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Moznosti ptasobeni faktora Skolniho
prostiredi na drZeni téla zaku

Possible Effects of Factors of the School Environment
on Pupils‘ Body Posture

Hana Janoskovd, Lenka Jilkovd

Abstrakt: Cilem sdéleni je posoudit vybrané faktory $kolniho prosti‘edi, které mohou mit nega-
tivni vliv na drzeni téla zaku a vznik svalovych dysbalanci.

K posouzeni $kolnfho prostiedi byla pouZita metaanalyza dil¢ich vysledkt ziskanych pozo-
rovanim a métrenim ve tridach 1. az 5. roéniku zédkladnich $kol. Vyzkumny soubor tvoii 531
z4kl. U téchto zakn byla posuzovana hmotnost aktovek, velikost $kolnich lavic a zidli, zpisob
sezeni pfi béznych uéebnich ¢innostech, zptsob sezeni pfi psani a mnoZstvi pohybu v prabéhu
vyuky (tzv. u¢eni v pohybu). Souéasti vyzkumu bylo posouzeni aktualniho stavu stability postury
jednotlivych zakt pomoci Matthiasova testu.

Vysledky potvrdily ptevazujici nevhodnost vsech sledovanych faktort $kolniho prostiedi.
Tato skutednost mtZe ptispivat k pfevazujicimu negativnimu stavu posturalni slabosti, ktera je
sledovanych zaku, nizkou droven 28,3 % zakt a velmi nizkou troven 2,4% zakt vyzkumného
souboru. Jmenovanym faktortim $kolniho prosti‘edi je nutné vénovat odpovidajici pozornost.
Radu negativnich vlivii na drZeni téla a na vznik svalovych dysbalanci u #4kii mohou zmirnit
nebo odstranit ucitelé ve spolupraci s vedenim $koly a rodici zaka.

Kli¢ova slova: Drzeni téla, vadné drzeni téla, stabilita postury, hmotnost $kolni aktovky, pohy-
bovy rezim ve $kole, nevhodné sezeni, nevhodna velikost nabytku

Abstract: The objective of the work is to evaluate selected factors of the school environment
that may have a negative effect on pupils’ posture and may contribute to the development of
muscular imbalances. A meta-analysis was used to assess the school environment. This meta-
analysis looked at partial results obtained by observation and measurement in a number of
classes in the 1st to 5th years of elementary school, with the participant group consisting of
531 pupils. The weight of backpacks, the size of school desks and chairs, the way the partici-
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pants sat during normal learning activities, the way they sat while writing, and the amount of

movement during lessons (i.e., learning in motion) were assessed for these pupils. The research

included an assessment of the current state of the postural stability of individual students using

the Matthias test.

The results confirmed the predominant inadequacy of all the monitored factors of the school

environment. This inadequacy may contribute to the prevalently negative state of postural

weakness, which is observed in 60.6 % of pupils in the research group. A lower level of postural

stability is exhibited by 29.9 % of pupils, a low level by 28.3% of pupils and a very low level by

2.4% of pupils in the research file.

Conclusions Appropriate attention must be paid to all the above-mentioned factors of the

school environment. Many of the negative influences on posture and the development of muscle

imbalances in pupils can be mitigated or eliminated by teachers in collaboration with school

management and the pupils’ parents.

Key words: Posture, bad posture, postural stability, weight of the school backpack, movement

regimen at school, inappropriate sitting, inappropriate size of furniture

Uvod

Bolesti zad jiz davno nejsou pouze
zéle¥itosti dospélych a starsich lidf. Cim
dal ¢astéji a ve vétsi mite se setkavame
s posturalnimi problémy a onemocnénim
pohybového aparatu u déti, jejichZ pohy-
bovy aparat je velmi nachylny k poskoze-
ni. Jeho pfi¢inou mtze byt i nepfimérené
zatézovani nadmérnou ¢i jednostrannou
zatéZzi nebo nevhodnym a dlouhodobym
sezenim, které je jednim z charakteris-
tickych znaku nasi generace.

Zpusob sezeni, ale i dalsi faktory
$kolniho rezimu a $kolniho prosttedi,
mohou mit negativni dopad na drzeni
téla déti, které je odrazem bio-psycho-
socidlnfho stavu ¢lovéka a jeho svalové
zdatnosti. S otazkou ovliviiovani drzeni
téla 24k dzce souvis{ uroven vzdélanosti
a informovanosti uditelt i Zakt o ptso-

68

beni na drZenf téla. Utitel a Zak vzdélany
v oblasti télesné vychovy by mél rozumét
pohybu a jeho vlivu na lidské télo a na
zdravi celkové. Osvojovani spravnych
posturélnich a pohybovych stereotypu,
pusobeni na komponenty télesné zdat-
nosti a poznavani faktord, které mohou
negativné ovliviiovat zdravi ¢lovéka,
nesporné do vzdélavani patii.

Vychodiska

Existuji nékteré studie dokazujici, Ze
s nastupem do $koly se zvySuje procen-
to déti trpicich posturdlnimi problémy
avadnym drzenim téla (napf. Kraténova
et al., 2005, Puklova 2017). Problemati-
ku drzeni téla v souvislosti s nadvdhou
a obezitou u déti mladsiho $kolniho véku
analyzuji autorky Miklankov4 a Stépani-

kové (2015) a prikladné uvadsji prehled
vnitinich i vnéjsich faktord, které mohou
byt pri¢inou vadného drzeni téla. Mezi
faktory, které ovliviuji vznik vadného
drZeni téla, fadi Kopecky (2010) nebo
Muzik, Serakova a Janoskova (2019)
zejména nedostatek pohybové aktivity
a sedavy zptisob zivota déti.

Vzhledem k nedostatku ptirozené-
ho pohybu déti jiZz od prvniho ro¢niku
zékladni $koly a mnohdy nuceného seze-
ni témét bez pohybu na $kolnim nébyt-
ku, jehoz velikost nemusi byt vzdy tplné
vyhovujici, jsme se v ptispévku zamérili
na métitelné faktory $kolniho prostredi
ana fyzické zatizeni zakt v bézné skolni
vyuce, které mohou negativné ptsobit na
posturdlni stav déti a drzeni téla. Mezi
tyto faktory jsme zatadili hmotnost $kol-
nich aktovek, vhodnou velikost $kolniho
nabytku, spravnou polohu téla pfi ¢teni
a psani, ¢as straveny statickym sezenim
74kt béhem vyuky a u¢ebni ¢as spojeny
s pohybem 7z&kti béhem vyuky. Dal§imi
faktory se v tomto ptispévku nezabyva-
me, prestoze mohou byt velmi dilezité.

Vzptimené drzeni téla je vyrazem dob-
rého bio-psycho-socialniho stavu ¢lovéka
arovnovahy jeho fyzickych i psychickych
sil. Vy$e uvedené faktory mohou mit
negativni i¢inky na drzeni téla déti, kte-
ré je obvykle odrazem svalové i psychic-
ké nerovnovahy. Svalovou nerovnovahu
pfitom chapeme tak, Ze pfi nespravném
nebo nedostate¢ném fyzickém zatézovani
téla dochézi k ochabovani tzv. fazickych
svaldi, které pievazné zabezpecuji pohyb
¢lovéka, a zaroven k postupnému zkraco-
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vani tzv. tonickych svalt, které drzi télo
v posturélnich polohach (Bernacikové,
Kalichova & Berankova, 2010).

Nasledujici teoreticka vychodiska pro
vyzkumnad $etfeni prezentovand v tomto
prispé&vku jsme zpracovali ve spolupraci
s Hoskovou (2020) a na zakladé dalsich
citovanych prament.

Vyzkumy drzeni téla déti prinaseji
znepokojivé vysledky. Jeden z nedav-
nych vyzkumd, provedeny pod garanci
Kraténové (Statni zdravotni dstav Pra-
ha, 2017), pedklada ve studii Zdravi déti
2016 vysledky testovani drzeni téla pro-
vedené na souboru 5132 déti ve véku b,
9,13 a 17 let. Vadné drzenf téla bylo zjis-
téno u 42,4 % vsech déti (u 46,2 % chlap-
cl a 38,4% divek). U pétiletych déti byl
zjistén vyskyt vadného drzenf téla v 27 %
pripadd, u t¥in4ctiletych vzrostl na 54 %.
Nej¢astéjs$imi vadami byla predsunuta
hlava (23,5%, vice u chlapct), kulata
zadda a zvy$ena hrudni kyféza (14 %, vice
u chlapct) a skoliotické drzeni (13 %, vice
u star$ich déti). U nesportujicich zakt
a déti travicich del$i dobu u pocitace byl
vyskyt vadného drzeni téla vy$si o 10 %.
Bolestmi hlavy a krénf i bederni patete
trpély castéji divky a vyskyt se zvy$o-
val umeérné s vékem. Podobné vysledky,
ziskané od mensiho souboru 147 déti
ve véku 6 az 9 let, pfinesla ve své praci
Vojtikova (2020). Chabé drZeni téla se
pti pouziti Matthiasova testu projevilo
u 44,9 % déti a velmi $patné drzeni téla
1 9,5% déti. Ve sledovaném souboru tedy
byla vice nez polovina déti (54,4 %) s vad-
nym drZzenim téla.
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Mezi faktory, které mohou drZeni
téla Zaku zhorsovat a zaroven souviseji
se $kolou, patfi neptimétend hmotnost
8kolnich aktovek. Timto faktorem se
zabyvaji 1ékati i dal§i odbornici na celém
svété. Americka akademie ortopedickych
chirurgti doporuéuje, aby hmotnost $kol-
nich aktovek neptesahla 15 % hmotnosti
ditéte, zatimco Americka asociace profe-
siondlnich terapeutti uvadi, Ze by hmot-
nost 8kolnich aktovek a batoht dokonce
neméla byt vy$si nez 10 % hmotnosti dité-
te (Jurak et al., 2019). Také podle tcha-
jwanskych vyzkumt (Chen & Mu, 2018)
zaci nesouci 8kolnf batoh vaZzici 15%
jejich télesné hmotnosti vykazovali vy$si
flexi hlavy a trupu a niz8f lumbosakralni
uhel ve srovnani s témi, ktei*i nesli batoh
o hmotnosti 5 a 10 % télesné hmotnosti.
V ¢eskych publikacich naptiklad Hnizdil
et al. (2005), Machovéa a Kubatova (2015)
nebo Kabatova et al. (2012) uvadéiji, Ze
by hmotnost 8kolni aktovky neméla pie-
sahnout 10 % télesné hmotnosti ditéte.
K tomuto limitu se také ptriklanime, a to
zejména u méne zdatnych déti.

Vedle hmotnosti aktovek se mnoho
odbornikt zabyva také vhodnosti $kolni-
ho nabytku. Mnohé studie naznadcuji, Ze
dlouhé sezeni na nespravné nastaveném
nabytku s nedostatkem pohybu mtize
mit za nésledek bolesti zad. Na $kodlivé
pusobeni nevhodného uéebniho nabytku
na patef poukazali naptiklad ameri¢ti
autoti jiz pted vice nez dvaceti lety (Par-
cells et al., 1999), kdyz zjistili, Ze vice nez
80 % zakt mélo nevhodnou velikost Zidle
i stolu. Rovnéz autoti ¢eskych publikaci
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(napt. Machova & Kubatova, 2015) upo-
zornuji na potrebu zajistit $kolni stoly
a zidle odpovidajici télesné vysce jed-
notlivych déti. Stojici Z&k ma mit hranu
seddku v irovni spodni ¢4sti kolenni ¢és-
ky, pti sezeni mé seddk podepirat nejmé-
né dveé tretiny délky stehen a chodidla
se maji dotykat podlahy celou plochou.
Horn{ hrana opéradla mé za¢inat 4-5 cm
pod dolnimi dhly lopatek. Preferovany
by mély byt stoly s naklapéci pracovni
deskou.

Bez ohledu na vhodnost ndbytku viak
samotné dlouhodobé sezeni zptisobuje
znacné statické zatizeni patete. Statické
sezenf a nespravné drzeni téla pti uceb-
nich ¢innostech ma za nasledek rychlou
fyzickou i psychickou tinavu, coz mtize
narusit soustiedéni a kvalitu ¢innos-
ti pti udeni (LukeSova, 2017). SniZeni
statického pretéZovani svalovych sku-
pin je mozné docilit ¢astym stiiddnim
poloh, télovychovnymi chvilkami nebo
tzv. u¢enim v pohybu. Spravné sezeni
pti ¢teni a psani vychézi z naklonéné-
ho sedu s rovnymi zady, kdy je hlava
v prodlouzeni patefe a nepiedklani se
ani neuklani. Spravné sezeni pii ¢teni
a psani definuje fada autorti, mezi néz
patii naptiklad Opattilova (2014).

Statické sezeni je mozné ve Skole
kompenzovat dostateénym pohybo-
vym rezimem déti. Cilem $kolni télesné
vychovy je nejen osvojovani prislusnych
dovednosti a védomosti, ale také motivo-
vani zakt k pohybové aktivnimu Zivotni-
mu stylu. Mnoz{ autoti ptitom zdtraziuji
dostate¢ny pohybovy rezim déti b&hem

jejich pobytu ve 8kole. Déti mladsiho $kol-
niho véku by se mély pohybovat nejméné
90 minut za den, a to se stfedni nebo
vy$8i intenzitou zatiZeni. Tato doba se
muZe skladat z fady nékolikaminutovych
dil¢ich aktivit, a proto jsou ve $kolach
dualeZité vSechny formy télesné vychovy
a pohybovych aktivit véetné pohybové
rekrea¢nich prestavek. Tento poZadavek
vystizné zdlraziiuje napiiklad publika-
ce Skoldci v pohybu (Dvotéakova, 2012).
Elektronické u¢ebnice Abeceda pohybové
aktivity déti (Muzik, Serakova & Janogko-
v4, 2019) vénuje pohybovému reZimu déti
ve 8kole a ve 8kolni vyuce dokonce celou
kapitolu. Obecna doporuceni pro pohy-
bovou aktivitu déti a mladeze opirajici se
o dikladnou resersi zahrani¢nich zdroja
jsou zpracovana napiiklad v publikaci
Sigmunda a Sigmundové (2011).

Cil sdéleni

Na zakladé vy$e naznacené problematiky
jsme zamétili pozornost na faktory skol-
niho prosttedi, které by mohly negativné
plsobit na svalovou rovnovahu a drzeni
téla déti. Cilem ptispévku je prezentovat
a posoudit vysledky testovani drzeni téla
zaku z hlediska stability postury, upo-
zornit na ¢etny vyskyt nadmérné hmot-
nosti Skolnich aktovek a batoht, ¢astou
nevhodnou velikost $kolniho nabytku,
nespravné polohy a drZenf téla zakd pti
ucebnich ¢innostech vsedé v lavicich i na
nedostate¢né mnozstvi pohybu a uvol-
fovani statického zatizeni sezenim
v prubéhu vyuky, ale i béhem celkového

HANA JANOSKOVA, LENKA JILKOVA

pobytu déti ve $kole. Z tohoto cile plynou

vyzkumné otazky:

+ Jaké je aktudlni drzeni téla zaka
1. stupné Z8 z hlediska stability postu-
ry?

+ Odpovidd hmotnost $kolnich aktovek
pozadavkim na pfimétenou télesnou
z4atéz zaka?

+ Spliiuje skolni nabytek platné nor-
my?

» Odpovida poloha téla zakta béhem
vyuky zdsadam spravného sezeni?

+ Maji zaci béhem pobytu ve $kole
dostatek prileZitosti k pohybu a pohy-
bovym aktivitdm?

Metodika

Drzenf{ téla zaku a vybrané faktory $kol-
nfho prosttedi ptsobici na drZenf téla
z4kl jsme posuzovali témito metodami:

Drzeni téla zakt z hlediska stability
postury bylo hodnoceno podle Matthia-
sova testu (Kopecky, 2010). Testovany ve
stoji predpazi, dlané smeéiuji k podloZce.
Po dobu 30 sekund ma v této poloze vytr-
vat. Hodnotitel sleduje testovaného zaka
z boku a porovnava poc¢ate¢ni a konedny
postoj, ktery by se nemél zménit. Hodnot{
se pomoci bodové $kaly 1 az 3 (1 - splnil,
2 - splnil s odchylkou od poc¢ate¢niho
postoje, 3 - nesplnil, v postoji nevydrzel).
Hodnocenim vstupniho a kone¢ného
postoje jsou ziskany dvé bodové hodnoty
vyjadrujici droveiti drzeni téla v postural-
ni poloze. Pokud se vychozi poloha zmé-
ni, jde ziejmé o posturalni slabost, ktera
muZe vést k vadnému drzeni téla.
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Hmotnost $kolnich aktovek byla
zjistovana vaZenim aktovek nebo batoht
pti vstupu déti do $koly. Prvni den byla
taktéz vaZenim zjisténa hmotnost zaku.
Vézeni probéhlo samoziejmé se souhla-
sem zdkonnych zastupcti danych zaka.

Vhodnost velikosti $kolniho nédbytku
(lavice a zidle) byla posuzovana podle
normy CSN EN 1729-1:2007 (Holous,
2011). Podle parametrtt normy vyska
lavice méa dosahovat ptiblizné do vysky
spusténych loktt zéka. Desku lavice je
mo#né naklonit. Zidle ma byt vysoka tak,
aby z&kova chodidla dosahovala aZ na
zem (vy$ka seddku se rovna délce bérce
zvy$ené o 1 az 2 cm), sedak nedosaho-
val do podkolenni jamky zaka, hrana
na konci seddku byla zaoblena, opéra-
dlo bylo oporou bederni patete, nikoliv
hrudni.

Poloha téla pti sezeni béhem béZznych
¢innosti v prabéhu vyuky byla hodnoce-
na podle téchto znak (spravna pozice/
nespravna pozice): hlava v prodlouzeni
patete/hlava predsunuta vpied; télo
napiimené, rovna zada/kulatd zada;
ramena volné své$end dolti/ramena pted-
sunuta vpted; sezeni na celé plose zidle/
sezeni na kraji Zidle; stehna s lytky pod
thlem 90°, paty pod koleny, chodidla na
zemi celou plochou/k#iZeni nohou, noha
natazend vpied, noha pod seddkem.

Spravna poloha téla pti ¢tenf a psani
byla hodnocena podle nésledujicich zna-
kt (spravna pozice/nespravna pozice):
vyhovujici vzdalenost hlavy od papiru/
nevyhovujici vzdalenost hlavy od papi-
ru; télo napiimené a rovna zada/kulata
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zdda; ramena volné svéSend/ramena
piedsunutéa vpied; leva ruka (piipadné
prava) ptridrzuje papir dole/leva ruka
(ptipadné prava) ptidrzuje papir nahoi'e
¢i jinak; sezeni na celé plose zidle/seze-
nif na kraji Zidle; stehna s lytky sviraji
thel 90°, paty jsou pod koleny chodidla
na zemi celou plochou/k#iZeni nohou,
noha natazend vpted, noha pod seddkem;
spravny uchop pera.

Cas straveny statickym sezenim
a pohybem zakt v prabéhu vyuky byl dal-
$im sledovanym faktorem vyzkumnych
$etteni. Za pohyb byly povaZovany nejen
télovychovné chvilky v pribé&hu vyuky,
ale také stani na misté nebo jakykoli
presun z lavic na jiné misto, kde se ode-
hravaly naptiklad didaktické hry mimo
lavice, obvykle spojené s pohybem. Nebyl
ptitom zapocitan pohyb jednotlivcd, ale
pouze vétsiny zaku ve tride.

Ke shroméazdéni poznatkt byla pouzi-
ta metoda metaanalyzy, kterd porovna-
véa data z vice vyzkumt zabyvajicich se
stejnou problematikou (Gavora et al.,
2010). Data byla ziskana z dil¢ich Setie-
ni, ktera se uskutec¢nila v 1. aZ 5. ro¢ni-
ku zakladnich $kol v rtiznych regionech
Ceské republiky pomoci zagkolenych
studentek a shodné metodiky vyzkumu.
Jednotliva dil¢i Setfeni byla realizova-
na v letech 2015 az 2020 pod vedenim
prvni spoluautorky ptispévku (Janos-
kové). Zakladni metaanalyzu vysledkii
27 dil¢ich vyzkumnych Setfent, kterych
se zu&astnilo 531 #4kii 1. stupné ZS, pro-
vedla Jilkova (2020), druh4 spoluautor-
ka prispévku. Konkrétni bibliografické
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Tabulka 1. Drzeni téla zaka z hlediska stability postury podle Mattiasova testu

(n =509)
Hodnoceni 1/1 2/2 2/3 3,3
Pocet zakt 39,3 % 29,9 % 28,3 % 1,0% 1,4 %

udaje k témto Setfenim jsou k dispozici
u autorek prispévku.

U kazdého ze sledovanych faktort se
celkové pocty zakt nepatrné odlisovaly,
a to napiiklad z davodu absence nékteré-
ho z zakt v prislusny den. Ve vysledcich
proto pocty sledovanych zakt u jednot-
livych metod uptesiiujeme.

Vysledky a diskuse

Testovani pomoci Matthiasova testu
(Kopecky, 2010) se zt&astnilo 509 zaky,
kteti byli nasledné rozdéleni do skupin
podle vysledku testovani: 1/1, 1/2, 2/2,
2/3, 3/3 (Tabulka 1). Hodnoceni 1/1 zis-
kalo 200 testovanych zakua (tj. 39,3 %),
hodnoceni 1/2 mélo 152 zaka (29,9 %),
hodnotou 2/2 bylo hodnoceno 144 7zakit
(28,3%), hodnotou 2/3 jen 5 zakt (1%).
DrZeni téla zakt pozorované jiz v zédklad-
nim postoji, které je zptisobeno velmi
nizkou trovni stability postury (hodno-
ceni 3/3), bylo zjisténo u 7 zak (tj. u 1,4%
v$ech testovanych zaku).

Prevazujici negativni stav postural-
ni slabosti je tedy patrny u 60,6 % zaka
vyzkumného souboru. Tento stav mohou
podporovat i dalsi vlivy, na které jsme
zamétili pozornost.

Hmotnost $kolni aktovky by neméla

presdhnout 10 % celkové hmotnosti Zaka.
Pokud je zatéZ vy$si, mize mit negativni
vliv na drZeni téla zaku, jak dokladaji
vysledky fady vyse zminénych vyzkum.
V rédmci naseho Settfeni byly zvazeny
aktovky nebo $kolni batohy 531 zak.
Z celkového poctu byla zjisténa nepii-
méfend hmotnost aktovky nebo bato-
hu v 456 ptipadech, zatimco pfimétena
hmotnost aktovky nebo batohu pouze
v 75 ptipadech. Vysledky tedy hovoti
0 85,9% zakt dochéazejicich kazdoden-
né do $koly s nepfiméfenou zatézi na
zadech. Jsme si v§ak védomi, Ze drzeni
téla zaku ovliviiuje i doba, po kterou maji
déti nepriméienou zatéz na zadech, ale
tato doba se ménila podle zptsobu cesto-
vani déti do 8koly a ze $koly (napt. i podle
pocasi). Tuto dobu proto ve vysledcich
nezohlediiujeme.

Velikost $kolnich lavic a zidli byla
posuzovana podle kritérif uvedenych
v metodice vyzkumu. Méreni se ztu¢ast-
nilo 530 zaku, z nichz 275 (tj. 51,9%
7akt) mélo nevyhovujici lavici. Skolni
zidle neodpovidaly vy$e zminénym kri-
tériim v 328 piipadech (tj. u 61,9 % zaku).
Tyto vysledky naznacujici, Ze vice nez
50% déti mladsiho skolniho véku travi
ucebni ¢as u nevhodné velkych lavic a na
nevhodné velkych zidlich. Toto zjisté-
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Tabulka 2. Vybrané faktory ptisobici na drzenf téla zakt

Sledovany faktor sledovan}'/chl;(:?l(;:f: (re‘llzilt]il‘(f)r‘lr;1 :“:ttlnsot:t‘)/ :::;’?,atlil:l)r‘:iu :“:l:tlnsot:t‘),
Hmotnost aktovek 531 141 % 85,9 %
Velikost lavice 530 48,1 % 51,9 %
Velikost zidle 526 37,6 % 62,4 %
Sienzr(-f;lsit;;iihbéinwh ucebnich 531 6,4% 94,6 %
Sezeni pti ¢teni a psani 531 7,9 % 92,1 %

ni koreluje s vysledky vyzkumti zame-
fenych na drzen{ téla zakt z hlediska
stability postury.

Nevhodnou polohu téla p#i éteni
a psani mélo z celkového poctu 531 sle-
dovanych déti 489 zak (tj. 92,1 % zakt).
Pfi ostatnich u¢ebnich ¢innostech sedélo
v nespravné poloze 497 zaku (tj. 94,6 %).
Také tyto vysledky naznacuji, Ze nesprav-
né sezeni muZe souviset s nepriznivym
stavem drZeni téla z4ki, ale rovnéz tyto
souvislosti by bylo vhodné prokazat
vyzkumné.

Vys$e uvedené vysledky shrnuje Tabul-
ka 2, kterad doklada prevazné negativni
stav ve sledovanych ukazatelich.

Cas straveny statickym sezenim
a pohybem zakt v pritbéhu vyuky byl dal-
$im sledovanym faktorem vyzkumnych
Setfeni. Za pohyb byly povazovany nejen
télovychovné chvilky v priibéhu vyuky,
ale také stani na misté nebo jakykoli
pfesun z lavic na jiné misto, kde se ode-
hravaly naptiklad didaktické hry mimo
lavice, obvykle spojené s pohybem. Nebyl
pfitom zapocitan pohyb jednotlivcd, ale
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pouze vétsiny zakd ve tiidé. Celkem bylo
sledovéno 52 830 minut, coZ odpovida
1174 vyu¢ovacim hodinam (Tabulka 3).
Z4ci se v téchto hodinach pohybovali
pouze 6620 minut a statickym sezenim
stravili ve vyuce 46 200 minut (tj. 87,5%
pozorovaného ¢asu).

Aktuélni vysledky jsou o néco piizni-
véjsi, neZ bylo pozorovano dfive u nds,
ale také v zahraniéi. Naptiklad chorvat-
$ti autoti Domljan et al. (2010) uvedli,
Ze Z4ci v tradi¢ni 8kole stravi 92 % tasu
ve statickém sezenf, 2% v dynamickém
sezeni, 2% ve stoji a pouze 3% ¢asu se
néjakym zptasobem pohybuji (do téchto
¢isel nejsou zapocitdvany hodiny téles-
né vychovy). U nés se této problematice
vénovali naptiklad Muzik a Vodako-
va (2011), kteti obdobné zjistili, ze ve
dnech, kdy zaci neméli v rozvrhu téles-
nou vychowuy, stravili pohybem pouhych
19,2 minuty véetné pohybu o prestav-
kach, kdy se pohybova aktivita zakl
v praméru pohybovala okolo 15 minut.
Pohyb v dobé veskeré vyuky trval v prii-
méru 4 minuty denné. Naptiklad cvi¢ent

HANA JANOSKOVA, LENKA JILKOVA

Tabulka 3. Pomér ¢asu straveného ve vyuce statickym sezenim a pohybem

Poéet Cas straveny

Prumérna doba

pozorovanych statickym statického Gas stray(’eny Pramérna vd oba

< . PR, C1x pohybem Zaki pohybu béhem
vyuéovacich sezenim zaku ve sezeni béhem béhem vyuk vk

hodin vyuce vyuky yuky yuky

1174 87,5 % 39,5 minuty 12,5 % 5,5 minuty

pfed vyukou se ve sledovanych ttidach
1. stupné zakladni $koly nevyskytlo ani
jednou, télovychovné chvilky zabraly
v priméru 0,11 minuty denné a uceni
v pohybu priimérné 0,4 minuty denné.
Podstatnou ¢ast pozorovaného pohybu
74kt béhem vyuky tvorily ptesuny mezi
ucebnami nebo napt. do sedu na koberci
v ucebné.

Z tohoto pohledu je nase zjisténi, kdy
jsou Zaci v pohybu v praméru 5,5 minuty
béhem kazdé vyucovaci hodiny, povzbu-
divé. Ukazuje na ¢astéjsi vyuzivani tzv.
uceni v pohybu i jinych forem pohybo-
vych aktivit v rdmci pohybového rezimu
ve 8kole, jak je doporucuje publikace
Abeceda pohybové aktivity déti (Muzik,
Serakova & Janogkov4, 2019).

Zaver

Jsme si védomi, Ze poznatky ziskané jed-
noduchou metaanalyzou bez zkouméani
vztahti mezi proménnymi nelze zobecnit.
Na tyto zakladni poznatky by mél nava-
zat vyzkum, ktery by zkoumal z4vislosti
mezi uvedenymi faktory a drzenim téla
zakt. Takovy vyzkum v$ak vyzaduje eli-
minaci dal$ich intervenujicich promén-

nych a prozatim ptesahuje nase vyzkum-
né moznosti.

Ziskané poznatky naznacuji, Ze ve
vét§ineé zdkladnich skol a u vétSiny
z&kl jsou sledované faktory nepiiznivé
amohou negativné ptisobit na drzenf téla
74ka. Z4ci jsou velmi ¢asto pretéZzovani
statickym sezenim v lavicich, a proto je
dtlezité dbat na prevenci a pokusit se
jejich 8kolni pohybovy rezim a rezim
vyuky upravit tak, aby se mira statické-
ho zatiZeni co nejvice sniZila. VSechny
zminéné faktory lze né&jakym zptisobem
ovlivnit. Napfiklad hmotnost aktovek
a 8kolnich batoht je moZné snizit tim,
Ze si Zaci budou nechavat ¢ast uéebnic
a dalsich uéebnich pomtcek ve $kole.
Vhodnost $kolniho ndbytku by méla byt
kontrolovana v prabéhu roku alesporni
dvakrat. V pripadé premisténi zdka do
jiné lavice by se vidy meéla kontrolovat
i velikost nabytku. Na zpusob sezeni
v lavici by mél ugitel dohliZet nejen v pri-
béhu &teni a psani, ale také pti béznych
¢innostech. MnoZstvi pohybu je mozné
navysit tzv. u¢enim v pohybu, tj. zaraze-
nim raznych didaktickych her a ¢innosti,
pti kterych Zaci nebudou pouze sedét
v lavicich. Nezastupitelnou tlohu ve vyu-
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ce maji aktivizujici, pfipravné, kompen-
zacni nebo relaxac¢ni télovychovné chvil-
ky zatazené do kteréhokoli vyucovaciho
predmeétu s cilem podpotit pohybovou
aktivitu z&4ka a probudit jejich pozor-
nost pro dalsi vyuku (Muzik, Serdkova
& Janogkova, 2019).

Velky vyznam v$ak vidime predev$im
v lep$i informovanosti uditela o fakto-
rech ovlivitujicich drZeni téla zak,
které je jednim z ukazatelt télesného
zdravi. Informovani u¢itelé mohou mno-
hé zménit a ve spolupréci s rodici i zaky
uc¢inné plisobit na zdravotni a pohybo-
vou gramotnost déti a celé populace.
Pohybovou gramotnost definuje rada
autort. V zahrani¢i je to predevs$im
autorka Whitehead (2010), u nas napi-.
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