudebni vychovy, a to 26 minut z celkového ¢asu

90 minut, coZ ¢inilo 28,9 %. Naopak nejmén¢ se Zaci pohybovali v hodinach vlastivédy. Tato

hodnota ¢inila 2 minuty pohybu z celkového ¢asu 135 minut, tudiZ 1,5 % z toho casu.

V ceském jazyce Cinil pohyb z celkového ¢asu 405 minut 5,7 % pohybu, konkrétn€ 23 minut.
V hodindch matematiky ¢inil pohyb 33 minut z celkového ¢asu 315 minut, tedy 10,5 %. 7
minut pohybu z celkového ¢asu 180 minut bylo nabidnuto v hodinach anglického jazyka. Tato
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hodnota odpovidala 3,9 %. V hodinéach ptirodovédy byly zaznamenény 4 minuty pohybu, a to
¢inilo 2,2 % z celkového Casu 180 minut. Hodina slohu a ¢teni poskytla zakim za celkovy Cas

90 minut 8 minut pohybu, tedy 8,9 %.

Graf 2: Pohyb v jednotlivych pozorovanych vyucovacich pfedmétech
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NejcastejSim druhem pohybu byl vypozorovan pozdrav na zacatku dne ¢i vyucovaci hodiny,
konkrétn€ 14krat. Dal§im ¢astym pohybem byl pfesun na koberec a zpét do lavic, a to 4krat.
3krat byl zaznamenan stoj na koberci, 1krat stoj u tabule. 2krat se v hodinach objevilo
protazeni ¢i pohybova chvilka. 1krat se jednalo o nacvik tane¢nich krokd.

Prvni pozorované pond¢li bylo sledovéano celkem pét vyucovacich hodin. Celkovy ¢as pohybu
byl 38 minut. V prvni hodin¢ ¢eského jazyka se zaci pohybovali 1 minutu, a to hned na
zacatku pfi pozdravu s pani ucitelkou. Druhd hodina matematiky poskytla Zakiim 5 minut
pohybu. V tomto ptipadé¢ se jednalo o protazeni, konkrétné o diepy. Nasledné doslo ve tieti
hodin¢ anglického jazyka k 4 minutdm pohybu, pficemZ se jednalo o usazeni do lavic ¢i
anglické rozlouceni na konci hodiny, kdy déti staly. V ptirodovédeé byla délka pohybu 3
minuty, a to opét pfi usazeni do lavic. V posledni hodin¢ hudebni vychovy, ¢ili v paté
vyucovaci hodiné€, ¢inil pohyb Zakl 25 minut. V pribéhu tohoto Casu se Zaci ucili tanecni

kroky. Tento Cas je zaroven nejdelsSim soustavnym pohybem v ramci celého pozorovani.
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Nasledujici atery byl pohyb zaznamendvan pouze v radmci jedné vyucovaci hodiny. Jednalo se
o Cesky jazyk a zaci se z celkového ¢asu 45 minut pohybovali 1 minutu. Tento ¢as pohybu
tvofil pozdrav na zacatku dne, béhem kterého déti staly. Stejny cas i druh pohybu byl

vypozorovan prvni pozorovanou stiedu.

Celkovy cas pohybu ve ctvrtek prvniho tydne pozorovani ¢inil 20 minut. Pozorovani
probihalo béhem péti vyucovacich hodin. V prvni hodin€ ceského jazyka se zaci pohybovali
13 minut. Nejprve probéhl vestoje pozdrav na zacatku dne a poté se zaci presunuli na koberec,
kde ve stoje ptifazovali karticky s podstatnymi jmény ke vzoriim na magnetickou tabuli. Ve
druhé hodiné matematiky Zzaci stali u pocitani prikladi. Tento pohyb trval 4 minuty.
Nasledujici hodina anglického jazyka pfinesla 1 minutu pohybu v podobé anglického
pozdravu na za¢atku hodiny. Ctvrtou vyucovaci hodinu byl opét anglicky jazyk, zde se déti
pohybovaly celkové 2 minuty, a to pfi pfesunu na koberec a zpét do lavic. V posledni hodiné

vlastivédy nebyl pohyb zaznamenan vibec.

Posledni den prvniho tydne pozorovani, tedy patek, znamenal 1 minutu pohybu z pozorované
jedné vyucovaci hodiny, kdy se jednalo o pozdrav s pani ulitelkou na zacatku dne, béhem

kterého déti staly.

Poté prob&hlo méfeni Casu pohybu druhy tyden v utery. V tento den ¢inil pohyb Zakt 34
minut za pét vyucovacich hodin. Prvni hodina ¢eStiny znamenala pro zadky 1 minutu pohybu
formou pozdravu vestoje. V nasledujici hodiné matematiky se Zaci pohybovali 22 minut, a to
kdyzZ stali a pocitali vSichni zaroven u tabule. 8 minut trvalo protaZeni ve tfeti vyucovaci
hodiné ¢teni a slohu, kdy Zaci dé€lali dfepy a protahovali se. V ramci ¢tvrté hodiny vlastivédy
doSlo ke 2 minutdm pohybu prostiednictvim pozdravu s novym vyucujicim. Posledni hodina
tohoto dne, tedy hodina ptirodovédy, pifinesla pfesun na koberec a zpét do lavic v délce 1

minuty.

Ve stiedu a v patek téhoZ tydne byla méfena jedna vyudovaci hodina. Zaci se v tyto dny
pohybovali vzdy 1 minutu z celkového méefeného casu 45 minut. Oba dny doslo k rannimu
pozdravu, 1krat se jednalo o hodinu ¢eského jazyka, 1krat o hodinu matematiky.

Ve ctvrtek byl zaznamenan v rdmci jedné vyu€ovaci hodiny pohyb dlouhy 3 minuty. Tato
hodnota byla naméfena v hodin€ CeStiny a jednalo se o ranni pozdrav a nésledné pfesun na

koberec a zpét do lavic.
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Posledni tyden probéhlo pozorovani nejprve v pond¢li, a to v délce péti vyucovacich hodin.
Za cely den ¢inil pohyb 2 minuty. 1 minutu trval pozdrav s pani ucitelkou na zacatku dne
V hodin¢ ¢eského jazyka. Stejny ¢as byl naméfen v posledni vyucovaci hoding, a to v hodiné
hudebni vychovy, kdy se zaci zdravili s jinym vyucujicim. Ve zbyvajicich tfech hodinach,

tedy v hodiné matematiky, anglictiny a ptirodovédy pohyb zaznamenan nebyl.

Poté bylo pozorovéani a méfeni ¢asu realizovano treti tyden v utery, coz byl zaroven posledni
den méfeni pohybu. V tento den cinil pohyb zakd 1 minutu z péti vyucovacich hodin.
Zminénal minuta byla naméfena hned uvodni hodinu ¢eského jazyka, kdy na zacatku hodiny

probéhl pozdrav s pani ucitelkou.

Vyhodnoceni pro 5. ro¢nik

Na zékladé¢ pozorovani a méfeni ¢asu pohybu zakd patého roc¢niku bylo zjisténo, ze
z celkového Casu 1395 minut se Zaci pohybovali 87 minut, coz odpovidalo 6,2 % z celkového

casu.

Prvni pozorované pondé€li bylo zaznamenano 37 minut pohybu z celkového denniho ¢asu 225
minut, coz bylo ztohoto Casu 16,4 %. Nasledujicim dnem, ve kterém bylo pozorovani
realizovano béhem celého vyufovaciho dne, byl ¢tvrtek. V tento den Zaci stravili 16 minut
z celkového ¢asu 225 minut pohybem. To odpovidalo 7,1 % z denniho &asu vyudovani. Utery
V nadchazejicim tydnu bylo také dnem, kdy byl ¢as pohybu zaznamendvan po celych pét
vyuc€ovacich hodin. V tomto piipad¢ tvofil pohyb 11,1 % z celkového denniho Casu 225
minut, konkrétn€ byla tato hodnota 25 minut pohybu. V pondé€li v poslednim tydnu ¢inil
pohyb 2 minuty z celkového denniho ¢asu 225 minut, a to odpovidalo 0,9 % z tohoto Casu. 1
minutu se Zaci pohybovali v ttery v poslednim tydnu. Tento ¢as odpovidal 0,4 % z celkového

denniho ¢asu 225 minut.

Z téchto hodnot vyplynulo, Ze Zaci se pohybovali nejvice prvni pozorované pondé¢li, coz byl
zaroven prvni den celého vyzkumného Setfeni. Naopak nejméné pohybu bylo zaznamenano

ve tfetim tydnu, konkrétné v utery.

V dalSich dnech probé&hlo pozorovani a méfeni vzdy prvni vyu€ovaci hodinu. Zde byl 6krat

zaznamenan pohyb po dobu 1 minuty z celkového ¢asu 45 minut.
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Nejdelsi soustavné vykonavany pohyb €inil 25 minut. Tento ¢as byl zaznamenan stejné jako u
ctvrtého rocniku prvni pondéli, a to v hodin€ hudebni vychovy, kdy se Zaci ucili tanecni
kroky. Nejkrat$i soustavné vykonavany pohyb trval 1 minutu, pfi¢emz se jednalo o piesun
zakl na koberec €i pozdrav na zacatku dne. Tento pohyb byl zaznamenan téméi v kazdém

vyucovacim piedmétu.

Tabulka 10: Piehled ¢asu straveného pohybem (v min)

CELKOVY CAS STRAVENY VE SKOLE
V RAMCI POZOROVANT 139
CELKOVY CAS STRAVENY POHYBEM 87
MAXIMALNI DOBA POHYBU 37
MINIMALNI DOBA POHYBU 1

Tabulka 11: Piehled ¢asu straveného pohybem v jednotlivych dnech pozorovani (v min)

CAS STRAVENY CAS POHYBU }
DEN VE SKOLE BEHEM BEHEM CAS P(iHYBU
POZOROVANI POZOROVANI (v%)
Pondéli 225 37 16,4
Utery 45 1 2,2
Streda 45 1 2,2
Ctvrtek 225 16 71
Patek 45 1 2,2
Utery 225 25 11,1
Streda 45 1 2,2
Ctvrtek 45 1 2,2
Patek 45 1 2,2
Pondéli 225 2 0,9
Utery 225 1 0,4
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Graf 3: Pohyb v jednotlivych dnech pozorovani
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Pfi vyhodnoceni naméfenych casti pohybu v ramci jednotlivych predméti bylo zjisténo, ze
nejvice pohybu provozovali Zaci v hodinach hudebni vychovy, a to 26 minut z celkového Casu

90 minut, coz cinilo 28,9 %. Naopak nejméné pohybu bylo zaznamenino v hodinach

vlastivédy. Tato hodnota ¢inila 2 minuty pohybu z celkového €¢asu 135 minut, tudiz 1,5 %.

V Ceském jazyce Cinil pohyb z celkového casu 405 minut 4,7 %, konkrétné 19 minut.
V hodinach matematiky pohyb ¢inil 24 minut z celkového ¢asu 315 minut, tedy 7,6 %. 6,7 %
pohybu bylo nabidnuto v hodindch anglického jazyka, jednalo se 0 9 minut z celkového ¢asu
135 minut. V piirodovédé byly zaznamenany 4 minuty pohybu, coz ¢inilo 2,2 % z celkového

¢asu 180 minut. Hodnota 2,2 % pohybu byla zaznamenana i v hodinéch ¢éteni a slohu. V tomto

piipadé se jednalo o 3 minuty pohybu za celkovy €as 135 minut.
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Graf 4: Pohyb v jednotlivych pozorovanych vyucovacich pfedmétech
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Nejcastéjsim druhem pohybu byl vypozorovéan pozdrav na zac¢atku dne ¢i vyucovaci hodiny, a
to konkrétn¢ 14krat. DalSim pohybem byl piesun na koberec a zpét do lavic, zde
zaznamenano 2krat. Taktéz 2krat se v hodinach objevilo protazena ¢i pohybova chvilka. 1krat
byl zaznamenan stoj na koberci a rovnéz 1krat stoj u tabule. Ve stejném poctu se objevil také

nacvik tane¢nich kroku.

Prvni pozorované pond¢li bylo sledovano celkem pét vyucovacich hodin. Celkovy ¢as pohybu
za tento den byl 37 minut. V prvni hoding ¢eského jazyka se zaci pohybovali 1 minutu, a to
hned v uvodu hodiny pii pozdravu s pani ucitelkou. Druha hodina matematiky poskytla
zaktim 5 minut pohybu, pfi¢emz se jednalo o protazeni. Nasledn¢ doslo ve tieti hodin€ Cteni a
slohu k pohybu dlouhému 3 minuty. Zde se jednalo o usazeni do lavic. V ptirodovédé byla
délka pohybu 3 minuty, a to rovnéz pii usazeni do lavic. V posledni hodin¢ hudebni vychovy,
¢ili v paté vyucovaci hoding, ¢inil pohyb zaka 25 minut. V pribéhu tohoto ¢asu se zaci ucili

tanecni kroky.

Naésledujici utery byl pohyb zaznamenan pouze v ramci jedné vyu€ovaci hodiny. Jednalo se o

Cesky jazyk a Zaci se ze 45 minut pohybovali 1 minutu. Tento ¢as pohybu byl tvofen
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pozdravem na zacatku dne, béhem kterého déti staly. Stejny cas i1 druh pohybu byl

vypozorovan i prvni sttedu.

Celkovy cas pohybu ve ctvrtek prvniho pozorovaného tydne ¢inil 16 minut. Pozorovani
probihalo béhem péti vyucovacich hodin. V prvni hodiné ¢eského jazyka se zaci pohybovali
11 minut. Nejprve probéhl vestoje pozdrav na zacatku dne, poté se zaci presunuli na koberec,
kde vestoje kontrolovali praci zaki ctvrtého ro¢niku. Ve druhé hodiné matematiky zaci stali u
pocitani ptikladi. Tento pohyb trval 4 minuty. Nésledujici hodina anglictiny pfinesla 1
minutu pohybu v podobé& anglického pozdravu na zaGatku hodiny. Ctvrtou hodinu, tedy
V hodin¢ ¢teni a slohu, nebyl zaznamenan zadny pohyb. Totéz platilo o posledni hodiné

vlastivédy.

Posledni den prvniho tydne pozorovani, tedy patek, znamenal 1 minutu pohybu z pozorované
jedné vyucovaci hodiny, a to matematiky. Jednalo se 0 pozdrav s pani ucitelkou, béhem

kterého déti staly.

Poté probéhlo méteni Casu druhy tyden v ttery. V tento den €inil pohyb zakd 25 minut za pét
vyucovacich hodin. Prvni hodina ceStiny znamenala pro zdky 1 minutu pohybu formou
pozdravu vestoje. V nasledujici hodiné matematiky se Zaci pohybovali 13 minut, a to kdyz
stali u tabule, kde pocitali. ProtaZzeni ve tfeti hodin€ anglictiny trvalo 8 minut. V rdmci Ctvrté
hodiny vlastivédy doslo ke 2 minutdm pohybu prostfednictvim pozdravu s jinym vyucujicim.
Posledni hodina tohoto dne, tedy ptfirodovéda, pfinesla pifesun na koberec a zpét do lavic

v d¢lce 1 minuty.

Ve stfedu, étvrtek a patek téhoz tydne byla méfena jedna vyu¢ovaci hodina. Zaci se v tyto dny
pohybovali vzdy 1 minutu z celkového ¢asu 45 minut. VSechny tfi dny doSlo k rannimu

pozdravu. 2krat se jednalo o hodinu ¢eského jazyka, 1krat o hodinu matematiky.

Posledni tyden probéhlo pozorovani nejprve v pondéli, a to v délce péti vyucovacich hodin.
Za cely den ¢inil pohyb 2 minuty. 1 minutu trval pozdrav s pani ucitelkou v ivodu hodiny
ceského jazyka. Stejné dlouho trval pozdrav sjinym vyucujicim, a to v paté vyucovaci
hodiné, tedy v hudebni vychové. Ve druhé, tieti a ¢tvrté vyuCovaci hodin€ Zadny pohyb

zaznamenan nebyl. Jednalo se o matematiku, ¢teni a sloh a ptirodovédu.
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Posledni den pozorovani, tedy v ttery, byl naméfen Cas pohybu 1 minuta za pét vyucovacich
hodin. Tento ¢as znamenal Uvodni pozdrav na zacatku hodiny ceského jazyka.
V nasledujicich ¢tyfech hodinach, tedy v matematice, anglicting, vlastivédé a prirodovede,

nebyl zaznamenan pohyb Zadny.

Graf 5: Srovnani pohybu v jednotlivych dnech pozorovani 4. a 5. ro¢niku
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Graf 6: Srovnani pohybu v jednotlivych vyuc€ovacich piredmétech 4. a 5. ro¢niku

POHYB V JEDNOTLIVYCH VYUCOVACICH
PREDMETECH - 4. ROCNIK x 5. ROCNIK

35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

= 4. ROCNIK
m 5. ROCNIK

78



Z predchozich grafii bylo mozné konstatovat, ze rozdily v pohybu u zékt 4. a 5. ro¢niku jsou
minimalni. Co se ty¢e jednotlivych dntl, nejvétsi rozdil byl pozorovan druhy tyden ve ctvrtek,
kde rozdil v pohybu ¢inil 4,5 %. Rozdil 4 % byl zachycen druhy tyden v utery. Celkové se
zéaci 4. ro¢niku pohybovali déle nez zaci 5. ro¢niku. Z hlediska jednotlivych vyucovacich

predméti byly rozdily op€t minimalni.

SED

Sedem zde byly mysleny veskeré Cinnosti a aktivity, jez zaci vykonavali v této poloze
Vv lavicich ¢i na koberci. Témito ¢innostmi bylo mysleno napiiklad psani, ¢teni, vypliovani
pracovnich listil a pracovnich sesitd, aktivity v sedu na koberci a dalsi. Do Casu sezeni nebyl

zapocitan sed jednotlivce, ale celé tfidy, respektive ro¢niku.

Zjisténé a namétené hodnoty byly zpracovany samostatné pro ¢tvrty ro¢nik a samostatné pro

ro¢nik paty.

Vyhodnoceni pro 4. ro¢nik

Na zékladé pozorovani a méteni asu sezeni u zakl ¢tvrtého roéniku bylo zjisténo, ze v této
poloze stravili zaci celkem 1292 minut z celkového ¢asu 1395 minut. Procentudlné to

znamenalo 92,6 % casu straveného sezenim.

Prvni pozorované pondé€li byl ¢as sezeni 187 minut z celkového denniho €asu 225 minut.
Jednalo se tedy o 83,1 %. Dal$im dnem, ve kterém dosSlo k zdznamu casu sezeni po dobu
celych 225 minut, byl ctvrtek. V tento den byl naméfen Cas sezeni 205 minut z vySe
zminéného celkového denniho &asu. Tato hodnota odpovidala 91,1 %. Utery ve druhém tydnu
pozorovani znamenalo 191 minut v poloze sedu z celkového denniho Casu 225 minut, coz
vyjadieno procenty ¢inilo 84,9 %. Posledni tyden pozorovani prob&hlo méfeni ¢asu sezeni po
dobu 225 minut hned v pond¢li. V tento den Cinilo sezeni zaka 99,1 % z celkového denniho
Casu, tedy 223 minut. Nasledujici utery bylo dnem, kdy byl Cas sezeni v rdmci tohoto
pozorovani zaznamenan naposledy. Hodnota ¢asu sezeni ¢inila béhem tohoto dne 224 minut

z celkového denniho ¢asu 225 minut. Znamenalo to tedy 99,6 % stravenych v poloze sedu.
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Z vySe popsanych hodnot a udaji bylo zjiSténo, ze zaci stravili sezenim nejdéle posledni
pozorované utery. Naopak nejkrats$i Cas sezeni byl zaznamendn hned prvni pozorované

pondéli, jez bylo zaroven prvnim dnem celého vyzkumného Setfeni.

Daéle byl ¢as sezeni pozorovan a méfen v jednotlivych dnech vzdy prvni vyucovaci hodinu.
Béhem tohoto pozorovani byla Skrat zjiSténa hodnota 44 minut v poloze sedu za celkovy ¢as

45 minut. 1krét byl za stejny celkovy cas naméfen Cas sezeni 42 minut.

Nejdelsi soustavné sezeni ¢inilo 45 minut. Tento Cas byl zaznamenan celkem 8krat, a to 2krat
V hodinach vlastivédy, matematiky a ptirodovédy. lkrat se jednalo o hodinu anglictiny a
hodinu ¢teni a slohu. Nejkratsi soustavné sezeni trvalo 2 minuty, coz bylo zaznamenano 1krat

V hodin¢ ¢eského jazyka.

Tabulka 12: Pfehled ¢asu straveného v poloze sedu (v min)

CELKOVY CAS STRAVENY VE SKOLE
V RAMCI POZOROVANT 139
CELKOVY CAS STRAVENY SEZENIM 1292
MAXIMALNI DOBA SEZENI 224
MINIMALN{ DOBA SEZENI 187

Tabulka 13: Piehled ¢asu straveného v poloze sedu v jednotlivych dnech pozorovani (v min)

CAS STRAVENY CAS SEZENI } )

DEN VE SKOLE BEHEM BEHEM CAS SfZENI
POZOROVANI POZOROVANI (v%)
Pondéli 225 187 83,1
Utery 45 44 97,8
Streda 45 44 97,8
Ctvrtek 225 205 91,1
Patek 45 44 97,8
Utery 225 191 84,9
Streda 45 44 97,8
Ctvrtek 45 42 93,3
Patek 45 44 97,8
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Pondéli 225 223 99,1

Utery 225 224 99,6

Graf 7: Sezeni v jednotlivych dnech pozorovani

SEZENI V JEDNOTLIVYCH DNECH - 4. ROCNIK
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V ramci vyhodnocovani nameétfenych hodnot c¢asu sezeni v jednotlivych vyucovacich
predmétech bylo zjisténo, ze nejdelsi dobu zaci sedéli v hodinach vlastivédy, kde doba sezeni
¢inila 133 minut z celkového ¢asu 135 minut, tedy 98,5 %. Naopak nejméné zaci sed¢li
V hodinach hudebni vychovy. Zde hodnota casu strdven¢ho sezenim byla 71,1 %, coz

znamenalo 64 minut sezeni z celkového ¢asu 90 minut.

V Ceském jazyce Zaci stravili sezenim 382 minut, coZ bylo 94,3 % z celkového casu 405
minut. Hodiny matematiky pro zZaky znamenaly celkovy Cas sezeni 282 minut. Tato hodnota
Cinila z celkového ¢asu 315 minut 89,5 %. 173 minut stravili zaci v poloze sedu v hodinach
anglického jazyka, to tedy znamenalo 96,1 % z celkového ¢asu 180 minut. V hodinach
ptirodovédy bylo naméfeno 176 minut sezeni za celkovy cas 180 minut, tedy 97,8 %.
Posledni ptedmét, tedy &teni a sloh. Cinil 82 minut sezeni, coz odpovidalo 91,1 % za celkovy

¢as 90 minut.
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Graf 8: Sezeni v jednotlivych pozorovanych vyudovacich predmétech
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NejcasteéjSim mistem sezeni bylo zaznamenano sezeni v lavicich, které se objevilo v kazdé

pozorované vyucovaci hodiné. 4krit bylo vypozorovano také sezeni na koberci, a to
konkrétn¢ 2krat v hodinach ¢eského jazyka a 1krat v hodiné angli¢tiny a ptirodovédy.

Prvni pozorované pondéli bylo sledovano pét vyudovacich hodin. Zaci stravili za tento ¢as
celkem 187 minut sezenim. V prvni hodin€ ¢eského jazyka trvala doba sezeni 44 minut, a to
Vv lavicich. V lavicich stravili zaci také 40 minut v matematice. Hodina angli¢tiny pfinesla 41
minut sezeni, taktéz v lavicich. Ve ¢tvrté vyuCovaci hoding, tedy v ptirodovédé, bylo
zaznamenano 42 minut sezeni v lavicich. V posledni hudebni vychové sedé€li zaci v lavicich

20 minut.
Nasledujici utery trvalo pozorovani 45 minut, ¢ili v ramci jedné vyucovaci hodiny, konkrétné
ceského jazyka. Zde byl naméien ¢as 44 minut sezeni v lavicich. Stejn€ tomu bylo i1 ve stredu.

Opét zéci sedéli v lavicich po dobu 44 minut.

V ramci Ctvrteéniho zaznamenavani ¢ast bylo naméfeno, Ze Zaci stravili v poloze sedu 205

minut za pét vyucovacich hodin. V prvni hoding¢ CeStiny se jednalo o 32 minut
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sezeni, z toho 26 minut trvalo sezeni v lavicich a 6 minut zaci sedéli na koberci. Matematika
znamenala 41 minut sezeni. Cely tento Cas stravili zaci v lavicich. V lavicich sed¢li zaci také
v hoding anglického jazyka, konkrétné 44 minut. Ctvrtou vyucovaci hodinu byl opét anglicky
jazyk. Tuto hodinu byl zaznamenan ¢as 43 minut sezeni, z toho 22 minut v lavicich, 21 minut
na koberci. V posledni hodiné vlastivédy Zaci sedéli v lavicich celou vyucovaci hodinu, tedy
45 minut.

Posledni den prvniho pozorovaciho tydne, tedy patek, znamenal 44 minut sezeni v ramci

jedné vyucovaci hodiny, konkrétné matematiky. Sezeni probihalo v lavicich.

Druhy tyden zacal pozorovanim v utery, kdy bylo zaznamenéano pét vyucovacich hodin. Za
cely den trvalo sezeni 191 minut. V tvodnim ¢eském jazyce byla namétena hodnota 44 minut
sezeni, a to v lavicich. Na stejném misté sed¢€li zaci druhou, tfeti a ¢tvrtou vyucovaci hodinu.
V matematice to bylo 23 minut, ve ¢teni a slohu 37 minut a v hodin¢ vlastivédy 43 minut.
V paté vyucovaci hoding, tedy v prirodovédé, Zaci stravili 34 minut v lavicich a 10 minut

sedéli na kobereci.

Stieda a patek druhého pozorovaciho tydne znamenaly 44 minut sezeni v lavicich v ramci

jedné vyucovaci hodiny. Ve stiedu se jednalo o ¢esky jazyk, v patek o matematiku.

Ve ctvrtek téhoz tydne Zaci za jednu vyu€ovaci hodinu stravili 42 minut sezenim v ¢eském
jazyce. 32 minut to bylo sezeni v lavicich, 10 minut na koberci.

Posledni tyden probéhlo méfeni a pozorovani nejprve v pondéli. Bylo zaznamenano pét
vyucovacich hodin, z nichz sezeni zakt Cinilo 223 minut. Prvni hodinu ¢eStiny zaci sedéli
Vv lavicich 44 minut. Stejné¢ tomu bylo patou vyucovaci hodinu hudebni vychovy. Ve druhé
matematice, tfeti anglictin€ a ¢tvrté piirodoveéde stravili zaci v lavicich vzdy celou vyucovaci

hodinu, tedy 45 minut.

Utery ve tfetim tydnu bylo poslednim pozorovanym dnem. Bylo zaznamenano pét
vyu€ovacich hodin. Za tuto dobu zaci sedéli celkem 224 minut. Cely tento Cas Zaci stravili
Vv lavicich, a to jak v hodiné ceského jazyka, matematiky, ¢teni a slohu, vlastivédy, tak
Vv ptirodovédé. Prvni vyucovaci hodinu sed€li 44 minut, v ostatnich hodinédch ¢inil ¢as sezeni

45 minut.
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Graf 9: Srovnani pohybu a sezeni v jednotlivych dnech pozorovani
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Graf 10: Srovnani pohybu a sezeni v jednotlivych pozorovanych vyucovacich predmétech
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Vyhodnoceni pro 5. ro¢nik

Na zéklad¢ pozorovani a méfeni Casu sezeni u zakl patého ro¢niku bylo zjisténo, ze v této
poloze stravili zaci celkem 1308 minut z celkového Casu 1395 minut. Procentudlné to

znamenalo 93,8 % casu straveného sezenim.

Prvni pozorované pond¢li byl ¢as sezeni zakl patého ro¢niku 188 minut z celkového denniho
casu 225 minut. Jednalo se tedy o 83,6 %. DalSim dnem, ve kterém doslo k zdznamu casu
sezeni po dobu celych 225 minut, byl ¢tvrtek. V tento den byl naméien Cas sezeni 209 minut
z vy$e zminéného celkového denniho &asu. Tato hodnota odpovidala 92,9 %. Utery ve
druhém tydnu pozorovani znamenalo 200 minut v poloze sedu z celkového denniho ¢asu 225
minut, coZ vyjadieno procenty ¢inilo 88,9 %. Posledni tyden pozorovani probéhlo méteni a
zaznamenani ¢asu sezeni po dobu 225 minut hned v pondéli. V tento den Cinilo sezeni zaka
99,1 % z celkového denniho ¢asu, tedy 23 minut. Nasledujici tery bylo dnem, kdy byl ¢as
sezeni v ramci tohoto pozorovani zaznamenan naposledy. Hodnota ¢asu sezeni ¢inila béhem
tohoto dne 224 minut z celkového ¢asu 225 minut. Znamenalo to tedy 99,6 % stravenych
v poloze sedu.

Z vyse popsanych hodnot a udaji bylo zjisténo, Ze Zaci stravili sezenim nejdéle posledni
pozorované utery. Naopak nejkratSi Cas sezeni byl zaznamenan hned prvni pozorované

pondéli.

Déle byl ¢as sezeni pozorovan v jednotlivych dnech vzdy prvni vyucCovaci hodinu. Béhem
tohoto pozorovani byla 6krat zjiSténa hodnota 44 minut v poloze sedu za celkovy Cas 45

minut.

Nejdelsi soustavné sezeni ¢inilo 45 minut. Tento ¢as byl zaznamenan celkem 9krat, a to 2krat
V hodinach vlastivédy, Cteni a slohu, matematiky a ptirodovédy. lkrat se jednalo o hodinu
anglictiny. Nejkratsi soustavné sezeni trvalo 2 minuty, coZ bylo zaznamendno 1krat v hodiné

ceského jazyka.
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Tabulka 14: Pfehled ¢asu straveného v poloze sedu (v min)

CELKOVY CAS STRAVENY VE SKOLE

V RAMCI POZOROVANT{ 139
CELKOVY CAS STRAVENY SEZENIM 1308
MAXIMALNI DOBA SEZEN{ 224
MINIMALNI DOBA SEZENI 188

Tabulka 15: Pfehled ¢asu straveného v poloze sedu v jednotlivych dnech pozorovani (v min)

CAS STRAVENY CAS SEZENI § ,

DEN VE SKOLE BEHEM BEHEM CAS SSZENI
POZOROVANI POZOROVANI (v%)
Pondéli 225 188 83,6
Utery 45 44 97,8
Streda 45 44 97,8
Ctvrtek 225 209 92,9
Patek 45 44 97,8
Utery 225 200 88,9
Streda 45 44 97,8
Ctvrtek 45 44 97,8
Patek 45 44 97,8
Pondéli 225 223 99,1
Utery 225 224 99,6
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Graf 11: Sezeni v jednotlivych dnech pozorovani
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V ramci vyhodnoceni naméfenych hodnot casu sezeni v jednotlivych vyucovacich
predmétech bylo zjisténo, ze nejdelsi dobu zaci sedéli v hodinach vlastivédy, kde doba sezeni
¢inila 133 minut z celkového ¢asu 135 minut, tedy 98,5 %. Naopak nejkratsi dobu zaci sedéli
V hodindch hudebni vychovy. Zde hodnota Casu straveného sezenim byla 71,1 %, coz

znamenalo 64 minut z celkovych 90 minut.

V Ceském jazyce Zaci stravili sezenim 386 minut, coz bylo 95,3 % z celkového casu 405
minut. Hodiny matematiky pro Zaky znamenaly celkovy Cas sezeni 291 minut. Tato hodnota
Cinila z celkového ¢asu 315 minut 92,4 %. 126 minut stravili v poloze sedu v hodinach
anglického jazyka, to tedy znamenalo 93,3 % z celkového ¢asu 135 minut. V hodinach
pfirodovédy bylo naméfeno 176 minut sezeni za celkovy ¢as 180 minut, tedy 97,8 %.
Posledni pfedmét, tedy Eteni a sloh, €inil 132 minut sezeni, coz odpovidalo 97,8 % za celkovy

¢as 135 minut.
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Graf 12: Sezeni v jednotlivych pozorovanych vyucovacich predmétech

SEZENI V JEDNOTLIVYCH VYUCOVACICH
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NejcastéjSim mistem sezeni bylo zaznamenano sezeni v lavicich, které se objevilo v kazdé
vyucovaci hoding. lkrat bylo vypozorovano také sezeni na koberci, a to V hoding

ptirodovédy.

Prvni pozorované pondéli bylo sledovéano celkem pét vyuéovacich hodin. Zaci stravili za tento
¢as celkem 188 minut sezenim. V prvni hodiné ¢eského jazyka trvala doba sezeni 44 minut, a
to v lavicich. V lavicich stravili zaci také 40 minut v matematice. Hodina slohu a ¢teni
pfinesla 42 minut sezeni, rovnéZ v lavicich. Ve ¢tvrté vyucovaci hoding, tedy v ptirodovéde,
bylo zaznamenano 42 minut sezeni v lavicich. V posledni hudebni vychové sedé€li Zaci

V lavicich 20 minut.

Nasledujici utery trvalo pozorovani 45 minut, ¢ili v ramci jedné vyu€ovaci hodiny, konkrétné

ceského jazyka. Zde byl naméten ¢as 44 minut sezeni v lavicich. Stejné tomu bylo i ve stiedu-

V ramci Ctvrteéniho zaznamenavani ¢asti bylo naméfeno, Ze Zaci stravili v poloze sedu 209
minut za pét vyucovacich hodin. V prvni hodiné ceStiny se jednalo o 34 minut sezeni
Vv lavicich. Matematika znamenala 41 minut sezeni, opét v lavicich. Zde sed¢li Zéci také

v hodiné& anglického jazyka, konkrétné 44 minut. Ctvrtou vyucovaci hodinu se konalo &teni a
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sloh. Tuto hodinu byl zaznamenan ¢as 45 minut sezeni v lavicich. Stejny ¢as 1 misto sezeni

byly vypozorovany v posledni hodiné vlastivédy.

Posledni den prvniho tydne, tedy patek, znamenal 44 minut sezeni v rdmci jedné vyucovaci

hodiny, a to matematiky. Jednalo se o sezeni v lavicich.

Druhy tyden zacal pozorovanim v utery, kdy bylo zaznamenéno pét vyucovacich hodin. Za
cely den trvalo sezeni 200 minut. V tvodnim ¢eském jazyce byla naméfena hodnota 44 minut
sezeni, a to v lavicich. Na stejném misté sed¢€li zaci druhou, tieti a ctvrtou vyucovaci hodinu.
V matematice to bylo 32 minut, v angli¢tiné¢ 37 minut a ve vlastivédé 43 minut. V paté
vyucovaci hoding, to znamena v piirodoveédé, zaci stravili 40 minut v lavicich a 4 minuty na

koberci.

Steda, ctvrtek 1 patek druhého vyzkumného tydne znamenaly 44 minut sezeni v lavicich
v ramci jedné vyucovaci hodiny. Ve stfedu a ¢tvrtek se jednalo o Cesky jazyk, v patek o
matematiku.

Posledni tyden probéhlo pozorovani nejprve v pondéli. Bylo zaznamenano pét vyucovacich
hodin, z nichz sezeni zakd ¢inilo 223 minut. Prvni hodinu Cestiny Zaci sedé€li v lavicich 44
minut. Stejné tomu bylo patou hodinu hudebni vychovy. Ve druhé matematice, tfeti anglicting

a Ctvrté piirodovéde stravili Zaci v lavicich vZdy celou vyucovaci hodinu, tedy 45 minut.

Utery ve tietim tydnu bylo poslednim pozorovanym dnem. Bylo zaznamenano pét
vyucovacich hodin. Za tuto dobu zaci stravili v poloze sedu celkem 224 minut. Cely tento ¢as
zaci prosedéli v lavicich, a to jak v hodiné€ ceského jazyka, matematiky, anglictiny, vlastivédy,
tak v hodin¢ ptirodovédy. Prvni vyucovaci hodinu sed€li 44 minut, v ostatnich hodinach ¢inil

¢as sezeni 45 minut.
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Graf 13:

Srovnani pohybu a sezeni v jednotlivych dnech pozorovani
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Graf 14: Srovnani pohybu a sezeni v jednotlivych pozorovanych vyucovacich predmétech
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Graf 15: Srovnani sezeni v jednotlivych dnech pozorovani 4. a 5. ro¢niku
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Graf 16: Srovnani sezeni v jednotlivych vyuc¢ovacich piedmétech 4. a 5. ro¢niku
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Z ptedchozich grafii bylo mozné konstatovat, Ze se hodnoty doby sezeni mezi 4. a 5.

ro¢nikem témét nelisily. Byly zaznamenany jen nepatrné rozdily. Celkové bylo pozorovano,

7e zaci 4. roéniku travili sezenim méné ¢asu nez zaci 5. ro¢niku.
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Z vysledkli pozorovani Casu pohybu a sezeni vyplynulo, Ze nejdelsi doba pohybu béhem
jednoho dne ve skole €inila 38 minut, nejkrat$i doba pohybu byla 1 minutu. Ani jedna z téchto
hodnot neodpovida doporucené minimalni dobé pohybu za jeden den u déti mladsiho Skolniho
veéku. Déti by tak mély alespoit denni minimum pohybu doplnit po vyucovani v ramci jinych

aktivit ¢i svého volného Casu.

11.4 Jak zak sedi v lavici

Pozorovani zakt pfi zptsobu sezeni v lavici ve vyucovacich hodinach se uskutecnilo formou
metody pfimého pozorovéni. Za ucelem zisku co nejobjektivnéjSich vysledkli bylo
pozorovano néckolik znakli spravného sezeni spolecné s nejcastéji se vyskytujicimi
odchylkami. Vysledky byly zaznamenavany do pozorovacich archu (pfiloha 6), jez vznikly za
inspirace stejn¢ ladénymi pozorovacimi archy Jany Pendzové (Penazova, 2016). Zminéné
pozorovaci archy obsahovaly a pfedmétem zkoumani byly tyto znaky — hlava je v prodlouZeni
patete, hlava je pfedsunuta vpted, t€lo je napiimené, zdk ma rovnd zéda, zak ma kulata zada,
ramena jsou volné svéSend dolli, ramena jsou predsunuta vpred, zak sedi na celé plose zidle,
74k sedi na kraji Zidle, stehna a lytka sviraji pravy thel, paty jsou pod koleny, zZak ma
zkiizené nohy, nohy jsou natazené vpied, nohy jsou pod seddkem, chodidla jsou celou

plochou na podlaze.

Zaci byli pozorovéani po dobu celych tii tydnii, b&hem kterych byla zaznamenévéna Getnost
vyskytu jednotlivych vySe zminé€nych znakl. Nasledné probéhlo zpracovani vypozorovanych
dat a do archu byla zaznamenéna poloha, kterou dany zak zaujimal pfi sedu v lavici nejcastéji.
Do tohoto pozorovani byli zahrnuti vSichni zaci tfidy, tedy celkem 9 déti. Spravnou polohu
74k zaujima tehdy, jestlize ma hlavu v prodlouzeni patete, rovna zada, ramena volné svéSena
dold, jestlize sedi na celé ploSe Zidle a stehna s lytky sviraji pravy uhel, tudiz ma paty pod
koleny a chodidla celou plochou na podlaze. Zcela spravnou polohu sezeni v lavici nespliioval
zZ celkového poctu zaki nikdo. Vzdy se u kazdého Zzaka objevila urcitd odchylka. Odchylky

byly u jednotlivych zakd rizné.
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Vysledky pozorovani

Hlava v prodlouZeni patefe se objevila u 2 zaka z celkového poctu 9. Jednalo se o 2 divky ze
ctvrtého rocniku. Naopak hlavu pfedsunutou vpied mélo 7 zaku, z toho 4 chlapci a 3 divky.

Z tohoto poctu byli 3 zaci z patého ro¢niku a 4 zaci z ro¢niku ¢tvrtého.

Stejné vysledky byly vypozorovany z hlediska polohy zad. 2 divky ze ¢tvrtého ro¢niku, které
mély hlavu v prodlouzeni patefe, mély zaroven napiimené télo a rovna zada. U ostatnich 7

zéku se objevila zada kulata. Jednalo se o stejné zaky, ktefi méli hlavu pfedsunutou vpied.

U polohy ramen byly taktéz zaznamenany stejné vysledky jako u polohy hlavy a zad. Tedy 7
74kt mélo vétSinou ramena piedsunutd vpred. Ramena volné svéSend dolti mély 2 jiz vyse

zminéné divky.

Co se tyce postaveni horni ¢asti téla pti sezeni v lavici, mély tedy spravnou polohu 2 divky,
pticemz obé byly ze ¢tvrtého ro¢niku. Pii pozorovani dalSich znaki a faktori byly ovSem i u

téchto divek zaznamenany urcité odchylky.

Z pozorovani bylo zjiSténo, Ze vSichni Zaci sedéli na celé plose zidle. Jednalo se tedy o 9
zakl, z toho 5 divek a 4 chlapce. 6 zaki bylo ze ctvrtého ro¢niku, 3 Zaci z patého rocniku.
Toto byl zaroven jediny znak, ktery spravné spliovali vSichni zaci. Nikdo tedy nesedél na

kraji zidle.

U Zadného Zaka nesvirala stehna s lytky pravy thel, tudiz Zadny Zak nemél své paty pod

koleny a zaroven nikomu se chodidla nedotykala celou plochou podlahy.

6 zakht béhem sezeni kiizilo nohy. Byly to konkrétn€ 3 divky a 3 chlapci. 4 zaci byli ze
¢tvrtého rocniku (2 chlapci, 2 divky), 2 zaci byly z ro¢niku péatého (1 chlapec, 1 divka).
Z tohoto poctu 1 chlapec ze ¢tvrtého ro¢niku neustale natahoval nohy vpied. Zaroven nikdo
jiny z celkového poctu zakli nohy nenatahoval. Zbytek zakt, tedy 8, daval nohy pod sedak
zidle. Byli to 3 Zaci patého rocniku (2 divky, 1 chlapec) a 5 zakt Ctvrtého ro¢niku (3 divky, 2
chlapci).

Ze zjisténych vysledkl bylo patrné, ze zadny zdk nemél spravné postaveni nohou, tedy dolni

¢asti t€la. Pokud by se zapocitavalo jen spravné drzeni horni ¢asti téla, sed€ly by v lavici
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spravné 2 divky. Ty zaroven sedé€ly na celé plose zidle, ostatni faktory vSak nebyly dodrzeny,
tudiz ani ony celkové nezaujaly spravnou polohu pii sezeni v lavici. Spravnou polohu tak

nezaujal zadny zak, a to i1 pfes prevazné vhodnou vysku Skolniho nébytku.

Na zaklad¢ srovnani zplsobu sezeni chlapcl a divek bylo zjiSténo, ze divky maji lepsi
vysledky nez chlapci. 2 divky mély hlavu v prodlouzeni patete, rovnd zdda a ramena volné
svésena doll. Zatimco toto spravné postaveni nemél ani jeden chlapec. Z hlediska dolni ¢asti

téla Zadné rozdily mezi chlapci a divkami pozorovany nebyly.

Graf 17: Zpisob sezeni v lavici — chlapci x divky

SEZENI V LAVICI - CHLAPCI x DiVKY

m CHLAPCI

m DiVKY

Vysvetlivky: A — hlava v prodlouzeni pdtere, B — hlava predsunuta vpred, C — napiimené télo,
rovna zada, D — kulata zdada, E — ramena volné svésena doli, F — ramena predsunuta vpred,
G — sezeni na celé plose zidle, H — sezeni na kraji Zidle, I — stehna a lytka v pravém uhlu, J —
paty pod koleny, K — zkrizené nohy, L — natazené nohy vprred, M — nohy pod seddkem, N —

chodidla celou plochou na podlaze
Hlavu v prodlouZeni patefe, rovna zada a ramena volné své$ena doli mély 2 zakyné Etvrtého

ro¢niku, z patého ro¢niku nikdo. Naopak vSechny déti z patého ro¢niku mély hlavu a ramena

predsunuté vpied a kulata zada.
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Graf 18: Zpisob sezeni v lavici — 4. ro¢nik x 5. ro¢nik

SEZENI V LAVICI - 4. ROCNIK x 5. ROCNIK

4. ROCNIK

3 m 5. ROCNIK

Vysvetlivky: A — hlava v prodlouzeni pdtere, B — hlava predsunuta vpred, C — napiimené télo,
rovna zada, D — kulata zdada, E — ramena volné svésena doli, F — ramena predsunuta vpred,
G — sezeni na celé plose Zidle, H — sezeni na kraji zidle, I — stehna a lytka v pravém uhlu, J —
paty pod koleny, K — zkrizené nohy, L — natazené nohy vpred, M — nohy pod seddkem, N —

chodidla celou plochou na podlaze

11.5 Jak zak sedi v lavici pri psani

Pozorovani zak pii zplisobu sezeni v lavici pfi psani ve vyuc€ovacich hodindch se uskutec¢nilo
metodou pifimého pozorovani. Za ucelem zisku co nejobjektivnéjSich vysledki bylo
pozorovano nékolik znakd spravného sezeni pii psani spolecné s nejcastéjsimi odchylkami.
Vysledky byly zaznamenavany do pozorovacich archt (ptiloha 7), jez vznikly za inspirace
stejn¢ ladénymi archy Jany Penazové (Penidzovd, 2016). Zminéné pozorovaci archy
obsahovaly a pfedmétem zkoumani byly tyto znaky — vyhovujici vzdéalenost hlavy od papiru,
nevyhovujici vzdalenost hlavy od papiru, Zak ma rovna zada, Zak ma kulata zadda, ramena jsou
volné sv€Send, ramena jsou piedsunuta vpted, ruka, kterou zak nepiSe, pfidrzuje seSit na
spravném misté, ruka, kterou Zak nepiSe, nespravné pfidrzuje sesit, sezeni na celé plose zidle,

sezeni na kraji Zidle, stehna a Iytka sviraji pravy thel, paty jsou pod koleny, Zdk ma zkiiZené
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nohy, nohy jsou natazené vpied, nohy jsou pod seddkem, chodidla jsou celou plochou na

podlaze, zak mé spravny uchop pera, zak mé nespravny uchop pera.

Zaci byli pozorovani po dobu celych tfi tydnti, béhem kterych byla zaznamenavana etnost
vyskytu jednotlivych vySe zminénych znakt. Nésledné probéhlo zpracovani vypozorovanych
dat a do archu byla vyznacena poloha, kterou zak zaujimal pii psani nejcastéji. Do tohoto
pozorovani byli zahrnuti vSichni zéci tfidy, tedy celkem 9 déti. Spravnou polohu pfi psani zak
zaujima tehdy, jestlize ma hlavu ve vyhovujici vzdalenosti od papiru, rovna zada, ramena
volné svésena doli, jestlize ruka, kterou zak nepise, ptidrzuje sesit v dolni ¢asti, jestlize zak
sedi na celé plose zidle a stehna s lytky sviraji pravy thel, tudiz ma paty pod koleny a
chodidla celou plochou na podlaze. Pfedmétem pozorovani byl také spravny uchop pera, jenz
patii ke spravné poloze pii psani. Zcela spravnou polohu sezeni pii psani v lavici nespliioval
ani jeden zdk. U kaZzdého zdka se objevila urcitd odchylka, kvili které doSlo k naruSeni

spravné polohy.

Vysledky pozorovani

Hlavu ve vyhovujici vzdalenosti od papiru mélo 5 zaku z celkového poétu 9. Jednalo se 0 3
divky a 2 chlapce. Z téchto 5 zaki byli 3 zaci ze ¢tvrtého rocniku a 2 zéaci z ro¢niku patého.
Zbyvajici 4 Zaci mé¢li hlavu ve vzdalenosti nevyhovujici. Konkrétné se to tykalo 2 divek a 2
chlapct. Ze ¢tvrtého roéniku to byli 3 Zaci (1 divka, 2 chlapci) a z patého ro¢niku se jednalo o
1 divku.

U polohy zad bylo zjisténo, ze 2 divky ze ¢tvrtého ro¢niku mély rovna zada a té€lo napiimené.
Tyto divky mély zaroven i vyhovujici vzdalenost hlavy od papiru. Napiimené télo a rovna
zéada se Casto objevovaly i u 1 chlapce ze ¢tvrtého ro¢niku, jenz mél také hlavu ve vyhovujici
vzdalenosti. U téchto zaka byla také zjiSténa ramena volné svéSend doli. U zminéného
chlapce se vSak stejn¢ ¢asto objevovaly také zada kulatd a ramena pfedsunuté vpred.

8 z&kt si pridrzovalo sesit na spravném misté. Jednalo se o vSechny 3 zaky patého ro¢niku (2
divky, 1 chlapec) a 5 zakl ¢tvrtého ro¢niku (3 divky, 2 chlapci). U 1 chlapce ¢tvrtého rocniku

se objevovalo nespravné ptidrZzovani sesitu ¢i podpirani hlavy nepisici rukou.
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Stejné jako u polohy v sedu bylo i u polohy pii psani vypozorovano, Ze na celé plose zidle
sedéli vSichni zaci. Tedy 6 zakl ctvrtého roc¢niku (3 divky, 3 chlapci) a 3 Zaci patého ro¢niku

(2 divky, 1 chlapec). Nikdo tudiz nesed¢l na kraji zidle.

Pouze 1 divka z celkového poctu déti méla stehna a Iytka v pravém uhlu, tudiz jeji paty byly
pod koleny a chodidla se celou plochou dotykala podlahy. U této divky byla zaroven
pozorovana vyhovujici vzdéalenost hlavy od papiru, rovnéd zdda a ramena voln¢ svéSend dolt.
Tato divka byla ze ¢tvrtého ro¢niku. Z ostatnich 8 zaki nemé¢l nikdo stehna a lytka v pravém
uhlu, z ¢ehoz vyplynulo, Ze u nikoho se neobjevily paty pod koleny a chodidla se nedotykala
celou plochou podlahy. Jednalo se o 5 zaku ¢tvrtého roéniku (2 divky, 3 chlapci) a v§echny 3
zéaky ro¢niku patého (2 divky, 1 chlapec). Z téchto 8 zakl 6 zakl kiizilo béhem psani nohy a 4
zaci z nich je zaroven davali pod sedédk. 2 Zaci méli zktiZzené nohy nataZzené vpred. U 2 zaki
ze zminénych 8 se objevily také nohy pod seddkem. Tudiz z celkového poctu zaki ve tiidé,
tedy z 9 zakd, mé¢lo nohy pod sedakem 6 z nich. Nohy kiizZili tedy celkem 4 Zaci ¢tvrtého
ro¢niku (2 divky, 2 chlapci) a 2 zaci patého ro¢niku (1 divka, 1 chlapec). Pod sedék davali
nohy 4 zaci ¢tvrtého ro¢niku (2 divky, 2 chlapci) a 2 divky ro€niku patého. U 2 zaka byly

nohy natazené vpted. Byl to 1 chlapec ze ¢tvrtého rocniku a 1 chlapec z patého ro¢niku.

Celkoveé 5 zaka drzelo psaci n&cini spravnym Spetkovym uchopem. Jednalo se o 2 zéky
ctvrtého ro¢niku (1 divka, 1 chlapec) a o vSechny 3 Zzaky patého ro¢niku (2 divky, 1 chlapec).
Zbyli 4 Zéci, vSichni ze Ctvrtého rocniku, drZeli pero nespravné. Nejcastéjsi odchylkou byl

prohnuty ukazovak.

Z pozorovani a zpracovanych vysledki bylo moZni urcit, Ze Zadny Zak nemél zcela spravnou
polohu pfi psani, a to i pfes ve vétSin¢ piipadli vhodné nastaveny Skolni nébytek. Nejlepsi
vysledky byly vypozorovany u 1 divky ¢tvrtého ro¢niku. Ta méla spravni postavena horni,
dokonce 1 dolni ¢asti téla. Jedinou odchylkou, ktera se u ni objevila, byl Spatny tchop pera,
kdy prohybala ukazovéak. Postaveni téla vSak bylo spravné. Spravné postaveni horni i dolni
Casti téla pak nemél uz zadny zak. Naopak nejhorsi vysledky byly zaznamenany u chlapce
ctvrtého ro¢niku, u néhoz bylo jedinym spradvnym znakem sezeni na celé plose zidle. Ostatni

faktory u n¢j byly nevyhovujici.

Pfi srovnani zpusobu sezeni pii psani u chlapci a divek bylo zjisténo, Ze o néco lepsi

vysledky mély opét divky.
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Graf 19: Zpisob sezeni v lavici p¥i psani — chlapci x divky

SEZENIi PRI PSANI - CHLAPCI x DiVKY

B CHLAPCI
m DIVKY

A B C D E F G H I J K L M N O P Q R

Vysvétlivky: A — vyhovujici vzdalenost hlavy od papiru, B — nevyhovujici vzdalenost hlavy od
papiru, C — naprimené télo, rovna zada, D — kulata zada, E — ramena volné svésend, F —
ramena predsunutd vpred, G — sprdavné umisteni nepisici ruky, H — nespravné umisteni
nepisici ruky, I — sezeni na celé plose Zidle, J — sezeni na kraji Zidle, K — stehna s lytky
Vv pravém uhlu, L — paty pod koleny, M — zkiizené nohy, N — nohy natazené vpied, O — nohy
pod seddkem, P — chodidla celou plochou na podlaze, Q — sprdavny uchop pera, R — nesprdavny

uchop pera

Pfi srovnani ¢tvrtého a patého roc¢niku bylo zjisténo, ze v nékterych faktorech mél lepsi
vysledky paty ro¢nik, v nékterych ro¢nik ¢tvrty. Naptiklad pero drzeli spravné vsichni zéci
patého ro¢niku, zatimco ze ¢tvrtého ro¢niku to byla jen 1/3 zakd. Rovna zada naopak méli jen
zaci ¢tvrtého ro¢niku, stejné tak ramena volné svéSena dolid, zatimco z patého rocniku to

nesplioval zadny Zak.
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Graf 20: Zpisob sezeni v lavici pii psani — 4. ro¢nik x 5. ro¢nik

SEZENI PRI PSANI - 4. ROCNIK x 5. ROCNIK

4 4. ROCNIK

5. ROCNIK

Vysvetlivky: A — vyhovujici vzdalenost hlavy od papiru, B — nevyhovujici vzdalenost hlavy od
papiru, C — naprimené telo, rovna zada, D — kulata zada, E — ramena volné svésena, F —
ramena predsunuta vpred, G — spravné umisténi nepisici ruky, H — nespravné umisténi
nepisici ruky, I — sezeni na celé plose zidle, J — sezeni na kraji Zidle, K — stehna s lytky
Vv pravém uhlu, L — paty pod koleny, M — zkiiZzené nohy, N — nohy natazené vpred, O — nohy
pod sedakem, P — chodidla celou plochou na podlaze, Q — spravny uchop pera, R — nesprdvny

uchop pera

Na zédklad¢ srovnani polohy zakd pii sezeni v lavici a pfi sezeni u psani bylo mozné
konstatovat, ze lepsi vysledky byly u sezeni pii psani. Zatimco pfi sezeni v lavici nemél nikdo
mezi lytky a stehny pravy thel, tudiz nikdo nemél paty pod koleny a chodidla celou plochou
na podlaze, pfi psani to nastalo alesponi u 1 divky. Tato divka tedy sedé¢la pti psani 1épe, nez

kdyz sedéla v lavici.

Z nasledujiciho grafu také vyplynulo, Ze pti sezeni v lavici mélo vice zakid nohy pod sedakem,

nez tomu bylo u psani. Naopak nohy natazené vpied se objevily vicekrat pii psani.
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Graf 21: Srovnani zpisobu sezeni v lavici a sezeni pri psani

SEZENI V LAVICI x SEZENI PRI PSANi
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Vysvetlivky: A — naprimené télo, rovna zdada, B — kulata zada, C — ramena volné svésend doli,
D — ramena predsunuta vpred, E — sezeni na celé plose Zidle, F' — sezeni na kraji zidle, G —
stehna a jtka v pravém uhlu, H — paty pod koleny, | — zkrizené nohy, J — natazené nohy

vpred, K — nohy pod seddkem, L — chodidla celou plochou na podlaze

11.6 Hodnoceni drZeni téla dle metody Matthiase

Za ucelem zhodnoceni drzeni téla u zakl byla pouzita metoda dle Matthiase. Pozorovani bylo
realizovano v jedné hodiné télesné vychovy ve druhém vyzkumném tydnu. V tvodu této
hodiny doslo k obeznameni 74k s pribéhem hodiny. Zaci byli rozdéleni do malych skupinek,
pfi¢emz kazda z nich cvicila na svém stanovisSti. Poté prob&hla vyména skupinek, tudiz se
vSechny skupinky v pribéhu hodiny vystfidaly na kazdém stanovisti. Mezitim byli Zaci
jednotlivé volani k vykondni testu drZeni téla. Kazdému Zakovi bylo samostatné vysvétleno,
co je jeho ukolem. Kazdy zék si tedy stoupl pokud mozno rovné a ptedpazil ruce pted sebe.
Byl vyzvéan, aby v této poloze vydrzel 30 sekund. Tento Cas byl métfen na stopkach, pticemz
byl vzdy dan Zakovi pokyn, aby védél, kdy je zaGatek a konec méfeni. Zaci byli pozorovani
Zboku, a to za uCelem co nejobjektivnéjSiho hodnoceni. Pro kazdého zaka byl predem

pfipraven zaznamovy arch (pfiloha 8), do n¢hoz byla zaznamenana vstupni a vystupni
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znamka. Zaznamové archy byly takika identické s pozorovacimi archy z diplomové prace
Jany Penazové (Pendzova, 2016), jez se zabyva stejnou problematikou. Vstupni znamka byla
zaznacena hned na zacatku testovaci doby, znamka vystupni oznacovala postoj na konci
testovaci doby. Hodnoceni probihalo v rozmezi znamek 1-3, pficemz znamka 1 znamenala
spravné drzeni téla, zndmka 2 vadné drzeni téla, coz znamenalo prohnuti v bedrech, vysunuti
hlavy, posunuti ramen, zména polohy rukou apod. Posledni zndmka, tedy 3, oznacovala vadu
Vv drzeni téla, tedy kdyz zak nebyl viibec schopen zaujmout pozadovanou polohu. K vystupni

znamce bylo také zaznamenano, jaké ptipadné odchylky byly pozorovany.

Vysledky pozorovani

V ramci pozorovani bylo zjisténo, ze z celkového poctu 9 zakiti méli spravné drzeni téla, tedy
vstupni 1 vystupni znamku 1, pouze 2 Zici. Jednalo se o 2 divky, z nichZ jedna chodila do

¢tvrtého ro¢niku, jedna do ro¢niku patého.

Celkove u 3 déti byla zaznamenana vstupni zndmka 1 a vystupni zndmka 2. Jednalo se o 2
chlapce a 1 divku a vSichni tito Zaci navS§tévovali Ctvrty ro¢nik. U zminéné divky doslo
k neudrZzeni rukou ve vychozi poloze, béhem testovaci doby doslo ke zvednuti smérem
nahoru, a tak doslo i ke zvednuti ramen. U dvou chlapct bylo pozorovano prohnuti v bedrech,
zaklonéni a zakulaceni zad. Tito Zaci byli zatazeni do skupiny zaki se spravnym drZenim téla,
avsak je zde doporuceno stanovit urcita preventivni opatfeni za i¢elem omezeni vyskytujicich

se odchylek, a to naptiklad formou posilovacich ¢i protahovacich cviceni.

Nejvice zaki, konkrétné 4, bylo ohodnoceno vstupni 1 vystupni zndmkou 2, tedy se jednalo o
skupinu s vadnym drzenim téla. Do této skupiny patfil 1 chlapec a 1 divka z patého ro¢niku, 1
chlapec a 1 divka z ro¢niku ¢tvrtého. Celkem tedy 2 chlapci a 2 divky. U dvou zakt nastalo
pfi zacatku testovani prohnuti v bedrech, dalsi dva Zaci méli kulatd zada. Béhem testovani
doslo u jednoho chlapce ke zméné€ polohy hlavy, kterou uklanél na stranu, dal$i dva Zaci jesté
vice prohloubili prohnuti v bedrech a zéklon téla dozadu. Jedna divka méla Spatné postaveni
nohou, kdy jedna noha sméfovala vice dopiedu, druha dozadu.

Znéamka 3 nebyla zaznamenéna u Zadného Zéka.
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Tabulka 16: Hodnoceni drZeni téla dle Matthiase

VSTUPNI-
VYSTUPNI POCET ZAKU CHLAPCI DIVKY ROCNIK
ZNAMKA
1-1 2 0 2 1x4., 1x5.
1-2 3 2 1 3x4.
2-2 4 2 2 2x4., 2X5.
Graf 22: Hodnoceni drZeni téla dle Matthiase
HODNOCENI DRZENI TELA DLE MATTHIASE
m1.1.
m1.2.
m2.2.

Spravnym drzenim téla disponovalo 5 zakl z celkového poctu 9, coz byla vice jak polovina

Z nich, konkrétné 55,6 %. Tento zjiStény fakt je do urcité miry pozitivni, stale vSak zlstaly 4

déti, konkrétné 44,4 %, u nichz bylo vyhodnoceno vadné drzeni téla jiz v tomto veku.

Co se tyce jednotlivych ro¢niki, ze ¢tvrtého ro¢niku bylo spravné drzeni téla pozorovano u 4
zakl z 6, znichz 1 divka méla vstupni i vystupni zndmku 1. 2 Zaci disponovali vadnym

drZzenim téla. U Zzaka patého ro¢niku bylo 1krat zaznamenano spravné drzeni téla se vstupni 1

vystupni znamkou 1 a 2 zé4ci disponovali vadnym drzenim téla.
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Graf 23: Hodnoceni drZeni téla dle Matthiase u Zaku 4. i 5. ro¢niku

HODNOCENI DRZENI TELA DLE MATTHIASE -
4. ROCNIK a 5. ROCNIK

N 5
2,5 1 2 2

2 1 m 4. ROCNIK
15 - 1 1 H 5. ROCNIK

L
0,5 - 0

° 1.1. | 1.2. | 2.2. |

Stav drzeni téla zakt je ovlivnén nejriznéjSimi faktory. Mezi tyto faktory patii také
podminky, které nabizela Skola, jelikoZ zde Zaci travi podstatnou ¢ast dne. V porovnani
S ostatnimi diplomovymi pracemi, jez se zabyvaly stejnou problematikou, bylo mozné zjistit,
ze vysledky této diplomové prace jsou ponékud pozitivngjsi. Stale vSak byly zjiStény
nedostatky, jez se objevily v podminkach skoly, které byly détem nabizeny, a to zejména
délky pohybu a sezeni v ramci vyucovani. Na drzeni téla a celkovy zdravy télesny vyvoj déti
mladsiho Skolniho véku maji vliv i mnohé vné&jsi faktory, a to naptiklad Zivotni styl zakd,
zpisob traveni volného casu a dal$i. Tyto faktory vSak nebyly pfedmétem zkoumani této

prace.
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SHRNUTI A ZAVER

V praci byla v ramci jeji teoretické ¢asti popsana problematika souvisejici s drzenim téla, jeho
nejcastéjSich odchylek a vad a rovnéz byly predstaveny nékteré mozné metody, jak drzeni téla
vyhodnotit a diagnostikovat. Rovnéz zde byly zminény nejriiznéjsi faktory souvisejici se
Skolou a jejim prostiedim, které mohou mit vliv na zdravi a télesny vyvoj déti mladsSiho
Skolniho véku. V ramci praktické casti, jeZ navazuje na Cast teoretickou, byly zminéné
jednotlivé Skolni faktory pozorovéany a nasledné byl vyhodnocen jejich aktudlni stav v dané

tfid€ u konkrétnich ro¢nikd. K tomu byly stanoveny jednotlivé vyzkumné otazky.

Byly zjistény tyto odpovédi:

VO 1: Jaké je primérnd hmotnost skolni aktovky zak?

Na zaklad¢ vyzkumu bylo zjisténo, Ze ve 4. ro¢niku byla celkovd primérnd hmotnost Skolni
aktovky 4,37 kg. V prvni tydnu vazeni se jednalo o 4,15 kg, ve druhém tydnu to bylo 4,19 a
ve tietim tydnu vazeni tato hodnota ¢inila 4,78 kg.

U 5. ro¢niku ¢inila priméma hmotnost Skolni aktovky 3,14 kg. Prvni tyden vaZeni byla
zaznamenana hodnota 3,13 kg, ve druhém tydnu se jednalo o 3,17 kg a v poslednim tydnu to
bylo 3,13 kg.

VO2: Odpovidd hmotnost $kolni aktovky 10% télesné hmotnosti Zaka?

Dle vysledkt vyzkumu chodila do Skoly z poctu 8 zakl presné polovina zakd, tj. 4, s prilis
tézkou aktovkou. To znamend, Ze v poloviné ptipadi aktovka neodpovidala 10% télesné
hmotnosti zéka.

VO3: Odpovida velikost Skolniho nabytku télesnym proporcim zéka?

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze spravnou velikost Skolniho nabytku mélo 6 Zakt

Z celkového poctu 9. V 66,7 % tedy velikost Skolniho nébytku odpovidala télesnym
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proporcim Zaka. Ve zbylych 33,3 % velikost Skolniho nabytku télesnym proporcim Zika

neodpovidala.

VO4: Kolik ¢asu ve vyu€ovacich hodinach travi zaci sezenim a pohybem?

V ramci vyzkumného Setfeni bylo zjisténo, ze Zéaci 4. ro¢niku se z celkovych 1395 minut
pohybovali 103 minut, coz ¢inilo 7,4 %. Tito Zaci stravili sezenim ze stejného celkového €asu
1292 minut, coz odpovidalo 92,6 %.

U zaka 5. ro¢niku bylo zaznamenano 6,2 % pohybu, coz znamenalo 87 minut pohybu
Z celkového ¢asu 1395 minut. Sezenim stravili zaci 5. ro¢niku 93,8 %, coz odpovidalo 1308
minut v poloze sedu ze stejného celkového Casu.

VOS5: Zaujimaji Zaci spravnou polohu pfi sezeni v lavici?

Béhem pozorovani bylo zjisténo, ze zcela spravnou polohu pii sezeni v lavici nesplioval
z celkového poctu zaki nikdo. A to ani zaci, ktefi méli spravné nastaven Skolni nabytek. U
vSech zakil se objevila urcita odchylka, nej€astéjsi z nich bylo umisténi dolnich koncetin pod
seddkem.

VOG6: Zaujimaji zaci spravnou polohu pfi psani?

Ze ziskanych udaji bylo zjisténo, ze zcela spravnou polohu pfi psani nebyl schopen zaujmout

zaddny zak. U jedné divky bylo pozorovano zcela spravné postaveni téla pii psani, jedinou

odchylkou v§ak bylo nespravné drzeni pera.

VO7: Jaky je stav drzeni téla zakt na zaklad¢é pozorovani dle Matthiasovy metody?

105



Po pouziti Matthiasova testu bylo zjisténo, ze 5 zakt z 9 mélo spravné drzeni téla, u 3 z nich
vSak bylo zadouci stanovit preventivni opatieni. U celkem 4 74kl se objevilo vadné drzeni

téla.

Z uvedenych odpovédi na jednotlivé vyzkumné otazky vyplyva, ze Skola a jeji prostfedi ma
vliv na drzeni téla zakl a ovliviiuje jej spiSe negativné. I piesto, ze v dané tfidé mela vice jak
polovina zakl spravné nastaveny Skolni nabytek, se u 4 zakl objevilo vadné drzeni téla, a to
jiz v tomto veku. 3 dalsi zaci maji pro vadné drzeni téla dispozice do budoucna, pokud se
nestanovi urcita preventivni opatfeni. Proto by bylo vhodné zaméfit se zejména na zptlisob

sezeni v lavicich, a to véetné psani.

DOPORUCENI PRO PRAXI

Na zakladé vyzkumu a vysledkl z n¢j zjisténych navrhuji nasledujici opatieni:

Nejvétsim nedostatkem tohoto Setfeni v ramci zminované tfidy je velmi nizké procento
pohybu v ramci vyuéovani. Proto by bylo vhodné zaméfit se piedevsim na tento faktor a do
vyuky zafazovat co nejvice pohybu bude mozné, a to napiiklad ve formé organizovanych
télovychovnych chvilek béhem jednotlivych vyucovacich hodin, dale pak vice zatazovat
uceni v pohybu. Pokud jiz zaci musi sedét v lavicich, bylo by vhodné kontrolovat jejich
zpusob sezeni a ptipadné jej opravit ¢i zdka upozornit a v neposledni fadé jim vysvétlit, pro¢
je spravny sed dilezity a jaké miiZe mit Spatna poloha pii sedu nasledky. RovnéZ by bylo
vhodné umoznit Zakiim stfidani polohy sedu, at’ uZ moZnosti vyuziti malych overballll ¢i

velkych gymnastickych mici. Tyto pomucky by pak zaci mohli vyuzivat i o piestavkach.

Dale by bylo idedlni, kdyby méli Zdci moZnost uzivat nejriznéjsi pomiicky a naradi béhem jiz
zminénych ptestavek. Prostory této Skoly jsou pon€kud malé, navic budovu sdili s méstskym
ufadem, alespon n¢jaké pomucky ve tfidé by vSak byly vhodné, naptiklad pénové mice.

Pozornost by se méla vénovat 1 Skolni aktovce a jeji hmotnosti. Je pravdou, ze vybér Skolni
aktovky je zalezitosti daného Zéka a jeho rodict. Je rovnéZ na rodicich ¢i ditéti, jakou nosi do
Skoly lahev na piti, box na svacinu apod. I zde ale mtze $kola ovlivnit alespoii to, co v§echno
ze Skolnich pomiicek zéaci v aktovkdch nosi. Bylo by dobré zakiim nabidnout moznost

nechavat si nepotifebné ucebnice ¢i pracovni sesity ve tfid¢ na ur¢eném miste.
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RESUME

Tato diplomova prace se zabyva drzenim téla déti mladsiho Skolniho veku, jak drzeni téla
ovliviiuje Skola a jeji prostiedi a do jaké miry. Teoreticka Cast popisuje s timto tématem
souvisejici problematiku, vysvétluje dalezité pojmy, zdliraznuje nejcastéjsi odchylky v drzeni
téla, poskytuje testy a metody slouzici k hodnoceni drzeni téla a také popisuje Skolni a dalsi
faktory, které¢ drzeni téla ovlivituji. V praktické casti jsou pak popsany jednotlivé faktory,
které¢ byly predmétem konkrétniho zkoumani a pozorovani u zakt 4. a 5. ro¢niku. Bylo
zjisténo, ze Skola a jeji prostiedi ma vyznamny vliv na télesny vyvoj zaki a Castokrat jej
ovliviiuje negativné. Nejveétsi nedostatky byly zjiStény u zafazovani pohybu do vyuky a

nevhodného zplisobu sezeni.

SUMMARY

This thesis deals with the body posture of the children of the younger school age, how the
school influences the posture and to what extent. The theoretical part describes the related
issues, explains important concepts, highlights the most frequent deviations in the posture,
provides tests and methods for assessing the position of the body and also describes school
and other factors influencing the position of the body. The practical part describes individual
factors that have been the subject of specific examination and observation in pupils of the
fourth and fifth year. It has been found that the school and its environment have a significant
influence on the physical development of pupils and often influence it negatively. The biggest

drawbacks were found in the insufficient amount of movement and inappropriate seating.
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Priloha 1: Souhlas rodicu

Vazeni a mili rodice,

rada bych Vas pozadala o spolupraci pti psani mé diplomové prace. Proto Vas prosim
o ud¢leni souhlasu potiebného ke zpracovani jeji vyzkumné c¢asti. Jedna se o vyzkum, ve
kterém zjidt'uji, jaky vliv ma $kola a $kolni prostiedi na drzeni téla u 24kt 4. a 5. roéniku ZS.
K této Casti potiebuji vazit aktovky vasich déti (kazdy den po dobu dvou az tii tydnil) a také
jednorazoveé zméfit a zvazit zaky samotné. Vyzkum je zcela anonymni, zaci budou v mé praci
vystupovat pod jednotlivymi ¢isly. Veskeré méfeni a vazeni bude probihat ve Skole. V ptipadé
z4jmu Vam poté mohu vysledky této vyzkumné ladéné diplomové prace pro zajimavost
poskytnout.

Ptedem Vam dé¢kuji a prosim o vyjadieni Vaseho stanoviska:

ANO, souhlasim.

NE, nesouhlasim.

Podpis:

Markéta Kaluzikova



Priloha 2: Zaznamovy arch Hmotnost Skolni aktovky

Jméno a ptijment:
Moje hmotnost (v kg):

Moje vyska (v cm):

JAKA JE HMOTNOST ME AKTOVKY?

DATUM

HMOTNOST AKTOVKY (v kg)

Po: 2.10.

Ut: 3.10.

St: 4.10.

Ct: 5.10.

Pa: 6.10.

Po: 9.10.

Ut: 10.10.

St: 11.10.

Ct: 12.10.

Pa: 13.10.

Po: 16.10.

Ut: 17.10.

St: 18.10.

Ct: 19.10.

Pa: 20.10.




Piiloha 3: Pozorovaci a zaznamovy arch Skolni nabytek

SKOLNI NABYTEK

Zak se posadi na zidli a pozorovatel zkontroluje dana kritéria. Nasledn€ pozorovatel metrem zméri

vysku lavice a vysku Zidle a naméfené udaje zaznamena.

1) LAVICE
A Vyska lavice je ve vysce spusSténych lokti.

A U desky stolu je moznost naklonu.

2) ZIDLE

A Chodidla se celou plochou dotykaji podlahy.

A Vyska zidle na délku bérce zaka zvySené o cca 1-2 cm.

A Sedak zidle dosahuje az do podkolenni jamky.

A Konec sedaku zidle je zaoblen.

A Opéradlo zidle je v oblasti beder zdka (nikoliv hrudniku).

Jméno a prijmeni:

Vyska Zaka:

Vyska lavice:

Lavice je vyhovujici neni vyhovujici

VySka zidle:

Zidle je vyhovujici neni vyhovujici




Piiloha 4: Pozorovaci a zaiznamovy arch Cas a druh pohybu

KOLIK CASU SE ZACI POHYBUJI?

DATUM:

POCET VYUCOVACICH HODIN:

VYUCOVACI
PREDMET

DRUH POHYBU

POZNAMKY




Priloha S: Pozorovaci a zaznamovy arch Cas a misto sezeni

KOLIK CASU ZACI SEDIi?

DATUM:

POCET VYUCOVACICH HODIN:

CAS VYUCOVACI MISTO POZNAMKY
PREDMET




Piiloha 6: Pozorovaci a zaznamovy arch Sezeni v lavici

JAK ZAK SEDI V LAVICI

Zak je pozorovan béhem nékolika vyucovacich hodin. Zaznamendna poloha, kterou zak zaujima pfi

sezeni v lavici nejcastéji.

A Hlava je v prodlouzeni patete.

>

Hlava je pfedsunuta vpied.

>

T¢lo je napfimené, zdk ma rovna zada (hlava a zada jsou ve
vzpiimené poloze).

74k ma kulata zada.

Ramena jsou voln¢ svéSena doli.
Ramena jsou pfedsunuta vpted.
Z4k sedi na celé plose Zidle.

74k sedi na kraji zidle.

Stehna a lytka sviraji pravy thel.
Paty jsou pod koleny.

74k ma zki{zené nohy.

Nohy jsou natazené vpied.

Nohy jsou pod sedakem.

> > S O > > o > S > o >

Chodidla jsou celou plochou na podlaze.



7: Pozorovaci a zaznamovy arch Sezeni v lavici pFi psani

JAK ZAK SEDI V LAVICI PRI PSANI

Zak je pozorovan béhem nékolika vyucovacich hodin. Zaznamenana poloha, kterou zak zaujima pii

sezeni v lavici béhem psani nejcastéji.

Vyhovujici vzdalenost hlavy od papiru.
Nevyhovujici vzdalenost hlavy od papiru.

T¢lo je napfimené, zdk ma rovna zada.

74k ma kulata zada.

Ramena jsou volné svéSena.

Ruka, kterou Zak nepiSe, ptidrZuje sesit na sprdvném miste.
Ramena jsou pfedsunuta vpted.

Ruka, kterou Zak nepise, nespravné ptidrzuje sesit.
Sezeni na celé plose Zidle.

Sezeni na kraji zidle.

Stehna a lytka sviraji pravy thel.

Paty jsou pod koleny.

74k ma zki{zené nohy.

Nohy jsou natazené vpted.

Nohy jsou pod sedakem.

Chodidla jsou celou plochou na podlaze.

Z4k ma spravny tchop pera.

P> > S > > o > S > >

74k ma nespravny uchop pera.



Piiloha 8: Pozorovaci a zaznamovy arch Hodnoceni drZeni téla Matthiasovou metodou

HODNOCENI DRZENI TELA ZAKA
MATTHIASOVOU METODOU

Jméno a ptijment:

4 2

HODNOCENI:
1 SPRAVNE DRZENI TELA
2 VADNE DRZENI TELA
3 VADA V DRZENI TELA

VSTUPNI ZNAMKA:;

VYSTUPNI ZNAMKA:



