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1. UVOD

Toto téma jsem si zvolil na zdkkadvé profesni zkuSenostitele €lesné vychovy na
z&kladni a sedni Skole, dale i zkuSenosti trenéra a instruktarhlasti volngasovych aktivit
mladeze i na zakladzkuSenosti osobnich. Registruji maly zajetti d pohybové aktivity a
stejreé tak i jev, ktery prochazi celou naSi sgolesti — a sice fievladajici pasivni Zjsob
traveni volnéh@&asu. Negativni@kledky tohoto trendu jsou dnes jiz zcetajmé a promitaji
se do snizené kvality Zivota jedinccelé naSi spotmosti.

Radi bychom touto pracifippéli k feSeni tohoto stale nestajiciho problému.
Myslime si, Ze nejtSi efekt niize @inést projekt zarkreny na zaky zakladni Skoly, nebo
praw s touto generaci je nezbytné pracovat nejviceiZdim Wku je pro dti spontanni
pohybova aktivita firozenou so&asti kazdodenniho Zivota. V dfbkdy dti absolvuji
povinnou Skolni dochazktasto po navratu z vgovani vystidaji Skolni lavici za feslo ged
televizi ¢i pocitatem. Pokud chybi podpora rodiny, zapojuji s&teri jedinci do sportu jen
sporadicky. Wtveeni Zzadouciho navyku na pravidelné praydgohybov&innosti je vSak v
tomto Wku s€Zejni a nfize @iznivé ovlivnit kvalitu budouciho Zivota. Poildi se nam
vzbudit zajem o pohybové aktivity alespo rekolika zaki, pak prace na tomto projektu
nebude zbyina.



2. TEORETICKA CAST

2.1. Zdravotni benefity pravideln é provad éné pohybové
aktivity

Nejprve definujme termin ,pohybova aktivita“. DEROMELA, NOVOSADA a
SVOZILA (1999, s. 132) rozumime pohybovou aktivitgiomplex lidského chovéani, které
zahrnuje vSechny pohybovéinnosti ¢lovéka. Je uskutgiovana zapojenim kosterniho
svalstva p sowasné spdehe energie.” S¥tova zdravotni organizace (WHO) vymezuje
pohybovou aktivitu jako jakoukoliv aktivitu produkanou kosternim svalstvem tgobujici
zvySeni tepové a dechové frekvence a dapgeuditem a mladistvym vedku 5 — 17 let
vykonavat den& pohybovou aktivitu mirné azistni intenzity v ahrnu alespds0 minut.
NavySeni kazdodenni pohybové aktivity nad tuto iciarede ke zdravotnim benefih. Dale
této wkové skupig doporiuje provadni pohybovych aktivit v fevazujicim aerobnim
rezimu, gicemz minimalg 3 x do tydne by @y byt zaazeny aktivity podporujici zdravy
vyvoj svali a kosti jako je nagklad bsh, hry nebo skakani. (WHO [online]).

Na pohybovou aktivitu je nutno pohlizet, jako n@eldrum fiznych ¢innosti - jak
vypovida obrazeltislo 1. Vedle sportu,élocvicné rekreace aglesné vychovy pat k
pohybovym aktivitAm najklad i tanec, aktivni hry a déle téz aktivni daingrace a aktivni

transport.

Pohybova

aktivita

Obrazek ¢. 1: Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (StrategntelGovernment forum on
Physical Activity and Health, 2004) dostupriéttp://www.vemeste.cz/2011/04/mlaeskiolni-vek/

Pohybova aktivita je nezbytnou podminkou k za&jistnormalniho dlesného vyvoje



jedince, nebt diky ni dochazi k optimalnimuistu a steja tak i vyvoji nervového systému.
Ma piznivy vliv na krevni obh, sniZzuje se riziko srda¢ cévnich onemocmi. Pozitivré
podporuje vyvoj pohybového Ustroji zejména tim pisobi na zvySovani svalové hmoty a
jeji vykonnost, posiluje kostru a Slachy, zatuje vadnému drzenéla. Je dvezitym prvkem

v prevenci vzniku obezity. (MINISTERSTVO SKOLSTVIIMDEZE A TELOVYCHOVY
CR, 2002 [online])

Pomoci pohybové aktivity podporujeme i oblast pssikadho zdravi. Rozvijime
psychické vlastnosti (houzevnatost, seekinost, odvaha, dle). Navic pohybovou aktivitou
shizujeme negativniggsobeni stresu. Je to vhodny ptedek pro navozeni pocitu pohody.
Rada lidi sportuje z tohotstodu, Ze je to bavi a Zeippohybové aktivié zaZivaji pocity
libosti, klidu a uspokojeni. HODX (2000) déle uvadi, Ze pohybovéa aktivita zasahuje i
oblasti rozumové, nikoliv vSak ve vyznamu zvySetdeané inteligence, ale ve smyslu
zlepSeni schopnosti ¢it se”.

Pohybova aktivita je realizovdna vcitém socialnim progedi. V tomto prosedi
plnime utité ukoly, zastavameizné socialni role a vytvéme si zde socialni vztahy. Dochazi
zde k rozvoji ohleduplnosti, kooperace, tolerarmmpovdnosti. BEhem vykonavani dité
pohybovécinnosti si vytvdime nové patelské vztahy, mame Sanci byt uznavani, obdivovani
a to prispiva ke zvySeni sebékry a sebelcty. SEKOT (2004, s. 135) dodava, Ze tim
zprostedkovar péstujeme ,schopnosti \zit i piijimat poraZzku a stavat se tak sp@esky a

profesionalg konkurence schogjgim.”

Dle MARCUSE, FORSYTHA, (2010)imasi pravidela provadna pohybova aktivita
mnohé zdravotni benefity:

® Redukci rizika srdtniho onemoceni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky
® Redukci rizika rakoviny tlustéhoisva

* Redukci rizika rakoviny prsu

® Zdrave a silné kosti

® Mensi riziko chiipky a nachlazeni

®* Prevence vzniku obezity

® ZvySena energie

® LepSi spanek



* \WSSi sebesdomi

* Zxlereni jedince do spotmosti

Hlavni ginos pohybové aktivity iZeme tedy spatvat v pozitivnim dinku na lidské
zdravi, a to ve vSech jeho slozkach. Z vySe popsané patrna i spjatost s fyzickym,

psychickym a socialnim rozvojem jedince.

2.2. Specifika pohybové ¢€innosti p Fislusnych v ékovych
skupin Zzak a zakladni Skoly

,V dobé¢ Skolni dochazky dite (tzv. Skolnim ¥ku) dochazi k mnoha vyvojovym
zmeénam, které jsou charakterizovany jako zakonité.OWALIL, 2002, s. 242) Skolnim
vékem rozumime obdobi od 6 — 7 let, kdyéditstupuje do Skoly, do 15 — 16 let, kdy
povinnou $kolni dochézku ukdémje. Podle LANGMEIERA a KREJIROVE (2006) 3kolni
vék dale a¢lime na mladsi Skolnigk (priblizn¢ od 6 do 11 az 12 let) a starSi Skolék vd 11-
12 do 15- 16 let. PodiEAPA a MARESE (2007) se mladsim $kolnigkem nazyvéa obdobi
od Sesti do deseti az jedenacti let. M. VAGNERO\2QQ7) rozdluje prvni obdobi jetna
dvé etapy: Rany Skolniék od 6 — 7 do 8 — 9 let (obdobi je charakteristizk&nou zivotni
situace s nastupem do Skoly) gedhi Skolni ¥k od 8 — 9 do 11 - 12 let (sociéla biologicky

podmirgné znény v souvislosti s fipravou na dobu dospivani).

Pro naSe &ely pouzijeme etapizaci vymezujici obdobi mlad&kolniho ¥ku (6 — 11
let) a starSiho Skolnihosku (12- 15 let) korespondujici s dochdzkou na réagper zakladni
Skoly (1. - 5. ronik), respektive vyssi stupeakladni Skoly (6. - 9. tmik).

V téchto obdobich dochazi k dynamickym &mam glesnych roznari a proporci, ve
stavl® i funkci €lesnych orgéain, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani,onkosti
(DOVALIL, 2002).

2.2.1 Mladsi Skolni v ék

Vyvoj télesnych a pohybovych schopnostiétitzavisi na jehastesném distu. Ten je
po cely Skolni ¥k velmi individualni, mezi &mi jsou zn&né rozdily, a proto jejich vykony
nelze srovnavat. To, co je jim sp&he, je velka pdieba a obliba jakéhokoli pohybu.

V mladSim Skolnim &ku se dti jeS€ rychle unavi, nesmi byt protorgiZzovany
jednostrannowinnosti. Patebuji ¢asto znénu a pohyb. TFlesné aktivity diéte podporu;ji jeho



kognitivni proces &eni. DuSevntinnosti v tomto obdobi tedy nesmi byt rozvijenyUhkar
intelektuélg-abstraktni vnimani reality (LANGMEIER, KREIROVA, 2006).

Dle DOVALILA (2002) je mladsi Skolni &k dobou plynuléhotistu vSech organ
Krevni olEh, plice a ostatni vriti organy se ®ni amgrné s rovnondrnym zvysSovanim
hmotnosti i vySkydla. Roste celkovéa odolnosttdkého organismu. Kostra vSak neni zdaleka
vyvinuta, roviéZz zakiveni patée neni trvalé. DleZité je proto ¥novat ¢astou pozornost
navyku spravného drzendld. Ditt na konci pedSkolniho ¥ku ovlada zakladni pohybové
¢innosti typu lezeni, &, skok, jednoduchy hod atd. Jistota v provedetd &nnosti se
zvySuje, postuphse objevuji znaky ddb provadného &lesného cuveni. \Ekove jsou dti
télesre i psychicky dostataé¢ vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednosti tiEjgjSiho
piedstavuje plodné obdobi pro koordina schopnosti, dobré jsoutqupoklady pro
pohyblivost a rychlostni schopnosti. Nejsou zde drido podminky pro soustEngjsi
vytrvalostni a silovy rozvoj. Pohybova vykonnosstey nejsou &Si rozdily mezi chlapci a
dévcaty.

TaktéZz dle SVATOM (2002) je obdobi mladsiho Skolnih@ku rozhodujici pro
rozvijeni motoriky di¢te, neb@ anatomicko-fyziologické a psychologické zvlaSthagazuji,

Ze v této dob jsou vhodné podminky pro mnohostranny vycvik pahw tomto obdobi je
velmi dobra funkce analyzatgr proto smyslové vnimani je priamlé. Di¢ vnima a
reprodukuje globak— schopnost analyzy se projevuje teprve ke katmto obdobi.

V této etap vyvoje ditte dle DOVALILA (2002) gibyva novych ¥domosti, rozviji
se panmit’ a predstavivost. B poznavani a mysleni se &gousted’'uje spise na jednotlivosti,
souvislosti unikaji. Psychologové to oZof jako wk realistického nazirani, které se opira o
nazorné vlastnosti konkrétnicligplmétra a jevi. Abstraktni operace se objevuji az koncem
tohoto obdobi. Rysy osobnosti nejsou zdaleka usgaleéti charakterizuje impulsivnost,
piechody z radosti do smutku a naopak. Sl@ zatim vyvinuta tle, di€ nedokaze
dlouhodlg sledovat cil, soustdit se.

Zdokonaluje se smyslové vnimani, jeho kvalitéeigmost, zlepSuje se koordinace mezi
zrakem a jemnou motorikou, roste schopnost diferestcbarevné odstiny. Vnimaniegtava
byt nahodilym procesem a stava se &&ym cilekdomym pozorovanim (JOBANKOVA,
2002).

Pohyb m@sobi v tomto obdobi vyvojeétem radost, neni nutna &g&i motivace k
pohybovym¢innostem. Sowki rady a s plnym nasazenim. Zakladem jejich kojgéhra. V
tréninku a soweni musi dominovat herni princip, tzn. herni cki@raveskerého gignani,



piijemné zazitky. Porazky a nedsp by remély byt divodem stresujiciho postoje trenéra ani
rodi¢t. Lze vyuzit i toho, Zedi se dovedou nadchnout, zaujmout. Schopnost ismliste je
dosud nevyvinutd, prot&innost musi byt pestradasto obrminovana. (DOVALIL, 2002)

2.2.2 StarSi skolni v ék

Dle DOVALILA (2002) dochazi v tomto obdobi k prejen puberty, kdy v pogrné
kratkém obdobi dochazi k zasadnimémam ve vnitnim prostedi organismu. V ikledku
hormonalniho fisobeni se urychlujdist, vyrazgiji se meni hmotnost a vyskala. Pro sport
je vyznamné, Zze diky zvySené produkci pohlavniehmon zietelre nariista i svalova sila,
tomu vSak nejsou soasrt uzpisobeny Slachy, vazy a zejména jejich Upony.
Charakteristickym rysem pro toto obdobi je rychigtrdlouhych kosti, coZz se projevuje
téelesnou neohrabanosti a klativouizh SVOBODA (2003, s. 46) k tomu dodava:
~-Harmonické pohyby z minulého obdobi jsou narusgsorl nahle tvrdé, neldmé intenzity,
trhavé.“ Dle PERLE (2004) se puberta projevuje kieka v mensi pohybové koordinaci, v
jakési klativosti aZz neohrabanosti. V&t8i mie se tyto znaky objevuji u chlapgvrcholi
kolem 14. roku), u divek (asi ve 13 letech) jsoojgry mér vyrazné. VSechny zény jsou
dusledkemiady slozitych fyziologickych pochdédsouvisejicich s rozvojem hormonalni
¢innosti. Znény mohou mit individuélé rizné tempo, rozdily se srovnavaji az na konci
obdobi starSiho Skolnihcku i pozdiji. Koncem obdobi se jiz zvyramji muzské a Zenskeé
télesné znaky.

Déti maji wtSi problémy zvladnout natoejSi cviky, obtize se také projevuji  ve
spravném drzenkla. Sportujici mladez tyto problémy zvlada 1épe neEportujici jedinec.
To potvrzuje i DOVALIL (2002, s. 246): ,Neni jistbez zajimavosti, Ze u mnohychkitid—
hlavre u tch, které v pedchozich letech pravidé@rmrvicily, trénovaly a trénuji — dochazi ke
zhorSeni koordinace v mensitei se nemusi®bec objevit.”

Nerovnonérny tlesny vyvoj ovliviuje pohybové moznosti, viimné souvislosti
pokraiuje pirozeny vzestup vykonnosti, stipyvajicim wkem se zwtSuji rozdily mezi
chlapci a dvcéaty. Ackoliv télesna vykonnost mezi 11 — 15 lety zdaleka nedosswédno
maxima, pizpisobovaci schopnost je dobra, a to dava vhodeélppklady pro trénink.
Vyvoj i rast pokra&uje, sice sgje ke konci, ale ukaten zatim neni.#edevsim osifikace kosti
dale limituje vykonnost a twstava omezujicimcinitelem tréninku. Sotasré praw
odpovidajici a systematicka pohybova aktivitezpivé proces osifikace ovliwije. | kdyz s

nastupem puberty mohou vznikatité obtiZze s obratnosti a hlavchlapci hire zvladaji

Mriviw s



zdokonalovani jiz osvojenych pohyjuskuténuje tak rychle a efektivhjako nikdy pozdiji.
Zda se dokonce, te pohyby ané v této dobjsou pevejsSi nez ty, které secuv dosglosti.
(DOVALIL 2002,)

Obdobi 10 — 13 let je povazovano za obdobi velitengvé pro ziskani ,rychlostniho
zakladu®. Jeho zanedbani se v pf&om tréninku kompenzuje velmi obtiZnNelze gipustit
zatizeni, které by pro diznamenalo extréemni ¥grpani. Tim mze byt fedevsim anaerobni
¢innost delSiho trvani a pouzivangézkych kemen pi silovém tréninku. Naopak
sousted®néjSi vytrvalostni trénink (hlawh metodami neferuSovaného zatizeni nevysoké
intenzity a delSiho trvani) odpovida moznostem tolwdkového obdobi.

Dle PERCE (2004) musime gétat se stimulaci rychlostnich schopnostibggré po
cely rok, minimélg jednou tyds, brani se tak poklesu aktivity rychlych svalovydéken.
Vhodnou formu pedstavuji Stafetovée hry argkazkové drahy, netrashii pohybové akoly,
raizna skokova c¥eni. Dale drobné rychlostnzantrené hry s pdebnymi motiv&nimi
prvky. Finosem je variabilni prové&di rychlostnich cuieni.
fondu. Vhodné jsou vSechny druhkegazkovych drah, akrobaticka égni, akrobatickéady,
cviceni na ovladani meé, cvieni na orientaci v prostoru (trampoliny), @mi na
gymnastickém niadi, drobné a sportovni hry.

Zatimco u rozvoje silovych schopnosti u malyehi tze vyuZivat pouze nenamych
cviceni kondéni gymnastiky — bez z&te (s vlastnimétem, bez odpar) u diti starSiho
Skolniho ¥ku je moZné zZ@mzovat v wité mie i silova cvéeni kondéni gymnastiky (s
adekvatnimi odpory), ifom je velmi dilezité, aby nebyla z&tovana patea petZzovany
velké klouby (ky¢le, kolena atd.). Také pro tyt@ely se da vyuzit ipolovych her, ¢eni ve
ztizenych podminkach (voda, pisek¢éhbdo kopce, taZzeni partnera,...), tzw@irgzené
posilovani (kliky, shyby, c¢eni na n#adi apod.), je mozné prov#idi cviceni s malymi
¢inkami (1 — 2 kg). Pogrné vhodnou metodou jsou i tzv. silové vstupy, kdermpSime
provadnou tréninkovowinnost a zéadime kratké silové cé#eni. Posilovani &i bychom
meli orientovat gedevsSim na velké svalové skupinytighi a zadové svaly, stehenni a
ramenni svaly atd.) afipdodrzeni bezpmosti pokud mozno volit pestrou a zabavnou formu.
Po ukoreni kazdého silového a&eni je dilezité protahovat posilované partie a naérav
ci¢eni provadt vyrovnavaci cvieni.

Z vytrvalostnich metod se nedopéuii varianty intervalovych metod,fipkterych
dochazi k vyraz&Simu vzestupu laktatu. di maji nizkou produkci enzymu
fosfofruktokinazy, ktery podmiuje toleranci k acidoze. Z tohaiebdu neni dobré stimulaci
anaerob# vytrvalostnich schopnostiizzovat ped dvanactym rokem. Nic nebrarirpzerg



stimulovat vytrvalostni schopnosti s aerobnim zddéta. Vhodné jsou k tomu metody
nepg‘eruSovaného zatiZzeni s intenzitou do 170 — 175 zapminutu. Jako zakladni priedek
muze slouzit bh, zvI4s¢ modifikovany fartlek, kdy &i nékolik minut souvisle Bzi nizkou
az stedni intenzitou, poté je #mzen rychlejSi usek (napformou zavod). Mohou to byt i

e

piekonat emocialni naboj prové&dich her.

2. 3 Stavajici projekty podporujici pohybovou aktiv  itu Zak G

Z rozboru dostupné literatury a inforéméch zdrofi vyplyvda, Ze na zakladnich Skolach

jiz podobné projekty byly a jsou realizovany.

Tyden zdravi

Zasadnim pkladem niiZze byt projekt “Tyden zdravi“, ktery vznikl vdhecku na
sklonku minulého stoleti. ZkuSenosti s realizadijgitu shrnuje KREJI (2011). Projekt je
orientovan na zvysenkinosti tradéni Skolni vychovy ke zdravi. Tento projekt byl pgst
realizovan i na 3kolach @R, kde ziskava své platné misto. Je zaloZzen nauehgobvyklosti
a vlastniho prozitku. Vzdy jeden tyden v kazdénofail se pojem zdravi stane hlavni naplni
Skolni a rodinné vychovy. Zaci tak ziskavaji nezapoutelny zazitek, ktery oviiwije jejich
piistup k chapani a péo sveé zdravi. Na ,Tyden zdravi“ pak navazuji tzonsolid&ni faze,
ve kterych se maji dale rozvijet a opakovat jedwidthktivity obsazené v projektu srdzem
na jejich kladny dinek. Zvoleny program pak zaujima pevné misto vdkdénnim Zivat a
postupi se stava zvykem. Trvalé pozitivndiaky na zdravi Zak vSak ntize projekt pinést
pouze i cyklickém dlouhodobém opakovani. Kazdy ,Tydenadf ma své nosné téma,
které umo#uje mnohostranné propojeni pohybovych aktivit s Sidal zdravots
orientovanymiinnostmi a navic zvySuje atraktivitu a pestrosfgktu (nag. Tyden fair play,
Hudba a pohyb, Joga a relaxace pi,dPohybové hry a tanceiznych narod,...). Na
ralizaci projektu kooperujiditelé, instruktai, rodice i Zaci. Autdi projektu umoauji Skolam
upravit si program dle vlastnich podminek, avSakiisazem na zachovani zdravétn

orientovanyckeinnosti, které maji stiovat k upewiovani vychovy ke zdravi.

Tyden zdravi na zakladnich $kolach \CR



Podle obdobného modelu probihaly i ,Tydny zdrawid zakladnich Skolach v
deskobudjovickém regionu. Skolni den byl zahajen ranniméerim doplgnym o zgv a
motivani pribéhy. V pribéhu dopoledniho vytovani byl uplaiovan kinesteticky &ebni styl
(propojeni vyuky s pohybem) a sezeni na gymball&etidy den byla jedna z dopolednich
hodin wnovana gkterému tématu z vychovy ke zdravému ZivotnimuustWdy se Zaci
seznamili se zasadami spravného rezimu dne, vhostnexou, zfisoby odpéinku a relaxace
a s dalSimi faktory pozitivhovliviiujicimi zdravi. Znalosti byly roz&ny @i besedach s
lekari a sportovci. O festavkach wli Zaci moznost zapojit se do pohybovych aktivit s
vyuzitim cvicebnich ponicek a néini. Odpoledne byly Zzakn nabizeny izné pohyboveée
aktivity, do kterych se mohli dobrovainzapojit i se svymi kamarady &eny rodin.
Wvrcholenim projektu byl spotey program s rodi, kdy Zaci prezentovali, co setem
projektu nadili a v nekterych gipadech i sobotni cyklisticky nebad vylet (KRELI,
2011).

Odznak vSestrannosti olympijskych viézi — OVOV

Od $kolniho roku 2009/201G&4 v Ceské republice i projekt ,Odznak viestrannosti
olympijskych vitzi - OVOV*, ktery ma pispét ke zvySeni pohybové aktivity mladeze.
Hlavnimi teSiteli projektu jsou panové Robert &k a Roman Sebrle, tedy nasi &3pi
olympijsti medaijlisté v desetiboji. V rdmci projakéi mohou Zaci poétiovat své sily v deseti
— respektive dvanacti disciplinach (sprint na 60skgk daleky, hod medicinbalem, shyby,
plavani nebo feskoky Svihadla, trojskok, kliky, leh-sedy, hodtk&@m a kh na 1 000 m nebo
driblink micem). U dvou disciplin je mozné zvolit jednu nebatdru z nabizenych variant.
Dosazené vysledky sergpaitavaji na body a zaznamenavaji do ,tréninkovéhoicte”,
ktery ma kazdy ¢astnik k dispozici a ktery zaravelouZzi i jako ,manudl” pro tento projekt.
Dispipliny podporuji vSestranny rozvoj pohybovydhapnosti a zapojit se do nichibe cela
rodina. Trénovat mohou ¢astnici sami, pagpack ve Skolach, sportovnich klubech a
organizacich. Diky pravidelnym z&znamm mohou Zaci sledovat vyvoj své vykonnosti v
pribéhu celého roku, maji moznost si stanovit vlastha@nazit se ho dosahnout. Dle &ou
dosazenych badpak ziskavaji odznakiiglusné arové — od bronzového,ips stibrny a
zlaty aZz po diamantovy. V rdmci Skol pak probih&outZ druzstev — od mistni az po
republikovou Urové (OVOV, 2011).

Cesko se hybe

DalSim projektem, ktery se snagSit podporu pohybové aktivityetl na z&kladnich



Skolach je iniciativa Cesko se hybe ve Skolach pinych zdravi“, ktera Isylastna v zdi
2012. Akci zabezpmije Asociace Skolnich sportovnich kiuBR (ASSK CR), Cesky svaz
aerobiku, fithess a tance FISAF.czCaska asociace Sport pro viech®ASPV). Cilem
projektu je podpibt pohyboveé aktivity dti ve Skolach a upozornit na zvysujici se trend
konzumni spolénosti, nedostatku pohybu a fistu civilizatnich chorob a obezity uét.
Zapojené Skoly maji moznost nativise svymi zaky skupinové tatrd skladby, se kterymi
budou v piibghu roku vystupovat narehlidkach pi mezinarodnich so&ich Ceského svazu
aerobiku, fitness a tance FISAF.cz. Wvrcholenimjgktu bude celorepublikova seut ktera
probéhne vcervnu 2013. (FISAF.cz[online])

Najdi svuj sport

V z&i roku 2012 proghla v JiznichCechéach i dal$i kampakladouci si za cil zvyseni
zajmu dti o pravidelné pohybové aktivity. Jednalo se ojgkib,Najdi svij sport aneb
Katefina Neumannova podporuje zdravy Zivotni styl.” jlalsam nazev napovida, zastitu nad
projektem pevzala naSe slavna olympioka, hlavnim organizatorem byl Sport bez
piedsudk. Tento sportovévzdlavaci program byl ¢en nejen pro Zaky zakladnich Skol, ale
i pro matéské Skoly, dosgié i seniory. Absolvovanim programu seéastnici seznamili se
zajimavymi sporty, fispéli k rozvoji svych atletickych a vSeobecnych spuortich
dovednosti, a mohli vyhrat zajimavé ceny a sprdtovgbaveni ve fotbalovych,
basketbalovych a rugbyovych sé&kich. Sodasti projektu byla i so&k rodinnych tynd
(minimalrg dvowlennych) o vikendovy pobyt pro dwsoby na ChalupKatky Neumannové
na Sumavském Zad®évV projektu nechy8la ani autogramiada Kadiay Neumannové a
dalSichcéeskych sportovic Projekt probihal v wsici z& 2012 ve 4 mastech Jihdeského
kraje — vCeskych Budjovicich (11. 9.), ve Strakonicich (13. 9.), v Rigi7. 9.), v Tabie
(26. 9.). (SPORT BEZIREDSUDKU [online])

Krome téchto projeki probihaji na Skolach dalSi akce, které maji péitipohybovou
aktivitu zaki. Jsou to nefiznéjSi sportovni dny, turnaje a seme, které pedstavuji dtem

moznosti aktivniho traveni volnélkiasu.



3. PRAKTICKA CAST

3.1 Cile préace

1. Wtvoreni modelového projektu, uplatnitelného na zakleuskolach, ktery by sh

zvysSit zajem zak o pohybovou aktivitu.

2. Owteni projektu v praxi a jeho vyhodnoceni.
3. Sestaveni souboru aktivit, kteréZa Skola nabidnout svym Z#&k i mimo realizaci
projektu.

3.2 Ukoly prace

1. Seznameni se s dostupnou literaturainuwyici se problematice pohybovych
projekti na ZS.

Seznameni se s obdobnymi projektyeumymi pro ZS.

Stanoveni zakladnich vychodisek pigppavu vlastniho navrhu projektu.
Wtvoreni vlastniho navrhu projektu.

Wtvoreni dotazniku jako podkladu pro vyhodnoceni prajekt

Owereni projektu v praxi.

Whodnoceni projektu, shrnuti zkuSenosti.
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Sestaveni souboru aktivit, kteréibe Skola nabidnout svym Zak i mimo
realizaci projektu.

9. Sepsani bakatékeé prace.

3.3. Odborné otazky a pouzité metody

Predpokladame, Ze se do projektu zapoji vice nezvpaazaki Skoly — a to alespp
do jedné z jeh@asti. Nejvyssi €ast @gekdvame v bloku ,Pohybipvyuce”, dale ,Pohyb o
piestavkach* a nejnizsi v bloku ,Zajmové pohybové\akt'. V ¢iime, Ze projekt fispeje k
naristu urovié pohybové aktivity zak oproti jinym Skolnim tydim a déle ke zvySeni zajmu
Zaka o provadni pohybovych aktivit, coz se projevi v jejich zgro do bloki ,,Zajmovych
pohybovych aktivit." Pedpokladame nizSi participaci Zélbsmych a devatych &nika v
projektu. Gekavame, Ze projekt budeijpt s pozitivni odezvou u zZéki pedagog a bude

hodnocen jako v praxi realizovatelny i na jinyclolsich.



P¥i ziskadvani dat a informaci pouzijenmaetodu obsahové analyzypisemnych
prameri a metodu teoretické analyzy pri Ustnim jednani paknetodu ¥izeného rozhovoru.
Pro srovnani ziskanych udajyuzijememetodu komparativni. O uplatnitelnosti projektu na
zakladnich Skolach segswdcime metodou praktického owieni. Pro ziskani zginé vazby
od astniki projektu pouzijemenetodu dotaznikového Sdeni pomoci dotazniku vlastni
konstrukce. Pro vyhodnocovani vyuzijemetodu skérovani.

Pro zdznam informaci, pisemné zpracovanitidapraci s internetem bude pouZzit
pocitac, dale tiskarna, papiry, scanner, pro zaznam poekapdpisnik a psaci [eby
popipad mobilni telefon. Pro pdzeni fotodokumentace z realizace projektu budezipou

digitalni fotoaparat.

3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Zaci a zakyn zakladni Skoly, 1. - 9fida, witelé téze zakladni Skoly. Skola byla
otewena v roce 1991 a nachazi se v blizkosti centéatan Pedagogicky sbor tfo42
pracovniki, Skolu navatvuje 640 zak. V kazdém roniku jsou oteieny 3 tidy. Skola méa
vlastni jidelnu, Skolni druzinu, knihovnu, pracage i Skolni klub. B Skole funguje ifada
sportovnich a kulturnich krouitk Skola mé dobré sportovni zazemi, ktomalé a velké
télocviény jsou k dispozici 4 #isté na sportovni hry a prostory pro volny pohyti dNechybi
ani prolézaky, houp&ky a skluzavka pro mensétd V budow Skoly je dostatny prostor
pro volny pohyb ¢&ti (Siroké chodby), v bud@v venku jsou instalovany stoly na stolni tenis.
Vyhodou jsou i terasy ve dvou podlaZzich, na ktes@kvz bezp@mostnich dvodi neni
povolen volny pistup Zak. Zcela vSak chybi sportovni zazemi na vyuku &ifetbéZzecké
draha, dosk&ste, prostor pro hody a vrhy).

Skola je znama svoji ot&snosti pro rodie a spolupraci s vejnosti, aktivé se
zapojuje do kulturniho i spalenského Zivota. Rada koncerty, slavnostigpecka a reciténi
vystoupeni, absolventsky ples, tane soutz, akademii, vystavy, kamenosoésie
sympozium, mnohé sportovni akce, je zapojendadly mezinarodnich projekt Usiluje o

vSestranny rozvoj svych Zalk nabizi jim Sirokou paletu zajmovych aktivit.

3.5 Organizace vyzkumného Set feni

Po provedeni analyzy a komparace stavajicich ktigjekteré se snazi podfib
pohybovou aktivitu Zdk jsme stanovili deset zakladnich vychodisek piipravu vlastniho

projektu:



Vhodné naasovani

Projekt by se @ konat cely jeden vyukovy tyden, nejlépe n&éatku Skolniho roku,
tak, aby Zaci rfli moznost v novém Skolnim roce pokoaat v prezentovanych pohybovych
¢innostech. Jako nejvyhod8i se jevi iteti neboctvrty vyukovy tyden v zé, kdy uz opadne
shon spojeny se zah4jenim nového Skolniho roku@avaabude dostatekasu na kvalitni

piipravu projektu.

Navaznost

V projektu bychom @i Zakam prezentovatigvazig ty pohybové aktivity, kterym je
mozné se &novat i po skodeni projektu — bdi piimo ve Skole, pafpads v mistnich
sportovnich oddilech a krouZcich. Tato navaznosfilezita pro moznost konani pravidelné

pohyboveé aktivity — nejlépe pod vedenim odbornpedé@gog, trenér, instruktor,...).

Dobrovolnost

Projekt by md#l probihat na bazi dobrovolnosti — né&benitini motivace je v tomto
smeéru klicova. Redpokladame, Ze v kazdédt je alesp@ nékolik zaki, kteri radi sportuji a

budou se chtit do projektu zapojit a ziskaji svyfkladem i dalSi spoluzaky.

Zapojeni se do pipravy

Cast projektu budouifpravovat a zabezpevat sami Zaci. Vlastniifnos pro projekt,
moznost seberealizace a podil na spadepraci zvysSi motivaci zapojit se i do dalSidsti
projektu. Navic Zaci budou mit moznost rozvijet keénunika&ni kompetence a skupinovou

spolupraci.

Pohybova aktivita kazdy den

Pohybové aktivity budou rélenény do 4 zakladnich bldk Prvni bude probihat rano
pied vywovanim a povede jej instruktor nebgtal. Druhym blokem bude pohyl¥ipryuce a
povedou jej vydaujici. Tretim blokem budou pohybové aktivity degtavkach, které povedou
sami zaci.Ctvrtym blokem budou odpoledni pohybové aktivityerdé budou probihat po
vyucovani a povedou je instrukiomebo witelé. Odpoledni pohybové aktivity jsou vybrany s
ohledem nairzné \¥kové kategorie, tak, aby si z nabidky monhli vylu&ithni Z4ci.



Kooperace

V projektu se pedpoklada spoluprace vsecliagtniki — tedy ditela, zaki a
instruktoiti. Dalezita je i podpora vedeni Skoly a mozné je i zapbjodinnych gslusniki.

Dobra informovanost

S&Zejni pro uspch projektu bude dobra informovanost vSeckazsfréenych. Bude
nezbytné fipravit podrobné informace praitele, Zaky, instruktory i rode — a to v pisemné
podolE. Kazdy «itel by msl obdrzet ,manual“, kde budou vSechny j@iiiné informace pro
néj i pro zaky a na spoteé sclizce bude nutné tyto informace spoie projednat a
zodpowdét pripadné dotazy. titelé tyto informace fedaji nasledhzakim, kazdaitida bude
mit k dospozici zmiény ,manual“ a moznost obratit se se svymi dotazyornganizatory
projektu. Rinosem bude prezentace projektu a s nim souvigejicformaci na webovskych
strankach sSkoly a na socialnich sitich. DalSimrogesh pro pedani informaci bude Skolni

rozhlas a naghka wnovana projektu.

Zpétna vazba

Souasti projektu bude ziskani &g vazby od zéki uciteli. Za timto @elem bude
vytvoien dotaznik, ktery Zaci icitelé po skotieni projektu vyplni. Redpoklada se moznost
anonymniho dotaznikového #mti — tak, aby respondenti odpovidali co nejtgnyji. Pro
administraci dotaznik se jevi jako nejvyhodgi prvni den nasledujicicho Skolniho tydne,
kdy z(&astreéni budou hodnotit projekt s ¢gitym odstupem, nikoliv bezprastdre po jeho

ukorteni.

Presah, mezipedmétove vztahy

Obdobi poslednichifprav (minimalg 2 tydny ged konanim projektu), stejrtak i
dobu realizace projektu, je vhodné vyuZit kazeni tématu pohybu a sportu do vyuky. Nabizi
se moznost posuzovani daného tématu v hlubSichistostech, sledovani Ziznych Ght
pohledu. Je mozné nappipravit vystavu vytvarnych praci na téma pohyb arggteni i
psani literarnich @ a praci na toto téma, badani v oblasti sportdvsforie, zkoumani
biofyzikalnich z&konitosti pohybu, posuzovani vlipravidel® provadné pohybové&innosti
a sportu na zdravloveéka, uspsadani besedy s vyznamnym sportovcem,...\yvrcholenim

celého obdobi je pak realizace projektu. Tento dadpresah nize velmi obohatit vychovwn



vzklavaci proces i samotnyiieh projektu.

Nizké naklady

Projekt musi byt realizovatelny s minimalnimi nakla aby Skolu ekonomicky
nezatzoval. V sodasné dob, kdy neni finatinich prostedki ve Skolstvi nazbyt, je otazka

nakladi na realizaci projektu kiova.

Popis projektu

Po stanoveni zékladnich vychodisek projektu jsnstaséi harmonogramijpravy a
realizace projektu. Dle tohoto harmonogramu jsnedeati® postupovali.

Cerven predchoziho $kolniho roku:
1. Domluvit sclizku s vedenim Skoly
2. Schizka s vedenim Skoly 4@dstaveni projektu, navazani spoluprace, stand@eninu.

Srpen:
1. Schizka s diteli — nejlépe v pipravném tydnu na provozni nebo pedagogické&,rad
piedstaveni projektu, navazani spoluprace

2. Sestaveni programu projektu — dle podminek Skoly

Zari:
1. Domluva prostor a konkrétnickadi pro realizaci projektu (obsazenosfotvicen a
sportovi¥, rozvrhové moznosttasy, Satny proigviékani, personalni zabezpei)
Nutné je pditat i s ,mokrou variantou“ programu — tedy mozmdésmnani pohybovych aktivit
ve vnitrnich prostorach Skoly fpad® negiznivého pdasi.
. Kong&na Uprava programu projektu
. Fredani informaci &itelim a zakm
. Zvaejreéni programu projektu
. Fiprava programovych blakuciteli a Zaky
. Start a pib¢h projektu
. Ukorteni projektu, pedani dotaznikk vyplnéni
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. Wplreni dotazniki, vyhodnoceni akce, zprava do Skoln#fasopisu a na webové stranky

Skoly



Vytvo feni informa €éniho materialu - ,Manualu projektu®

Pro dobrou informovanost vSech¢adtrenych byl vytvden ,Manual projektu”, ktery
byl predan vSem vytujicim a vedeni Skoly, dale do vSedidta také byl zviejnén na
informainim panelu, ktery byl énovan gipraw a organizaci projektu. S obsahem materialu
byli nejprve sezndmeni vSichni Wuwjici, nasledd pak i Zaci pi tiéidnickych hodinach
prostednictvim svého itdniho witele. Text byl zveéejrén i v elektronické podab na

webovych strankach Skoly a uveden ve Skoléd@sopisu.

.Manual“ vyswtluje motivy, které vedly k vytvieni projektu, pedstavuje jeho
strukturu a udava vSechny peihné informace. Je zde uvedemtped vSech aktivit, které
budou pro Zzaky ipraveny v blocich mimo vyuku, mista &sové Udaje o realizaci
jednotlivych aktivit. Dale je zde uveden harmonagraxiprav projektu a vysstleny
poZzadavky na pohybové aktivity, které buddipravovat sami Zaci acitelé. Je zde iifklad
nékolika aktivit, které mohou Z&ci a viujici vyuzit. Nechybi kontakt na vedouciho projektu

pro moznost zodp@zeni fipadnych dotak

P¥i pripraw ,Manualu projektu” byla nejprve vyt¥ena pilotni verze materialu, ktera
byla p‘edloZena k posouzeni skupinahodi vybranych zak 6. - 9. r@niku grislusné Skoly
a déle dvoijici vydujicich z prvniho stupnskoly a dvojici vyéujicich z druhého stugn
Skoly. Na zaklad zjisttnych gipominek byla pilotni verzetppracovana a znovuquloZzena
k posouzeni. Vznikla tak finalni verze inforémého materialu, dostate¢ srozumitelného pro

vétSinu zainteresovanych.

~-Manual projektu” je umigh v p‘ilohach této prace jakaiphac. 1.

Program projektu - rozpis sportovnich aktivit

Ve spolupraci s pracovniky Skoly byl vytem podrobny program projektu a rozpis
sportovnich aktivit. Tyto aktivity byly nabizeny dy¢ v rannim bloku fed vywovanim od
7,30 do 7,50 a nasle&v bloku odpolednim — dle rozvrhovych a prostordvywsoznosti. U
nékterych aktivit bylo peéitano i s nahradnimi prostory préipad nepiznivého pdéasi. Do
piiprav a realizace tét®asti projektu se zapojilidgitelé €lesné vychovy, vedouci kroula
vychovatelky ze Skolni druziny. Diky jejich spolapr vznikl bohaty program se Sirokou

nabidkou pohybovych aktivit.



Pondli:

Utery:

Streda:

Ctvrtek:

Patek:

TH: zahajeni projektu

9,40 — 9,55 Restavkoveé aktivity

12,20 — 13,50 Pohybové hry +i§t¢ 4 - Druzina

14,00 — 15,00 Line dance s M. Hlatkovou — Malé &locvicna
14,00 — 15,30 Volejbal —ii$t¢ 4 — S. Travniek

7,30 — 7,50 Relaxai cviéeni Tchi-kung — Terasa Skoly/MTV — S. Trasek
9,40 — 9,55 restavkoveé aktivity

13,00 — 14,30 Hrani s padakem, Whbijenaiist! 3,4 - Druzina

15,50 — 17,20 Florbal - VTVii$te — dle péasi — S. Travidek

15,50 — 17,20 Gymnastika — MTV — P. Francova

7,30 — 7,50 JOga — Pozdrav slunci — Teradg/SKH'V — S. Travnéek
9,40 — 9,55 Restavkoveé aktivity

12,20 — 13,50 Atletické hry —i#8t¢ 1 - DruZina

14,00 — 15,30 Frisbee +iBk¢ 1 — S. Travriek

14,00 — 15,30 Nohejbal —+idt¢ 3 — R. Deme

7,30 — 7,50 Tai-tchi — Terasa Skoly/MTV —Tgavntek
9,40 — 9,55 restavkoveé aktivity

13,00 — 14,30 Psychomotorické hry - VTV - DruZina
15,00 — 16,30 Basketbal +iBt¢ 1 — S. Travriiek
15,00 — 16,30 Stolni tenis — Galerie VTV — E.rigar

7,30 — 7,50 Aerobik — MTV — M. Hlackova

9,40 — 9,55 Restavkové aktivity

12,20 — 13,50 Stafetové saig — Hité 4 - Druzina
14,00 — 16,00 Fotbal —i8t¢ 1 — S. Travriek

14,00 — 16,00i#@hazovana, ringo -i$té 4 — 1. Novakova

Pondli ndsledujiciho tydne: VWplmi dotaznik, sdileni dojni z projektu —itidnick& hodina

Dotazniky byly vypracovany ve dvou provedenickdnak pro vydujici, jednak pro

zaky 4.-9. tid. Z&ci niz8ich rénika mohli misto vyphovani dotaznik nakreslit obrazek, co

se jim nejvice libilo. Wplané dotazniky spote¢ s obrazky ulozili ditelé v kancel#



zastupda reditele, odkud si je v utery vyzvedli organizajarojektu.

Priprava lekci

DalSim krokem bylo vytvieni gipravy jednotlivych lekci. Nazev lekce zde uzivame
pro ozngeni vywovacich jednotek, ve kterych byla realizovati@slpSna pohybova aktivita.
Z davodu praktického pouziti jsou fipravy vypracovany na jednotlivych listech
(orientovanych na 8{u) a jsou umishy do giloh, coZz umozni jednoduchou manipulaci s

nimi. Zarazeny jsou Pipravy na lekce vedené autorem prace.
Priprava lekce: Volejbal —flohag. Il

Priprava lekce: Florbal —pohac. 11l

Ptiprava lekce: Basketbal #ijphac. IV

Priprava lekce: Frisbee <ifphac. V

Priprava lekce: J6ga ~ippohaé. VI

Priprava lekce:Tcchi-kung —+iohac. VII

Priprava lekce: Kopana ~ippohac. VIII

Dotaznik pro hodnoceni projektu

Pro ziskani zginé vazby od &mstniki projektu, jako nezbytného podkladu pro
objektivni vyhodnoceni projektu, jsme pouzili dotékové Sateni. Pro g jsme vytvdili dva
dotazniky vlastni konstrukce. Jedengamy pro zaky, druhy pro ¢itele. Administrace
Zzakovskych dotaznik probihala pouze ve 4. - 9.¢roku Skoly, Zaci z nizSich &aika meli
moznost nakreslit obrazek na téma, co se jim ngkio nejvice libilo. Witelsky dotaznik

byl administrovan v celénxitelském sboru.

Stejre jako v gipad ,Manualu projektu” byla nejprve vyt¥ena pilotni verze
dotazniku pro Zaky i pro citele, ktera byla fedloZzena k posouzeni skupinaki ze 4. - 9.
rocniku Skoly a jejich #idnim wWwitelam. Na zaklad sdclenych pgipominek doslo k
pieformulovani, pofipac vyrazeni gkterych otazek a taktéz k Gpeagrafické podoby obou
dotazniki. Po nasledném &teni vznikla finalni verze dotaznik kterd byla vyuZita pro

ziskani zptné vazby od &astniki projektu.



P¥i sestavovani dotazniku jsme usilovali o n&plnpozZzadavi, které jsme siigdem
zvolili. Podle nich mdl byt dotaznik strény, piehledny, jednoduse administrovatelny, snadno
hodnotitelny, otazky v ém obsazené #ly byt formulované srozumitetni pro rozdilné
vékové skupiny a rly smerovat ke sledovanym vystiam projektu. Dotazniky jsme z&me

zvolili jako anonymni, abychom podilo uptimnost odpo¥di respondertit

Do finalni verze Zakovského dotazniku jsm#addi ¢tyti uzawené otazky s moznosti
zakrouzkovani jedné z nabizenych odfmby Zawrecnou otédzku jsme ponechali jako
otewenou s moznosti volného vyj&mi respondenta. Pr@itelsky dotaznik jsme zvolili Sest
uzawenych otazek s moznosti zakrouzkovani jedné z eafith odpowdi a ti otazky
otewené s moznosti volného vyjami. Grafickou podobu dotaziiiksme upravili tak, aby
byl text gehledny a doie citelny, s dostatnym mistem pro odpéd’. U kazdé otazky jsme
uvedli instrukci, jakym zfisobem se ma odp&/ vypracovat. K jednotlivym sadam
dotazniki pripravenych pro fislusné tidy jsme pipojili informace pro zadavatelef{dni
ucitele), tykajici se administrace, odevzdani radani vyplgnych dotaznik hodnotiteli.
Dotazniky jsou uvedeny viiohach — Zakovsky dotaznik jakdilpha IX a dotaznik pro

ucitele jako giloha X.

Realizace projektu

P¥i realizaci projektu jsme vyuzili Skolnich sport&vi(2 ®€locvicny a 4 Hist¢) dale
chodby Skoly, iidy a dalSi prostory v bud®v kolem ni (terasy, Skolni zahrada). Vzdy vSak s
ohledem na dodrzeni bezpesti i provadinych aktivitdch. Poricky potebné pro realizaci
sportovnich aktivit jsme pouzili Skolni, pgpact si je Zaci sami iinesli ¢i zhotovili. | zde
bylo dbano na spravné zachazeni s jickami a dodrZzeni bezpeosti @i jejich pouziti.

Nevhodné nebo poskozené vybaveni nebylo povolenéiyat.

Pro zabezpeni hladkého mibéhu bloki dopolednich a odpolednich pohybovych
aktivit, se jevilo jako vyhodné zjistit s dostatgm predstinem co nejesrEjSi informace o
poétu zdjemd na jednotlivé aktivity. K tomu delu poslouzily zapisové listy, které byly
vyvéseny na informénim panelu celého projektu. Zaci druhého stupm zde zapisovali dle
svého zajmu k ifisludné pohybové aktivit které se cliti zacastnit. Zaci nizsich kmika se
nahlasili gimo u svéitidni witelky. Uzadwrka zapis do jednotlivych aktivit byla stanovena
vzdy na pedchozi Skolni den. Pokud to vSak bylo z kapaditdiocvodi mozné, mohli se

aktivit zcastnit i nezapsani Zaci.



Pro gevliékani dastniki byly k dispozici Skolni Satny v pavilonéldécvicen, gistupné
byly toalety a sprchy, zabezfgy byl pitny rezim. K dispozici byla Skolni Iékatka, Skolni
pomicky, zabezp&en byl @Fistup &astniki do aredlu Skoly, do budovy i na jednotliva

sportovisé.



4. Vysledky

Z dotaznikového Seni se podd@o ziskat 398 fadre vyplnénych Zzakovskych
dotazniki. DalSi 3 dotazniky bylo nutné z vyhodnocenifadgjt z divodu chybného vypkni.
Respondenty byli Zaci 4. - ¥id. Z4ci 1. - 3.#id meli moZnost namalovat obrazek na téma,
co se jim na projektu nejvice libilo. Zchto obrazk vznikla vystava na chodbéach skoly a ve

tridach.

Z vysledki dotaznikového Sini mezi zaky vyplyva, Zze se do bloku ,Pohyih p
vyuce" zapojilo 142 zak Bloku ,Pohyb o pestavkach* sedastnilo 138 dotazovanych a do
»Zajmovych pohybovych aktivit* se zapojilo celkeml@ zaki — 34 v rannich blocich, 176 v
odpolednich blocich. 362 dotazanych &&e @&astnilo vice nez jednoho bloku pohybovych
aktivit. V procentualnim vyjadéni tedy pcelkovém pétu 398 radré vyplnénych
zakovskych dotaznik odpovida dast v bloku ,Pohyb i vyuce" 35,6 procenta, bloku
.Pohybové aktivity o pestavkach” 34,6 procenta a ,Zajmové pohyboveé aktiprilakaly

52,7 procenta respondéntZ vySe uvedeného je patrno, Ze nejvice dotazarpth se

Graf 1: Zapojeni Z&k G do jednotlivych ¢4asti projektu - n =398

% M Pohyb pii wuce (35,6%)

' = Pohyb o prestavkach (34,6%)
Zajmové pohybowé aktivity
(52,7%)
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z&astnilo bloku ,,Z&jmovych pohybovych aktivit".

V dalSi ¢asti dotazniku ®li Zaci posoudit, zda dhem realizace projektu dosSlo k
navyseni jejich pohybové aktivity oprotéznym Skolnim tydfim ¢i nikoliv, popripact zda
ziustala jejich pohybova aktivita na stejné Urovni.8 2fsponderit registrovalo zvyseni
pohybové aktivity, 80 respondéntivadi pohybovou aktivitu ve stejné arovni jakoirwgh



Skolnich tydnech a 60 zakodnotilo svoji pohybovou aktivituthem projektu jako nizSi nez
v jinych Skolnich tydnech. Wj&dno procenty — navySeni pohybové aktivity uvadB e,
Zaka, stejnou Urovie pohybové aktivity pozorovalo 20,1% dotazanych dl & dotdzanych

uvadi pokles pohybové aktivitygbem projektu oproti&nym Skolnim tydam.

Graf 2: Urove i pohybové aktivity Zak @ b&hem realizace projektu
dle hodnoceni zadk 0 -n =398

W VST (64,8%)
B Stejna (20,1%)
NiZ&i (15,1%)

V dalSic¢asti jsme se dotazovali, zda by setfakKibilo, aby projekt pokrgoval. Na
tuto otazku jsme obdrzeli 206 kladnych odgadiva 192 odposdi zapornych. Wjatkeno
procenty — 51,8 % dotazovanych #dky si ala pokrgovani projektu, 48,2 % respondé&nt

je proti.



Graf 3: Zajem o pokra €ovani projektu dle hodnoceni zdk G -n =398

m ANO (51,8%)
= NE (48,2%)

Déle z vyhodnoceni dotaznikového iéai vyplyva, Ze se 288 dotazanych #ak
domniva, Ze by se do projektu mohly zapoijit i dakily. Tento nazor nesdili 110 dotazanych.
V procentualnim vyjéini se tedy 72,4 % dotazanych &&@lomniva, Ze by se do projektu

v o

mohly zapoijit i dalSi Skoly, oproti 27,6 %, ktéuto mySlenku nesdili.

Graf 4 - Realizovatelnost projektu i na jinych Skol  ach
dle hodnoceni Zak G -n =398

B ANO (72,4%)
= NE (27,6%)

V zawrecné otazce ®li Zaci uvést pohybové aktivity, které jim v projakchykely.
Uvedené odpaddi jsou séazeny sestugindle ¢etnosti jejich vyskytu:
vybijena: 7x
baseball: 5x



piehazovana: 5x

stolni tenis: 3x
badminton: 3x
kliky: 3x
tanec: 3X
skakani gumy: 3X
honicky: 2X
kolektivni hry bez mie: 2X
golf: 2X
airsoft: 2X
paintbal: 2X
jizda na koni: 2 X
hazeni si s ngem: 1x
slepa baba: 1x
vice pohybu f vyuce: 1x
ringo: 1x
aerobic: 1x
volejbal: 1x
basketbal: 1x
florbal: 1x
skoky na trampoli& 1x
hazena: 1x
beh: 1x

Z dotaznikového S&ni mezi diteli jsme ziskali 38 vyplénych formuldu. V prvni
otazce nili ucitelé posoudit, zda se dle jejich nazoru Zatidm projektu pohybovali vicéi
mére nez v BZnych Skolnich tydnech, ptipac zda byla Urovie pohybové aktivity Zak
stejna jako v &nych Skolnich tydnech. 24 v§wiicich si mysli, Ze se zZaci pohybovali vice
nez v Eznych Skolnich tydnech, 14 pedagorastava nazor, Ze se zaci pohybovali stejn
Nikdo si nemysli, Ze by se¢bem realizace projektu Zaci pohybovali mérez v Eznych
Skolnich tydnech. Procentudlivyjadieno, 63,1% dotazanychtitelt si mysli, Ze se Zaci
béhem projektu pohybovali vice nez Amych Skolnich tydnech a 36,9 % dotazanych

vyucujicich je toho nazoru, Ze pohybova aktivitaizlla na stejné urovni.



Graf 5: Urove i pohybové aktivity Zak & b&hem realizace projektu
dle hodnoceniu ¢itelti - n =38

W VySSi (63,1%)
M Stejna (36,9%)
NizZSi (0%)

Druha otazka zji®vala, jak se pedagom ddilo vymyslet a pipravit ,pohybovou

chvilku“ do vyuky ve svémiednttu.
22 respondefituvedlo Ze snadno, 10 peda§ae setkalo s lehkymi obtizemi, dalSi 4
odpowdéli Ze obtizr, jako velmi obtiza hodnotili 2. Nikdo z dotazanych neuvedl, Ze by se

mu vibec nepoddlo ,pohybovou chvilku® @i vyuce svého fednetu vymyslet a zrealizovat.

V procentualnim vyjaiegni jecetnost odposdi zastoupena takto:

Snadno 22 57,9%
S lehkymi obtizemi 10 26,3%
Obtizre 4 10,5%
Velmi obtizre 2 5,3%

Vibec 0 0%



Graf 6: P Fiprava "pohybové chvilky" dle hodnoceniu  ¢iteld - n =38

B Snadno (57,9%)

B S lehkymi obtizemi (26,3%)
Obtizné (10,5%)

B S velkymi obtizemi (5,3%)

B Vibec (0%)

Tretim dotazem jsme zjiévali, jak Zaci dle nazorucitela reagovali na pohybovou
aktivitu pii vyuce. Z nabizenych moznosti odgd#o 24 witeld, Ze pozitiv, 8 spattovalo
odezvu jako spiSe pozitivni, moznost neuttalgbrali 4 Witelé, se spiSe negativni odezvou

se setkali 2 vytujici. Nikdo z dotdzanych neuvedl moZnost odqlbynegativre”.

V procentualnim vyjaieni je¢etnost odpoddi zastoupena takto:

Pozitivre 24 63,1%
SpiSe pozitiva 8 21,1%
Neutralrg 4 10,5%
SpiSe negativh 2 5,3%
Negativré 0 0%



Graf 7: Reakce zak G na "pohybové chvilky" dle hodnoceniu  ¢&iteld - n =38

B Pozitivni (63,2%)

B SpiSe pozitini (21,1%)
Neutralni (10,5%)

B SpiSe negativni (5,3%)

H Negatiwni (0%)

Ctvrty dotaz zji§oval, zda ,pohybové chvilky" i vyuce a ,pohyb o festavkach®
piinesly aktivizijici efekt v praci se zaky. Z nalngeh odpodi vybralo moznost ,rozhodn
ano“ 6 respondent 16 witela volilo odpowd’ ,spiSe ano®, 13 dotazanych odgd¥lo ,tak
napil“, 3 ¢lenové pedagogického sboru zvolili odpdv,spiSe ne“. Nikdo z dotdzanych
nevybral odpo¥d’ ,rozhodré ne”.

Wijadienicetnosti odpowdi v procentech:

Rozhod® ano 6 15,7%
SpiSe ano 16 42,1%
Tak nagl 13 34,3%
Spise ne 3 7,9%

Rozhodi ne 0 0%



Graf 8: P finesly "pohybové chvilky" a pohybop  Festavce
aktivizujici efekt p Fi pracise Zzaky? -n =38

B Rozhodné ano (15,8%)
B SpiSe ano (42,1%)
Tak napul (34,2%)
B SpiSe ne (7,9%)
B Rozhodné ne (0%)

Na dotaz: ,Libilo by se Vam, aby projekt pokozal?* odpo¥délo souhlasa 30
dotazovanych, 8 volilo zamitavou odgdv

Procentudlni vyjae@nicetnosti odpovdi je takovéto:
ANO 30 78,9%
NE 8 21,1%

Graf 9: Zajem o pokra €ovani projektu dle hodnoceniu ¢itela - n =38

B ANO (78,9%)
= NE (21,1%)

DalSi otazka zjigovala, zda si titelé mysli, Ze je projekt realizovatelny i na jahy



Skolach. 36 respondénbdpowdélo Ze ano, 2 jsou nazoru ajpeeho.

Procentualni vyjaiénicetnosti odpowdi:
ANO 36 94,7%
NE 2 5,3%

Graf 10: Realizovatelnost projektu i na jinych Skol ~ &ch
dle honoceniu €itela - n =38

B ANO (94,7%)
B NE (5,3%)

V nasledné otazce ¢ ucitelé uvést, co jim v projektu v chyle. Obrdzeli jsme
nasledujici odpaxdi:
~Systemattnost—dlouhodoldjsi raz”
,V ¢tSi zapojeni zakdo odpolednich pohybovych aktivit*
.Nemamcas na Gast v aktivitach ghem velké pestavky (mam dozor)*
LVlastni aktivita dti — sami nefunguji (nebo jergkdo, potebuji ,pitlacit*)"
»Vice vhodného prostoru k pohybovym aktivitam*

,Vice aktivit pro malé dti*

V piedposledni otazce jsme zjivali, na jaké obtiZzeditelé kthem projektu narazili.
Zde je suméodpovdi:
.Nechuw Zaki vymyslet gestavkovou aktivitu“
.Nechu Zaki nechat si organizovéas o pestavce”
.Nechu Zaki se zapojit, o organizovat pro ostatni, «t8iny \ibec se pohybovat*

.Nezjem Zak o sportovni aktivity"



.Pohyb o gestavkach, neochota podilet se Hanaw a organizaci”

»,Chaos o pestavkach”

.Nechu’ starSich &ti (14 let a vySe) se hybat, zvednout se ze zidle"

.Na pasivitu starSichai*

.Malo prostoru veftide*

»Velky neklid o prestavkach, trvalo, nez setdzklidnily a pripravily na dalSi hodinu®
»-Musim hlidat &ti na chodbach i mimo své dozory*

.Na chodbach velky hluk*

.Nezajem zak"

Posledni otazka zjidvala vysledny dojem ditelt z projektu. Vice nez polovina
odpowdi (21) byla pozitivniho razu (,Vyborny“, ,Dobry,OK", ,.:-)* a ruzné pochvalné
formulace). Téni ¢tvrtina dotazanych (9) uvadi pocit rozporuptingmiSeny, ostatni popsali
svij vysledny dojem takto:

LZpesteni pro ty, kté se maji chtlpohybovat*

,Libilo se mi zapojeni do pohybovych aktivitipnodinach*

.Neochota obtovat své volno ze strany 2ék

,Déti se mi zdaly pasivni, alespdy na 2. stupni, titelé a organizato byli aktivn¢jSi nez
deti

.Myslim, Ze pohybovych aktivit bylo hodn— tén®f kazda vydovaci hodina, velka
piestavka, dobrovolné sporty rano + odpoledne*

,D €&ti byly spokojené¢innosti se jim libily*

.Détem se libily aktivity o velkych igstavkach, na pohybové aktivity v hodindch jsou
zvyklé*

,K dosazeni dobrého vysledku je nutna pravidelmosgstematnost pohybovych aktivit®



5. DISKUZE

Wtvorenim a naslednym étenim tohoto modelového projektu v praxi se nam
poddilo splnit hlavni cile naSi prace. Na zaklazkuSenosti ziskanychipealizaci projektu,
byl sestaven soubor pohybovych aktivit, kteryize Skola nabidnout svym Zak i mimo
realizaci projektu. Tim byl spém i posledni cil, ktery jsme si vyii. Jednotlivé ukoly prace
byly postup® naplréeny a vyustily k sestaveni navrhu projektu, jeh@ieni v praxi a jeho
vyhodnoceni. B praci jsme postupovali podlggdem stanované a vySe popsané metodiky,
kterd se ostdcila a nebylo ji nutné upravovat.

Z vysledki dotaznikového Sini vyplyva Ze nejvice dotazovanych @dk2,7%) se
zapojilo do bloku ,,Zajmovych pohybovych aktivit“pdloku ,,Pohyb p vyuce” 35,6% a do
bloku ,Pohyb o pestavkach" 34,6% respondén{viz Graf 1, str. 27) Zde se rozchazime s
nasim fivodnim gedpokladem, nelbojsme @ekavali, Zze nejvice &i se zapoji do bloku
.Pohyb @i vyuce” - tedy bloku, kteryidi vywujici a neni tedy zavisly na Zakovolb¢. Dale
jsme gedpokladali, Ze do bloku ,Zajmovych pohybovych eittise zapoji nejméh zak.
Opany vysledek je tedy pro nasipmnym gekvapenim. Lze tedy soudit, Ze sami Zagiim
dostatek vnitni motivace pro provami pohybovych aktivit nabizenych v programu prajekt
a na zaklad vlastniho rozhodnuti se zapojovali nejvice pr&ao bloku ,Zajmovych
pohybovych aktivit®. S¥dci to o skuténosti, Ze pokud je Zakn v jejich volnémcase
nabidnut zajimavy program, radi se haiagini. Tento fakt potvrzuje zkuSenosti mnoha
autori — naf. DOVALILA (2002), PERCE (2004) a LAUPERA (2007), kteuvadiji, Zze v
mladSim Skolnim &ku maji dti dostatek motivace zapojit se do pohybovych akthavi je
Sougzit a hrat si. V tomto obdobi je taktéZz vhodné ppat privadt swience od spontanniho

pohybu k systematické sportovrfigraw.

Potvrdil se pedpoklad, Ze do rannickasti programu - ,pohybuied vyukou“ se
zapoji men zaki, nez do odpolednicbasti programu - ,pohybu po vyuce®. To potvrzuje
skute&nost, Zze 34 zakabsolvovalo programy v rannich blocich oproti Zééaim, ktei se
zapojili do programu v blocich odpolednich. Tutefprenci si vys§tlujeme gevazujici
neochotou Zak piijit do Skoly dive a nechuti zdt swij Skolni den pohybovou aktivitou. Z
vysledki vyplyva, Ze Zaci preferuji provédi pohybové aktivity po ska@eni vyuky. Této
skute&nosti mize vyuzivat Skola a nabizet Zak zajmové krouzky a volrasove aktivity v
navaznosti na rozvrhové moznosti jednotlivych¢niki. To ostatd doporéuje i
MINISTERSTVO SKOLSTVi MLADEZE A TELOVYCHOVY CR (2002 [online]) v
souvislosti s prevenci sociélpatologickych jeu mezi mladezi a stejntak i fada dalSich

autofi, vénujicich se této problematice.



Nas dalSi pedpoklad byl, Ze se do projektu zapoji vice nebyinh zak Skoly — a to
alespa do jedné z jehgasti. Tento fedpoklad se potvrdil, navic 92% dotazovanychizZsk
zapojilo do vice nez jedné&sti projektu. Z toho vyplyva, Zeétdina Z4k méla zajem o

opakované vykonavani nabizenych pohybovych aktipitibéhu celého tydne.

NavysSeni pohybové aktivity (viz Graf 2, str. 2&eaf 5, str. 30) zaregistrovalo 64,8%
dotazovanych Zak stejré tak je tento fakt potvrzen i hodnoceniwiteld, z nichz si 63,1%
mysli, Zze se zZacidnem projektu pohybovali vice nez ¥Amych Skolnich tydnech. 36,9 %
dotazanych vy&ujicich je toho nazoru, Ze pohybova aktivitaiZélla na stejné urovni, jako
v béznych Skolnich tydnech, co secéyrespondeiitz rad zZak, tuto skuténost potvrzuje
20,1%. Zatimco 15,1% Zakpozorovalo pokles své pohybové aktivity opratym Skolnim
tydnam, z dotdzanychditelt tento nazor nikdo nesdili.

Vzhledem k vySe diskutovanym vysldolk se potvrdila skutaost, Ze projekt ispel
k Zadoucimu ndistu Urovié pohybové aktivity Zak ve srovnani s jinymi Skolnimi tydny a
dale gispl i ke zvySeni zajmu Zdko provadni pohybovych aktivit, coz se projevilo v jejich
zapojeni do bloku ,,Zajmovych pohybovych aktivit".

Déle se potvrdil se ifpdpoklad nizSi participace Zéksmych a devatych ¢niki v
projektu. Z analyzy vysledkvyplyva, Ze nej¥tSi zajem o zapojeni do projektu jevili Zaci
¢tvrtych, patych a Sestychid. Zapojeni mladSich a starSickkevych skupin bylo mensiho
rozsahu, zaci osmych a devatychémidi se zapojovali do projektu (zvl&Stdo jeho
mimoskolnich¢asti) jen sporadicky. ilBuzujeme to neoch®tpubescerit zapojovat se do
»Skolou organizovanych® aktivit, které jsou navia dkor jejich volnéhatasu. Ze strany
uciteli byla spatovana i typicka ,nechtif zaka této wkové kategorie do jakékoliv aktivity.
Tento vysledek je v souladu se zkuSenostmi autétei se zabyvaji problematikou
pubertalniho ¥ku. VAGNEROVA (2007), LANGMEIER a KREJIROVA (2006) ,CAP, J.,
MARES (2007) vysutluji, Zze se jedna o typicky jev, kdy jedinci viippzeném
psychosocialnim vyvoji v tomtoékovém obdobi odmitaji autority, hledaji si nové yzo
usiluji o vlastni autonomii a nezavislost, jejicihogani je vice ovliiovano néazorem

vrstevniki.

Zajimava je komparace vysladkyplyvajicich z odpogdi witela a zaki na otazku:
.Libilo by se Vam, aby projekt pok¥aval?*“ Zde by si 51,8 % dotazovanych &ghélo
pokratovani projektu, 48,2 % Zéknikoliv. Naproti tomu se 78% citeli vyslovilo pro
pokratovani projektu, 21,1% jejich nadzor nesdilelo (viaf#, str. 29 a Graf 9, str. 33). WsSi
podpora projektu ze stranyiteld swdéi o ochot pedagogického sboru podilet se na

realizaci takovéto akce i nad ramec svych pracdvrpovinnosti. Naproti tomu Z&ci



takovouto u¢domrelost @ilis neprojevuji. Kazdopadne mozné konstatovat, Ze projekt byl

piijat s pozitivni odezvou u Zék pedagog, ¢imz se splnilo naseiekavani.

Posledni srovnani odp&éli Wwiteli a Zaki se tyk& jejich nazoru na realizovatelnost
projektu i na jinych Skolach. 72,4% dotazanychizakledava projekt jako realizovatelny na
jinych Skolach, mezititeli sdili tento nazor dokonce 94,7% dotazanyetz. Graf 4, str. 29 a
Graf 10, str. 34).Vyznamna je shoda obou skupirpaedent, nebd® potvrzuje naSe
ocekavani a vychozi zamcelého projektu.

V posledni otazce #i Zaci moznost uvést pohybové aktivity, které jumprojektu
chykely. Z vySe popsanych vysledlviz str. 29-30) je patrné, Ze Zaci nejvice paihiav
nabidce pohybovych aktivit vybijenou (neceld 2 %adovanych), dale pakighazovanou a
baseball (v obouifpadech 1,2% dotazovanych). Vzhledem k niz&tnosti pozadavk Ize
vyvozovat, Ze $tSina dotazovanych byla s paletou nabizenych pohydboaktivit spokojena.

Co se tye bloku ,Pohyb @ vyuce* nadpolowini wtSina (57,9%) dotazanych
vyucujicich nengla problém vymyslet afjpravit ,pohybovou chvilku“ do vyuky ve svém
predmetu, ¢tvrtina (26,3%) se setkala s lehkymi obtizemi @imaf 6, str. 31 ). Samotni Z&ci
pak dle nazoruditela reagovali na pohybovou aktivitdipyyuce negastji pozitivné (63,1%)
a spise pozitivh (21,1%)(viz Graf 7, str. 32 ). Dale mezi dotazoygranuciteli prevliada nazor,
Ze “pohybové chvilky* pi vyuce a ,Pohyb o festavkach” finesly aktivizujici efekt v praci
se Z4ky (viz Graf 8, str. 33). Z uvedeného vyplyZ&,pohyb Bhem vykovani a pestavek
napomaha zadouci aktivizaci Zak je jimi @iznivé prijiman. Diky pozitivni zkuSenosti
ucitela s realizaci ,pohybovych chvilek" v fibéhu projektu stoupa pra¥gdodobnost, Ze je
budou vyuZivat $ vyuce céastji.

K obtizim, se kterymi secitelé dle svého hodnoceni tagtji setkavali, patla
neochota &i zapojit se do fipravy gestavkovych aktivit a neckiuse pohybovat (zvlast
starSich Zak). Naproti tomu nadpolovni \tSina dotadzanych ditelad uvadi pozitivni

vysledny dojem z projektu (viz str. 34 — 35).



5. ZAVER

Vétime, Ze tento projektispeje ke zvySeni pohybové aktivity zakakladnich Skol a
posili upevini navyku na pravidetnprovadnou pohybovou aktivitu. Touto praci bychom
chtli rozSiit nabidku projekd, které usiluji o zvySeni zajmu mladeze o aktivplisob
traveni volnéhatasu. Doufame, Ze celd sp@est si u¢édomi vaznost saasné situace a
vynalozi prostedky a podporu na jeji zlepSeni. V dnesni &d@b realizace takovychto
projekii pouze v rezZii jednotlivych Skol a neexistuji dwth programy, které by Skolam
umoznily takovéto iniciativy uspokojv financovat. Akce tohoto druhu jsowtsinou na
Skolach realizovany jen z nadSeni pedagogickychravognich zargstnand, trenét,

instruktor, zaka a rodgu. Praw ttmto lidem pati nas dik.

5.1 Doporu €eni pro praxi p Firealizaci projektu

Klicovym momentem pro @ovani projektu v praxi bylo ziskani podpory vedeni
Skoly a pedagogického sboru. Bez jejich ochotnéluppace by nebylo mozné projekt
zrealizovat. Pr&y aktivni gistup vSech zainteresovanych jélekitym faktorem, ktery se

projevi ve vysledném efektu.

S tim souvisi i kvalitni fiprava celého projektu, a to kazdé jefasti. Jiz pro prvni
jednani s vedenim Skoly bylo nezbytné mit zpracpyasdrobny navrh projektu, ze kterého
byl patrny hlavni cil projektu, ifnos pro Skolu, ekonomicka a personalni ‘aost i
rozvrzeni jednotlivych Ukdl Ziskame-li dvéru a podporu Skoly, iZeme jednat o dalSich
podrobnostech. Na dalsi sate jsme s vedenim Skoly podrébprodiskutovali navrh
projektu, rgkteré pohybové aktivity jsme pozmili, ¢i vyiadili. Za spoluprace s vyujicimi,
instruktory a dalSimi pracovniky Skoly jsme sedtdonecny program projektu, detrg ¢adi

a mist konani jednotlivych aktivit.

Velice dilezitym faktorem, nezbytnym pro i&mou realizaci projektu, bylo zajsi
kvalitni komunikace aienosu informaci. Velice se agl¢ilo vytvoreni jednotného materialu
.Manualu projektu”, ve kterém byl cely projekt p@ps a to jak z pohleducitele, tak z
pohledu Zaka. VSechny ebné informace byly takto prezentovany letakovamfmu vSem
vyucéujicim a pracovnikm Skoly, tak i v jednotlivychitdach. Informace o projektu byly dale
zvaejrény i na webovskych strankach skoly a infosmian panelu, ktery byl pro projekt
vytvoien. Os¥dcilo se i Steni informaci (programu projektu) mezi zaky vyugitsocialnich

siti.



Diky aktivnimu pistupu u«iteld se pod#lo naplnit i vychodisko pesahu a
mezigedmétovych vztali. Téma pohybu a sportu bylo zvoleno jako téma cel@sice a
smefovaly k rému mnohé aktivity vychowh vzdlavaciho procesu. ipraveno bylo
»Ohlédnuti za olympiadou v Londyty dale Zaci prezentovali sporty, kterym s@wji, Skola
se zapojila do projektu ,Najdi fysport®, ktery ve mist probihal. V galerii Skoly byla na
zawr mésice slavnosth otewena vystava vytvarnych praci, které Zaci na tatoaté
vytvorili. Mistni fotokrouzek se postaral o fotodokumemta prabéhu projektu a své

fotoreportaze zvejnil ve Skolnimcasopise i v galerii Skoly.

Z vysledki projektu vyplyva, Ze nefiSi zajem o zapojeni do projektu jevili Zaci
¢tvrtych, patych a Sestyckid. Zapojeni mladSich a starSiatkeovych skupin bylo slabsi, Zaci
osmych a devatych &nikia se zapojovali do projektu (zvl&Sgeho mimoskolnickasti) jen
sporadicky. Do jisté miry bylo taktéz zc¢uého pohledu problematické s@asné zapojeni
zaka s velkym wkovym rozdilem do &terych pohybovych aktivit. AvSak diky odborné
erudici Witelt a instruktoé bylo i toto mozné. Osdcilo se zapojeni starSich Zakako
»asistenti instruktora“, ktéi byli napomocni mladSim spoluzék.

Vitanym momentem bylo i zapojeni samotnych pedagoggkterych pohybovych
aktivitach, & uz kthem vyuky, o pestavkach nebo v bloku ranni¢hodpolednich aktivit.

Z&jem byl o line-dance, jogu, tchi-kung a tai-tchi.

5.2 Soubor aktivit, které m aze Skola nabidnout svym
Zakum i mimo realizaci projektu

Po realizaci projektu jsouékteré z prezentovanych pohybovych aktivit nabizeny
Zakim i behem dalSich vyukovych tydn O velkych pestavkach maji Zaci moZnost
navSévovat velkou ¢&locvicnu, kde se pod dozorem \ujiciho mohou zapojit do
pohybovych aktivit. Oblibeny je futsal, streetbal valejbalové odbijeni. Z dalSich
.prestavkovych aktivit*, kterym se zaciémuji i po skokeni projektu, mzeme jmenovat
stolni tenis (ve Skolni bud®ysou k dispozici 4 stoly), dale ,skakani gumy“zbéi méka na
teke, skakani ,panaka“, hrani si s gymastickou ¢br@blibené je hrani kuzelek, které si
Zaci vyrobili z pet-lahvi dast&€né naplrenych drobnym &rkem) k jejichz sradzeni pouzivaji
maly gumovy md. Zatazovani ,pohybovych chvilek” do vyuky by nélm byt ojedirélym

Ukazem, ale &nou praxi ve vychavwzdlavacim procesu.

Dale se Z&ci mohou zapojit da&kolika sportovnich krouZk které Skola Zakm

nabizi. Je to krouZek florbalu, stolniho tenisusKedbalu, jégy, dale krouZek taime,



gymnasticky a hudetrpohybovy. Zaci navsvujici $kolni druzinu se mohou zapojit do
.atletického viceboje®, ktery je realizovan v rammbhybového programu. V jednotlivych
vékovych kategoriich Zaci soifti ve sprintu, hodu mikem, skoku snozném z mista,

pieskocich pes Svihadlo. Dle moznosti Skoly Ize nabidnout ddiscipliny.
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PRILOHY

Seznam p Filoh:

Prilohac. | : Manual projektu

Prilohac. II: Priprava lekce: Volejbal
Prilohac. Ill: Ptiprava lekce: Florbal
Ptilohac. IV: Priprava lekce: Basketbal
Prilohac. V: Priprava lekce: Frisbee
Prilohac. VI: Priprava lekce: Joga
Prilohac. VII: Priprava lekce: Tcchi-kung
Prilohac. VIII: Piiprava lekce: Kopana
Prilohac. IX: Dotaznik pro zaky

Ptiloha¢. X: Dotaznik pro titele



Priloha¢. | : Manual projektu

ROZHYBEJME NASI SKOLU - ,Manual projektu®

Zakladni myslenka tohoto projektu je: ,,Co nejvice rozpohybovat celou Skolu.”
Proi? Sowasny stav pohybového rezimetid(Gasto i dosplych) je vCR zanedbavany. bl
bychom zakm vstipit potebu kazdodenni pohybové aktivity — daue, Ze hybat se je
normalni, zdravé a dokonce i zabavné.

Pro¢ pohyb ve Skole — v hodinach i o ifestavce?Pri dlouhém sezeni neie byt
uspokojena pra@loveka tolik dilezita poteba pohybu, coz jefiginou naistajiciho stresu,
ktery nasled#& vede k typickym projeym - jako je Unava, apatie, zrimbst a nezjem -
(,spici“ Zaci v lavicich) nebo naopak k @pgm projewim jako je hyperaktivita, iemira
energie, agresivita ¢hajici a Kicici zaci, poSkozovani vybaveni, vandalismus, kkinfii
jenani). Samaejme Ze kron¢ pohybového rezimu zélezi i na dalSich okolnost@tiava,
pitny rezim, temperament, nalada, emoce, aktudlrdvotni stav,...).

Pro¢ pohyb po vyuce?Mnoho Zak preferuje pasivni Afsob traveni volnéhdasu. A
tak po navratu ze Skolyasto usedaipd p@ita¢ ¢i obrazovku a nevytvid si tak navyk na
pravidelrt provad&nou pohybovou aktivitu. Proto chceme po vyuce namitl Zakm
pohybové aktivity, do kterych se mohou zapoijit incé sportovnich krouzk po cely Skolni
rok.

Pohyb do Skoly budeme vnaset ve 3 zakladnich rokiina
1. POHYB PRI VYUCE
2. POHYB O PRESTAVKACH
3. SPORTOVNI ZAJMOVE AKCE

ad 1. POHYB RRI VYUCE
Jde o to: Spojit vyuku s pohybem - do kazdé éemaci hodiny z#adit alespd jednu
»pohybovou chvilku®, ktera ,vytahne" Zaky z lavic.

Kazdy vywujici by si ngl dle vlastni chuti a uvaZenitipravit a zrealizovat pohybovy
program ve ,svém‘iednttu.

Zde je rgkolik namstu:

- pohybové chvilky (cvieni, tanec, j6ga, relaxace,...)

- uéeni spojené s pohybobou aktivitowiiavé giklady na pditani, hledani zadani ukolu
schované veidg,...)

Urcité vas napada jeSspousta moznosti, takZze promyslete, jak je zreasdiz!



ad 2. POHYB O RESTAVKACH

Jde o to: Usp@dat pehlidku zadbavnych afpom bezpénych pohybovych aktivit, které je
mozné provozovat oipstavkach v prostorach Skoly. Ukazatean, Ze je moZné zabavit se o
piestavce i pohybovou aktivitoufimiz nedochazi k demolici vybaveni Ska@iyohrozovani
zdravi z@astrénych i nezdastrenych osob.

Jak toho dosahnout ?

Kazda tida si i tiidnické hodig 17. 9. vymysli (ve spolupraci s TU — hledisko
bezpenosti!!!) alespéa 2 pohybové aktivity (hry, zabavn#gnnosti a pod.), které bude v
pribéhu projektu (tedy od 24. - 27. 9.) prezentovatyvadvelké pestavce (9,40 — 9,55) na
chodlz u své kmenovéridy, pof. i ve #idé. V pondli a utery to bude prvni pohybova
aktivita, ve stedu actvrtek k ni gfibude i druha poh. aktivita (od tohoto ,rozvrhu“ si
slibujeme, Ze bude dostsu na to, aby si kazdy mohl vSe vyzkouSetiiddpim noveé
.atrakce" se ty stavajici neomrzi). Prezentaci @livych pohybovych aktivit budou mit na
starosti Z4ci, nikoliv &itelé! Doporiujeme, aby se jednotlivi Z4ci v prezentacich a quoz

u poh. aktivit v pibéhu tydne dgfidali — budou mit tak vSichni moznost podivat se na
Lvytvory“ ostatnich tid. Sami prezentujici Zaci dohlizeji na to, abyawst dodrzovali
stanovena pravidla jednotlivych pohybovych akts/ihledem na bezpeost. Pokud by bylo
tieba, obrati se na pomoc &teli, ktery ma dozor.

Zvolené pohyboveé aktivity by &y byt:
®* bezpeéné (vzhledem k ochraredravi i majetku)

® jednoduché — jejich podstata byla byt jasna na prvni pohled (aby odpadlo dlouhé

vyswtlovani pravidel, organizovantastniki,...)

® snadné naffjpravu — Uspor&asu (jednotlivé ,atrakce” budou uloZeny vwédéch —

rozbali a sbhali se jertbem velké pestavky)

® odpovidajici prostoru éasu realizace a Urovnéastniki

Uvadime ®kolik napadi, které vSak nechceme nikomu nutit.citk Zzaci sami vymysli

spoustu zajimavych aktivit, z nichZ vyberou s poiidg ty vhodné.

® Zonglovani (miky, Satky, cabollo,...)
® balancovani fedntta

* nozikky s mtkem (rekord Skoly)



® hazeni na cil (krouzek na lahve ¢eK do tetq,...)
® obihaka (st. tenis)
® aerobic

® tanec

Ad 3. SPORTOVNI ZAJMOVE AKCE PRO VSECHNY ZAKY

Tento blok by mil Zakim ukazat moznosti aktivniho traveni voln&tasu a seznamit je se
sportovnimi aktivitami, které je mozné v podmink&g&bly ¢i mésta provozovat.

Co to obnési:

Kazdy zak bude mit moznost vybrat si sportovni akiekterych se sam libovalreapoji
(samozejm¢ v dok mimo vyuku stanovenou rozvrhem). Na ,suplovacéstince u
sborovny, veiidach a na webovskych strankach Skoly budes$gn seznam nabizenych akci
véetns termini a mist jejich konani. Prosime Zaky, aby se nag#igg aktivity piihlaSovali
zapsanim svého jména n&istudny list papiru, vydSeny na nashce u sborovny. Zaci 1.
stupré se gihlasuji @imo u TU. Cilem ghlaSovani je co nefesrEji odhadnout poet

zajemd a pipravit hladky ptibéh akce.

Pondli: TH: zahajeni projektu
9,40 — 9,55 restavkoveé aktivity
12,20 — 13,50 Pohybové hry #i§t¢ 4 - Druzina
14,00 — 15,00 Line dance s M. Hlatkovou — Mal& &locvicna
14,00 — 15,30 Volejbal —iii¥té 4 — S. Travniek

Utery: 7,30 — 7,50 Relaxai cviceni Tchi-kung — Terasa Skoly/MTV — S. Trasek
9,40 — 9,55 Restavkové aktivity
13,00 — 14,30 Hrani s padakem, Whbijenaiist! 3,4 - Druzina
15,50 — 17,20 Florbal - VTVii$te — dle péasi — S. Travidek
15,50 — 17,20 Gymnastika — MTV — P. Francova

Streda: 7,30 — 7,50 J6ga — Pozdrav slunci — Teradg/SKH'V — S. Travnéek
9,40 — 9,55 restavkoveé aktivity
12,20 — 13,50 Atletické hry —it8t¢ 1 - Druzina
14,00 — 15,30 Frishee B¢ 1 — S. Travniek
14,00 — 15,30 Nohejbal +4#dt¢ 3 — R. Deme



Ctvrtek: 7,30 — 7,50 Tai-tchi — Terasa Skoly/MTV =Tgavntek
9,40 — 9,55 Restavkoveé aktivity
13,00 — 14,30 Psychomotorické hry - VTV - DruZina
15,00 — 16,30 Basketbal +ibi¢ 1 — S. Travriek
15,00 — 16,30 Stolni tenis — Galerie VTV — E.r§ar

Patek: 7,30 — 7,50 Aerobik — MTV — M. Hlackova
9,40 — 9,55 restavkoveé aktivity
12,20 — 13,50 Stafetové saig — Hité 4 - Druzina
14,00 — 16,00 Fotbal —i#8t¢ 1 — S. Travriek
14,00 — 16,00i#@hazovana, ringo -i§té 4 — 1. Novakova

Pondli ndsledujiciho tydne: Vplmi dotaznik, sdileni dojni z projektu —itidnick& hodina

Dotazniky jsou ve dvou provedenich - jednak pracuyici, jednak pro zaky 4.-9id.
Zaci niz8ich renika mohou misto vyplovani dotaznik nakreslit obrazek, co se jim nejvice
libilo. WpInéné dotazniky spote¢ s obrazky ulozi &itelé v kancelf zastupé feditele,
odkud si je v utery vyzvednou organizéatorojektu.
Prosime TU o fedani échto informaci zakm.

V piipadt jakychkoliv nejasnostii dotazi kontaktujte S. Travilka: 732568092, nebo e-mail:

s.travnicek@zstylova.cz

Piiloha ¢. IX: Dotaznik pro Zaky



ROZHYBEJME NASI SKOLU — dotaznik pro zaky

1. Zapoijil/a ses do &kterych z nize uvedenyckasti projektu?(zakrouzkuj do kterych)

Pohyb pi hodinach

Pohyb o pestavkach

Ranni pohybové aktivity

Odpoledni pohybové aktivity

2. Hybal/a jsi se Whem projektu vice ¢ méné, nez v kEZnych Skolnich
tydnech?(zakrouzkuj svoji odpowd’)

Vice Mér Stejrk

3. Libilo by se Ti, aby projekt pokra¢oval? (zakrouzkuj svoji odpoid’)

ANO NE

4. Myslis si, Ze by se do projektu mohly zapoijitjiné Skoly?(zakrouzkuj svoji odpowd’)

ANO NE

5. Jakeé pohybové aktivity Ti v projektu chykély? (prosim, vypis jaké):

Dékujeme za spolupréci:-)

Priloha ¢. X: Dotaznik pro ucitele
ROZHYBEJME NASI SKOLU — dotaznik pro u &itele




4

ol

o

[e0]

(]

. Myslite si, Ze Bhem projektu se Zaci pohybovali vice/ma@hnez v k&Znych Skolnich
tydnech? (zakrouzkuijte svoji odpo¥d’)

Vice Mér Stejrk
. Jak se Vam déilo vymyslet a pFipravit ,pohybovou chvilku“ do vyuky ve svém
piredmétu? (zakrouzkujte svoji odpowd’)

Snadno S lehkymi obtizemi Obttzn Velmi obtizre Vibec

. Jak Zaci reagovali na pohybovou aktivitu pi vyuce? (zakrouzkujte svoji odpo¥d’)
Pozitivre SpiSe pozitiva Neutralrg SpiSe negativh Negativre

. P¥inesly ,pohybové chvilky” p¥i vyuce a ,pohyb o prestavkach* aktivizijici efekt v
praci se zaky? (zakrouzkujte svoji odpo¥d’)

Rozhod® ano SpiSe ano Tak ndp  SpiSe ne Rozhodme

. Libilo by se Vam, aby projekt pokratoval? (zakrouzkujte svoji odpo¥d’)

ANO NE

Myslite si, Ze je projekt realizovatelny i na jych Skolach? (zakrouzkujte
odpovéd’)

ANO NE

. Co vam v projektu v chyk&lo? (prosim, vypiste):

. Na jaké obtiZe jste Bhem projektu narazil/a? (prosim, vypiste):

. Jaky mate vysledny dojem z projektu?

Dékujeme za spolupraci:-)



