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1 UVOD

Diplomova prace fesi problém svalové dysbalance u zaki 1. stupné ZS a nasledné
kompenzacni cviceni s vysokym motiva¢nim faktorem se snazi komplexné pojmout tuto
problematiku.

Vzhledem k tomu, ze soucasny styl zivota potlacuje ptirozenou potiebu pohybu,
zvysuje se pocet lidi s vadnym drzenim téla a pfibyva svalovych dysbalanci, které jsou
vaznym zdravotnim problémem jiz u déti mlads$iho Skolniho vé&ku. Je tieba cilen¢
pusobit na jednotlivé slozky pohybového aparatu a napravit jejich funkéni parametry.
Nejucinngj§im prosttedkem k vyrovnavani svalovych dysbalanci a posturalnich vad
je korekéni cviCeni. Jedna se o jednoduché cvicebni tvary, pfirozené pohyby ¢i polohy
zaméfené na urCité dil¢i useky pohybového apardtu. Jako kratkd pohybova aktivita
je vyrovnavaci cviceni vyuzivano i ve vyucovacich hodinach. Jedna se o t€lovychovné
chvilky, které maji za ukol odstranit inavu zakt, zpesttit vyuku a pozitivné ovlivnit
pozornost a podptirné pohybovy systém zaki.

Télovychovnymi chvilkami se zabyvaji Novacek, Muzik a Koptivova (2001).
Zminuji se také o praci Hnizdilové (2006). Jednd se o kompenzaci jednostranné
psychické i fyzické zatéze zakl. Détem je tieba umoznit Casté stfidani polohy téla,
nesetrvavat del$i dobu ve stejné poloze. Je vhodné déti vést také k upevitovani navyki
spravného drzeni téla. K témto pohybovym navykim je zapotiebi vést déti jiz
od zacatku povinné skolni dochazky.

Korekéni cviceni by mélo byt zaméfeno na konkrétni oblast poruchy a mélo by
byt provedeno danym zptisobem. Jedna se o jednoduché cvicebni tvary, pohyby ¢i
polohy. Vyrovnavaci cviceni se podle specifického zameétfeni déli na cviceni

uvolnovaci, protahovaci a posilovaci.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Z&k 1. stupné ZS

Vyvoj ¢loveéka neprobihd rovnomérné. V fadu nekolika let vzdy nastavaji urcité
zmény, kdy kazda nova vlastnost ¢i jev relativné zacina a na konci obdobi se jeji vyvoj
relativné ukoncuje. Dané anatomicko-fyziologické a psycho-socialni zvlastnosti jsou
tedy v jednotlivych vékovych obdobich charakteristické pro urcitou vékovou skupinu.
Maji tedy povahu zékonitosti, které¢ vymezuji jednotlivd obdobi vyvoje ¢loveéka. Ty se
od sebe li§i v nékolika oblastech, pfiCemz k tém nejvyznamnéjSim patii tclesny,
pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj (Peri¢, 2008). Rychtecky a Fialova (1998)
vymezuji obdobi mladsiho Skolniho véku mezi 6 az 11 lety.

»DeEtl nejsou ‘mali dospéli‘, do dospélosti se vyvijeji (Dovalil, 1988, 5).
Pribézné zmény ve stavbé téla, v duSevnim vyvoji, postupné pronikani a zarazovani
se do zivota, pozadavky Skoly 1 sportu znamenaji, ze déti a dospivajici se meni.

»Nastup do Skoly je v zivoté ditéte (i celé jeho rodiny) dilezitym socialnim
meznikem® (Vagnerova, 1995, 9). Ten je piesné¢ Casové vymezen a jako dillezity akt je
ritualizovan. Nastup do skoly je pro dité spojen s nutnosti ptfijmout roli novou, roli
Skolaka. Musi se u€it novym povinnostem, je povinno dodrzovat pravidla Skolniho fadu
a dané normy chovani. Dit¢ do Skoly chodit musi a travi v ni podstatnou ¢ast svého
zivota. Nemtiize zni utéct, jestlize by se stala z jakéhokoliv divodu subjektivné
neuspokojujici (Vagnerova, 2005). Jeho Skolni zivot je fizen a hodnocen ucitelem. Dité
si s novou roli zéka také formuje nové sebepojeti, sebeobraz. Sebeobraz zaka je utvaren
tim, jak se dité citi, co si o sobé mysli a v neposledni fad¢ také socidlnim srovnavanim.
Nasledné se dle tohoto sebeobrazu utvari jeho vysoké ¢i nizké sebevédomi. ,,Toto
vnimané zdkovo ja muze siln€é poznamenat jeho sebepojeti v jeho dalSim studiu
i v zivote (Lasek, 2001, 14).

S vyjimkou domova je to prave Skola a tfida, kde dité proziva velkou cast svého
détstvi a dospivani, vytvaii si zebtficek hodnot a pomalu se stava dospélym. To, jak
se dit¢ samo vidi a jak je pfijimano ostatnimi, ma velky vliv na jeho sebepojeti
a uvédomovani si své sebetcty.

Détstvi a adolescence typické vyznamnymi zménami ve vSech hlavnich

oblastech, které vytvareji lidskou bytost.



Mezi zésadni zmény podle Perice (2008) patii:

a) intenzivni rist — déti v tomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetri a hmotnost se
zvysiio vice nez 30 kg,

b) vyvoj a dozravani organu téla — organy nejen rostou (srdce, plice), ale vyrazné také
meéni svou funk¢nost a tlohu (zména prace srdce, ¢innost pohlavnich organti, ¢innost
714z s vnitini sekreci apod.),

¢) psychicky a socidlni vyvoj — détem se méni chépani a vnimani nejen svéta, ale i jejich
pozice v ném, utvaii se vztah ke spolecnosti a lidem kolem nich,

d) pohybovy rozvoj — pfirozené¢ se zvySuje vykonnost, bez ohledu na to, zda-li dité

sportuje nebo ne.

2.1.1 Psychické procesy

Psychicky vyvoj je vysledkem interakce dédi¢nych ptedpokladii a vnéjSich,
predevsim sociokulturnich vlivii. Uskutecniuje se prostfednictvim zrani a u€eni. Zrani je
podminkou pfipravenosti k uceni, a tim i dalSimu rozvoji.

S nastupem do Skoly se zplisob zivota ditéte zcela méni. ,,Dité pfejimé nazory
rodiny. Chéapani povinnosti souvisi s celkovym rozvojem ditéte a projevuje
se schopnosti oddalit aktudlni uspokojeni pro urcity, obecné nadfazeny motiv*
(Véagnerova, 1995, 17). Ve skole se dit¢ musi vzdat egocentrismu, tj. potieby dirazu
na vlastni osobnost a tendence pricitat si zakladni vyznam. Musi piijmout skute¢nost,
ze je jen jednim z mnoha déti (Vagnerova, 2005). Neustale pfibyvaji nové védomosti,
rozviji se pamét’ a pfedstavivost. Pfi pozndvani a mysleni se dité¢ koncentruje spise
na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. Zesilend vnimavost k okolnimu prostiedi
i faktordm, které odvadéji pozornost, muize naruSit uskuteCnéni jiz osvojenych
dovednosti. Schopnost rozumét abstraktnim pojmim je jesté¢ mala. Jedna se o obdobi
konkrétniho (redlného) nazirani, které se opira o nazorné vlastnosti konkrétnich
pfedméti a jevd, abstraktni mysSlenkové procesy se objevuji az na konci obdobi
mladsiho Skolniho véku (Peric, 2008).

Skolni Zivot je zaloZen na povinnostech, objevuji se nové motivy &innosti. S tim
je spojena prestavba paméti, pozornosti, vSech poznavacich funkci. Dité¢ v tomto veéku
Ine k rodicim, divétuje autoritdm. Neni schopno sebekritiky, nastava velky rozvoj

paméti a predstavivosti. Pozornost dit¢ udrzi pouze kratkodobé, je velmi zivelna.



Psychicky vyvoj nebyva zcela plynuly a rovnomérny. Postupné se u ditéte
rozviji a zlepSuje psychicka ¢innost pod vlivem soustavného a cilevédomého vzdélavani
a vychovného pulisobeni. Nartstd dusevni napéti s védomim, ze kazdy vykon je
hodnocen a srovnavéan s ostatnimi détmi. Probihd lavinovité osvojovani novych
védomosti a dovednosti. Dité uplatituje fantazii, kterd se postupem ¢asu méni v realitu.
ZlepSuje se smyslové vnimani, rozviji se pamét, mysleni a fe¢. Pozvolna se buduje
systém obecnych pojm, ktery je vysledkem rozvijejici se schopnosti analyzy a syntézy,
indukce a dedukce. Dité si rozSifuje oblast zkuSenosti, které zvétSuji kombinacni
schopnosti. Peri¢ (2008) uvadi, ze vlastnosti osobnosti nejsou jest¢ v tomto véku
ustaleny, déti jsou impulzivni a velmi rychle ptechazeji z radosti do smutku a naopak.
Vile je jesté stale slabé vyvinuta a dit¢ nedokaZze nasledovat dlouhodoby cil, a to
pfedevsim tehdy, ma-li pfekondvat momentalni nezdary. Dité vyrazné citové proziva
veSkerou ¢innost, patrnd je také intenzivngj$i vnimavost k okolnimu svétu a veétsi
odvaznost. Pretrvava nizkd sebekriti¢nost k vlastnimu vystupovani a jednani. Velice
dilezita je 1 kratkd doba, po kterou se déti dokdZou pln€ koncentrovat. Jedna se
pfiblizné o interval 4-5 minut, poté nastdva utlum a roztékanost.

»Kolem 6. a 7. roku se objevuje schopnost tvorby prvnich abstraktnich pojmu.
Dité je schopno vybavit tutéz reakci na slovni podminény podnét jako na vlastni
podminény konkrétni signal“ (Suchy et al., 1964, 125). Casté otazky, kladené v této
dob¢ détmi, svéd¢i o tom, ze dité ziskdva bohatsi predstavy o svém prostiedi. V této
dobé zacina dit¢ také spojovat urCitd pravidla chovani a zplsobu Zivota s ur¢itym
stavem Cloveéka 1 s uréitymi vztahy mezi lidmi a prostiedim. Zacina se tedy formovat
v tomto obdobi také charakter ditéte. Této velké vnimavosti ditéte , schopnosti vytvaiet
nové slozité, podminéné reflexy, je tieba vyuzit k zamérmému a cilevédomému

vypracovani spravnych navyka.

2.1.2 Citovy a socialni vyvoj

V pribehu vyvoje ditéte v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna
obdobi. Jedna se vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Formalni kolektiv, ktery vznika
pti vstupu do skoly, klade pozadavky na zafazeni se do kolektivu a podfizeni se jeho
normam. Dochazi k prechodu od hry k vazné Cinnosti. Dité proziva postupné obdobi

socializace, pfi kterém dochazi k jeho zac¢leniovani do kolektivu a pfizplisobovani se
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jednotlivym zakonitostem a pravidlim. Do vztahu se zacinaji prolinat i formalni
autority, které mohou svym pilisobenim zastinit i rodie. Dit¢ se ve Skole setkdva se
svymi vrstevniky, vytvari si k nim urcité vztahy a buduje si své postaveni. DéEti tohoto
véku mezi sebou rady soutézi se snahou byt ve skupiné a ziskat v ni 1 patficny ohlas.
Tvoii se malé skupinky, které mohou mit zvlastni utajené vazby a Casto 1 neobycejnou
symboliku, vznikaji prvni kamaradské vztahy (Peric¢, 2008).

Kdyz dit¢ vstupuje do Skoly, ovlada velice bohatou $kalu citovych projevi,
od soucitu az po sebevédomi. K dospélému zivotu to zdaleka jesté nestaci. Na téchto
zékladech musi dal stavét a dit€ si musi mnohé dovednosti jesté procvi€it, rozvinout
a vyttibit. Mnohé funkce jesté potfebuji dozrat a to vyzaduje Cas. Existuje cela spousta
véci, kterym se musi nové naulit. Proto se stadvd Skoldkem a na svém Skolnim
pracovisti se v procesu soustavného vzdélavani pfipravuje na pozdé€jsi pracovni
a spolecenské zatazeni (Mat¢jcek, 1989).

Role Zaka piinasi ditéti vyssi socialni prestiz, avSak takto jakoby se jednoznacna
aktualni vyhodnost nové role vycCerpala. Role Skoldka ptinasi také zatéZzové situace. Dité
ptichdzi do prostfedi neosobni instituce, kterd je pro n¢ nééim novym, nepoznanym.
Ve skole se musi chovat pozadovanym zpusobem a respektovat dané normy. Jsou
vystaveny o¢ekavani, kterd z této role plynou. ,,Postupné ptijimé autoritu ucitele, ktery
je hodnoti objektivnéji 1 svou pozici ve tfidé, kdy je jednim z mnoha. Tlak
na osamostatnéni stimuluje potiebu ziskani nové jistoty, kterd je Casto uspokojovéana
ve vztahu a vazbé€ na ucitele” (Vagnerova, 1995, 13).

Dité na pocatku Skolniho obdobi akceptuje hierarchii hodnot a postoji svych
rodi¢li, aniz by vibec uvazovalo o existenci jinych variant a korekci rodicovského
nazoru. Timto zplUsobem také prebird jejich ambicidznost a ptfedstavu o vyznamu
Skolniho vykonu. Otec a matka jsou samoziejmou soucdsti rodiny, jsou modelem
urcitého chovani i zdrojem jistoty a bezpeci. Nastup do Skoly mlize zménit i postaveni
ditéte v rodiné. Pro vyvoj ditéte je nejvyhodnéjsi kompletni funkéni rodina. Rozpadem
rodiny ztraci dit€¢ moznost ziskat mnohé pozitivni zkuSenosti. Méni se i vztah ditéte
k rodi¢im. Stabilni soucasti zivota ditéte je také sourozenec. Dité se ve vztahu
se sourozenci nau¢i mnoha socialnim dovednostem, které mu budou uzite¢né i v jinych
vrstevnickych skupindch. Specifickou zivotni situaci je role jedinacka, kdy jediné dité
v rodiné miize byt snadnéji v extrémni pozici, negativni i pozitivni.

Na zacatku mladsiho skolniho véku neni dité schopno své city skryvat, projevuje

se oteviené. Postupem cCasu rozumova strdnka zakovy psychiky nabyva ptevahy
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nad jeho citovosti a nastupuje vEtsi kontrola citovych projevii. V tomto véku nabyva
na vyznamu vychova k planovitosti, rozhodnosti, schopnosti pifekonavat pirekazky
a kladeni vzdalenéjSich cilii. Zacina se utvaret urcity raz charakteru a osobnosti
s projevem individuélnich vlastnosti.

Na konci obdobi mladSiho Skolniho véku nastava faze kriticnosti hodnoceni jev
a podnétl ze socialniho prostiedi ditéte. Objevuje se tendence k zadpornému hodnoceni
skutecnosti a dochédzi k tomu, Ze pfirozena autorita dospélych se snizuje. Dit¢ vyhledava
sveé idoly a miZe je nalézt i v fadach svych vrstevnikd, jenz pro né€j tak mohou vytvaret
prirozenou autoritu. Dité si osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje své zapojeni
do novych skupin a postupné piebird stale vétsi odpoveédnost za svoji ¢innost (Peric,

2008).

2.1.3 Télesny vyvoj

V obdobi mladsiho Skolniho véku zaznamenavame rovnomérny rust vysky
1 hmotnosti. ,,Pfirtstky jsou vSak s pfibyvajicim vékem stile mensi. Tato skutecnost je
vyjadiena v biopsychické zakonitosti ‘vyvojové retardace‘, konstatujici, ze tempo rtstu
se s vékem jedincti zpomaluje* (Rychecky & Fialova, 1998, 45). Dochazi k plynulému
rozvoji vnitinich organii, krevni ob&h, plice a vitalni kapacita se pribézné zvétSuji.
Ustaluje se zakfiveni patefe, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, ptesto jsou
kloubni spojeni stale mékka a pruznd. Dochdzi ke zménam tvaru téla, mezi trupem
a konCetinami nastavaji pfizniveéjsi pakové poméry koncetin, které tak vytvareji
pozitivni piedpoklady pro vyvoj raznych pohybovych forem (Peri¢, 2008). ,,Zak
mladsiho Skolniho véku se projevuje znacnym motorickym neklidem a mirné zhorSenou
koordinaci® (Krejé¢i & Baumeltova, 1999, 14). Sesti az sedmileté dité se musi naudit
ovladat své koncetiny, které se prudce protahly. Ditéti rostou tzv. dlouhé kosti a ono
ztraci roztomilou détskou baculatost, kterd je typickd pro ptredSkolédka. S tim ovSem
souvisi 1 pfechodné oslabeni nervového systému. Motoricky neklid pisobi Skolakiim
potize, jen s velkym pfemahanim vydrzi delsi dobu sedét ve Skolni lavici a nepohybovat
rukama, ani nohama.
Jednotliva télesna ustroji rostou odliSnou rychlosti. Vyvoj vnitfnich organi je
umérny k vysce a vaze ditéte. Celkova postava doristajiciho jedince zavisi na vyvoji

kostry. Ta zdaleka neni v obdobi od Sesti do jedenacti let plné vyvinuta. Tvar patete,
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jeden z nejcharakteristi¢téjSich lidskych znak, nema jesté trvalou podobu. Do osmého
roku se prvotné€ ustaluje hrudni zaktiveni, kréni a bederni teprve mezi rokem osmym
a jedendctym (Krej¢i & Biumeltova, 1999, 14).

Svaly déti maji vysSi obsah vody a jsou snadno unavitelné. S pfibyvanim
svalové hmoty probiha i rozvoj Cinnosti svalti. V tomto obdobi také probiha profezavani
trvalého chrupu, druhd dentice. Peri¢ (2008) ve své knize uvadi, ze mozek, jako hlavni
organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté¢ ukoncen jiz pfed Sestym rokem.
I kdyZ nervové struktury, predev§im v mozkové ke, dale dozravaji, nastavaji pfihodné

podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po Sestém roce je nervovy sytém

vvvvvv

rrrrr

nervového systému (tj. predpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur)
a pohyblivost nervovych procestt (schopnost rychle stfidat podrazdéni a utlum
nervovych center) formuje uz v détském veéku ptiznivé podminky pro rozvoj
koordina¢nich a rychlostnich schopnosti.

,Motorické schopnosti ditéte se v obdobi mladsiho Skolniho véku vyznacuji
urcitou neobratnosti, dit€¢ vSak postupné nabyva jistoty* (Hnizdilova, 2006, 5). V tomto
obdobi se relativné snadno ziskavaji pohybové dovednosti, proto je vhodné zacinat
s vyukou sportd. Nastdvd rychly rozvoj zejména rychlosti a obratnosti. Zvysuje
se pohybova vykonnost.

»Zménou zivotniho stylu po zahajeni povinné Skolni dochdzky dochéazi u déti
k omezeni spontanniho pohybového projevu® (Kraténova et al., 2005, 57). S vékem
se prodluzuje Cas strdveny sezenim doma i ve Skole na nevhodném nabytku. Tyto
faktory spolu s psychickou zatézi, zejména nedostatkem pohybu, maji neptiznivy vliv
na pohybovou soustavu ditéte. U Zz4akl tak dochdzi k vadnému drzeni téla, které je

pomérné rozsifenym jevem mezi détmi mladsiho Skolniho veku.
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2.2 Pohyb jako nedilna soucast harmonického vyvoje ditéte

2.2.1 Pohybovy vyvoj v mladSim $kolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je vekova kategorie mladSiho Skolniho véku
vyznaCovana vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti
jsou rychle a snadno zvladany, ale také mohou mit mensi trvalost, pfi méné¢ Castém
opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V u¢eni novym pohybovym dovednostem
se uplatiuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Vyvoj rovnovéhy a rozliSovani rytmu
v pohybu umoznuje uc¢inngj$i nacvik pohybovych dovednosti, z pocatku jest¢ herni
formou s vyuzitim u¢eni napodobou (Peri¢, 2008).

,Déeti nejsou télesné kiehké* (Dobry, 2006, 40). Aby si déti zachovaly aktivitu
1 v budoucim Zivoté, musi se pifi ¢innostech, které vykonavaji, bavit. Pokud se déti
pti aktivitaich nebavi, nemély by byt nuceny, aby je provadély. ,,Pohyb je jednou
potiebou ¢loveka a zdkladem veskeré jeho aktivni Cinnosti® (Dostadlova & Miklankova,
2005, 7).

Obdobi mladsiho skolniho véku je vSeobecné charakterizovano jako §t'astné. Déti
se vyvijeji po vSech strankdch rovnomérné, jsou optimistické, maji zajem o vSe
konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich energie vhodn€ usmérnit. Pohyb
pusobi détem radost, neni tfeba je k nému nutit. Soutézi rddy a s vervou. Zakladem
jejich konani je hra. Déti se dokdzi nadchnout pro spravné volenou cinnost, toho by
mélo byt vyuzito pfi formovani vztahu ke sportu a pohybové ¢innosti. Snadno piejimaji
nazory druhych, dospéli jsou po vétSinu doby ptirozenou autoritou (Peric¢, 2008).

D¢t nejsou miniatury dospélych a doporuceni k pohybovym aktivitam, ktera
jsou uréena dosp&lym, jsou pro déti nepouzitelna* (Dobry, 2006, 40). Cim jsou déti
star$i, tim mén¢ chuti k aktivité maji, ve skutecnosti vSak zcela ptirozené déti chtéji byt
déti, hlavée ty, které by pottebovaly pohyb nejvice, nebudou nachézet zabavu v soutézeni
a tradi¢nich sportech. Budou se opakovan¢ vzpirat, vymlouvat se, Ze jsou neSikovné
a ze nemaji rady pohyb, za¢nou nenévidét Skolni télesnou vychovu a pohybové aktivity
vibec. Dit¢ mé vzor v roding, mélo by byt proto ke vhodnému pohybu podnécovano jiz

od mala a hlavné doma. VétSina rodic¢li obvykle nema €as na to, aby se spole¢né s détmi
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vénovala sportu nebo pohybu. Détem timto zpiisobem chybi piiklad, motivace, stavaji
se pohodlnymi se vSemi naslednymi zdravotnimi dusledky, které se bohuzel dostavuji
u stale mladsich vékovych skupin (Krej¢i & Béaumeltova, 1999).

Kazd¢ dite by se mélo vénovat aktivnimu pohybu ve Skole 1 ve svém volném case.
V piipadé hyperaktivnich déti je potfeba uvolnit energii pohybem vice nez kdy jindy,
jinak se zvétSuje nerovnovdha mezi potfebou aktivity a soustfedénim. Tradi¢ni reakci
rodi¢l byva udileni nejriiznéjsich trestl, ¢asto zakazy oblibené ¢innosti, nékdy bohuzel
i domaci vézeni. A zvlaste tyto déti potiebuji Casté pohybové uvolnéni.

Typické rysy détské motoriky jsou v tom, ze postrada uspornost pohybu, ktera
se nachazi u dospélych. Dynamika nervovych procesi se stale rozviji, prevladaji vSak
jesté procesy podrazdéni nad procesy utlumu. Tim je mozné vysvétlit, predevSim
v pocatku tohoto obdobi, zvlastni Zivost a neposednost, kdy je kazdd cinnost
uskuteiiovana s mnoZstvim dalSich pfidavnych pohybi. Rozdily v rozvoji motoriky
u osmiletych a dvanactiletych déti jsou velké, piedevsim v obdobi mezi osmi az deseti
a deseti az dvanicti lety, které je mozné pojmenovat jako etapy s dobrou
charakteristikou kvality pohybl. Obdobi deseti az dvanacti let je pokladano
za nejpiiznivéj§i vék pro motoricky vyvoj. Casto byva také oznadovano jako zlaty vék
motoriky, ktery je charakteristicky pravé rychlym ucenim novym pohybiim. Staci tedy
dokonald ukdzka a déti jsou schopny novy pohyb udé€lat napoprvé, ¢i po né€kolika malo
pokusech. Stupniuje se jistota v provadéni ¢innosti, v pribéhu nacviku nyni pozorujeme
vSechny kvalitativni znaky dobfe provedeného pohybu. Potize, které nastavaji v pocatku
a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadet i koordinaéné€ narocna cviceni
(Peric, 2008).

Pravd a leva polovina téla neni u déti mladSiho Skolniho véku motoricky
rovnocennd. Stranova asymetrie se projevuje preferenci jednoho z parovych organii
pohybu: ruky ¢i nohy. Lateralni upfednostiiovani je vysledkem optimalizace parovych
systémd, dusledkem specializace mozkovych hemisfér, formuje se na zékladé
vrozenych dispozic, vlivu prostfedi a vlastni ¢innosti jedince v pribchu ontogeneze
(Kouba, 1995).

Vyvoj pohybové laterality je postupny a pravdépodobné se vyviji v urCitych
vinach. Tendence vyssi specializovanosti pravé nebo levé poloviny téla se projevuje tak,
ze vzdy na vyssi arovni se zaméni faze prevladajici symetrie a asymetrie a prava nebo

leva lateralita jedince se vyhranuje.
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Aspekty laterality podle Kouby (1995):

- pétimési¢ni dité uchopuje predméty obéma rukama,

- ustalengjsi prevaha jedné ruky je zfejmd kolem jednoho roku (asi 75 %
pravorukych),

- pravorukost se manifestuje nejzietelnéji mezi druhym a tfetim rokem,
levorukost o néco pozdéji,

- definitivni podobu (slabé ¢i silné levactvi €1 pravactvi, obourukost, piekiiZzena
lateralita) nabyva pohybova lateralita v obdobi mladSiho Skolniho véku, ani
po této etap€ nezlstava stabilni,

- vyhranénou lateralitu poklddame za pozitivni znak a zadouci produkt
motorického vyvoje,

- prostiednictvim télesnych cviceni mizeme ptredevSim pusobit na lateralitu

dolnich koncetin.

2.2.2 Pohyb jako fyziologicka potieba

,Lidsky organismus je wurcen k pohybové aktivité. Dé&ti jsou pohyboveé
nejaktivnéjsi skupinou ve spole¢nosti. Od zah4jeni Skolni dochazky pohybova aktivnost
v dalsich letech neustéle klesa“ (Dobry, 2008, 16).

Pohyb byl od pocatku civilizace prostiedkem komunikace naSich piedkid. Vyvoj
fe¢i pouze zdanlivé snizil komunikacni hodnotu pohybu. Pohyb, neverbalni projev,
nadale zlstava podstatnou soucasti komunikace, doprovazi feCové vyjadieni, doplnuje
ho a obohacuje. Dokaze vyjadfovat myslenky i samostatné komunikovat mimikou,
gestem, dotykem, ptibliZenim nebo vzdalenim, tonem hlasu atd. Mnohdy jim vice nebo
méné¢ védom¢ dadvame najevo svij vztah, sympatii, zamér nebo motiv Cinnosti.
Neverbalni projev uzivame také v piipadech, kdy se neumime, nemizeme nebo
nechceme vyjadrit fe¢i (Szabova, 2001).

Pohyb a télesnd vychova zaujimaji neodmyslitelné misto ve vyvoji ditéte.
»K zékladnim fyziologickym potfebam cloveka patii pohybovéa cinnost. Prestoze
nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin
(hlad, Zizen), je pohybova ¢innost nepostradatelnd pro spravny vyvoj a funkce lidskych

organ® (Muzik, 2007, 137).
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,Pohyb je zakladni projev Zivota, ovlivituje veskeré pochody v nasem téle* (Krejci
& Biumeltova, 1999, 5). Vzdy patfil k preventivnim zdravotnim prosttedkiim, u fady
nemoci byl u¢innym ndstrojem léebnym. Staletimi ovéfené zkuSenosti plati stejné
1 v dneSni dobé&, jejich dulezitost vSak neni doceniovana. Je proto nezbytné pohyb
do zivota systematicky vracet, zdroven ale mit na mysli, Ze ma byt také pro radost, napf.
radostné prozivani pohybovych aktivit, uplatnéni pohybové aktivity jako vnitiné
odmeénujici ¢innosti, rozvoj tvofivosti a tim sebedvéry ve vlastni vykon.

Jiz do narozeni se diky pfirozenému pohybu (plazeni, lezeni aj.) rozviji svalovy
aparat ditéte a utvari se tzv. svalovy korzet, ktery je nezbytny pro spravny vyvoj kostry
a hlavné vzpfimené drzeni téla. Té¢lesny pohyb taktéz podporuje Cinnost vnitinich
organl a doprovazi téméf vSechny mentalni aktivity ditéte.

Na déti neni mozné pohlizet jako na zmensenou kopii dospélého. Jedna se sice
o lidskou bytost, ale dité¢ se od dospélého odliSuje téméf ve vSem, na co si vzpomeneme.
Ma jinou stavbu kosti, jinak mu pracuje srdce, jinak vnima, jinak mysli, ma jiné socialni
vztahy (Peric, 2008).

,»U déti plni pohybova cinnost i1 nepostradatelnou funkci socializacni.
Je vhodnou naplni volného Casu a plsobi jako preventivni prostiedek proti nezddoucim
socialnim jevim* (Muzik & Krej¢i, 1997, 22).

Objem spontannich pohybovych ¢innosti dosahuje u predskolnich déti primérné
5-6 hodin denné. Po zahdjeni Skolni dochazky se spontanni pohyb rychle vytraci
a zacina prevladat sedavy zplisob Zivota, sezeni ve Skolnich lavicich, u domacich ukold,
u televize, pocitact, v dopravnich prostfedcich. Nepfiméfené se tak sniZzuje télesné
zatiZzeni organismu, oslabuje se svalovy aparat a zhorSuje se celkova télesnd zdatnost
ditéte (Muzik, 2007).

,Pohybova aktivita ma kratkodoby i dlouhodoby uc¢inek na psychickou pohodu.
Ptiznivé ovlivituje sebetictu, uzkost, depresi, percepci stresu, zlepSuje mentalni funkce.
Pohybova aktivita, je-li provadéna pravidelné a dlouhodobé, vyrazné ovliviiuje
reaktibilitu na stres* (Hatlova, 2003, 25). Absence aerobniho zatizeni (tj. déletrvajiciho
intenzivnéj§iho  zatizeni velkych svalovych skupin) pfispivd ke vzniku
kardiovaskularnich, respira¢nich i endokrinnich nemoci a podporuje nadvahu a obezitu.

Pro dité&, resp. pro kazdého ¢loveka je tedy pohybova ¢innost nezbytnou zivotni
potfebou a investici do budoucnosti. Neni pfitom nutné ptikladat tolik vyznamu
dosahovanym vykonim ¢i sportovnim vysledkiim, jak jsme tomu zvykli v dneSni

spole¢nosti. ,,M¢li bychom se vice soustiedit na utvareni pozitivnich postoji a z4jmu
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déti o pohybovou cinnost s vyusténim do celozivotni pohybové aktivnosti v rdmci
zdravého zivotniho stylu® (Muzik, 2007, 138).

»Genetickd dispozice k pohybové aktivnosti je jednim z nékolika faktorti, které
uruji uroven dennich aktivit mlddeze. Socidlni a enviromentdlni faktory se mohou
vyrazn¢ podilet na proménlivosti lidské aktivnosti, v nékterych ptipadech je vsSak
genetika vyznamny urcujici faktor* (Dobry, 2008, 17).

Détem je dana vnitini motivace byt aktivni. V podstaté kazda pohybova aktivita
jim pifindsi radost a zabavu, peCovat o zdatnost a branit se otylosti jim nic nefika.
Rozhodujici je, Ze maji zajem spontanné se pohybovat. Je znamo, ze pohybova
aktivnost je pro vyvoj ditéte rozhodujici. Proto je tieba, aby dospéli tyto piirozené
sklony u déti podporovali. Udrzi-li si déti pozitivni vztah k pohybovym aktivitim
1 v nasledujicich letech, ovlivni to s vysokou pravdépodobnosti jejich zdravi.

V soudobé vychovné koncepci nabyvd na vyznamu télesna vychova, ktera
nema za cil dosahovat maximalnich vykonu ditéte, ale télesnd vychova respektujici
hlediska obecné vychovnd, hlediska vyvoje ditéte jako osobnosti a v souladu s nimi
si klade za specificky télovychovny cil rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
zejména ve vztahu ke zdravi aktualnimu 1 budoucimu (Dvotakova, 2006).

Déti patii k nejvetsSim prispévovateliim k uspéchu sportu v soucasné dobé¢, a to
jako divéci a zaroven 1 svou vlastni praktickou ¢innosti. JiZ v raném veku si déti zacinaji
hrat a soutézit. Obecné jsou vSechny sporty povazovany za piiznivé piispivajici
k fyzickému 1 mentalnimu rozvoji ditéte. Podporuji uceni se pravidlim a jejich
respektovani, pomaéhaji rozvijet schopnosti soustfedéni, u¢i zodpoveédnosti a buduji
sebedaveéru (Peric, 2008).

Nedostatek t¢lesného pohybu je spojen se vznikem spousty zdravotnich
probléml. Pfiméfend pohybova aktivita je tedy nezbytnym piedpokladem
harmonického procesu ristu i vyvoje ¢lovéka. Piispiva k jeho fyzickému, dusevnimu

a socialnimu zdravi (Dostalova & Miklankova, 2005).

2.2.3 Sportovani déti

Sportovani déti. Jednoduché, zcela obvyklé slovni spojeni, za kterym si kazdy
Clovék predstavi konkrétni Cinnost nejmlads$i generace. A piesto se v ném skryva

mnozstvi velmi c¢asto protichidnych pohledi. Mtzeme v ném vidét hry na babu
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a skdkani gumy, které déti hraji pfed domem nebo na hiisti, patfi sem hodiny télesné
vychovy (u vétSiny déti nejoblibenéjSi ¢ast vyucovani). Chapeme v ném i dllezity
zdravotni aspekt, nezbytny pro harmonicky vyvoj déti mladsiho Skolniho véku, tadi
se také kzakladnim aktivitim volného casu, které mohou napomoci prevenci
negativnich socialnich jevi (Peric, 2008).

Détem by se mélo dostat co nejdfive §iroké nabidky sportovnich piilezitosti. Ugast
ve sportech by mél mit spiSe charakter vyuky nez soutéze. Déti by mély mit moZnost
angazovat se ve sportech, které se daji péstovat cely zivot (Dobry, 2008).

»dport hraje dalezitou roli 1 jako prostfedek pro realizaci ditéte, které pii ném
zaziva opojné chvile vitézstvi, ale 1 hotkost porazky, rozzarené oci pii Uspéchu, ale
1 tinavu po namahavém tréninku® (Peri¢, 2008, 7). Nékdy ale sportovani déti neni jen
nevinnou zabavou. V soucasné dob¢, kdy vrcholovy sport pfindsi moznosti obrovskych
finan¢nich vydélki, se u nékterych rodict sport stava prostiedkem, jak do budoucna
existencn¢ zabezpecit svoje dité. Z tohoto divodu jsou Casto na oltai sportovni slavy
ob¢tovany zakladni atributy détstvi.

Z hlediska tréninku je obdobi mladsiho Skolniho véku plodné pro zlepSovani
nervosvalové koordinace, kloubni pohyblivosti a kombinované lokomoce se zménami
smeru, rychlosti a druhti pohybu (Stackeova, 2006).

Déti si potiebuji predevsim hrat a bavit se, ¢im jsou mensi, tim vice. Trénink by se
m¢él zaméfovat nejen na oblast rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také
na prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru kamaradstvi a spole¢nych dobrodruzstvi,
které mohou pfinést izasné vzpominky na cely zivot (Peric, 2008).

Z historie je znamo, Ze sport ma vliv nejen na lepsi lidské stranky, ale odhaluje
také ty stinné. Paklize dit¢ neni dospélymi v nékteré sportovni aktivité nalezité¢ vedeno,
muze sport dostoupit az do oblasti zneuzivani a vykofistovani. ,,Déti, a to 1 ty nejmensi,
jsou piedevsim lidské bytosti, proto také maji zakladni lidska prava, a ty je tfeba
dodrzovat i ve sportu® (Peri¢, 2008, 18).

Intenzivni trénink v raném obdobi miize byt i psychicky skodlivy. Mladi
Sampioni jsou, kromé toho, Ze maji svou vlastni vili hrat a vitézit, casto nuceni spliiovat
ocekavani a tuzby svych rodict, trenéri nebo sponzort. Déti, které intenzivné trénuji,
mohou byt svymi trenéry zneuzivany také verbaln¢ a mentalng. Intenzivné trénujici déti
mnohdy travi vice ¢asu se svymi trenéry nez s rodici. Za téchto okolnosti se posiluji
emocionalni vazby k trenérim, coz se muze stat Skodlivym v ptipad¢, kdy trenéfi dité

zneuzivaji.
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Déti po 8. az 9. roku véku zacinaji byt velmi vnimavé na rodiovské zpétné
informace, zacinaji je daleko kritictéji srovnavat s redlnym vykonem a zpétnymi
informacemi od vrstevnikti. Tehdy mohou rodi¢e negativné pusobit na sebevédomi
ditéte ve vztahu ke sportovnimu vykonu, pokud dit€¢ vnima v tomto sméru vyznamny
rozdil (Stackeova, 2009).

»Sportovani déti neni jen cestou zvySovani vykonnosti a pfipravy na zavody.
Je to dlouhodobd a cCasto velmi slozitd vychovna cinnost, kterou spolu ruku v ruce
vykonavaji trenéfi, vedouci a rodice* (Peric, 2008, 7). Na jejim konci by mél stat vzdy
Clovek, kterému dal sport predevSim krasné détstvi plné kamaradl, zabavy a prozitki,
ke kterym se ptidaly i vzpominky na uspéchy a mozna i neuspéchy. Takovy ¢lovek by
mél poznat a chtit respektovat urcita pravidla, ve sportu souhrnné nazyvana fair play,

tvotici mravni kodex vychovy ve sportu.

2.3 Vyziva déti mladSiho Skolniho véku

Spravné volena a pestra strava je spolu s pravidelnou pohybovou aktivitou
zejména v obdobi vyvoje a rustu déti a dospivajicich. Optimalni strava a pravidelna
fyzicka aktivita zabranuji vzniku zdravotnich obtiZi, jako je naptiklad chudokrevnost,
nadvaha ¢i obezita, anorexie, bulimie, podvyziva nebo zubni kaz. Také dlouhodobé
snizuje riziko rozvoje chronickych neinfekénich onemocnéni, ke kterym ftadime
onemocnéni srdce a cév, nadorova onemocnéni, cukrovku, osteoporozu a jiné (Muzik,
2007).

BohuZel 1 v dne$ni dobé se naskytd fada prekdzek v dosazeni optimalniho
stravovani. Je velmi levné, lehké, dostupné a hlavné pohodlné sdhnout po hotovém
pokrmu typu fast food, které je bohaté na velké mnoZzstvi tuku, cukru, ale na ostatni
ziviny je chudé. Mnoho lidi nema dostatek ¢asu se fadné najist, a proto jsou takovéto
potraviny na jejich jidelnicku velmi €asto. I nadéle si zdravé potraviny nesou nalepku
drahych a predevsim chutové nevabnych. Proto je dosti dilezité zac¢inat uz u deti botit
tyto myty. Faktory, vztahujici se k otylosti Skolni mladeze, negativné ovliviiuji
ptipravenost Skoldka ucit se i jeho celkovy Skolni prospéch (Dobry, 2006).

Télesny rust je v tomto obdobi pozvolny, naproti tomu zaznamenavame rychly

rozvoj intelektualnich, socialnich a emoc¢nich funkci. V této etapé zivota je tieba, aby
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strava byla pestrd a rozd€lena do tfi hlavnich jidel, doplnénych dvéma svacinami.

To v8e dodé dostatek energie a zivin pro spravny riist a vyvoj organismu.

Velice dulezitd je role rodict, aby kontrolovali, co dit¢ ji (tedy kvalitu stravy)
a rovnéz kolik (kvantitu). Paklize budou mit déti zdravé stravovaci ndvyky, budou podle
Muzika (2007):
- rovnomérné rust a dosdhnou plné funkénosti svého organismu,
- budou zdravéjsi,
- zabrani v pribéhu détstvi zdravotnim problémim tykajici se vyzivy
(chudokrevnost, nedostatecny rast a vyvoj, nadvaha, obezita, zubni kazy),
udrzi si zdravi v dospélosti diky snizeni rizik konkrétnich chronickych
onemocnéni jakymi jsou napiiklad — vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce

a cév, cukrovka, fidnuti kosti a rovnéz n€které druhy nadora.

Déti Skolniho vEku rostou pomaleji a rovnomérnéji stejné jako u batolat ¢i déti
predskolniho véku. V tomto obdobi mivaji déti dobrou chut’ k jidlu. Je samoziejmé,
ze jeden tyden mohou snist vice a druhy méné, to zalezi na tom, zda organismus zrovna
roste rychleji ¢i pomaleji. AZ na Uplném konci Skolniho véku ¢i uz pocatkem dospivani
dochdzi k rapidnimu zrychleni riistu.

Jidelnicek déti Skolniho veku (stejné jako jinych déti, dospivajicich i dospé€lych)
by se m¢él skladat ze snidan¢, presnidavky, ob&éda, svaciny a vecete.

Déti, stejné jako dospéli, by méli pravidelné snidat. KdyZ rano ¢lovek vstava, je to
skoro 10 hodin od doby, kdy naposledy jedl. Mozek a svaly ke své praci vyuzivaji
energii, kterou ma té¢lo ulozenu v zasobé¢, ale potfebuji energie daleko vice, aby mohly
1épe pracovat. Mozek je organ, ktery je Ziven pouze glukézou. Zasobarnou glukédzy jsou
jatra, glukodza je v nich ulozena ve formé zivocisného skrobu, ktery se nazyva glykogen.
Détsky mozek je stejné velky jako mozek dospélého ¢loveka, ale jatra jsou o mnoho
mensi, tudiz také zasoby glukdzy jsou malé a snadno dojdou. Proto je dulezité¢ dodat
télu energii a Ziviny vydatnou snidani (Muzik, 2007).

Svacinka slouzi k doplnéni vitamind, minerdlnich latek a energie, kterou dité
v pribéhu vyuky a prestavek vycerpalo. Stale je ziejmé, ze nejvhodnéjsi svacinkou je
ta nachystand z domu. Spousta Skol provozuje sice bufety, kde je mozno zakoupit

potraviny, ale vétSinou je sortiment velmi jednostranny, sestavajici se z potravin, které
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se nekazi. Takika zadny bufet nenabizi ovoce €i zeleninu. Piesnidavka by méla byt
pestra a pro dité lakava, je dobré, kdyz je kazdy den trochu obménéna.

Sva¢ina by méla dit€ nasytit na dvé az tfi hodiny. Mezi ptesnidavkou
a obédem by mél byt Casovy odstup alespon dvou hodin, aby dit¢ mélo na obéd chut’.
Jestlize se na svacinku pieji sladkosti, miize se stat, Zze na obéd nebude mit chut
a odmitne jej.

Je tieba zdliraznit, Ze po celou dobu vyucovani by dit¢ mélo mit moZnost doplnit
tekutiny. Je naprosto nevhodné détem zakazovat ve vyucovani pit. Hodina trva 45 minut
a za takovou dobu bez tekutin bude dité unavené a nesoustfedéné (Muzik, 2007).

Béhem dopoledne dité spali spousty energie. Naptiklad pfi soustiedéni na novou
latku, pfi stresovych okamzicich, kdy je zkouSeno ¢i piSe pisemku a také o prestavkach,
které déti vyuzivaji k pohybu. Spotieba energie je samoziejmosti pfi hodindch télesné
vychovy.

Takto vydanou energii je tieba doplnit vhodnym obédem ve skolni jideln¢, méné
vhodné je, kdyZ se dit€ naji aZ doma, a to v pozdéjsSich hodinach. Nejhorsi variantou je,
kdyz dit¢ neobédva vibec. Mnohé Skolni jidelny dnes jiz nabizeji vybér z mnoha
pokrmt. Je dobré, kdyz rodi¢ ma jidelnicek doma a s ditétem se domluvi, co si da,
aby byla zachovana pestrost stravy. Kdyz je k obédu teba salat, neznamena to, Ze jej
dit¢ sni. K tomu, aby mélo tyto dobré navyky, musi byt vedeno z domu, kde by
ke kazdému hlavnimu jidlu méla byt moznost si dat salat, at’ uz zeleninovy, ovocné
zeleninovy, ¢1 ovocny. Potom to pro dité bude piirozené a Skolnim salatem nepohrdne.
Neustalym zlozvykem, ktery ve Skolach pretrvava, je nuceni déti k dojidani.
V celkovém disledku to mize vést k averzi k danému pokrmu, nebo dokonce celé
Skolni jidelné. Pokud se dit¢ dostatecné nenaji a odpoledne nema tu moznost dostatecné
jist, ma tfeba rizné zajmové krouzky, bude mit brzy hlad a ze situace se ponauci a priste
se naji l1épe. Nebo obéd ditcti jednoduSe nemusi chutnat. Dospélé taktéz nikdo nenuti
dojidat néco, co nemaji v lasce (Muzik, 2007).

Odpoledni svacinu ji dit¢ bud’ doma, nebo pokud travi volny ¢as v zajmovém
krouzku, pak by ji tedy mélo mit nachystanou z domova. Odpoledni svacina nemusi byt
velkd a dité by se ji nemélo zbyte¢né piejist, aby mélo chut’ na vecefi. Navic uz nema
tak velky energeticky vydej jako odpoledne.

Vecefe by méla byt jidlem, u které se u stolu setka celd rodina, a pii jidle si
muze vykladat zazitky, které jim ptinesl uplynuly den. K veceti jsou vhodné lehké

pokrmy, tak aby se po nich dobfe usinalo a nebylo téZko od zaludku. Vecete by méla
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byt podavana dvé az tfi hodiny pfed spankem, tak aby télo mélo Cas vSe stravit
a pripravit se na noc. Pro dobry spanek je mozno ditéti podat pted spanim hrnek teplého
mléka. Jednak mad mirn¢ uklidiiujici ucinky, ale také vapnik se pfes noc dobie vstiebava

(Muzik, 2007).

2.3.1 Skolni rezim

Déti v predSkolnim véku travi den predevSim hrou a pohybem. Neudrzi dlouho
zajem o jedinou cinnost, Casto ji méni a tim stfida i polohy téla. Zahdjenim Skolni
dochazky a dodrzovanim jejiho jednotného rezimu jsou déti v podstaté nasilné
omezovany ve svych pohybovych projevech. Statické pietézovani pohybového aparatu
pfi vyucovani a nasledné sezeni i pii velké ¢asti mimoSkolnich ¢innosti — pocitace,
jazyky, sledovani televize apod., nevykompenzovanych piiméfenym a vhodnym
pohybem, vedou k postupné télesné imobilizaci. Soucasny styl Zivota tak vede
k nedostatku ptirozeného pohybu jiz od mala (Krej¢i & Baumeltova, 1999).

Pocatek povinné Skolni dochdzky je velkym zasahem do denniho reZimu
zacinajiciho Skoldka. Vyraznd zména jeho zivotniho stylu spo¢iva v ndhrad¢é prevazné
spontannich pohybovych aktivit piedSkolniho obdobi, vcetné piipravného rocniku
v matetské Skole, aktivitami determinovanymi $kolnim fadem, také obsahem a formou
vyuky. Zacinajici Skoldk musi denné prokazovat odpovidajici uroven biologické,
psychické a socidlni vyzralosti, musi se naucit respektovat Skolni pravidla a autority.
Nova situace klade na dité vétsi naroky a od¢erpavd mnoho z jeho pohotové regulacni
a adaptacni kapacity. Nemocnost ditéte podminénd nachylnosti k pfenosnym chorobam
a nckterd alergickd onemocnéni jsou nésledkem oslabené nebo zménéné imunity
pii dlouhodobém netolerovaném zatizeni (Semiginovsky, 2007).

ReZim dne, ktery mé 24 hodin by se dal rozdélit na 8 hodin spanku, 8 hodin prace
a 8 hodin volného c¢asu. Dilezita je odpovidajici doba odpocinku, hlavné spanku.
Spanek zabezpecuje fyziologickou obnovu vSech d&ji v organismu a pracovnich
schopnosti centralniho nervového systému. Potfeba spanku u déti mladSiho Skolniho
véku klesa z primérnych dvanécti hodin v sedmém roce na deset a pil hodiny denné
v deseti letech (Machova, 2002).

U oslabenych a nemocnych déti se pohybova aktivita stdvd soucasti terapie

aprevence vzniku patologickych procesti. Pohybovy rezim je pro né nutnosti
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a zakonitosti, musi vSak korelovat se zakladnim stavem. Dnes uz prakticky neni
choroba, kterd by opodstatiiovala absolutni zakaz télesnych cviceni a aktivit viibec.
& Béumeltova, 1999).

Kazdy clovek, tedy 1 dité, by se mél naucit uspotradat sviij denni rezim dne
a odpocinku. Fyziologickym podkladem vhodného zatazovani pravidelné se opakujicich
¢innosti béhem 24 hodin je biologickd rytmicita funkci lidského organismu. Zaroven
se tak utvaii dynamicky stereotyp, ktery je zdkladem navykt a dovednosti. Usnadiuje,
zrychluje a zkvalithuje vykonavani Cinnosti a zarovenl zmenSuje mnoZstvi energie
potiebné k jejich provedeni.

Ziskani navyki spravného chovani, postoji a tctu ke zdravi ma détem poskytnout
zejména rodina, pfesto se tato vychova, kromé vzdélavani, odekava i od skoly. Skola ma
tedy za povinnost nejen vzdélavat a vychovavat, ale také posilovat a rozvijet zdravi
sveéfenych zakt. Ackoliv mnohé déti travi ve Skole az 8 hodin denné (vcetné druziny),
jsou pohybové aktivité bézné vénovany zpravidla pouze dvé hodiny télesné vychovy
tydné. Proto jsou zddouci vSechny aktivity, vedouci ke kompenzaci nedostate¢ného
pohybu a ndvyku udrZeni potieby pohybu po cely zivot. Nejvhodnéj§im a nejzdravejSim
travenim volného Casu ¢loveéka je zdravy pohyb a cviceni. Pro déti je to navic podminka
pro zdravy rist a vyvoj (Krej¢i & Baumeltova , 1999).

Skolni rezim se vna§i republice zaobird predevsim klasickym $kolskym
systétmem. Vyucovaci jednotka trva 45 minut a nasleduje péti, deseti ¢i dvacetiminutova
prestavka. V poslednich letech se do Ceského skolstvi zacinaji vtirat prky alternativni
vyuky, kdy se hodiny sdruzuji v delsi celky, uskuteciiuji se projektové dny, snaZzi
se zaky vice zapojit do vyuky a rozvijet jeho tvotivost, mysleni a komunikaci.

,»Aktuadlni pocet vyuCovacich hodin Skolni télesné vychovy neumoziuje
zabezpecit optimalni formovani zdatnosti a zdravi zakt. Cilem tedy musi byt naucit
zaka spravné o sebe pecovat* (Semiginovsky, 2007, 11).

Waldorfsky systém vyucovani hodnoti zaky pomoci slov, snazi se co
ditéte. Vyuc€ovani je rozdéleno do blokl, zdk si miZze zvolit své tempo, které mu
vyhovuje. V této formé vyuky je absence ucebnic, zak si tvofi své vlastni pracovni
sesity.

Montessori pedagogika je zaloZzena na vzdélavani ve smyslu samostatnosti.

Hlavni motto této pedagogiky zni ,,Pomoz mi, abych to mohl udé€lat sam*. Dité je
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dospélému partnerem. Zaci maji svobodny vybér aktivity, mohou se voln& seskupovat
s ostatnimi zaky a individualné se u¢ivu vénovat.

Daltonsky plan se zafazuje jako dopln€k k tradi¢nimu Skolnimu systému. Jedna
se predevsim o ziskani samostatnosti, moznost volby ¢asového planu a tempa, ziskani
zdravého sebévédomi, trvalejsi upeviiovani védomosti, vylouceni frustraci, nikdy
se nehodnoti negativné.

Pokud se nedodrZzi spravné zatéZzovani détského organismu, dojde ke statickému

zatizeni svalového aparatu a nasledné vznikaji svalové dysbalance.

2.4 Svalové dysbalance

Nedostatek pohybu vede ke vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance), projevujici
se zpoCatku ve vadném drzeni téla s progresivnim vyvojem ortopedickych potizi
v pozd¢jSich letech. Toto oslabeni je aktualné vaznym zdravotnim problémem jiz déti
mladsiho Skolniho veéku a podle poslednich prizkumii se tykd vice nez 50 % détské
populace (Muzik, 2007). Soucasny styl zZivota potlacuje pfirozenou potiebu pohybu
a negativné se tak promita na celkovém zdravotnim stavu populace. Postupné se zvysuje
pocet lidi s vadnym drZzenim téla, zhorSenou nervosvalovou koordinaci a svalovymi
dysbalancemi. Funk¢éni poruchy hybného systému se poté demonstruji Sirokym
spektrem poruch (Refichova, 2006). V disledku negativnich vlivii dochézi k ¢etnym
porucham zdravotniho stavu (Dostalova & Gaul Alacova, 2006).

»Svaloveé dysbalance je klinicky termin pro stav charakterizovany nevyvéazenou
aktivitou kosternich svalll a svalovych skupin pfi zajiSt'ovani statickych a dynamickych
funkci pohybového systému* (Varekova, 2007, 49). Rizné svaly a svalové skupiny
spolupracuji pti zabezpeceni postaveni v kloubu, nebo pii pohybu v kloubu se dostavaji
do stavu zkrdceni ¢i oslabeni, pficemZ pro urcité svaly a svalové skupiny
je charakteristickd pravé tendence k jedné z uvedenych patologii. Vznikaji tak nckteré
typické syndromy (horni a dolni zkiiZeny syndrom, vrstvovy syndrom).

»ovalova dysbalance je nevyrovnanost svalovych skupin souvisejicich
s postavenim a fungovanim patete* (Hnizdilova, 2006, 13). Jeji vznik je na jedné strané
otazkou jednostranného zatézovani, kterému se nevyhne zddny z nas, na strané druhé
otazkou nepiiméfené¢ho vyvazovani této jednostranné zatéze ¢i zatéze statické. Objevuje

se nejcastéji pii vzniku zkracenych svali a jejich reflexné oslabenych antagonistu.

25



Hnizdilovéa uvadi, Zze k tomu dochdzi tehdy, nevyvazujeme-li dynamicky jednostranné
zaté¢Zovani a tedy staticky pretéZujeme naSi hybnou soustavu. Svaly jsou zapojovany
do pohybu jinak, nez za pohybu ekonomického. Dochézi k poruseni svalové souhry,
koordinace. Nejzavazngj§i ovSem je to, ze svalové dysbalance jsou predstupném
pohybového systému. Z porusené svalové rovnovahy je mozno rovnou odvodit
pfevaznou Cast posturdlnich vad ¢ili tzv. vadného drzeni téla u déti a mladistvych,
v ni je mozno spatfit i jednu z hlavnich pficin funkéniho selhani patefe v dospélosti
(Cermék, Chvalova & Botlikova, 1998).

Nejveétsi zmeénou pii svalové nerovnovaze je svalové zkraceni, které se projevuje
odchylkami v drZeni téla v urcité oblasti a omezenym rozsahem pohybu v kloubech.
Na rozdil od skute¢nych deformit, neboli ortopedickych vad, mizeme tyto odchylky
aktivnim volnim Gsilim vyrovnat. Svalové zkraceni je klinicky definovany pojem, ktery
charakterizuje stav svalu. V klidu nedosahuje normalni délky, vychyluje kloub
z nulového postaveni, neumozni dosahnout plny fyziologicky rozsah pohybu v kloubu
pfi pasivnim pohybu, ma zvysSeny svalovy tonus. Svalové oslabeni je pojem, ktery
oznacuje stav svalu, jenz je charakterizovan hypotonii, niz§i maximalni silou, zménou

zapojeni ve stereotypu (Hoskova & Matousova, 2007; Vatekova, 2007).

Sestava svalt stendenci ke zkraceni a oslabeni se dé&li (Cerméak, Chvalova
& Botlikova, 1998):

a) Svaly stendenci ke zkriceni (posturdlni): svaly S§ijové, horni cast svalu
trapézového, velky a maly sval prsni, svaly bederni, ohybace kycle,
ptitahovace stehna, ohybace kolenniho kloubu, trojhlavy sval lytkovy.

b) Svaly s tendenci k oslabeni (fazické): ohybace krku a hlavy, mezilopatkové
svaly, dolni a stfedni ¢ast svalu trapézového, svaly bfisni, velky, stiedni
imaly sval hyzdovy, nékteré casti natahovace kolenniho kloubu, svaly

na ptredni a bo¢ni stran¢ bérce.

Hnizdilova (2006) d¢€li druhy svalové dysbalance na:
- lokalni (mistni) — vyskytuji se v urcité kloubné¢ svalové jednotce,

vvvvvv

- systémova — vznikd v celém hybném systému a jeji odstranéni byva slozitéjsi.
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Svalova nerovnovaha se nevyskytuje jen u dospélych osob, ale také jiz u déti nebo
sportovcl s jednostrannym zatéZovanim. Projevuje se nedokonalou pracovni ¢innosti
svalii, rychleji dochazi k tinavé. Uzce souvisi s vadnym drzenim té&la, ovliviiuje kloubni
v disledku nespravnych navykt drzeni téla 1 navykid pohybovych. Zasadni negativni
vliv vidime ve Spatném pohybovém rezimu déti. NarusSeni svalové rovnovahy se u déti
projevuje zejména na pocatku Skolniho véku a pied pubertou. Pfi¢inou vadného drzeni
téla jsou rtiznd onemocnéni, vrozené ¢i ziskané vady, urazy, pretéZovani organismu,
ale také nespravnd vyziva, psychicky stav ditéte a mimo jin€ i sezeni v nevyhovujicich

Skolnich lavicich (Hnizdilova, 2006).

Nejcasteji se vyskytuje svalova dysbalance v oblasti panve a pletence ramenniho
se $iji. Z tohoto aspektu déli Hnizdilova (2006) oblasti svalové nerovnovahy na:

- dolni zkfizeny syndrom — zkraceny sval bedrokyclostehenni, piimy sval
stehenni, ohybace kolen, vzpiimovace trupu v bederni oblasti. Oslabené byvaji
svaly hyzd’'ové a biisni. Na pohled je ziejmé uvolnéné bfisni svalstvo, bederni
hyperlordéza, zeSikmeni panve smérem vpied. Také se vyskytujyi bolesti
v zadech, obzvlasté v oblasti bederni patefe. Objevuje se jiz v détském véku jako
jeden z projevl vadného drzeni téla,

- horni zkfizeny syndrom — zkracend horni ¢éast trapézového svalu, zdvihac
lopatky, kyva¢ hlavy, zdviha¢ hlavy a svaly prsni. Oslabené byvaji hluboké
mezilopatkové svaly, svaly rombické, dolni a stiedni ¢ast trapézového svalu.

Projevem je pfedsunuté hlava a predsunuté drZeni ramen s hrudni hyperkyfézou.

Z diavodu nedostatku pohybu a jednostranné statické zatéze déti, ktera prameni
ze Skolniho Zivota, neni ani u déti vyjimkou vyskyt tzv. vrstvového syndromu, kterym
nazyvame soucasny vyskyt obou syndromii u jedné osoby. Je vysledkem
dlouhotrvajicich zmén v programovani pohybu s ndslednou funk¢ni, ale také
1 morfologickou pfestavbou hybného systému. Existence tohoto systému
je prognosticky neptizniva, pohybova terapie jedince bude slozitd a také méné efektivni.

(Hnizdilova, 2006; Hoskova & Matousova, 2007).
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Pfi obnov¢ svalové rovnovahy se podle Hoskové a Matouskoveé (2007)
zaméfujeme na:

- odstranéni svalové dysbalance v jednotlivych oblastech a obnovu svalové
rovnovahy (uvolilujeme a protahujeme svaly s tendenci ke zkraceni, posilujeme
svaly s tendenci k ochabovani),

- reedukaci spravného, fyziologicky ucelného zplsobu provadéni pohybu
(programujeme spravné hybné stereotypy, ovliviiujeme pohybové chovani).

Vzptimené drzeni téla je podminéno funkéni rovnovahou svali. Funkéni
rovnovaha svali byva naruSena ptizpusobenim jedince na denni pohybovy rezim,
pii némz jsou vice zatézovany stejné svalové skupiny ve statickych polohéch. Vznikaji
hybné stereotypy, ve kterych maji prevahujici ¢innost svaly tonické na tkor aktivity
svali s prevazn¢ cinnosti fazickou. Fyziologické opodstatnéni tohoto jevu
je vrozdilnych vlastnostech svalti. Svaly pifevazné tonické zabezpecuji funkci
posturalni. Maji vyssi klidovy tonus, jsou hyperaktivnéjsi, a proto se mnohem rychleji
zapojuji do pohybovych programi, dochdzi u nich ke zkracovani. Na druhé strané svaly
fazické maji tendenci k hypotonii, do pohybovych programt se zapojuji nedostate¢né,
byvaji utlumeny a zvétSuji svoji klidovou délku. Nedostatek pohybu a sedavy zptsob
Zivota umoziuji, aby se uvedené vlastnosti svalil projevily, svalova rovnovaha se porusi
a vznikaji tedy svalové dysbalance (Hoskova & Matousova, 2007).

Nedostatek pohybu vede tedy ke svalové nerovnovaze, kterda se zpocatku

projevuje vadnym drZenim téla.

2.4.1 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla je mozno charakterizovat jako poruchu posturdlni funkce.
Radime ji k funkénim porucham hybnému systému. Na vzniku vadného drZeni t&la
se podili plna fada faktorti. Mezi vnitini faktory fadime vrozené vady (vady zraku
¢i sluchu, neprichodnost dychacich cest, zpozdény duSevni vyvoj atd.), Urazy
a prodéland onemocnéni. V CetnéjSich pripadech plsobi vnéjsi faktory (nedostatek
svalové ¢innosti, jednostranné zatizeni se statickym ptetézovanim, nevhodné pohybové
navyky a dal§i). Vadné drZeni téla mizeme registrovat napadnymi odchylkami
pfevazné na patefi, které nemaji morfologické znaky. Podle lokalizace a charakteru

se déli (Hoskova & Matousova, 2007; Srde¢ny et al., 1977):
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chabé¢ drzeni — jedna se o celkové nizsi napéti svalstva, zvétSeni fyziologickych
zaktiveni, velky rozsah kloubni pohyblivosti, ve stoji jsou kolenni klouby
protlaceny dozadu, vada se zhorSuje pfi vétSim statickém zatizeni a vlivem
unavy,

kyfotické drzeni (kulata zada) — je nadmérné vyklenuti hrudni patefe dozadu,
odchylka mize mit pficinu v jisté nedostatecnosti svalstva, vzpfimovace trupu
a dolni fixatory lopatek nemaji potfebnou silu udrzet vzptimené drZeni a neplni
fixatni funkci, hyperaktivni svaly v oblasti hrudniku maji zvySeny klidovy
tonus, ¢imz tlumi své antagonisty, to vede ke zkraceni prsnich svala
a k ochabovani dolnich fixatori lopatek,

hyperlordotické drzeni (prohnutd zidda) — je nadmérné prohnuti patete
v bedernim useku doptedu, svalova dysbalance je tedy v kiizové oblasti mezi
bfisSnim a hyzdovym svalstvem, které byva ochablé a flexory kycelniho kloubu
a zadovym svalstvem, které byva zkracené,

plochd zadda — vada se vyznacuje nedostateCnym fyziologickym zakiivenim
patete, vyskytuje se castéji u vysokych jedincti, mize byt dédicna,

skoliotické drzeni — laterarné vyboCenou patef lze prostiednictvim svalového
napéti vyrovnat, do strany se vétSinou vychyluje delsi usek patete,

ploché nohy, valgozni (vbocené) a vardzni (vybocené) postaveni kolenniho
kloubu — vychylovani jednotlivych tseki koncetiny v misté jejich skloubeni
muZe mit pfi¢inu v tom, Ze hmotnost téla se nepienasi ve sméru anatomické osy

koncetiny, ale ve vertikéle spojujici stfed kycelniho kloubu se smérem chodidla.

Vadné drzeni téla je pomérné hojné rozsifenym jevem mezi détmi mladsiho

Skolniho véku. Je ukazkou svalové nerovnovahy, kdy fylogeneticky starSi svalové

skupiny s tendenci ke zkracovani ptevladaji, a to bud’ vlastnim zvySenim svalového

napéti, nebo v disledku oslabeni fylogeneticky mladSich svalovych skupin. Hlavnim

divodem jsou zmény v hybném systému v souvislosti s ristem, kdy vznikd urcita

nestabilita ve svalovém napéti a svalstvo obtizn€ zvlada ménici se dimenze kostry.

K tomu se v rizné velké mife ptidruzuje jesté cela fada dalSich faktori — nevhodny

pohybovy a Zivotni rezim, jednostranné zatizeni s nedostatkem spravné pohybové

kompenzace atd. Déle rodinné a socialni vlivy, nemoci, vrozené vady a emoc¢ni labilita.

Pti zvySeném psychickém napéti se automaticky zvySuje svalovy tonus, ktery znamena

vychozi napéti pro nasledny svalovy stah. Kazdy pohyb, ale i zaujimani statické polohy,
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spotfebuje jiné mnozZstvi energie a vypada jinak, je-li pohyb proveden s vyvazenou
psychikou ¢i v psychické tenzi. Pii svalové dysbalanci pfispivd stres k tomu,
ze se zkracené svaly zvySené aktivuji a to i v mistech vzdalenych od svalt, které pohyb
umoziuji. DrZeni téla je tedy vlastn€ odrazem psychiky (Krej¢i & Bédumeltova, 1999).

Kazda patologie v organismu lidi se projevi zménou chovani. U pohybového
systému se tedy patologie projevi zménou pohybového chovani. Chlize jako posturalni
aktivita nas provazi témét celym zivotem, od utlého v€ku az po pozdni stafi.
Je nejcastéji provadénou pohybovou aktivitou a mlize slouzit jako pozitivni adaptacni
stimul pro udrzeni alesponn minimalni kondice. Pfi nespravném stereotypu chiize
dochazi k pret¢Zzovani hybného systému, coz muze vést ke vzniku manifestaci
funkénich poruch a vad. Omezeni moznosti ¢i schopnosti chiize doprovazi ndstup
deprese, nékdy az snizeni schopnosti socidlni integrace. A tak je tedy dulezité objevit
poruchu ve stereotypu chiize véas, a zabréanit tak pietéZovani organismu (Refichova,
2006).

Se svalovymi dysbalancemi lze pracovat. Stav se ale mize nezménné zhorsit,

proto je dulezité vyuzit prostfedkt korekéniho cviceni.

2.5 Korekéni cviéeni

Jako korekéni, nékdy také kompenzacni nebo vyrovndvaci cviceni, jsou
oznacovany ta télesnd cviceni, kterymi lze cilené¢ plsobit na jednotlivé slozky
pohybového systému, zlepsit jejich funkéni parametry (kloubni pohyblivost, napéti, silu
a souhrn svald, nervosvalovou koordinaci i charakter pohybovych stereotypil)
a vyrovnat tak nepfiznivy pomér mezi funkéni zdatnosti pohybového systému, jeho
odolnosti vici zatiZzeni na stran€ jedné a funkénimi naroky, které jsou na néj kladeny na
strané druhé. V podstaté se jednd o jednoduché cvicebni tvary, pfirozené pohyby c¢i
polohy zaméfené na urcité dil¢i useky pohybového aparatu, jejichz plisobeni
neomezuje jen periferni organy jeho vykonné a podptirné slozky. Cilené vyuzivaji
znamych mechanismli nervosvalové regulace k vytvofeni a upevnéni zadoucich
reflexnich vazeb na riiznych urovnich fizeni hybnosti. Vyrovnavaci cviceni jsou také
moznosti, jak odstranit funkéni poruchy pohybového systému. Jsou nejucinnéjSim
prostiedkem k vyrovnavani svalovych dysbalanci i posturalnich vad (Cermak, Chvalova

& Botlikova, 1998).
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Podle specifického zaméieni a prevladajiciho fyziologického ucinku rozdélujeme
vyrovnavaci cvi¢eni na: uvolhovaci, protahovaci a posilovaci. Aby meélo jakékoli
cviceni urcity fyziologicky ucinek, musi byt pfesné¢ zacileno na urcitou oblast,
provedeno piedepsanym zplsobem, ktery odpovida jak charakteru poruchy, tak
1 uréitym fyziologickym zakonitostem. V podstaté se nejedna o jednoznacné vymezeni
jednotlivych typt cviceni, jde o pievladajici Gcinek, ktery sledujeme tim ¢i onim
cvicebnim tvarem. Zalezi na tom, ktery cvicebni tvar zvolime, v jaké poloze jej budeme
provadeét, jaké reflexni mechanismy budeme vyuzivat dle fyziologickych zakonitosti
a na kterou oblast cvideni se zamétime. UGinek opét zavisi na kvalité provedeni
(Cermék, Chvalova & Botlikova, 1998; HoSkova & Matousova 2007).

Pro pohybové Cinnosti, cilené k ovlivnéni hybného systému, vymezujeme pojem

vyrovnavaci cviceni a jejich aplikaci podfizujeme neurofyziologické podstaté¢ pohybu.

Dle svého vyznamu, zaméteni a funkce rozliSuje Hoskova a Matousova (2007)
vyrovnavaci cviceni na:

1.  CviCeni, ktera vedou k vytvafeni a upeviiovani vzpiimeného (funkéniho
1 estetického) drzeni téla vpostoji 1 vpohybu srespektovanim vSech
individualnich zvlastnosti jedince. Cviceni ovliviiuji harmonicky rozvoj
kosterniho svalstva a jeho tonickou vyvazenost a jsou vyuzivana k nacviku
zakladnich pohybovych stereotypti.

2. Dechova cviceni, ktera svym vyznamem metabolickym, mechanickym,
formativnim a regula¢nim ovliviiuji funkénost celého organismu. Podporuji
rozvoj dychaci funkce, podileji se pfi vychové ke vzpiimenému drZeni t€la a také
pfispivaji k télesné i dusevni relaxaci.

3.  Relaxa¢ni cviceni, jsou tedy vyznamna tim, ze vyrovndvaji vztah mezi psychickou

tenzi, funkénim stavem vegetativni nervové soustavy a napétim svalstva.

Korekéni cvieni je mozno vyuzit vramci Skolniho vyucovani ve formé
télovychovnych chvilek, kdy lze jednoduchymi cvicebnimi tvary ovlivnit jednotlivé
sloZzky pohybového systému. U déti je vysoka potfeba pohybu, proto je dulezité jej

zafazovat i mimo télesnou vychovu.
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2.6 Télovychovné chvilky

Jako télovychovnou chvilku oznacujeme kratkodobou pohybovou ¢innost zaki,
kterou lze vlozit do jakékoliv vyucovaci hodiny. Tato 2-3 minutovd forma pohybové
aktivity je vhodna ke zpestieni vyuky, pro odstranéni Unavy zaki, a pozitivnimu
ovlivnéni pozornosti zaka. V neposledni fadé pohybové chvilky vedou déti k navyktim
pravidelné pohybové Cinnosti, ke kladnému vztahu a potiebé pohybu a pfi spravném
provadéni i k upevitovani spravného drzeni téla. T€lovychovnou chvilku mizeme také
chépat jako kompenzaci jednostranné psychické i fyzické zatéze zaka. Proto je dulezité,
aby ucitel dokazal vystihnout ten pravy okamzik pro zménu ¢innosti a ovlivnit tak
slabnouci pozornost zakt, jejich vyrusovani, labilni drzeni téla, vadné sezeni a dalsi
(Novacek, Muzik & Koptivova, 2001).

Vhodnou motivaci, kontrolou provedeni a pravidelnym opakovanim muzeme
dospét k zafixovani schopnosti aktivni relaxace pii pocitu unavy, pietizeni a celkové
neschopnosti, koncentrace déti na vyzadovanou cinnost. Mezi casto uzivané
a zaroven nejucinnéjs$i formy motivace fadime napf. basniCku, fikanku, ptibéh,
pohadku, pisnicku, hudbu, pfirovnavani, obrdzky, plakaty, napodobovani zvitatek,
rostlin, pochvalu ucitele apod. Na jedné stran¢ pisobi na déti motivacné Casté zmeny,
néco pro déti nezndmého a nového, na strané druhé déti Casto vyzaduji motivaci
znamou, osvédcenou, kterd déti zaujala a davd jim kromé& jiného také moZnost
procviceni paméti (fikanka, béasnicka) a zopakovani pifijemného prozitku.
Do télovychovnych chvilek mohou byt fazeny i1 netradicni pohybové ¢innosti u nas
malo znamé, malo vyuzivané, vyvinuté¢ z tradiCnich c¢innosti ¢i vzniklé jejich
kombinacemi, jogova cvieni (s pomalymi, védomé vedenymi pohyby spojenymi
s fizenym dychdnim, protahovaci cviceni) i formou postizometrické relaxace, stre¢ink
a posilovaci cviky. Aby ucinek aktivniho odpocinku byl kladny, je dilezité, aby ucitel
pii realizaci télovychovnych chvilek respektoval urcité zakonitosti a védomé smeioval
k uréenému cili. Vedenim télovychovné chvilky neni vhodné povétit Zaka, protoze
nedava zaruku, ze splni pozadované ukoly. Vybér cvikl je znacné zavisly na tom, jestli
zaci budou cvicit v lavici ¢i mimo ni. Delsi a pohybové bohatsi télovychovnou chvilku
je mozné uskutecnit mimo lavice, na koberci. Kratsi, rychlé télovychovné chvilky
bez dlouh¢ pfipravy a organizovani, v lavicich (Hnizdilova, 2006).

Pro ekonomické zatézovani a kompenzaci statického pretézovani organismu

je tfeba détem umoznit nesetrvavat del§i dobu v jedné poloze a dle moznosti
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v maximalni mife polohy stfidat, ménit a uvédoméle korigovat. Je vhodné vést déti
k témto pohybovym navykim od zacatku Skolni dochézky, pfedejde se tak odpoutavani
pozornosti od ucebnich Cinnosti, dosdhne se navozeni pocitu potfeby samoziejmosti
obc¢asnych obmén polohy téla déti. Béhem jedné vyucovaci hodiny je potiebné vychozi
pracovni polohu déti nejméné jedenkrat vystfidat a zménit polohu jinou v souvislosti
s obménami ucebnich Cinnosti. Samoziejmosti by mélo byt také umozZnéni spontanni

pohybové aktivity déti u nekterych Skolnich ¢innosti (Hnizdilova, 2006).

2.6.1 Pohybova ¢innost déti ve Skole

Dité¢ stravi v dobé nastupu do Skoly okolo Sedesati procent ¢asu spontanni
aktivitou ve vysoké pohybové intenzit€ a Castym stfidanim ¢innosti. Tim stvrzuje pohyb
jako svoji potfebu (Krej¢i, & Baumeltova, 1999).

Zakladni organiza¢ni formou je vyucovaci hodina télesné vychovy. Jakym
zpusobem by meéla byt télesna vychova koncipovana a vyuCovana, je zalezitosti
odborného studia ucitelstvi télesné vychovy. VSech ucitelli by se ale mély tykat dalsi
formy pohybovych aktivit ve Skole, kdy se jejich potfeba pohybuje v rozmezi asi 14-16
hodin tydné€. Jeho dosazeni vyzaduje cilevédomé vyuZzivani vSech dostupnych forem,
mezi néz podle Muzika (2007) a Krej¢iho a Baumeltové (1999) patii:

- Pohybova ¢innost pted vyukou - zejména na 1. stupni je vyhodné zahdjit vyuku
cviCenim, které vede déti k soustiedéné pozornosti a pomiize pfipravit
organizmus ditéte na ucebni Cinnost. Vhodna jsou jogova cvieni pro déti,
protahovaci cviceni s hudbou, drobné psychomotorické ¢innosti, které sméiuji
k vyladéni psychiky Zaka.

- Pohybova cinnost béhem vyuky (télovychovné chvilky) - tuto pohybovou
¢innost realizujeme ve vyuce vzdy, kdy je to potfebné. Pozorujeme-li fyzickou
unavu zakl z dlouhého statického sezeni v lavicich, psychickou unavu déti
po delSim soustfedéni apod. Uplatitujeme zejména protahovaci cviceni ve stoji
nebo na zidlich, dale miizeme zvolit tzv. kinesteticky ucebni styl, ktery
v kterémkoliv  vyuCovacim pfedmétu propojuje ucebni Cinnost Zzaka
s pfiméfenou pohybovou ¢innosti.

- Pohybova c¢innost o prestavkach - kazda Skola by méla v souladu s rAmcovym

vzdélavacim programem vytvofit odpovidajici podminky pro pohyboveé
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rekreacni prestavky zakti. Vhodnou naplni téchto ptrestdvek jsou pohybové hry
nebo Cinnosti, které nevyzaduji ptimé fizeni ucitelem. Pouzit 1ze drobné nacini
(chudy, svihadla) nebo nafadi instalované na Skolnich chodbach (zebtiny, malou
horolezeckou sténu). Vyuzity mohou byt také prostory Skolniho hiisté, dvora,
télocvicny.

Pohybové ¢innosti ve Skolni druzin€ - Zaci navstévujici skolni druZinu by méli
mit moznost pohybové rekreace, nejlépe mimo Skolni budovu (na hiisti,
v parku). Pohybové aktivity by mély byt cilené, spontanni i fizené. M¢ly by
obsahovat kompenzacni a relaxacni cvi€eni, coZ vyZaduje pfiméfenou uroven
vzdélani vychovatelek.

Skoly v piirodé, $kolni vylety, specializované kurzy - zejména méstské $koly
a Skoly nachazejici se v oblastech znecistén¢ho Zivotniho prostiedi by mély
organizovat pro zaky nizSich ro€nikti Skoly v pfirodé (vedle zékladnich kurzl
plavani) a pro stars$i zédky vicedenni Skolni vylety nebo kurzy (napft. lyzaisky
vycvik). Vyznam pohybovych €innosti a pobytu v pfirodé€ je znatelny.

Dalsi pohybové aktivity - pohybovy rezim zakii mize byt obohacen také
nepovinnymi  pfedméty s pohybovym programem, UcCasti v tématicky
zamétenych krouzcich (turisticky krouzek) nebo v piipadé zdravotniho oslabeni
zaka navstévou nepovinného predmétu zdravotni télesna vychova. Velice
vhodnym doplitkem a zvyraznénim vychovy ke zdravi jsou projekty podpory

zdravi anebo komplexni program §kol podporujicich zdravi.
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3 CiLE

Hlavnim cilem diplomové prace je vySetfit a vyhodnotit aktualni stav svalového

aparatu u vybrané skupiny zaki 1. stupné zakladni Skoly a stanovit vhodné korekcni

cviceni pro upravu svalovych dysbalanci s vysokym motivacnim faktorem.

Z daného cile vyplyvaji dil¢i cile diplomové prace, které jsou uvadény nasledné:

1.

Posoudit aktualni stav svalovych funkci a hybnych stereotypti u zakd mladsiho
Skolniho véku.

Vyhodnotit vysledky Setfeni u vybranych jedinct.

Vytvofit metodické naméty korekénich cviceni s uplatnénim na 1. stupni ZS.
Metodické naméty doplnit o obrazky s motivacnim faktorem vhodnym pro déti
mladsiho Skolniho véku.

Vybrané metodické naméty realizovat na vybrané $kole na 1. stupni ZS.
Zaznamenat pribbéh vyrovnavaciho cviceni digitalnim fotoaparatem a fotografie

zpracovat.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Studii jsem provedla u souboru déti ve véku 9 a 10 let, narozenych v letech 1998
a 1999. Vlastni Setfeni bylo realizovano v ervnu roku 2008. Pocet déti se odvijel podle
souhlasu rodi¢li s umoznénim vysetieni svalového aparatu jejich ditéte. Z poctu 22 déti
se testovani zcastnilo 15 zaka, ztoho bylo 11 divek a 4 chlapci. VySetfovani se
provadélo u zakia 3. tfidy ZS Povel - Hole¢kova v Olomouci, s povolenim feditele

Skoly i tfidniho ucitele.

4.2 Vysetieni svalového aparatu

Vyzkum byl provadén dotaznikem zabyvajicim se zjiSténim miry svalovych
dysbalanci. Byly vysetieny svaly s pfevazné posturdlni funkci, které maji tendenci
ke zkraceni: horni ¢ast svalu trapézového, velky sval prsni, vzpfimovac trupu,
bedrokyclostehenni sval, napina¢ povazky stehenni, piimy sval stehenni, adduktory
stehna, flexory kolen a trojhlavy sval lytkovy. Pouzivala se dvouskéalova stupnice norma
- zkracen. Ddéle byly vySetfeny pohybové stereotypy a svalového oslabeni svall
s prevazné fazickou funkci: flexory S§ije, abduktory horni koncetiny, dolni fixatory
lopatek, velky sval hyzd’ovy, stfedni a maly sval hyzd'ovy i pfimy sval bfisni. Byla
pouzita skdla norma — oslaben, nebo dobry pohybovy stereotyp — substitu¢ni pohybovy
stereotyp. VySetfovala se hypermobilita v oblasti ptfedklonu, uklonu a zapazeni. Byla
pouzita Skala hypo — norma — hyper.

Data byla ziskdna na zaklad¢ dotaznikového Setfeni a vySetfeni pohybového
aparatu. Metodika byla ziskdna z publikace VySetfovani svalového aparatu podle
Dostalové a Gaul Alacové (2006). Jedna se o neinvazivni metodu, pii které je
aspektivné hodnocen rozsah pohybu jednotlivych ¢asti t€la a zplisob provedeni pohybu.
VysSettovani
se provadélo v budoveé skoly, a to pfed rozcvicenim, v oddélené mistnosti. Kvalita
zjistovanych cvikl byla posuzovana ve stoje, v sed¢, na zemi s podlozkou a na svédské

bedné. Dotaznik obsahoval otdzky popisujici pohybovou aktivitu ditéte a jeji rozsah,
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uvedeni dominantni horni a dolni koncetiny, dale otazky tykajici se prod€lanych

zlomenin a vyrond.

VySetfeni  svalového zkraceni a oslabeni, pohybovych stereotypti
a hypermobility bylo zaznamenano do piipravenych dotaznikli. Veskeré zjisténé udaje
byly anonymné pouzity v ramci zpracovani této diplomové prace. Rodice déti méli

moznost se s vysledky Setieni individudlné sezndmit u tfidni ucitelky.

4.3 Tvorba metodickych naméti

Na zakladé wvysledkii Setfeni jsem vytvofila soubor metodickych naméti
korekénich cviGeni pro uplatnéni na 1. stupni ZS. Vychazela jsem z motivace zpiijemnit
détem vyuku stravenou prevazné statickym sezenim v lavicich. Zakladnim ukolem bylo
vytvofit postavu blizkou détem, kterd by je celym cvi¢enim provazela. Jako prvni pokus
jsem vytvoftila papouska v pocitatovém programu, ktery détem piedstavoval jednotlivé
cviky. AvSak tato volba nebyla spravna. Byl pfili§ pestry, jeho roz€epyfené peti nedalo
moznost rozpoznat spravnému provedeni cviku, odvadél pozornost. Proto jsem volila
klasickou tuzku a papir a vytvorila jsem sérii cvikl, kterymi déti provazi c¢ernobily
mysak Felix. Jednotlivé cviky jsou uvedeny zvIast’ na kartach, kdy Felix pfedvadi dany
cvik. Obrazek je doprovazen kratkou basnickou, kterou si déti béhem cviceni
odiikavaji, a tak se zvysuje jejich motivace. Karty jsou ¢ernobilé, nevyskytuji se na nich
zadné rusivé elementy a obsahuji vzdy jeden cvik, ktery zaci napodobuji. Celkovy pocet
cvikll zndzornénych na obrazcich je dvanact.

Cviceni jsem vybrala pfevazné na uvédomeéni si spravného drzeni tcla
na zvétSeni pohyblivosti a flexibility, kdy nastava zlepSeni prokrveni a prohtati kloubi.
Dale na protahovaci cvi€eni, ktera maji za kol obnovit normalni fyziologickou délku
svalli zkracenych, predevSim u svalu trapézového, vzpiimovace trupu, flexort kolen,
trojhlavého svalu lytkového, ptfimého svalu stehenniho, svalu bedrokyclostehenniho
a velkého svalu prsniho. A také na mirné posileni flexorti §ije a dolnich fixatori lopatek.
Cviky jsou jednoduché, na prvni pohled snadno rozpoznatelné.

V ramci mé pedagogické praxe jsem tuto sérii cvikil pouzila v hodiné ¢eského
jazyka jako télovychovnou chvilku. Karty byly pfipevnény na magnetické tabuli
v predni ¢asti tfidy, a tak vSechny déti mély dobry vyhled na cviky. Nejdiive jsem jim
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mysSaka Felixe predstavila a nasledovalo samotné cviceni. U zakl vzbudil Felix veliky
zajem, vysoky motivacni faktor zapusobil jak jsem pfedpokléddala. Sama jsem stdla
naproti déti, pfedcvi¢ovala a upozoriiovala jsem na chyby, kterych se Zaci dopoustéli.
Cviceni jsme v hodin¢ jesté¢ nékolikrat zopakovali a zdokumentovala jsem jej
prostiednictvim digitalniho fotoaparatu. Z fotografii je u nékterych zaki ziejmé chybné
vykonani jednotlivych cvika.

Po tydnu jsem détem fotografie spolu se cvicebnimi kartami Felixe myS$aka
vyvésila na nasténku. Sami zjistili, ze néktefi provadi dany cvik jinym zplGsobem
a snazili se o napravu 1 mimo télovychovnych chvilek o ptfestdvkach. V nasledujicich

hodinach TV jsme se na tuto problematiku zaméfili.
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5 VYSLEDKY

5.1 VysSetieni svalového aparatu

U zakd mladsiho Skolniho véku bylo provedeno vySetfeni svalového aparatu.

Vysledky byly zpracovany a zaznamenany do nasledujicich graft.

Heloaxe svaovychdyshebam - svaly s tendnd ke Zlasoeni
Bedrdydostehemi svl doostran®
Bdrdkgosteteni svl prna

Trepésonsval - o St ohustrame
Treptonjsval - o Sitlev

0 1 2 VD 99 v & D
YevdovdoAaioai

Obrazek 1. Frekvence svalového zkraceni
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Z grafu 1. vyplyva, ze nejCastéj$i zkraceni se projevilo u flexorii kolen a to
oboustranné u 40 % testovaného vzorku déti. Na levé koncetin€ byl stav mirné lepsi,
u 33 %. Rozsah pohybu v kycelnim kloubu byl mensi nez 90°. Svalové zkraceni flexorti
kolen na pravé koncetin€ se projevilo u 13 %. Uvedeny stav zcela jisté souvisi s chybné
provadénym pohybovym stereotypem pii extenzi kycCelniho kloubu. DalSim vyrazné
zkracenym svalem byl vzpfimovac trupu a to u 60 % piipadi. Vzdalenost mezi elem
a stehny byla vétsi nez 10 cm, patet pfedevsim v oblasti bederni byla zfetelné oplostela.
Znatné znamky zkraceni jevil také pfimy sval stehenni, na pravé koncetiné u 13 %
stejn¢ jako na levé koncetiné, oboustranné zkraceni poté u 27 %. Napina¢ povazky
stehenni byl na levé stran¢ zkracen u 20 %, na strané pravé u 7 %, na obou koncetinach
soucasné se objevilo svalové zkraceni u 7 %. Testované stehno bylo v mirné abdukci.
Velky sval prsni na pravé strané byl zkracen u 13 %, oboustranné u 7 % a svalové
zkraceni na levé strané zjiSténo nebylo. PaZze sméfovala mirn¢ Sikmo vzhiiru nad Groven
vysetrovaciho stolu. Sval bedrokyclostehenni byl zkradcen vice na levé koncetin€ a to
ul3 %, na pravé u 7 %, oboustranné zkraceni se u zadného zéka neprojevilo.
Adduktory stehna byly zkraceny na levé koncetiné u 7 %, na pravé koncetin¢ také
u 7 %, oboustranné se zkraceni u nikoho nevyskytovalo. Zkraceni trojhlavého svalu
lytkového se projevilo na pravé koncetiné u 7 %. V hlezennim kloubu byl tupy thel,
neslo dosdhnout 90° postaveni. Na levé koncetin€ nebylo u nikoho zkraceni pozorovano
a tak se nevyskytovalo ani oboustranné zkraceni. Horni ¢ast svalu trapézového ne levé
kon&eting byla zkracena u 13 %, na pravé konéeting u 7 %. Uklon hlavy byl proveden
v men$im rozsahu nez 35° od stiedové osy téla, u fixovaného ramenniho kloubu nebylo
mozné provést depresi, ve svalovych vlaknech byl zvySeny svalovy tonus. Oboustranné

zkréaceni se neobjevilo.
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Relvae svdowchdyshata - svay's terbrd koskabeni
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Obrazek 2. Frekvence svalového oslabeni

V grafu 2. je znazornéna frekvence svalovych dysbalanci, piimy sval bfiSni mél
u testované skupiny nejvyssi tendenci k oslabeni, to se vyskytlo u 60 % déti. Pii
vySetfeni pfimého svalu biisniho bylo povazovano svalové oslabeni, kdyz zaci dosahli
stupné¢ 1 a 2. Oslabeni flexorl §ije ve smyslu substituéniho pohybového stereotypu,
ktery je zahdjen vysunutim brady rovné vpied, se vyskytlo u 47 %. Dolni fixatory
lopatek byly oslabeny u 33 %. V prubéhu pohybu dochazelo k odlepeni lopatky
od hrudniho koSe a vytvarela se tak odstavajici lopatka.

Hd“m’mmm ychsteregtypiipi abdilad homi
At diiri konetinylev

0 5 0 15 2 5 3D
Ysubstiturihopolsbovdn stereotypu

Obrazek 3. Frekvence substitu¢nich abdukénich pohybovych stereotypi
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Z grafu 3. vyplyva, ze substitu¢ni pohybovy stereotyp pii abdukci dolni
koncetiny byl vyrazny na levé strané u 27 % 74k, na pravé strané se jednalo o 13 %.
Oboustranny substitu¢ni pohybovy stereotyp se projevil u 20 % déti. Pii pohybu
dochazelo k zevni rotaci, pii které Spicka chodidla i kolenni kloub sméfovaly Sikmo
vzhiiru, zvysila se tak aktivita napinace povazky stehenni, ktery spolu s pfimym svalem
stehennim ptebral funkci oslabenych svalti hyZzd'ovych. Pfi abdukei horni koncetiny se
na pravé koncetin€ projevil substitucni pohybovy stereotyp u 7 % zakl, u stejného
procenta zakd byl zaznamenan oboustranny substitu¢ni pohybovy stereotyp. Pohyb byl
zahajen aktivaci hornich snopct trapézového svalu, pohyb byl tedy zahajen zvednutim
pletence ramenniho, teprve nésledné byly zapojeny abduktory horni koncetiny, které
upazeni dokonCily. Na levé koncetiné se substitucni pohybovy stereotyp u zadného

z zakl neprojevil.

Hodmcen poybovépstereatypuzanven vigddninddau

Prvotri ddivace

wdldpsvdu
hadindn

fleonilden
Pryotri ddivace
vinosaetnpu

0 10 p.0) 0 40 0
Y aldivacesvatipi exterd vigGdnimildaubu
Obrazek 4. Frekvence substitu¢nich extenznich pohybovych stereotypil v kycelnim
kloubu

Spravny pohybovy stereotyp zanozeni v kycelnim kloubu byl proveden u 47 %
zakl, kdy byl pohyb zahajen prvotni aktivaci velkého svalu hyzdového. Substituéni
pohybovy stereotyp prvotni aktivaci flexorti kolen se vyskytl u 40 %. Nalez
koresponduje se svalovym zkracenim flexort kolen, které bylo ze vSech vySetfovanych
svalll nejcetnéjsi. Rovnéz 1 pomérné vysoké svalové zkraceni se promita do provedeni
daného pohybového stereotypu, kdy prvotni aktivace vzpfimovace trupu byla

zaznamenana u 13 % déti.
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Obrazek 5. Frekvence vyskytu hypermobility

Pii zkouSce predklonu se hypermobilita projevila u 7 % déti. Pfi zvySené
pohyblivosti patete piesahovaly prsty rukou okraj vysetfovaci lavice. Hypermobilita
pfi uklonu na pravou stranu se vyskytla u 27 %, na levou stranu u 13 %, oboustranna
hypermobilita tklonu byla zjisténa také u 13 %. Pfi zapazeni paze se nejcastéji
vyskytovala oboustranna hypermobilita a to 33 % ptipadi. Hypermobilita pii zapazeni
paze u levé horni koncetiny byla zjisténa u 7 %. Hypermobilita u pravé horni kocetiny
nebyla zjisténa u zadného z zakl. Prsty rukou nebo i celé dlan€ se pii zvysené kloubni

pohyblivosti piekryvaly.
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5.2 Metodické naméty

Na zédklad¢ dosazenych vysledkt byl vytvofen soubor dvanacti metodickych

namétt korekéniho cviceni, které byly vyuZity ve vyu€ovaci jednotce ¢eského jazyka.

Felix maly mysak je,
velice rad sportuje.
Predvadi se jak je zdatny,
obratny a samostatny.
Zvladneme to jisté taky,
jaképak s tim saky paky.

S mys$akem si zacviéime,
véak ho jesté porazime.

Obrazek 6. Mysék Felix

Prvni karta metodického souboru slouzi k sezndmeni zakli s postavou mysaka Felixe,

ktery je celou té€lovychovnou chvilkou provazi.
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Metodicky namét €. 1

Jako motyl kiidla mam,
hlavi¢ku si schovavam.

° (@)
o

Popis cviku: v uzkém stoji rozkro€ném skrcit vzpazmo zevnitf, predlokti dovnitt, ruce
v tyl, lokty tlacit vzad, s vydechem pfitdhnout bradu do hrdelni jamky, s nadechem

pomalu zpét nahoru.

Cil cviku: protazeni a uvolnéni svalii kréni patete.

Obrazek 7. Dokumentace metodického namétu ¢. 1
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Metodicky namét €. 2

Vlevo, vpravo vitr fouka,

mym télem to hrozné
houpa.

Popis cviku: v uzkém stoji rozkro€ném skrcit vzpazmo zevnitt, piedlokti dovnitf, ruce
v tyl, lokty tla¢it vzad, s vydechem uklon vpravo, s nadechem zpét do vychozi pozice,

opakovat totéz vlevo.

Cil cviku: protaZeni svall trupu.

Obrazek 8. Dokumentace metodického namétu €. 2
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Metodicky namét ¢. 3

%6
T

Popis cviku: uzky stoj rozkro¢ny, s nddechem ptes upazeni zapazit pravou, dlain smétuje

Ruku dam si na stranu,

mozna néco dostanu.

—%

o

vzhtiru, s vydechem ptipazit, opakovat na levou stranu.

Cil cviku: protazeni prsnich svall a svali horni koncetiny.

Obrazek 9. Dokumentace metodického namétu ¢. 3
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Metodicky namét ¢. 4

Ofisek je velmi tvrdy,
rozlousknu jej, budu
hrdy.

Popis cviku: pokrcit ptedpazmo dlané k sobé&, prsty vzhiiru, lokty od sebe, s vydechem

tlak dlani proti sobé.

Cil cviku: posileni prsnich svala.

Obrazek 10. Dokumentace metodického namétu ¢. 4
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Metodicky namét €. 5

Prsty malé, hbité mam,
hacky si z nich udélam.

Popis cviku: pokrcit pfedpazmo dlané k sobé&, prsty zaklesnou do sebe, lokty od sebe,

s vydechem tlak prsti od sebe.

Cil cviku: posileni zadovych svall a svall pletence ramenniho.

Obrazek 11. Dokumentace metodického namétu ¢. 5
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Metodicky namét ¢. 6

Otevieme, zavieme,

velkou knihu preéteme.

-

Popis cviku: v izkém stoji rozkrocném skrémo pokrcit upazmo, predlokti smétuje svisle
vzhliru, ruce v pést, s vydechem tahem pokr¢it predpazmo, piedlokti smétuje svisle

vzhiiru, s nddechem do vychozi pozice.

Cil cviku: posileni svald trupu a svali hornich koncetin.

oy
}‘ -'i-".'c

L) Al
RINATIoN

Obrazek 12. Dokumentace metodického namétu ¢. 6
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Metodicky namét €. 7

Prohneme se malicko,
udélame vajic¢ko.

Popis cviku: v sedu na zidli zapaZit poniz, s vydechem ohnuty pfedklon s pfedpaZenim

poniz, ruce na kolena, hlava do predklonu.

Cil cviku: protaZeni svall trupu.

Obrazek 13. Dokumentace metodického namétu ¢. 7
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Metodicky namét €. 8

Na Spi¢ky a na paty,
mé to bavi a ted’ ty.

Popis cviku: v sedu na zidli roznozném ptedpazit poniz, ruce na okraj zidle, stiidave

se dotykat podlozky patou a Spickou chodidla.

Cil cviku: protaZeni lytkového svalu, uvolnéni hlezenniho kloubu.

Obrazek 14. Dokumentace metodického namétu €. 8
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Metodicky namét €. 9

Zvedneme zavoru,
pomalu nahoru.

Popis cviku: ve stoji spojném piedklon, predpazit, ruce na kraj zidle, s vydechem ruce

pokrcit, ¢elo se opira o dlané.

Cil cviku: protaZeni svalll zadni strany stehen a zadového svalstva.

Obrazek 15. Dokumentace metodického namétu ¢. 9
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Metodicky namét ¢. 10

Pomalicku klesame,

n opatrné stoupame.

B

Popis cviku: zuzkého stoje rozkrocného piedpazit poniz, ruce na opéradlo zidle,

s vydechem provést diep mirné rozkro¢ny na celych chodidlech, s nadechem zpét

do vychozi pozice.

Cil cviku: protazeni lytkového svalu.

Obrazek 16. Dokumentace metodického namétu ¢. 10
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Metodicky namét €. 11

Moje zada jsou jak deska,
c\ rovna, pevna, stale hezka
[

Popis cviku: z tzkého stoje rozkrocného vzpazit, s vydechem provést rovny piedklon,

ruce uchopi opéradlo zidle, s nddechem zpét do vychozi pozice.

Cil cviku: protdhnout svaly zadni strany stehen, protdhnout svaly trupu a svaly prsni

Obrazek 17. Dokumentace metodického namétu ¢. 11
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Metodicky namét ¢. 12

Dopiedu a dozadu,
protahnout se dovedu.

C o

()

Popis cviku: ze zdkladni polohy s vydechem protlacit panev vpted s nddechem zpét

do vychozi pozice.

Cil cviku: protadhnout svaly dolnich koncetin, protahnout flexory kyc¢elniho kloubu.
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6 ZAVERY

Vyzkumné Seteni bylo zaméfeno na zjiSténi aktudlniho stavu svalového aparatu
u déti mladsiho Skolniho v€ku. Do vyzkumu se zapojilo 15 zdkid. Bylo vySetfeno
18 svalovych skupin, kdy se zjistovala frekvence svalovych dysbalanci. Bylo
zjistovano svalové zkraceni a oslabeni. Byly hodnoceny pohybové stereotypy
pii abdukci horni a dolni koncCetiny a pohybovy stereotyp pii zanozeni v kycelnim
kloubu. Rovnéz byla hodnocena hypermobilita pii uklonu, ptedklonu a zapaZeni pazi.

Nejcastejsi zkraceni se celkové projevilo u flexori kolen s akcentem
na oboustranné zkraceni. DalSim vyrazné zkracenym svalem byl vzpiimovac trupu.
Piimy sval stehenni byl také znacné zkracen, zejména bylo vyrazné¢ oboustranné
zkraceni. Optimdlni stav byl zaznamenan u trojhlavého svalu lytkového, kdy bylo
naméfeno pouze minimdlni procento zkraceni. Z hodnoceni frekvence oslabeni
svalovych skupin byla nejvyssi Cetnost zaznamenéna u pfimého svalu bfisniho. U témét
poloviny sledovanych jedincii byl zjistén chybny pohybovy stereotyp u flexora Sije
arovnéZ byly u tfetiny 74k oslabeny dolni fixatory lopatek. Rovnéz byly zjistény
substituce pii hodnoceni pohybovych stereotypt, at’ uz se jednalo o abdukci horni ¢i
dolni koncetiny nebo extenzi v ky€elnim kloubu. Nalezené vysledky koresponduji jak
v oblasti vyskytu svalového zkraceni ¢i oslabeni, tak 1 vyskytu chybnych pohybovych
stereotypi. 1 pfi vyskytu hypermobility byla zjiSt€éna znacnd zvySena kloubni
pohyblivost, zejména u oboustranného zapazeni paze. Hypermobilita pfi uklonu
na pravou stranu byla zaznamendna u téméf tfetiny zakt. Hodnoceni hypermobility
predklonu bylo zjisténo u minimalniho poctu déti.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze se i u déti mladsiho Skolniho véku vyskytuji
svalové dysbalance, coz souvisi subytkem pohybové aktivity, se statickym
pfetéZovanim pohybového aparatu pii vyucovani a naslednym sezenim 1 pii velké Casti
mimoskolnich ¢innosti.

Na zéklad¢ vySetfeni svalového apardtu jsme vytvorili soubor metodickych
namétl, ktery obsahoval sadu dvanacti karet korekEnich cviceni. Jednotlivé naméty
byly zamétfeny na svalové skupiny, které byly zkraceny ¢i oslabeny. Tyto naméty byly
aplikovany v hodin€ ceského jazyka a byly zaznamenidny pomoci digitalniho
fotoaparatu. Nasledné byly fotografie vyvéSeny ve tfidé a Zaci mé€li sami moznost

rozboru provedeni jednotlivych cvikii. V hodinach télesné vychovy jsme se na cviky
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a jejich spravné provedeni zaméfili a provedli piipadnou korekei. Ttidni ucitelka a také

déti byly o zdsadach spravného provedeni pohybu informovéani.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vySetfit a vyhodnotit aktudlni stav
svalového aparatu u vybrané skupiny zaka 1. stupné zékladni Skoly a stanovit vhodné
korekéni cviceni pro upravu svalovych dysbalanci s vysokym motivacnim faktorem.
Vysetfeni prob¢hlo u déti na zakladni Skole v Olomouci. Na zaklad¢ Setfeni byl
vytvoien metodicky soubor ndpravného cviceni.

Diplomové prace obsahuje dvé Casti, pfiCemz v teoretickém tUseku je snahou
oziejmit oblast svalovych dysbalanci, definovat jejich charakteristiku a déleni. Teorie se
také zabyva obdobim mladsSiho Skolniho veku, popisuje jeho zvlastnosti ve vyvoji
citovém a socialnim, zaobira se jeho psychickymi procesy a télesnym vyvojem. Snazi
se srozumitelné popsat potiebu pohybu vtomto obdobi, od které se odviji cely
nasledujici zivot. Nesmi byt opomenuta ani vyziva déti, jejiz pasdz se vénuje
optimalnimu stravovani tohoto v€ku. S tim souvisi také Skolni rezim ditéte, o kterém se
prace také zminuje. Vénuje se korek¢nimu cviceni, jejimu ¢lenéni, které je tizce spjato
s pohybovymi ¢innostmi ve skole, zejména se jedna o télovychovné chvilky. Prakticka
¢ast zahrnuje hodnoceni zjisténych vysledki z vySetfovani svalové nerovnovahy zakl
na 1. stupni ZS. V dotaznikovém Setfeni byla zjistovana fada udaji, které jsou
ve vyzkumné ¢asti vyhodnoceny arozpracovany do grafi. Byla vytvofena série
metodickych naméth korekéniho cviceni, kterd byla nasledné uplatnéna ve vyucovaci
jednotce ¢eského jazyka jako t€lovychovna chvilka.

Bylo zjisténo, Ze nej€astéjsi zkraceni se projevilo u flexorti kolen, vzptimovace
trupu a u piimého svalu stehenniho. Naopak optimalni stav byl zaznamenan
u trojhlavého svalu lytkového. Nejvice oslabeny byl ze sledovanych svalovych skupin
primy sval bfi$ni. Vyrazny substitucni pohybovy stereotyp byl zjistén pii abdukci dolni
koncetiny. Spravny pohybovy stereotyp pifi zanoZeni v kycelnim kloubu byl proveden
u témet poloviny zakid. Hypermobilita se pii zkouSce zapazeni paze vyskytla u tretiny
déti, hypermobilita byla zjisténa také u pfedklonu a tiklonu.

Ze zjisténych vysledkd vyplyva, Zze je zapotiebi cilen¢ pusobit na jednotlivé

slozky pohybového aparatu a napravit jejich funkéni parametry.
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8 SUMMARY

The main aim of my diploma thesis was to examine and analyse actual degree
of muscular apparatus in a particular group of pupils from elementary school and to set
the most suitable correction exercising for reparation muscular disharmony with high
motivation element.

My diploma thesis consists of two main parts. The theoretical part and
the practical part. In the first one I tried to explain the area of muscular disharmony and
define their characterization and their particular parts. The theory deals with
the different age periods of young pupils. It describes the differentness in pupil’s
emotional, social, mental and physical progress. It also describes the importance
of exercise which is important for their whole life. We must remember to take care
of proper nutrition for children and their daily programme as well. The practical part
of my diploma thesis includes the results from examination of pupils and their muscular
disharmony. Thanks to the questionnaire we found out many datas which we analysed
and put them to the graphs. We made series of compensatory excercises which were
implied during the Czech language lesson and as a short warm up activity.

We learnt that the most frequent ligament shortening was in the pupil’s knees,
uprighter of the body and in the thigh musculus. On the other hand everything was
perfect in musculus gastrocnemius. From the observing parts of the body was
the weakest musculus of abdomen. Almost half of the pupils managed to make correct
movement during leg backward in coxal link. Hypermobility was find out in trunk
bending forward, trunk bending sideways and arm swinging down-ward-backward.

From the results we found out that it is necessary to practice particular parts

of the body and repair their functional qualities.
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10 PRILOHY

Seznam pftiloh: 1. Dotaznik

2. Metodické karty



Dotaznik pro vysSetreni svalovych dysbalanci

Pfijmeni ...l Dat. narozeni .................. Dat. vySetfeni.............
Jméno ... OraniZaCE ....ovvveeeeiie e eee e
Koncetiny: horni L P A dolni L P A
Bolestivost:  patet kréni hrudni bederni

klouby ram. L P lok. L P ruk. L P

ky¢. L P kol.. L P hlez. L P

ZIOMENINY, VYTOMY: . tuittententtettent et et enteate et et e et et et e eneeaeaaeeeenseaneannannens
Sport: doposud odveétvi ...l de¢lka trvani (roky) .......... h/t.......
drive odveétvi .................. délka trvani (roky) .......... h/t........

PRAVA LEVA

1 bedrokyclostehenni sval
2 pfimy sval stehenni

3 napinac¢ povazky stehenni
4 trojhlavy sval lytkovy

5 adduktory stehna

6 flexory kolen

z Z Z Z zZ zZ Z

7 velky sval prsni

»“ N N N N N N N

8 flexory Sije

- Z Z Z Z z zZ Z Z

9 ptimy sval bfi$ni
10 vzptimovac trupu
11 velky sval hyzd'ovy

12 stfedni a maly sval hyzd’ovy

14 abduktory HK
15 zk. zapazeni (dole)

z zZ Z Z Z = Z

Z
p
S
13 dolni fixatory lopatek O
S
Z
z

16 trapézovy sval — horni ¢ast
17 zk. uklonu PR....... LR .........
18 zk. predklonu



