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Anotace

BARAKOVA, Kateiina. Prvky zdravotni télesné vychovy ve vuce na prvaim stupni zd-
kladni skoly. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Krélové,
2018. — 105 s. Diplomova préace.

Diplomova prace se zabyva aplikaci prvkt zdravotni télesné vychovy do bézného edukac-
niho procesu na zakladni Skole. Hlavnim cilem diplomové prace je ovéfit proveditelnost
jednotlivych cvikl a pfiprav na hodinu télesné vychovy, které se zabyvaji prevenci ¢i
kompenzaci hyperkyfotického a hyperlordotického drzeni téla. Teoreticka ¢ast obsahuje
seznameni s pojmem zdravotni télesna vychova, stru¢nou charakteristiku mladsiho Skolni-
ho véku a problematiku v oblasti spravného drzeni téla. Teoretickd Cast se zabyva vybra-

nymi svalovymi dysbalancemi jako jsou horni a dolni zkfizeny syndrom.

V praktické ¢asti jsou zvefejnény naméty, které mizeme vyuzit ve vyuce na prvnim stupni.
Ve vybrané formé je na zékladé vyhodnoceni dat zjisStovéna proveditelnost jednotlivych
cvikll u zakid mladsiho Skolniho véku. Vysledky této prace mohou byt ndvodem ke cviceni

v zakladnich $kolach.

Kli¢ova slova: zdravotni t&lesna vychova, zaci mladsiho §kolniho véku, drzeni téla,
bolesti zad a patefe, horni a dolni zktizeny syndrom,
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Annotation

BARAKOVA, Katefina. The Title of the Diploma Dissertation Degree Thesis. Hradec Kra-
lové: Pedagogical Faculty, University of Hradec Kralové, 2018. — 105 pp. Diploma Disser-
tation Degree Thesis.

The diploma thesis is deal with the issue of the human body posture in the education pro-
cess of younger school age students. In particular, this is the application of the some ele-
ments of health physical education in to the normal education process at the elementary
school. The main aim of the thesis was to verify the the feasibility of individual training
exercises and topics that deal with the prevention or with the compensation of hy-
perkyphotic and hyperlordotic posture (upper and lower cross syndrome). The theoretical
part of thesis contains topics such as: movement in younger school age, brief characteris-
tics of younger school age and its physical development, development of physical abilities
and the influence of physical activity on human health. This part also introduces with the
physical activities of the students in the educational process and then focuses on the correct
body posture and selected muscular inequalities (syndromes). The presented work is in-
tended for the teachers (among others, the basic theoretical knowledge about body posture
was given). In practical part of the work, there are the themes, which could be used in the
education in the first grade of elementary school. The feasibility of individual exercises by
students was evaluated for one selected theme. The results of the presented work could be
used as instructions for the student exercises at elementary school.
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UvVOD

Diplomova prace se zabyva problematikou drZeni téla a pohybu v edukacnim procesu u
74kl mladsiho Skolniho véku. Jde predevsim o aplikaci prvki zdravotni télesné vychovy
do bézného edukacniho procesu na zakladni Skole. Toto téma jsem si vybrala, protoze vy-
skyt zaku se Spatnym drzenim téla se dle studii zvySuje. Zaroven se kompenzaci vénuji ve
svém volném cCasu jako osobni trenér, ktery pracuje s béznou populaci. Sedavy zpisob
traveni ¢asu posledni dobu vzrostl u zaki mladSiho Skolniho véku. Proto jsem chtéla vy-
tvorit naméty, které by dokazaly piedchdzet Spatnému drzeni téla. Vychdzela jsem z po-
znatk ziskanych studiem na vysoké Skole, ale také ze vzdélavacich semindit a literatury.
MozZnost pfirozeného pohybu a vSestranny rozvoj hodnotim jako hlavni nastroj pii preven-
ci vaci svalovym dysbalancim. Je dulezité, aby ucitelé posilovali v Zacich touhu, ktera je
bude vést k poznavani svého vlastniho téla. Zaroven je podstatné, aby je seznamili se zasa-
dami, jak se o pohybovy aparat starat, popiipadé aby znali rizika nedostate¢né pohybové
aktivity.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo ovéfit proveditelnost jednotlivych cvikl (posilova-
cich) a ndmét, které se zabyvaji prevenci ¢i kompenzaci hyperkyfotického a hyperlordo-

tického drzeni téla (horni a dolni zkiizeny syndrom).

V teoretické Casti se zabyvame pohybem v mlad$im Skolnim vé&ku, coZ obsahuje stru¢nou
charakteristiku mladsiho Skolniho veéku a jeho télesny vyvoj, rozvoj pohybovych schopnos-
ti a vliv pohybové¢ aktivity na zdravi. Dale pak se vénujeme pohybu zakli v edukaénim pro-
cesu a nasledné problematice spravného drzeni téla a vybranym svalovym nerovnostem
(syndromim). Po seznameni s témito tématy, kterd byla urcena pro ucitele (mj. byly uve-
deny zékladni teoretické poznatky tykajici se drZeni téla), jsme v praktické ¢asti nabidli
naméty, které je mozno vyuzit ve vyuce na prvnim stupni. Ve vybraném namétu je zjiSt'o-
vana, na zaklad¢ vyhodnoceni dat, proveditelnost jednotlivych cvikl u zakl. Byly zvolené
cviky, které se zamétuji na posileni svalll zad, bficha a hyzdi. Nékteré z ndméth se spojuji s
¢innostmi aerobniho charakteru, aby zaujaly tfidy, kdy je pfevaha chlapct. Prakticka ¢ést
zaroven obsahuje vice variant namétt, které ucitel muze zvolit. Je dulezité odhadnout, zda

dani aktivita je vhodna pro dany kolektiv, kde by méla byt vyuzita.

Vysledky této prace mohou byt navodem nebo inspiraci ke cviceni na zakladnich skolach.
Soucasny vyskyt svalovych dysbalanci dokazuje, ze hodiny télesné vychovy by se mély
10



zam¢éfit vice na vSestrannost pohybu a kompenzaci jednostranné zatéze. Télesnd vychova
by méla byt hodinou, kdy se vyuziva nejriznéjSich namétii. Hodiny by nemély byt stereo-
typni a Zaci by méli mit moZnost vyuzit cely prostor, ktery je k dispozici. Casto se v praxi
setkdvame s tim, e ucitelé na 1. stupni vyuZivaji jen ptlku tlocviény. Zaci by naopak
m¢éli byt schopni ptijmout zodpovédnost a pedagog by je mél vést tak, aby hodina byla co
nejvice efektivni. Zaroven spoluprace a variabilita pokyni u¢i zaky ptizpisobovat se aktu-
alnim podminkdm. Proto navrzené aktivity jsou reakci na rtizné podnéty, Cinnosti, ...atd.
To nam zajisti, ze zaci budou muset byt ve stichu a vykonavat pohyb uvédoméle. Tato
prace by méla upozornit na dilezitost zdravotni télesné vychovy na zakladnich Skolach v

nasledujicich letech.
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1 TEORETICKA CAST

V této Casti se budeme zabyvat pohybovou aktivitou zakti mladSiho Skolniho véku. Kratce
charakterizujeme tuto skupinu a jeji t€lesny vyvoj. Zaroven upozoritujeme na harmonicky
rozvoj pohybovych schopnosti v tomto véku a zdivodiujeme, jaky ma vliv pohybova akti-
vita na zdravi. V dalSich kapitolach se zabyvame pohybovou aktivitou ve skole a spravnym
drzenim téla, protoze pravé tyto témata maji mnoho spolecného. Seznamujeme s raznymi
organizac¢nimi formami télesné vychovy jako je napt. zdravotni t€lesnd vychova, popiipadé
hodina pohybu navic. Zabyvame se i pohybem Vv edukacnim procesu v rdmci pohybovych
chvilek a dalSimi formami, se kterymi se mtizeme setkat v praxi. Také zdivodiujeme vliv
specializované pfipravy na spravné drzeni téla a nasledn¢ uvadime zasady a diagnostiku.
Kratce charakterizujeme hlavni svalové nerovnosti (dysbalance) - horni a dolni zktizeny
syndrom, nazyvané jako hyperkyfotické a hyperlordotické drzeni téla. Vysvétlujeme ptici-
ny téchto syndromii a také naslednou kompenzaci. Zabyvame se vybranymi skupinami
svall, kterym by méla byt vénovana pozornost v télesné vychove, aby se mohl edukaéni
proces zaroven podilet na kompenzaci ¢i prevenci vici Spatnému drzeni téla nebo vzniku

zminénych syndromd.

1.1 Pohybova aktivita a Zaci mladsiho Skolniho véku

Mladsi Skolni vék (6-10 let) je vyvojovou etapou, kterd je vyznamné doprovazena pohybo-
vou aktivitou a jejimi zmé&nami (kvalita, kvantita). Tyto zmény souvisi s nastupem ditéte
do $koly, kdy se musi vyrovnat se zménou rezimu jak denniho, tak pohybového. Sauerova
(2017) oznacuje dobu mladsiho Skolniho véku od 6-7 let, kdy dité vstupuje do Skoly, do
11-12 let, kdy zacinaji prvni znadmky pohlavniho dospivani, spojené s pritvodnimi psychic-
kymi projevy. Kviili biopsychosocialnim zménam, které jsou relativné dlouhé, se toto ob-
dobi d¢li dale na vnitini dvoucélenné obdobi jako: ,, druhé deétstvi a prepubescence** (Piiho-
da in Vilimova, 2002, str. 38) nebo ,,detstvi a pozdni detstvi (Vanék in Vilimova, 2002,

str. 38). Pojeti tohoto déleni se 1i§i U riznych autord.

S nastupem do Skoly nastava kriticka doba, ktera souvisi se zménou zivotniho rytmu, ka-
maradd, ale hlavné pacifikaci ditéte do skolni lavice a povinnostmi vychazejicimi z vyuky.
(Kuéera, Kolai a Dylevsky, 2011) Vsichni autofi jako Kudera, Sauerové, Vilimova uvadi,

ze celkovy vyvoj jedince ovlivni radikalni zasah — Skola. Vilimova (2002) poukazuje na
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velky tlak na psychiku ditéte, ktery vyrazné ovlivituje mysleni a formovani zajma. Zduraz-
fluje, ze je vhodné utvaret predstavu napt. o spravné technice pohybu, na zakladé konkrét-
nich nazornych pomicek a vhodnych ukazek. Pohybova ¢innost by neméla byt monoténni,
stereotypni, protoze zaky ubiji, neguje jejich ptirozeny vyvojovy rys — hravost, pohyblivost

citovou i motorickou. (Kucera, Kolat a Dylevsky, 2011)

Autori dale upozornuji, ze ucitelé si nemusi uvédomit, jak velkym problémem je pro dét-
sky organismus statickd zatéz. ,, Vrténi a vyrovnavaci pohyby nejsou znamkou zlobeni, ale
vyjadreni potireby kompenzace jednostranné zatéze. * (Kucera, Kolaf a Dylevsky, 201, str.
16). Détské skadleni, a dokonce i1 rvacky, ukazuji na potiebu pestrosti pohybovych vzorci,
proto spravné zvolena aktivita efektivné ptisobi jako prevence vici Sikané. (Kucera, Kolaf
a Dylevsky, 2011) Zahrani¢ni vyzkum prokazuje, ze $kolni télesna vychova je efektivnim

prostfedkem ke zvySovani pohybové aktivity a télesné zdatnosti, nicméné je jeji stimulacni

potencional limitovan tydennim po¢tem vyucovacich jednotek. (Daley, Kahn et al., 2002)

Je zajimavé, ze pravé pohybova aktivita béhem volné hodiny na obéd predstavuje 16 %
z celkového denniho poctu kroki, zatimco prestavky nebo vyucovaci jednotka télesné vy-
chovy jen 9 % (Tudor-Locke, Lee, Morgan, Beighle & Pangraci, 2006). Z tohoto je patrny
vyznam pohybové aktivity ve Skole, a to nejenom v hodinach télesné vychovy. Z vyzkumu
uvedeného v dile Pohybova aktivita pro podporu zdravi déti a mladeze vyplyva, Ze: ,, po-
hybové slabymi castmi Skolniho tydne deéti v prvnich tridach je doba travend ve skole, skol-
ni druziné a o vikendovych dnech. Tyto casti skolniho tydne poskytuji prostor pro realizaci
intervencnich programii na zvySeni pohybové aktivity déti prvnich tiid zdkladnich skol.*
(Sigmundovi, E., D., 2011, str. 78)

Muzeme tedy potvrdit vyznam pohybové aktivity a interven¢nich programi pravé v tomto
véku, protoze dité prochazi velmi ditleZitou zivotni etapou, kdy je asoveé vytiZzené adaptaci
na podminky Skolniho prostiedi. Jiz jsme uvedli, Ze tato etapa souvisi i s télesnym vyvojem
ditéte. V nasledujici kapitole si pfiblizime télesny vyvoj zakid mladsiho Skolniho véku, kte-

ry je vyznamnym faktorem v problematice svalovych dysbalanci v tomto véku.

1.1.1 Télesny vyvoj

Vilimova (2002) charakterizuje télesny vyvoj zpomalenim ristu té€la do vysky, zato je ale

intenzivni rist objemu téla — tzv. obdobi druhé plnosti. Shoduje se s ostatnimi autory, ze
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globalng je rist u dévéat o néco rychlej$i neZ u chlapcti. Na to poukazuje i Sauerova
(2017), kdy chlapci dospivaji do Sestého biologického roku v priméru o ¢tvrt az pul roku
pozdéji nez déveata. Zacina také vyvoj sekundarnich pohlavnich znakt a pokracuje rych-
lym tempem osifikace. Kosti a kloubni spojeni jsou piesto velmi mékké a pruzné. ,, Sval-
stvo obsahuje méné hemoglobinu, tukii, bilkovin, anorganickych latek, ale vice vody nez
svalstvo dospéelych. “ (Sykora in Vilimova, 2002, str. 38) Postupné se svalstvo rozviji (pie-
vazné v hornich koncetinach), zaddové svalstvo je méné vyvinuté, u chlapct dosahuji vyssi
hodnoty sily jednotlivé svalové skupiny. Kucera, Kolat a Dylevsky (2011) poukazuji na
tuhost nékterych svalovych skupin jako dusledek riistového pohybu (oblast hamstringd,
ohybacu kolennich kloubit), které souvisi pravdépodobné s rychlym rustem dlouhych kosti.
Objem srdce déti mladsiho Skolniho véku je relativné vétsi nez u dospélého, coZ ma vliv na
krevni ob&h konkrétné na okysliCovani a vyzivu tkani. ,,Srdecni frekvence dosahuje po
fyzickém nebo psychickém zatizeni normalni hodnoty velmi rychle.” (Vilimova, 2002, str.
38) Jesté neni zcela dostateéné vyvinuté dychaci svalstvo, proto pii zvysené potiebé kysli-
ku se organismus kryje zvySenim frekvence dychani (dychani je mdlo hluboké, snizené
dychani nosem). (Vilimova, 2002) ,, Hmotnost mozku ponékud vzrustd, v sedmi letech do-
sahuje 90 % celkové hmotnosti v dospélosti. Rychlost vedeni vzruchu nervem dosahuje jiz
V tomto véku maximdlnich hodnot (Ptihoda in Sauerova, 2017, str. 45) Kucera, Kolat a
Dylevsky (2011) takeé uvadi vyzralost percepce, reakce a kontroly. V tomto obdobi se po-
stupné vyviji jemna motoricka vytfibenost, které zahrnuje napt. zvysujici se koordinaci
v manipulaci s malymi pfedméty, specifické uchopové dovednosti a komplex jemnych
motorickych dovednosti — zdokonaluje se rukopis a dovednosti ruky pfi stravovani, hazeni
a chytani, nicméné nezaostava ani hruba motorika. Sauerova (2017) uvadi, Ze za to miize
zdokonaleni sou¢innosti motoriky a ¢innosti smysll, zpestfeni vizuomotorické koordinace.
., Normalni pohyby jsou vice kontrolovany, jsou plynulejsi a rychlejsi, snadnéjsi a vice zau-
tomatizované. Jsou komplexni svymi kombinacemi a razenim. Zdokonaluje se celkova ko-
ordinace a priristek svalové sily je souvisly.” (Kucera, Kolaf a Dylevsky, 2011, str. 17)

Sauerova (2017) informuje také o morfologickych zménach, kdy je vyznamné postizena
napf. tepelna regulace a neurohumoralni regulace, kterd se stava labilnéjsi a projevuje se

zvysenou nemocnosti na pocatku Skolni dochéazky.
Znaky télesného vyvoje nam napovidaji, jak by méla byt rozvrzena pohybova aktivita mla-

dsiho Skolniho véku, s rozvojem vSestrannosti ve vSech ¢astech pohybu. M¢li bychom dbat
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konkrétné¢ na harmonicky rozvoj pohybovych schopnosti a vyuzivani nazornych ukézek
v edukacnim procesu. Podle fyziologickych ptedpokladii bychom méli dat ditéti moznost

volného pohybu v pritb¢hu skolniho rezimu.

1.1.2 Rozvoj pohybovych schopnosti

Zékladem rozvoje pohybovych schopnosti je télesné =zatézovani v kombinaci
s odpocinkem. Diky aplikaci zatizeni a odpocinku V télovychovném procesu se meéni
Vv zavislosti na rozvoji jednotlivych schopnosti, véku, pohlavi i aktualniho rozvoje zaki.
Tyto aspekty by mél ucitel brat v tvahu, a podle nich stanovit naplii hodiny. (Vilimova,
2002)

M¢kota, Novosad (2005, str. 12) nazyvaji pohybovou schopnost jako motorickou schop-
nost (poukazuji na vétsi mnozstvi pouzivanych terminti, jako jsou napi. pohybova schop-
nost, télesna schopnost, pohybova vlastnost) a uvadeji, ze se jedna o ,, obsdhlou a clenitou
tridu schopnosti, jez podminuji ¢innost pohybovou, dosahovani vykonii nejen ve sportu, ale
I V praci ¢i tvorbé, kde pohyb je slozkou dominantni*. Peri¢ (2004, str. 13) definuje pohy-
bové schopnosti ,,jako cdstecné vrozené predpoklady K provddeni urcitych pohybovych
¢innosti. Jsou to vrozené predpoklady, kazdy clovéek je tedy ma na urcité urovni — nékdo
lepsi a nekdo horsi.* Lze tedy tvrdit, Ze pohybova schopnost je souborem predpokladu,
které spolu s pohybovymi dovednostmi tvofi potencidlni stranku motoriky, podmitujici
uroven zpusobilosti organismu k efektivnimu vykonani pohybovych zadani rizného druhu.

(M¢kota, Novosad, 2005)

Vyvoj schopnosti s ohledem na télesny vyvoj jedince se vyviji v obdobi postnatalnim. Cel-
kovy vyvoj motorickych schopnosti probihd v tésné zavislosti na zrani organismu.
,,Schopnosti se béhem riistu a vyvoje organismu nejen rozvijeji, ale i diferencuji. V osmi
letech se struktura schopnosti ditéte uz hodné podobad strukture schopnosti dospélého “
(M¢kota, Novosad, 2005, str. 15). Je podstatné si uvédomit, Zze vyvoj a diferenciace
schopnosti probihaji v procesu velmi Siroce pojatého uceni — témét ve smyslu adaptace.
Me¢kota, Novosad dokazuji, ze rozvoj zavisi na pohybové €innosti jiz od détstvi, a miize
byt bud’ vyrazné podpoten, poptipade i zabrzdén necinnosti. ,,Proces rozvijeni schopnosti

je vsak vzdy dlouhodoby, pozvolny, probiha mnohem pomaleji nez osvojovani dovednosti.
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V dospelosti jsou motorické schopnosti také ovlivnitelné, nicmeéné jiz tezko menitelné.

(M¢kota, Novosad, 2005, str. 16)

Lze tedy tvrdit, Ze schopnosti se vyznacuji svou stéalosti a jejich ovliviiovani jiz v détském

veku je velmi zadouci.

Zikladni pohybové schopnosti

Pro zakladni déleni schopnosti uvadime ¢lenéni dle Peri¢e (2004), které je podobné ¢lenéni
dle némeckého teoretika Grundlacha (viz obr. 1), jehoz déleni uvadi i Mékota, Novosad ve
své knize Motorické schopnosti. Clenéni podle Mékoty (viz obr. 2) se lisi tim, ze vyuzil
strukturu hierarchickou, kdy schopnosti primarni jsou siln¢ oramovany, a uvadi jesté nad-
schopnosti i podschopnosti. Je zvlastni, Ze oproti zminénym autorim do uspofadani neza-
hrnuje pohyblivostni schopnost neboli flexibilitu a zcela ji vynechdva (M¢kota, Novosad,

2005, str. 22).
Déleni zakladnich pohybovych schopnosti dle Perice (2004, str. 13):

-, vytrvalost — schopnost prekondvat unavu neboli dlouhodobé vykonavat pohybovou
cinnost nizké intenzity, popr. delsi ¢asovy usek se pohybovat s co nejvyssi intenzi-
tou;

- sila — schopnost prekovat vnéjsi odpor (napr. bremeno) prostiednictvim svalové
kontrakce;

- rychlost — schopnost prekonat kratky casovy usek v co moznd nejkratsi dobé (s co
nejvyssi intenzitou),

- koordinace — schopnost Fidit a regulovat pohyb ve smyslu presnosti tohoto pohybu;

- kloubni pohyblivost — schopnost provadet pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho

‘

aparatu.’
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Obrazek 1: Hruba taxonomie motorickych schopnosti

Motorické schopnosti

Koﬁ @ACM
(energeticke) (informacni)
Silové Orientacni
Vytrvalostni Diferenciaéni
Rychlostni 17 lisiaasa
R. akéni Reakéni
; l.lovnovéhové
Rytmicka
Flexibilita

Zdroj: Grundlach in Mékota a Novosad (2005, str. 21)
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Obrazek 2: Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti

Generilni motoricka schopnost
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Zdroj: Mékota in Mékota, Novosad (2005, str. 22)
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Pro praci s zaky mladsiho $kolniho véku ndm postaci déleni od Peri¢e (2004). Nebudeme
zde dale rozvadét jednotlivé pohybové schopnosti, kterymi se zabyvaji Peri¢, Novosad,
M¢kota a fada dalsich autorii. V dalsi Casti bychom naopak chtéli uvést senzitivni obdobi

jednotlivych schopnosti, protoze je podstatné pro jejich kvalitni osvojeni.

Sauerova (2017) definuje senzitivni obdobi jako Easovou etapu, ktera je vhodna pro trénink
urcitych sportovnich aktivit. ,, Existuji tedy optimalni vékova obdobi pro rozvoj a fixaci
pohybovych schopnosti a dovednosti.“ (Sauerova, 2017, str. 65) Pro¢ tedy je v zajmu uéite-
le a ditéte dbat na senzitivni obdobi? V dané ¢asové etapé dochazi k nejvyssimu piirtistu
rozvoje dané schopnosti, proto je velmi vhodné zaky motivovat k dané schopnosti. Mtize-
me timto zajistit radost z pokrokt v dané aktivité. Krom¢ toho je mozno rozvijet schopnos-
ti vsouladu s vyvojem ditéte, a tim bychom méli podpofit spravny vyvoj motorickych
schopnosti tak, aby byl co nejvice efektivni. Casto se v literatufe setkdvame s vymezenim
podle kalendainiho veku déti, nicméné specificky by mél byt pro nas spise biologicky vek,
protoze jak jsme uvedli v kapitole 1.1.1, stupen dozravani je u obou pohlavi odlisny.
(Sauerova, 2017) ,,Rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a dovednosti by mél byt pro-
vadén prave béhem priznivého vyvojového obdobi — 1j. V obdobim senzitivnim.* (Peric,

2004, str. 35)

Vsechna déleni zacinaji koordina¢nimi schopnostmi, ale my uved'me na prvnim misté
rychlostni schopnosti, protoze patii k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet co
nejdiive. Tento faktor vychazi z vyvoje centralni nervové soustavy (dale jen CNS), kdy
prave rychlost a jeji vysoka plasticita, schopnost stfidani vzrucht a Gtlumd, ¢innosti analy-
zatoru vytvaii zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj koordinace. (Peri¢ in Sauerova,

2017)

Rychlostni schopnosti
Obdobi, kdy se soustiedime na rozvoj rychlostnich schopnosti je mezi 7. a 14. rokem, kdy
rozvoj rychlosti je nejintenzivngjsi, potom slabne, ale je stile rozvijen na zakladé rozvoje

jinych faktorti, resp. silovych schopnosti. (Peri¢, 2004)

Koordina¢ni schopnosti
Obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti vychazi z vyvoje CNS. Jak jsme zminili, je to
jeden ze zdkladnich ptedpokladii pro efektivni rozvoj této vlastnosti. Toto senzitivni obdo-

bi stanovime mezi 7. a 10. - 11. rokem u dévcat a ptiblizné do 12. roku u chlapcti. Obdobi
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mezi 8. - 10. rokem oznacujeme jako ,,zlaty vék motoriky“. Podstatné je, ze po 12. roce u
chlapcti (u divek po 11. roce) dochazi k Gtlumu, ktery mize skoncit i stagnaci. Disledkem
jsou piedevs§im pubertalni zmény. (Peri¢, 2004) Nékdy byva také tato schopnost nazyvana
jako obratnost. ,, Obratnost je souhrn schopnosti lehce a ucelné koordinovat viastni pohy-
by, prizpiisobovat je ménicim se podminkam, provadet slozitou pohybovou cinnosti a rych-

le si osvojovat nové pohyby. ““ (Dovadil in Vilimova, 2002, str. 50)

Vytrvalostni schopnosti

Tyto schopnosti jsou zvlastni typem, protoze jsou do jisté miry univerzalni, coZ znamena,
ze je rozvijime v kterémkoliv v€ku. Nicméné bychom jejich rozvoj neméli podcenovat,
protoze pokud nastava utlum ¢i stagnace téchto schopnosti, mize to mit za nasledek snizo-

vani mnozstvi pohybové aktivity. (Peri¢, 2004)

Vilimové (2002) poukazuje, ze diky této komplexni povaze tvoti zéklad telesné zdatnosti.

U mladsiho skolniho véku je doporucené rozvijet aecrobni vytrvalost.

Kloubni pohyblivost

K rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi zhruba mezi 9. - 13. rokem, u divek je mozné zacit
se zamérnym rozvojem diive, tj. mezi 8. - 12. rokem, kdy kolem 10. - 12. roku zivota do-
chazi k nejvyssimu rozvoji. Podobn¢ jako u vytrvalostni a koordinac¢ni schopnosti dochazi
ke sniZeni rozvoje pohyblivosti S nastupem puberty (dusledek je akcelerace rustu). (Peric,
2004) Casto ji najdeme v literatufe také pod terminem ohebnost ¢i pohyblivost. (Vilimova,
2002)

Silové schopnosti

Tyto schopnosti maji senzitivni obdobi pozdé¢ji nez vSechny ostatni schopnosti. Je to dano
vztahem Kk produkci pohlavnich a ristovych hormoni, které maji vliv na rozvoj sily. Tem-
po rozvoje je individualni, protoze zalezi na mife zatizeni. Nejlépe je u divek rozvijet silu
mezi 10. - 13. rokem a u chlapci od 13. roku do 15. roku. Méli bychom brat v uvahu konec
silového rozvoje, ktery se pohybuje podle nesportujicich Zen mezi 17. a 18. rokem, u muzi
kolem 18. az 20. roku zivota. (Peri¢, 2004) Vilimova (2002) konstatuje, ze zvySena pozor-
nost by méla byt vénovana nejen velkym svalovym skupinam, které zajist'uji spravné drze-
ni téla, ale také ostatnim, protoZe se jednotlivé svalové skupiny rozvijeji nerovnomeérne.

Mohly by tak vzniknout svalové dysbalance, a to jiz v mladSim $kolnim véku.
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Pro ptesnéjsi prehled vSech uvedenych informaci o senzitivnich obdobich uvadime tabulku
1, kterd shrne senzitivni obdobi. Vidime zde i provadzanost v jednotlivych pohybovych
schopnostech. Peri¢ (2004) uvadi, ze pro v€kové obdobi mladsi skolni vék, které v tabulce
najdeme ve 3. sloupci, je dobry rozvoj rychlosti frekvence, koordinace zakladni a kombi-
nované, kterd se nachdzi pravé v senzitivnim obdobi, spolecné S rovnovahou. Dale pak
rozvijime komplikovanou motoriku, reakci a také pohybovou piesnost. Samoziejmosti je i

rozvoj pohyblivosti.

Tabulka 1: Jednotliva senzitivni obdobi
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1.1.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi

Pohybové aktivita je jeden z piinost, ktery dokaze ovlivnit zdravotni stav jedince. Svétova
zdravotnickd organizace (WHO, 1998) definuje zdravi jako ,,stav fyzické, psychické, du-
chovni, socialni a estetické pohody*. Nicmén¢, v praxi se setkavame s jednodussim vyjad-
fenim: stav pohody, ktery plati pro oblast télesnou, psychickou i socialni. Postupem casu,
kdy zpiisob zivota spolecnosti je charakteristicky pievazujici mirou civiliza¢nich onemoc-
néni, vyhlasilo WHO v roce 2004 pohybovou aktivitu jako ,,jakoukoliv aktivitu produko-
vanou kosternim svalstvem zpuisobujici zvySeni tepové a dechové frekvence* (Dvotakova,
2017, str. 12). Na podporu zdravi stanovila doporu¢eni vykonavat pohybovou aktivitu 5x
tydné v délce 30 min pii 60 % intenzité. Jak jsme uvedli v kapitole 1.1.1, ma pravé pohy-
bova aktivita vliv na vyvoj lidského organismu. (Dvotakova, 2017) To potvrzuje i Su-
chomel: ,,mira pohybu je primo umérna funkcni a strukturdlni urovni organismu, rychlosti
metabolismu, celkové télesné zdatnosti a vykonnosti. Pro rozvijejici se organismus je po-
hyb zdkladni potiebou a nutnosti, protoze podporuje riist a vyvoj vSech orgadnii téla. * (in

Dvotékova, 2017, str. 13)

Pravdépodobné se miizeme domnivat, ze pozitivni vliv pohybové aktivity se pfesune i do
benefit dospélosti, nicméné tato domnénka neni potvrzena, protoze pii vyzkumech by
bylo neetické vyzadovat, aby se urcita skupina déti a dospivajicich nezcastiiovala pohy-
bovych aktivit. Z organiza¢niho a finan¢niho hlediska by tyto vyzkumy byly velmi naro¢-
né. Nicmén¢, miizeme toto tvrzeni pokladat za spravné, protoze bylo prokazano, ze sedavy
zpusob Zivota je spojen s vysokym rizikem chronickych chorob. Pokud mladi ¢i staii je-
dinci trpi vyraznou pohybovou nedostate¢nosti, svému zdravi nepomahaji, naopak jej jed-
noznacné poSkozuji. (Hendl, Dobry, 2011) ,, Déti by mély dostavat prilezitost, aby si osvo-
Jily chovani vedouci k celozivotni pohybové aktivnosti.* (Hendl, Dobry, 2011, str. 26). Je
znamo, ze s pribyvajicimi lety se snizuje pohybova aktivnost, tzn. vyssi kaloricky vydej
v détstvi, dany vyssi intenzitou pohybovych aktivit je jakousi zarukou vyssi pohybové ak-
tivnosti v pozdgjsich letech (Hendl, Dobry, 2011). Zaroven autoii uvadéji i seznam zdra-

votnich benefiti pohybovych aktivit (Hendl, Dobry, 2011, str. 21):

-, ZvySeni urovné HDL (tzn. ,,dobrého cholesterolu),
- SnizZeni vysokého krevniho tlaku,

- Spalovani tuku, které pomaha zlepsovat slozeni téla,
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- Udrzovani priznivé hladiny krevniho cukru,

- ZvySovani kostni drene,

- posilovani imunitniho systému,

- Zepsovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese,
- WlepSovani telesného zevnéjsku,

- Udrzeni prijatelné telesné hmotnosti,

- SniZeni klidove srdecni frekvence,

- ZvySeni vykonnosti energetickych systému,

- lepseni metabolismu,

- rychlejsi usinani, lepsi spanek.

Pohybové aktivita kromé& blahodarného vlivu na fyzické zdravi je také piinosna pro psy-
chickou, kognitivni stranku. Také pasobi jako prevence vuéi socialné patologickym vli-
vim. Vyznamné pronika i do osobnostniho rozvoje. I pfes vSechny objevené benefity se
bohuzel vypotadavame se soucasnym zpuisobem zivota, ktery vede ke snizeni pohybové
¢innosti, pies vzrustajici potieby zvyseni piijmu potravy, ktery je oproti vydeji mnohem

vyssi. (Dvotédkova, 2017)

Velmi zajimavé jsou vysledky od Kossera, ktery aplikoval vyzkum v Némecku (Krull,

Novotna, 2015):

- 20 % - 40 % vSech déti ma nadvahu,

- 8-12 % déti ma zvyseny tlak,

- 20-25 % déti v rozmezi 8-18 let trpi nedostatkem krevniho obéhu,
- 17 % 74kt ZS ma zvysenou hladinu cholesterolu a triglyceridu,

- 50— 60 % déti ma zI¢ drzeni téla,

- 75 % déti ma nedostatecné vyvinuté bfisni svalstvo,

- 50 % déti neni schopno stat na jedné noze,

- 70 % 74kl prvnich ro¢nikii vykazuje normalni ohebnost.

K tomuto vy¢tu bychom mohli ptidat dalsi studie vénujici se malému mnoZzstvi pohybové
aktivity u nasi vybrané vékové skupiny. Timto bychom chtéli poukazat na pohybovou ak-

tivitu zaka, kterou je mozno nastavit V ramci edukac¢niho procesu.
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1.2 Pohybova aktivita ve §kole

Pro dit¢ je vstup do skoly velkou zménou v Zivoté. Tato zmena je pro dit€¢ vyraznou zatézi,
a pravé tato adaptace na nové prostfedi muze ohrozit jeho télesné zdravi, psychicky vyvoj i
vysledky skolni prace. Dlouhodobé sezeni byva Casto zdrojem tnavy, kterd se odrazi ve
Skolni préci ditéte. Takto vzniklou inavu mlzeme odstranit tzv. ,,aktivnim odpocinkem*
ve formé kratkodobé pohybové Cinnosti, ktera je realizovana v prubéhu skolniho rezimu
(vyucovani, prestavky) v podminkach bézné Skolni tiidy, poptipadé télocvicny, chodeb a

dalsich prostor skoly.

Pohybova aktivita pozitivné ovlivituje pozornost zakli a muze slouzit ke zpestteni vyuky,
¢1 kompenzaci jednostranné zatéze. Kromé toho pozitivné piisobi na vytvareni navykl
spravného drZzeni téla, protoze zvySeni sedavého zplsobu zivota v disledku pravidelné
Skolni dochazky muize vést k rozvoji svalovych dysbalanci a vadného drzeni téla. Proto je
mozné pohybovou aktivitu zaradit jak do télovychovnych chvilek v pribéhu vyucovani,
tak do skolnich druzin, zajmovych krouzku, popfipadé vyuzit efektivné hodinu télesné
vychovy. (Hnizdilova, 2006) Dulezitost dokazuje ¢lanek od Hamiik, Z., Kalman, M.,
Bobakova, D., & Sigmund, E. s nazvem: ,,Sedavy Zivotni styl a pasivni traveni volného

o (¢

Casu cCeskych skolaki . Cilem studie bylo analyzovat sedavy zivotni styl se zaméfenim na
pasivni traveni volného Casu (Cas straveny u televize a pocitace) u déti §kolniho véku v

Ceské republice.

V zé&véru autofi zdlraznili fakt: ,, Vice nez 55 % divek a 60 % chlapcii travi v pracovnim
tydnu pired obrazovkou televize, DVD nebo videa vice nez 2 hodiny denné. Uroveri sedavé-
ho chovani se vedle urovné pohybové aktivity ukazuje jako klicova determinanta ovliviiuji-
cl lidské zdravi, a to zejména u déti. Problém zvysujici se urovné sedavého zpusobu chova-
ni u deti ve volném case by mél byt resen spolecné s intervencemi zamérenymi na zvySeni
urovné pohybové aktivity v ramci narodni, regiondlni i komunalni politiky podpory pohy-
bové aktivity a zdravi v CR. Vzhledem k faktu, Ze z Fady zahranicnich studii vyplyva nega-

tivni vliv sedavého chovani na celou radu faktoru. “ (T€lesna kultura, 2012)

Na zédklad¢ uvedené¢ho miizeme fici, ze pohybova aktivita ve Skole by mohla predstavovat
jednu z moznosti, jak fesit sedavy Zivotni styl Skolaki piimo ve Skole. V dalsi kapitole
pfiblizime jednotlivé organizaéni formy pohybové aktivity, se kterymi se mizeme setkat
béhem edukacniho procesu na 1. stupni zakladni Skoly.
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1.2.1 Télesna vychova

Vilimova charakterizuje télesnou vychovu jako ,, cilevedomou vychovnou a vzdélavaci c¢in-
nost puisobici na télesny a pohybovy vyvoj c¢lovéka, upevitovani jeho zdravi, zvySovani te-
lesné zdatnosti a pohybové vykonnosti, na ziskani zakladniho teoretického a praktického
telovychovného vzdélani, na utvareni trvalého vztahu cloveka k pohybové aktivite. © (2002,
str. 13). Podle Ramcového vzd¢lavaciho programu pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP
ZV) je pravé Télesna vychova zafazena do oblasti Clovék a zdravi, ve kterém spolu
s Vychovou ke zdravi fesi hlavni téma: zdravi jako priorita vzdélavani. Vzdélavaci oblast
Clovek a zdravi se prolina do ostatnich vzdélavacich oblasti, které ji obohacuji nebo vyu-

zivaji. (Dvorakova, 2017)

V ramcovém ucebnim planu je pro predmét télesna vychova na 1. stupni vy¢lenéna mini-
malni hodinova dotace pro vSechny ro¢niky v rozsahu 10 hodin. T¢€lesna vychova je reali-
zovana ve vSech ro¢nicich zakladniho vzdélavani, pticemz asova dotace pro télesnou vy-
chovu v ro¢niku nesmi ze zdravotnich a hygienickych divodu klesnout pod 2 hodiny tydné
(RVP 2V, 2017). ,, Zdkladni strukturu télesné vychovy tvori: zdakladni télesna vychova,
rekreacni télesna vychova, zdravotni télesna vychova, nékdy se do struktury télesné vycho-

vy zarazuje i specializovana telesna vychova. “* (Vilimova, 2002, str. 13)

Cilem télesné vychovy je pozitivné ovlivnit pohybovou gramotnost zaki, jednotlivé cile
nam formuluje RVP ZV. Hlavni specifické ukoly télesné vychovy jsou (Vilimovd, 2002,
str. 13): ,, osvojovdani, zdokonalovani a upeviiovani pohybovych navykii a dovednosti, rozvi-
jeni kondicnich a koordinacnich pohybovych schopnosti, ziskavani védomosti z télesné
vychovy a sportu, utvareni trvalého vztahu lidi k pohybové aktivite.* Tilinger (2017) pou-
kazuje na ukoly télesné vychovy, konkrétné zdravotni, vychovné a vzdélavaci. Upozoriuje
na to, Ze zustavaji n€kolik let totozné. To také potvrdila Malenicka (2003) in Dvotakova
(str. 9, 2012), kdy ,,z pozorovani hodin télesné vychovy na 1. Stupni zdkladni skoly vyply-
nulo, Ze prevazna vétsina téchto hodin ma velmi podobny obsah a jsou uzivany podobné
metody prdce. Zda se, ze nejmeéné 60 let probiha télesnd vychova stale stejné. Dvotakova
dale zminuje poznatek od Brunce (2010), Ze ,,0bdobi mladsiho skolniho véku se povazuje
za senzitivni a zdsadni obdobi pro vytvareni vztahu a navyku k pohybovym aktivitam, dale
pak uvadi za odpovedného cinitele vytvareni zminéného vztahu Skolu a skolni prostiedi.*

(Dvotéakova, 2012, str. 9 — 10). Vzdélavaci obsah je vymezen ocekavanymi vystupy a uci-
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vem, které je roz¢lenéné do tii oblasti, konkrétn€ na ¢innosti ovliviijici zdravi, ¢innosti
ovliviiyjici urovenn pohybovych dovednosti a ¢innosti podporujici pohybové uceni. Oceka-
vané vystupy jsou cClenény do dvou obdobi, které jsou omezeny vékovym rozpétim.
V literatufe ho rozdélujeme na 1. obdobi vymezené vékem od 6 do 8 let, a 2. obdobi, které
se tyka veékové kategorie od 9 doll let. Vedle toho jsou specifikovany vystupy pro 2. stu-
peii zékladni $koly (dale jen ZS) ve véku 11-15 let, kterym se V této praci nebudeme tolik
vénovat. Pro piiblizeni o¢ekavanych vystupti pro 1. stupeit ZS vymezujeme jednotlivé ob-
dobi takto: ,, V prvnim obdobi pozaduji zvladnuti urcitych pohybovych dovednosti, jejich
pravidelného uplatnéni v rezimu dne, dale osvojeni znalosti a dalsi praktickych dovednosti
v oblasti hygieny, bezpecnosti, spoluprdce, sebehodnoceni. Ve 2. obdobi je pozadovina
viastni aktivita zdka v tvorbé pohybovych zdravotné a kondicné zamérenych programii,
v realizaci her a soutézi, véetne mereni vykonii. Predpoklada se dale znalost korektivnich
cviceni, pravidel, hygieny, dodrzovani fair play apod., vice jsou konkretizovany v RVP

ZV.“ (Dvotdkové, 2017, str. 39)

Vysledek vyzkumného sdéleni od M. Travnicka, ktery se zabyval realizaci $kolni télesné
vychovy pohledem ucitelll 1. stupné zakladni Skoly, potvrzuje, Ze je malé zastoupeni
v ucivu tance a rytmického cviceni, kondi¢niho cviceni zaméteného na rozvoj vytrvalosti a
sily. Ze shrnuti vSech zjisténych vysledkt vyplynulo, ze: ,,Diiraz je v hodinach TV kladen
na pohybové cinnosti zejména z atletiky a na slozku psychosocialni. Vykonost a kondicni
problematika neni preferovana. UCitelé nedostatecné predavaji védomosti o zdravotné
orientované zdatnosti, spise motivuji k fair-play a kamaradskym vztahiim nez ke kazdoden-
nimu sportovani a pohybu i mimo Skolu. “ (Travnicek in Muzik, Siiss, 2009, str. 86) Dale
pak autor upozoriiuje na fakt, ze se zdravotné orientované kurikulum do ucitelova pojeti
telesné vychovy (dale jen TV) tolik nepromita. Tyto hodiny slouZzi zejména ke kladnému
prozivani pohybové aktivity, méné vSak ke zlepSovani zdatnosti a sportovnich vykond.
(Travnicek in Muzik, Siiss, 2009) Na tomto misté je mozn0 zminit projekt, ktery se v ramci

Skolni télesné vychovy zaméiuje na zlepSeni zdatnosti déti.
1.2.1.1 Projekt Sazka Olympijsky viceboj

Projekt s nazvem Sazka Olympijsky viceboj je spoleéna aktivita Ceského olympijského

vyboru a spole¢nosti Sazka na podporu zdravého zivotniho stylu. Realizuje se v ramci ho-

din télesné vychovy a je urCeny vSem détem ze zakladnich $kol a niz$ich stupiti Sestiletych
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nebo osmiletych gymndzii. Jeho cilem je ptivést ke sportovani co nejvice déti, ukazat jim
pohyb jako zabavu a pfirozeny Zivotni styl. Tento projekt se sklada ze dvou ¢asti: Olympij-
sky diplom a Odznaky vsestrannosti. Jednotlivé skoly se mohou zapojit do obou ¢asti toho-
to projektu. Timto zpiisobem jsou motivovani zaci V t€lesné vychove, protoze pokud se
Skola ucastni, tak miize byt odménéna vyhrou napt. poukazky na sportovni vybaveni do
Skol, a navstévami Ceskych sportovcl na $kolach, tzv. tréninky s olympioniky. Pravé pod-
pora sportovnich hvézd zajistila oblibenost tohoto projektu u zakt. Kromé toho skola, po-
piipadé ucitel¢, diky aktivité déti ziskaji body pro ndkup odmeén, které se tykaji sportovni-
ho odvétvi. Pii uspésném dokonceni projektu ziska Skola osvédéeni, které mohou zvysit
jeji prestiz. Jedna se o certifikdt pro Skolu— podle zapojeného procenta zakii Skoly v
Olympijském diplomu — zlaty, stfibrny, bronzovy nebo tcastnicky, samolepku pro $kolu a

vitéznou skolu republikového finale Odznaku vsestrannosti ceka putovni pohar.

V nasledujicim odstavci piiblizime rozdil mezi prvni a druhou ¢asti. V ramci Olympijské-
ho diplomu absolvuji zaci pod vedenim svého ucitele v prabéhu $kolniho roku pii hodi-
nach télocviku 8 disciplin, které se skladaji z hlubokého ptedklonu, T-béhu, zkracenych
sedi-leht, postoje ¢apa, sprintu na 60 m, béhu na 500 m (1. stupeni) / béhu na 1000 m (2.
stupen), skoku z mista (1. stupen) / trojskoku snozmo z mista (2. stupenr), hodu basketbalo-
vym mic¢em. Na zakladé jejich vysledki pak dostanou na konci $kolniho roku diplom, kte-
ry vypovida o tom, jaké jsou jejich pohybové piedpoklady, a ve kterych sportech by mohli
byt Sikovni.

U Odznaku vsestrannosti musi zaci splnit 10 z 12 disciplin, jako jsou sprint 60 m, skok
daleky z rozbehu, hod 2 kg medicinbalem obouru¢ ptes hlavu vzad, shyby na Sikmé lavicce
po dobu 2 minut, skdkéani pfes Svihadlo po dobu 2 minut, trojskok snozmo z mista, kliky po
dobu 2 minut, leh-sedy, hod mickem 150g, a posledni ¢ast, ktera se sklada ze ti ¢asti, zak
si zvoli jednu - béh na 1000 m, dribling s basketbalovym mic¢em po dobu 2 minut, plavani
po dobu 2 minut. Za jejich splnéni ziskaji body a podle dosazené tirovné obdrZi bronzovy,
stfibrny, zlaty nebo dokonce diamantovy odznak. Zaci, ktefi nedosahnou na bronzovy od-
znak, dostanou ucastnicky diplom. Odznak vSestrannosti je pievazné uréeny zaktm druhé-

ho stupné, ale je jen na uciteli, jestli zapoji i mladsi zaky.

Uspé&sni zaci mohou postoupit do okresniho, popiipadé i krajského a celorepublikového

kola, kde se setkaji s desitkami olympionikil a sportovnich osobnosti. Pravidla jednotlivych
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disciplin spole¢né s videi najdou ucitelé na portalu www.ceskosportuje.cz. Kromé samot-
ného sportovani mtize projekt inspirovat ucitele pfi zpestieni bézné skolni télesné vychovy,
popftipad¢é se mohou do projektu zapojit i $koly s handicapovanymi zaky, kterym je uréena
paralympijskéd vyzva. Soucasti je také olympijska nadace, kterd poskytuje finan¢ni pomoc
détem od 6 do 18 let ze socialn¢ slabsich rodin na sportovni vybaveni, sportovni kurzy,

krouzky nebo soustiedéni. (www.ceskosportuje.cz)

1.2.2 Zdravotni télesna vychova

Vyznam zdravotni télesné vychovy v posledni dobé vyznamné vzrostl. Dokazuji to i vy-
sledky studie, kterd méla za cil analyzovat sedavy zivotni styl se zaméfenim na pasivni
traveni volného &asu (Cas straveny u televize a po¢itade) u déti skolniho véku v Ceské re-
publice. Zaver této studie poukdzal na problém zvySujici se tirovné sedavého zptisobu cho-
vani u déti ve volném case a nésledné iniciuje feSeni v podobé intervence zaméfené na
zvySeni realizace pohybové aktivity u déti v rdmci narodni, regionalni i komunalni politiky
podpory pohybové aktivity a zdravi v Ceské republice. ,, Vice nez 55 % divek a 60 %
chlapcii travi v pracovnim tydnu pred obrazovkou televize, DVD nebo videa vice nez 2
hodiny denné. Uroveii sedavého chovini se vedle tirovné pohybové aktivity ukazuje jako
klicova determinanta ovliviiujici lidské zdravi, a to zejména u deti.* (Hamftik, Z., Kalman,

M., Bobakova, D., & Sigmund, E., 2012, str. 36).

Kopecky ve své didaktice zdravotni té€lesné vychovy upozornuje na to, ze pokud se jedinec
nenauc¢i pohybové navyky v détském veku, ponese si nésledky po cely sviij zivot. Upozor-
nuje také na negativni jevy dnesniho zivota déti, jako jsou: ,, ... snizeni pohybové aktivnos-
ti, nevhodné pohybové navyky a prevazujici denni staticka zatéz “, které ovliviuji zdravotni
stav déti. ,,Pokud se dité nenauci denné se hybat, nenajde pozitivni vztah k télesné kulture,
Vytvori se jakysi bludny kruh, kde bude podminovat hypokineze se vsemi disledky. (Ko-
pecky, 2014, str. 11)

Na problém nizké pohybové aktivity, tj. hypokineze upozoriiuje i MatouSova. Proto vy-
znam zdravotni télesné¢ vychovy odivodnuje tvrzenim: ,,Vyznam zdravotni TV vzrusta
vzhledem K tomu, zZe se stale castéji projevuji negativni duisledky civilizace. Rizikové fakto-
ry negativné oviivij cela zivot clovéka a poSkozuji jeho zdravi. Tak stoupa procento zdra-
votné oslabenych, nevyjimaje nizsi vékové kategorie. (Matousova, 2016, str. 4) Domniva-

me se, ze zaclenéni zdravotni télesné vychovy do nabidky Skol by bylo vhodné.
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Vznik zdravotni télesné vychovy se datuje od roku 1950, kdy Ministerstvo skolstvi, véd a
uméni zavedlo tzv. zvlastni télesnou vychovu, kterd byla nepovinnd na vSech stupnich
Skolského vzdé€lavaciho systému. Pfevazné byla urcena zakam, ktefi trpé€li ortopedickym
oslabenim. Pozd¢ji byla prosazena jako forma pro zdravotné oslabené jedince. V roce
1982, byla oficialné zvlastni té€lesna vychova zaclenéna na vSechny typy skol a zdravotni
télesnd vychova se stala specifickym oborem. (Dostalova, Sigmunt, Kvitova, 2013 in Do-

stalova)

V soucasné dob€ ,.zdravotni télesna vychova vychazi z télesné vychovy, ktera je povinnou a
nedilnou soucdasti vzdélavaciho procesu.* (Dostalova, 2013, str. 8) Jeji zafazeni najdeme
vV RVP pro Z8S, ve vzdélavajici oblasti Clovék a zdravi. Prvky zdravotni télesna vychovy
jsou vyuzivany v povinné TV a najdeme je pfevazné v pripravné a zaveére¢né Casti hodiny.
., Zdravotni télesnd vychova jako uceleny systém je nabizena zakum III. (II.) zdravotni sku-
piny v samostatnych vyucovacich hodindch.* (RVP Z8S, str. 101, 2017) Vétsina autort jako
Halkova, Kopecky, Strnad definuji podobn¢.

S rostoucim zajmem o inkluzi a vétSim vyskytem svalovych dysbalanci u déti mizeme
konstatovat, ze v budoucnosti bude zdravotni télesna vychova potiebna i v ostatnich zdra-
votnich skupinach, nejen ve II. a III. To dokazuji i vysledky vyzkumné zpravy, ktera pou-
kazala na kvalifikaci uciteld, ktera neni dostacujici. Z vysledkd vyplyva, ze 51 % ucitelt
télesn¢ vychovy nemd zkuSenost se zdravotni télesnou vychovou a domnivaji se, Ze pres
jejich veSkerou snahu navic, neni mozné v hodinach télesné vychovy poskytnout dostatec-
ny ¢asovy prostor pro korekci u jednotlivych oslabenych jedincii. Po dosazeni vysokoskol-
ského vzdélani 75 % dotazovanych ucitelll télesné vychovy neabsolvovalo Zadnou dalsi
vzdélavaci akci zaméfenou na rozsifeni znalosti a védomosti ze zdravotni té€lesné vychovy,

pfestoze kurz pro cvicitele zdravotni télesné vychovy ma akreditaci MSMT CR. (Strnad in
Dostalova, 2011)

Kopecky (2010) uvadi, Ze vyuka zdravotni télesné vychovy na skolach zavisi na spolupraci
a iniciativé fediteli, ucitelt télesné vychovy, déale pak rodicu a 1€kati. Dostalova (2016,
str. 20).: ,,Zdravotni télesna vychova md v systému vzdélavani postaveni nepOvinného
predmétu a zavisi na samotnych skoldach, zda ji ziidi a oteviou pro své Zaky. Miize byt or-
ganizovana pii Skolskych zafizenich jako dobrovolna odpoledni forma cvi¢eni nejen pro

zaky a studenty, ale pro celou Sirokou vetejnost, kterd ma zajem o prohlubovani svého
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zdravi. V soucasné dobé mohou zdravotni télesnou vychovu zajist'ovat i soukromé organi-

zace, spolecnosti a jedinci, kteti maji potfebnou akreditaci.

Dostalova (2011, str. 113-125) se k této situaci vyjadiuje v ¢asopise T¢lesna kultura, ¢la-
nek s nazvem: Teorie a praxe zdravotni té€lesné vychovy, dil 34.: ,.Z vyjddieni ucitelii vy-
plynulo, ze doslo k ubytku zdravotni télesné vychovy na Skoldach, vétsinou z financnich a
rozvrhovych divodii, ovsem i kviili nedostatecné pripravenosti ucitelii. Snizeni poctu vyu-
covacich jednotek zdravotni télesné vychovy ovliviiuje i nasazeni jinych nepovinnych
predmétit do vyuky. Poukazuje také na soucasny stav, kdy dochazi k redukci zdravotni té-
lesné vychovy na vSech stupnich $kol, nicméné se setkdvame s vét§im mnozstvim jedinct

S riznymi druhy oslabeni, a to ve stale nizSich vékovych kategoriich.

V definici zdravotni télesné vychovy se autofi shoduji. Dostalova (str. 9, 2013) definici
popisuje presnéji vzhledem K jiz zminénym studiim: ,, Zdravotni télesna vychova je speci-
fickou formou telesné vychovy urcenou pro zdravotné oslabené jedince a je zamérena na
zdravotné orientované aktivity, které maji preventivni i terapeuticky vyznam pro upevnéni
a zlepsovani zdravi. Zdravotni oslabeni predstavuje odchylky od zdravého télesného vyvoje
a miize mit docasny nebo setrvaly charakter.“ Podobnou definici pouzila i Matousova (str.
5,2016), ktera uvadi: ,,... zpravidla neni zdravotni oslabeni prekdzkou pro skolni dochdzku
a vzdéldavani, ani nemusi byt pricinou omezujici pracovni zarazeni. Tvori vsak kontraindi-
kaci zvysené télesné namahy pri télovychovnych cinnostech, ve kterych je zOiraznovan

vykonnostni aspekt.

Z tohoto diivodu miizeme fici, Ze zdravotni té€lesnd vychova by neméla byt dostupna jen
pro III. zdravotni skupinu, ale také pro ostatni, z divodu snizeni pocétu svalovych dysba-
lanci. Nemusela by byt jen prosttedkem kompenzace. MiiZze byt moznosti prevence, jak
predchazet zvySovani mnozstvi zdravotnich oslabeni. Pro vétsi piehlednost uved’'me rozdé-

leni jednotlivych zdravotnich skupin.

Zdravotni skupiny

Rozdéleni jedincti do zdravotnich skupin vychazi ze smérnice ¢. 3P1981 MZ CR o pééi a
zdravi pti provadéni télesné vychovy a sportu. Toto zatazeni provadi prakticti a télovy-
chovni 1ékafi. Zdravotni skupiny (viz tab. 2) rozdélujeme do Ctyt kategorii, znacené fim-

skymi ¢islicemi. Prvni od druhé se 1isi mirou télesné zdatnosti, tieti skupina zahrnuje je-

30



dince zdravotn¢ oslabené, kteti disponuji trvalymi ¢i soucasnymi odchylkami télesného

vyvoje, stavby ¢i stavu. Do ¢tvrté skupiny fadime jedince nemocné. (Dostalova, 2011)

Tabulka 2: Piehled zdravotnich skupin

Zdravotni . .
. Zdravotni stav Télesna vychova
skupina
I jedinei zdravi, piiméfené vyvinuti, Skolni télesnd vychova a sport bez omezeni (vyfma
’ s vysokym stupném trénovanost vékovich a pohlavnich zvldimosti)
Lo P . Skolni télesni vichova a sport bez omezeni (vyjma
IL. jedinei zdravi, méné trénovani o . .. .
vékovych a pahlavwnich zvlasmosti)
T . .. kolni télesnd vychova s dlevami podle druhu
jedinci oslabeni s trvalymi nebo ] . P ..
111. .. : S . oslabeni, zdravotni télesnd vychova, sport podle
doéasnymi odchylkami télesného vivoje . :
iy : druhu oslabeni
. s e . . léZebna télesnd vychova, osvobozeni od Skolni
V. jedinci nemocni . L o
télesné vichovy

Zdroj: Dostalova (2011, str. 10)

Matousova (2016) ve své publikaci s nazvem Zdravotni télesna vychova 1. ¢ast tuto tabul-

ku jesté dopliuje o zajisténi télovychovného procesu (viz tab. 3).

Tabulka 3: Piehled zajisténi télovychovného procesu u zdravotnich skupin

Zdravotni Zajisténi
skupina télovychovného procesu
I Uéitel TV. cviditel trenér
IL Jéitel TV, cvicitel trenér
1L Kvalifikovany uéitel TV (ZTV),
cvicitel (ZTV), trenér
V. Fyzioterapeut

Zdroj: Matousova (2016, str. 5)

Kopecky (2014) udava, Ze nejvice zdravotnich oslabeni u déti Skolniho véku je ve skupiné
diagn6z oslabeni podpiirné pohybového systému, které vznikaji v disledku uvedeného

pohybového deficitu, nedostatecného mnozstvi a intenzity pohybovych ¢innosti, nevhod-
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nych pohybovych stereotypt a dlouhodobého sezeni. Doplituje tedy tuto tabulku o nésledu-
jici diagnézy (Kopecky, 2014, str. 15):

., . zdravotni skupina:

1. Oslabeni systéemu pohybové podpiirného: oslabeni trupu, oslabeni dolnich koncetin,
oslabeni hornich koncetin.

2. Oslabeni systéemu srdecne cévniho a dechového.

3. Ostatni oslabeni a stavy: napr. endokrinni oslabeni a poruchy metabolismu, urogenitdl-

ni, travici, smyslové, kozni, neuropsychologické, apod. “

Pro upiesnéni v dalsi ¢asti ptiblizime cile, tkoly a obsah zdravotni télesné vychovy, aby-
chom upozornili na odli§nost od bézné télesné vychovy a vice pfiblizili zdmér téchto ho-

din.

Cile, ukoly a ocekavané vystupy ZTV

Hlavnim cilem zdravotni télesné vychovy je stabilizovat, odstranit ¢i zlepSit zdravotni stav
oslabeného jedince tak, aby se mohl postupné plné zaclenit do vychovné — vzdélavaciho
procesu. Zaroven usilujeme o dosazeni optimalni urovné funkéni a pohybové zdatnosti
(vykonnosti) organismu vzhledem k jeho zdravotnimu oslabeni, ktera je nezbytna pro vy-
tvofeni kladného vztahu k pohybovym aktivitam, k péci o své zdravi a vede k pochopeni
vyznamu zdravého zpisobu zivota. (Dostalova, 2013) ,, Zarazeni jedince do 1ll. zdravotni
skupiny neni ditvodem, aby necvicil v normalni télesné vychové. Zalezi na uciteli, jaké ule-
vy ¢i nahradni cviceni poskytne zdravotné oslabenému jedinci v hodiné télesné vychovy.

(Kopecky, 2010, str. 8)

VSichni autofi jako Matousova, Kopecky a Dostalova se shoduji ve tfech ukolech:

Ukol zdravotni mé za cil predchazet psycho-somatickym porucham. Diky ziskani ade-
kvatnich a optimalnich pohybovych navyku a eliminuje dusledky negativniho zivotniho
stylu. Kompenzuje a ovliviuje jednotlivé stupné zdravotniho oslabeni (Matousova, 2016).

Diky piisobeni na zdravotni stav jedince se snazime o jeho zlepSeni, upevnéni nebo zmir-

néni vzrustajicich negativnich dopadi (Dostalova, 2013)

Ukol vzdélavaci je zaméfen na vybaveni cvience zédkladnimi pohybovymi dovednostmi a

navyky z oblasti adekvatnich a doporuc¢enych ¢innosti. S ohledem na stupeni a charakter
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(typ) oslabeni se jedné napt. 0 vybér a volbu cviki, objem a intenzitu cviceni, vlastni ko-

rekcei béhem dne, ergonomické ipravy, kontraindikaéni ¢innosti aj. (Kopecky, 2014)

Ukol vychovny ma za cil vytvofit u cvicence pozitivni vztah k pohybové aktivite, ktery
povede K trvalému pohybovému rezimu a k dal§im hygienickym navykam, diky kterym
bude vhodné pecovat o své télo nejen po strance fyzické, ale také po strance psychické.

(Kopecky, 2014)

V hodinach zdravotni télesné¢ vychovy bychom méli vychazet ze vSech ukoll a nésledné se
je pokusit projit. ,,Propojenim kol zdravotnich, vychovnych a vzdélavacich miize zdra-
votné oslabeny jedinec pochopit celistvost organismu a vzdjemnou souvislost télesného a

duSevniho zdravi. “ (Matouskova, str. 8, 2016)

Dostalova jesté ptipojuje tkol vSeobecny, ktery mé vliv na vSestranny a harmonicky rozvoj
jedince, naopak Kopecky ve své publikaci zdravotni télesna vychova (2010) uvadi zakladni
té1 ukoly, pozdéji ve svém dile Didaktika zdravotni télesné vychovy (2014) pridava tkoly

socializa¢ni, psychologicky a bezpec¢nostni.

V hodinach zdravotni télesné vychovy bychom méli vychazet z individualnich zvlastnosti
skupiny. Takto muzeme zajistit vSestranny rozvoj jedince jak po strance zdravotni, tak
napt. dusevni, socialni ...atd. V nésledujici Casti ptiblizime, co je obsahem zdravotni téles-
né vychovy, jaké prostiedky jsou aplikovany k rozvoji jedince. Dale pak organizaci télovy-

chovné jednotky, protoze se s ni ucitelé 1. stupné setkavaji jen ziidka.

Obsah, rozsah a podminky vzdélavani nejsou v Ramcovém vzdélavacim programu pevné
stanoveny, nicméné obsahuje ocekavané vystupy pro 1. a 2. obdobi, které by hodiny zdra-

votné té€lesné vychovy mély spliiovat.
Ocekavané vystupy (RVP, 2017, str. 101-102):

1. obdobi

Z4k:

1., uplatiuje spravné zpusoby drzeni téla v riiznych polohdach a pracovnich cinnostech,
zaujima spravné zakladni cvicebni polohy,

2. zvlada jednoducha specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim.
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2. obdobi
Zak:
1. , pravidelné do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaci cviceni souvisejici

S vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani.

2. zvlada zdkladni techniku specialniho cviceni, koriguje techniku cviceni podle obrazu

V zrcadle, podle pokynii ucitele,

3. upozorni samostatné na cinnosti (prostiedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim. “

Vyucovaci jednotka ZTV

V praktické Casti jsme vyuzili poznatky z této kapitoly a rozvrhli jednotlivé piipravy po-
dobnym zptsobem, jako jsou fizené hodiny zdravotni té€lesné vychovy. V tomto odstavci
bychom piiblizili jednotlivou skladbu ¢i roz¢lenéni cviebni jednotky. Rozsah cvi¢ebni
jednotky byl stanoven na 45 minut, v praxi se mizeme setkat i s 60 ¢i 90 minutovou cVvi-

¢ebni jednotkou.
Dle Kopeckého (2014, str. 39) je vyucovaci jednotka sestavena ze tii Casti:

1., Uvodni cast (5 — 7 min.), déli se na cast formdlni — nastup, objasnéni cilu, vyznam cvi-
Ceni apod. a cast rusnou, ktera ma za ukol pripravit organismus ditéte na cviceni a navodit

radostné a prijemné prostredi.

2. ,,Hlavni cast (cca 35 min.) obsahuje cast vyrovnavaci (15-20 min), ve které provadime
kompenzacni cviceni a cast kondicni (10 — 15 min.) zamérenou na rozvoj pohybovych do-

vednosti a télesneé zdatnost.

3. ., Zaverecna cast (5- 6 min) obsahuje zklidnéni organismu déti napr. cviceni relaxacni,

protahovaci a zhodnoceni vyucovaci jednotky.

Uvedené rozvrzeni cvicebni jednotky souhlasi s ¢lenénim podle Dostalové (2013), kde jsou
jen lehké odchylky v ¢asové dotaci (max. o 4 minuty). Pro lepsi pfedstavu pouzijeme ta-
bulku od Matousové (tab. 4), ktera znazoriiuje ¢asové rozlozeni. Popis jednotlivych ¢asti
souhlasi s Kopeckym (2014), kdy se u rozvijejici hlavni ¢asti nebrani zatazeni ,,¢cinnosti, o
které maji cvicenci zdjem, abychom podporili pocit sportovniho prozitku.* (Matousova,

2016, str. 26)
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Tabulka 4: Rozvrzeni cvi¢ebni jednotky

I. cast I1. ¢ast II1. cast
Uvodni Hlavni Zavérena
(rus$na) Vyrovnavajici Rozvijejici (kondi¢ni)

1/9 ¢asu 4/9 Casu 3/9 Casu 1/9 casu

Zdroj: Matousova (2016, str. 25)

1.2.3 Télovychovné chvilky a dalSi formy pohybové aktivity

Vv v

tydné, avSak vzhledem k potfebam zakti mladsiho Skolniho véku a k praktickému uplatiio-
vani zdravého zptisobu zivota by se mély pohybové Cinnosti prolinat pribézné a kazdo-
denné v rezimu $koly. ,, Predevsim u mladsich Zdki je pohyb v rezimu dne nutnym odpo-

Cinkem a kompenzaci psychické i statické télesné zateze. “ (Dvorakova, 2017, str. 41)

Proto se pohyb jako takovy ve Skole realizuje i v dalSich organiza¢nich formach, kromé
télesné vychovy, a to jako napt. blokova vyuka (plavecky vycvik), skola v pfirodé, vy-
chazky a vylety, soutéze, vystoupeni. Dale pak jako télovychovné chvilky (pfipravné,
kompenzacni, relaxacni), uceni v pohybu, pohybové-rekreacni prestavky, integrovana vyu-
ka — integrovana terénni vyuka (vychazka s plnénim pohybovych tikold, orientaci v map¢ a
vyukou prvouky aj.), projekty a dlouhodobé¢jsi akce jako jsou napt. dny zdravi, tydny zdra-
vi, tydny aktivit a zdravé stravy apod. (Dvotakova, 2017)

Portal clanky.rvp.cz charakterizuje tyto organizacni formy pohybové aktivity jako Pohy-
bové rekreacni programy (PRP), které plni funkci kompenzaéni a rekreacni. Jejich princi-
py stoji na dostupnosti, pravidelnosti, motiva¢nim naboji, moznosti svobodné volby, poc¢tu

opakovani a vybéru partnera. Do pohybov¢ rekreacnich programt zatazuje:

- pohybové rekreacni prestavky
- rekreacni cviceni
- télovychovné chvilky

- kinesteticky ucebni styl

Jejich vyznamnost Kolovska (2008) odiivodiiuje tvrzenim: ,, Vyucovaci jednotky télesné

vychovy dotované na vétsiné zakladnich skol dvema hodinami za tyden jsou nedostacujici
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pro naplneni potreb pohybu, regeneraci fyzickych i psychickych sil a potrebu rekreace.
Celkovy pohybovy rezim zZaka by se mél stat zalezZitosti nejen ucitelii télesné vychovy, ale
vSech pedagogui. Pravé oni by neméli opomijet velmi vhodné pohybové rekreacni progra-
my, zarazované jak do povinnych, nepovinnych i zajmovych organizacnich forem Skolni a
mimoskolni télesné vychovy. “ Mizeme tedy fici, ze komplexni spojeni pohybovych aktivit
zaki v ramci skoly, které zahrnuje nejenom povinnou télesnou vychovu, mize prispivat ke
zdravému zivotnimu stylu zakt. V dalSich kapitolach rozvedeme jednotlivé organizacni

formy pohybové rekreacnich programd.

Télovychovné chvilky

Nejvetsi miru zastoupeni maji tzv. t€lovychovné chvilky, coz jsou kratka cviceni v pribéhu
vyucovani, které trvaji cca do 3 minut, aby nevyl narusen dalsi pribéh vyucovani.
Dvorakova (2017) rozlisuje télovychovné chvilky na:

- pfipravné

- kompenzacni

- relaxacni
., Pripravné TV chvilky pripravuji na vyuku. Jde napr. o kratké protazeni pred 1. vyucovaci
hodinou. Zaci se aktivuji, zpozorni a lépe pracuji od zacatku hodiny. Piipravnd cvicent
mohou také vyt napr. cviceni pro psani — uvolnéni paze, ruky a prstii. * (Dvotakova, 2017,
str. 41)
Lze zatadit rozcvicku, kterou vede zpocatku ucitel, poté zapojime do piipravy také zaky.
Jandovéa in Hnizdilova této vété oponuje: ,, Vedenim télovychovné chvilky neni vhodné po-
verit Zaka, protozZe nedava zaruky, Ze by splnil pozadované ukoly. Vybér cvikii je znacnée
zavisly na tom, jestli Zdaci budou cvicit v lavici ¢i mimo ni. Ucitel by mél sam zrcadlové
(Celem k zakum) predcvicovat, aby zaky podnitil svym osobnim prikladem, predvedl sprav-
né provedeni jednotlivych cvikii a zarovein mohl ihned reagovat na pripadné chyby Zakii.

Cviky ucitel voli takové, aby je mohl provadeét vsichni zZaci soucasné. “ (2006, str. 6)

Kompenzaéni TV chvilky vyuZijeme V jednotlivych hodinidch jako kompenzaci jedno-
stranné¢ho zatiZzeni a prevenci vici vadnému drZeni téla. Zafazujeme je kdykoliv béhem

hodiny a miiZzeme je cvicit jak v sedu na Zidli ¢i ve stoje, tak bez pomiicek 1 s pomtickami.
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Relaxa¢ni TV chvilka slouzi pfi Gnavé zaku, kdy jednoduché uvoliovaci cviky, popiipade
rytmizace ¢i volno mimo lavici, slouzi k odpo¢inuti od psychického tlaku a znovu aktivi-
zovani zakl do vyuky. (Dvotakova, 2017)

Zajimavy sbornik her a naméti nabizi Z. Markova v dile Pohybové hry do tfid a druzin
(2005), ktery obsahuje hry pro jednotlivce, dvojice nebo hry pro skupiny. Z této knihy je
mozno vyuzit basnicky ke zpestfeni hodin ¢eského jazyka. Novacek, Muzik a Kopfivova in
Hnizdilova (20086, str. 6) charakterizuji télovychovnou chvilku jako: ,, ... dvou az ti'i minu-
tovou formu pohybové aktivity, kterd je vhodna pro odstranéni unavy Zdki, ke zpestreni
vyuky a pozitivnimu ovlivnéni pozornosti zZakii. Pohybové chvilky déti k navykiim pravidel-
né pohybové cinnosti, ke kladnému vztahu a potiebé pohybu a pri spravném provadeni i
K upeviiovani spravného drzeni téla.* Télovychovnou chvilku mizeme proto chapat jako
kompenzaci jednostranné zatéze. Hnizdilova tvrdi: ,, Do telovychovnych chvilek mohou byt
zarazovany i netradicni pohybové cinnosti — tj. ¢innosti u nas malo zname, malo vyuzivané,
vyvinuté z tradicnich cinnosti ¢i vzniklé jejich kombinacemi, jogovad cviceni, popripadé
postizometrickd relaxace, strecink, posilovaci cviky aj.* (2006, str. 6) spojené s hudbou,
basni¢kou nebo fikankou, pohadkou apod. Pii cviceni dbame na spravné provadéni cviku a
snazime Se cviky pravidelné opakovat. Timto zplisobem si je zaci upevni a budou spravné
provadét. V. Rojova — Sita ve svém dile Joga, hry a pohddky (2011) dokazuje, Ze 1ze 1 spo-
jit pohyb s vyukou ¢teni, kdy pii ¢teni pohadky se cvici jogové pozice a nasledné ke kazdé
pohadce je vytvarny namét a motivacni hra. Zajimavou inspiraci najdeme i u R. Bronzino-
vé a E. Giacone v dile 6x12 her a pohadek (2000). Déle pak v hodinach hudebni vychovy
muzeme pouzit pohybovou improvizaci na hudbu, relaxaci, poptipadé rytmickou gymnas-
tiku, které jsou ve vyuce velmi malo zastoupeny (viz. kapitola 1.2.1). Vice se mizeme in-
spirovat v dile Z. Simanovského, Hry s hudbou a techniky muzikoterapie, které obsahuje

zajimavé naméty do vyuky hudebni vychovy.

Pohybové rekreaéni prestavka

Zajimavym namétem jsou pohybové-rekreacni prestavky, pfi kterych se vyuziva prostor ve
ttidach, chodbach atriich ¢i dvorech. Realizuje se mezi vyucovacimi hodinami a zaci se
¢innosti zucCastiiuji dobrovolné€. Cilem je dat moznost zakiim vyuzit pomucky pro jednodu-
ché pohybové aktivity, poptipad¢ naucit zaky jednoduché pohybové hry, které mohou hrat

o ptrestavkach ¢i na malém prostoru, bez vedeni a organizace ucitele. Takové hry jsou napf.
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skakaci guma, hry s molitanovymi micky, zonglovani, prolézani, lezeni, vyuziti riznych
druhti drobného nacini jako napft. chidy, Slapaky, Svihadla, micky ... aj. (Dvotakova, 2017)
Zajimavé naméty najdeme na portale www.zacivpohybu.cz, na kterych se podilela i Uni-

verzita Hradec Kralové.

Uc¢eni v pohybu

Zajimavé je také uceni pohybem, které ma za cil pochopit podstatu u¢eného jevu prostied-
nictvim pohybu. Je dulezité, abychom rozliili pojmy uceni pohybem a uceni v pohybu.
Uceni pohybem vyuziva napt. ucebnice matematiky Hejného, které prostiednictvim kro-
kovanim vysvétluje ucivo séitani a od¢itani, vytvareni geometrickych tvart, poptipadé
déleni se zbytkem pomoci hry na ,,molekuly*.

Uceni v pohybu zacleniuje pohyb do vyuky, konkrétné spojeni aktivizujici vyukové metody
a pohyb. Dtive bylo také nazyvano jako kinesteticky ucebni styl. Uceni v pohybu miize
byt zatazeno v kterémkoliv vyuCovacim predmétu. Nejvice se setkavame s pohybovymi
aktivitami, které maji za cil procviovani uiva napt. znazornéni i/y pohybem, déle pak
behaci diktat, kdy si Zaci pamatuji jednotlivé véty rozmisténé po tfidé. Podobné¢ miizeme
opakovat i u¢ivo matematiky ¢i anglického jazyka a vlastivédy napft. pfiklady rozmisténé
na listeccich, pfifazovani eskych a anglickych slovicek, hlavnich mést ke statim. (Dvota-

kova, 2017)

1.2.4 Hodina pohybu navic

Hodina pohybu navic, (dale jen HPN), je nazev velmi uspé$ného projektu, které vyhlasilo
Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT) pro $kolni rok 2015/2016. Tento
program byl ovétovan na pilotnich $koldch a nasledné o jeden rok prodlouZen. Pokusné
ovéifovani bylo ukonceno vroce 2017 a zavérecna zprava byla publikovana na webu
hop.rvp.cz. V souéasnosti MSMT chce v tomto programu pokra¢ovat. Dokazuje to prohla-

Seni ze 7. 5. 2018, které bylo zvefejnéno na strankach www.msmt.cz.

Dotaci na tento program ziskala Asociace $kolnich sportovnich klubii CR, ktera bude tuto
ovétenou metodiku nadale podporovat na skolach, zaroven tato dotace je Casti projektu
Skolni sport 2018, ktery je souéasti vyzvy Podpora $kolniho a univerzitniho sportu. Okres-
ni rada asociace Skolnich sportovnich klubli Frydek — Mistek se domniva, Ze zatim je HPN

organizovana jako krouzek v druZzinovém case, ale s vyhledem do budoucna je tendence
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dostat tuto jiz ovéfenou metodiku plosné do vSech skol jako standardni zptisob vedeni ho-
din TV a zaroven takto ptipravovat budouci pedagogy na stfednich a vysokych $kolach.
(Orasskfm.ssinfotech.cz, 2017)

Cilem programu HPN bylo ziskat zajem zakt o pohyb a dany sport, Zaci se nemuseli naucit
dany sport, ale spiSe jim ukdzat jeho zabavnost, navodit pfijemné zazitky, ptipadné zaky
nasmérovat do sportovniho oddilu. Tento program byl vyhlasen z tohoto duvodu: ,,Vzhle-
dem ke stdle se zhorsujicimu zdravotnimu stavu nasich deéti, ktery plyne z nedostatecne-
ho pohybu, navrhlo MSMT na jaie 2015 pokusné ovéFit moznost zvyseni objemu odborné

Fizeného pohybu zakii v zakladnich skolach.* (www.hop.rvp.cz)

Program nabidnul zaktm 1. az 3. ro¢nikd pilotnich zakladnich Skol (v ramci jejich pobytu
ve $kolni druzin€) jednu hodinu pohybovych aktivit tydné. Pohybové aktivity vedli uéitelé
télesné vychovy nebo trenéti. ,,Na pomoc ucitelum/trenérim pripravil tym autorii
Z jednotlivych sportovnich svazii a Unie profesiondlnich trenérii COV ve spoluprdici s
MSMT a Nérodnim iistavem pro vzdélavani (NUV) metodicky materidl, ktery prindsi nd-
méty pro vedeni hodin pohybovych aktivit zamérenych na vseobecny pohybovy rozvoj Zakii
a na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti v Sesti sportech — fotbalu, basketbalu, hadze-

né, volejbalu, rugby a hokeji.* (Www.hop.rvp.cz)

., Vysledky ukdzaly, Ze diky novému pristupu zZaci aktivnéji vyhledavali pohyb i ve volném
case. O Hodinu pohybu navic byl ve Skolnich druzindch velky zdajem. Svédci o tom statistiky
vwplyvajici ze zavérecné zpravy, kterou si MSMT nechalo vypracovat. Do pokusného ove-
Fovani se jen v prvnim roce zapojilo 160 Skol, 7 000 Zakii a 290 trenérii i ucitelu. V dalsim
roce se jejich pocet priblizné zdvojnasobil na 343 skol, 15 000 Zakit a 601 trenérii i ucitelu.
Zaroven se diky projektu zacali o podporu sportovnich a pohybovych aktivit na skolach

zajimat vice také reditelé. “ (Www.msmt.cz)

Jak bylo zminéno, naplni hodin jsou pfedev§im micové hry, jako fotbal, basket, hazena,
volejbal, ragby. Specifickym znakem tohoto programu je zapojeni brusleni a v§eobecného
pohybového rozvoje. Rozlozeni hodiny specifikuje obrazek 3. Pti jejich uziti ucitel ¢i tre-

nér nemusi dodrzovat zadné ptedepsané poradi.
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Obrazek 3: Obsah ¢innosti HPN

W individualni ¢innosti s
micem

W zabavna rychlostné-silova |
a obratnostni cviceni bez
mice a s micem

33% @ hry v mensich skupinach

Zdroj: www.héb.rvp.cz (2018)

Charakteristiku jednotlivych ¢asti specifikuje portal www.hop.rvp.cz (2018):
wIndividudlni Cinnosti s mi¢em predstavuji cviceni, kdy ma kazdy hrac sviyj mic, nebo ma
mi¢ dvojice Zakii. Cinnosti mohou byt organizovany formou cviceni s velkym poctem poku-
su i formou pohybovych her s vicenasobnym opakovanim.

Hry v mensich skupindch predstavuji cinnosti 4-8 zakii, pokud je to mozné tak cinnosti

1:1.¢

V metodickém materialu bohuzel nejsou zahrnuta zadné cviceni pro pfipravu organismu
(rozcviceni) a jeho uklidnéni na konci hodiny. Je to ponechdno na vuli ucitelim ¢i trené-
ram. Z ptedchozich vyzkumi uvedenych v kapitole 1.2.1, se domnivame, ze neni dostatec-
né vénovany &as pro tuto &ast hodiny. Petra Moravkova specialni pedagozka, MS, ZS A
DD Ivancice ve vysilani pro ¢eskou televizi uvadi, ze: ,, Hodina pohybu navic je odlisna od
bézné hodiny télesné vychovy, alespon u mé, my se zamerujeme s détmi na protazeni vsech
casti tela.“ Tim poukazuje, Ze malé mnoZstvi pedagogli mé tento typ pfistupu, ktery se

vénuje kompenzaci svalovych dysbalanci. (wwww.ceskatelevize.cz)

Vychazime-li z téchto zjisténych skute¢nosti, bylo by pfinosem pro budouci ro¢niky tohoto
programu i zapojeni cviciteli zdravotni télesné vychovy a fyzioterapeut.

1.2.5 Specializace ve sportu

Peri¢ ve své knize Vybér sportovnich talentt, si poklada otazku, zda neni dobré déti a mla-
deZ jen nechat sportovat, aniz by se musely tolik zamétovat na profesiondlni sport a zda

neni moc brzy se soustiedit na rozvoj sportovnich talenti. Sdm ptichdzi na to, Ze tento sys-
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tém je komplikovangjsi, nez se zda. Mame zde nékolik pohledt. Jeden z nich chape sport
jako napln volného Casu, pfi kterém déti realizuji, rozviji svoji zdatnost, provadi ¢innost,
ktera je bavi, navic vytvaii a podporuje navyky zdravého zplisobu Zivota. Druhy z téchto
pohledt ukazuje sport jako oblast profesionalnich vrcholnych vykont, kde uspéji jen nej-
lepsi jedinci, spolu s uspéchem ptichazi slava a vysoce nadprimérny vydélek Proto i mala
¢ast déti (a jejich rodicl) zacind se sportem proto, aby se v budoucnu jejich dité stalo pro-

fesionalnim sportovcem. (Peric, 2006)

Neni nic Spatného na sportu jako sportovni kariéie, mé¢li bychom si ale polozit otazku, zda
specializovany trénink je vhodny k vékové kategorii ditéte. V praxi se Casto stava, ze
s trénovanim déti zacinaji sportovei po ukonceni kariéry. Maji jeden z dulezitych piedpo-
kladii byt dobrym trenérem, a to znalost vlastni discipliny a schopnost predvést zakladni
dovednosti. Vétsing trenéri chybi znalosti o jejich nedospélych svéfencich, o pristupu
K tréninku v détském veku. Pokud si trenér mysli, Ze ,, trénink deti je 80 % objemu trénin-
ku dospéelych“, je to zasadni chyba. ,, Trénink déti totiz nevychdzi z filozofie tréninku dospe-
lych, kterou je znalost davkovani zatizeni. Ma uplné jina vychOdiska, spocivajici predevsim
V ndacviku a rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. © (Peri¢, 2008, str. 17) Mysli na to
vsichni trenéti? Dokazal by soutézni sport nabidnout trénink, ktery je v zajmu ditéte a ne-
vede k pfetizeni? Rozviji zaky vsestranné? V kapitole 1.2.1 jsme uvedli, ze kazda hodina
by méla mit za cil vyrovnat kompenzaci ze sezeni ¢i jednOstranného zatiZeni. Pro déti, kte-
ré jsou vystaveny profesionalné fizenym tréninkiim jsou hodiny télesné vychovy jediné,
které poskytuji urcitou harmonii a vSestrannost pohybu. Jsou proto vhodné specializované
tiidy na zakladni Skole? Specializace ve sportech zajisti ambice na lepsi vykon. Polozme si
otazku, zda jsme schopni zajistit ocenéni zakim, kteti budou ve srovnani s vrcholovymi
sportovci méné vykonni. Nevytvaiime pro zaky, kteti se specializuji na urcity sport, stejné
prostiedi jako pti zavodech? Maji Sanci pocitit §tésti a sebeocenéni i z jiné pohybové do-
vednosti, nez které se denné vénuji, popiipadé mohou sportovat jen tak pro radost, bez
pocita viny, kdyZ neuspéji ¢i nevyhraji? ,, Déti si potrebuji predevsim hrat, bavit se. Tré-
nink by se mél zamérovat nejen na oblast rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale
také na prozitek deti, radost z pohybu atmosféru kamaradstvi a spolecnych dobrodruzstvi. *

(Peri¢, 2004, str. 19)

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy zvetejnilo od roku 1999/2000 projekt inten-

zifikace sportovnich tfid (tfid s rozsifenou vyukou télesné vychovy). Cilem bylo zajistit
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ptipravu sportovnich talenti mladeze v olympijskych sportech (www.msmt.cz). V roce
2004 na portalu www.msmt.cz zvetejnilo zasady pro tyto C¢innosti a zacaly vznikat spor-

tovni tfidy na zakladnich Skolach.

V Hradci Kralové je timto piikladem i ZS Sever, kdy se od roku 1983-84 oficialné zafadila
do celostatni sit¢ sportovnich $kol. Specializace se realizuje na druhém stupni, konkrétné
se jedna o tfidy s rozsifenou vyukou télesné vychovy se zamétenim na fotbal a micové

hry. Vyznamna je spoluprace mezi FC HK. (www.zssever.cz)

Na mnohych $kolach je podobny piistup realizovany na 1. stupni, protoze MSMT umoziiu-
je pro sporty s ranou specializaci (napt. gymnastika, plavani, krasobrusleni a dal$i) udéleni
vyjimky od MSMT pro &innost v 3. - 5. roénicich ZS. Podobné Peri¢, Jelinek ve videu pro
server www.youtube, zvetejnéné 11. 1. 2018, vysvétluje, pro¢ je dobra rana specializace a
uvadi, jak by nem¢la rana specializace probihat. Jelinek zminuje ze: ,, rand specializace je
i neni dobra*, konkrétné je dobra v pripadé, kdyz dité projevi tzv. implicitnost, to zname-
na, ze dit¢ danou ¢innost objevuje samo, prokazuje o ni zajem. UpozoriiUje i na to, ze mu-
sime hlidat negativni dopady, které z rané specializace vyplyvaji, napt. svalové dysbalan-
ce. ,,Je dilezité si uvedomit smysl, proc to dité dela. Je diileZité védomi, ze si dité chce

hlavné hrat, vyhravat nebo prohradvat, resime my jako rodice. “ (Www.youtube.com, 2018)

Na tomto misté uved’me, ze trenér by mél mit piehled v fadé obort, jako jsou teorie spor-
tovniho tréninku, pedagogika a psychologie sportu, anatomie a fyziologie sportovniho 1¢é-
kafstvi a fad¢ dalSich. Z uvedenych skute¢nosti by se dalo usuzovat, ze do sportovnich tiid
by neméli dochazet pouze trenéfi, ale Skola by méla aktivné spolupracovat nejlépe
s fyzioterapeuty, poptipad¢ zaradit i na skolach s takto zaméfenou vyukou hodiny zdravot-
ni télesné vychovy. Kompenzace by méla zahrnovat nejenom plavani v bazénu, ale takeé

nastaveny kompenzacéni program, zaméfeny piimo na danou skupinu sportovc.

1.3 Spravné drZzeni téla

Charakteristickym znakem lidské rasy je vzpiimené drZeni téla tzv. vzpifimena postava.
Diky vzptimené postavé mizeme stat, a také odvodit hlavni pohyby clovéka jako jsou
chiize a béh. DrZeni téla se Ucastni cely pohybovy systém, ale musime upozornit na to, ze

jednotlivé komponenty se na ném nepodili stejné. Nejveétsi vyznam pro vzpiimené drzeni
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téla maji pravé komponenty (Casti kostry a skupiny svald), které tvoii nosnou osu téla.

(Kopecky, 2004)

V literatufe se mluvi o tzv. posturalni funkci, kterd je predpokladem kazdého pohybu,
zejména pii pohybovych aktivitach. (Nechlebova, 2017) Nejvice dbame na postaveni pate-
fe (jeji spravné prohnuti a pevnost), protoze velmi citlivé reaguje na zménu pohybového
aparatu napt. v dasledku zatizeni. ,, Zejména svalova aktivita ma velky vliv na vyvoj kost-
ry.“ Je podstatné, Ze drZeni téla se pii sportu nijak nezlepSuje. Pokud se spravné pohybu-
jeme, spravné drzeni téla je pfirozené, ale jednostrannym zatizenim, popiipad¢ pii pohybo-
vé pasivité se muze zhorsit. (Nechlebova, 2017, str. 15) Lze tedy fici, ze spravny fyziolo-
gicky vyvoj je mozny pfi svalové rovnovaze, ktera je ovlivnéna ¢innosti CNS. Mezi hlavni

komponenty (viz obr. 4) fadime:

-, postaveni hlavy — rovina pohledu oci ma smérodatny vliv na celkové drzeni téla,

- zakriveni patere — pdter ma esovity tvar s prohnutim dopredu v casti bederni (be-
derni lordoza), dozadu v casti hrudni (hrudni kyfoza) a opet dopredu v casti krcni.
Dulezité jsou meziobratlové ploténky, cetné svaly a vazy, které pater zpeviuji po
cele délce.

- poloha panve — je zdakladna pro postaveni pdtere a prenasi hmotnost téla na dolni
koncetiny,

- Postaveni dolnich koncetin — ukolem posturdlnich svalu dolnich koncetin je zajisto-
vat hlavni nosné klouby (kloub holenni a hlezenni),

- Kklenba nozni — pruzi a brani stlaceni cév a nervit na chodidle, tlumi ndrazy a po-

maha odvijet nodu od zemé. * (Kopecky, 2014, str. 48)
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Obriazek 4: Hlavni komponenty svalové rovnovahy

Postaveni Tezsed hlavy

hlavy

Zakhveni |
pitehe

Pénevni
sklon Tense
celého
1

Postaveni
dolnich
kondetin

T&mnice

Zdroj: Kopecky (2014, str. 49)

Porucha jiz zminéné posturalni funkce vede k tzv. vadnému drzeni téla. Lze tedy fici, Ze
,,.za vadné drZeni téla oznacujeme takové drieni téla, u kterého nachazime odchylky od
spravného drzeni téla. ** (Kopecky, 2014, str. 56) Na tomto misté uved’'me, ze prvni vznika-
ji funkéni poruchy, které jsou vétSinou podminéné ochablosti n¢kterych svalovych skupin
na jedné strané, a zvySenim napéti svald na druhé strané. Tuto nerovnost (svalovou dysba-
lanci) bychom méli vyrovnat, protoze v jejim dasledku by mohly funkéni poruchy ptejit
posouzeni spravného drzeni téla by mély jednotlivé useky postavy byt umistény ve svislé
ose téla (hlava, Sije, trup, panev, dolni koncetiny). Pfi pohledu zezadu je patet rovna a to-
tozna s osou téla, obé¢ strany téla jsou symetrické (ramena, lopatky a boky jsou stejné vy-
soko, Stérbiny, které sviraji pripazené paze s trupem, jsou stejné). Dolni koncetiny jsou

rovné (kycelni, kolenni a hlezenni klouby jsou v pfimce), hmotnost téla se promitd ptes
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presnéjsi diagnostiku podle zasad spravného drzeni téla (Kopecky, 2014, str. 53):

-, hlava a sije jsou vzprimeny, hlava tazena temenem vzhiiru, pohled vpred, brada
(spodni Celist) s krkem svira uhel 90 °,

- ramena rozloZena dosiroka, tazena mirné vzad a dolii,

- hrudnik je mirné vyklenuty, jeho osa je vertikalni, pri pohledu ze strany neni lopat-
ky videt, protoze jsou pritisknuty k hrudniku,

- bFicho zatazené, pevné, rovne,

- pdnev mirné podsazena, tj. horni okraj sméruje mirné vzad, dolni mirné vpred
(prodlouzeni sklonu kosti kiiiZzové s osou téla svira uhel 30 °,

- dolni koncetiny napjaty v kloubech kolennich, hmotnost téla prenesena mirné vpred

a na vnejsi cast chodidel. “

Obrazek 5: Spravné drZeni téla

ipatné I

Zdroj: (Halkova, 2001, is.muni.cz)
Jiny zpuisob popisu spravného drzeni téla uvadi Kopecky a mohli bychom tento popis vyu-
zit 1 ve vyuce prvouky. ,, Usporddani jednotlivych casti téla prirovndavame k pandckovi,
sestavenemu z détskych hracich kostek. Pokud kostky jsou nad sebou vyvazeny, zistava

pandacek stat, jinak se sesype“ (u ¢loveka k tomu nedojde, svaly a vazy drzi jednotlivé casti
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tela pohromade). Spravné a Spatné drzeni téla je dale doplnéno obrazkem (Kopecky, 2014,
str. 50).

Obrazek 6: Hlavni tézisté téla

L.

Zdroj: Kopecky (2014, str. 50)

Kopecky zde nazorné ukazal problematiku spravného drzeni téla. Proto lze toto schéma

spojit i s béznou vyukou.

1.3.1 Diagnostika spravného drZeni téla

Spravna diagnostika, kterou by mél provadét détsky nebo prakticky Iékat na preventivnich

prohlidkach je prvni impulzem, kdy rodi¢e maji moZnost fesit svalové dysbalance.
Testy délime podle prostredi, kde se testy realizuji na:
- Laboratorni

Dle Hendla (www.web.ftvs.cuni.cz, 2010) ,,Laborator dava zpravidla moznost dokonalé
standardizace vysetiovacich podminek (odhlucnéni, klimatizace, instrukce nahrana na
magnetofonovém pdsku) a hlavné moznost pouZiti citlivych méricich pristroji. Je vsak pro-
stiredim umelym a jen zridka dovoluje testovat pohybové cinnosti prostorové rozsahlejsi.

Tyto testy byvaji vedené 1€kafi ¢i fyzioterapeuty.
- Terénni

Terénni testy se provad¢ji v prostiedi télovychovného procesu (v télocvicné, hale, posilov-

né, bazénu, na hiisti), tedy v prostiedi ptirozeném. Bohuzel moznosti standardizace a na-
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sazeni pfistrojové techniky jsou tu omezeny a maji vliv na testovani.

(www.web.ftvs.cuni.cz, 2010)

Obrazek 7: Déleni motorickych testil
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Zdroj: Hendl (www.web.ftvs.cuni.cz,2010)

Dale se mizeme setkat s jednoduchymi pohybovymi testy (motorické testy). Mékota, Bla-
hus v dile Motorické testy v télesné vychove uvadi toto déleni (1983):
- testy zaméfené na zakladni vykonnosti (¢leni se na testy motorickych schopnosti a
testy motorickych dovednosti),
- testy, které zkoumayji sportovni vykonnost (specialni testy pro jednotlivé sporty),

- testy, které zjiSt'uji pohybového nadani.

Zpravidla na praktické testovani se vyuziva standardizovanych testovych systémd, vyhod-
nocovanych jako testové profily (volngjsi seskupeni testli, obyCejné samostatné uvadéni
vysledkll) nebo testové baterie. Tyto testové baterie (viz tabulka 5) piedstavuji spole¢nou
standardizaci testi a hlavni vyznam je v souhrnném vysledku. (Rubin, Suchomel, Kupr,
2014)
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Tabulka 5: Testové baterie uré¢ené k hodnoceni télesné zdatnosti u jedinci $kolniho véku

TESTOVA BATERIE | ORGANIZACE/AUTOR ROK VZNIKU
EUROFIT Vybor pro rozvoj sportu Rady Evropy | 1983
FITNESSGRAM Cooperuv institut 1982
INDARES Kfen, F. etal. 2006
0)Y0)\% Zmélik, R. & Sebrle, R. 2008
UNIFITTEST Kovar, R. & Mékota, K. et al. 1993

Zdroj (Rubin, Suchomel, Kupr, 2014, str. 6)

V problematice spravného drzeni téla se vétSinou setkdvame s kriterialnim hodnocenim,
coz je diagnostika, kdy se zkouma velikost odchylky od spravného drzeni téla (nejCastéji
mluvime 0 odchylce od osy téla). Pfi diagnostice se vétsinou jedinec prvni pozoruje (zeza-
du, z boku i zeptedu). Cilem pohybovych testl je zjistit zkraceni jednotlivych svali popii-
padé prokazat hypermobilitu. Vétsinu testi doplituje dalsi vySetfeni jako napf. test hlubo-
kého stabiliza¢niho systému, posouzeni zakladnich somatickych parametru, télesné vysky,
hmotnosti a hmotnostné vyskového poméru BMI (body Mass Indexu). Hodnoceni drZzeni
téla ma jak teoreticky, tak prakticky vyznam. Umoziuje objektivné sledovat osvojeni
spravného drZeni téla a hodnotit efektivitu kompenzac¢nich cvi€eni. Pro ucitele je dobra
diagnostika vizualni pohledem, kdy mutzeme zachytit odchylky, které neodpovidaji za-

kladni charakteristice spravného drZeni téla. (Kopecky, 2010)
K diagnostice $patného drzeni té€la je mozno vyuzit aplikované testy (Mikulova, 2013):

- hodnoceni metodou dle Kleina, Thomase, Mayera,

- hodnoceni téla pomoci siluetografie,

- posouzeni osového postaveni pomoci olovnice,

- hodnoceni drzeni téla dle manualu k vySetieni pohybového aparatu ditéte,
- hodnoceni tvaru a funkce patete s vyuzitim DTP — 1,2,

- Bankroftové test,

- Cramptonovy testy,

- Vvazeni na dvou vahach,

- Adamsuyv test,

- hodnoceni souvisejici s drzenim téla a funkci patete pro rehabilita¢ni praxi,
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- hodnoceni plosky nohy.
Pro té€lovychovnou praxi je podle Kopeckého vhodny (2010, str. 37):

-, Matthiasuv test
- hodnoceni téla podle Jarose a Lomicka,
- Orientacni posouzeni svalu s tendenci ke zkrdceni a svalu s tendenci k oslabent

Napr. Test minimdlni svalové zdatnosti (hodnoceni velkych svalovych skupin). *

V komeréni sféfe u trenéri, kondi¢nich trenért a dalSich, ktefi se vénuji problematice sva-
lovych dysbalanci se setkdvame s funk¢ni diagnostikou pohybového aparatu od Miroslava
Tichého (2000). Jedna se o skupinu testt, které zkoumaji orienta¢ni posouzeni svali s ten-
denci ke zkraceni, a svall s tendenci k oslabeni. Pro lepsi diagnostiku je potieba, aby 1ékafi
(détsky, fyzioterapeut), ucitel a rodi¢ spolupracovali jako tym. Lékat mize posoudit téles-
ny stav jedince, ucitel jeho aktivni pohyb ve Skole, poptipadé popsat, jak sedi a stoji ve

skole a rodi¢ mize poskytnout rodinnou anamnézu.

1.3.2 Svalovy systém — vybrané svalové skupiny

V této kapitole priblizime vybrané svalové skupiny. Mohli bychom vénovat kapitolu celé-
mu svalovému systému, nicméné tato prace je urCena predevsim ucitelim, proto zde zmi-
nime ty svalové skupiny, na které by se méli zamétit v edukacnim procesu. Ucitelé by tak
mohli alespon ¢asteéné poskytnout kompenzaci. V kapitole 1.2.2 jsme se odkazovali na
ptispévek Dostalové (2011, str. 113-125), kde zduraznuje, ze zdravotni télesna vychova
neni na Skolach kvili nedostate¢né ptipravenosti uciteld. Neni ucelem odradit ucitele od-
bornymi vyrazy. Naopak, je mozné jim pfiblizit zpasob, jak by mohli se svym dosavadnim
vzdélanim ovlivnit drzeni téla déti. Na procesu kompenzace by se nemél podilet ucitel
sam, ale kazdy z odbornych pracovniki muze ptispét ke zlepsSeni stavu zaka. Ucitel by
mohl aplikovat prvky zakladni kompenzace, 1ékaf a fyzioterapeut by mé¢l poskytnout sluz-
by, kdy prohloubi kompenzaci, poptipad¢ rozsiii podle svych znalosti (poptipad¢ doporuci
cvi¢eni v domacim prostfedi s rodi¢em). Timto zpiisobem je moZno nastartovat proces,
jehoz vysledkem by mélo byt zajisténi kompenzace jako pribézné Cinnosti kazdodenniho
Zivota ditcte.

V kompenzaci si pfedev§im v§imame fazickych svali a tonickych. Fazické svaly maji ten-
denci k oslabeni. ,,Jsou charakteristické tim, Ze maji nizsi klidovy tonus, rychle se aktivuji
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a snadno se unavi‘ (Kopecky, 2014, str. 61), proto se podileji na rychlych dynamickych
pohybech. Z diivodu nizsi svalové sily se stava, ze $patné fixuji segmenty majici vliv na
spravné drzeni téla, popiipadé se u nich projevi tzv. hypotonie (snizeni svalového napéti),
které se projevi v aktivaci daného svalu pii provadéni pohybového vzorce. Mezi svaly
fyzické patii (Kopecky, 2014, str. 61): ,, PFedni sval holenni, ctyrhlavy sval stehenni (kro-
mé primé hlavy), svaly hyzdove, brisni svaly, sval trapézovy (jeho stiedni a dolni cast),
sval rombicky maly a velky, svaly zad - siroky sval zadovy, dolni fixatory lopatek — mezilo-
patkoveé svaly (svaly rombicke, stredni cast svalu trapézového), dolni cast svalu trapézove-
ho, pilovity sval predni, ddile pak ohybace krku (dlouhy sval krku, dlouhy sval hlavy), svaly

klonéné a extenzorové svalové skupiny na horni koncetiné — sval deltovy, nadhrebenovy.

Tonické svaly nékdy oznaované jako posturalni maji tendenci ke zkraceni az k hypertrofii
(zvysené svalové napéti), coz vyznamné omezi pohyblivost a projevi se v drzeni téla.
Maji mensi tnavnost, jsou odolngjsi vici Skodlivym podnétim a maji lepsi regeneracni
schopnosti. Nékdy se oznacuji jako antigravitaéni svaly, protoze udrzuji polohu téla
Vv prostoru vici zemské pfitazlivosti. Mezi tonické svaly patii (Kopecky, 2014, str. 62):
. trojhlavy sval lytkovy, sval hiebenovy, kratky pritahovac, dlouhy pritahovac, dvojhlavy
sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity, napinac¢ povazKy stehenni, primy sval ste-
henni, sval bedrokycelni, ctyrhranny sval bederni, vzprimovace patere, horni cast svalu
trapézového, zdvihac lopatky, prsni svaly, zdvihac¢ hlavy, dvojhlavy sval pazni, hluboky

sval pazni, sval vietenni. “

Pro ucitele jsou podstatné tyto svaly:
- svaly hyzd’ové¢, bfisni svaly, stabilizatory lopatek (dolni fixatory lopatek a mezilo-
patkové svaly),
- bederni, bedrokycelni sval, ¢tythranny sval bederni, pfimy sval stehenni, sval tra-

pézovy (horni ¢ast), hluboké svaly §ijové, prsni svaly, trojhlavy sval lytkovy.

Jejich dilezitost odivodiiujeme vznikajici svalovou nerovnovahou (svalovou dysbalanci)
Vv oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu a dolnich koncetin (oblast beder, panve a kycelniho
kloubu). (Kopecky, 2014)
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1.3.3 Vybrané svalové dysbalance (horni a dolni zkFiZeny syndrom)

Dolni zkFizeny syndrom je svalova dysbalance v oblasti panve. Dostalova (2013, str. 73,
ptelozeno) tento syndrom charakterizuje:
-, slabymi hyzdovymi svaly a zkracenymi flexory kycelniho kloubu (bedrokycloste-
henni svaly, primy sval stehenni, napinac povazky stehenni),

- Slabymi brisnimi svaly a zkracenymi vzprimovaci trupu a ctyrhranny sval bederni.

Hnizdilova (2013, str. 14) dopliuje projevy této dysbalance — uvolnéné biisni svalstvo,
bederni hyperlorddza, zeSikmeni panve vpied. Bolest se objevuje zejména v oblasti bederni
patete. Matousova (2016) dopliuje tento syndrom o symptomy odchylek, jako jsou zvyse-
na sedlovitost v bedrech a hyperlordoza, které se projevi pii predklonech, kdy nalézame
plocha mista v bederni krajin€ proti pravidelné kiivce patete. Uvadi, Ze cvicenec mize mit

obtize v provedeni pii pruvlecich na hrazdég, $patné roluje kotoul atd.

Obrazek 8: Svalova dysbalance v ramci dolniho zk#iZzeného syndromu

bedemi vzpfimovaée O

W biisni svaly

O étyfhranny sval bedemi

: i
). R ' -
/| O sval bedroky&iostehenni
v W hyZdové svaly
' \

pfimy sval stehenni O

Svaly podilejicr se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovén/

Zdroj: Tlapak ( 2004, www.is.muni.cz)
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Horni zk#iZeny syndrom je svalova dysbalance v oblasti §ije a pletence ramenniho. Do-
stalova syndrom charakterizuje (2013, str. 75):
,,mezi hornimi a dolnimi fixatory pletence ramenniho,
- Mezi prsnimi svaly a mezilopatkovymi svaly (rombické svaly),

- Mezi hlubokymi flexory sije a extenzory Sije.

Hnizdilova (2006, str. 14) uvadi ,,zkrdaceni sijovych a zadovych svalii - horni casti trapézo-
vého svalu, zdvihace lopatky, kyvace hlavy, zdvihace hlavy, vzprimovacu trupu. Dale pak
zkrdceni svalit prsnich. Oslabené byvaji mezilopatkové svaly, svaly rombické, dolni a
stredni Cist trapézového svalu, Sirokého svalu zadového.* Projevem ve vétSiny piipada je
pfedsunuta hlava a ptredsunuté drzeni ramen (protrakce) s hrudni hyperkyfozou (kulaté
zada). Bolest se vyskytuje v oblasti hlavy, hrudni a kréni patete a $ijovych svali. Nékdy si
mizeme v§imnout i odstavani lopatek. Dostalova (2010) upozoriiuje na tzv. horni typ dy-
chani, protoze kvili této svalové dysbalanci je narusen dechovy stereotyp. Je zhorSeno
rozpinani plic, a tim je jedinec nucen dychat povrchnéji a rychleji. V praxi se miZze tato
svalova dysbalance projevit tim, ze zak nedokaze vzpazit v plném rozsahu. Tento pohyb se
promitne do oblasti beder, kdy dojde k vétSimu prohybani s naslednym vystréenim bficha.
(Matousova, 2016)

Obrazek 9: Svalova dysbalance v ramci horniho zkfizeného syndromu

O homi trapéz
»

\
O Sijové
vzpiimovade '}

O hoerni trapéz

__, hiubokeé flexcry W D rombické svaly
kréni patefe /

hornl vidkna
—» velkého svalu
prsnihc

doini a sttedni—
viakna velkého
svalu prsniho

W doini trapéz
e dolni trapéz 1

) Siroky sval zédovy W Siroky sval zadovy
- doini vlakna - vodorowvna viakna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pctere
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s lendenci k ochabovani
(horni vigkna velkého svalu prsnihio nevykazuji vyrazné Z6dnou z uvedenych tendenci)

Zdroj: Tlapak ( 2004, www.is.muni.cz.)
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Muzeme se setkat i s vrstvovym syndromem, ktery se vyznacuje kombinaci pfedchozich

svalovych dysbalanci.

1.3.3.1 Prevence a priciny svalovych dysbalanci

Prevence vuci svalovym dysbalancim muze poskytnout jak rodina, tak skola. Ve se odviji
od zatizeni ditéte, které by mélo byt kompenzované na stran¢ jedné spravnou pohybovou
aktivitou a na stran¢ druhé odpoc¢inkem. Je podstatné, aby ucitelé mysleli na kompenzaci
jednostranné zatéze pti edukacnim procesu nebo pii zvySené sportovni Cinnosti. M¢li by
dat zakiim moznost ménit béhem vykonu pozice, popiipad¢ je doplnit protahovacimi a
relaxacnimi cvi¢enimi. Ucitel by mél vést zaky ke spravnému sezeni. Propojit védomosti a
informace o spravné pohybové aktivité a zdravém Zivotnim stylu s vyukou. Skola mize
zaky podnitit k pohybové €innosti o prestdvkéch, poptipad€ by méla zajistit spravné mate-
rialni vybaveni tfid (napf. nastavitelnymi zZidlemi, lavicemi, popfipadé specialnimi mici).
Pfi hodinach télesné vychovy by mél ucitel obsah skladat na zakladé didaktickych zasad,
nevynechavat rusnou, priipravnou a zavérecnou ¢ast hodiny, kterd bud’ ptipravuje na vykon

¢1 kompenzuje zatéz po vykonu.

Hoskova, Levitova zmifnuje jak pfedchazet Spatnému drZzeni téla a uvadi pficiny, které

spravné drzeni téla poskozuji (2012, str. 10):

Prevence:
-, pravidelnd pohybova aktivita vhodné zvolend vzhledem k individualité jedince,
- kombinace riiznych pohybovych aktivit,
- cilova skupina i mladsi vekové skupiny,

«

- dodrzovani zdasad kompenzace zatéze.
Pticina:

-, Nedostatecné zatézovani pohybového systému, sedavy zpiisob Zivota,

- Symetrické zatéZovani pohybového systému, nedostatecna kompenzace,

- Chronické pretézovani nad hranici danou kvalitou svalu,

3

- Zmény pohybovych stereotypii vlivem onemocnéni, urazu.

Hnizdilova (2002) upozoriiuje na nastrahy, které cekaji dité¢ v edukacnim procesu jako

napf. nedostatek pohybové aktivity, celkovad Unava ditéte, jednostranné zatéZovani, ne-
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spravné sezeni ve Skolni lavici, Skolni aktovka, které zatézuje nadmérnou hmotnosti, ne-

soumeérnost polohy téla pfi psani,...atd. Spravny ucitel by mél témto nastraham piedchazet.

1.3.3.2 Vyskyt svalovych dysbalanci

Studie od Kraténové, Zejglicové, Malého, Filipové (2005) poukazuje na zvySovani vyskytu
vadného drzeni téla. Vuvodu své prace uvadi, ze vCR jsou tyto obtize spolu
s alergiemi nejcastéjsi piicinou sledovani détskych a dorostovych pacientd. Ve vysledcich této
studie se prokazalo, Ze nejvétsi nartist ve vyskytu VDT byl zaznamenan mezi 7. a 11. ro-
kem véku, coz je naSe zvolena skupina. Také upozoriuji, ze 1 kdyZ je problém vadného
drzeni téla u Skolni mladdeze pfedmétem odborného zdjmu jiz fadu let, nedoslo ke zlepSeni
a naopak hodnoty stouply. Tato studie ptinesla dikazy, ze k vyznamnym divodim vzniku
vadného drzeni téla u soucasné détské populace patii deficit pohybovych aktivit. Tuto stu-
dii jsme zvolili zamérné, 1 piesto, ze neni Uplné aktualni. Zaujal nés tento komentai: ,, In-
tervencni opatreni, ktera by méla byt plosné realizovana zejména v ramci Skolni vyuky,
vSak zatim nejsou zavadéna ve vétsim méritku, chybi metodické vedeni, vazne spoluprdce

mezi zdravotniky a pedagogy.© (Www.ftvs.cuni.cz, 2005)

Tabulka 6: Vyskyt vadného drzeni t&la v CR — 2005

wiskyt vadného drfeni téla udéti v SR dle véku

Dwiborné O dobré B chabérvy 0Ty B Fatné (WD)
100% ;
.

7 4 & *
B0% 7777334477 4065 408947777777 ;-3 T
0% 1YL V/ -------- W ------- /
IS O e ... Z....... 2|
s0% 1o |- e e
0% - e e
0% - et e
20% T--- |-t e
0% 1---|  |-eeT 0 e e
0% . .

¥ 11 ik 15 celkem

Zdroj:www.ftvs.cuni.cz (2005)

Na zaklad¢ grafu v tab. 6 muzeme fici, Ze $patné drzeni téla se v jednotlivych vékovych

kategoriich zvysuje.

Studie s nazvem Zdravi déti, realizovana v roce 2016 hodnotila drzeni t€la podle otazek v

lékatském dotazniku: hodnoceni zakfiveni patefe pii pohledu z boku (sagitalni rovina),
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zaktiveni patete pii pohledu zezadu (frontalni rovina - hodnoceno bylo skoliotické drzeni a
skoli6za) a celkové zhodnoceni drzeni téla na 4 - bodové Skale. Z vysledku (viz obr. 12.) je
patrné, Ze ,,vadné drzeni téla (VDT) zjistili u 42,4 % déti, casteji u chlapcii (46,2 % chlap-
cui a 38,4 % divek) Podil déti s vadnym drZzenim nariistd z 27 % u pétiletych déti az na 54
% u trinactiletych, u nejstarsich deti — sedmnadctiletych klesa na 44 %. Deéti s nizkou hmot-
nosti a zaroven deti s nadvahou a obezitou mély vyznamné castéji vadné drzeni nez deéti s

normalni hmotnosti . (WWw.Szu.cz, 2016)

Tato studie feSila zastoupeni jednotlivych svalovych dysbalanci. Prokazala, ze se nejcastéji
projevila svalova dysbalance v oblasti krku a ramen, tj. pfedsunutim hlavy (23 % déti),
kulatd zada mélo 14 % déti, skoliotické drzeni téla (porucha zaktiveni patete pii pohledu
zezadu) 13 % déti. U nesportujicich déti vyskyt stoupl o téméf o 10 %. Bolesti hlavy trpéla
pétina déti, prevazné z divodu hypokineze nebo stravené del$i doby u pocitace. Ostatni
bolestivé stavy jako jsou napt. oblasti kréni a bederni patefe jsou u déti méné casté (7 %).

(www.szu.cz, 2016)

Tabulka 7: Vysledky studie zdravi déti — 2016, vyskyt VDT v CR

% déti % déti
L 70
60 - 60
50 - 50
30 30

53,5

20 . 44,6 20
10 g 10

0 . 0

5 9 13 celkem podvdha norma nadvdha obezita celkem

Zdroj: www.szu.cz (2016)

Pti srovnani grafli z roku 2005 a 2016 je patrné, Ze se mira VDT u déti zvySuje (v celko-
vém rozdilu o 4,1 %). Ani vysledky studie z roku 2015 nejsou dobré. (Miklankova, Stépa-
nikova) Pokud bude mira vyskytu VDT stoupat i v nadchazejicich letech, bylo by vhodné,
aby vSichni budouci ucitelé byly zaroven lektory zdravotni télesné vychovy. V hodinach
télesné vychovy se vénovali predev§im kompenzaci VDT a rozvoji pohybovych schopnos-

ti. Ostatni ucivo, které je pro zaky atraktivni (mi¢ové hry), by se mélo nabizet v ramci voli-
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telnych krouzkd prostfednictvim $koly, popifipadé v nabidce hodiny pohybu navic. Méli

bychom zaky ucit ke spravnému drzeni téla.

1.3.3.3 Kompenzace svalovych dysbalanci

V ramci kompenzace provadime tzv. kompenzacni cviCeni, Ktera ,, predstavuji zdikladni
prostredek pro pozitivni ovlivneni organismu cloveka, zejména pohybovych systemuii,
S ucinkem zlepseni pohyblivosti, rozsahu pohybu, ve snizeni svalového napéti, zlepseni ko-

ordinace a zvysSeni svalové sily. “ (Nechlebova, 2017, str. 21)

Podle zaméfeni a uc¢inku kompenzaéni cviceni rozd¢lujeme do tii zakladnich skupin (Ne-
chlebova, 2017, str. 21):

- cviceni uvoliovaci,

- cviceni protahovaci,

- cviceni posilovaci.

V tomto déleni se Nechlebova shoduje s Dostalovou. (2013)
Dale se skupiny kompenza¢niho cviceni rozsifuji o dalsi cviceni, aby se mohli zaci naucit
ovladat a vnimat své t€lo.(Nechlebova, 2017) Zakladni déleni rozsifuje (Dostalova, 2013):

- cviceni sebeuvédomovaci,

- cviCeni stabilizacni,

- cviceni dechova,

- cviceni relaxacni,

- cviCeni rovnovazna,

- cviceni koordinacni,

- cviceni pro rozvoj vytrvalosti,

- cviceni pro rozvoj sily,

- cvi€eni pro rozvoj rychlosti,

- cviceni potfadova,

- cviceni kondi¢ni,

- cviceni zdravotni atd.
Lze fici, Ze kompenzacni cvieni jsou obsahem zdravotni télesné vychovy. Vysledkem
zdravotni télesné vychovy jsou znalosti, dovednosti a navyky, které jedinci ziskavaji vhod-

né volenymi i specialné upravenymi cvi¢enimi z gymnastiky, her a turistiky.
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PredevSim se setkdvame s cilené zaméfenym vyrovnavacim cvi¢enim, vychézejicim
z dobte naucenych zakladnich cvi¢ebnich poloh. Nékdy je uzivan nazev kompenzacni cvi-
¢eni korekeni, pfimivé a oznacuje cviCebni tvary, jimiz lze cilen¢ plsobit na jednotlivé
slozky pohybového systému. Tato cviceni ptisobi na slozky pohybového systému s cilem

zlepsit jejich stav. (Dostalova, 2013)

Bursova in Dostalova (2013) charakterizuje kompenzacéni cviceni jako variabilni soubor
jednoduchych cvikl v jednotlivych cvi¢ebnich polohach, které miizeme tcelné modifiko-
vat s vyuzitim nacini a naradi. Hoskova a MatouSova in Dostalova (2013) poukazuji na to,
ze vzhledem k typu vyrovnavaciho cviceni, by mély byt hlavni naplni pripravné Casti
»Skolni* té€lesné vychovy, protoze kompenzuji ¢i vyrovnavaji svalové dysbalance. Kromeé
téchto zminénych cviceni se také vyuzivaji rizné pohybové aktivity, které maji spise re-
kreacni charakter napf. chiize a jeji rizné modifikace, formy lezeni a ptelézani, plavani
a pohybové aktivity ve vodnim prosttedi. ,, Vyrovnavaci cviceni by méla byt hlavni pohy-
bovou naplni kazdé cvicebni jednotky, protoze mohou velmi ucinné preventivné ovliviiovat

stav hybného systému.* (Matousova, 2016, str. 19)

Na zékladé zjisténého je mozno fici, Ze existuje velké mnozstvi vyrovnavacich cvikda, které
davaji moznost vybrat si a obménovat cviky tak, aby byly pro zédky nejenom piinosné, ale

také atraktivni.
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2 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast obsahuje cil, vyzkumné otazky, ukoly a metody. Kratce charakterizujeme
vyzkumny soubor a ovéfeni naméti. Dale pak obsahuje naméty do vyuky, jejichz zamérem

je posilit svaly, které maji tendenci k ochabovani (konkrétné svaly zad, bficha, hyzdi).
2.1 Cil, vyzkumné otazky, ukoly a metody

2.1.1 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace je ovéfit proveditelnost jednotlivych cvikli a naméta, které
se zabyvaji prevenci ¢i kompenzaci hyperkyfotického a hyperlordotického drzeni téla. Ty-
to nameéty zatadit do béZzného edukacniho procesu na 1. stupni zédkladni Skoly. Naméty jsou

predevsim urceny pro posileni svalovych partii, které maji tendenci ochabovat.

2.1.2 Vyzkumné otazky

VOI: Jaka je proveditelnost posilovacich cvikll v edukacnim procesu, které se zabyvaji

prevenci ¢i kompenzaci hyperkyfotického a hyperlordotického drzeni téla u 1. a 3. tfidy?
VO2: Jakym zptisobem je mozno zaclenit zdravotni télesnou vychovu do hodin télesné
vychovy, popt. do nabidky §kol?

VO3: Je mozné zapojeni therabandu k posilovani zadovych svali ve dvojicich v télesné
vychove?

VO4: Budou sestavené naméty vhodné pro edukacni proces?

VOS5: Je mozné zkombinovat vyrovnavaci cviceni z dalSimi aktivitami, aby byli atraktivni

pro déti?

2.1.3  Ukoly
Pro potieby splnéni vyty¢enych vyzkumnych cilti byly stanoveny nasledujici ukoly:

- ReSerse a studium odborné literatury tykajici se zvoleného tématu

- Teoretické zpracovani problematiky

- Vytvoreni ndméta

- Stanoveni metodiky vyzkumu (kvalitativni vyzkum — pozorovani, pfipravy)
- Vybér zakladnich Skol a tfid vhodné vé€kove kategorie
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- Ovéfeni ndméti, pozorovani
- Porovnani a vyhodnoceni vysledkii

- Zavér a doporuceni

2.1.4 Metody vyzkumu

Metody, které byly zahrnuty béhem této prace: ovéfovani v praxi, pozorovani.

2.2 Charakteristika souboru

Sestavili jsme referencni skupinu zaka, u které jsme metodou pozorovani zjistovali sprav-
né provedeni cviki. Tuto skupinu tvoii zaci 1. a 3. tfidy Zékladni Skoly Karolinka. Pozoro-
vani probéhlo v ramci zavérecné blokové praxe v 5. ro¢niku studia na vysoké skole (le-
den). Zvolené posilovaci cviky byly realizované v hoding télesné vychovy, ktera méla or-
ganizac¢ni formu zdravotni télesné vychovy. V 1. tfidé se zapojilo celkem 12 déti (1 divka,
11 chlapci). Ve 3. tiidé byl celkovy pocet déti 13 (1 divka, 12 chlapct). Tyto téidy jsou
charakteristické vysokym poctem chlapct ve tfidé. Celkem bylo pozorovano 25 zaka ve

veéku mladSiho $kolniho veku.
2.3 Ovéreni naméti
Tyto naméty byly ovéfeny na zakladnich skolach ve mésté Vsetin a Karolinka. Konkrétné

jsou to Skoly: Zakladni skola Vsetin, Sychrov 97 a Zakladni Skola a Matetskd Skola Karo-

linka.

2.4 Naméty do edukacniho procesu

Vychazeli jsme z vypracovanych ndméti (vlastnich zdrojit), které byly aplikovany v rdmci
edukacniho procesu. Jednotlivé cviky jsme Cerpali z odborné literatury (Dostalova, Mi-
klankova (2005), Levitova, Hoskova (2015), Hoskova (2003), Fialova (2004)). Tyto na-
meéty byly spojené s ¢innostmi aerobniho charakteru tak, aby dochéazelo zaroven ke zvyseni
pohybové aktivity. Jeden z namétii zahrnuje kompenzacni cviceni (posilovaci), kde nasled-
n¢ metodou pozorovani jsme vyhodnotili spéSnost provedeni jednotlivych cvikl. N&které
naméty jsou zaméfené na rozvoj rovnovahy u zakd. Poté uvadime aktivitu, ktera slouzi

K uvolnéni svalového napéti (streing). Naméty byly zarazeny do prubéhu edukacniho pro-
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cesu. Inspiraci nam bylo dilo Télovychovné chvilky od Hnizdilové (2006), kde jsou uve-

deny cviky na protazeni téla zakt v edukacnim procesu.

2.4.1 Zdravotni télesna vychova v hodinach télesné vychovy

Hodina zdravotni télesné vychovy byla realizovana podle schématu, které uvadime
v kapitole 1.2.2. Kopecky (2014) uvadi, ze avodni ¢ast ma 5-7 min. (formalni ¢ast, runa
¢ast), hlavni ¢ast ma 35 min (vyrovnavaci — 15-20 min, kondi¢ni 10-15 min.), zavére¢na
¢ast 5-6 min. Zde uvedeme jen ¢ast vyrovnavaci, kdy nas zajimalo provedeni cviku, které
jsou zaméiené na posileni nejcastéji ochabujicich svalovych skupin. Zafazeni do edukacni-

ho procesu nam urcuje tabulka 8.

Zvolili jsme 6 cviku, které byly provedeny jak v 1. tfid¢, tak ve 3. tiidé. Tyto cviky mély

za cil predevsim posilit svaly zad, bficha a hyzdi.

Tabulka 8: zafazeni namétu zdravotni t€lesné vychovy do edukaéniho procesu

Predmét T¢lesna vychova

Cast hodiny hlavni

Misto télocvicna

Pomucky /

1. cvik (obr. 10) Obrizek 10: 1. cvik na posileni zad

Vychozi poloha (dale jen VP1): Zak zaujme stoj spojny, paZe

’l, ,
ve vzpazeni, dlané vpied, hlava v prodlouzeni téla h O

Pohyb do vysledné polohy (dale jen VP2): S vydechem pfita- !

-/ vy
hovat lopatky k sobé, paze se stahuji do pokréeni upazmo dolu A :?\V"
(paze tvoti pismeno V), dlan¢ vpted, podsadit panev |
Vysledna poloha (dale jen VP2): s nadechem zpét do VP1 ‘L

Opakovani: 10 - 12x

Zacileni: svaly zad, dolni fixatory lopatek
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Chybné provedeni: prohybani v bedrech, flexe v zapésti, zadrzovani dechu, ptedklon hla-

vy, rychlé ptitazeni lopatek, ramena vysunuta nahoru

2. cvik (obr. 11)

. Obrazek 11: 2. cvik na posileni biicha
VP1: Zik zaujme podpor lezmo, dlan¢ vytoCeny mirné

dovnitt, hlava v prodlouzeni téla

Pohyb do VP2: S plynulym dychanim vydrz 10 s, pocit vytaze-

ni, ramena stahovat doli

VP2: podpor kle¢mo Nt

Opakovani: po 3. cviku znova ?_“2

Zacileni: svaly bficha

Chybné provedeni: prohybani v bedrech, zédklon hlavy, zadrzovani dechu, ptedklon hlavy,

ramena vysunuta nahoru

3. cvik (obr. 12)

Obrazek 12: 3. cvik na posileni zad

VP1: Zak zaujme leh na bfise, vzpazit hlava v prodlouzeni

Vi
téla 3. aVIK
Pohyb do VP2: S plynulym vydechem skréit ptipazmo obé
HK, lehce nadzvednout trup, stahnout ramena a lokty, chvili
setrvat, s nadechem zpét do VP2

L =
VP2: stejnd jako VP1
P e
Opakovani: 10 - 12x B

Zacileni: svaly zad, dolni fixatory lopatek

Chybné provedeni: prohybani v bedrech, zaklon hlavy, zadrzovani dechu, zaklon hlavy,

ramena vysunuta nahoru
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4. cvik (obr. 13)

Obrazek 13: 4. cvik na posileni hyzdi

4 evie.

VP1: Zak zaujme leh pokrémo, paze podél téla, dlandmi

k zemi, hlava v prodlouZeni téla

Pohyb do VP2: S plynulym vydechem aktivné stahnout hyzdé
podsadit panev, s dalSim vydechem zvedat bedra od podlozky

postupné obratel po obratli az k lopatkdm nadech zvednuti

jedné DK vpfed, polozeni DK e /L.
VP2: s vydechem postupné obratel po obratli zpét do VP1, ]
hyzd¢ uvolnime az v dotyku s podlozkou 4 1
Opakovani: 10-12x &> [

Zacileni: hyzd'ové svaly

Chybné provedeni: velmi rychlé zvednuti, zadrzovani dechu, zaklon hlavy, ramena vysu-

nuta nahoru, silna opora o paze

5. cvik (obr. 14) Obrizek 14: 5. cvik na posileni zad

VP1: Z4k zaujme vzpor kle¢mo, hlava v prodlouzeni trupu

J. i

Pohyb do VP2: Splynulym nadechem vzpazit zevnitf
PHK, s vydechem skr¢it pfipazmo PHK, totéZ druh HK

VP2: s vydechem do VP1

Opakovani: 10 - 12x er'““Z'
Zacileni: Zadové svaly

=
Chybné provedeni: zaklon hlavy, prohnutd bedra, zadrzo- ) (| .

vani dechu
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6. cvik (obr. 15) Obrizek 15: 6. cvik na posileni hyzdi

VP1: Zak zaujme vzpor kleémo, hlava v prodlouzeni trupu

Pohyb do VP2: S plynulym vydechem zanozit pokrémo

LDK, patu smérem vzhiru, Snadechem zpét do VPI,

6. UL

s vydechem zanozit PDK, s nadechem zpét do VP2

VP2: s vydechem do VP1 m—rL

Opakovani: 10 - 12x

Zacileni: hyzd'ové svaly T M

Chybné provedeni: zaklon hlavy, prohnutd bedra, zadrzo-

vani dechu, vysunuta ramena, t€Zisté na boku
Shrnuti vSech cviki, které jsme pozorovali, uvadi obr. 16.

Obrazek 16: shrnuti vSech cviki, cviky zaméfené na posileni zad, hyzdi a bticha
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2.4.2 Cviceni s therabandem v hodinach télesné vychovy
Zatazeni do edukacniho procesu nam urcuje tabulka 9.

Tabulka 9: Zafazeni cviCeni s therabandem do eduka¢niho procesu

Predmét T¢lesna vychova

Cast hodiny Hlavni

Misto Télocvicna

Pomicky Therabandy, Zebtiny, pistalka

|. zpusob provedeni

Organizace:

- Zaci si zapamatuji &islo, uéitel rozpogita zakyna 1,2, a 3

- Ucitel da pokyn: kazdé ¢islo si najde kamarada se stejnym cislem, postavi se do
zastupu na ¢aru

- Ucitel rozdéli druzstvo na ptlku, s tim, ze ta ptlka, kterou rozd¢li, jde utvotit
dvojice naproti sob& na uréené misto u¢itelem. Zaci naproti sobé dostanou 2
therabandy, které chytnou na koncich. Dvojice se rozestoupi na napéti thera-
bendu tak, aby byl v mirném napéti, a neprohybal se. Stoji bokem vici zastupu.

- Ucitel vSechny cviky nézorné€ ukaze spole¢né s jednim zdkem

- Zacileni: svaly zad
Shrnuti: rozdéleni druzstva na zaky' (dvojice), ktefi pracuji s therabandem a zaky?, ktefi
jsou v zastupu na ¢ate (schéma obrazek 17, vlevo)

Obrazek 17: schéma usporadani hodiny cviceni s therabandem, 1. zptisob provedeni
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Cvik A (obr. 18)
zik Q)

VP1: Zak' zaujme stoj tzce rozkroény lehce pokréeny, konce therabandt uchopit

v piedpazeni ¢elem, naproti ke své dvojici, hlava v prodlouZeni téla

Pohyb do VP2: Oba z dvojice s vydechem tahem ptitahnou lokty k télu (pohyb veslovani,

skr¢it zapazmo, predlokti vodorovné) a s nadechem se vraci do VP2
VP2: stejna jako VP1
Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signalu uditele

Obrazek 18: cviceni s therabandem, cvik A, 1. zptsob provedeni
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VP1: Zak?, stoj v zastupu, poté vzpor kle¢mo

Pohyb do VP2: Potom, co zak? pfijde na fadu, s nadechem zanozit LDK, vzpazit PHK,
hlava v prodlouzeni téla. Po zanozeni vydech, lehce posune dolni koncetinu lehce dopiedu.
Takto postupuje dopiedu (ruce a nohy se stiidaji) pod therabandy, na konci se postavi a

bezi zpét do zastupu.
VP2: Z4ak?, stoj v zastupu

Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signélu ucitele

Cvik B (obr. 19)
zak' - QO

VP1: Zak' zaujme klek na levé, &elem naproti své dvojici, piedpazit, konce therabandi

uchopit, hlava v prodlouzeni téla
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Pohyb do VP2: Oba z dvojice s vydechem ptitahnou lokty za télo, v urovni ramen (lokty
od téla) (pohyb veslovani — 90 stupnt, skréit loket zapazmo, predlokti vodorovné) a

s nadechem se vraci do VP2
VP2: stejna jako VP1

Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signalu ucitele

Obrazek 19: cviceni s therabandem, cvik B, 1. zptisob provedeni
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VP1: Z4k?, stoj v zastupu, poté vzpor kle¢mo

Pohyb do VP2: Potom, co Zak pfijde na fadu, ve vzporu kle¢mo bez dotyku kolem leze
smérem dopiedu pod therabandy (tzv. Krokodyl bez kliku), hlava v prodlouZeni t¢la, na

konci se postavi a bézi zpét do zastupu.
VP2: Zak?, stoj v zastupu

Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signélu ucitele

I1. zpasob provedeni

Organizace:

- Zaci si zapamatuji &islo, uéitel rozpogita zaky na 1 a 2

- Ucitel da pokyn, aby se jednicky postavili vedle sebe na caru, celem
k zebfinam. Dvojky se postavi za jednicky na vzdalenost predpazeni

- ZAci' naproti Zzebfinam dostanou 1 theraband, ktery provletou v trovni loktu

zebtinami, ukotvi, chytnou na koncich a natahnou do mirné¢ho natazeni
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- ZAci si stale pamatuji &isla, protoze pro zaky! plati 1x pisknuti, a pro zaky? plati
2x pisknuti

- Ucitel vSechny cviky nazorné ukéze spolecné s jednim zékem

- Zacileni: svaly zad
Shrnuti: rozdéleni do dvojic, dvojice stoji v zastupu na ¢are Celem k zebtindm, prvni - zak'
Vv zastupu drzi theraband, plati pro n& pokyn 1 x pisknuti, druhy - zak? stoji za prvnim,
plati pro n¢j pokyn 2x pisknuti
Cvik A (obr. 20)
zik - O

- VP1: Zak' zaujme stoj Gizce rozkroény lehce pokréeny, hlava v prodlouZeni té-

la, konce therabandii uchopit v pfedpazeni ¢elem, naproti k zebfinam

- Pohyb do VP2: S vydechem tahem ptitahne lokty k té€lu (pohyb veslovani, skr-
¢it zapazmo, predlokti vodorovné) a s nadechem se vraci do VP2

- VP2: stejna jako VP1

- Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signalu ucitele

Obrazek 20: cviceni s therabandem, cvik A, II. zptisob provedeni
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- VP1: Z4k?, stoj v zastupu
- Pohyb do VP2: Po signalu se vyda k zebfindm podél jedné strany therabandu,
vyleze na zebfiny, az po uroven, kde je kotveny theraband tak, aby mohl pielézt
na druhou stranu, poté sleze dolli, bézi zpét na misto a skaCe pandka, nez zazni

dalsi signal
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Obména: Po signalu se vyda k Zebfinam podél jedné strany therabandu, vyleze
na zebiiny az po troven, kde je kotveny theraband, tak, aby mohl pielézt na
druhou stranu, poté sleze doli, bézi zpét na misto, zaujme stoj spojny, predpa-
zit, dlan¢ polozit na ramena zaka', Stfidavé provadét zanozeni pravou a levou
dolni konéetinou (zak, ktery vesluje, musi vice zpevnit trup, aby ho drzeni ne-
vyvedlo z rovnovahy)

VP2: Zak?, stoj v zastupu

Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signalu ucitele

Cvik B (obr. 21)

zik' - O

VP1: Zak' zaujme klek na levé, Eelem naproti Zebiinam, piedpazit, konce
therabandti uchopit, hlava v prodlouZzeni téla

Pohyb do VP2: s vydechem tahem lokty dostat za t€lo, v Grovni ramen (lokty
od téla), pohyb veslovani — 90 stupnii, skrcit loket zapazmo, predlokti vodorov-
n¢) a s nadechem se vraci do VP2

VP2: stejna jako VP1

Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signalu ucitele

Obrazek 21: cviceni s therabandem, cvik B, II. zptisob provedeni
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VP1: Zak?, stoj v zastupu viech zaki?, na zadatku ary bokem k Zebiinam
Pohyb do VP2: Potom, co zak? ptijde na fadu, ve vzporu klecmo bez dotyku
kolen leze smérem dopiedu pod therabandy (tvz. Krokodyl bez kliku), na konci
se postavi a bézi zpét do zastupu.
VP2: 74k, stoj v zastupu
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- Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signalu ucitele
Cvik C (obr. 22)
zak' - O

- VP1: Zak' zaujme podfep &elem naproti Zebfinam, vzpazit, konce therabandi

uchopit, hlava v prodlouzeni téla

- Pohyb do VP2: s vydechem tahem stahnout ramena, dlanémi dolt a pfitahnou
lokty Kk télu a s nadechem se vraci do VP2

- VP2: stejna jako VPI

- Opakovani: tento pohyb se opakuje az do signalu ucitele

Obrazek 22: cviceni s therabandem, cvik C, II. zptisob provedeni
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- VP1: Zak?, stoj v zastupu viech zakt2, na za¢atku &ary bokem k Zebfinam

- Pohyb do VP2: Potom, co zak? pfijde na fadu, vyleze na zebfiny, a posunova-
nim téla bokem podléza vSechny therabandy. Na konci zebfin sleze a se postavi
za svou dvojici (zak")

- VP2: Zak?, stoj v zastupu za zakem!
Je dulezité, at’ uz v L. ¢i II. zptisobu provedeni, davat pozor na tyto chyby:

Chybné provedeni u Zakii': vysunuti ramen vzhlru, moc velké prohnuti beder pii pokr-
¢eni kolen, hlava pfedsunuta nebo zaklonéna, ruce pti veslovani nad urovni ramen (kromeé

C) kolena napnuta, bticho vystréeno.
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Chybné provedeni u zaki?: prohnuti beder, hlava v zéklonu, t&zisté jinde nez na stiedu,

Spatné synchronizace koncetin.

Obrazek 23: cviceni s therabandem, celkové schéma II. provedeni
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2.4.3 Balan¢ni cviéeni

Tyto aktivity jsou ur¢ené na procvic¢eni rovnovahy u déti, ale zaroven moznosti pohybu po

celé télocvicné.

2.4.3.1 Zaujmi mé misto

Zatazeni této aktivity do edukacniho procesu zndzornuje tabulka 10. Tato aktivita ma za cil

rozvoj aerobni aktivity a rovnovahy.

Tabulka 10: zatazeni balan¢niho cvi¢eni Zaujmi mé misto do edukacniho procesu

Predmét T¢lesna vychova

Cast hodiny Hlavni, pfed zavérecnou ¢asti

Misto T¢locvicna

Pomticky Télocvi¢na, kuzely na vyznaceni linie

1. zpusob provedeni (obr. 24)

Organizace:

Z4ky rozd&lime na 4 skupiny

Kazdé dvé skupiny zaujmou misto na pulce télocviény, kde jesté tuto puilku
rozdéli na 2 casti (kazdé druzstvo ve vyhranéné ¢asti). Pro rozdéleni miizeme
vyuzit kuZzely ¢i kloboucky

Proti sob& soutézi druzstva, které jsou naproti sob¢. Kazdé druzstvo vySle za-
stupce, na koncovou ¢aru, kterd je na druhé strané, nez stoji. Tento zZak zacina
Po pisknuti vybiha skrz druZstvo protihrace aZ ke svému, kdy se postavi pred
jednoho Zéka z tymu, zaujme 1. ur€enou pozici, v té stoji a vykonava urceny
pohyb, nezZ se zase pied ného postavi jeho spoluhrac

74k, pred kterého se postavi, bézi na koncovou &aru a zpét, kde zaujme misto
pted nékym ze spoluhraci

Takto se to stfid4 az do chvile, nez celé druzstvo bude opakovat posledni do-
mluvenou pozici

Vyhrava druzstvo, které jako prvni bude opakovat stejny cvik
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Obrazek 24: schéma organizace balan¢ni hry Zaujmi mé misto, 1. zptisob provedeni
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Zvolené cviky:

1. cvik (obr. 25)

VP1: Zak sed skrémo (chodidla se opiraji jen o patu, chodidlo flexi), vzpazit, hlava
Vv prodlouzeni patete

Pohyb do VP2: Zak opakované zveda lehce nad podlahu stiidavé PDL, a LDK. Pii zved-
nuti se pozice pazi zméni do upaZeni. Pfi zvednuti je vydech, pii poloZeni jedné z koncetin

nadech Obrazek 25: 1. cvik, hra Zaujmi mé misto

VP2: stejnd jako VP1

Chyby v provedeni: bed- /] > Ovl K

A%

ramena vysunuty vzhiru, W ..;0
hlava v predsunu ¢&i za- W

klonu
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2. cvik (obr. 26)

VP1: Zak stoj na jedné DK, ruce na temeno

Pohyb do VP2: Zak opakované zveda lehce nad podlahu sttidavé PDL, a LDK. Pii zved-
nuti je vydech, pfi polozeni jedné z koncetin nadech. Aktivné vyviji tlak temenem do dlani

(protazeni patefe vzhuru) Obrazek 26: 2. cvik, hra Zaujmi mé misto
VP2: stejnd jako VP1

/
Chyby v provedeni: bedra ohnuta, A OV(K—

pienos téziSté¢, ramena vysunuty @

vzhiiru, hlava v ptedsunu ¢i zdklonu

Dalsi cviky mizeme volit napt. ho- I

lubicku, .... atd.

I1. zpusob provedeni (obr. 27)

Tuto hru mizeme pouzit i v organizaci v zastupech.
Organizace:

- Zaci jsou sefazeni ve 3 zastupech na koncové &afe (pokud mame hodné zaka,
muzeme zvolit vice zastupil)

- Pfed sebou maji 2 kuzely (kazdy kuzel ma piifazen zvukovy signal, kdyzZ ucitel
zapiska 1x zaci, ktefi jsou na fad¢ (prvni z kazdého druZstva) maji za ukol
ob¢hnout spravny kuzel tz. kuzel budou obihat 3 Zaci, to samé se stane, kdyz
ucitel zapiska 2x

- Po obé&hnuti, zaujima misto ve svém zastupu na konci fady

- Pokud ucitel zapiska 3x, vSichni z tymu musi pfebéhnout na pilici ¢aru télo-
cvicny, zaujmout zastup a vykonat zvolenou pozici az do doby, néz ucitel za-
piské 1x dlouze

- Po tomto signalu se postavi zpét do zastupu, ale ziistanou uz na pilici ¢afe télo-
cvicny

- Tato aktivita se opakuje, dalsi kolo po zazdéni 3x pisknuti se Zaci pfemisti zpét
na koncovou ¢aru

- Zacileni: rozvoj rovnovahy
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- Pozice mlizeme vyuzit jakékoliv, v praxi jsme volili pozice z I. zptsobu prove-

deni

Tip: podobné jako hra Divocak, potopa a bomba u zakii zautomatizuje postaveni do zastu-
pu.

Obrazek 27: schéma organizace hry Zaujmi mé misto, II. zpisob provedeni
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2.4.3.2 Divocdk, potopa a bomba

Tabulka 11: zatazeni balan¢niho cvi¢eni Divocak, potopa a bomba do edukacniho procesu

Hodina T¢lesna vychova

Cast hodiny Rusna

Misto Télocvicna

Pomtcky T¢locvicna, 2 lavicky, zebtiny, pistalka
Organizace:

- VSichni Zaci hraji spolecné (hromadna)
-V prostoru cel¢ télocvicny jsou rozmisténé 2 lavicky

Ucitel piskne a fekne zvolené slovo, zaci na zakladé pokynu vykonaji pohyb

urceny ke slovu
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Divoéak — vylezeni na Zebfiny (stiidavé HK a DK)
Potopa — vsichni provedou holubic¢ku na lavi¢ce (zaci by méli stéidat stojnou nohu)

Bomba — vSichni zaci se vyrovnani do rady na pulici ¢aru télocvi¢ny. Zaujmou leh na bfi-
Se, HK vzpazit a aktivné vytahuji své télo (napéti, po zadani dal§iho pokynu, by mélo dojit

K uvolnéni)

Tip: Tato aktivita velmi dobfe pfispiva k zautomatizovani nastupu. Po hie se zaci zlepsili a
jejich nastup na zacatku hodin a konci byl rychlejsi.

2.4.4 Posilovaci cvi¢eni Hodiny

Tyto hodiny jsou skvélym nadmétem, jak u déti vytvofit predstavu spravného provedeni
cvikll. Zarovein miizeme cviky obménit do riznych kombinaci, podle svalt, které chceme
posilovat (proto miZzeme vymyslet kombinace na posilovani biisniho svalstva, hyzd’ového

nebo zadového). Zaroven jsme toto cviceni spojili s rychlostnimi aktivitami.

Tabulka 12: zatazeni posilovaciho cvic¢eni Hodiny do eduka¢niho procesu

Hodina Télesna vychova

Cast hodiny Hlavni, na konci pripravné

Misto Té¢locvicna

Pomuicky 4x sady s listecky ¢isel (3,6,9,12), izolepa, pistalka

Aktivita A (obr. 28)

Organizace:

Z4ky si rozdélime na 4 druzstva, kazdé druZstvo méa vyhranény prostor, kde jsou nalepeny
¢isla (model hodin). VSichni Zaci z druzstva se nachazi v prostoru uprostfed modelu. Ucitel
zapiska a fekne Cislo, Zaci maji za tikol obéhnout dané Cislo a vratit se doprostied modelu.

Cilem je seznamit zaky s pozici ¢isel.
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Obrazek 28: namét hodiny, aktivita A

Aktivita B (obr. 29, 33)

Obrazek 29: namét hodiny, aktivita B

Organizace:
Zaci ve druzstvu zaujmou vychozi pozici (uprostied lr)
modelu), hlavou k ¢islu 12, ke kazdému ¢islu se vztahu- /'g/
je jeden ze cvikl, ucitel piskne, fekne ¢islo a zaci vyko-

. . @
naji dany cvik. PP 3

® @
AN

Pokyny:
Cislo 3 (obr. 30)

- VP1: 74k, leh na zadech pfenozmo pokrény, paze upazit

- Pohyb do VP2: Po signalu ucitele kolena s vydechem vychylit DK vlevo stranou,
nepoklddame na zem, muzeme ptidat rotaci hlavy na druhou stranu, S nadechem
zpét do VP2

- VP2: stejna jako VP1
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- Chyby: zéklon hlavy, zadrzeni dechu, prohnuti beder
Obména:

- VP1: Zak, vzpor kle¢mo, hlava v prodlouZeni trupu

- Pohyb do VP2: Po signalu ucitele s nddechem vzpazit poniz dovnitf pravou, prota-
hovat PHK vlevo, bérce DKK nadzvednout z podlozky a vytocit je vlevo (snaha se
dotknout prsty PHK prstli na DKK), s vydechem zpét do VP2

- VP2: stejna jako VPI

- Chyby: kréeni paze, zaklon hlavy, rotace trupu, pohyb panve, zadrzeni dechu
Obrazek 30: ndmét hodiny, aktivita B, cvik na ¢islo 3
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Cislo 6 (obr. 31)

- VP1: Zak, leh na zadech pfenozmo pokrény, paZe piipazit

- Pohyb do VP2: Po signalu ucitele sttidavé s vydechem natahujeme pravou i le-
vou DK doptedu,

- VP2: stejna jako VP1

- Chyby: zéklon hlavy, zadrzeni dechu, prohnuti beder

Obména:

- VP1: Zak, vzpor kle¢mo

- Pohyb do VP2: Po signalu ucitele stiidavé s vydechem zanozit levou, a pravou
DK. neni vSak uplné nataZeni.

- VP2: stejna jako VP1

- Chyby: zéklon hlavy, zadrzeni dechu, prohnuti beder

Obrazek 31: namét hodiny, aktivita B, cvik na ¢islo 6
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Cislo 9 (obr. 30, provedeni na druhou stranu)

VP1: Zak, leh na zddech pfenozmo pokrény, paZze upazit

Pohyb do VP2: Po signalu ucitele kolena s vydechem vychylit DK vpravo
stranou, nepokladame na zem, s nddechem zpét do VP2

VP2: stejnd jako VP1

Chyby: zaklon hlavy, zadrzeni dechu, prohnuti beder

VP1: Zak, vzpor kle¢mo, hlava v prodlouZeni trupu

Pohyb do VP2: Po signalu uditele s nadechem vzpazit poniz dovniti levou,
protahovat LHK vlevo, bérce DKK nadzvednout z podlozky a vytocit je vpravo
(snaha se dotknout prsty LHK prsti na DKK), s vydechem zpét do VP2

VP2: stejna jako VP1

Chyby: kréeni paze, zaklon hlavy, rotace trupu, pohyb panve, zadrzeni dechu

Nakres stejny jako u ¢isla 3 (obr. 30), jen provedeni na druhou stranu.

Cislo 12 (obr. 32)

Obména:

VP1: Zak, leh vznesmo mirné pokrémo, piipazit

Pohyb do VP2: Po signalu uditele kolena piiblizit k podloZce, poté uvolnit
VP2: leh pokrémo, upazit

Chyby: zadrzeni dechu, ptedklon hlavy

VP1: Zak, vzpor kle¢mo, hlava v prodlouzeni trupu

Pohyb do VP2: Po signalu ucitele s nadechem vzpazit LHK, s vydechem zpét
poté s nadechem vzpazit PHKs vydechem zpét do VP2

VP2: stejnd jako VP1

Chyby: kréeni paze, zaklon hlavy, vysunuti ramena, pohyb panve, zadrzeni de-

chu

Obrazek 32: namét hodiny, aktivita B, cvik na ¢islo 12



Obrazek 33: schéma celého namétu hodiny, aktivita B
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Aktivita C

Organizace:
Obrazek 34: namét hodiny, aktivita C

Z4ci se ve druzstvu rozdéli tak, aby jeden 4k zd-

®
L
stal uprostied modelu, ostatni se rozd¢li do dvou ——— —— =
. o V /
zastupu, které jsou naproti zakovi uprostied. (obr. | /A
34) ) ]
Y hy
74k, ktery je uprostied, ukazuje na dana &isla po-
L NP 20 g A
stupné, zak, ktery je v zastupu na fad€, musi bézet ( & N
£ AN :
kéislu a zpét, a zafadit se do zastupu. Zaci iRl
z druhého druzstva, které stoji za zady Zaka upro- |
stied, také reaguji (pro lepSi orientaci, miZeme |
zvolit druzstvu PHK nebo LHK). |
74k, k tomu, aby mohl ukézat na cisla 6 a 12, musi A
aktivné otocit t€lo bokem k zastuptim (viz obrazek S [
@

34), v tom piipad¢ zaci bézi k Cislu, které je bliz
K nim.
Obména: mizeme stanovit, ze pobézi k Cislu, které je dal od jejich zastupu.

Po zadani signalu se zak uprostied vystiida.
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Tip pro Sikovné Zaky: Cinnosti probihaji ve 4 druZstvech stejné, vsichni Zaci bud’ délaji
¢innost a), ...atd. Nicmén¢ pro Zaky, u kterych jsme tyto ¢innosti délali, mizeme zKusit na

stiidacku, bud’ vybér nékterych z nich, popiipadé zapojeni vSech (obr. 35).

Obrazek 35: schéma namétu hodiny

==l
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2.4.5 Kruhovy trénink ve dvojici

Kruhové tréninky jsou vyuzivané pro plnéni riznych disciplin. Snazili jsme se navrhnout
takovy posilovaci kruhovy trénink, kde budou posilené zvolené svalové partie, ale pro zaky

bude zaroven atraktivni.

Tabulka 13: zatazeni kruhového tréninku ve dvojici do edukaéniho procesu

Hodina Télesna vychova

Cast hodiny Hlavni

Misto T¢locviéna

Pomticky Pistalka, 2x lavicky, pfekazky na pieskakovani, kuzely, 2x zinénky,
zebtiny, koberecky, 2x fitball

Organizace:

Zaci jsou rozdéleni na 1 a 2. Kazdé z &isel utvoii zastup na kongici ¢afe télocviény.
V kruhovém tréninku pracuji jak samostatné, tak s dvojici (nasledny spoluhrac). Celkové

schéma znézoriiuje obrazek 36.

1. stanovisté — prekazky
- VP1: stoj spojny
- Pohyb do VP2: zak ma za tkol snozmo pieskodit nizké prekazky
- VP2: stejna jako VP1

2. stanovisté — lavicka

- VP1: 74k si lehne na bficho, DK pokréeny, vzpazi,
- Pohyb do VP2: chytne se dlanémi zboku lavi¢ky, pfitahne se
- VP2: stejna jako VP1

3. stanovisté — fitbal

- zak tento cvik opakuje az do chvile, néz pfijde na stanovisté dalsi zak
- VPL1: Vzpor lezmo, opira se stehny o mi¢, ruce jsou na podlaze

- Pohyb do VP2: Odrazy od mice

- VP2: stejna jako VP1
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4. stanoviSté — Zinénka

- VP1: Leh na zadech, HK vzpazit

- Pohyb do VP2: zak zvedne soucasn¢ hlavu, ruce, ramena a nohy a postupné se
prevaluje na levy bok, bficho, pak pravy bok a zpét na zada. Dulezité je zpevnéni
téla

- VP2: stejna jako VP1

- Chyby v provedeni — ruce, nohy ani hlava se nedotyka podlozky

5. stanovisté — slalom kolem kuZeld
6. stanovisté — ZebFiny

- zak tento cvik opakuje az do chvile, nez pfijde na stanovisté dalsi zak

- VP1: Stoj spojny (chodidla Gpln€ u Zebftin), ptedpazit (chytnout se za zebfiny)
spustit se do naklonu

- Pohyb do VP2: zak s nadechem pfitahne lokty na Groven ramen (90 stupnd),
ptitahne se k zebtinam, a zase se odtahne

- VP2: stejné jako VPI
7. stanovisté — pielezeni Zebiin bo¢né
8. stanovisté — kuZzely

- Jeden zak ze dvojice tento cvik opakuje az do chvile, néz pfijde na stanovisté
dalsi zék, poté spolecné piejdou k 9. stanovisti
- 74k se postavi mezi kuzely, zady k zebfinam, bokem bézi k jednomu kuzelu,
pfetoci se (diva se na Zebfiny) a bokem bézi k druhému kuZelu, opét se pretoci
9. stanovisté — Zabaci
- ZAci se spole¢né postavi kazdy z jedné strany kloboudki, a maji za tikol spoleéné
skakat zabaky.
10. stanovisté — koberecky
- Na stanovisti jsou umisténé malé koberecky
- Z4ci pracuji jako dvojice, jeden z zaki si vezme koberedek, zaujme sed zkiiZzeny,
skrémo, HK piedpazit, druhy Zdk zaujme pozici naproti prvnimu zékovi, ktery sedi
na koberci, zaujme sed roznozny, HK pfedpazit a chytne zaka z dvojice za loket.
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S vydechem pritahne lokty k télu (zdka na koberci posune), poté se pusti, trosku se
posune a cely cvik opakuje znova, az zéka na koberci ptesune ke kuzelu, tam si role
prohodi.

- 74k, ktery byl na 8. stanovisti, b&Zi zpét do zastupu, druhy 4k b&zi na 11. stanovis-

W

te
11. stanovisté — kuzely
- 74k, ktery nebyl na 8. stanovisti (druhy z dvojice) se postavi mezi kuZely, zady
k Zebfinam, bokem bézi k jednomu kuzelu, pietoci se (diva se na Zebfiny) a bokem
bézi k druhému kuzelu, opét se pretoci

- 74k opakuje tento pohyb, do chvile, neZ se nékdo objevi na stanovisti & 10

Obrazek 36: schéma namétu kruhovy trénink ve dvojici
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2.4.6 Aktivity pri béZném vyucovani

2.4.6.1 Strecdink o prestdavce jako p¥iprava na edukacni proces

Mnoho pedagogl nestiha zavéreCnou ¢ast v télesné vychove. Proto jsme v ramci edukacni-
ho procesu aplikovali zavére¢nou ¢ast po prichodu do tiidy. V ramci rozvrhu kon¢ili naSe
hodiny télesné vychovy pted velkou piestavkou, proto jsme si mohli dovolit nechat zaky
ptrevléci, poté jit na prestavku a po prvnim zazvonéni jsme zatadili strecink na zidlich.
K této piipravé nepiikladame graficky zdznam ani popis, protoze vétSina cviku, ktera byla
provedena, Cerpala z dostupné literatury, jako jsou Hoskova (2003), Levitova, Hoskova
(2015), Fialova (2004), Dostalova, Miklankova (2005).

2.4.6.2 Hrav priabéhu vyucovaini
Tato hra je ur¢ena na kompenzaci sedavé pozice v ramci edukacniho procesu.
Organizace:
- zaci stoji v ulickach
- ucitel zvoli 4 zvukové podnéty (lusknuti, plesknuti o stehna, tlesknuti, 2x tlesknuti,
dupnuti)
- ke kazdému zvuku se vztahuje cvik, ktery ma za cil protahnuti svalovych skupin.
Ucitel jednotlivé zvukové podnéty stiida, zaci reaguji
- muizeme hrat i na vypadavani a pojmout to jako hru Kuba, fekl.., jen nezajistime
protaZeni u vSech zakt
Pokyny:
1x tlesknuti:
- VP1: stoj spojny, ¢elem k uciteli
- Pohyb do VP2: tiklon trupu vlevo
- VP2: stejny jako VP1

- Cil: protazeni ¢tyfthranného svalu bederniho
2x tlesknuti

- VPL1: stoj spojny, ¢elem k uciteli
- Pohyb do VP2: uklon trupu vpravo
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- VP2: stejny jako VP1

- Cil: protazeni ¢tyfthranného svalu bederniho
Lusknuti:

- VPL1: vzpor podiepmo spojny, ¢elem k uciteli

Pohyb do VP2: dopinani kolen mirny podiep

VP2: vzpor stojmo

Cil: protazeni zadni strany stehen, bederni vzptfimovace
1x plesknuti o stehna

- VP1: stoj spojny, ¢elem k uciteli

- Pohyb do VP2: ve stoji skr¢it pfinozmo LDK, bérec vzad vzhiru, LHK pfita-
hovat patu levé nohy k hyzdim

- VP2: stoj spojny, ¢elem k uciteli

- Cil: protazeni pfimeno svalu stehenniho, zaroven bedrokyclostehenniho
2x plesknuti o stehna

- VP1: stoj spojny, ¢elem k uciteli

- Pohyb do VP2: ve stoji skr¢it ptinozmo PDK, bérec vzad vzhtru, PHK pfitaho-
vat patu levé nohy k hyzdim

- VP2: stoj spojny, ¢elem k uciteli

- Cil: protazeni ptfimeno svalu stehenniho, zaroven bedrokyclostehenniho

2.4.6.3 Akrobacie ve skupiné

Tato aktivita se hodi v ramci vyuky, ideédlné, kdyZ ucitel zadd individuélni praci celé tride.
V rdmci prace si vytdhne skupinu 6 déti, které¢ jdou do zadni casti tiidy, kde je koberec
(pozor na umisténi skiini, kde jsou vitriny). Déti rozd¢li na skupiny po tfech. Vysvétli, ze 2
Zaci pracuji, a 3. je velmi dulezity, protoze poskytuje zachranu nebo dopomoc. Poté se Zaci
prohodi. Necha vybrat zakiim obrazek ze stranky www.jimigym.be, kde jsou uréené pyra-
midy pro dvojice. Zaci se spoleénymi silami snaZi o realizaci vybrané pyramidy. U¢itel na
ob¢ ze skupin dohlizi. Po splnéni se Zaci vraci zpét na misto a ucitel vytahuje dalsi skupi-

nu.
Odkaz na pyramidy: http://www.jimigym.be/pages/piramides/piramides.htm
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Doporuceni: Akrobacii zaci zkouseli v ramci hodiny prvouky, kdy jsme méli téma pratel-
stvi, tato aktivita byla na to, aby si Zaci uvédomili, Ze musime pfi spolecné praci na sebe
davat pozor, ale kdyZ si budeme navzajem véfit, tak muzeme zazit i zajimavy zazitek (ob-
razek 38, 39)

Tato aktivita je vhodna jen pro urcité kolektivy. Ucitelim doporucujeme piedem vsechny
obrazky projit, vysttihnout jen vhodné, o kterych si myslime, Ze Zaci zvladnou. Zaky jsme
seznamili i s pojmem strecink ve dvojici (strecink s asistenci) a vysvétlili nebezpeci, pokud

nebudeme ohleduplni vici druhému.
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Obrazek 38: namét akrobacie ve skupiné

Obriazek 37: namét akrobacie ve skupiné
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3 VYSLEDKY A DISKUZE

3.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Pro zpracovéani dat byly zvoleny zakladni matematicko-statistické metody (aritmeticky

pramér a smérodatna odchylka).
Kritéria pro hodnoceni cviki

- VP1, 2 — dodrZeni vychozi a findlni pozice (2 body)
- POH — spravné provedeni pohybu (1 bod)
- DEH — spravné dychani (1 bod)
Legenda: SUM= soucet bodi za cvik, AP = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchyl-

ka, MAX = maximalni naméfena hodnota, MIN = minimalni namé&fena hodnota
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3.2 Shrnuti zavérecného vyzkumu

Tabulka 15: souhrn

ziskanych bodu
TEST. |CELKOVY
OSOBA | SOUCET
1 21
2 17
3 24
4 23
5 24
6 16
7 17
8 24
9 21
10 |21
11 23
12 |24
13 16
14 |24
15 24
16 |24
17 |22
18 |24
19 |23
20 |24
21 23
22 |24
23 23
24 |24
25 |24
AP [22,16
SD |3,153968
MAX |24
MIN |16

Z tabulky 14 vyplyva bodové hodnoceni Vv jednotlivych zvolenych
kritériich. Byly vybrané cviky, které maji za cil posilit dané svalové
kategorie (zddové svaly, hyzd'ové svaly, bfisni svaly). Nejlepsi
provedeni a Uspésnost mél cvik €. 3 a €. 2. Domnivame se, Ze je to
z dusledku nizké polohy vychozi pozice. Cvik ¢. 2 byl komplikova-
n¢js$i v drzeni bederni Casti patefe. Na dalsi pozici se umistil cvik
¢. 4. Tento cvik byl naro¢ny na udrzeni panve pii zvednuti jedné
Z koncetin. U cviku €. 1, ktery se umistil na 4. pficce uspéSnosti
dochazelo u nékterych zakt k nadmérnému prohnuti beder. Nejhtite
dopadli cviky ¢. 5 a 6. Tyto cviky jsou velmi naro¢né na udrzeni
téziste. Pii cviku ¢. 5 dochazelo casto k vytoceni panve do boku,
presunuti vahy na jednu pazi, poptipadé k sedu na paty. Zaci nedo-
kazali vést HK v urovni ramene. K modifikaci tohoto cviku by po-
mohl pfedmét umistény na zadech. U cviku ¢. 6 dochazelo
k nizkému zvednuti nebo vytoceni kycle do boku, zvySeny piesun
vahy na jednu z dolnich koncetin. Oc¢ekavali jsme vétsi prohnuti
Vv zadech, nicméné dochazelo spiSe k opaku (ohnuti beder do horni-
ho oblouku). Maximalni pocet, ktery zaci mohli ziskat byl 24 bodu.
Tohoto skére dosahla jen 12 zakl z celkového poétu 25 zaki. Zaci
od cisla 14-25 byli zéky 1. ro¢niku. Pravé 8 z nich ziskalo plny
pocet bodl. VéEtSina bodd, které zaci ztratili je z disledku neudrZeni
vychozi €1 findlni pozice. Minimélni dosazeny pocet bodl je 16.
Primér ziskanych bodt byl 22, 16 bodl. Smérodatna odchylka ur-
Cuje rozpéti ziskanych bodi, coz je priblizné 3,15. Nejveétsi rozptyl
hodnoceni byl u cviku ¢. 5. Mnoho z4kli neumélo spravné provést
pohyb a zaroven neudrZelo vychozi a findlni pozici. Nejmensi roz-
ptyl hodnoceni je u cviku €. 3, protoZe vSichni pozorovani zaci ten-

to cvik zvladli.

90



3.3 Diskuze

Jako prvni uvedeme namét zdravotni télesna vychova v hodinach télesné vychovy. Pro tuto
praci jsme vybrali kompenzacni Cast, ktera méla za cil posilat vybrané svalové kategorie
(zddové svaly, hyzd’'ové svaly, biisni svaly). Zvolili jsme 6 cvikd, u kterych jsme pozoro-
vanim ové&fili proveditelnost. V navaznosti na Gspésnost, kterou dokazuje tabulka 14, by-
chom chtéli u nékterych cvikii uvést modifikace a zarucit spéSnost pti dalsi aplikaci do

edukacniho procesu.

- Cvik ¢. 4 - tento cvik byl ndro¢ny na udrzeni panve pii zvednuti jedné
Z koncetin. Pokud bychom ho modifikovali tak, ze by dochazelo jen ke zvednuti
panve vzhiru, Gspé$nost cviku by byla mnohem vétsi.

- Cvik ¢. 1 bychom mohli modifikovat tak, Ze zménime vychozi pozici na klek,
popiipade€ na sed zkiizny skrémo.

- Cvik ¢. 5 a 6 - kmodifikaci téchto cvika by pomohl pfedmét umistény na za-
dech. Diky nému by si Zaci uvédomovali, Ze tento cvik musi provadét pomaleji,

cvicny)

Nejhiie hodnotime cviky €. 5 a 6, coz splnilo nase ocekavani. Tyto cviky jsou velmi na-
ro¢né na udrzeni t&Zi§t&. Zaci od &isla 14-25 byli zaky 1. roéniku. Je zajimavé, ze pravé 8
Z nich ziskalo plny pocet bodt. To potvrdilo i ovéfeni v praxi, ze zaci 1. roéniku byli §i-
kovnéjsi. Tento jev mizeme vysvétlit tim, Ze u téchto zakl je mensi pravdépodobnost vy-
skytu svalovych dysbalanci ¢1 Spatného drzeni téla v diisledku Skolni dochdzky. VétSina
bodd, které Zaci ztratili je v diisledku neudrzeni vychozi ¢i finalni pozice. Z tohoto diivodu
bychom piisté volili cviky v nizsich polohach, popiipadé vyuzili opory z jedné strany téla
(pti cviku €. 5 a 6 Ize pouzit sténu télocviény). Primér ziskanych bodt byl 22, 16 bodu.
Tento primér dokazuje, Ze cviky nebyly moc slozité. Nejmensi rozptyl hodnoceni je u cvi-
ze vsech vybranych cvikll. Ve vétSing literatury se udava informace, zZe bychom pii cviceni

meéli volit nizké polohy, pravé smérodatna odchylka u tohoto cviku to dokazuje.

Namét cviceni s therabandem. V praxi jsme zjistili, Ze neni mozné pracovat s therabandem
ve veétsim poctu, proto jsme zaky rozdelili na skupinu, kterd cvici s therabandem a dalsi

skupinu, kterd ma odliSnou aktivitu. Diky tomu, Ze na§ vyzkumny soubor byl specificky
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velkym mnozstvim chlapct ve tfidé€, jsme navrhli II. zptsob provedeni, ktery byl po ovére-
m¢é misto vymysleli II. zplisob provedeni. Velmi zajimava byla hra Divocak, potopa a
bomba. Moznost vyuziti celého prostoru télocviény dala détem energii. V této hie zaci
projevili emoce (kiik). Je zajimavé, ze ptestoze to byl organizovany namét ucitelem, zaky
pohltila hra a vcittili se do situaci. Aktivita na posilovani bfisniho ¢i jiného svalstva (ob-
mény cvikll) vyuZila namétu hodin. Zaci velmi ocenili spojeni tohoto namétu s aerobni
aktivitou. Naopak kruhovy trénink byl velmi naro¢ny na organizaci a spolupraci jednotli-
vych dvojic. Z hlediska velkého poctu stanovist, hodnotime tento namét jako nejnarocné;si
pro ucitele. Aktivity ve tfidé by bylo dobré spojovat se zvukovym podnétem. Pfirozené tim
ziskate pozornost zaku. Pfisté bychom se nebali pouzit napi. zvukovou nahravku, na kterou
by se vymyslela protahovaci sestava. Polozili jsme si otdzku, jak vyuzit pfestavky ke kom-
penzaci zatéze v té€lesné vychové. Této aktivité pifedchazela domluva s Zaky, nicméné ti
velmi ocenili, ze by mohli hrat hry nebo rozvijet pohybové schopnosti déle. Z hlediska
toho, ze jsme nevyuzili celou piestdvku (jen 5 minut pfed zahdjenim hodiny po velké pie-
stavce, ktera trva 15 min) na kompenzaci, mohli bychom fici, ze tento namét je mozny.
Neaplikovali bychom tento namét na Skolach, kde maji napf. pohybové rekreacni vyuziti
ptestavek. Popfipadé v letnich mésicich, kdy zaci maji moznost chodit na Cerstvy vzduch
do atrii Skoly. Dovolujeme si tvrdit, Ze néktefi ucitelé budou kriti¢ti k namétu akrobacie
V hoding, nicméné tento namét byl motivovanym obsahem dané hodiny (prvouka) a Zaci
védeli, Ze to je aktivita, pifi které je dlleZita opatrnost a spoluprace. Uved'me, Ze jsme ris-
kovali realizaci tohoto namétu, protoze to u zakd vyvolalo vinu nadSeni a zaci, ktefi pt-
vodné mé&li samostatnou praci, pozorovali skupiny v zadni ¢asti tfidy. Mizeme konstato-
vat, ze Zaci 3. ro¢niku prokazali védomosti tykajici se bezpe¢ného provedeni (uvédomovali
si, k ¢emu by mohlo dojit, kdybychom nespravné umistili koncetiny). Z tohoto vyplyva, ze
pokud budeme zakim ponechavat urcitou zodpovédnost, usnadni ndm to jako ucitelim

praci pii eduka¢nim procesu a nasSe naméty mohou byt pestré.
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3.4 Doporuceni pro praxi

Na zaklad¢ vysledku této prace bychom chtéli navrhnout doporuceni pro praxi:

Zvysit moznost zdravotni télesné vychovy na Skolach (na Skolach, které jsou
zamétené na urcity sport, povinng).

Zahrnout zdravotni télesnou vychovu do osnov Hodiny pohybu navic.
Telovychovné chvilky v edukacnim procesu sestavovat tak, aby dochazelo
Kk protazeni svald, které maji tendence ke zkraceni.

Pfi posilovani oslabenych svalii vyuzivat piedev§im nizké polohy u zakt mlad-
Sitho Skolniho v€ku, dbat na spravné dychani.

Nabidnout zakiim aktivity, diky kterym vice poznaji vlastni t€lo a nauci se
S nim pracovat.

Sestavovat cviceni na stanovistich tak, aby dochdzelo k posileni svalt, které
maji tendenci k oslabeni.

Prohlubovat u studentti Ucitelstvi pro 1. stupent védomosti o kompenzaci jedno-
stranného zatiZzeni, popiipad¢ nabidnout vzdélavaci seminaf cvicitele zdravotni
télesné vychovy, joga pro déti,.. ..

Vytvofrit projekty, které se budou vztahovat k problematice vadného drZeni téla.
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4 ZAVER
Cilem diplomové prace bylo ovéfit proveditelnost jednotlivych cvikli a ndméth, které se
zabyvaji prevenci ¢ ¢i kompenzaci hyperkyfotického a hyperlordotického drzeni téla. Tyto
naméty byly zatazeny do bézného edukacniho procesu na 1. stupni zakladni Skoly.
V kompenzaci jsme se predevsim zaméfili na posileni svalovych partii, které maji tendenci
ochabovat (svaly zad, bficha a hyzdi). Naméty jsme spojili s aerobni aktivitou, v disledku
skladby vyzkumného souboru (pievaha chlapct ve tfid€). Zjistili jsme, Ze zvolené cviky
byly pomérné jednoduché, ale ve vétsiné ptipadi dochazelo k neudrzeni vychozi ¢i finalni
pozice (cvik €. 5, 6). Nejvhodnéjsi cviky pro kompenzaci byly ve vychozi pozici — leh, coz
kompenzovalo oslabeni hyzd'ovych svalii. Diky pozorovani jsme zjistili rozdil mezi zaky
1. a 3. tfidy zakladni Skoly v uspésnosti provedeni jednotlivych cviki. Z naseho pozorova-
tim, ze u téchto 74kl je mensi pravdépodobnost vyskytu svalovych dysbalanci ¢i Spatného
drZeni téla v disledku $kolni dochazky. (VO1) Dale jsme zjistili, ze mizeme zahrnout
zdravotni télesnou vychovu do hodin télesné vychovy jako zpestteni (vyuzili jsme skladbu
hodiny dle Kopeckého (2014), popiipadé vénovat vétsi pozornost kompenzaci jednostran-
né zaté€ze a vSestrannému rozvoji pohybovych schopnosti v hodinach télesné vychovy. Na-
opak zredukovat ¢as vénovany mi¢ovym hram (jen zakladni pravidla hry), a nabidnout je
jako krouzky nebo hodinu pohybu navic v odpolednich hodinach. Zdravotni télesna vy-
chova by méla byt zaclenéna do osnov hodiny pohybu navic, poptipadé¢ feditelé by méli
vice uvazovat nad jeji nabidkou. S pozadavkem na inkluzi by to mohl byt krouzek, ktery
oceni jak deti se svalovymi dysbalancemi, tak zéaci s handicapem. Na Skolach, které maji
tiidy zaméfené na vybrany sport, by mé¢la byt tato hodina povinna. (VO2) Namétem prace
s therabandem, jsme se pokusili zvysit moznosti cvikli na posileni zad. Zjistili jsme, Ze
v hromadné formé vyuky, posilovani timto zptisoben neni realné (max. jako jednotlivci,
coz vzhledem k vybaveni né&kterych $kol neni mozné). Proto jsme aktivitu uspotadali do
skupinové formy. Po ovéfeni mlZeme tvrdit, Ze je moZno zafadit posilovani
s therabandem do hodin télesné vyuky, nicméné podle kolektivu ve tiid¢, budeme volit
spravnou formu. Pro déti, které neumi dostatecné spolupracovat, bude lepsi ukotveni u

zebftin, nez prace ve dvojicich. (VO3) Vsechny uvedené naméty jsou vhodné pro edukacni
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proces. (VO4) Velkym piinosem bylo spojeni naméth s aerobni aktivitou. Ocenili to hlavné

zaci, protoze hodina byla ziva a plna podnét k pohybu. (VO5)

Podle vyzkumt, které byly uvedeny v teoretické Casti, si dovolime tvrdit, Ze ucitelé by
méli pohybové chvilky organizovat tak, aby pfedev§im kompenzovaly zkraceni svali (vy-
uziti cvikii na protazeni). Dale pak, aby pripravné a zavérecné ¢asti hodin télesné vychovy
obsahovaly cviky na protazeni a posileni zakladnich svald, které maji vliv na spravné drze-
ni téla. Ucitelé by m¢li brat ohled na senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti,

vvvvvv

jimavych namétu.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

aj. a jiné

apod. a podobné

atd. a tak dale

CNS centralni nervova soustava

DD détsky domov

DK dolni koncetina

FC HK fotbalovy klub Hradec Kralové

HK horni koncetina

HPN hodina pohybu navic

LDK levé dolni koncetina

LHK leva horni koncetina

MS matefska Skola

MSMT ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
MZ CR ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
napf. naptiklad

PDK prava dolni koncetina

PHK prava horni koncetina

PRP pohybové rekreaéni programy

RVP 2V ramcovy vzdelavaci program pro zakladni vzdélavani
tj. to je

TV télesna vychova

tzn. to znamena

tzv. tak zvany

VDT vadné drzeni téla

VP1 vychozi poloha

VP2 vysledna poloha

WHO (World Health Organization) Svétova zdravotnicka organizace
Z8 zékladni skola

ZTV zdravotni télesna vychova
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