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Uvod

Muj zajem o toto téma byl podnicen vlastni zkuSenosti. V raném détstvi jsem preskocila
jednu vyvojovou fazi, coz se v pozdéjsim veku zacalo projevovat ¢astymi bolestmi zad,
Spatnym drzenim téla a hypermobilitou kloubd. Pokud by se tyto problémy fesily jiz
v mém predskolnim véku, dnes bych je s velkou pravdépodobnostni pocitovala ve zna¢né
mirnéj§i podobé. Nedostatecnad osvéta zapfiiCinila, ze se prevenci a kompenzacim
vénovala minimalni pozornost. Pro me osobné se tak z problematiky vadného drzeni téla

stalo téma, se kterym by podle mého nazoru méli byt rodice daleko lépe obeznameni.

V teoretické Casti popisuji specifikum predskolniho véku, pohyb probihajici v matefské
Skole, jeho formy acast Réamcového vzdélavaciho programu piedskolniho
vzdélavani — Dité a jeho télo. Popisi, jaké je spravné drzeni téla a nejCastéj§i vady
v predskolnim veku.

V navrhu projektu sestavim sborniky cvikii a aktivit k jednotlivym vadam. Ukazeme si

nékolik konkrétnich cvika ke kazdé vadé, které nam pomohou kompenzovat chybné

vzorce, pripadné predchazet jejich vzniku.



1 Teoreticka cast
1.1 Predskolni obdobi

Predskolni veék je velmi dilezité obdobi v zivoté ditéte, dochazi k mnohym zmeénam
vramci biologického a fyziologického wvyvoje. Rozviji se pohybové schopnosti
a dovednosti a dité se poprvé zacina socializovat a nastupuje do matei'ské Skoly. Dité
zaCina byt vyrovnanéjsi a rozumnéjsi. Plynné se domluvi a jeho nejcCastéjsi aktivitou je

hra (Dvorakova, 2011a).

Ttileté, nebo starsi dité nastupujici do matetské skoly, je pouCeny ¢lovek. Komunikacni
dovednosti odkoukava predev§im od matky a jinych dospélych, nebo sourozencti. Umi
zakladni socialni dovednosti, jako jsou zéklady stolovani, osobni hygieny, nebo chovani

ve spole¢nosti.

Nastup do matetské skoly je pro dité prvnim velkym milnikem v jeho zivoté. Zatimco si
do ted’ samo hralo a objevovalo svét. Ve skole zacina proces cileného organizovaného
vzdélavani v Cele s pani ulitelkou. U¢i se koncentrovat pii fizené Cinnosti, kreslit,
vystiihovat, modelovat, uci se zakladnim dovednostem, které nasledné vyuzije v zdkladni

skole (Pricha & Kot'atkova, 2013).

1.1.1 Motoricky vyvoj

Do tii let véku se dité naucilo pohybovat plynule, jako dospé€ly. Chodi, beéha po rovném
i Clenitém terénu, umi chodit do schodd a ze schodd, spadne velmi ziidka. Dosahlo
velkého milniku a pravdépodobné nejvétsiho motorického posunu vjeho zivoté.
Nasledujici motoricky vyvoj nebude tak vyrazny, ale bude stejné vyznamny pro

nasledujici vyvoj obratnosti a sobéstacnosti. Jedna se o stalé zdokonalovani pohybu.

Ctyileté a pétileté dité nejen e umi utikat, ale také skace, seskakuje z vyvysenych mist,
leze po zebriku, zvlada stat na jedné noze, hazi miCem. Zacina byt vice samostatné,
zvladne se obléknout, obout boty, obslouzit se u jidla, nepotiebuje krmit, nékdy uvita

dopomoc dospélého (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

Pohyby ditéte jsou presnéjsi, uceln&jsi a plynulejsi. Zacind pozorovat a napodobovat
sportovni aktivity dospélych. v pfedskolnim veéku déti zacinaji s nékterymi sporty, jako
je naptiklad lyzovani, plavani nebo jizda na kole. v tomto obdobi jsou Casto détské hry

spojeny s pohybem (Mertin & Gillernova, 2015).
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Jemnou motoriku procvicuje pii jakékoliv hie s piskem, modelinou, kostkami, nebo také
pfi kresbé (Langmeier & Krejcifova, 2006). Kolem ctvrtého roku se vyhrariuje lateralita
ditéte a zjiStujeme, zda je levak nebo pravak. Rozvoj kresby plynule navazuje na rozvoj
jemné motoriky. Od spontannich ¢maranic dité zacind napodobovat konkrétni tvary,
objevuje se postava hlavonozce az po postavu Clovéka se vSemi potiebnymi prvky

(Mertin & Gillernova, 2015).

1.1.2 Hra predskolniho ditéte

Hra by méla pfevazovat nad vSemi ¢innostmi v prubéhu dne ditéte. Jejim prostiednictvim
dit€¢ poznava svét, uspokojuje své potieby, uci se vyjadiovat, rozviji fantazii, intelekt,
projevuje své emoce auci se socializovat. , Hra vychdzi z potieb, vnitini motivace
a zajmu ditéte, je proto povazovana za zakladni metodu predSkolniho vzdéldvani, hlavni

ndstroj rozvijent détské osobnosti. “ (Suchankova, 2014, str. 7).

Hra se vyznacuje specifickymi znaky, musi byt spontanni, vychazi z vnitini motivace
ditéte, samo si stanovuje cile a vlastni podminky pro hru. Pii hie dité zaziva pocit
svobody, je to to nejdulezitéjsi, co déla hru hrou. Sam si vybira, sam ji fidi, déla to, co
prave chece. Nejedna se o nucenou ¢innost, ucastni se pouze hry, o kterou ma zajem, hru
ma moznost kdykoliv pferusit, zménit nebo ukoncit. Pro hru je také typické silné zaujeti,
dité je tak vtazeno do hry, ze neni schopno vnimat okoli. Hra také byva smysluplna,
obvykle ma svij cil, ktery neni hlavnim divodem, ale je podfizen cesté k jeho dosazeni.
Cil se také ¢asto v prub&hu hry vyviji nebo dokonce meéni. Vysledek hry neni tak dilezity,
ve hie dité zkousi rizné moznosti a oveéfuje je samo v praxi. Dalsim typickym znakem
hry jsou jeji pravidla, nejedna se o pravidla stanovené zvenci, nybrz o ta vnitini, duSevni,
kterymi se fidime automaticky. Také se jedna o pravidla, které si béhem hry dité
vytvati — prosttedky hry. Dodrzovat pravidla vyzaduje urcité sebeovladani, dit€ se uci
pfijimat pravidla spoluhracy, ale pfijima je pouze proto, ze hru mize kdykoliv opustit.
Dalsi hrou muze byt hra dramaticka, kdy dité pfijima konkrétni roli. Souvisi s ni
i fantazie, diky niz se dité ocita kdekoliv si muze prat, kde by se mu to v realném Zivoté
nepodafilo. S fantazii se Gzce poji i tvofivost. Projevem tvorivosti je symbolicka hra, kdy
dité nahrazuje realné pfedméty cimkoliv si usmysli. Mezi charakteristické znaky hry také
patii opakovani cCinnosti. Radi se k nékterym vécem vracime. Dovoluje nam se
zdokonalovat v konkrétnich ¢innostech a znovu pocitit radost a uspokojeni. Aby hra

mobhla byt hrou, musi probihat v nestresujicim a klidném prosttedi (Suchankova, 2014).
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1.1.3 Télesny vyvoj

Nejvétsim ukolem raného détstvi je t€lesny rast a vyvoj. Dité se u¢i poznavat a ovladat
své télo, postupné se mu vyviji jednotlivé svalstvo. Jedna se o individualni proces, a proto
se napiiklad kazdé dit€¢ nauci chodit na nocnik v jiném veéku a rizné rychle — protoze
nemusi mit dostatecCné vyvinuté svaly svéracu. Télesny vyvoj je ovlivnén dédicnosti,

prostiedim, ve kterém se dité pohybuje, ale také jeho teélesnymi proporcemi.

V predSkolnim veéku se télesné proporce rychle méni. Kazdy predskolni rok dit€ vyroste
v pruméru o 5-7 cm. Predskolni dité tedy zpravidla méti 96117 cm. Jeho vaha se kazdy

rok zvysi prumérné o 1,5- 2,3 kg. Predskolni dité vazi zpravidla 16-18 kg.

Télesna stavba se meni, tiileté dit€ se od batolete lisi vzpfimenéjsim postojem. Jiz nema
vypouklé btisko, ale nohy jsou stale , kiivé“. Obvod hlavy je stejny jako obvod hrudniku,
velikost hlavy, zacina byt amérnéjsi nez u kojencu a batolat. Nohy rostou rychleji nez
ruce a dité pusobi Stihlejsim, vysSim a dospé€lejsim dojmem. Trileté déti maji narostlé
vSechny mlécné zuby. Stavba téla ditéte v Sesti letech, kdy vychazi z matetské skoly je
zna¢né jind. Velikost hlavy odpovida velikosti dospelého Clovéka. Stejné tak télo ditéte
odpovida proporcim téla dospélého jedince. Na zavér ditéti zacnou vypadavat mlééné

zuby a zacina rast chrup staly (Allen & Marotz, 2008).

1.1.4 Socialni vyvoj

V socialnim vyvoji ditéte hraje hlavni roli rodina, ktera jej uvadi do spolecnosti. Jedna se
o primarni socializaci ditéte. V predskolnim véku na dité ze vSech stran pusobi socialni
tlak. Z obdobi schovivavosti, kdy nikdo neceka, ze dit€ uposlechne na prvni rozkaz, stava
obdobi socializace, kde je potfeba, aby se dit€ naucilo zpisobum, které spolecnost
schvaluje. K socializaci dochéazi pozvolna, béhem nastupu do matefské Skoly. V tuto
chvili se za€ina upeviovat vlastni sebekontrola ditéte. Do této chvile nejdiive plnilo prani
a rozkazy druhych, poté si je fikalo samo nahlas po vzoru rodi¢i a po tfetim roce jiz

zvlada pracovat bez pokynt k sobé samému.

Dulezitou casti socializace je pojeti sebe samotného, zaklady si dit€ tvoii jiz ve dvou
letech, kde zna své pohlavi a vi, Ze je dit€ a ne dospély. Predskolni dité jiz dokaze popsat
co ma rado, jaké aktivity ho bavi, fyzické rysy, nebo také jaké vlastni obleceni ¢i hracky.
Vse vychazi z konkrétniho rozpolozeni a popis neni pfesny. Zameétfuje se spiSe na

konkrétni situaci.
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Uz od novorozence se dité u¢i davat najevo své emoce, jimiz reaguje na konkrétni situaci.
Jedna se o dualezity prostfedek komunikace mezi ditétem a rodiCi. Jedna se o jeden
z nejvyznamngjsich prostfedkll socializace. Pro dité je velmi dulezité, jak rodi¢ v danou
situaci zareaguje. Reakce rodi¢e pomaha ditéti se zorientovat a porozumét, jaka je vhodna
emocni reakce. Pokud rodi¢e nékteré typy pociti a emoci ditéte prechazeji, muze
dochézet k naruSeni emoc¢niho vyvoje. Déti Casto vyciti emoce druhych, jiz od jednoho
roku je dokazi prizpasobit, napfiklad kdyz ma matka strach. Pozdé&ji dit¢ dokaze
pojmenovat emoce a vyraz ve tvafi druhych. Pfi projevu negativnich emoci u svych
blizkych se snazi ¢lovéka utésit a pomoct. Casto své emoce vkladaji do hry s panenkami
€1 zvitatky. Mezi tfetim a patym rokem zacinaji chapat, ze pocity druhych zéavisi na
subjektivnim chapani, kazdy muze mit odlisSné emoce ve stejné situaci. Také kolem

ctvrtého roku dokazi predpovidat, jaka emoce pfijde na danou situaci.

Dité zacind rozumét mySleni a citéni druhych, pouziva jej v symbolickych hrach, kde si
je procviCuje v ruznych rolich. Zkousi na svét koukat o¢ima druhych, uci se zertovat

a porozumét humoru, také vi, co se povazuje za smesné.

Dochéazi také k velkému pokroku v socializaci mezi détmi. Nejdiive se déti vzajemné
napodobuji, probihd paralelni hra, ktera ¢asem prechazi do spolecenské a nasledné do
kooperativni. Zacinaji se projevovat vadci typy, které rozdéluji role a vedou skupinku
déti. Nejvyznamnéjsi pii déleni roli je diferenciace na muzské a zenské role. Také se
zaCina objevovat soutézivost, kdy se déti srovnavaji, kdo tam byl dfiv, kdo postavil vyssi

komin a porovnévaji své vykony (Langmeier & Krejcifova, 2006).

1.2 Pohyb v predSkolnim véku

Pohyb v predskolnim véku je velmi dilezity pro spravny vyvoj ditéte. Je pro né€ho
ptirozenou aktivitou, ktera by meéla vyplnit ¢tvrtinu dne, tedy 6 hodin. Vétsinu této
pohybové aktivity tvoii spontanni pohybova Cinnost cca 4,5 hodin. Pokud je dité
omezovano v pohybu, mizeme mu vytvofit negativni vztah, stejné tak v pripadé
nucen¢ho pohybu. Naopak vhodné zvolend motivace posiluje pozitivni vztah ditéte

k pohybu (Dvotakova, 2000).

Pohybujici se dit€ se mize seznamovat s prostiedim, uci se, ovlada své télo. Také diky
pohybu muze komunikovat. S vertikalni pozici ditéti stoupa sebeveédomi, zacina se
srovnavat, soupefit ataké spolupracovat se svymi vrstevniky. Pohyb je jednou ze

zakladnich biologickych potieb, jedna se o prostiedek k ovladani svéta.
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U predskolniho ditéte jesté probiha télesny vyvoj, kosti zatim nejsou plné osifikovany,
klouby nemaji zpevnéna pouzdra. a proto je nutné dbat na oboustranné a rovnomeérné

zatizeni celého téla (Dvorakova, 2011a).

S pohybem jsou spojeny vSechny zakladni funkce lidského téla. V této dobé ve svété
prevlada sedavy styl zivota, ktery muize vést k civiliza¢nim onemocnénim. Prevenci je
dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu. Mezi tyto zasady patii nepochybné i pohyb.
Dobie motivovany pohyb je prostiedkem k pozitivnim pocitim, vyplavuji se endorfiny,
pfichazi lepsi nalada, uspokojeni, nebo radost zvitézstvi. Pohyb také muze vést
k navstéve prijemného prostiedi ptirody, kultury nebo socialnim a pratelskym vztahtim.
Vzdy je nutné volit pohybové aktivity pfiméfené k ve€ku ditéte. Nevhodné zvolena
aktivita maze vést k chronické tnaveé, oslabenému organizmu, vyCerpani, nebo ztraté

motivace (Mékota & Cuberek, 2007).

1.2.1 Pohyb v materské Skole
V matefské Skole probihda pohyb v ne€kolika organizacnich forméch. U téchto forem

vyuzivame socialné interakcni metody pro déleni déti.

Nejvétsi Casti organizacnich forem tvoti pohyb spontanni, také do organizacnich forem
fadime fizenou pohybovou aktivitu, pohyb v ramci integracnich blokd, pfechodové
prvky, vychazky a vylety, pohybové krouzky, sportovni kurzy a dalsi kratsi useky, jako

jsou napriklad soutéze, nebo vystoupeni.

Spontanni pohybova aktivita umoziuje ditéti napliiovat jeho pohybové potieby
a psychicky relaxovat. Projevem nedostatku spontanni aktivity muze byt unava, nebo také
nepozornost ditéte. V prostfedi matefské Skoly probiha pohyb pievazné rano, v ramci
volné hry, pfi pobytu venku a po odpolednim odpocinku. Tvoii asi 120—150 minut

v ramci jednoho dne v matetské Skole.

Rizena pohybova aktivita je t&lovychovny blok, ktery ma konkrétni cil a je mozné jej
v zavéru vyhodnotit. Je slozena zpéti Casti —uvodni, rusné, prupravné, hlavni
a zaveérecné. V matetskych Skolach je fizené pohybové aktivité vénovano mezi 25-47

minutami v jednom dni. Jedna se pfevazné o metodu hromadnou.

Pohyb jako soucast integracnich bloku je soucast prozitkového uceni, podporuje pamét’,

déti se lépe nauci basnicky s pohybem a podporuje lepsi chapani ukolu.
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V téchto organizacnich formach uplatiiuyjeme metody socialné interakcni ve vztahu
ucitel — dit€. Jedna se o metody hromadné, skupinové a individualni. Hromadna metoda
se deli na frontalni, kdy déti stoji proti uciteli, nebo proudovou, ktera probiha po kruhu,
nebo v piekazkové draze. Skupinovou metodou délime déti do menSich skupin, probiha
ve druzstvech — se stejnym obsahem, na stanovistich — skupiny se po stanovisti stiidaji,
nebo v ramci kruhového tréninku, ktery byva vhodnéjsi pro Skolni veék. Posledni metodou
je metoda individuadlni aje vyuzivana velmi zfidka. SpiSe je kvidéni v ramci

tréninkového procesu, nebo pii rehabilitacnim cvic¢eni (Dvorakova, 2000).

1.2.2 Pohybova ¢innost v Ramcovém vzdélavacim  programu
predskolniho vzdélavani

Ramcovy vzdelavaci program (dale RVP PV) obsahuje pét oblasti pro rozvoj osobnosti

ditéte. Kazda oblast ma specifikované dil¢i cile, moznou vzdélavaci nabidku, kterou

ucitel muze v ramci vzdélavani vyuzit, oCekavané vystupy, to jsou naroky na dité, které

by pifi nastupu do zakladni Skoly meélo ovladat arizika, ktera vyucujiciho mohou

ohrozovat na jeho zdmérech (Dvorakova, 2011a).

Déleni oblasti:

1. Biologicka — dit¢ a jeho télo
Psychologicka — dité a jeho psychika
Interpersonalni — dit€ a ten druhy

Socialné — kulturni — dité€ a spole¢nost

nook »n

Enviromentalni — dité a svét

(Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani, 2021)

Pohyb je obsazen hlavné v oblasti biologické, ktera se zaméfuje na osvojovani
pohybovych dovednosti, rozvoj pohybovych schopnosti a zdatnosti. Pedagog by mél také
stimulovat rist a neurosvalovy vyvoj ditéte. Zameéfit se na fyzickou i psychickou pohodu

a vést ke zdravym zivotnim navykam a postojum (Dvorakova, 2011a).
2 DT vzdélavaci cile
- uvédomeéni si vlastiho téla
- rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé

i jemné motoriky (koordinace a rozsahu pohybu, dychani, koordinace ruky a oka

apod.), ovladani pohybového apardtu a télesnych funkci
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- rozvoj a uzivani vSech smyshi

- rozvoj fvzické i psychické zdatnosti

- osvojeni si véku primérenych praktickych dovednosti

- osvojeni si poznatku o téle a jeho zdravi, o pohybovych cinnostech a jejich kvalité

- osvojeni si poznatkii a dovednosti diileZitych k podpore zdravi, bezpeci, osobni
pohody i pohody prostiedi

- wvdreni zdravych Zivotnich navykii a postojii jako zakladit zdravého Zivotniho

stylu“ (Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani, 2021)

Uveédomeéni si vlastniho téla zacina dité vnimat uz v kojeneckém veku, kdyz se uci plazit,
1ézt nebo pozdéji chodit. Protoze jej pouziva pii veskeré télesné Cinnosti. UCi se
pojmenovavat a poznavat jednotlivé Casti téla, zac¢ind vnimat rozdily. Pfi plnéni cile
uvédoméni si vlastniho téla budou Cinnosti, pfi kterych se snazime obratit pozornost

a soustfedénost k télu. Jednou z vhodnych Cinnosti je cviceni jogy, nebo také relaxace.

Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti hrubé a jemné motoriky,
ovladani pohybového aparatu. Pohybové schopnosti dé€lici se na silu, vytrvalost,
flexibilitu a obratnost nejlépe rozvijime pomoci lokomocnich, nelokomoc¢nich
a manipulativnich ¢innosti. VSechny schopnosti je potfeba rozvijet v pfimérené mite.
Rozvoj sily aflexibility je dulezity pro svalovou zdatnost a spravné drzeni téla.
Vytrvalost je v predSkolnim véku rozvijena pfirozeng, jeji rozvoj je nezbytny pro posileni
aerobni zdatnosti a predchazi kardiovaskularnim onemocnénim. Rychlost a obratnost

tvoti zaklad pro rozvijeni dalSich pohybovych dovednosti.

Rozvoj a uzivani vSech smysla. Ty, které pouzivame nejvice pii pohybu jsou zrak a sluch.
Dité Casto opakuje cviky, které vidi a dopliujici informace pfijima pomoci slySeného.
Dalsim velmi dilezitym smyslem je hmat, nejen dlanémi, ale celym télem, zejména na

chodidlech, pro procvieni klenby dit&te. Cich a chut se v pohybu rozvijet nedaji.

Dalsi ¢asti je rozvoj fyzické a psychické zdatnosti. Fyzicka zdatnost se sklada ze tii
slozek — svalové a aerobni zdatnosti a slozeni téla. Podporuje tedy drzeni téla, prevenci
srdecné cévnich onemocnéni, je také vazana na genetické predispozice a zivotni styl.

Psychicka zdatnost se rozviji pfi setkavani se se zatézi, vyhrou nebo také prohrou.
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Osvojovat si praktické dovednosti priméfené véku ditéte. Dité se od zakladnich Cinnosti
uci zdokonalovat ty, které se jiz naucilo a podle véku do svych dovednosti pfibira dalsi

a dalsi. s praktickymi dovednosti se také poji samostatnost, sebeobsluha a hygiena ditéte.

Osvojeni si poznatkt o téle a jeho zdravi, o pohybovych ¢innostech a jejich kvalité. Tyto
poznatky se nejlépe osvojuji v praxi. S détmi je mozné pozorovat jednotlivé Zivotni

funkce — tlukot srdce, typy dychani a napéti svalt. Jedna se o dulezité informace.

Osvojovani si poznatkt a dovednosti dilezitych pro podporu zdravi, pro bezpeci a osobni
pohody i pohody prostiedi. Praktické dovednosti ukazujici, jak podporovat své zdravi
jsou nejucinnéjsim prostredkem vyuky. Také bezpecnost pii pohybu ve tfide, na ulici
i v pfirode, stanoveni pravidel a jejich dusledné dodrzovani je dulezitym indikatorem pro
spokojené vztahy. Také se jedna o rozvoj trpélivosti a duveéry pedagoga k ditéti pfi

strachu o jejich bezpeci.

Vytvareni zdravych zivotnich navykt a postoju jako zakladl zdravého zivotniho stylu.
Pohyb, vyziva a péCe o zdravi je nejdalezit€jsi navyk, ktery ditéti mizeme predat.
Podporovat spontanni i fizeny pohyb nejlépe kazdy den. Aby dit€ nesklouzlo do
hypoaktivniho zivota (Dvotakova, 2011b).

1.3 Pohybova soustava

Funk¢ni soucasti pohybového systému jsou tii slozky —fidici (nervova soustava),
vykonna (svalova soustava) a podpurna (kosterni soustava). Také pohybovou soustavu
muzeme délit na dva jistici, antigravitacni systémy — pasivni a aktivni. Pasivni systém
tvoti kostra, ktera je sama o sobé& volné pospojovana jednotlivymi kostmi. Na kostru jsou
napojeny vSechny svaly a organy. Druhym jisticim systémem je systém aktivni, ktery
tvori svaly, které jsou fizené nervovou soustavou (Cermék, Chvalova, Botlikova, &

Dvorakova, 2005).

1.3.1 Kosterni soustava
Kosterni soustava ma mnoho funkci. Primarni funkci je zastavat oporu téla, vzptimeného
postoje a ochranou vnitinich organt. Sekundarni funkci je krvetvorba a ukladani

mineralnich latek. Sklada se z kosti, kloubd, vazti a chrupavek.

Kostra ditéte je oproti dospélému clovéku velmi pruzna, kosti se z velké casti skladaji

z chrupavek a v pribéhu Zivota osifikuji.
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Spojeni kosti rozliSujeme na pevné a pohyblivé, pevné spojeni zajistuji chrupavky a vazy
a pohyblivé spojeni je kloubni. Jedna se o spojeni dvou a vice kosti. Sklada se z kloubni

hlavice, jamky a je obalen kloubnim pouzdrem (BeneSova , a dalsi, 2013).

1.3.2 Svalova soustava

Svalové tkané jsou vykonnymi organy, které preménuji chemickou energii na energii
mechanickou. Maji schopnost se smr§t'ovat a zase se uvolriovat. Svaly tedy uvadi kostru
do pohybu, nebo ji drzi v urgité poloze (Cermak, Chvalova, Botlikova, & Dvorakova,
2005). Zakladem svalu jsou svalova vlakna, ktera se spojuji do snopeckt a nasledné do
snopcu a s mnoha dalSimi snopci tvoii jednotlivé svaly. Kosterni svaly, které zajistuji
pohyb, jsou tvoreny pii¢né pruhovanou svalovinou. Mizeme je rozdé€lit na svaly hlavy,

krku, bficha, zad a koncCetin (Benesova , a dalsi, 2013).

1.4 Drzeni téla

1.4.1 Spravné drzeni téla

Urove drzeni t&la je vyrazem jeho fyzického a dusevniho zdravi. Spravné drzent t&la se
podili na zdravém riistu a vyvoji organll a na rozvoji jejich funkci. Ma pfiznivy vliv na
pottebnou plicni ventilaci a k prokrvovani pii vykonu i relaxaci. Zdravy vyvoj svalstva
a jeho tonus je podminkou pro spravné postaveni kloubt a kosti. Postaveni panve zase
ovliviiuje mira vyvinuti bfisni stény. ,, Sprdvné drzeni téla je takové drzent, pri némz jsou
tezisté jednotlivych casti téla udriovana nad sebou s vynaloZenim nejmensitho usili“

(Berdychova, 1972, str. 11).

Pro kazdy projev téla, postoj, nebo jeho drzeni existuje urcita norma. Na udrzeni téla ve
vzptimené pozici se podili veskeré svalstvo. Tyto svaly se nazyvaji posturalni, jedna se
o pas svalll, ktery spojuje nozni klenbu s patefi a lebkou (Cermak, Chvalové, Botlikova,

& Dvoréakova, 2005).
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Obrazek 1 — Spravné drzeni téla Zdroj: (Cermak & Strnad, 1976)

Postaveni hlavy —hlava je posazena vzpfimené, kolmo nad trupem téla. Mezi
okem a uchem vede vodorovna pfimka. Hlava je v prodlouzeni podélné osy téla.
Brada s krkem svira pravy uhel a spodni Celist je volné pohybliva. Oblicej ptsobi
uvolnéné, vyraz je privétivy, otevieny.

Ramena —ramena se pii pohledu z boku nachazi ve stfedu, mezi hrudni kosti
a hrudni patefi. Ramena stahujeme smérem doli. Lopatky neodstavaji, ale vzadu
priléhaji k hrudnimu kosi a jsou obé ve stejné vysi.

Patef — patet je sloZena zjednotlivych pohyblivych obratli, jeji zakfiveni se
tvaruje az po narozeni ditéte. Staci se do pismene S, s prohnutim v bederni Casti
vpred —bederni lordoza, vzad v hrudni ¢asti —hrudni kyféza a v kréni Casti
vpred — kréni lordoza. Zakfiveni patefe ma vyznam ve stabilité a vertikalizaci t€la.
Paze aruce —paze volné visi podél téla, loketni jamka sméfuje lehce vpred
a predlokti se témér dotyka boku. Zakladni klouby na ruce jsou propadlé, vytvareji
oblouk do tvaru pismene C. Klouby na maliku a palci se dokazi stacet do stredu.
Prostifednik se nachazi v prodlouzené ose predlokti. Zakladni poloha ruky
zajistuje stabilitu pii zatézi a presnost pohybu.

Péanev — panev je pii pohledu ze strany naklonéna doptfedu, ma panevni sklon. Na
postaveni panve maji podil kycelni klouby, které dosedaji ze stran. Mnohem vice
se na postaveni podili svaly. Délime je na dvé Casti — bfisni, které tahnou predni

okraj panve nahoru ahyzdové, které stahuji panev dola. Jejich spole¢nou
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kooperaci je podsazovani panve. Druhou Casti jsou svaly bederni, které panev
vytahuji vzhiru a pieklapéji dopfedu a dol, zvétsuji tim jeji sklon.

e Nohy — postaveni dolnich koncetin zajistuje jejich svalstvo, hlavné u nosnych
kloubti, kolenniho, kycelniho a hlezenniho. Tyto tfi klouby se nachazi ptfimo nad
sebou. Kolenni ¢éska smétruje rovné dopredu. Pfi postaveni snozmo se kolena
a kotniky dotykaji. Kolena nejsou protlacena dozadu.

e Chodidla — chodidla miZzeme rozdélit na n€kolik casti. Patni kost je napifimena,
nevtaCi se dovnitf. Dalsi Casti je klenba, jedna se o seskupeni kostry nohy do
podélného oblouku a pii¢ného sklenuti nartu — tedy o podélnou a pti¢nou klenbu.
Klenba ma funkci tlumeni narazi, brani stlaceni cév a nervl v chodidle. Prsty
u nohy jsou rovné a dotykaji se podlozky (Cermak, Chvalova, Botlikova, &

Dvorakova, 2005) a (Lauper, 2018).

1.4.2 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla vznikd vyrovnavanim nerovnomérné zatizenych casti téla. Pii
nadmérném vyrovnavani se postaveni odchyluje od spravného drzeni a vznika drzeni
vadné. Pii vCasném diagnostikovani je mozné vady kompenzovat a odstranit, ale pfi
pozdni diagnostice piechazi ve skuteCnou vadu, kterou nasleduji dalsi zmény a poruchy

organismu v pozdéj§im veku.

S vadnym drzenim téla se poji mnoho rizik, jako je napiiklad nebezpeci poklesu organti
a oslabeni jejich funkci. Mala plicni ventilace, nedostateCné prokrvovani a nasledné
ochabnuti svalstva, NebezpeCi opotifebeni meziobratlovych plotének a nasledné bolesti
v bederni a kfizové Casti. Riziko ploché klenby a celkova ochablost organismu

(Berdychova, 1972).

Také mohou hrozit psychické nebo vztahové obtize, které mohou byt vysledkem
nedostatku pohybu, nedbalosti, hypotonie, pohodlnosti nebo také lenosti. Muze byt

doprovazeno hypermobilitou — vrozenou nadmérnou pohyblivosti kloubt.

Vadné drzeni je doprovazeno svalovou nerovnovahou mezi svaly na rliznych stranach
jednoho kloubu. Nékteré svaly mohou byt zkracené a brani spravné pohyblivosti svalim
na stran€¢ druhé. PriCinou svalové dysbalance je ochabnuti nékterych svall, jehoz
nasledkem je vadné drzeni téla. Pokud se neza¢ne v€as kompenzovat, dojde k zafixovani

poruchy zkracenim parovych svaltl (Hnizdil, Savlik, & Chvalova, 2005).
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V Cechach i v zahrani&i prob&hlo mnoho studii, které zjistovaly Getnost vadného drzeni
téla u déti. Podle studie Zdravi déti 2016 ma vadné drzeni té€la 27 % déti pfedskolniho
veku. Toto ¢islo ov§em dvojnasobné nartista od péti do 13 let. Jako nejcastéjsi vady byly
odhaleny piedsun hlavy, kulata zada a skoliotické drzeni (Kraténova, Zejglicova, Maly,
& Puklova, Zdravotni stav, Vysledky studie ,,Zdravi déti 2016, 2017). Podle star§iho
vyzkumu pani doktorky Kraténové z roku 2003, vzorek sedmiletych déti prezentoval 33
% vadného drzeni téla. V této studii byly nejcastéjsi tyto vady: odstalé lopatky, zvySena
bederni lordéza a kulata zada (Kraténova , Zejglicova, Maly, & Filipova , 2003).

Zahrani¢ni studie z roku 2014 zkoumala vazbu ploché nohy na pohlavi u déti ve véku 6—
10 let. Vysledky ukazuji, ze 38 % zkoumanych Sestiletych déti ma plochou nohu, vazba
je také na pohlavi, kdy u chlapct byla zjisténa dvakrat vétsi pravdépodobnost diagnozy

(Ezma, Abaraogu, & Okafor, 2014).

1.4.2.1 Predsun hlavy

Predsun hlavy je spojen se zatizenim oblasti kréni patefe a napojeni na lebku. Nejvice
jsou zapojené Sijové svaly, které se jsou ve stalém svalovém tonusu. Ke svalové
dysbalanci také prispiva hmotnost hlavy, ktera naseda na kréni patef. Proto se pfedsun
hlavy fadi k nejcastéj§im dysbalancim té€la. Pfi¢inou pfedsunu jsou oslabené ohybace
hlavy a krku a svaly na piedni stran& patete. Casto je také doprovazi zkraceni sval

Sijovych a trapézovych (Cermak, Chvalova, Botlikova, & Dvotakova, 2005).

Obrazek 2 — Predsun hlavy Zdroj: (Larsen, Lasren, & Hartelt, 2010)

A
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1.4.2.2 Kulata zada

Neboli zvétSena hrudni kyfoza je nadmérmé vyklenuti hrudni patere dozadu. Typickymi
pfiznaky je ochabnuti S§ijového azadového svalu, ochablé mezilopatkové
svaly — trapézovy sval, svaly rombické, zvedace lopatek a Sirokého svalu zddového. Také

se s kulatymi zady poji zkracené velké a malé prsni svaly, nebo odstaté lopatky (Srde¢ny

& kolektiv, 1977).

Obrazek 3 — Kulata zada Zdroj: (Cermak & Strnad, 1976)

1.4.2.3 Odstalé lopatky

Neboli scapula alata, diagndza snadno stanovitelna pohledem. Je zptsobena ochablym
svalem musculus serratus anterior, v tu chvili se lehce odchlipuje medialni ¢ast lopatky.
Pokud je ochably trapéz, jedna se o lateralni odstati lopatky. Laterarni odstani je méné
patrné a je nutné kompletni vySetifeni mezilopatkovych svala. Po stanoveni diagnozy se

nejprve piistupuje k spontannimu zotaveni. (Rayan & Fish, 2008)

Obrazek 4 - Odstalé lopatky Zdroj:(Kacerovsky, 2021)
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1.4.2.4 ZvétSena bederni lord6za

Bederni patef ma velky rozsah pohybu, a proto je dilezita spravna funkce svali. Pii¢inou
zvétsené bederni lordozy mize byt ochabla sténa biisni — pfimé a Sikmé svaly bfisni.
Nebo zkracené bederni svaly — tythranny bederni sval a drobné svaly podél patete. Také
muize télo zvétsSenou bederni lordézou kompenzovat zvétSenou hrudni kyfozu. Vzptfimeny
postoj pretézuje bederni svalstvo, a to zlistava stale v napéti. Casto se vyskytuje u déti

s celkovym ochablym svalstvem, nebo pii podvyzivé (Srde¢ny & kolektiv, 1977).

Obrazek 5 — Zvétsena bederni lordoza Zdroj: (Cermak & Strnad, 1976)

1.4.2.5 Skoliotické drzeni

Skoliotické drzeni je funkéni staticka porucha. Casto se zaméfiuje se skoliozou, coz je
ortopedick4 vada. Skolioza je vadou, kterou neni mozné vylécit, pouze zpomalit, nebo
zmirnit. Na rozdil od skoliotického drzeni, jehoz odchylky od spravného drzeni je mozné
vyrovnat aktivnim cvi¢enim, az do soumérného vzptimeni. Jedna se o vychyleni patete
do strany, projevem je nesoumérny stoj. Ramena, lopatky a boky se vétSinou nenachazi
v roving. Typickym znakem jsou také trojuhelnikova okénka, kterd najdeme mezi volné
spusténymi pazemi a trupem. VSechny tyto pfiznaky v leZze mizi, na rozdil od pfiznakt
skoliozy (Cermak & Strnad, 1976). Skoliotické drzeni je &asté pro déti s oslabenym
svalstvem trupu, pro jednostranné zatézovani, Casto ve sportu, nebo pii noSeni tézkych
veéci vjedné ruce. Tyto détmi maji také casto problémy shmatovym vniménim,

rovnovahou, nebo orientaci v prostoru (Srde¢ny & kolektiv, 1977).
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Obrazek 6 - Skoliotické drzeni Zdroj: (Cermak & Strnad, 1976)

1.4.2.6 Ploché nohy
Typickym ptiznakem ploché nohy u déti je rychla unava pfi chizi. Dit€ nechce chodit na
dlouhé prochazky. Casto se setkavame s bolesti, kterou dité neumi specifikovat

a lokalizovat. Obvykle si tedy stézuje na bolest celych nohou a snazi si nohy Setfit.

Plochou nohu miizeme poznat pouhym okem, ale u déti si musime dat pozor. Détska
klenba neni vyvinuta, jesté se pod ni nachazi maly tukovy vacek, ktery klenbu chrani, nez
se svaly dostatecné vyvinou. Proto plochou nohu u ditéte mize diagnostikovat jen

ortoped.

Plocha noha nema ve stfedni ¢asti vyklenuti, tak jako noha zdrava. Plocha noha stredni
casti doléha k podlozce. Jednoduchym zjisténim ploché nohy je otisk chodidla na bily
papir. Rozdil mezi zdravou a plochou nohou je diky vykrojeni na prvni pohled viditelny

(Pavlis, 1974).
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Obrazek 7 — Ploché nohy Zdroj: (Pavlis, 1974)
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2 Cile a ukoly
2.1 Cil

Cilem bakalarské prace je, na zakladé studia literatury, vytvofit metodicky sbornik cvika
a aktivit, které jsou vhodnou kompenzaci konkrétnich vad drzeni téla u déti predskolniho

veéku. A jeho nasledné ovéefeni v praxi.

2.2 Ukoly prace

e analyza odborné literatury tykajici se psychomotorického vyvoje a motorickych
schopnosti déti predSkolniho veéku, spravného drzeni téla, vadného drzeni téla
a cvikll vhodnych ke kompenzaci vad

e sestaveni sborniku cvikll k nejcastéjsim vadam pro predskolni déti

e oveéfeni sborniku cviku a aktivit v praxi
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3 Navrh projektu

Projekt se sklada znékolika kompenzacnich cviki ke kazdé z nejCastéjsich vad
v predskolnim veéku. U kazdého cviku najdeme detailni popis cviceni, vyznam cviku,
Casté chyby pfi daném cviCeni a doporuceni pro piedskolni dit€. Cviky je mozné

realizovat v ramci pohybové chvilky, nebo fizené pohybové aktivity.

Pfi tvorbé sborniku jsem wvychéazela z rad a doporuceni fyzioterapeuta Michala
Kagerovského a z nasledujici literatury. Zada uz mé neboli — (Cermak, Chvalova,
Botlikova, & Dvotakova, 2005), Télesna vychova pii vadném drzeni t&la — (Cermak &
Strnad, 1976), Déti s diagndzou skolidoza — (Novotna & Kohlikova, 2000), Télesna
vychova zdravotné oslabenych — (Srde¢ny & kolektiv, 1977) a Ploché nohy — (Pavlis,
1974).

3.1 Vlastni projekt
3.1.1 Predsun hlavy

Cviky na kompenzaci predsunuté hlavy souvisi suvolnénim krénich svali. Také je
vhodné zaradit cviky na otevieni hrudniku, tedy protazeni svalti prsnich. Cviky aktivujici

mezilopatkové svaly a pletenec horni koncetiny.
1. Sfinga

Popis: Pozice zacina v lehu na bfise. Paze presuneme vpred, opfeme se o lokty. Lokty
lezi kousek od t€la a vpied. Ramena jsou zasazena dold. Opifeme se o lokty a s vydechem
zvedame hrudnik nad podlozku, hrudni patet je v prodlouzeni spolu s kréni patefi.
Muzeme se podivat do jedné a do druhé strany, pozici prodychame. S vydechem se

pomalu vracime zpét na podlozku.
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Obrazek 8 — Sfinga, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Vyvazena aktivita ohybaCl a vzpfimovaci kréni patefe, aktivace

zadovych svalt a mezilopatkovych svalu.
Casté chyby: Hrudni patef v prohnuti, hlava v ptedklonu, nebo zaklonu.
Doporuceni: Pohyb jde obratel po obratli, plynule.

2. Uklony

Popis: Cvik je mozné provadét v sedé, kleku, nebo ve stoje. Ve vSech pozicich srovhame
zada, lehce podsadime panev, zasadime ramena smérem dola a s vydechem uklonime
hlavu na jednu stranu. S vydechem vracime hlavu do vychozi pozice a zménime stranu.
Pro lepsi protazeni miizeme pouzit ruku, kterou polozime na protilehlé ucho a stahujeme

do strany.
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Obrazek 9 - Uklony, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Protazeni sval kréni patefe, zvySeni rozsahu kréni patefe do uklonu.
Casté chyby: Trhavy pohyb.
Doporuceni: Plynuly, pomaly pohyb.

3. Jednicky

Popis: Pozici je mozné délat v sed€ na zidli, nebo v kleku na patach. V obou pfipadech
srovname postaveni zad. Zada i kréni patef jsou v prodlouzeni, ramena zasazena dold.
Ruce upazime, prsty kromé palce zabalime do dlané a palce smétuji vpred. S vydechem
se hlavou podivame do jedné strany a ruka, na kterou koukame, rotuje palcem vzhiru.
Naopak ruku, kterou mame za sebou. rotujeme palcem dold. S nadechem se vracime na

stfed a cvik opakujeme na druhou stranu. Cviceni nekolikrat zopakujeme.

Obrazek 10 - Jednicky, Zdroj: (vlastni)
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Vyznam cviku: Protazeni prsnich svald, aktivita mezilopatkovych svali, mobilita

ramenniho kloubu a krcéni patefe do rotace.
Casté chyby: Ramena stoupaji k usim, paze klesaji, nebo naopak stoupaji nad ramena.
Doporuceni: Ramena a paze drzime ve stejné vysce.

4. Loutka

Popis: Cvik muzeme s détmi provadét opét v sedu, kleku, nebo ve stoji pii chizi. Ve
vSech pozicich srovname celé drzeni teéla. Cela patet je v prodlouzeni, lehce podsadime
panev a zasadime ramena. Predstavime si, ze se znas stala loutka. Mame uprostred
temene hlavy provazek, ktery nas taha vzhiru. Snazime se hlavu co nejvys$ vytahnout,
ramena celou dobu tla¢ime doli. Nasledné celé télo uvolnime. Pfi stoji, nebo chuzi,

muzeme jit do vyponu na Spicky.

Obrazek 11 - Loutka, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Aktivace pletence horni koncetiny a kréni patete.
Casté chyby: Hlavu v zaklonu, nebo predklonu.
Doporuceni: Hlava i zada jsou v prodlouzeni patefe.

5. Malé sedy lehy

Popis: Pozice zaCina vlehu skrémo. Paze natadhneme podél téla, dlanémi dola.
S vydechem zvedame hlavu obratel po obratli, bradu tiskneme ke krku a hrudnik ztstava

v podlozce. Pozici prodychame a pomalu obratel po obratli vracime zpét.
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Obrazek 12 - Malé sedy lehy, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Aktivita svalt predni strany kréni patefe.

Casté chyby: Hrudnik a ramena se zvedaji vzhiiru.
Doporuceni: Ptilepit cela zdda 1 s rameny k zemi. Bradu tla¢ime k télu.

3.1.2 Kulata zada

Pro kompenzaci zvétSené hrudni kyfozy je v prvni fadé nutné protahnout svaly s tendenci
k oslabeni. Jedna se o trapéz, zdvihaC lopatky, Sijové svaly a svaly prsni. Nasledné je
nutné napiimit hrudni patef, protahnout kréni patef smérem vzharu a nacvicit zatazeni
ramen a lopatek smérem doli. Po uvolnéni a uvédoméni si spravného drzeni téla,
nasleduje posileni ochablych svali. Castou chybou pii cvi¢eni byva prohnuti v bederni

oblasti a predsun hlavy.
1. Pozice ditéte

Popis: Pozice zacina ve vzporu kleCmo na predlokti. Pomalu stiidame tii pozice, prohnuti,
kdy jde hlava vzhiru. Vyhrbeni, kdy pritahujeme sténu bfi$ni k patefi, lopatky tlaCime od
sebe a bedra vytahujeme vzhtru. Panev pii prohnuti zistava nad koleny, pii vyhrbeni se
lehce posouva vpred. Nasleduje pfesun do kleku na paty, ruce zistavaji na misté
v protazeni. Pozici vzdy aktivné prodychame. Do kazdé pozice se presouvame

s vydechem, pozici prodychame a opét s vydechem prechazime do dalsi.

31



Obrazek 13 - Pozice ditéte, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Uvolnéni zadni strany téla —hrudni patefe, masiruje vnitini organy
a aktivuje brisni svaly. Aktivuje mezilopatkové svaly aotevira hrudnik k lepsimu
dychani.

Casté chyby: Nerovnomé&rné prohnuti v druhé &asti cviku.

Doporuceni: Dbat na prodychani.

2. Klek

Popis: Pozice v kleku na patach, spojime ruce za zady, ramena aktivné stahujeme dola
a hlava je v prodlouzeni. S vydechem ruce zapazit a v krajni poloze prodychat nékolik

sekund. Hrudnik se otevira, s kazdym vydechem se krajni poloha posouva dal.

Obrazek 14 - Klek, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Protazeni prsnich svalt, aktivace mezilopatkovych svali a svala zad,

otevirani hrudniku.

Casté chyby: Ramena asto stoupaji vzhiiru. Zada jsou zakulacena. Predklon pii zapazeni.

Hlava v predsazeni, nebo v predklonu.

Doporuceni: Hlidame ramena zatazena doll. Patet je v prodlouZzeni.
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3. Protahujici se ko¢ka

Popis: Pozice zacina ve vzporu kleCmo, kolena jsou na §ifi bokud, pod ky¢lemi. Dlané se
nachazi kolmo pod rameny. Prsty jsou roztazené a prostiedniky mifi vpred. Patef je
v prodlouzeni. S vydechem pieneseme vahu na jednu ruku a druhou pomalu zvedame
vzhiru ke stropu, doprovazime pohyb pohledem. Ruka je v protaZzeni, v pozici setrvame
a dukladn€ zhluboka prodychame. Nasledné ruku s nadechem vracime zpét a s vydechem

vedeme druhou vzhuru.

Obrazek 15 - Protahujici se kocka, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Uvolnéni hrudni patete do rotace, protazeni svalt té€to oblasti, otevirani

hrudniku a stabilizace ramennich kloubu.

Casté chyby: Hlava &asto zistava pohledem dold, nebo v predklonu. Panev se piiblizuje

k patam, nebo pied kolena.
Doporuceni: Ruku vzdy doprovazime pohledem.
4. Prohnuti v zadech

Popis: K této pozici potfebujeme néco, o co se miizeme rukama opiit, zidli, zebfiny, nebo
zed’. Podle dostupnosti pomtucky mizeme cvik provadét ve stoje, nebo v kleku. Pfi pozici
ve stoje se rozkro¢ime na §ifi bokl, natahneme ruce k opofe, vyveésime hrudnik a v pozici
setrvame nékolik sekund. Pozici peclivé prodychame. V pozici v kleku dame kolena na
§ifi boku, pod kycle acvik absolvujeme stejn€, jako ve stoje. Neékolikrat pozici
zopakujeme, je mozné ji kompenzovat vyhrbenim zad vzhuru ve stejné poloze. Dlanémi

muzeme aktivné tla¢it do opory.
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Obrazek 16 - Prohnuti v zadech, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Protazeni prsnich svalt, uvolnéni hrudni patefe.
Casté chyby: Nerovnomé&rné prohnuti, zada se pietaéi na jednu, nebo druhou stranu.
Doporuceni: Pti cvi€eni s zidli poucime dit€, aby ji silou nepfevrhlo.

5. Klek s prekrizenyma rukama

Popis: Vychozi poloha cviku je vkleku na patach. Ruce piekiizime a polozime na
ramena. Ramena stahujeme k zemi, hlava i patef jsou v prodlouzeni, panev je lehce
podsazena. Zaciname predklonem v hrudni patefi, nasleduje rotace hrudniku do stran,
uklon do stejné strany, zaklon v hrudni oblasti, iklon do strany druhé, rotace hrudniku
anavrat pres predklon do vychozi pozice. Cely cvik pravidelné¢ prodychavame,

nezadrzujeme dech a zopakujeme v druhém sméru.
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Obrazek 17 - Klek s prekiizenyma rukama, Zdroj: (vlastni)

&k
koA

Vyznam cviku: Mobilita hrudni patefe do vSech smért. Zvyseni rozsahu hrudni patere

a posileni zadovych svalt v zaklonu.
Casté chyby: Prohnuti v bederni &asti, pili§ velky predklon.

Doporuceni: Cvik délame pomalu a détem peclivé vysvétlime. Jedna se o koordina¢né

slozit&;si cvik.

3.1.3 Odstalé lopatky
Pro kompenzaci odstalych lopatek je vhodné zaradit cviky, které aktivuji pletenec horni
koncCetiny. Také se doporucuji cviky, ve kterych se snazime o stabilizaci lopatky

a celkové posileni zadovych svala.
1. Hodiny

Popis: Vychozi pozici muze byt klek, sed, nebo stoj. Dilezité je, postavit se zpfima,
srovnat hlavu a zadda do prodlouzeni patete. Poté nejdiive jednim ramenem délame pohyb
hodinové ruci¢ky. Snazime se hybat ramenem na jednotliva Cisla a vzdy vratit zpét, do
stfedu. Takto projdeme vsechna Cisla a ramena vystfidame. Muzeme vyzkouset i pohyb

obéma rameny naraz.

35



Obrazek 18 - Hodiny, Zdroj: (vlastni)

e

Vyznam cviku: Mobilita ramenniho kloubu.

Casté chyby: Zada v jakémkoliv prohnuti, vyhrbeni, ohnuti, nebo piedklonu. Trhavy
pohyb.

Doporuceni: Dbame na prodlouzeni patete. Pohyb je plynuly a rovnomérny do krajnich

poloh.
2. Propad lopatek

Popis: Pozice ve vzporu kle¢mo, kolena jsou na §ifi boki pod kyc¢lemi. Dlan€ se nachazi
pod rameny, prsty jsou roztazené a prostiedniky mifi vpred. Hlava azada jsou
v prodlouzeni patefe. Ramena zistavaji na misté a hrudnik se s vydechem propadne mezi
paze a lopatky se priblizi k sobé. Pozici prodychame a s vydechem vracime, hrudnik se

vraci do vychozi pozice — lopatky jsou tedy od sebe.

Obrazek 19 - Propad lopatek, Zdroj: (vlastni)

36



Vyznam cviku: Aktivita predniho pilovitého svalu, fixuje lopatku.

Casté chyby: Prohnuti v bedrech, nebo v hrudniku.

Doporuceni: Cvik cvi¢ime s détmi individuadlng, aby bylo mozné dité hned opravit.
3. Trakar

Popis: Pozici provadi déti ve dvojici. Jedno z déti se pripravi do vzporu, druhé dité jej
chytne za kotniky a vydaji se pfekonat feCenou trat. Dité v trakafi se snazi mit zada
v prodlouzeni — zpevnéna. Dité, vezouci trakaf, se také snazi mit zdda v prodlouzeni,

hlavu nepfedsunutou.

Obrazek 20 - Trakaf, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Zpevnéni a posileni celého téla.
Casté chyby: Predsunuta hlava, uvoln&né t&lo u obou déti.

Doporuceni: V pripad€, ze cvik déti nezvladnou ve dvojici, je mozné, aby cvicily

samostatné. Nohy si dit€ opfe o lavicku a zastava ve vydrzi.
4. Medvéd

Popis: Pozice za¢ina ve vzporu kleCmo, kolena jsou na §ifi bokt pod ky¢lemi. Dlané se

nachazi pod rameny, prsty jsou roztazené a prostiedniky mifi vpied. Hlava a zada jsou
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v prodlouZeni patefe. Zatlatime do dlani, pomoci bfisnich svalii zvedame hyzdé a kolena

od podlozky. Zada se nachazi stale v roving a hlava je v prodlouzeni.

Obrazek 21 - Medvéd, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Aktivace hlubokych bfisnich a zadovych svalt. Posileni ramenniho

pletence.

Casté chyby: Prohnuti, nebo vyhrbeni v zadech, hlava v zaklonu, nebo predklonu.

Doporuceni: V ptipad€, ze je cvik pro dit€ moc naro¢ny, mize zistat v nizsi pozici.
5. Kocka

Popis: Pozice na vSech ¢tyfech. Kolena jsou od sebe na Sitku bokt a pod kyclemi. Dlané
lezi pod rameny, prsty na rukou jsou roztazené a prostiednicky smétuji vpred. Lokty
nejsou zamknuté, sméfuji ven od téla. Cvik se provadi velmi aktivné, svydechem
stahujeme biisni sténu k patefi, bedra tla¢ime vzharu, lopatky od sebe a hlava se nachazi

mezi pazemi. S nadechem vracime zpét do vodorovné pozice.

Obrazek 22 - Kocka, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Uvolnéni zadni strany té€la, masiruje vnitini organy a aktivuje bfisni svaly.

Casté chyby: Prohnuti v bederni patefi, hlava v zaklonu a zamknuté lokty.
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Doporuceni: Cvik provadime pomalu a plynule.

3.1.4 Hyperlordoza

Prvnim krokem pro kompenzaci zvétSené bederni lordozy je uvoliiovani svalt, které maji
tendenci ke zkraceni. Jedna se o svaly v bederni Casti — vzpfimovace, Ctythlavy sval
bederni a ohybace v oblasti kyCelniho kloubu. Poté muzeme pfistoupit k védomému

hybani panvi. Po osvojeni si postaveni panve je fada na posilovani oslabenych svala.
1. Most

Popis: Pozice v leze na zadech. Kolena jsou mirné pokrcena a roznozend, chodidla cela
pfiléhaji na podlozku. Ruce jsou pfipazené a dlanémi dold. Chodidla, dlané a ramena
zatlaCime do zemé. Vydechneme, podsadime panev a postupné ji obratel po obratli
zvedame vzhuru. Lopatky zustavaji lezet na podlozce. Hlava lezi v prodlouzeni na
podlozce. Kdyz se dostaneme do faze, kde by se lopatky zacaly odlepovat od zemé,
zastavime. Chvili poseckame ve vydrzi, kratce se nadechneme, vydechneme a vracime

obratel po obratli zpét. Uvolnime a cvik nékolikrat zopakujeme.

Obrazek 23 — Most, Zdroj. (vlastni)

Vyznam cviku: Otevieni hrudniku, posileni panevniho dna, uvolnéni vzpfimovacu patete

a uvolnéni bederni oblasti. Posiluje velky hyzd'ovy sval, ¢tyrhlavy sval stehenni a pfimy

sval bfisni.
Casté chyby: Oddalovani lopatek od podlozky. Kolena pfesahuji na uroveti prstii u nohou.

Doporuceni: Pii zvladnutém cviku muzeme zkouSet zvedat nohy od podlozky, do

pokréeni nebo protazeni.
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2. Pes hlavou dolu

Popis: Cvik zacina ve vzporu kleCmo. Kolena jsou na §ifi bokd, kycle nad koleny,
chodidla nejsou polozena narty k zemi, ale jsou opfena o prsty. Dlané jsou opiené pod
rameny, roztazené prsty a ukazovaky mifi vpted. Odtlacime se od rukou, pfeneseme vahu
na chodidla, a s vydechem zvedame panev vzhiru. Hlavu nechavame v prodlouzeni
patefe, mezi rukama. Zada jsou v prodlouzeni. Pozici prodychame a opét se vracime zpét

do vychozi pozice. Cvik nekolikrat zopakujeme.

Obrazek 24 — Pes hlavou dolu, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Protazeni zadni €asti, hlavné v oblasti beder. Posileni pfedni strany téla,

prokrveni hlavy.

Casté chyby: Zada jsou v prohnuti, nebo zakulaceni, hlava v zaklonu, paty zstavaji nad

podlozkou.

Doporuceni: Kolena jsou v zakladnim cviku napnuta, ale mizeme je v ramci cviCeni krcit

obé naraz, nebo pokrceni stridat.
3. Klek

Popis: Pozice v kleku na patach, Paty nejsou ve vyboceni. Zada jsou v prodlouzeni, hlava
se vytahuje vzhiru. Ruce dame v bok. Zhluboka dychame, protlatime panev vzad a pfi
vydechu ji zkusime podsadit. Pomizeme si zpevnénim hyzdi. CviCeni né€kolikrat

opakujeme.
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Obrazek 25 — Klek, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Nacvik podsazeni panve s aktivitou biisnich svalu.
Casté chyby: Sed na patach ve tvaru w, hlava v pfedsazeni.
Doporuceni: Cvik délame plynule.

4. Svicka

Popis: Pozice za¢ina v lehu na zadech, s nadechem zvedame nohy, zada a trup do vzporu
vznesmo, ruce podepiou zada a postupné protahujeme zada a nohy vzhdru, az se vaha
prenese na §iji, ramena a paze. Brada se dotyka hrudniku a pozici prodychame. Po chvili
pomalu pfitahujeme kolena k Celu, Spicky jsou napnuté a zada zakulacena. Pozici opét

prodychame. Postupné vracime do vychozi polohy vleze. Cvik dvakrat zopakujeme.

Obrazek 26 - Svicka, Zdroj: (vlastni)
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Vyznam cviku: Aktivace bfisnich a zadovych sval.

Casté chyby: Otaeni hlavou v pozici svicky.

Doporuceni: Pfi cviceni dbame na to, aby déti nemluvily, nepokladame zadné otazky.
5. Vysoky klek

Popis: Pozice v kleku, jednu nohu pokréime pted sebe, koleno svira pravy uhel. Ruce
dame v bok. Zada i hlava jsou v prodlouzeni. Podsadime panev a protlacujeme ji vpred.
Pozici fadné prodychame. V dalsi fazi ptitahneme zadni nohu a pfitdhneme kotnik

k hyzdim. Ob¢ nohy prostiidame a cvik nékolikrat zopakujeme.

Obrazek 27 - Vysoky klek, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Protazeni pfitahovacu kycCelniho kloubu a ¢tyrhlavého svalu stehenniho,

aktivace panve do podsazeni. Rozvoj rovnovahy.
Casté chyby: Podsazen4 panev a bedra jsou v prohnuti.

Doporuceni: Pokud dit€ neudrzi samo rovnovahu, muzeme cvicit napiiklad u zdi, nebo

stoleCku.

3.1.5 Skoliotické drzeni

Hlavni zasadou pifi kompenzacnim cviceni na skoliotické drzeni je symetri¢nost cviceni
a spravné dychani. Pfi cviceni klademe diraz na spravné provadéni cviku. Cvik vedeme
pomalu, tahem, bez prudkych pohybt, aby nedoslo k zablokovani nékterych svalovych
skupina na patefi. Vhodnym cvicenim pro skoliotické drzeni je jakékoliv protazeni patete,
aktivity na zpevnéni celého téla, dechova cviCeni, rozvoj rovnovahy a aktivity na rozvoj

smyslu.
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1. Brouk

Popis: Pozice zacina v lehu na zadech. Pokr¢ime kolena a zvedneme je nad zem, stejné
tak zvedneme i paze. Muzeme si piedstavit, ze mezi dlanémi a koleny drzime vétsi mic.
S vydechem stdhneme bfisni svaly a tlaCime bedra k podlozce. S vydechem uvolnime

a cvik zopakujeme. Muzeme zada kompenzovat na druhou stranu do prohnuti.

Obrazek 28 - Brouk, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Aktivace bederni patefe, posileni bfisnich svali. Vyvazeni aktivity svala

v oblasti trupu.
Casté chyby: Prohnuti v bederni oblasti.

Doporuceni: Pii cviku mizeme dat ditéti své prsty pod bedra a nechat ho tla¢it do nasi

ruky. Dité€ 1épe pozna, jakou ¢asti zad ma tlacit.
2. Kruhy v ramenou

Popis: Pozice je ve vzporu klecmo na vSech Ctyfech. Kolena jsou pfimo pod ky¢lemi
adlané¢ pod rameny, prsty jsou roztazené a prostiedniky mifi dopfedu. Hlava je
v prodlouzeni patefe. Ramennim kloubem délame krouzky vpted a poté vzad. Pravidelné

dychame.
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Obrazek 29 - Kruhy v ramenou, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Mobilita a rovhomérné posileni svali v oblasti lopatky.
Casté chyby: Prohnuti, nebo vyhrbeni v zddech, hlava v piedklonu.

Doporuceni: V pripadé narocnosti mizeme cvik vyzkouset nejdiive v kleku a az poté se

presunout do vzporu kle¢mo.
3. Ocasek

Popis: Pozice ve vzporu kleémo. Kolena jsou na Sifi bokt, v pravém uhlu, pod ky¢lemi.
Dlan¢ se nachazi pod rameny, prsty jsou roztazené a prostfedniky smetuji vpred. Patet je
v prodlouzeni. Chodidla predstavujici ocasek se presouvaji zjedné strany na druhou.
Spolu s chodidly se otaci ihlava, kterou se vzdy na ocések podivame. Celé cviceni

aktivné prodychavame.
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Obrazek 30 - Océasek, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Protazeni krcni patefe a Sikmych svalt bfisnich, protazeni kratkych svala

v hrudni patefi, protazeni vazi. Protazeni, zvySeni mobility hrudni patefe v bocnim

smeéru.
Casté chyby: Prohnuti, nebo vyhrbeni v zadech, hlava v predklonu, zamknuté lokty.
Doporuceni: Pohyb délame pomalu a plynule, dbame na prodlouzeni patete.

4. Stoj na jedné noze

Popis: Pozice je ve stoje, nejdiive srovname drzeni téla na obou nohach. Podsadime
panev, zasadime ramena dozadu a dolt, ve stejné vySce, hlava je v prodlouzeni patefe
a ruce voln¢ visi podél téla. Vaha je rozlozena na celych chodidlech, na tfech opérnych
bodech — palci, malikové hrané a na paté. Preneseme vahu na jednu nohu, zvedneme
druhou nohu do vzduchu do pokrceni. Pravidelné¢ dychame. Nohy pravidelné
prostiidame. Pro ztizeni cviku je mozné zkusit zaviit oCi, nebo pohybovat dolni

zvednutou koncetinou.
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Obrazek 31 - Stoj na jedné noze, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Stabilita celého t€la, rozvoj smyslového vnimani.

Casté chyby: Uklon na jednu stranu, ramena a boky v jiné vysce, vbogeny kotnik, nebo

koleno. Predsunuta hlava. Neschopnost udrzeni rovnovahy na jedné noze.

Doporuceni: Dbame na spravnou vychozi pozici, pfi zvednuté noze hlidame boky ve

stejné vysce.
5. Ticha posta

Popis: Aktivita netypicka k ostatnim cvikim. Jedna se o skupinové cviceni. Déti se
postavi bokem do kruhu. Jedno dité a nakresli ditéti pred sebou néjaky tvar, Cislo nebo
obrazek. Dalsi dité preposle zpravu dal. Az dojde do konce. Cilem je, aby doSel stejny
obrazek. ZaCiname ujednodussich tvart, pokud déti zvladaji, mizeme postupovat

k slozit&jSim.



Obrazek 32 - Ticha posta, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Rozvoj smyslového vniméani zaméfeny na hmat a jeho vnimani.
Casté chyby: Nizké hmatové vnimani.
Doporuceni: Aktivitu doporucuji na zavér celého cviceni, jako relaxacni ¢innost.

3.1.6 Ploché nohy

Nejdilezitgjsi pti cviceni na ploché nohy je procvicovani a posilovani v§ech svalti a vazii
na noze. Mezi ty hlavni patii sval lytkovy a svaly na plosce nohy. Také by se mélo dbat
na uvolnovani drobnych kloubt na prstech u nohy. Protahovat apony svali, masirovat

chodilo a nacvicovat spravné postaveni chodidel.
1. Pid’alka

Popis: Cvik zac¢ina ve stoji s chodidly Spickami od sebe. Nejdiive se snazime chodidla
uplné roztahnout, rozplacnout po podlozce. Prsty se snazime roztahnout do vSech smeért.
Poté otevirame nohy v kycCelnich kloubech. Prsty zistavaji na zemi a pouze jdou do

pokrc¢eni a klenba se oddaluje od podlozky.
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Obrazek 33- Pid’alka, Zdroj: (vlastni)

7N

Vyznam cviku: Aktivace kycCelnich kloubt a kratkych svalti na chodidle.

Casté chyby: Oddaleni prstii od podlozky, neschopnost zapojeni ky¢le do otevieni.

Doporuceni: Pokud déti cvik zvladaji, snazime se, aby se nedivaly na sva chodidla, ale

staly v prodlouzeni patefe.
2. Skeble

Popis: Cvik za¢ind na boku na zemi, opfeme se o loket a zvedneme trup. Hlava i pater
jsou v prodlouzeni. Nohy pokréime, polozime na sebe, chodidla zGstavaji na misté
a vrchni koleno zvedame s nadechem vzhuru. Bok ziistava na misté, koleno jde pouze do
takové polohy, aby se bok nepohnul. Chvili ziistaneme nahote ve vydrzi a s vydechem

vracime dolt. Pohyb n€kolikrat zopakujeme a poté vyménime strany.

Obrazek 34 - Skeble, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Aktivace hyzd'ovych svalti do vnéjsi rotace a unozeni.
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Casté chyby: Panev se uklani dozadu.
Doporuceni: Muzeme tlacit dlani do boku, aby se nam panev neodklanéla.
3. Pes hlavou dolu na Spickach

Popis: Cvik zacina ve vzporu kleCmo. Kolena jsou na §ifi bokd, kycle nad koleny,
chodidla nejsou opfend narty v zemi, ale jsou opfena o prsty. Dlané jsou opfené pod
rameny, roztazené prsty a ukazovaky mifii vpred. Odtlacime se od rukou, pfeneseme vahu
na chodidla a s vydechem zvedame panev vzhtru. Hlavu nechavame v prodlouzeni
patefe, mezi rukama. Zada jsou v prodlouzeni, snadechem jdeme do vyponu a
s vydechem pokladame cel4 chodidla na zem. Snazime se nechat kolena napnuta. Pred

timto cvikem je dobré télo prohrat.

Obrazek 35 - Pes hlavou doll na $pickach, Zdroj: (vlastni)

Vyznam cviku: Aktivita lytkovych svalt a kotnikd.

Casté chyby: Zada jsou v prohnuti, nebo zakulaceni, hlava v zaklonu. Kolena jsou

v pokréeni, kotniky vytoCené, nebo vtocené.
Doporuceni: Dbame na prodlouzeni patete.

4. Spicky
Popis: Cvik zacina v lehu na zadech, pod zada polozime paze a zvedneme se na loktech.
Kolena pokr¢ime a zvedneme pfimo nad kycle, sviraji pravy uhel. Ramena jsou zasazena
a hlava je v prodlouzeni. Kotniky ohybame a napiname. Poté Spicky pfesouvame z jedné

krajni polohy do druhé. V krajnich polohach délame krouzky. Celé télo uvolnime a poté

cviky zopakujeme na druhou stranu.

49



Obrazek 36 - Spicky, Zdroj:(vlastni)

Vyznam cviku: Posileni svalti v kotniku do vSech smért.
Casté chyby: Ramena jsou vytaZena, hlava je v piedklonu.
Doporuceni: Pohyb v kotnicich je plynuly.

5. Co vSechno chytis?

Popis: Aktivitu je mozné provadét ve stoje, nebo v sedé na zemi. Najdeme nékteré mensi
predméty, tuzku, kosticku, satek, kulicky, nebo lano. Aktivitu provadime bez ponozek.
Snazime se prsty zvedat jednotlivé pfedméty. Muzeme je prendavat do kosiku a zkusit je
vSechny uklidit. Zkousime nohy meénit. Muzeme zkusit dat tuzku mezi prsty a néco zkusit
nakreslit. Behem cviku davame pozor, aby zdda nebyla zakulacend, ale v protazeni

a ramena stlac¢ena k zemi.

Obrazek 37 - Co vSechno chytis? Zdroj: (vlastni)
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Vyznam cviku: Procviceni a aktivace prsti u nohou.

Casté chyby: Nekoordinované chyceni predmétu, piedmét je chycen kieCovitd s piilis

stazenymi prsty.

Doporuceni: Détem pfipravime razné typy predméti z riznych materialt a riznych

velikosti.

3.2 Ovéreni projektu v praxi
Ovéfovani projektu probihalo béhem tii tydni na prelomu mésice bfezna a dubna.
Jednalo se o pilotni ovéfeni na malém vzorkt predskolnich déti. Protoze cilem prace

nebylo méfeni, ale pouze tvorba sborniku cviki a aktivit, které nasledné ovetim.

Projekt jsem ovéfovala ve tfech prostfedich. Prvnim byla skautska druzina benjaminka,
ze skautského stiediska Zubr a Dikobraz Lanskroun. Jednalo se o skupinu 8 predskolnich
divek. Projekt jsem ovéfovala v ramci dvou pravidelnych schiizek, vyzkousela jsem

s détmi Ctyfi sestavy cviku, v kazdé schiizce dve.

Dal3i ovéfovani probihalo se dvéma predskolnimi bratry ve véku 5,5 a 7 let. Cviky jsme

spolu zkousSeli jedno odpoledne na zahradé. S chlapci jsem ovérovala dvé sady cviki.

Treti oveéfovani probihalo s jednou divkou, ktera byla ze vSech respondent nejmladsi,
divce byly 4 roky a pét meésica. S divkou jsem absolvovala vSech Sest sestav ve dvou

setkanich.

Ve vsech pripadech jsem s détmi cvicila vSechny cviky z jedné sady. Nejdiive jsem cvik
predvedla a poté déti kontrolovala, poméahala cvik zvladnout, pfipadn€ opravovala chyby.
Po odcviceni kazdé sestavy jsme si ukéazaly jednotlivé cviky na obrazcich. Kazdé dité

zvolilo, jaky cvik byl pro n€j nejtézsi, nejlehci a ktery se mu nejvice libilo cvicit.
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4 Vysledky a diskuze

Prvni sestavu cvika na predsun hlavy jsem cvicila se skupinkou benjaminku a s divkou.
cvikem pro vSechny déti byla sfinga. Bylo pro né tézké zkoordinovat zatazena ramena
k zemi a patet v prodlouzeni vzhiiru. Zaroven vétSina déti hodnotila tento cvik, jako
nejoblibenéjsi z celé sestavy. Divka, se kterou jsem cvicila samostatné, hodnotila, jako
nejtézsi cvik maly sed leh. M¢la pocit, ze ji béhem cvi¢eni hodné boli krk. U cviku
s nazvem jedni¢ky mély déti problém udrzet pfi rotaci pazi paze v roving, ¢asto jim jedna

klesla k zemi.

Sestavu na kompenzaci kulatych zad jsem ovéfovala s dvéma chlapci a jednou divkou.
Nejtézsim cvikem byl klek se zkiizenyma rukama. U vSech tfech déti bylo tézké provést
jednotlivé faze cviku. Jako nejzabavnéjsi hodnotila divka protahujici se koCku a chlapci

se shodli na prohnuti v zadech. Ostatni cviky v sestavé déti zvladly provést samy.

Treti sestavu kompenzacnich cvikii na odstalé lopatky jsem vyzkouSela se skautskou
skupinou a individualné s divkou. V této sestave ja osobné hodnotim dva tézsi cviky —
Hodiny a Propad. Déti je také zvolily jako dva nejtézsi. U hodin bylo pro déti tézké
nehybat se v zadech, pohyb délaly celym télem. Propad lopatek byl slozity na pochopent,
nekteré Sikovn&jSi jej zvladly, ale nasly se ity, které cvik zacvicit nezvladly.
Nejoblibengjsim cvikem byl trakaf, vSechny déti to viditelné bavilo. Bylo tézké cvik
provést technicky spravng, ale vSechny jej zvladly néjakym zptasobem odcvicit. Cvik tedy
nespliiyje fyziologicky uc€inek. Medvéda vétsina také zvladla, u nékterych bylo potieba
srovnat prodlouzeni zad, byly ve vyhrbeni. U cviku kocky nebyl jediny problém, v§echny

divky jej zvladly bez komplikaci zacvi&it. Myslim si, Ze je cvik b&zné v MS vyuZivan.

Dalsi sestavu na hyperlordotické drzeni jsem ovéfovala s chlapci a divkou. V této sestave
se vSechny ti1 déti shodly na nejnaro¢néjsim cviku, na Svicce. Nejstarsi chlapec ji zacvicit
zvladl bez mé pomoci, mlad§imu jsem lehce dopomohla, ale pro divku byl cvik uplné
novy. Chvili trvalo, nez pfisla na to, jak se do pozice dostat. Ostatni cviky déti zvladly

samostatneé.

Kompenzaci na skoliotické drzeni jsem vyzkousSela se skupinou divek a s jednou divkou
individualné. Jako nejtézsi cvik na provedeni hodnotim Brouka. Nékteré divky, misto

bederni patete, stale opakované zvedaly hyzdé€. Vibec se nechtély nechat opravit a Spatné
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cvic¢eni jim priSlo zabavné. Jedna divka se snazila v pozici spravné srovnat, ale nebyla
toho ani s dopomoci schopna. Nejtézsi cvik vétSina hodnotila stoj na jedné noze, myslim
si ovSem, ze se spi§ navzajem rozesmavaly, a proto to nebylo lehké. Nejoblibené;si cvik
byla Ticha posta, libila se vS§em divkam a zvladly u toho byt klidné. Ve skupiné se ndm
i podarilo nékteré obrazky poslat az dokonce. Dalsi dva cviky nebyly nijak naro¢né na

provedeni.

Posledni sestavu cviki jsem ovérovala opét se vSemi divkami. Tézké pro déti bylo provést
Pid’alku. Ale jako nejté€zsi cvik hodnotily zvedani pfedmétt, zaroven se jednalo o ¢innost

nejoblibeng;si.

V ramci reSerSe jsem narazila na podobnou praci s nazvem ,,Prevence vadného drzeni téla
u déti predskolniho véku s vyuzitim mi¢d“ od Lucie Rubasové zroku 2016. Ve své
diskusi zmirnuje, ze jednotlivé cviky jsou vhodné pro predskolni déti, ale s ohledem na
jejich fyzickou zdatnost. Nekteré cviky dokazi spravné zacviCit az opravdu predskolaci.
S timto jejim vyrokem musim naprosto souhlasit. Nekteré cviky byly az moc

komplikované pro ctytletou divku.
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5 Zaveér

V prabéhu psani mé bakalarské prace jsem prosla mnoho publikaci zabyvajicich se
spravnym a vadnym drzeni téla. V teoretické Casti se zamétuji na predskolni vek, vyvoj
ditéte a hlavné pohyb. Rozvedla jsem, jak probiha pohyb v matetské Skole, v ramci
kterého je mozné tyto sestavy cviki vyuzit. Poté jsem se zabyvala problematikou drzeni

téla a konkrétnich vad.

V ¢asti praktické navrhuji sbornik cvika ke konkrétnim vadam. Cviky jsou urcené pro
predskolni déti, ackoliv se muze stat, ze neékteré fyzicky slabsi vSechny cviky nezvladnou

spravné zacvicit.

V ramci ovéfeni jednotlivych sestav na malém vzorku déti jsem dosla k zavéru, ze se
jednotlivé cviky do matetské skoly hodi. Ale myslim si, ze je lepsi je zafazovat postupné,

v mens$i skupince déti, aby bylo mozné kontrolovat jejich spravnost.

Sbornik cvikd je mozné nabidnout pro uzivani jednotlivym matefskym $kolam. Nebo
napiiklad mym spoluzackam, které budou v praxi zainat ausnadnit jim piipravy

zdravotnich cviku.

Doporuéeni pro praxi

V prubéhu ovérovani cvikl jsem si pro vyuzivani sborniku uvédomila nutnost postupného
zatazovani cvika, nejlépe vZdy maximalné jeden novy a ostatni jiz takové, co déti znaji.
Dale neni vhodné cviCit narocnéjsi cviky s celou tfidou predskolnich déti, které cvik zatim
neznaji, neni to podle mych zkusenosti mozné. Je potieba dostat kazdé dité¢ do spravné
pozice a nez bych obesla celou tfidu, uz by se déti nudily. Doporucila bych nékteré cviky
cvicit i individualné, nebo v mensich skupinkach, naptiklad v ramci center aktivit. A také
bych dbala na pravidelnost cviceni jednotlivych cviku, déti se je nauci, osvoji si jednotlivé
pohyby a cviCeni bude prospésné pro jejich spravné drzeni téla. Pokud déti cviky
nezvladaji, je potieba dbat na daslednou kontrolu, pfipadné€ cviky uplné vynechat,

a zaradit az bude dité starsi.
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Obrazek 16 - Prohnuti v zadech, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 17 - Klek s piekiizenyma rukama, Zdroj: (vlastni)
Obrazek 18 - Hodiny, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 19 - Propad lopatek, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 20 - Trakat, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 21 - Medvéd, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 22 - Kocka, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 23 — Most, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 24 — Pes hlavou dolu, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 25 — Klek, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 26 - Svicka, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 27 - Vysoky klek, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 28 - Brouk, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 29 - Kruhy v ramenou, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 30 - Ocasek, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 31 - Stoj na jedné noze, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 32 - Ticha posta, Zdroj: (vlastni)
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Obrazek 33- Pid’alka, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 34 - Skeble, Zdroj: (vlastni)

Obrazek 35 - Pes hlavou dolt na Spickach, Zdroj: (vlastni)
Obrazek 36 - Spicky, Zdroj:(vlastni)

Obrazek 37 - Co vSechno chyti§? Zdroj: (vlastni)
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