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Abstrakt
Tato diplomova prace ovéruje vliv kompenzacniho cviceni s vyuzitim overballu

na pohybovy systém déti mladSiho Skolniho véku (8 — 11let). Diplomova prace
je zpracovana teoreticko — didaktickou formou. Na zakladé vysledk( vstupniho vySetreni
probandek byl sestaven soubor kompenzacnich cviceni, ktery se skladal ze 30 cvikd.
Vysetieni pohybového systému probihalo pomoci standardizovanych testl (hodnoceni
postavy dle Jarose alomicka, Mathiasiv test, Adamsuiv test, vySetfeni hybnych
stereotypll). Po vstupnim vysetreni probihalo kompenzacni cviceni 1x tydné po dobu
8 tydnl pod odbornym vedenim formou skupinového cviceni. Nasledné jsme provedli
vysledné vysetreni, které bylo shodné se vstupnim testovanim. Na zavér byl vyhodnocen
efekt kompenzacniho cvic¢eni, kdy se aplikaci cvicebniho programu podafilo dosdhnout
jistych zmén. Nejvice se projevilo zlepSeni u hodnoceni hybnych stereotypu,
kde se zlepsily tfi probandky. Nejmensi zlepseni bylo u Adamsova testu, kde se zlepsila
pouze jedna probandka. V nékterych testech prevaZovaly spiSe zmény individualniho
charakteru. Pfinosem této prace je vyuZiti pomUcky overball, pro zefektivnéni cvi¢ebni

jednotky déti mladsiho skolniho véku.
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Abstract
The diploma thesis verifies the influence of compensatory exercise using a mini

exercise ball (overball). It is focused on the muscular system of middle childhood (8-11).
The diploma thesis consists of atheoretical and practical part. A collection
of compensational exercises consisting of 30 parts was build based on results from
the initial examination of tested participants. The examination of the muscular system
was accomplished by several standardized tests (evaluation of body composition
by Lomicek, Mathias test, Adams test, an examination of the muscular stereotypes)
A compensatory exercise was done after the examination once a week for eight weeks
as a group exercise under a professional supervisor. When the examination was over,
a final evaluation was done, which was identical to the initial testing. As a conclusion,
the effect of compensatory exercise was completed. Based on the application
of provided and verified methodological material a certain change was achieved.
The best improvement was achieved during the examination ofthe muscular
stereotypes. Three of the tested participants noticed an improvement, none of them
noticed a worsening. The least improvement was recorded by Adams test, only one
tested participant improved, others without any change. In some cases, there were
individual changes. In particular areas, there were changes of individual character,
nevertheless, an evaluation of the group was identical to the initial testing. A benefit
of this thesis is to make use of a mini exercise ball (overball) to make the exercise
and positive influence of the exercise more effective on the muscular system not only

for middle childhood.
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1 Uvod

Pohybova aktivita patfi k zakladnim Zivotnim projevim ¢lovéka. Déti nastupuji
do skoly a pohybova aktivita, ddle jako PA je nahrazena sezenim ve Skole a psanim
ukoll, dochazi tedy k negativnimu ovlivnéni organismu. Nedostatek pohybu by se mél
kompenzovat volnoc¢asovymi, PA zejména pakrozvojem pohybovych dovednosti.
Pravidelné zastoupeni PA pozitivné ovliviiuje jak déti, tak i dospélé z hlediska fyzického
i duSevniho zdravi.

V dnesni dobé se setkdvdame s velikym problémem v oblasti zastoupeni PA u déti
mladsiho $kolniho véku, ktery plynule piechazi i do obdobi star$iho $kolniho véku. Z4ci
travi vétsinu casu sedavym zplsobem Zivota, jak ve Skolach, tak i doma, kde jejich
volnocasové aktivity vychazi ze sezeni u pocitact a vyuZivani digitdlnich technologii.
Prevenci u déti mladsiho Skolniho véku by méla byt spravna skladba pravidelné stravy
a hlavné zvyseni fyzické aktivity.

Dnesni doba poskytuje spoustu variant traveni volného ¢asu v podobé zajmovych
krouzkd, sportovist nebo kurzl, které mohou déti navstévovat. Nékteré zakladni skoly
vyuzivaji své prostory ke krouzk(im, které jim zde zprostfedkovavaji lektofi, trenéfi
vySkoleni v dané oblasti, vtomto pripadé mohou déti aktivné travit ¢as i po vyucovani.
Je tfeba tedy Zaky obeznamit s vyznamnou a dulezZitou strankou pohybu a zdravého
zivotniho stylu, diky ¢emuz si vytvafti trvaly pozitivni vztah a pristup.

Prostfednictvim své prace, bych chtéla poukazat na pozitivni vliv balancni
pomlcky overball vyuzivané jak ve zdravotni télesné vychové, takiv télesné vychové
jako takové wudéti mladsiho Skolniho véku. Tato pomlcka jeurcena nejen
pro fyziatrickou praxi, miZeme se s ni také setkat ve fitness centrech, Skolach a mize
byt soucasti volnocasovych aktivit. Vyhodou této pomlcky je lehkost, pruznost, nizké
pofizovaci ndklady a Siroka vyuzitelnost.

Vybér diplomové prace vychazi z mého velkého zajmu pracovat s Zzaky mladsiho
Skolniho véku. Dalsim dlivodem je osobni vztah k pohybu, na zakladé kterého seznamuiji
skupinu mladsiho skolniho véku s pomuckou overball, kterd je klicovym aspektem
béhem ovérovani sestavené metodické rfady. Na zdkladé vSech uvednych stanovisek
jsem serozhodla vesvé diplomové praci vychazet zeZTV, jelikoz simyslim,
Ze je to v dnesni dobé, a nejen ted, obrovskd moznost, diky které mizeme predchazet

ledajakym potizim a spravné smeérovat k dlouhodobému a spravnému zZivotnimu stylu.



2 Metodologie
2.1 Cil, aukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem prace jevytvofeni aovéreni metodického materidlu zaméreného

na vyuziti cvicebni pomUcky overball pro déti mladsiho Skolniho véku.

2.1.2 Ukoly préce

= Rozbor literatury a stanoveni teoretickych vychodisek prace;
= Sestaveni souboru kompenzacnich cviceni;
= Qvéreni souboru kompenzacnich cviceni;

= Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.

2.1.3 Pfedmét prdace
Pfredmétem pridce jevytvofeni souboru posilovacich, protahovacich

a uvoliovacich cviceni pro déti mladsiho skolniho véku s vyuZitim balan¢ni pomucky
overball, vytvoreny soubor cviCeni seskldadd ze 30cvikl (10 posilovacich,

10 protahovacih a 10 uvolfiovacich).

2.2 Pouzité metody prace
Obsahovd analyza a syntéza

.,Vramci vyzkumu vtélesné kulture Ize obsahovou analyzu pouZit
pro zpracovdni jakykoliv pisemnych ¢i ustnich projevi“... (Stumbauer, 1989, 61).

V této praci byly pouzity teoretické metody. Metoda analyzy a syntézy. ,Tyto
terminy oznacuji procesy taktického nebo myslenkového rozkladani celku na ¢asti
a procesy opétného spojovani ¢asti v celek” (Skalkovd, 1983, 118).

Smysl syntézy spociva ve vysloveni néceho, co sice ziskané materidly nesdélu;ji
pfimo, alevramci posuzovaného myslenkového systému setojevi jako spravna
odpovéd, jak uvadi Filka (2002). Rovnéz Synek, Sedlackova & Vavrova (2006) popisuji
syntézu, jako spojeni jednotlivych ¢asti v celek, kdy pfisyntéze sledujeme spolec¢né
souvislosti mezi jednotlivymi ¢astmi, ¢imz |épe a hloubéji pozndvdme celek. Pfi syntéze
dochazi k interpretaci Udaju, tematické redukci, metodickému strukturovani.

Pro ovéreni navrhu programu byla pouzita metoda testovani. Jedna se o metodu
vyzkumu, kterd umozriuje objektivné zjistovat urcity stav ¢&iznak. V pripadé zajisténi

stejnych podminek a pravidel testovani je mozné subjektim nebo jevim pfidruzit stejné



Cislice. V ptipadé systematického postupu, o ktery sejednd, dochazi ktomu,
Ze zkousejici predloZi osobé, kterd jetestovana konstruované predmeéty, na které
reaguje. Na zakladé toho zkousejici podle jejich reakce pfifazuje testovanému dislo,
pfipadné soubor Cisel, na jehozZ zakladé Ize provést Usudek. Testy pouzivame v rlznych
kruzich. Co se tyce télesné kultury, nejcastéjsi je zjistovani stavu rozvoje pohybovych
schopnosti, vykonnosti, dovednosti, télesné zdatnosti atd. Pro standardizaci testl
je nutné dodrZeni podminek senzibility (citlivosti), validity (platnosti), objektivnosti
(nezavislosti) a reliability (spolehlivosti). Dulezité je brat ohled na moZnost udrzeni
pozadovanych podminek, pfimérenou motivaci a ¢asovou ekonomicnost (Filka, 2002).

Standardizace testl je proces, ktery urCuje presny postup testu, na zakladé
kterého se vSechny podstatné vlastnosti testu provéri. Podle toho, do jaké miry
se datest ovéfit, rozdélujeme testy nanestandardni, jejichz funkce je pouze
informativni atesty standardni, které jsou jasné konstruované a splfiuji podminky
standardizace. V zavislosti na pocCtu mérenych vlastnosti mizZzeme testy rozdélit
na jednorozmérné a vicerozmérné s jednotlivymi bateriemi. Podle cile testu rozliSujeme
testy zjistujici momentalni stav a slouZici k predpovédi stavu v budoucnu (Stumbauer,
1989).

V ramci diplomové prace byly konkrétné pouzity Ctyfi testy, Mathiaslv test,

Adamsuyv test, vySetieni hybnych stereotypl a hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka.

Mathiasiv test

Jednd se o funkcéné pojaty test k vySetfeni mozného chabého drzeni téla. Ackoliv
je test jednoduchy na provedeni, zaroven vykazuje relativni spolehlivost. Test
je zaloZzeny na skutecnosti, kdy pfi posturalnim oslabeni nedovede testovany udrzet
aktivni drZzeni téla na delsi dobu. Nasledkem svalové Unavy dochazi ke zméné aktivniho
drzeni téla v drzeni pasivni, (zvykové) s uvolnénim napéti svalstva. Test provadime tak,
Ze vyzveme testovaného, aby se ve stoji spatném zcela napfimil a soucasné predpazil
(90°). Ponechame hovtomto postoji 30 sekund. Jestlize se jeho postoj po dobu
30 sekund v podstaté nezméni, je drzeni téla dobré. Pokud se vsak béhem této doby
objevi charakteristické zmény v postoji, tim myslime sklanéni hlavy a horni ¢asti trupu
vzad (zvétsi se hrudni kyféza), poklesavani ramen pripadné i predpazenych koncetin

dold a prohybani v bedrech pfisoucasném vyklenovani bficha (zvétsi se bederni



lorddza), jde zfejmé o posturalni slabost neboli vadné drzeni. Jestlize se postoj nezméni,
hodnotime tento postoj jedni¢kou, pokud se béhem této doby objevi charakteristické
zmény v postoji, tim myslime sklanéni hlavy a horni ¢astu trupu vzad, dojde ke zvétSeni
hrudni kyfézy, poklesavani ramen, zvétSeni bederni lordézy, tak hodnotime zndmkou
dva. V pripadé, Ze cvicenec vibec nedokadze predpaZit azaujmout pfitom spravny
vzpfimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchylku neboli vadu drZeni, tak hodnotime

zndmkou tfi, jak uvadi Hoskovda & Matousova (2010, 31).

Adamsiiv test

Adamsav test slouzi k oziejméni funkéni Ci strukturalni skoliézy. Provedeni
je jednoduché a casové nenarocné. Vysetfovany provede hluboky uvolnény predklon
ze stoje spatného andsledné se pomalu zveda, tak aby dochazelo k postupnému
napfimovani patefe. Pozorujeme zboku, zepredu, nejlépe vsSak zezadu symetrii
paravertebralnich vall podél patere a samotnou symetrii rozvijeni patere. Pfitomnost
asymetrie paravertebrdlnich svalll naznacuje skoliézu. Prominence valu se nachazi
na strané skoliézy. Hodnotime symetrii paravertebralnich vali a hrudniku. Hodnoceni
Ize provést subjektivné pomoci skoliometru. V pfipadé pfitomné skolidzy pozorujeme
val svalll podél patefe najedné strané vyse. Odchylka neni po celé délce patere,
ale vétSinou pouze v urcité fazi predklonu. V dalSich fazich predklonu mlze byt zvyseny
val naopak naopacné strané paterfe (podle poctu obloukl skoliézy), (Haladova

& Nechvatalova, 2005, 92; Tichy, 2000).

Vysetreni hybnych stereotypii

Pri vySetfeni pohybovych stereotypl zjistujeme zapojovani jednotlivych
svalovych skupin do svalového retézce — v jaké casové posloupnosti se urcity sval béhem
pohybu zapojuje. Zevnim projevem hybného stereotypu muizZieme zjistit zmény,
ke kterym dochdzi v hybném systému. Spravné vyhodnocovani vyZzaduje znacnou
zkusenost, nebot zapojovani svalid do hybnych fetézcl probihd ve vysoké frekvenci
(HoSkova & Matousova, 2007). Spravné vyhodnoceni hybného stereotypu oznacime 0,
chybné provedeni hybného stereotypu oznacime 1.

Podle Hoskové & Matousové (2007, 43), Haladové & Nechvatalové (2005, 121 —

132) vysetfujeme hybné stereotypy, které si uvedeme nize:
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Extenze v kycelnim kloubu

Na provedeni extenze v kyCelnim kloubu se podileji tfi hlavni svalové skupiny,
a to: musculus gluteus maximus (velky sval hyzdovy), ischiokrucalni svaly (hamstringy),
a svaly paravertebrdlni (zddové svaly), proto sivsimame hlavné téchto tfi skupin
a snazime se analyzovat stupen jejich aktivace a koordinace. VySetfovany pomalu
zanozuje a aby doSlo ke spravnému pohybovému strereotypu, tak se nejprve zapojuje
musculus gluteus maximus (velky svaly hyZdovy), pakischiokrudlni svaly,
dale kontralaterdlni svaly paravertebrdlni v lumbosakralnich segmentech, a poté
homolateralni a thorakdlni . Mezi nej¢asté;jsi pfestavby hybného stereotypu patfi - m.
gluteus maximus zapojuje se pozdé nebo vilbec, jako prvni se aktivuji ischiokrurdlni
svaly, vySetfovany provadi zevni rotaci a abdukci v ky¢elnim kloubu vySetfované dolni
koncetiny. Dale pti poruse stabilizace patere se jako prvni zapinaji vzpfimovace v hrudni
patefia vina se $ifi kaudalné. Nutné sledovat pletenec ramenni, jelikoZ pfi patologickych
stereotypech v oblasti horni poloviny téla dochazi k hyperaktivité svall ramenniho
pletence. Jako chybu obecné hodnotime zapojovani vzpfimovaci dfive a nedodrzeni
posloupnosti zapojovani svalliJako chybu hodnotime zapojovani vzpfimovaclh dfive

a nedodrzZeni posloupnosti zapojovani svalll (Haladova & Nechvatalova, 2005).

Abdukce v kycelnim kloubu

Pohyb je provadén v, Cisté” abdukci ve frontdlni roviné. Sledujeme vztahy mezi
musculus gluteus medius (stfedni sval hyzdovy) a musculus tensor fasciate latae
(napinac stehenni povazky), dale aktivaci musculus iliopsoas (sval berdokyc¢lostehenni)
a musculus quadriceps femoris (Ctyrhlavy sval stehenni), musculus rectus femoris
(dvoukloubovy sval), quadratus lumborum (ctyrhranny sval bederni), zadové a bfisni
svaly. Spravny stereotyp je, kdyZ je Cistd abdukce ve frontdlni roviné a pomér mezi
stupném aktivace musculus gluteus medius (stfedni sval hyzdovy) a musculus tensor
fasciate latae (napinac stehenni povazky) je 1:1, pfipadné, kdyz je aktivita musculus
gluteus medius (sttedni sval hyzdovy) vétsi. Spatny stereotyp je, kdyZ je pfi Gtlumu
musculus gluteus medius (stfedni sval hyzd'ovy) v pfevaze musculus tensor fasciae latae
(napinac stehenni povazky), musculus iliopsoas (sval bedrokyclostehenni) a musculus
rectus femoris (dvoukloubovy sval). Neni Cistd abdukce, ale zevni rotace a flexe
v ky€elnim kloubu, tzv. ,tenzorova abdukce. DalSim problémem je pfevaha musculus

quadratus lumborum (¢tyrhranny sval bederni) adalSich dorzalnich svald. Pohyb
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tak zac¢ina elevaci panve — musculus gluteus medius a minimus (stfedni a maly sval
hyzdovy) jsou v utlumu, Cili abdukce pokracuje vétSinou tenzorovym mechanismem,

jak popisuje Haladova & Nechvatalova (2005).

Flexe trupu

Za idedlni stereotyp a dokonale aktivni bfisni svaly povaziujeme pomaly obly
predklon trupu sextendovanymi dolnimi koncetinami as aktivni plantdrni flexi
v hlezennich kloubech bez elevace dolnich koncetin. Pohyb koncime v okamZiku,
kdy se zacne soucasné sklapét panev. Za idealni stereotyp a dokonale aktivni bfisni svaly
povazujeme stav, kdyZ je vySetfovand osoba sto posadit sesoblym predklonem
s extendovanymi dolnimi koncetinami a souc¢asnou aktivni plantarni flexi v hlezennich
kloubech bez elevace dolnich koncetin. Jako chybu hodnotime rychly pohyb, 3Svih,
nedostatecnou flexi, zaklon hlavy a prohnuti, kdy vySetfovany neni schopen se posadit,
aniz by elevoval dolni koncetiny nebo neni posazeni schopen vibec. Jestlize lumbalni
segmenty zUstdvaji tuhé, je to témér jistou znamkou toho, Ze jsou paravertebralni
zadové svaly zkraceny azZe se béhem posazovani eventuelné paradoxné aktivuji.

Dale pozorujeme tfes a nekoordinovanost pohybu (HoSkova & Matousova, 2007).

Flexe Sije

Pomaly predklon hlavy obloukovitym pohybem. Pohyb je zajistovan hlavné
hlubokymi flexory, prevazné mm. scaleni. Spravné hodnotime, kdyz Vysetfovany flektuje
obloukovitym pohybem bez pfedsunuti a rotace. Jako chybu hodnotime predsunuti
hlavy, do ¢innosti se zapojil m. sternocleidomastoideus jestlize pfi tom dochazi jesté
k rotaci, jde o pfevahu jednostrannou. Predsun je provazen soucasné hyperextenzi

na cervikokranialnim pfechodu (HoSkova & Matousova, 2007).

Abdukce v ramennim kloubu

Tento test informuje o celkovém charakteru hybnych stereotypll v oblasti
pletence ramenniho. Provadi se ve vzpfimeném sedu. Vysetiovany sedi, dolni koncetiny
jsou flektovany (ohybdny) do 90°v kycelnich i kolennich kloubech. Chodidla jsou celou
vahou na podloZce. Horni konéetiny, dale jako HK jsou volné podél téla, testovana HK
v90° flexi vkloubu loketnim. Predlokti ve stfednim postaveni. Prsty v nulovém
postaveni. Testovany provede pomalou abdukci v ramennim kloubu. Sledujeme hlavné

souhru musculus deltoideus (deltovy sval), horni vlakna musculus trapezius (sval
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trapézovy) adolni fixatory lopatky. Spravny stereotyp — pohyb zacind musculus
deltoideus (deltovy sval), musculus teres minor (maly sval obly) aktivace hornich vldken
musculus trapezius (sval trapézovy) pusobi pouze stabiliza¢né. Jako chybu hodnotime
zapojeni hornich vldken m. trapezius (sval trapézovy) a rychly pohyb s elevaci ramen

(Haladova & Nechvatalova, 2005).

Zkouska kliku

Zjistujeme kvalitu dolnich fixator( lopatky. Pozorujeme drzeni celého pletence
ramenniho a fixaci lopatky. Lopatky se v Zadné fazi pohybu neodlepuji od hrudniku,
prevazuje aktivace svalll pletence ramenniho a mezilopatkovych svall nad aktivaci svald
v oblasti Sije (pfedevsim horni vldkna musculus trapezius — trapézovy sval). Jako chybu
hodnotime odstavani lopatek, propadnuti hrudniku a vysazeni. VysSetfovany prekondva
odpor s potizemi, pohyb je neekonomicky a nekoordinovany nebo neni schopen

prekonat odpor vysettujiciho (Hoskova & Matousova, 2007).

Hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka

Podle HoSkové & Matousové (2007, 29 - 30) jsme pro vySetieni statického drzeni
téla pouzili hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka. Toto hodnoceni sleduje 6 oblasti
lidského téla. Ty se hodnoti nejprve zvlast pomoci znamek od 1do 4, kde znamka
1 pfedstavuje nejlepsi mozné ohodnoceni a zndmka 4 nejhorsi mozné ohodnoceni dané
oblasti téla. Na zaveér se jednotlivé znamky sectou. Soucet bodd hodnoti celkové drzeni
téla jedince (do souctu vsak nezahrnujeme klasifikaci dolnich koncetin, tu piSeme jako
index formou zlomku, pf.: vysledek 9/3 znamena dobré drieni téla seznacnymi
odchylkami na dolnich koncetinach). Ddle si budeme klasifikovat celkové drzeni

a hodnoceni téla.
Klasifikace celkového drZeni téla:

= dokonalé drzeni téla—5 bodd,
=  dobré (témér dokonalé) drzeni téla — 6-10 bodq,
= vadné drzenitéla—11-15 bodd,

= velmi $patné drZeni téla - 16-20 bod.
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Hodnoceni drzeni hlavy a krku:

Znamka 1: Stérbina o&ni a horni Gpon ugniho boltce leZi ve vodorovné roving,
dolni Celist je zasunuta,osa krku je svisla, velikost kréni lorddzy je nejvySe 2 cm
od téZnice spusténé ze zahlavi;

Znamka 2: Oblicej hledi kupredu, avsak osa krku je sklonéna mirné dopfedu,
asi 10.°;

Znamka 3: Hlava a krk jsou v pfedklonu asi 20° anebo jsou zaklonény;

Znamka 4: Krk a hlava jsou v predklonu v Uhlu pfes 30°.

Hodnoceni hrudniku:

Znamka 1: Normalni hrudnik je soumérny, jeho osa je svisld, je dobre klenuty,
Zebra sviraji s patefi uhel 30°, soumérné se pfi dychdni pohybuji, kyféza hrudni
je fyziologicka, dotyka-li se vrchol téZznice spusténé ze zahlavi;

Znamka 2: Malé odchylky od normalu v pribéhu osy hrudniku, ktera je sklonéna
asi o0 10°%;

Znamka 3: Hrudnik je plochy a hrudni pater je zna¢né ohnutd, olovnice spusténd
ze zatyli se ohyba o zvétSenou hrudni kyfézu, olovnice ptilozena k hrudni kyféze
jde mimo zahlavi, hrudnik plochy a pater plochd, kréni lordéza, hrudni kyfdéza
a bederni lorddza jsou témér vymizelé;

Znamka 4: Tézka odchylka tvaru hrudniku, ktery je plochy, hrudni pater je silné

vyhnutd v totalni oblouk a te¢na na vrcholu od zahlavi.

Hodnoceni bficha a sklonu pdnve:

Znamka 1: Bficho neprominuje, je vtazeno za svislici spusténou od mecovitého
hrudni patere odstupuje daleko

vybézku sterna, lordéza bederni je mald tj.2,5-3 cm udéti jedenactiletych,
ustarSich onéco vetsibficho, panev akost kfizovd jevi odchylky
asi 30°od vertikaly;

Znamka 2: Malé odchylky od normalu, sténa bfisni je naptiklad mirné vyklenuta,
lorddza bederni mirné zvétsena, kost kfizova ma sklon asi 35°;

Znamka 3: Sténa bfisni silné prominuje, sklon osy bricha a panve je 40-50°a kosti

kfizoveé az 40°;
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Znamka 4: Velké odchylky vdrZeni panve a prubéhu bficha, kost kfizova

je sklonéna v uhlu nad 50° a bederni lorddza je vétsi nez 5 cm.

Hodnoceni kfivky zad:

Znamka 1: svislice spusténd ze zahlavi se dotyka hrudni kyfézy a prochazi ryhou

mezi hyzdémi, hloubka kréni lorddzy je 2 cm, bederni lorddzy 2,5- 3 cm;

Znamka 2: Malé odchylky od normalu ve smyslu plus nebo minus;

Znamka 3: Zjevné vyznacena kulata zada, totalné kulata nebo plocha;
Znamka 4: Tézké odchylky od normalu, zna¢né kulata zada, tézka totalni kyfdza,

Uplné plocha zada.

Hodnoceni drZeni téla v ¢elni roviné:

Znamka 1: Naprostd soumérnost, stejnd vyska ramen, ramena uvolnén3, lopatky
neodstavaji, jejich vnitfni okraje jsou rovnobéiné, thorako-abdomindlni
trojuhelniky jsou stejné veliké, soumérnost boku;

Znamka 2: Nepatrnd odchylka vjednom bodu, vyjma trvalé nesoumérnosti
ramen nebo lopatek (odstavajici lopatky);

Znamka 3: Trvalé vysunovani jednoho boku mirného stupné, nesoumérnost
postavy, jedno rameno vys;

Znamka 4: Znacné odstdvani lopatek, znacné vysouvani bok(, nesoumérnost

thorako-abdominalnich trojuhelniki.

Hodnoceni dolnich koncetin:

Znamka 1: Osa dolnich koncetin je spravna, tzn., Ze stfedy kloubl kycelnich,
kolennich a hlezennich jsou na svislici, klenby nohou jsou dokonalé, jak klenba
podéln3, tak pricna;

Znamka 2: Varozita nebo valgozita kolen neni vétsi nez 3 cm, tzn., Ze vzdalenost
mezi klouby kolennimi nebo vnitfnimi kotniky neni ve stoji spojném vétsi
nez 3 cm nohy jsou nepatrné ploché;

Znamka 3: Osa dolni konéetiny jako pfi znamce 2 nebo normalni, avsak ploché
nohy Il.-1ll. stupnég;

Znamka 4: Varozita kolen 5 cm, valgozita kolen 6 cm, souéasné ploché nohy
vyssiho stupné, jiné deformity zaradime do zavislosti stupné 3-4 (Hoskova

& Matousova, 2010, 29 - 30).
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2.3 Reserse literatury

Publikaci, které se zaméruji na oblast pohyb a pohybova aktivita (PA), je mnoho.
Dané publikace se snazi poukazat nato, jakje pohyb nepostradatelnou soucasti
spravného vyvoje nejen pro déti, ale i pro dospélé. VétSina z nich se zabyva obecnou
charakteristikou pohybu, jeho vyznamem ariziky, které z hlediska nedostatecného
pohybu negativné ovliviuji fyzickou i psychickou stranku jedince. Muzik, VI., & VIcek,
P. (2010). Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: $kola, pohyb a zdravi, vyzkumné vysledky
a projekty. Brno: Masarykova univerzita je projektem, ktery se zabyva zdravym Zivotnim
stylem a chovanim, které Skola mlze a ma ovliviiovat. Tento projekt zprostfedkovava
informace, které se tykaji zefektivnéni vychovy ke zdravi. Cilem je utvareni zdravotni
uvédomélosti a odpovédnosti, ktera se tyka postojl, dovednosti, védomosti a chovani
jak Zaka, tak i Skoly. Prostredi Skoly Ize chdpat jako zdsadni faktor zdravi, ktery se podili
na vychové v obdobi, kdy se formuji celozivotni, socialni a zdravotni navyky. Ziskané
informace z tohoto projektu, jehoZ soucasti bylo vicero publikaci, mi znaéné pomohly
popsat problematiku pohybu a PA zejména v souvislosti s cilovou skupinou mladsiho
Skolniho véku, kterd je hlavni soucasti této prace.

Nékolik zajimavych postiehd, které vychdzi z daného projektu a zaroven se vazou
k pohybu a PA, bylo ptevzato z publikaci Muzik, VI., et. al., (2007). VyZiva a pohyb jako
sou&dst vychovy ke zdravi na zdkladni $kole. Brno: Paido., Blahutkovda, M., Rehulka, E.,
& Dvorakova, S., (2005). Pohyb a dusevni zdravi. Brno: Paido., Frémel, K., Novosad, J.,
& Svozil, Z., (1999). Pohybova aktivita a sportovni zdjmy mlddeZe. Olomouc: Univerzita
Palackého., Hnizdilova, M., (2006). Télovychovné chvilky aneb pohyb nejen v télesné
vychové. Brno: Masarykova Univerzita., a také Sigmund, E., & Sigmundova, D., (2011).
Pohybovad aktivita pro podporu zdravi déti a mlddeZe. Olomouc: Univerzita Palackého
spolecné s kolektivem autord. Z mého pohledu kazda z téchto zminénych publikaci
dokdze svym osobitym zplsobem poukazat na ,pohyb” jako vyjimecnou soucast
lidského byti a pozitivné ovliviiovat a vést k pohybu kazdého z nas. Pohyb déti mladsiho
Skolniho véku neni jen cestou zvySovani vykonnosti, ale je to i vychovna Cinnost, kterou
spolu ruku v ruce vykonavaji trenéfi, vedouci pohybovych krouzkd a rodi¢e. Nékolik
pozoruhodnych pozndmek publikovanych v této praci vychazi pravé od autora Perice,
ktery cili pravé na pohyb, a pfipravu déti Peric, T., (2012). Sportovni priprava déti. Praha:
Grada.
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Dale jsem cerpala z publikace Hogenova, A., (1997). Etika a Sport. Praha:
Karolinum, zde byla uvedena zdkladni teoreticka vychodiska, jak pohyb obklopuje vse
a je také médiem nasich zajmu, potreb a pudd. Pohyb nema jen lokomocni smysl, neni
to jen pohyb svald, aleimyslenek, citd analad, nejen psychologickd nebo
psychofyziologicka zalezitost, aleispolecenska sila motivujici lidskou soudrznost
ve vSech Urovnich, na nichZ se tato soudrznost realizuje.

Jak jsem jiz zmifovala vySe, pohyb azdravy Zivotni styl spolu kooperuji ruku
vruce. Machova, J., & Kubdtova., (2015). Vychova ke zdravi. Praha: Grada se snazi
podotknout, Ze zdravi je pfedpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou
pracovni vykonnost. Proto jetaké vychova ke zdravi jednou z priorit zakladniho
vzdélavani a promitd seido celého Zivota Skoly. V souvislosti s touto kapitolou jsem
vychdzela izinternetového zdroje, ktery se zaméfuje na jednotlivé ulohy pohybu
a pohybové aktivity Janoskovd, H., Serdkova, H., & Muiik, V.(2017). Zdravotné
preventivni pohybové aktivity. Brno: Masarykova Univerzita.

Nasledujicim, a to podstatnym pfedmeétem prace, byla hlavné vékova skupina,
které se tato prace tykala. Hovorime tedy o mladsim Skolnim véku, ktery byl rozveden
z publikaci: Langmeier, J., & Krej¢itova, D., (2006). Vyvojovd psychologie. Praha: Grada.
Tato publikace vymezuje obdobi mladsiho Skolniho véku velmi podrobné a zaméruje
se v jednotlivych obdobich na vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti, kognitivni vyvoj
a emocni vyvoj a socializaci. Vyvojovou psychologii z hlediska odbornosti a rozliseni
jednotlivych projev, které jsou v danych obdobich standartni je publikace Vagnerova,
M., (2005). Vyvojovd psychologie. Praha: Karolinum, kterd se pfiklani k publikaci
od Langmeiera a Krejc¢ifové z pohledu odbornosti. Dalsim autorem, ktery se dotyka
vyvoje, charakteristiky danych obdobi, je Pavel Ri¢an ve své publikaci Ri¢an, P., (2004).
Cesta Zivotem. Praha: Portal.

Diplomova prace se mimo cilovou skupinu mladsiho Skolniho véku zamérovala
na sestaveni metodického materidlu kompenzacnich cvi¢eni. Pro zpracovani faktu
o kompenzacnich cvicenich a standardizovanych testd mély nejvétsi vyznam publikace:
Levitova, A., & Hoskovd, B., (2015). Zdravotné-kompenzacni cvi¢eni. Praha: Grada
Publishing, a ddle Bursova, M., (2005). Kompenzacni cvi¢eni: uvolfiovaci, protahovaci,
posilovaci. Praha: Grada. Obé tyto publikace se zabyvaji didaktickou a teoretickou

strankou jednotlivych kompenzacnich cvieni a rozdélenim cvi¢eni na konkrétni cilové
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oblasti, které se vazou bud k fixaci drzeni téla v zakladnich polohach, hlubokym svalim
zadovym, nebo horni a dolni ¢asti téla. Dalsi publikaci byla Haladova, E., & Nechvatalova,
L. (2005). Vysetrovaci metody hybného systému. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi
a nelékarskych zdravotnickych oborl. Zde jsme vyuZili zejména kritéria pro vysetteni
hybnych stereotypl. Ve srovnani s publikaci od Levitové a Hoskové, o které jsem
hovofila vySe, jezminéna publikace od Haladové a Nechvatalové vice podrobna
a detailné rozpracovand, nicméné obé tyto publikace byly klicové pro zpracovani
mé syntetické casti. V pfipadé testovani a jeho sprdvného provedeni jsem vychazela
z publikace HoSkova, B., & Matousova, M., (2007). Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné
vychovy. Praha: Karolinum. V této publikaci je mimo jiné kromé metodického postupu
zohlednéna i teoreticka stranka pohybové aktivity a organizacni formy zdravotni télesné
vychovy. Kdoplnéni informaci v souvislosti testovani usyntetické casti mi byl
napomocny internetovy zdroj Berankova, L., Grmela, R., Kopfivova, J., & Sebera, M.,
(2012). Zdravotni télesnd vychova. Brno: Masarykova univerzita.

Kompenzacni cviceni se zaméfenim na balanéni pomlcku overball, ktery
je hlavni soucasti syntetické casti, jsem cerpala a podrobné popsala z publikace
Janoskova, H., & Tihelkova, T., (2014). Cvi¢eni a hry s overballem pro déti mladsiho
skolniho véku. Brno: Masarykova univerzita. V této publikaci jsem se zaméfila
na varianty cvik(, které lze provadét s détmi mladsiho Skolniho véku. Spolecné s touto
literaturou jsem dale vychazela z publikace: Muchova, M., & Tomankova K., (2010).
Cvi¢eni s mékkym micem. Praha: Grada Publishing, ve které m{iZzeme vyuZit podrobny
popis cvikll a jejich provedeni, nasledujici publikace Kolektiv autor(, (2006). Cviceni
pro zdravi 2. Brno: Kock sport. byla velmi zdafild z hlediska fotodokumentace

jednotlivych cviku, které mi byly vzorem pfi zpracovani vlastni dokumentace fotografii.
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3 Analyticka cast

V analytické ¢asti se budeme zabyvat vyznamem pohybu, jak ze stranky obecné,
tak i z hlediska nazorl jednotlivych autor(l. Také poukazeme na vliv pohybu a pohybové
aktivity, ktery ndm ve spojitosti se spravnym Zivotnim stylem prospiva. V neposledni

fadé rozvedeme pohybovou stranku u déti mladsiho skolniho véku.

3.1 Pohyb a pohybova aktivita

Pro zachovani a upeviovani zdravi je nezbytnym predpokladem pravé aktivni
pohyb (Machova et al., 2006). Pohybova aktivita nesméruje pouze k zajisténi zakladnich
zZivotnich potreb, aleslouzi vdnesni dobé také ke sportovni a umélecké cinnosti
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Definice pohybové aktivity, dle Svétové zdravotnické organizace, je uvedena jako
jakakoliv aktivita, ktera je produkovana kosternim svalstvem zpusobujici zvySeni tepové
a dechové frekvence (WHO, 2004).

Pohyb je soucast Zivota. | kdyz jsme zdanlivé v klidu, provadime dechové pohyby,
a tim dochdzi kcirkulaci krve, ksrde¢nim stahlm a dalsim pohybdm naseho téla.
V lidském pohybu je harmonicky propojena slozka fyzicka, dusSevni (mentalni)
a duchovni, atovindividualni podobé v individudlnich vztazich k okolnimu svétu,
jak uvadi Muzik & Krejci (1997).

...,K zdkladnim potfebdm ditéte a zdroven i ke stéZejnim soucdstem péce o zdravi
patri pohybovd ¢innost”... (Muzik & Krejci, 1997, 7).

Pravidelny pohyb na éerstvém vzduchu je nepostradatelnou podminkou
pro zdravy vyvoj ditéte, a to z dlivodu psychického uvolnéni pro dité, otuzovani, a také
vyrovnavani jednostranné zatéze pri sedavém skolnim zaméstnani, jak uvadi (Stackeov3,
2012).

Hlavnim cinitelem predevsim télesné vychovy je pohyb. Pohyb je chapan jako
zakladni vlastnost Zivota. Télesnda vychova bytedy méla byt jednak pomocnikem
pfi vychové k volnim vlastnostem a spravné specializaci, ale také mizZe i rozumové méné
vyspélym détem poskytnout moznost radovat se z Uspéchu (Kodym et. al.,1985, 56)

Na zakladé predchozich poznatkl je zfejmé, Ze pravidelnd pohybova cinnost

a sprdvna Zivotosprava je prevenci k ochrané naseho zdravi (Hnizdilova, 2006).
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Dal$imi autory, kteti se ve své publikaci zabyvaji pohybem jsou (Muzik et al.,
2007). Tito autofi se vyjadfuji k vymezeni pojmu pohyb tak, Ze jej uZzivame v pfipadech,
kdyZz hmotné objekty méni svou vzajemnou polohu, velikost, tvar, sloZzeni, skupenstvi,
vlastnosti apod. Pojem pohyb tak obecné zahrnuje vSechny déje, pfi kterych dochazi
k fyzikalni zméné hmoty.

Blahutkova, Rehulka & Dvordkova (1999) formuluji pohyb ¢lovéka jako zménu
polohy téla nebo jeho jednotlivych ¢asti, coz je vysledkem funkce kosterniho svalstva.

Pohyb je hlavnim projevem Zivota, ale také v sobé nosi informace o procesech
ve vnitinim prostiedi, o stavu vnitfnich organ(, ale predevsim o stavu mysli. Specifickym
projevem pohybového chovani jsou télesna cviceni, jejichz smyslem je fyzické, psychické
i socidlni zdokonalovani arozvoj ¢lovéka. Tim pohyb pfispivd svym nezastupitelnym
vkladem k za¢lefiovani ¢lovéka a jeho osobnostnimu vzdélavani (Blahutkova, Rehulka

& Dvorakova, 2005).

ZtotoZnuji se s pohledem na pohyb, ktery uvedli autofi Muzik & Krejci (1997).
Pohyb charakterizuji pfedevsim vyrazové prostredky ¢lovéka. Je tedy chapdan jako jazyk
nalad a pocit(, a zaroven prvotni formou lidské komunikace.

Vyznam pohybu

K zachovani a upeviiovani normalnich fyziologickych funkci organismu je pohyb
nezbytnym a nejpfirozenéjsSim predpokladem. SniZzuje hladinu cholesterolu, zvySuje
télesnou zdatnost, pfispiva k dusevni svéZesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost
vuci stresu. Zpevnuje kosti a zmensuje riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vyssim véku.
Napomaha lepSimu prokrveni a okysliceni mozku, pomaha proti bolestem v zadech.
Zlepsuje prokrveni kdze, atim i fyzicky vzhled a je prevenci chronickych neinfekénich
(tzv. civilizacnich) chorob (Machova et al., 2006).

Druh a mnozZstvi naseho pohybu jsou rozhodujicim cCinitelem, na kterém zavisi
nas zdravotni stav. Plsobi hlavné na nasi naladu a dusevni vykon. Pomoci pohybu
se da ovliviiovat ¢innost mnoha orgdn( a télesnych funkci a uchovavat je na dlouhou
dobu. Moderni technologie zménila tvar svéta adostatek pohybu nasich predki
se vytratil ze Zivota soucasnych lidi. Negativnimi disledky télesné pasivity jsou mimo jiné
ztrata télesné a dusevni vytrvalosti, selhavani obéhové regulace, pribyvani na vaze,

snizeni svalové sily, obratnosti, sniZzeni pevnosti kosti, kloubul a pojivové tkdné, omezeni
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dechovych funkci, snizeni obranyschopnosti organismu apod. ProtoZe rozsah pohybu
mUlzZeme urcovat z velké ¢asti sami, ma péce o tuto télesnou funkci klicové postaveni
pfi zdravotni orientaci naseho Zivotniho rezimu (Sigmund & Sigmundova, 2011).

V dnesSni dobé maji pohyb a pohybova ¢innost vyznamnou socializa¢ni funkci.
Je zejména ocerflovdna obratnost, kondice a fyzicka sila. Sportovni vykony maji vliv
mozku na vyplavovani dopaminu (nervového prenasece) v mozku, ktery ma svou ulohu
jak v prenosu pohybovych impulz(i, takiv pfenosu euforickych pocitd. Snizuje stres,
jelikoz aktivuje oblasti mozku, které v psychice ¢lovéka navozuji pocity Stésti, radosti
a dobré ndlady. Nelze tedy na pohyb pohliZzet pouze jako na prostiedek ovliviujici zdravi
a kondici, ale je tfeba myslet i na dalsi hodnoty. Kromé socializa¢nich a komunikacnich
ucinka ma pohyb  zédroven ucinky  psychoregeneracni, psychoregulacni
a psychorelaxacni, které kladné pUsobi na dusevni stav ¢lovéka. Proto by mél byt pohyb
nezbytnou soucdsti naseho Zivotniho stylu a denniho rezimu, jak uvadi Machova et al.
(2006).

Jak poposuji Kucera, Kolar & Dylevsky (2011), pohybova ¢innost na urcité urovni
pUsobi na psychiku c¢lovéka, zvysuje asertivitu, sebedlivéru a sniZuje depresi a napéti.
Zakladnim pfinosem pohybové aktivity pro osobnost clovéka je ziskani socidlnich
dovednosti €i seznameni se s nimi.

Podle Vilimové (2009) na sebe pohyb a vyvoj vzajemné plsobi ruku v ruce. Pohyb
predstavuje jednu ze zdkladnich skuteénosti lidského byti a podili se na vSech slozkach
moderni spolecnosti. Je jednim ze zakladnich prvk( procesu, ktery pfispiva ke kvalité
Zivota azdravi. Zakladnim projevem kaidé aktivity jsou pohybové navyky. Sport
je chdpan obvykle jako pohybova ¢innost, kterd se vyznacuje Usilim o co nejvyssi télesny
vykon ¢i vitézstvi nad soupefem.

Stackeova (2012) uvadi pohybovou aktivitu, jako prostfedek komunikace, skrze
kterou mUzZeme prozivat radost a poznavat tak sami sebe, z ¢ehoz vyplyva, Ze pohyb
rozviji nasi socidlné — emocionadlni stranku.

Pfirozend pohybova aktivita pfiznivé ovliviiuje nejen zdravy vyvoj clovéka,
ale soucasné je také vhodnou a ucinnou ochranou proti vzniku civilizacnich chorob.
Pohybova aktivita v kazdém vékovém stupni ma odpovidat biopsychickému vyvoji
a momentdlnimu zdravotnimu stavu. Vyznam pohybu je mimorfadny a nemuzZeme

ho ni¢im nahradit. Clovék se fylogeneticky vyvijel stale v zavislosti na télesném pohybu,
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ktery umoznoval jeho existenci. Je tedy funkéné k pohybové aktivité uzplsoben.
Nedostatek aktivniho pohybu ¢asto zplsobuje pro déti pohybové a funkéni nedostatky.
Pfirozend détskd touha po pohybu je vlastné stdlym tréninkem a adaptacni mechanismy
a jejich dasledky jsou fyziologickym predpokladem (BelSan, 1980).

Druh télesného pohybu c¢lovéka jak zminuje Dobry et al. (2009) je pohybova
aktivita charakteristickd souhrnem (Cinitel( (fyziologické, psychické, nervosvalové
koordinace, pozadavky na svalovou zdatnost a intenzitu) i vnéjsi podobu a formu, ktera
je vykondvanda hybnou soustavou pfi vyssi kalorické spotiebé, to je pti energetickém
vydeji vy$Sim nez pfi stavu Clovéka v klidovém metabolismu. Jako pfiklady pohybové
aktivity tito autori uvadéji chizi, plavani, skok, hod, fotbal a béh.

Pohybovou aktivitu lze také vnimat jako rozsah a kvalitu celkové pohybové
¢innosti — pracovni, télovychovné. Pohybovd aktivita tedy predstavuje pohyby
nejriznéjSich druhd, intenzity arozsahu, které vykonava sdm jedinec. Je to Cinnost
vykonavand spontdanné ve Skole, doma ¢ivzaméstnani, azdroven je to ¢innost
dobrovolna. Jeji obsah, formu a intenzitu si voli jedinec sdm (Dylevsky, 2007).

Ztotoznuji se s ndzorem (Bajzikové, 2014), kterd podotykd, Ze v soucasné dobé
v pretechnizované spolecnosti jsou eliminovany pfirozené podnéty pro nase télo,
pfesuny z mista na misto jsou zfidka (chize, béh), ¢imzZ se snizuje podil dynamické
svalové prace na ukor statické svalové prace.

Pohybovou aktivitu lze rozdélit, a proto uvadime rozliSeni pohybové aktivity

dle (Muzika & Stsse 2009) na:

=  béZné denni pohybové aktivity (nestrukturované, habitudlni), které jsou soucdsti
denniho rezimu a vétsinou je nepopisujeme jednotkami ¢asu, intenzity,

= vzddlenosti nebo frekvence (domdci prace, prdce nazahradé, -cesta
do zaméstnani), tyto aktivity vznikaji v béZzném dennim Zivoté a nevyzaduji
specidlni oblecéeni, prostor nebo zafizeni,

= pohybové aktivity dovednostniho charakteru (strukturované), které jsou
ucelové, planované, prostorové a ¢asové vymezené, narozdil od prvni skupiny
pohybovych aktivit je vétSinou popisujeme jednotkami casu, intenzity,
vzdalenosti afrekvence, strukturované pohybové aktivity obvykle vyzaduji

adekvatni prostor, nacini, zafizeni a obleceni a maji sva pravidla.
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Dale uvedeme prehled cinnosti podle intenzity zatiZzeni, nazdakladé kterych

je moZné se fidit pravé u pohybového zatizeni. Autofi Muzik et al. (2007) ndm uvadi:

® nizkou intenzitu zatiZzeni, kam fadime volnou chizi, jizdu na kole po roving,
rekreacni sportovni ¢innosti (badminton, volejbal apod.),
volnéjsim tempem, rychlou chlizi, kondi¢ni cviceni, rekreaéni sportovni ¢innosti
(brusleni, tenis, stolni tenis, plavani na kratsi vzdalenosti, sjezd na lyzich, aerobik
apod.,

= vysokou intenzita zatiZeni, zde hovofime o usilovném béhu na delsi vzdalenosti

nebo terénem, usilovnou jizdu na kole ¢i zavodné provadéné sportovni aktivity.

Aktivni Télesna
transport vychova

Sport vé

- Aktivni

hra

Télocvicna Aktiv. domaci
rekreace prace
Tanec

Obrazek 1: Struktura pohybové aktivity (Kalman, Hamfik & Pavelka, 2009, 21)
3.2 Mladsi skolni vék a vliv pohybové aktivity

Mladsi Skolni vék je obdobi od 6 do 10-11 let. Vtomto obdobi je dité Zzakem
1. stupné zakladni Skoly. Toto obdobi se vyznacuje jako klidné, bez velkych konfliktd,
zaroven vném dochdazi k podstatnym zménam. Déti se dostdvaji do faze vyvojové
integrace, propojuji serudzné vyvojové dovednosti adité je schopno vykondvat
narocnéjsi ukoly (Vagnerova, 2005).

Z hlediska télesného rozvoje lze uvést, Ze vyvoj vtomto obdobi je pomaly
a vyrovnany. Dochazi predevsim k narGstu svalové hmoty a ristu koncetin, zejména
jejich prodluzovani, coz se velkou mérou podili také na zméné vahy ditéte. Prlmérny
prirastek vahy za rok je asi 2,3-2,9 kg a dité vyroste o 5-6 cm. Na pocatku obdobi je dité

ve fazi rychlého ristu, potom se zacind zaoblovat a kolem osmého roku pfichazi opét
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rychly rist. Kolem 8. roku prochdzi dité podstatnou zménou, kterou je dokoncovani
zakfiveni patere. Je proto nutné dbdat naspravné sezeni acelkové drZeni téla,
aby nedoslo k nezaddoucimu zaktiveni ¢i vyboceni patere. ZvétSuje se také sila svalu, dité
Zze mlzZe dité bez vétSich problém0 plavat, jezdit na kole, kopat do mice, odpalovat
apod., jak uvadi Vagnerova (2005, 254).

Peric¢ (2012) popisuje, Ze v prvnim a patém rocniku dité potrebuje byt ti a pal
az Ctyfi a pal hodiny denné na cerstvém vzduchu. Optimalnim rozdélenim ¢asu pobytu
na Cerstvém vzduchu jsou dva azZ tfi useky. DlleZité je, aby se déti pro danou cinnost
nadchly a aby jejich nadSeni bylo udrzitelné. Takového vysledku Ize dosahnout, pokud
zvolime pohyb formou hry. U ditéte totiZz stoupa hodnota jeho fyzické vykonnosti
v porovnani s vrstevniky. Je vhodné spojit aerobni zatéz s pfirozenou emocionalitou déti
a jejich tendenci k soutéZeni a sdruzovani se (Sigmund, 2007).

Rezim dne ditéte Skolniho véku je zcela fizen povinnou $kolni dochazkou. Hodiny,
které dité musi strdvit ve Skolnich ucebnach, maji byt plné vyvazeny pobytem
na Cerstvém vzduchu a pohybem. Vzhledem ktomu, Ze povinna télesna vychova
ve Skole nepostacdi naplnit heslo — alesponi jednu hodinu télesné vychovy denné —
je tfeba se postarat o to, aby déti po ndvratu ze Skoly mély moznost cviéenim a sportem
vyrovnat ¢as straveny ve skole. Hlavni napln tvori miCové hry, prostna cviceni, plavani,
cvi¢eni na naradi, ve dnech volna pak turistika a tdboreni. Zavodéni je dllezity podnét
télesné vychovy, ale musi byt pfizplisobeno véku a schopnostem ditéte, aby déti nebyly
jednostranné prepindny (Peri¢, 2012).

ProtoZe v pribéhu tohoto obdobi dité stale vice vyhledava tymové hry, ¢innosti
a také aktivity, které vyZaduji vétsi mnoistvi energie, je nemistné po ném vyzadovat
noSeni tézkych predmétl civykondavani silové narocnych pohybovych aktivit. Dité
svalstva. Opomenout nelze také fakt, Zze vtomto véku, hlavné na jeho pocéatku, neni
jesté dokonala termoregulace. Proto je nutné dbat na to, aby pfi provozovani pohybové
aktivity nedoslo k prehfivani ¢i podchlazovani (Langmeier & Krejéifova, 2006; Peric
2012; Machova, 2005).

Ve Skolském zafizeni se déti obvykle pohybuji, pokud zrovna nemaji v rozvrhu

télesnou vychovu pouze 10aZ 15 minut aostatni cas prosedi. Béhem dobie
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zorganizované hodiny télocviku se Zaci pohybuiji asi 20 az 25 minut. Odpoledne doslova
prosedi bez pohybovych aktivit u televize, pocitacd, tabletll, domacich ukoll. Zapojenim
pfirozeného pohybu v ramci denniho rezimu, dochazi k podpofeni zdravého Zivotniho
stylu nejen u déti (Muzik & Muzikova, 2014).

Machova (2005) také poukazuje na nezbytné zastoupeni pravidelného pohybu,
zejména pak toho ptirozeného, ktery bychom méli u déti vypéstovat od utlého détstvi.

Dulezitym aspektem pro utvareni pohybového vyvoje u zakl je nutné vytvoreni
motivujiciho prostfedi, aby pohyb patfil mezi zdkladni Zivotni potfeby Zakd. Bohuzel
soucasna situace témto pozadavkim nevyhovuje jak v mnoiZstvi pohybu ve skole,
tak mimo ni, jak je zminéno u Muzika & Muzikové (2014).

Snaha, kterd jezaloZzena na motivaci uplatiovat pohybové dovednosti,
védomosti a schopnosti, kterd je realizovana prostrednictvim télesné zdatnosti jedince
je nazyvana pohybovou gramotnosti. Vyznam nam fika, Ze jedinec disponuje dil¢imi
pohybovymi dovednostmi, azdroven jeumi efektivné vyuzivat k napliovani
pohybového rezimu. Pokud ji chceme rozvijet u déti, nestaci pro to pohybové aktivity
a dovednosti rozvijené pouze vramci télesné vychovy. Déti by mély byt vedeny,
aby postupné rozumély a vnimaly pohybové aktivity jako prospésné a dale se seznamily
s nepfiznivymi dopady nezdravého nebo nedostatecného pohybovani (Muzik
& Mutzikova, 2014).

Jak uvadi Muzik et al. (2007), pro posileni zdravi je vyznamny nejen dostatecny
pohyb, ale stejné dllezZita je také pestra strava, kterou bychom méli pfijimat
ve vyvazeném, pfiméreném mnozstvi. Z toho vyplyva, Ze pouze pohyb nestadi. Je tedy
nutné vést déti ke spravnému stravovani, jehoz soucasti je i pohyb. Kudrzeni dobré
kondice je tfeba télu zajistit pravidelny, dostateény pfisun energie avSech Zivin,
a tim dochazi k udrzeni dobré kondice pro cely Zivot.

Dalsim dUlezitym poznatkem jerovnovdha mezi energetickym prijmem
a energetickym vydejem. Rovnovahu lze chdpat tak, Ze to, co ¢lovék sni, by mél i vydat.
V pfipadé, Ze dojde k nerovnovaze, télo si energii uklada, coz vede ke tloustnuti. Pokud
Clovék ale sportuje vice a mnozstvi stravy neni dostatecné, dochdzi k tomu, Ze ¢lovék
hubne, jak popisuje Muzik et al. (2007).

Podle Blahutkové, Rehulky & Dvorakové (1999) je pohybova aktivita dileZita

nejen jako prevence obezity, ale stalym zastoupenim pohybu dochazi ke zvySovani
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pruznosti a pevnosti kloubnich vazl, déle pak Uponovych svalovych sSlach, ohebnosti

kloub(, svalové sily, vytrvalosti a klidového napéti svalu.

Pro dité ataké pro kazdého clovéka je tedy pohybova Cinnost nevyhnutelnou
Zivotni potfebou a investici do budoucnosti. Pohybova aktivita détem prospiva a vede
je ke spravnému zdravému Zivotnimu stylu. Pohybu se nestaci vénovat pouze v détstvi.
Béhem mladsiho Skolniho véku dochazi k osvojovani navykd, které pak ovliviuji zdravi
po cely Zivot, proto je tfeba se naucit chapat pohyb jako soucast naseho Zivota. BohuZel
je zfejmé, Ze dnedSni moznosti atechnologie upozaduji pohyb aspousta déti
uz v predskolnim véku travi vice ¢asu s technologii nez s pohybem (Muzik et al., 2007).
Pyramida pohybu

Tato pyramida je pomuckou k vytvoreni vlastni individualni pohybové pyramidy.
Uvedené pohybové aktivity jsou moznym vybérem pro zafazeni do denniho
pohybového rezimu, pficemz je zde moznost volby stejnych C¢i podobnych aktivit.
Vhodné je vybrat takové pohybové ¢innosti, které jsou pro déti zabavné, jsou jim blizké
a neciti se pfi nich nepfirozené. Nabizi se zde varianta sportovnich pohybovych ¢innosti,
¢i varianta nesportovnich (Gajdosova & Kostalova 2006; Muzikova & Muzik, 2014).

Pyramidu pohybu dle Gajdosové & Kostalové (2006) rozdélujeme na:

= Prvni patro nebo — li zakladnu pyramidy, ktera oznacuje kazdodenni pohybovou
aktivitu. Jedna se o pohybové sportovnii jiné ¢innosti, které by se mély provadét
idedlné kazdy den. Jedna se o aktivity, které by mély byt povazovany za bézné,
tudiz by mély tvofit nedilnou soucast kaidodenniho Zivota. Radime sem pé&si
chizi, prochazky, chlzi do schodl nebo hry venku s kamarady,

= Druhé patro pyramidy, které predstavuje aerobni cvi¢eni arekreacni sporty.
Ty by mély byt zatazeny do tydenniho reZimu minimalné 3 — 5x, do této casti
pyramidy radime rychlou chizi, béh, jizdu na kole, plavani, jizdu na koleckovychc
bruslich ¢i na skateboardu, dale pak fotbal, koSikovou, tanec nebo turistiku,

= Treti patro, které uvadi aktivity volného ¢asu a aktivity podporujici obratnost
a silu, jejich zastoupeni by mélo byt minimalné 2 — 3x, pati sem turisticky oddil,
skaut, skdkani pres Svihadlo, kondi¢ni a posilovaci domdci cvi¢eni nebo jéga,

» Ctvrté patro, atojsou ¢&innosti pyramidy, které byse mély objevovat

v minimalnim mnozstvi, jelikoz vedou k negativni energetické bilanci
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a hypokinezi (nedostatek télesného pohybu), jedna se o sledovani televize, hrani
her napocitaci c¢ivyuZivani ostatnich digitdlnich technologii (GajdoSova,

Kostalova, 2006).

Obrazek 2: Pyramida pohybu (Gajdosova & Kostalova, 2006, 13)

3.2.1 Mladsi skolni vék
...,Maly prvidcek vstupuje do skoly obvykle s dychtivou touhou po uceni

a ziskavdni novych poznatkd. K uc¢eni nepotrebuje byt zvenci nijak povzbuzovdn, ale sam
se ptd, zkoumd vse nové, nové skolni dovednosti pred nim stoji jako vyzva. U vétsiny déti
vSak v pribéhu skolni dochdzky jejich motivace k uceni slabne a ve vyssich rocnicich
byvaji ucitelé zaskoceni zjevnym nezdjmem déti o ucivo, zvidavost je uchovdna pouze
v mimoskolnich, zdjmovych aktivitdch”... (Langmeier & Krejcifova, 2006, 118).

Jako mladsi skolni obdobi oznacuji Langmeier & Krejcifova (2006, 119) zpravidla
dobu od 6 — 7 let, kdy dité vstupuje do skoly az do 11 — 12 let, kdy se zacinaji projevovat
prvni zndmky pohlavniho dospivani i s privodnimi psychickymi projevy.

Doba, od kdy je dité zafazovano do obdobi mladsiho Skolniho véku, zacina

nastupem do zakladni Skoly. Toto obdobi trva podle Machové (2005) od 6 az 7 let
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do 10 az 11 let, kdy dochazi k nastupu sekunddrnich pohlavnich znakd, tedy objevuji
se prvni znamky prepubescence.

Pastucha et al. (2011) vymezuji mladsi Skolni vék jasné na obdobi od 7 do 11 let.
Dilezitym bodem v Zivoté ditéte je nastup do Skoly, ktery znaci zacatek nové Zivotni
role. Role Zdka vede k rozvoji ditéte ve dvou rovindch v oblasti poznani, a dale také
dochazi k rozvoji rozumovych schopnosti, které se tykaji socializace a emocionalniho
vyvoje.

Mladsi Skolni vék je téz charakterizovan jako obdobi biologické a psychické
vyrovnanosti, které se projevuje radosti z pohybu, soutéZivosti i emo¢nim proZivanim
(Machova, 2005).

Jednd se o obdobi, ve kterém je dité pripraveno k nastupu do zakladni Skoly,
coz by mélo vyplyvat ze zralosti organismu ditéte, které sezvladne pfrizpUsobit
pozadavkdm Skoly. Zacatek $kolni dochazky je pro viechny déti znaénou zatézi. Casto
se mlZzeme setkat s détmi, které ve véku Sesti let nejsou dostatecné pripravené,
aby tuto zatéz zvladly. Projevuje se u nich nedostate¢na zralost nervového systému,
kterda jim znemoziiuje vyuzit jejich intelektové schopnosti. Tyto déti nedokazou
dodrzovat stanoveny rezim skladajici se z pravidelného ranniho vstavani, sezeni
a udrzovani pozornosti béhem celého dopoledne, plnéni pokyn( zadanych ucitelem
a mnoha dalSich. Pfed nastupem ditéte do Skoly by méla byt vyhranéna lateralita ruky
a zpresnéna senzorickd a motorickd koordinace, cozZje také zapfi¢inéno zranim
nervového systému. ZlepSeni manualni zru¢nosti a vnimani je podminkou pro ndacvik
Cteni, psani a také kresleni (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

Pocatkem tohoto obdobi se celkovy vyvoj zpomaluje. Nervova soustava neni
v tomto véku jesté dozrala, jemna motorika se stale vyviji, jak uvadi Jobankova (2002).

Mladsi skolni vék pokladame za obdobi, ve kterém dochazi k motorickému
zklidnéni, které se projevuje zlepsenim koordinace celého téla. Pohyby lze povaZzovat
za Ucelnéjsi a uspornéjsi, coz znadi nastupujici rovnovdhu automatickych volnich
mechanismu (Vagnerova, 2005).

Jak navazuje Repka (2005), tak béhem daného obdobi, jsou pohyby neucelené,
neurcité, ackoliv koncem predskolniho véku dosahla motorika relativné vysokého

stupné vyvoje a forma pohyb( je pomérné harmonickd a plynula, véetné vyvazenosti
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pohyb(. Zaci v tomto obdobi srovnavaji U¢el pohybu se skute¢né dosazenym vysledkem.
Z didaktického hlediska jde o velmi znacny prvek pro motorické uceni.

Rozdily, které nastdvaji uchlapcl adivek seobjevuji vtéch pripadech,
kdy dévcata davaji prednost jinym pohyblm neZ chlapci a naopak. Vede to k jistym
vykonnostnim rozdilim, ale i ke kvalitativnim rozdilim u cvi¢enych pohyb(l. V tomto
véku tedy vychova a vliv prostfedi mohou vyrazné ovlivnit rozdily v motorice u chlapcl
a divek (Repka, 2005).

Dle Perice (2012) jsou béhem tohoto obdobi Zaci zapaleni do novych aktivit, radi
zkousi nové véci a pro vsechno se snadno a rychle nadchnou, nutné je vsak podotknout,
Ze se z4ci setkdavaji s pozadavky od uciteld na, které vyzaduji velkou miru soustfedéni,
proto dané obdobi pro né byva v tomto ohledu velmi narocné jelikoz je charakteristické
nizkou dobou soustfedéni, a to pouhych 5— 7 minut ataké tim, Ze se dité uci spise
vizualizaci, to znamena, Ze to co ditéti predvedeme nebo to, na co si mize sdhnout, lépe
pochopi.

Télesny a pohybovy vyvoj ditéte mladsiho Skolniho véku

Z anatomického a fyziologického hlediska je obdobi mladsiho Skolniho véku
charakteristické stalym rlstem azpevnovanim celého organismu. Méni se télesné
proporce, hlavné pomér velikosti hlavy, hrudniku atrupu, prodluZuji se koncetiny,
narlista télesnd hmota, a dale se vyvijeji vnitfni organy, jak uvadi Jobankova (2002).

Béhem obdobi mladsiho Skolniho véku dochazi dle Perice (2004) k napadné
zméné v oblasti télesného rlistu. V pribéhu tohoto obdobi se rist pohybuje souvislou
rychlosti, zmény se objevuji zejména pftisrovnani zacatku a konce obdobi. V celém
obdobi dochazi k neustdlému rlstu vnitfnich organd. Dochazi ke zméndm tvaru téla.
Kloubni spojeni jsou velmi pruzna a mékka i pres to, Ze osifikace (kostnaténi) pokracuje
rychlym tempem.

Podle Ri¢ana (2004) vyrostou chlapci v tomto obdobi ze 117 na 145 cm, u divek
to prlimérné byvd tak o centimetr vyS nez u chlapcl. Télesnd vaha se zvysi zhruba
o 15 kg. Rozdil u divek a chlapcl je takovy, Ze divky i pres to, Ze maji SirSi panev a vice
podkoZniho tuku nezZ chlapci, jsou pfiblizné tézsi pouze o pll kilogramu. U chlapct

je to potom tak, Ze se jejich vdha zvysi z 22 na 37 kg.
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Mezi hlavni faktory, které podstatnou mérou ovliviiuji motoricky vyvoj v tomto
obdobi, fadime zménu tvaru téla, kdy mezi trupem a koncetinami nastdva pfiznivéjsi
pakovy pomér koncetin. ZlepSenim poméru asily a hmotnosti v disledku mensiho
podilu trupu a zmensenim podkoZni tukové tkané jsou vytvoreny pfiznivé predpoklady
pro vyvoj rlznych pohybovych forem. To ma pfirozeny vliv na motoriku, kterd
pochopitelné neni u vSech déti stejnd nasledkem nestejnomérného fyzického vyvoje.
Dalsim faktorem je vlatni vstup do Skoly, narozdil od spontanniho neomezeného
pohybu pfed ndstupem do Skoly jsou déti nyni omezovany k pomérnému klidu
ve Skolnich lavicich, kdy vysledkem je kromé ohrozeného spravného drzeni téla, nuceny
Utlum motoriky a nahromadéni nevybitého pohybového pudu (Ri¢an, 2004).

Podle Cacky (2009) dochazi prostfednictvim nervové soustavy k vyvoji motoriky,
rastu i osifikaci (kostnaténi) kosti, také podilu svalstva a zvysuje se télesnd hmotnost,
kterd ve 12 letech <¢ini zhruba 45 %. ZvySuje se pohybovd ucenlivost, kterd
je vyznacovana schopnosti naucit se novym pohybim. Dité seuci nazakladé
demonstrace a jednoduché instrukce. Pretrvava vysoka potfeba spontanniho pohybu,
ktera je tlumena Skolni dochazkou a nasledné vyrovnavana mimoskolni aktivitou. U déti
mladsiho Skolniho véku neni pravad aleva polovina téla motoricky a pohybové
rovnocenna. Hovofime tedy o stranové lateralité. Projevem stranovové nesoumérnosti
je uprednostriovani jednoho z parovych organ, jedna se o pohyby ruky, nohy.

Motorika u osmiletych a dvanactiletych déti v sobé nese veliké rozdily. Zejména
pak v obdobi mezi 8.-10.a 10.-12. rokem. Béhem téchto etap je kvalita pohybu
oznacovana jako dobra. Motoricky vyvoj, ktery je charakteristicky rychlym uéenim
novych pohybl, jevtomto obdobi chapan jako nejvhodnéjsi. Déti se uci pohyby
pomérné rychle. Problémy, ke kterym dochazi v pocatcich mladsiho skolniho véku
jsou déti schopny provadét i koordinacéné naroc¢na cviceni (Peric, 2004).

V obdobi mladsiho Skolniho véku dochazi ke zlepSeni jemné i hrubé motoriky.
Zlepsuje se koordinace celého téla, zvysSuje se svalova sila irychlost pohybu. Détska
motorika se da také popsat jako neekonomiénost pohybt. Dynamika nervovych procesu
se rozviji, avsak prevazuji jesté procesy podrazdéni nad procesy utlumu, takto midzeme

chapat neposednost a Zivost hlavné na pocatku tohoto obdobi. Toto obdobi sinese
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vyznamny nazev ato ,zlaty vék motoriky”. Déti jsou schopny se pohyby rychle ucit
a postupem casu se jejich provadéni zlepsuje (Peric, 2012, 72).

Jak popisuji  Dylevsky, Kolaf & Kucera (2011), tak se déti vdaném obdobi
postupné uchyluji k hrdm s pevnymi pravidly. Od osmi let mUZeme déti testovat pomoci
motorickych (pohybovych) testli a posoudit, jaka je jejich Urovern motorického vyvoje.
V osmi letech jestruktura motorickych schopnosti podobna struktufe dospélého
jedince. Nezastupitelnou ulohu hraje télesna vychova, ktera by méla vytvaret spravny
vztah zaka k fyzické aktivité, kterd se vaze k motivaci vychazejici jak z fad pedagogq,
tak i rodica. Sportem a télesnou praci se dité utuzuje fyzicky i psychicky.

Kazdodenni bézné cinnosti maji pohybovy vyznam, ale nejsou srovnatelné
s pohybobou aktivitou jako takovou. Aktivnim pfistupem k Zivotu azejména
pak pohybovou aktivitou ovliviiujeme psychofyzickou kondici. Soucasny Zivotni styl
Ize kompenzovat prostfednictvim velkého mnZostvi pohybovych aktivit, které jsou

k dispozici (Kristofi¢, 2007).

plod 2 mésice plod 5 mésicd novorozenec 2 roky 6 let 12 let dospély

Obrazek 3: Zmény télesnych proporci od prenatalni a novorozeneckého obdobi aZ do dospélosti
(Langmeirer & Krejcifova, 2006, 112)

Psychicky vyvoj u ditéte mladsiho skolniho véku

...,O0bdobi  mladsiho,  skolniho  véku je z psychologického  hlediska
charakterizovdno jako vék stfizliveho realismu. Na rozdil od mensiho ditéte, které
je ve svém vnimdni, mysleni i jedndni hodné zavislé na vlastnich prdanich i fantaziich,
a na rozdil od dospivajiciho, pro kterého je casto ddileZitéjsi védet, co by mélo byt
spravné, je skoldk piné zaméren na to, co je a jak to je. Dité chce véci prozkoumat skrze

skutecnou, redlnou cinnost, déti potrebuji praktickou ukdzku, jelikoZ Zdci, ktefi se uci
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pouze v teoretické roviné, méli problém se spravnym uchopenim uciva“...(Langmaier
& Krejcitova, 2005, 118).

Pro dité mladsiho skolniho véku je pravé vstup do Skoly poc¢atkem zcela nového
procesu, v ramci kterého se stava dité skoldakem — zakem. Jednd se o spoustu hledisek,
které musi zvladnout, od Skolniho prostiedi, spoluzakd, rezimu, ktery se lisi
od stavajiciho, které dité zaZivalo v prfedskolnim obdobi (Langmeier & Krejcifova, 2005).

Dle Vagnerové (2005, 313) je nastup do Skoly dllezitou udalosti. Pravé proto,
neni €as nastupu uréen nahodné. Na zacatku mladsiho Skolniho véku, tedy izacatku
Skolni dochazky (6-7 let) nastdvaji znacné zmény ve vyvoji, které jsou dulezité
pro zvladani viech gkolnich pozadavkd. Skola ovlivni zplsob proZiti obdobi zbyvajiciho
détstvi, rozvoj détské osobnosti, ale projevi se také v oblasti sebehodnoceni. Intenzivni
rozvijeni je pro toto obdobi typické tudiZz ikapacita paméti se v prlibéhu mladsiho
Skolniho véku zvysuje.

Vyvoj mozku je ukoncéen jiz pred zacatkem tohoto obdobi. Dochazi k dozravani
nervové struktury v mozkové klre, a tim nastdvaji pfiznivé podminky pro vznik novych
podminénych reflext. Tvarlivost nervového systému a pohyblivost nervovych procesu
vytvafi pfiznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti. Psychicky
vyvoj charakterizuje obrovsky narist novych védomosti zejména se vyraznym zplisobem
rozviji pamét a predstavivost, jak uvadi Vagnerova (2005, 266).

Proces mysleni je charakteristicky fadou zmén, které se tykaji psychické i fyzické
stranky jedince. Zmény se projevuji v chdpani pojmU c¢asu a prostoru, zlepSenim
mechanické paméti, rozsifenim slovni zasoby a v neposledni fadé samostatnosti. Fyzicka
stranka poukazuje na zlepsSeni jemné motoriky spojené se zrakem a mimo jiné dochazi
k cilevédoméjsSimu pozorovani (Jobankova, 2002).

Dle Perice (2004) béhem pozndvani a mysleni vtomto obdobi ditéti unikaji
souvislosti, coZ se jevi soustfedénim spiSe na jednotlivosti. V prlibéhu daného obdobi
se projevuje znacnd mira kratkodobéjsi pozornosti a dité se snadno vyvede z miry
na zakladé okolnich podnétd. Dité nema ustadlené emoce, a proto dochazi k nahlym
zméndm z pocitu radosti do smutku, dale dité neni schopné sledovat dlouhodoby cil
a vlastnosti osobnosti nejsou zatim hluboce zakotveny. Typicky je silny prozitek.

Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté velmi mala.
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Pro uspéSnou Skolni praci mda mimoradny vyznam zdmérné soustiedéni
a vstépovani. V pripadé védomého zacileni na zapamatovani ziskanych informaci mize
u ditéte v tomto véku dojit k téZkostem. Pamét se stava trvalejsi, zamérnéjsi, i kdyz jesté
neni moc logicka. Zasoba informaci vytvorena podvédomou a mechanickou fixaci
je zakladem anezbytnym predpokladem kndslednému logickému poradani.
Nezbytnosti je mechanicka pamét, kterd je nutnym predstupném vyssi formy vstépovani
a usnadnuje ditéti nauceni nasobilky, abecedy, vyjmenovanychslov apod. Predstavivost
je schopnost vytvaret vduchu obrazy, je podstatnou slozkou fantazie. Predstavy
umoziuji vybaveni pocitkdl i konkrétnich viemd, jak uvadi Cacka (2009, 53).

Jetfeba brat navédomi skutecnost, kterd seve vyukovém procesu
z psychologického hlediska wuvadi jako obdobi stfidani zatéZze a odpocinku,
dale nezbytnou zménou aktivit béhem hodiny,a to z dlivodu klesajici koncentrace, kterd
nastava pfi dlouhodobém setrvavani u jedné ¢innosti (Peri¢, 2004).

V prabéhu skolniho véku se méni kapacita i kvalita pozornosti. Délka soustiedéni
je stadle zna¢né omezena. Z hlediska celkového rozvoje se prodluzuje o jednu az pl
druhé minuty zarok, postupné dochdzi krozvinuti schopnosti zvySovat pozornost,
coz je pro Skolni préaci dulezitd schopnost, kterd by méla vést k udrzeni pozornosti
v takovém rozsahu, aby se Zak nenechal odpoutavat nahlymi a nepodstatnymi podnéty,
a takeé vlivy z okoli (Koukolik, 2000).

Zrani détského organismu, hlavné tedy centralni nervové soustavy, se projevuje
zvySenim emocni stalosti a odolnosti vici zatézi na détsky organismus. Déti skolniho
véku jsou z pravidla velmi optimistické. Dité kolem desatého roku zacdind chdpat pocity
protikladné nebo smiSené, a na zakladé toho védi, Zze mohou pozitivni emoce ovliviiovat
negativni a naopak (Machova, 2005).

Socidlni vyvoj u ditéte mladsiho sSkolniho véku

Nastup do Skoly vyZaduje podfizeni se narokim, které jsou na na zaky kladeny
skrze kolektiv. Dité prozivd postupné obdobi socializace (zacleriovani) do nové
spolec¢nosti, pfikterém dochdzi kjeho zapojovani do kolektivu a prizpGsobovani
se danym zadkonitostem a pravidlim. Zak se potkavava se svymi vrstevniky, a dochazi
k tomu, Ze simezi sebou vytvari osobni vztah, Zak sizejména buduje své postaveni
ve skupiné. V tomto obdobi je pro déti typicka soutézivost, vytvafi si prvni a zcela nové

kamaradské vztahy. Ke konci obdobi mladsiho Skolniho véku se objevuje obdobi
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kriticnosti. Tyka se hodnoceni jevl a podnétl ze socidlniho prostiedi. Projevuje se sklon
k negativnimu hodnoceni skutecnosti adochazi ke sniZzovani pfirozené autority
dospélych. Dité si osvojuje zakladni kulturni ndvyky a ptrebird odpovédnost za svoje Ciny
(Dvorakova, 2012).

Dle Vagnerové (2005, 257) v priibéhu obdobi mladsiho skolniho véku dospivame
k tomu, Ze je dité schopné systematické explorace, tim je mysleno postupné prohlizeni,
které ma rad, a podporuje tim proces uceni. Takto vyvinuté déti vnimaji celek jako
soubor detailli, mezi nimiz jsou néjaké vztahy, jsou schopny vizudlni analyzy a syntézy.
Rozvoj mysleni mladSich Skolak( se projevuje pouzivanim takového dlouhodobého
zaméru uvazovani, kterd sefidi zadkladnimi zakony logiky a respektuje vlastnosti
poznavané reality, at uz v jeji aktualni podobé nebo na Urovni zafixované zkusenosti.

Mysleni ditéte vuvedeném obdobi je vdzdno narealitu, takze je schopné
uvazovat o nécem urcitém, co samo zna. Je zamérené na poznani skutecného svéta,
chce védét, jaky je, jak funguje, jak je mozné svét Fidit. Dité tohoto véku ve svych
Uvahach nejradéji vychazi z vlastni zkuSenosti, jak uvadi Vagnerova (2005, 268).

Dle Kolafe etal. (2009) dité tohoto véku, vice kontroluje svéemoce,
je unéjrozvinuto vyssi socidlni citéni, také je velice soutézivé, rozumi a dokaze
se podridit se prikazim, které jsou cilené na celou skupinu.

Zatimco na zacatku Skolni dochazky je pro dité urcujicim modelem hodnoceni
ucitelka, v dalSich letech Skolniho obdobi stadle vice roste ovliviiovani ze strany détské
skupiny. Tataké zprostredkuje socidlni normy (regulace spolecenskych vztah()
a hodnoty (jednd se o jevy a pfedméty materiadlni i nematridlni povahy), které nemusi
souhlasit s normami a hodnotami dospélych. Konflikt mezi skupinovou moralkou
a mravnimi normami ahodnotami dospélych (rodicli, uciteld) byva zprvu rtesSen
ve prospéch moralky autoritativnich postav, ale pozdéji — zejména pak v obdobi
dospivani — prevazi vliv skupiny (Langmeier & Krejcifova, 2005).

3.2.2 Vyznam pohybu pro déti mladsiho skolniho véku
Pfed nastupem do Skolského zafizeni, by déti mély mit relativné dokonale

osvojeny takové pohybové dovednosti jako je chlize, béh, skok, hazeni na cil i do dalky,
chytani a jejich nejrliznéjsi kombinace. Mezi 5. — 6. rokem ditéte mohou byt spole¢né
s vytvarenim a zdokonalovanim pohybovych dovednosti rozvijeny zamérné pohybové

schopnosti (Kohoutek, 2000).
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Dité mladsiho skolniho véku by mélo mit moznost provadét pohybovou aktivitu
nejméné pét hodin denné (Kodym et al., 1985).

Dle BelSsana (1980) nema télesna vychova, ktera je zastoupena dvéma hodinami
tydné na motorické uceni takovy vliv, jako pohyb, ktery probihd mimo Skolu. Télesna
vychova podporuje pohybovy vyvoj a mlzZe vyrovnavat negativni vlivy z pfevazujiciho
statického reZimu vjinych hodindch. U déti md pohybova aktivita také vliv
na navazovani socialnich kontaktl mezi ucastniky, tudiz se mimo jiné uci vzdjemné
kooperaci, kterd ma sv{j vyznam, a to nejen pro pohybovou stranku.

Jak popisuji Kodym etal. (1985), takjev pedagogické teorii avychovné
vzdéldvaci praxi patrné, Ze se setkdme s pojmem denni rezim. Dennim rezim se rozumi
usporadani povinnosti (uceni), zabavy a odpocinku ve Skole, v rodiné i ve volném case.
Jednd se o usporadani, které vytvari podminky pro vSestranny, harmonicky, fyzicky
a psychicky rozvoj mladeze.

V dennim rezimu nejen déti, ale i dospélych, by mélo byt brano v dvahu, jaky
ma byt pomér prace a odpocinku, ato tak, Ze by obé slozky mély byt zastoupeny
rovhomérné. Vzhledem k tomu, Ze déti travi velkou ¢ast svého denniho rezimu ve skole,
kde prevazinou ¢ast této doby sedi v lavicich, je nutné do jejich denniho rezimu zaradit
i pohybové ¢innosti. Pohybovou ¢innost v dennim (tydennim i pfipadné ronim) rezimu
nazyvame pohybovy reZzim (Dvorakova, 2002).

Dvorakova (2002) uvadi pohybovy rezim, jako usporadani pohybové aktivity tak,
aby skrze nidochazelo k upevnovani svého zdravi, zvySovani télesnné zdatnosti
a vykonnosti, na zakladé kterych je moiné Uspésné plnit své pracovni a spoleéenské
poslani,a déle také kompenzovace Unavy a vyuzivani dusevni a télesné kapacity k tomu,
aby byly eliminovany nepfiznivé vlivy prace a ostatni ¢innosti na organismus.

Muzik & VI¢ek (2010) oznacuji pohybovy rezim jako souhrn vsech pohybovych
¢innosti, které jsou pravidelné a jsou soucasti Zivotniho cyklu.

Clovék si utvafi pohybovy reZim jiz od utlého véku. U déti buduje jejich pohybovy
rezim hlavné rodina. Ve vétsiné pripad( se vsak tento rezim vyviji samovolné. Dnesni
doba a zpUsob Zivot dostatecné nepodriecuje jedince k pohybové aktivité, kterou znacné
potfebujeme k rozvoji fyziologickych funkci a k udrzeni télesné zdatnosti (kondice).

Proto je dnes podstatnd a velmi dllezitd motivace a vlle k pohybu, kterou muize byt

35



napfiklad snaha oudrzeni hmotnosti, zlepSeni kondice nebo prevence vzniku
zdravotnich obtizi (Machova et al., 2006).

Dalsim dominantnim faktorem ovliviujicim pohybovy rezim déti je Skola
ponévadZ pohybova aktivita patfi mezi vyznamné potieby déti, tudiz by mél byt pohyb
jako sou¢ast denniho rezimu zafazen i ve $kolach. Skola mdze ovlivnit pohybovy rezim
déti vyjma télesné vychovy prostiednictvim traveni pfestavek. Skoly, které maji moznost
ajsou svou kapacitou natolik vybavené, mohou umoznit détem trdveni velkych
prestavek na Skolnich zahradach (pohybové rekreacni prestavky), kde déti maji vétsi
moznost pohybu a zaroven nacerpani energie béhem prestavky (Machova et al., 2006).

Ze zkuSenosti, které jsem mohla nacerpat v rdmci pedagogickych praxi, bych rada
uvedla, znacny pfinos v podobé pohybové rekreacnich prestdvek travenych na Skolni
zahradé. Mélo to pozitivni vliv na vyuku, kterd ndsledovala po této prestadvce zarazené
po treti vyucovaci hodiné.

Machovd etal. (2006) uvadi ve své publikaci zakladni hygienické pozadavky
slouZici pro podporu nejen zdravi, ale i pohybové aktivity. Mezi jednotlivé poZadavky
uvadime denni biorytmy, atoztoho dlivodu, Ze odrazeji fyziologickou a psychickou
pfipravenost Zaka k uceni (vykonu). Kfivka dennich biorytm( ma dva nejvyssi body,
atodopoledne mezi 8.— 12.hodinou aodpoledne mezi 15.— 18. hodinou.
Pti sestavovani rozvrhi hodin a vymezenim narocnych ukold je nutné brat na tyto doby
zfetel. Mezi dalSi pozadavky radime respektovani délku udrzeni pozornosti
pfi vyucovani. Doba pozornosti a soustfedéni na jednu ¢innost u déti mladsiho Skolniho
véku je zpocatku velmi kratka. U zakd prvni tfidy se jedna od maximalné 10 minut,
ve druhé a treti tfidé 10— 15 minut a ve Ctvrté a paté tfidé pozornost dosahuje délky
15 — 20 minut. Prace a odpocinek by mély tvofit vyrovnané slozky v dennim rezimu déti
i dospélych. Je tedy nutné prizplsobit domaci Ukoly a jejich naroc¢nosti vzhledem k dobé
strdvené ve Skole. Po seéteni doby strdvené ve Skole adoby stravené nad domaci
pfipravou by mél soucet Cinit u déti v prvni tfidé maximalné 5 hodin, ve druhé a treti
tridé max. 5,5 hodiny ave Ctvrté apaté tridé max. 6 hodin. Dulezitym bodem
je dodrZovani délky prestavek a jejich traveni. Velmi vhodné jsou pohybové rekreaéni
prestavky. Doporucovana délka prestavek je minimalné 10 minut, a to z hlediska fyzické
i psychické hygieny. Ddle povazuji autorky za vhodné volit po prvni vyucovaci hodiné

delSi prestavku (15 minut) na svacinky nebo pozdni snidani. Velkd prestdvka mezi
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druhou a treti vyucovaci hodinou by méla trvat 20 — 30 minut a méla by byt urcena
k pohybu, ato nejlépe venku. Ucitel by nemél prestavky kratit a prodluzovat vyuku.
Kazdodennim zafazovanim relaxacnich cvi¢eni dochazi k uvolnéni napéti, prohloubeni
dychani nebo vyrovndvani jednosmérného zatizeni.

Hlavnim cilem nejen pedagogu, ale i vedoucich rGznych sportovnich krouzk(
by mélo byt, aby dité mélo kladny vztah k pohybu, a také aby mélo z pohybu radost,
a pohyb se stal soucasti jejich Zivota i v dospélosti. Jde predevsim o utvareni pfijemné
atmosféry spoluprace a podpory namisto soupereni, jak uvadi Peri¢ (2012).

Nedostatek pohybu a jeho dusledky

V tomto obdobi dochazi u déti k zasadni zméné v podobé noseni aktovek, které
jsou spolecné s velkym mnozstvim ucéebnic pro zaky pomérné tézké. Velkou ¢ast dne
strdvi v sedé, a tim dochdzi k omezeni pohybové ¢innosti (Kucera et al., 2011).

KucCera etal. (2011) uvadi, dojde — li uditéte ke Spatnému drzeni téla,
je zde znaéné riziko vzniku obezity a cukrovky. Spatné drzeni téla odraZi i psychicky stav
ditéte. Mezi posturalni odchylky mlizZeme zaradit kyfotické drZzeni téla (kulatd zada),
bereni hyperlordézu (prohnutd zada), skoliézy a plocha zada.

Podle Dylevského (2007) hodnotime spravné drzeni téla nejen pfistéani,
ale vSimame si, jak dité sedi, chodi, béh3, jak se pohybuje, jak pfi pohybu dych3, a také
sledujeme, zda si osvojuje spravné pohybové navyky.

Na drZeni téla se odrazi stav pohybového aparatu jedince, zejména sila sval(.
PUsobi na né také dalsi vlivy, naptiklad zdravotni stav a psychika. BEhem ristu a vyvoje
se kazdy uci zvladat urcité drzeni téla, a proto mizZeme své blizké podle charakteristické
postavy azpusobu chiize poznat u? na dalku. Clovék svym postojem, toho o sobé
prozradi vice, nez by ¢ekal (Kolar et al., 2009).

Dle Muzika et al. (2007) je pro kazdé dité, aipro dospélého clovéka pohyb
nepostradatelnou Zivotni potfebou. Neni potieba Uplné brat ohled pouze na vykony,
ale naopak zamérit se nazdravotné orientovanou zdatnost. pozitivni pfistup déti
k pohybu, a to z toho dlivodu, Ze si jej budujeme az do dospélosti, tim ziskame spravné
navyky a zdjem o celoZivotni pohybovou aktivitu jako takovou. Zdravotné orientovanou
zdatnost je mozné definovat jako zdatnost, kterd ma individualni Uroven potfebnou
pro zdravy a aktivni Zivot daného jedince, tedy bere v Uvahu individudlni odliSnosti,

které délime na tfi zakladni slozky:
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= svalovou zdatnost,
= aerobni zdatnost (kardiorespiraéni zdatnost),

=  slozeni téla.

Pedagogicti pracovnici by se méli zaméfit nato, aby déti vnimaly pohybovou
aktivitu jako soucdst celodenniho fezimu, a také ji zaradili do denniho rezimu cviceni,
ktera budou posilovat hluboké svaly, ¢imz zajisti spravné drieni téla ajedinec
se tak vyhne pozdéjsSim nepfijemnym bolestem patefe. Spravné drzeni téla mlze
pedagog orientacné posuzovat nazdkladé celkového vzhledu Zdka a pripadné vady
korigovat vhodnym cvi¢enim (Kodym et al., 1985).

Kolar et. al. (2009) uvadi, Zze v soucasné dobé s rozvojem techniky a moznostmi
dopravnich prostfedk( doslo k vyrazné zméné Zivotniho stylu populace vyspélych zemi.
Stéle vice je upfednostriovan sedavy zpuUsob Zivota. Netykd se to pouze zaméstnani,
ale také traveni volného c¢asu, kdy nam v mnohém dopomadhaji technické prostredky.
Nedostatek pohybu ma dopad nejen na zdravi fyzické, ale také psychické. Pohyb ma svj
vyznam predevsim ve snizovani hladiny cholesterolu, pfispiva pocitu dusevni pohody,
pomaha proti bolestem v zaddech, zpevnuje kosti a je prevenci tzv. civilizacnich chorob.

Rizika nedostatecné pohybové aktivity béhem vyvoje jsou pritom skutecné
vyznamna, a proto existuje fada omezeni vtomto pripadé dle Muzika, Kucharové

& Vodakové (2010) ke kterym muze dojit k:

= omezeni kapacity vSech orgdnovych systém( pro zatéz v dospélosti,

= nedostateény vydej energie a hrozici obezita,

= nizkd svalova sila a nedostatek koordinace, které vedou k nechuti ditéte zkouset
néco, v ¢em neni Uspésné,

= nedostatecnd schopnost drzeni téla proti gravitaci (vadné drZeni téla, ploché
nohy, vystoupla bfisni sténa, nohy do ,X*),

= omezené zkuSenosti svnimanim avolni korekci nastaveni drieni téla
¢i jednotlivych segmentt vici sobé v rdmci pohybového ukolu — snizuji efektivitu
dalsiho pohybového uceni,

= chybéjici vztah k pohybu a benefitim z néj vyplyvajicich v dospélosti.
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Dle Dobrého (2008) a Muzika & VIcka (2010) v problematice télesné vychovy
vlada pfijala dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu — Zdravi pro viechny
ve 21. stoleti. Dokument uklddd zavedeni nové vzdélavacich standardd na Skoldch
snazvem Clovék azdravi, vztahujici se na$kolni télesnou vychovu, dale zvyseni
a zlepseni urovné informovanosti ucitell a zavedeni Skolni télesné vychovy, kterd bude
zamérena na vsestranny a zdravy télesny rozvoj vsech zaka.

...,VSechny intervencni studie doporucuji skolni télesnou vychovu jako ucinny
prostredek ke zvyseni pohybové aktivnosti“... (Dobry, 2008, 20).

Obecné je tedy nezbytné a dllezité chapat télesnou vychovu jako prospésné
a zdravotné orientovanou. Toto pojeti nijak nesouvisi sfinanénimi mozZnostmi
jednotlivych Skol, ale vychdzi z kompetenci a pfistupu jednotlivych vyucujicich.
Pfispivdme ke zdravému vyvoji ditéte, atopovsech strdnkach, cozznamena,
Ze rozvijime dité fyzicky prostfednictvim odpovidajicich cvi¢eni a her, dale dusevné skrze
vytvareni pozitivniho, motivujiciho, optimistického prostfedi beze strachu a socialné
diky vytvareni optimalnich pfileZitosti pro spoluprdci a vzdjemné puUsobeni s ostatnimi
zaky, jak uvadi Muzik, Dobry & Siiss (2009).

Doporuceni v oblasti pohybu ve skole

Zaky mladsiho $kolniho véku neni potieba do pohybu nutit v pfipadé, ze k nému
maji dostatek prileZitosti. Pokud maji k pohybu dostatek pfilezitosti zejména formou
her, projevi se to jejich radosti z pohybu atouhou soutézit. DokdZou se nadchnout
pro jakoukoli hru, ktera je zabavna. Pohyb jim pfinasi radost, velmi radi soutézi, a proto
bychom ho méli zarazovat predevsim formu her. Prostfednictvim her se daji rozvijet
obratnostni, vytrvalostni, silové a mimo jiné rychlostni schopnosti (Peri¢, 2004).

Machovd et al. (2006, 42) uvadi, zZe ¢im vyssi je kaloricky vydej v détstvi, tim vyssi
je zaruka pohybové aktivnosti v ndsledujicich letech. Pohybova aktivita déti, ktera
ma vliv na dlouhodoby a spravny Zivotni styl je pfi energetickém vydeji 3-4kcal/kg/den.
Dalsi vyhody je moiné ziskat pfienergetickém vydeji 6-8kcal/kg/den. Za minimalni
hranici se povazuje 60 minut pohybovych aktivit mirné intenzity béhem dne. Obecné
muZeme fici, Ze pohybova aktivita déti ma byt zaméfena na mirnou intenzitu s vyssim
objemem pohybovych aktivit.

Dle Stackeové (2008, 82) ma vhodné vybrany pohyb zarucit zdravotni prinosy

a podporu spravného Zivotniho stylu, jako celku. DlezZité je nabidnout détem vhodnou
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pohybovou aktivitu, kterd je bude tésit a bude odpovidat jejich véku. Pohybova aktivita
déti by méla byt prevazné aerobni. Doporucuje se stfedni az vysoka intenzita a alespon
tfikrat tydné intenzita vysoka. Aktivity stfedni intenzity jsou pro déti napf. turistika,
cyklistika, jizda na koleckovych bruslich. Mezi vysokou intenzitu fadime sportovni hry,
jako jsou napriklad tenis, fotbal, béh na lyZich nebo plavani. Také by se mélo minimalné
tfikrat tydné zarazovat cvi¢eni na podporu kvality kostni tkané, coZjsou aktivity,
pfi kterych dochazi ke kontaktu s podlozkou (napf. béh, tenis, volejbal, basket) a stejné
tak posilovaci cvi¢eni. Posilovani nemusi byt vzdy vyhledavanou ¢innosti. MGzZeme vsak
déti naucit posilovat zabavnou formou. Mohou se pretahovat lanem, [ézt na stromy.
U déti neni vhodné posilovat s vysokou zatézi. VyuZivaji se cviky, pfi kterych se uziva
vaha vlastniho téla a hlavné klademe d(raz na spravné provedeni jednotlivych cvika.

Fromel, Novosad & Svozil (1999) nedoporucuji vtomto véku soustavny trénink.
Jako vhodnou pohybovou aktivitu uvadéji hru s miem (koSikova, hdzend, fotbal,
vybijend). Hlavni dlvodem jeto, Ze se déti samy koriguji a pomoci spontanni hry
se u nich rozviji rychlost, vytrvalost av neposledni fadé obratnost. Velmi dulezité
je zdUraznit rozdil mezi pohybem déti a pohybem dospélych. Nejen, Ze se déti
od dospélych lisi po fyzické a psychické strance, ale také se liSi stavba téla, premysleni
a chdpani. To, cosevsak déti nauci, siprfenesou ido dospélosti. Nasmérovat déti
ke sprdvnému Zivotnimu stylu bude mit proto pozitivni efekt k pfistupu k pohybu
v dospélosti.

Muzik & Krejc¢i (1997) uvadi, Ze moderni doba je charakteristickd novymi navrhy
ve vyuce nejen télesné vychovy, ale vyuky brané jako celek. Pohyb bychom méli zaradit
do celodenniho systému Skoly. Néktefi ucitelé se jiz timto fidi, jiné je tfeba sprdvné
motivovat a nasmérovat. Celkové by méla télesna vychova zaujmout poslani, které
je mozno popsat tfemi body, atocilem télesné vychovy je stastny clovék, ktery
ma prozitek z pohybu a je schopny v pohybu komunikovat. Pohybova ¢innost je spravné
chapana a vede ke zdravi ¢lovéka, a také je soucasti denniho Zivota.

Télesnad vychova by méla ¢lovéka podporovat po vSech strankach, je potieba
ustoupit od plvodniho navrhu tykajiciho serozvoje fyzické kondice, obratnosti
a zdatnosti a fidit se novym navrhem, ktery bere na védomi nejen stranku fyzickou,
nybrZ i psychickou a socidlni. Méla by vést k celkové vychové Zakl a k budovani jejich

denniho rozvrhu, jak zminuji (Muzik & Krejci, 1997).
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Zaci by sibé&hem gkolni vyuky méli osvojovat dobré navyky provozovani
pohybové aktivity. Vhodnym a uréenym prostorem je samoziejmé hodina télesné
vychovy, v pribéhu které je poslanim uditele télesné vychovy presvédcit déti o potiebé
a prospésnosti pravidelného provozovani pohybové aktivity i mimo Skolni dochdazku.
Ktomu mulzZe pomoct pozitivni, motivujici atmosféra, kterd bude na zaky pUsobit
nendsilnd mimo jiné také silné aucinné. Ukol télesné vychovy, dalejako TV
se tak vyrazné méni (Dobry, 2008).

Kodym etal. (1985) uvadi, Ze vedle uciteld TV do procesu motivace také
pfichdzeji iostatni pedagogicti pracovnici, v€etné vychovatell v druziné. Pro Zaky
je motivaci k pohybové aktivité vnimana pohybovad kompetence, radost z pohybovych
aktivit a sebeurceni.

Zintenzivnit Zdkovu pohybovou kompetenci a zprostfedkovat mu tak radostny
prozitek v prabéhu pohybové aktivity by mélo byt cilem pedagogli. Na pohybovou
aktivnost mladeze ma vliv mnoho psychologickych, biologickych, kulturnich, socialnich
a environmentalnich faktor(. Jako nejsilnéjsi psychologické souvztaziné (vzajemny vztah)
pojmy pohybové aktivity vnimame kompetence a postoj k TV. Néktefi Zaci se povazuji
za opravnéneéjsi, a proto se zucastiuji pohybovych aktivit ve vétSim rozsahu a intenzité.
NizSi ucast na pohybové aktivité vede k pocitu nizsi kompetence, ¢imZz se problém
opakuje v cyklech (Dobry, 2008).

Muzik et al. (2007) fadi mezi formy pohybové aktivity ve Skole:

=  Pohybovou ¢innost pred vyukou — Lehka, fyzicka zatéz jako rozcviéeni protazenim
(napf. i pfi hudbé), jogova cvi¢eni, psychomotorické ajiné hry pfipravi
organismus na zatéz vyvolanou ucebnimi povinnostmi. Organismus se lehce
zahfeje a dojde tim k pfipravé na proces uceni.

=  Télovychovné chvilky — Télovychovné chvilky se vyuZivaji pro odstranéni fyzické
i psychické unavy zak(. Cvi¢eni mohou byt charakteru povzbuzujiciho, po kterém
dochazi k odstranéni inavy zakul a opét se zvysuje jejich pozornost. Nebo mohou
mit po ndrocnéjsim ucivu prostor proregeneraci. Vramci téchto chvilek
Ize vyuzit relaxaénich a dechovych &i protahovacich a posilovacich cviéeni.

= Uceni v pohybu — Zpusob vyucovani, ktery spociva v propojeni pohybu s ucebni

latkou. Zpestfuje vyuku a aktivizuje déti. V ramci tohoto typu vyuky se pouzivaji
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pohybové hry asoutéZe v jednotlivych vyucovacich predmétech, kdy hra
je soucdsti vyu€ované latky.

= Pohyb o prestavkach — Soucasti ramcového vzdélavaciho programu je vytvoreni
podminek pro pohybové rekreacni chvilky a prestavky zakd. Vétsina Skol k tomu
vyuziva chodby, sportovisté, skolni hfisté, dvir ci télocvicny. Na chodbach jsou
instalovana rGznd naradi napf. Zebfiny, lezecké stény, nebo nacini jako jsou
lavicky, Zinénky, Svihadla, chldy, aj. Dllezité je neopomenout bezpecnostni
pravidla.

= Nadstavbové predméty ajiné moznosti pohybu ve skole — V ramci rozsireni
moznosti pohybu lze vyuzit také nepovinné pfedméty s pohybovym programem,

Skolni vylety, pohybové Cinnosti ve druziné, specializované sportovni kurzy.

Kvalitni télesnd vychova, by méla dle Novacka, Muzika & Kopfivové (2000) klast
dliraz naznalosti adovednosti vztahujici se k pohybové aktivité, zakladat
si na narodnich standardech, které vymezuji, co by mél zak znat a délat, dale usilovat
o aktivnost Zak( po celou dobu vyucovaci jednotky, nabizet vybér z mnoha rliznych
pohybovych aktivit, které vychazi vstfic potrebam vsech Zakl, zejména tém, ktefi
neprojevuji pohybové sklony, rozvijet Zakovu sebed(ivéru, hodnotit Zaky podle toho,
jak se priblizuji ke svym cilim, ne podle toho, zda dosahuji absolutnich standardd,
napomahat k pohybové aktivhosti mimo Skolu, vést zdky k sebeovladani,
sebepozorovani, dovednosti formulovat kratkodobé realizovatelné cile, aktivné
vyucovat spolupriaci fair play (Cista hra) a odpovédné Ucasti na pohybovych aktivitach
a poskytovat zakim radostnou zkusenost.

...,Dokud se vyucovadni TV nebude podporovat zabava a potésSeni, miiZze motivace

k dalsi pohybové aktivnosti zmizet”... (Muzik, Dobry & Siss, 2009, 28).

3.3 ZTV v RVP pro déti mladsiho Skolniho véku

Ramcové vzdélavaci programy, dale pak jako (RVP) jsou dokumenty, které byly
zavedeny do vzdéldvani v Ceské republice $kolskym zdkonem ¢&.561/2004 Sb.,
o predskolnim, zakladnim, stfednim, vyssim odborném a jiném vzdélavani. Dokumenty
jsou vysledkem narodniho projektu Narodni program pro rozvoj vzdélavani. Definuji
zakladni oblasti vzdélavani, ve kterych maji byt déti od 3 do 19 let vzdélavany a stanovuji

ocCekavanou uroven vzdélani vSech absolvent( jednotlivych etap vzdélavani. Instituce
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na drovni materskych, zdkladnich istfednich Skol jsou povinny tyto dokumenty
respektovat a slouZi jim jako tzv. rdmec pii vytvareni vlastnich $kolnich program( (SVP)
(Maldatova, 2018; Perglova, 2014).

Télesnou vychovu je mozno chapat jako cilevedomou vychovu a hlavné
vzdélavaci Cinnost, kterda plsobi natélesny apohybovy vyvoj clovéka,
dale na upevniovani jeho zdravi, zvySovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti,
na ziskani zakladniho teoretického a praktického télovychovného vzdélani, a také
na utvareni trvalého vztahu c¢lovéka k pohybové aktivité (Vilimovd, 2009).

Podle Vilimové (2009) jsou ctyfi hlavni specifické ukoly télesné vychovy. Pvnim
je rozvijeni kondi¢nich a koordinac¢nich pohybovych schopnosti. Pohybové nebo-li
motorické schopnost jsou vymezeny jako obecné rysy Cikapacity, které podkladaji
vykonnost viadé pohybovych dovednosti. DalSim ukolem je zdokonalovani
a upevinovani pohybovych navykl a dovednosti. Pohybova dovednost je popsana jako
dovednost, ve které je kvalita pohybu primarnim faktorem Uaspéchu avzavéru
pak ziskavani védomosti ztélesné vychovy asportu autvdreni trvalého vztahu
k pohybové aktivité.

Muzik & Krejéi (1997) uvadéji télesnou vychovu jako Sirokou oblast rtznych
pohybovych aktivit, které ve Skole spadaji pod konkrétni vyucovaci predmét.

Skoly, v koneéné podobé ucitelé, mohou zdravotni cviceni (prvky zdravotni
télesné vychovy, dale jako ZTV) zafazovat podle potieby pfo béiné télesné vychové,
anebo mUze ZTV probihat i jako uceleny, samostatny, povinny ¢i volitelny predmét. ZTV
se pak stava adekvatni ndhradou povinné télesné vychovy nebo jeko rozsifeni pohybové
nabidky (Malatova, 2018).

Zdravotni télesna vychova, ddle pakjako (ZTV) je zafazena vramci (RVP)
pro zakladni vzdélavani do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, do které patfi vzdélavaci
obory Vychova ke zdravi a Télesna vychova. Zdravotni télesna vychova je realizovdna
ve vzdélavacim oboru Télesna vychova, jejim obsahem se pak prolind do ostatnich
vzdélavacich oblasti, které nas obohacuji nejen ve Skole, aleivbéiném Zivoté
(Malatova, 2018).

Vramci oblasti Clovék azdravi 7aci pozndvaji predeviim sebe na zdkladé
pozndvani clovéka jako Zivé bytosti, ktera ma své biologické a fyziologické funkce

a potreby. Rozpoznavaji zdravi jako stav bio-psycho-socialni rovnovahy Zivota. Ui se,
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co je pro ¢lovéka vhodné, dllezité a nevhodné z hlediska denniho rezimu, hygieny,
vyzivy, mezilidskych vztah( atd. Zaci sipostupné uvédomuji, jakou odpovédnost
ma kazdy ¢&lovék zasvé zdravi abezpeénost izazdravi jinych lidi. Zaci dochazeji
ke zjiSténi, Ze zdravi je dUlezita hodnota v Zivoté ¢lovéka (Perglova, 2014).

Zarazeni zdravotni télesné vychovy v zakladnim vzdélavani ma velky vyznam
z hlediska kompenzovani sedavé zatéze. ZTV pozitivné ovliviiuje stupen zdravotniho
osabeni acelkové tak zlepSuje zdravotni stav jedince audéti a mladeze pfrispiva
k formvani organismu a utvafeni jeho funkci. Zaci v ZTV nejen cvigi, ale také ziskavaji
porozuméni zdravotnim souvislostem, a také motivaci ke zdravému Zivotnimu stylu.
Zejména pak s nastupem déti, zakl do povinné, skolni dochazky dochazi ke vzniku
oslabeni pohybového aparatu. Ucast ve zdravotni télesné vychové vede 7aky k poznani
charakteru jejich zdravotniho oslabeni i miry arozsahu omezeni nékterych cinnosti.
Soucasné predkladd konkrétni zpUsoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (vSestranné
zamérené pohybové cinnosti, plavani) a jejich zafazovani do denniho rezimu (Kyralova
& Matouskova, 1995; Kopecky, 2010).

Ve ZTV je motivace jednou z nejdllezitéjSich podminek pro efektivitu
vyucivaciho procesu. Cvi¢eni se nesmi stat nezazivné. Dulezité je respektovat
individualni potfeby Zaku (dostatek pohybu, dostatek ¢asu na pochopeni pohybového

ukolu, dostatek ¢asu na relaxaci a odpocinek (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

3.3.1 Obsah uciva a oéekdvané vystupy ZTV pro 1. stuperi (ZS)
Nasledné si uvedeme obsah uciva ZTV a ocekdvané vystupy, které jsou zamérené

na 1. stupen zakladnich Skol. Vychazime z RVP, které siv sobé nese od Skolniho roku
2017/2018 zménu, kterd se tyka vyuky plavani, kterd je od tohoto momentu fazena
do zadvaznych ocekavanych vystupl. Informace jsou Cerpany z textu RVP pro zakladni
vzdélavani (Pohorely, 2013).
Obsah ucéiva ZTV pro 1. stupen
» Cinnost a informace podporujici korekce zdravotnich oslabeni (zasady spracného
drzeni téla, vohdné obleceni a obtui pro ZTV, dechova cviceni, vnimani pocitQ
pfi cviceni, nevhodna cviceni a ¢innosti),
= Specidlni cviceni (zdkladni cvicebni polohy, zakladni techniky cviceni, soubor
specidlnivh cviceni pro samotné cvoceni, ktery vychdzi z uceleného systému

specialnich cviceni pro 1. a 2. stupen,
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= VSeobecné rozvijejici pohybové cinnosti (Cinnosti, které navazuji na obsah

télesné vychovy s prihlédnutim ke konrkétnimu druhu a stupni oslabeni.
Ocekdvané vystupy z uciva ZTV pro 1. stupent ZS (Maldtova, 2018, 15):

1. obdobi ( 1. - 3. rocnik):
= 74k uplatiuje spravné zplsoby drieni téla v riznych polohach a pracovnich

¢innostech,
= 74k zaujimad sprdvné cvicebni polohy,
= 74k zvlada jednoducha specidlni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim.
Béhem tohoto obdobi Zak uplatfiuje spravné zplsoby drzeni zéla v rdznych
polohach a pracovnich ¢innostech, zaujimd spravné zakladni cvi¢ebni polohy, zvlada

jednoducha specidlni cvi¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim.

2. obdobi (4. — 5. rocnik):
= 74k zarazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specialni vyrovndavaci

cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani,
= 74k zvlada zakladni techniku specidlnich cviceni,
= 73k koriguje techniku cvi¢eni dle obrazu v zrcadle, pokyn( ucitele,
= 74k upozorni samosatné na ¢innosti (prostfedi), které jsou v rozporu s jeho

oslabenim (Malatova, 2018, 15).

V tomto obdobi Zak zatazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specidlni
vyrovnavaci cvi¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poétu opakovani,
zvladd zakladni techniku specialnich cviceni, koriguje techniku cviceni podle obrazu
v zrcadle, podle pokynU ucitele, upozorni samostatné na Cinnosti (prostredi), které jsou

v rozporu s jeho oslabenim (Pohorely, 2013).

ré

3.4 Kompenzacni cviceni

Kompenzacni cviceni neboli vyrovnavaci cvi¢eni Ize definovat jako soubor cvikd,
které se zaméruji na jednotlivé oblasti pohybového systému (klouby, vazy, Slachy, svaly).
Toto cviceni jecilené nazlepsenni zdravotniho stavu jedince, zejména pak stav
pohybového systému. Kompenzaéni cviceni délime na protahovaci, posilovaci
a uvolnovaci. Dodrzovani zdsad pfiprovadéni jednotlivych cvi¢eni je soucasti
kompenzacéniho cviceni. Uvedené zasady by mél dodrzovat kazdy jedinec (Levitova

& Hoskova, 2015).
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Béhem jednotlivych cvik(l je dllezita jejich pribézna kontrola. Béhem
uvolfiovaciho cviceni je vhodné zaradit 8 — 10 opakovani, u protahovaciho cviceni 5 —
6 opakovani. Béhem posilovacicho provadime cvi¢eni minimalné 2x tydné, 2 — 4 série
po 10 — 20 opakovanich na kazdy cvik. Také je dllezité vSechny pohyby vykondvat
pomalu, dbat pozornost na soustfedéni, a také na pocity pfi nich. TéZ nesmime opomijet
spravné a pravidelné dychani (Bursova, 2005).

Spontanni pohybova aktivita vychdazi z potfeb samotného ditéte. MUzeme
ji sledovat predevSim udéti vraném détstvi. Kvalita tohoto pohybu je nepfimym
ukazatelem dosaZzeného stupné celkového vyvoje ditéte a zaroven formuje osobnost
ditéte po strance motorické, biologické, psychické a socidlni. S pfibyvajicim vékem
je pohyb ovliviiovan socidlnim prostfedim, ve kterém je potlacovan nebo nahrazovan
jinymi ¢innostmi, mezi které predevsim patfi sledovani televize ¢i pouzivani pocitace,
tudiZz nezapojeni pohybu. V tomto pfipadé se setkdvdme s nedostate¢nou pohybovou
aktivitou a udrzovani téla ve statické poloze. U vrcholovych sportovcll a sportovné
talentované mladeze je mozZnost se setkat s neadekvatni pohybovou aktivitou, pti které
jsou jedinci prilis zatizeni. V obou pripadech mlzZe dojit ke vzniku funkcnich a pozdéji
strukturalnich vad hybného systému s bolestivymi nasledky. Riziko vzniku zdravotnich
problémd muizeme snizit pravidelnym provadénim kompenzacnich cviceni (Bursova,
2005).

Jak (Bursova, 2005, 26-27) vyzdvihuje, Kompenzacni cviceni pozitivné ovliviuji
pohybovy systém. PlUsobenim je mozné nasmérovat na pohybovou slozku hybného
systému a na slozku aktivni, do které patfi svalova tkan. Kompenzacni cvi¢eni také
ovlivAuji i funkéni stav vnitfnich organa.

Cermdk, Chvalovéd & Botlikova (1998) uvadé&ji, Ze cviceni, které cilené plsobi
na jednotlivé slozky pohybového systému, nazyvame cvicenim kompenzacnim nebo-li
vyrovndavacim. Diky danému cviceni zlepSujeme silu a napéti svalll, neurosvalovou
koordinace, kloubni pohyblivost i charakter pohybovych stereotyp(i. Na zdkladé téchto
parametrl dochdazi kvyrovnani nepfiznivych pomérld mezi funkéni zdatnosti
pohybového systému a jeho odolnost vici zatiZzeni na strané jedné a funkénimi naroky,
které jsou na néj kladeny, na strané druhé.

Kazdé cvic¢eni, obzvlasté kompenzacni, vyzaduje zohlednéni individualnich

potfeb a moZnosti kazdého jedince. Vybér vhodné zvolenych cviceni, které
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je usporadané do primérené zvolenych sestav, je dulezZité otestovat. Kompenzacni
cvi¢eni je dulezité provadét pomalu, aby se stacila zapojit vSechna nervova centra, ktera
jsou dulezita pro provedeni a fixaci daného pohybu a nasledné moznou kontrolu. Také
je velmi duleZita zasada, ktera se tykd poradi jednotlivych cviceni. V dvodu by mélo byt
cvi€eni uvolfovaci, jelikoZz uvolfiuje svalové napéti aklouby, poté teprve cviceni
protahovaci a jako posledni cvi¢eni posilovaci (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1998).

Fyziologicky vyznam maji ta cviceni, ktera jsou cilenda na urcitou cast, ajsou
provedena spravnym zplsobem, ktery je predepsany. Zpusob odpovida urcitym
fyziologickym zdkonitostem a charakteru poruchy (Cermék et al., 2000).

Kompenzacnim cvi¢enim se snazime odstranit zkraceni a oslabeni svalu, blokadu
nebo zatuhnuti kloubu, ale také upevnéné navyky Spatného drieni téla a nespravné
provadéni pohyb(. Jedna se o nejucinnéjsi prostiredek vyrovnavani svalovych dysbalanci
i posturalnich vad. Cviceni je také jednim z nejspolehlivéjSich nastroju prevence pred
reakci na nedostateéné a nevhodné pohybové podnéty (Cermdk et al., 2000).

Cil a zaméreni kompenzacniho cviceni

Cilem tohoto typu cviceni je preventivni plsobeni proti vzniku funkénich poruch
pohybového systému, v pfipadé vzniku funkéni poruchy dany problém odstranit.
(Levitova & Hoskova, 2015, 15)

Zdravotné kompenzacni cviceni se zaméruje na: (Levitova & Hoskova, 2015, 15)

= Prevenci vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance) — protazeni svalQ s tendenci
ke zkraceni a posilujeme svaly stendenci k ochabnuti za d¢elem odstranéni
nerovnovahy.

= Vytvoreni spravnych, pohybovych stereotypl — kazdy si vytvarime od narozeni
vlastni pohybové stereoptypy, s jejichZ pomoci postupné zapojujeme do pohybu
ve spravném nebo naopak nevhodném poradi svalové skupiny. Nacvikem
a zafixovanim novych pohybovych stereotypl se zapojenim svalll ve spravném
poradi pfedchazime vertebrogennim obtizim.

= UdrZzeni nebo zvyseni pohyblivosti kloubl a jednotlivych Usekl patere -
vyuzivame uvoliovaci cviceni zamérené nauvolnéni kloubnich struktur

a protahujeme zkracené svaly.
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= Snizeni aodstranéni svalového napéti — po namdhavé sportovni cinnosti
uplatfiujeme protahovaci cvi¢eni spoecné se spravné provedenym dychanim.

= Prevenci zranéni pohybového systému - protahujeme svaly stendenci
ke zkraceni a posilujeme svaly v oblasti trupu, které podporuji stabilitu patere,

jez se pak stava odolnéjsi vici namaze a trazim.

3.4.1 Uvolnovaci cviceni
Tento typ cviCeni je nasmérovan na konkrétni kloub nebo pohybovy segment

s Ukolem rozhybat jej. UmoZiiuje lepsi prokrveni struktur, které jsou slabé prokrveny
(kloubni vazy), nebo jsou zcela neprokrveny, a tudiz vyZivovany synovidlni tekutinou
(vSechny chrupavky — meziobratlové ploténky disky, menisky, chrupavcité povlaky
na kloubnich plochdch). Pruznost chrupavek ivazivovych sturktur se zvySuje, jejich
odolnost vidi tlaku a tahu je také vyssi (Berankova et al., 2012).

Pfed uvolfiovacim cvi¢enim musime svalové skupiny dokonale zahrat. Cilem
uvolfiovacich cviceni je pfipravit kloubni struktury v oblasti protahovanych svall
ve smyslu rozhybdni k obnoveni funkénosti klubl. VyuZivaji se pohyby kyvadlové
(uvolnéna koncetina se pohybuje vlivem setrvacnosti) a krouzivé, které jsou nejprve
pozvolné v malém regulovaném kloubnim rozsahu, ndsledné sjeho postupnym
zvySovanim. Snazime se vnimat informace z kloubné — svalové jednotky. Pfi uvolfiovani
dochazi ke stfidani tlaku a tahu na koszni spojeni, coz vede k prohtati kloubl, které
zlepSuje prokrveni a latkovou vyménu v kloubnich strukturdch (Levitova & HoSkova,
2015, 25).

Podle Cermaka et al. (2000) je mozno vysvétlit pfiznivy Gcinek tohoto cviceni tak,
Ze stfidanim tahu a tlaku, kterému je kloubni spojeni vystavené, pfipomina podobny
procesu jako u masazi. Dochazi ke zlepSeni vymény latek mezi krvi atkanémi,
a tim napomahaji priniku do struktur, u kterych jsou malo prokrveny nebo Uplné
bez cév, ¢imZz jsou zcela odkdzany navyzivu difuzi (vSechny chrupavky vcetné
meziobratlovych plotének, diskii a meniskl). Soucasné s prokrvenim dochazi ik jejich
prohrati, coz md kladny vliv na mechanické vlastnosti pojiv. Elasti¢nost chrupavek
i vazivovych struktur se tak zvysuje, a tudiz jsou odolnéjsi vtahu a tlaku. Pohyb kloubt
pobizi k tvorbé synovialni tekutiny a vysledkem toho je snizeni tfeni kloubnich ploch,

a tim usnadnéni tfeni v kloubu. Soustfedéné a stejnomérné drazdéni proprioreceptor(
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v partiich kloubl pfi pohybech rlznymi sméry vypomaha proudéni informaci
do nervovych center, prorazi pftislusné reflexni okruhy atim trénuje polohocit.
V naznacich pasobi i na tonus svall kolem kloubnich, reflexnim uvolnénim téchto svalt
si mlZe postizeny Uspésné uvolnit skute¢nou blokddu kloubu. Zkracené svaly nebo
s tendenci ke zkraceni uvadéji do faze mirného protazeni, umozniuji nalézt korektni
polohu pro pozdéjsi tonizaci pftiposilovani oslabenych svall. VSechno poukazuje
na duleZitost provedeni uvolfiovacich cvi¢eni jako rozcvicky pred vyrovnavacim
cvicenim. Vyrovnavaci ucinek maji pohyby véemi sméry, kolem vsSech os, az do krajnich
poloh. VynaloZené svalové Usili musi byt co nejmensi. VzZadném pfipadé se nesmi
nasilné prekonavat okolni odpor kloubnich struktur a okolnich svald. Pohyb ve cviceni
je spise pasivni nez aktivni (Cermék et al., 2000).

Nejcastéji se jedna o pohyby kyvadlové (koncetina se pohybuje plsobenim
setrvacnosti a gravitace) a krouzivé provadéni nejprve s mensim, kloubnim rozsahem
a intenzitou a nasledné s jejich postupnym zvySovanim (Levitovad & Hoskova, 2015).

Pocet opakovani, které se vétSinou povaZuje za dostatecné, se pohybuje
u uvolnovacich cvikd okolo 8 — 10 (Bursova, 2005).

3.4.2 Protahovaci cviceni
Cviceni protahovaci umoznuje obnovit normalni fyziologickou délku svald

zkracenych a zachovat ji svalim, které maiji ke zkraceni dany sklon. Tato cviceni jsou
Casto soucasti rozcviceni (pfipravuji svaly na dalsi zatéz, slouzi jako prevence pred
zranénim) nebo zdavérecné casti (zklidriuji organismus, eliminuji bolest po zatézi)
cvicebni jednotky (Bursova, 2005).

Pfed protahovacim cvicenim bychom méli dané svalové skupiny zahfat a uvolnit
klouby, které se nachazi v oblasti protahovanych sval(. K protahovani dochazi u svalQ
stendenci ke zkraceni. V oblasti zdravotné — kompenzacniho cvieni se uplatiuje
nejvice protahovani statické (protaZzeni s vydrzi v krajni poloze). Mame dvé formy
a to formu pasivni, ktera je provadéna s pomoci druhé osoby nebo vnéjsi opory, aktivni
forma vychazi z aktivity daného ¢lovéka. Na druhé strané mame protahovani dynamické
(rychlé, svihové pohyby) (Levitovd & Hoskovd, 2015, 26)

Cilem statického protahovani dle (Levitové & Hoskové, 2005, 26) je: ...,Obnovit
fyziologickou délku zkrdcenych svald, odstranit nadbytecné napéti svali, zachovat nebo

zvysit pohyblivost kloubd, pripravit pohybovy systém na dalsi zatéz”...
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Protahovaci cvicenim cilené ovliviiujeme délku svalu zejména tdnickych
svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Vlastni zkraceni svalu zpUsobuje
zvySené klidové napéti svalu, které vede ke ztraté elasticity svalovych vldaken
a k nefyziologickému zapojovani do pohybovych program(. Pokud neni zvySené napéti
korigovano, dochazi i ke stazeni vazivové slozky svalu (Uponové Slachy), tim se muze
zvysit sila tahu svalu v misté Uponu na kost, atim zvySovat riziko Urazu (natrZeni).
(Bursova, 2005, 30)

Pfi protahovani bychom se méli vyhnout bolesti pro provadéni cvikl. Bolest
brani Uplnému uvolnéni protahovaného svalu, navic mlzZe v oblasti bolesti vést
k deformaci protahovanych struktur. Také je doporu¢eno vyhnout se pfi protahovani
poloham, pfikterych jsou jednotlivé protahované oblasti vystaveny protichidnému
gravitacnimu plsobeni (Berankova et al., 2012).

Pti protahovani je zapotrebi dodrZovat nasledujici zasady (Bursova, 2005, 30):

= vSechny svalové skupiny je vhodné protahovat vidy aZ po dikladném zahrati,
které trva alespon pét az deset minut, ato pfinizké tepové frekvenci okolo
padesati az Sedesati procent z maximalni tepové frekvence a ndsledném
uvolnéni kloubnich struktur,

= protahovani by mélo probihat vteplé mistnosti smoZnosti co nejvétsiho
soustredéni, v teplém a pohodIném obleceni,

= cviky maji byt provadény pomalu svylou¢enim rychlych prechod( ze zkraceni
do vyrazného protazeni,

= protahovaci polohy jsou zaujimany pomalu, uvolnéné, spiné kontrolovanou
pozornosti,

= protahovaci cviky jsou provadény ve stabilnich polohach (v sedu, lehu), aby mohl
byt sval dokonale védomé uvolnény,

= cvicebni Ucinek je efektivni jen pfi presném zacileni a dostatecné fixaci
centradlniho a periferniho Uponu protahovaného svalu (jinak muze dojit
k nezddoucimu ucinku),

= velikost protazeni je korigovana pIné kontrolovanym pohybem, tak zvanou volni
kontrolou, kdy mGzZeme protaZeni kdykoliv zastavit,

= protahovaci cviky nesmi byt nikdy bolestivé,
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= (cinek protahovani by mél byt podporovdn optimalnim dychanim,

= pfiklasickém strecinku zafazujeme v protahovaci poloze individudlné dlouhé
vydrze, pfi kterych plné dychame, v krajni poloze dodrzujeme vydrz 20 -
30 sekund, minimalné vsak 10,

= cviky optimalné 3x opakujeme,

= nejkvalitnéjsi protahovani je s vyuzitim postizometrického atlumu, dllezité
je uvédomeéni si uvolnéni protahovaného svalu pred vlastni protahovaci fazi
po jeho izometrické kontrakci, vtomto pfipadé opakujeme cykly podle
individudlni délky dechu,

= cvi¢ime pravidelné, nejlépe kazdy den,

= nikdy v krajni protahovaci poloze nehmitame,

= ujedincd s kypermobilitou neprovadime protahovaci cviky bud vibec nebo
jen do fyziologickych kloubnich rozsaht pohybu,

= pocet opakovani, které sevétSinou povazuje za dostatecné, se pohybuje

u protahovacih cvik( okolo 5 — 6.

V soucasné dobé jiz velmi ¢asto uzivdme pro protahovaci cvi¢eni termin strecink.
Stre€ink vychazi z anglického ndzvu ,stretching” ajedna se o natahovani, protazeni.
Strecink vyuzivame ke sniZeni klidového napéti (uvolnéni svalu), ke zlepSeni kloubni
pohyblivosti, dale je vyuzivan jako prevence a terapie svalovych dysbalanci (podporuje
spravné drzeni téla), jako kompenzacni cvieni v regeneraci (kompenzuje jednstranné
pretézovani), prozlepseni stavu nervosvalového aparatu, také projeho
psychosomatické ucinky (pomaha k celkovému uvolnéni), ataké prispiva ke zlepSeni
svalové koordinace, obratnosti, a tim celkové télesné zdatnosti a vykonnosti, jak uvadi
(Sebej, 2001).

Dle Dvoraka (2007) mizeme rozdélit strecink na strecink pasivni, pasivné aktivni,
aktivné asistovany a aktivni. Pasivni stre¢ink maze byt dynamicky nebo staticky,
je provadén za pomoci druhé osoby, kterd pozvolna protahuje sval cviéence az do krajni
polohy, kde provede vydrz 10— 30 sekund. Pasivné aktivni strecink se provadi opét
za pomoci zevni sily, sval je protaien za pomoci druhé osoby vkoneéné pozici
je uplatnéna sila cvicence, ktery koncetinu aktivné drzi. K aktivné asistovanému

streCinku dochazi tehdy, kdyz aktivni protazeni povede sam jedinec a dana poloha
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je pak dotazena dopomoci druhé osoby, ktera pasivné protahuje nebo ddva odpor
pohybu. Tento typ streCinku je kombinaci aktivniho a pasivniho strecinku. Poslednim

typem je aktivni strecink, ktery vykondva jedinec sdm bez dopomoci.

3.4.3 Posilovaci cviceni
Posilovaci cvi¢eni je podminéné silovymi schopnostmi, které jsou jednak dany

dédi¢né, ale jsou také zvelké miry ovlivnitelné. Jejich Ucinnost mizeme aktivnim
posilovanim zvySovat. Prioritou u déti mladsSiho Skolniho véku je takova posilovaci
pohybova aktivita, ktera je dostadujici pro preventivni péci. Neni nutnosti Zadnych
extrémnich vysledkd, ty jsou v Gtlém naopak nevhodné (Bursova, 2005, 32).

Jak vyzdvihuje (Levitova & HoSkova, 2015) posilovaci cviceni maji za ukol zvysit
funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin. Silova schopnosti patfi mezi dédi¢né
ovlivnitelné vnitfni predpoklady, které Ize aktivnim posilovanim zvySovat. Méli bychom
si udrzet alespon takovou svalovou uroven, které bude dostacujici pro preventivni péci
o nase zdravi.

Pravidelné posilovani ma vliv na praci svalu, ktera se projevuje schopnosti svalu
pracovat delsSi dobu, tim zvySuje jeho vytrvalost. Dochazi k odstranéni funkéniho utlumu
oslabeného svalu, atim se zlepsi nejen nitrosvalovd koordinace, ale také spoluprace
tohoto svalu s ostatnimi svaly (Berankova et al., 2012).

Jak uvadi Bursova (2005), tak se pfi posilovani mizeme setkat s chybami, které
mohou vést k pozvolnému poskozeni hybného systému, prohlubovani svalové
patfi nadmérny objem posilovacich cvi¢eni nad hranici danou kvalitou hybného
systému, kdy dochazi k pretizeni jedince.

Jako dalsi chyba se uvadi jednostranné asymetrické zatézovani bez dostatecné
kompenzace. Ktomuto jednostrannému zatizeni dochazi napf. u tenistli, hokejistl
a volejbalistl. Spatny vliv nasilové schopnosti mataké nedostate¢né posilovani
svalovych skupin, které se navelikosti vykonu nepfimo podileji, napf. u fotbalistl
nedostatecné posileni dolnich fixatorl lopatek (Levitova & Hoskova 2015,27).

Podle (Bursové, 2005) délime posilovaci cvic¢eni na:

= statickd — dochazi ke kontrakci izometrické, sval vykonava statickou cinnost

a vzrasta svalové napéti pti zachovani délky svalu,
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= dynamickd — dochazi ke kontrakci izokinetické, podle typu kontrakce dale délime
posilovaci cviceni na koncentrické (pfi které dochazi ke zkracovani svlaovych
vldken a zvétSeni objemu svalového bfiska), dale pak excentrické (kdy dochdzi
k prodlouzeni svalovych vlaken, sval pfekonava vétsi odpor).

= Dynamicka posilovaci cviceni dale mizeme délit podle rychlosti pribéhu pohybu
na rychlad a pomala, kterd jsou ve zdravotni télesné vychové nejvice vyuZivana

(Brusova, 2005).

Levitovd & HoSkova (2015) uvadi zatéZzové parametry, které uzivame béhem

posilovani ve ZTV, mezi parametry fadime:

= pocet opakovani,
= pocet sérii,
= délka prestavky,

= velikost odporu.

Dodrzovani jednotlivych Urovni obtiZznosti cvi¢eni je nezbytné nutné, je tfeba
postupovat od nizsi obtiZznosti, dale pak k obtiZznosti se stfedni Urovni a nasledné vyssi
uroven. Musime brat ohled na vék, pohlavi, schopnost provedeni cviku, miru oslabeni
pohybového aparatu a pfedchozi pohybovou zkuSenost jedince (Levitova & Hoskov3,
2015).

Pfi posilovani jsou doporuceny nasledujici zasady (Bursova, 2005, 32; Levitova

& Hoskova 2015, 28):

= pred posilovanim uvolnime kloubni struktury a protdhneme svaly hyperaktivni,

= vlastnim posilovdnim musime nejprve zpevnit panevni oblast a osovy (hluboky
stabilizac¢ni systém),

= oslabené svalové skupiny pozitivné zvySujeme intenzivnimi déletrvajicimi
izometrickymi kontrakcemi ve zkraceni, cvi¢éime proti optimalnimu odporu,

= postupujeme dle zasady ,,0d centra k periferii“,

= koncentrujme se na spravnou posloupnost zapojovani jednotlivych svlaovych

skupin, dbdme na spravny pohybovy stereotyp,
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= obtiZznost posilovacich cvik(i, velikost odporu apocet opakovani volime
individudlné ataké sohledem navék, stupen pohybové vyspélosti a silové
urovné posilovaného svalu,

= nepfimym ukazatelem vhodné volené zatéze muze byt presnost provedeni
zvoleného cviku pfi optimalnim poctu jeho opakovani (nejvhodnéjsi provadéni
posilovaciho cvic¢eni je minimalné 2x tydné, 2 — 4 série, pocet opakovani je 10—
20 opakovani na kazdy cvik),

= cilené posilovaci cviky nejprve volime co nejjednodussi a provadime je v lehéich
polohach,

=  bfisni svaly posilujeme nejlépe az vzavéru posilovaciho bloku,

= posilovaci uc¢inek zkvalitiuje optimalni dychdni, vyhodnéjsi je stimulovat aktivaci
s vydechem, také hlavné proto, Ze pfi vydechu nedochazi k zatajovani dechu,

= pro hypermobilni jedince jsou vhodnd posilovaci cvi¢eni izometrického
charakteru s individudInimi vydrzemi proti pfimérenému odporu,

= (kolem posilovacich cviceni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych

skupin.

3.4.4 Dechovad cviceni
Mezi vyznamné télovychovné prostiedky ve zdravotni télesné vychové fadime

dechova cviceni. Tato cviceni jsou dlleZita pfi nejrliznéjsich typech oslabeni (respiracni,
vadné drzeni téla a patere). Pohyby hrudni patere ovliviiuji dynamiku dychani a dychani
ovliviiuje dynamiku patere. Dechové pohyby rozdélujeme do tfi sektord, brisniho
sektoru, dolniho hrudniho a horniho hrudniho sektoru (Dvorak, 2007).

Dechova cvieni jsou zamérena cilené k nacviku spravného dechového
stereotypu a prohlubovani vedomého dychani. Dochazi ke zvySovani dechového objemu
a snizovani dechové frekvence, ato tim, Ze zvétSujeme rozsah pohyblivosti branice
a zeber. Specidlni dechova cvi¢eni napomahaji odstranovat nékterd oslabeni a zaroven
maji funkci relaxacni, protoze pUsobi pozitivné na psychicky stav jedince (Bursova,
2005).

Pomoci dechového cviceni mlizeme ovliviiovat itvar hrudniku a hrudni ¢asti

patere, jelikoz pomocné dychaci svaly se podileji na konfiguraci horni ¢asti trupu.
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Dynamika dychani se promitd do brisniho svalstva a svalstva panevniho dna (Bursova,

2005).

3.5 Balancni pomticka - Overball

V dnedni dobé ve ZTV vyuZzivdme zejména balancni pomdicky. Diky cvi¢eni
s balan¢nimi pom(ickami nase télo pracuje od centra k periferii, a diky tomu dochazi
k aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patefe. Balan¢ni cviceni je cvicenim
na nestabilnich plochach. Cviceni aktivuje rovnovazné reakce organismu na nestabilni
plochu. Cvicenec se musi vice soustfedit na vykondvany pohyb a zapojuje ve vétsi mire
centralni nervovou soustavu. Prostfednictvim tohoto cvi¢eni zlepSujeme nejen
rovnovazné schopnosti cvicence, ale také jeho koordinaci pohyb(. Cvi¢eni s balan¢nimi
pomlckami muZeme vyuzit pfizahrati, protazeni, mobilizaci stabilizaci iposileni
organismu (Bajzikova, 2014).

Soucasti balancnich cviceni je fada pomucek (napf. overball, velky gymnasticky
mic¢, bosu, balanéni pomlcky, aerostepy, balanéni ¢ocky popfipadé malé trampoliny).

Béhem jejich uZiti je tfeba znat zasady, které bychom méli dodrZovat.

Didaktické zasady cviceni na balanc¢nich pomuckach dle (Bajzikové, 2014):

= zdUvodu sniZzeni nebezpeci Urazu a ucinnéjsiho drazdéni receptorl plosky nohy
cvicime naboso,

= v pocatcich nacviku kontrolujeme a opravujeme provedeni pohybu cvicencem,

= cvi¢ime pred zrcadlem, které umoznuje autokorekci pohybu,

= neprovadime cviCeni do bolesti a pfes Unavu (Unava vyradi z ¢innosti ty svaly,
které chceme aktivovat),

= trénujeme kazdé cviceni nejprve na stabilni podlozce, teprve po jeho zvladnuti
na balancni pomtcce,

= v zacddtcich ndcviku cvicime vicekrat denné, volime krat$i casové Useky
a postupné je prodluzujeme,

= pficviceni vychazime nejen z Urovné pohybového systému, aleiz celkového
zdravotniho stavu cvicence,

= cviéime pouze v bezpecném prostredi (v mistnosti, kde nehrozi poskozeni

balanéni pomUcky ani uraz),
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= zacindme jednodussimi cviky, az po jejich zvladnuti pristupujeme ke cvikiim

= v pfipadé cviceni na mici (Gymball, Overball) si zpocatku nafukujeme mic¢ méné,
jelikoz ¢im je mi¢ mékci, tim je poloha stabilnéjsi,

= cvi¢cime pomalu, tahem, nikdy nepouzivame Svihova cviceni,

= pfi cviceni kontrolujeme vykonavany pohyb a vnimame télesné pocity,

= nezadriujeme dech, respektujeme spravné dychani.

3.5.1 Overball
Pro svou praci jsem si vybrala balanéni pomUcku overball, jelikoz je vyuziti této

pomUcky rozmanité, neni to pomlcka finan¢né ndkladnd aje vhodnd pro vSechny
vékové skupiny. Z vlastni zkuSenosti mohu zminit ito, Ze zakladni Skoly maji o tuto
pomUicku zajém a pofizuji tuto pomucku v rdmci predmétu télesna vychova.

Jak uvadi Janoskova & Tihelkovd (2014, 7) overball je maly mékky mi¢, vyrobeny
ze syntetické pryskyfice, ktera je velmi kvalitnim a odolnym materidlem. Tento mic
ma hladky, neklouzavy, pruiny aomyvatelny povrch, diky némuZ je nenarocny
na udrzbu. Jedna se o velmi lehky mic¢, a pfesto ma velmi vysokou nosnost, a to 120-
150 kg. K dispozici jevrlznych velikostech, vpriméru mice 26 cm, a barvach.
K zabranéni uniku vzduchu je jeho nedilnou soucasti zatka, ktera byva 2-10 cm dlouha.

Overball byl plvodné zhotoven pro potfeby rehabilitacnich
a fyzioterapeutickych center. AvSak béhem poslednich nékolika let se dostal
do povédomi SirsSi verejnosti astava sevice populdrni. Nyni jejiz velmi oblibenou
cvicebni pomlckou. MuZeme sesnim setkat ve fitness centrech, v materskych
a zakladnich skolach, ve volnocasovych centrech iv domdcnostech. Nejcastéji slouzi
k pohybovému vyuziti — uvolfiovani, protahovani a posilovani sval(i téla. Kromé toho
maijiné vyuZiti, napf. ho lze pouzit jako hracku, sportovni pomdicku jiného
nez plvodniho plvodu zaméreni, atonapt.jako metu, plnohodnotny mic,
psychomotorickou pomucku, antistresovy prostredek isedaci a polohovaci pomucku
(Janoskova & Tihelkova, 2014, 8).

Pfi pouziti malého mékkého mice dochazi kvyssi aktivité hlubokého
stabilizacniho svalového systému, ktery je zdkladem koordinovanych pohyb( celého

organismu, které jsou provadény s maximalni ucinnosti a minimalni vynaloZzenou
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energii. Tento systém zahrnuje svalstvo dna panevniho, svalstvo branice, Sijové svaly,
hluboké ohybace krku a hluboké svaly zadové. V pripadé, Ze jsou tyto svaly zapojeny
pfi cviCeni, stava se tak pohyb ucinnéjsi, diky zintenzivnéni aktivizace tohoto svalstva
soverballem. Pokud se jedinec bude drZet vSech zasad cviceni s overballem, dojde
ke zlepSeni koordinace, koncentrace, drzeni téla a dychani, vedoucich k souladu téla
a duse (Dobesova, 2007).

Podle (Dobesové, 2007) se mira nahusténi mic¢e odviji od pozadované funkce,
kterou ma mic plnit. V pfipadé, zZe bude overball nafouknuty do plné velikosti budeme
vyuzivat napf. k hdzeni a chytdni. Pokud ho chceme pouZit ke kompenzacnimu cviceni,
vyuiivdme mi¢ mirné podhustény. Cim je vice oveball nahustény, tim je obtizné&jsi
provedeni pfislusného cviku.

Pfed zahdjenim kompenzacniho cviceni s overballem je nutné vychdazet ze zdsady
a doporuceni, které bychom méli brat na védomi pravé z toho divodu, aby cvic¢eni bylo

co mozno nejefektivnéjsi.

Doporuceni a zasady bezpecnosti pfi cviceni dle (JanoSkové & Tihelkové, 2014):

= Pro bezpecnost je dllezZité vyvarovat se pfimému kontaktu s ostrymi predméty.

= Cvi¢ime v bezpecném prostiedi, abychom predesli drazim a jinym zdravotnim
komplikacim.

= Cviky vybirame podle zdravotniho a psychického stavu Zaku, pfihlizime k drovni
jejich motorického rozvoje a pohybovych schopnosti a dovednosti.

= Postupujeme od jednodussich cvik(l ke sloZitéjsim.

= Cvi¢ime spravnou technikou, provadime plynulé pohyby a dodrzujeme spravné
dychani.

= Pred zacatkem cvicebni lekce zkontrolujeme a ptipravime overbally a pfipadné
dalsi pomlcky potrebné ke cviceni, kterymi jsou napt. podlozky, mety apod.
Je nezbytné, aby nahusténi ovrballl odpovidalo zvolenym cinnostem,
schopnostem a dovednostem Zaka.

= Zaciname cvicit s podhusténéjsimi overbally a obtiZnost cviceni se zvysuje s jejich
vétsim nafouknutim.

= 7&ci by méli mit pohodIné sportovni oblegeni.

= Cvi¢it mGZeme naboso nebo ve sportovni obuvi.
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Obrazek 4: Balanéni pomtcka — overball (Janoskova & Tihelkova, 2014, 5)

58



4 Synteticka cast prace
Kompenzacni program vychdzel zodbornych publikaci od (JanoSkové

& Tihelkové, 2014; Muchové & Tomankové, 2010). Velmi dllezité bylo sestavit program
tak, aby byl vhodné zvoleny pro déti mladSiho Skolniho véku. Tento program celkem
tvori 30 cvikd, které jsou nize rozdéleny. Kompenzacni cviceni uvolfiovaci a protahovaci

tvori prvni skupinu a druha skupina predstavuje cviky posilovaci.

4.1 Kompenzacni cviceni uvolfiovaci a protahovaci

Cvik 1
Zakladni postaveni: Uzky stoj rozkroény, s nddechem vedeme ruce do vzpaZeni, overball

je sevieny v dlanich.

Provedeni: S vydechem pokracujeme do predklonu a overball pfeddvame pod koleny,
s naddechem se vracime do zakladniho postaveni.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava).

Ucinek: Koordinaéni cvi€eni a protazeni vzpfimovaci trupu.

Chybné provedeni: Nespravna koordinace pohybu (Janoskova & Tihelkova, 2014).

Obrazek 5: Cvik 1 (zdroj vlastni).

Cvik 2
Zakladni postaveni: Sed roznozny pokrémo, chodidla se opiraji o zem a kolena sméruji

ke stropu.
Provedeni: S pravidelnym ndadechem avydechem sipredavame overball stfidavé

pod pravou a levou dolni konéetinou. Prava ruka poda overball pod levou nohou do levé
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ruky, ktera opiSe horni palkruh kolem levé nohy. To stejné se opakuje na druhou stranu
(smér pohybu naznacuje ¢islo osm).

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana).

Ucinek: Zlepseni koordinace pohybil a uvolnéni.

Chybné provedeni: Shrbend zdda, nedodrzeni sprdvného sméru a plynulosti pohybu

(Janoskova & Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 6: Cvik 2 (zdroj vlastni).

Cvik 3
Zakladni postaveni: Vzpor kle¢mo, overbally pod koleny, chodidla se opiraji o Spicky,

hlava v prodlouZeni trupu, stfed téla je aktivni.

Provedeni: S vydechem pfitahneme btisni sténu k patefi a poté vyhrbime, s nddechem
se vratime do zdkladniho postaveni. Svydechem prejdeme do mirného prohnuti
a s nadechem zpét do zakladniho postaveni.

Pocet opakovani: 8x.

Ucinek: Uvolnéni zadového svalstva, procvi¢eni koordinace rovnovahy.

Chybné provedeni: Chybna rovnovdha, nedostate¢né vyhrbeni, nepropnuti horni

koncetiny (Janoskova & Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).
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Obrazek 7: Cvik 3 (zdroj vlastni).

Cvik 4
Zakladni postaveni: Leh na zddech pokrémo, chodidla optend o zem, overball v oblasti

kréni — hrudni pitefe, horni koncéetiny volné podél téla.

Provedeni: S pravidelnym stfidanim nadechu avydechu provedeme pohyb zjedné
strany nadruhou za stalé pfitomnosti overballu v oblasti kréni patefe, horni koncetiny
jsou stale volné na podlozce a paty se opiraji o podlozku také.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana).

Uginek: Uvolnéni kréni pétere.

Chybné provedeni: Rotace ramen. (JanoSkova & Tihelkovda, 2014; Muchova

& Tomankova, 2010)

Obrazek 8: Cvik 4 (zdroj vlastni).

Cvik 5
Zakladni postaveni: Leh pokrémo, overball lezi pod hlavou (kréni pater), horni koncetiny

jsou volné podél téla.
Provedeni: Svydechem provedeme uklon najednu stranu, s nddechem se vracime

do zakladniho postaveni, poté provedeme i na druhou stranu.
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Pocet opakovani: 4x (levd, prava strana).

Ucinek: Uvolnéni hrudni ¢asti patere.

Chybné provedeni: Prohybani vzadech. (Janoskova & Tihelkovd, 2014; Muchova
& Tomankova, 2010)

Obrazek 9: Cvik 5 (zdroj vlastni).

Cvik 6
Zakladni provedeni: Leh pokrémo s overballem pod bedry, horni koncetiny jsou volné

podél téla, dlané jsou opfené o podlozku a slouZi jako opora pfi provadéni pohybu.
Provedeni: S pravidelnym nadechem avydechem pohybujeme overballem, ktery
je v oblasti bederni patere, provedeme pohyby panve do stran, aby doslo k uvolnéni.
Ucinek: Uvolnéni bederni oblasti patere.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana).

Chybné provedeni: Vychyleni panve do stran vice nez je nutné (Janoskova & Tihelkova,

2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 10: Cvik 6 (zdroj vlastni).

Cvik 7
Zakladni postaveni: Leh pokémo s overballem mezi koleny, dlané jsou otoéeny smérem

vzhUru pro spravné nastaveni ramen a lopatek, dochazi k preklapéni koncetin do stran.
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v s

Provedeni: Prekldpéni dolnich koncetin zjedné strany nadruhou s mezikrokem
v zakladnim postaveni, overball je po celou dobu mezi koleny, kréni — hrudni — bederni
oblast je stale na podlozce.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana).

Uginek: Uvolnéni bederni oblasti patefe.

Chybné provedeni: Preklopeni kolen na zem (Janoskovd & Tihelkova, 2014; Muchova

& Tomankov4, 2010).

Obrazek 11: Cvik 7 (zdroj vlastni).

Cvik 8
Zakladni postaveni: Leh pokrémo, overball je polozen na bfise, pfitazeni dolnich

koncetin, horni koncetiny jsou volné podél téla.

Provedeni: Svydechem pritdhneme dolni koncetiny ktélu soverballem na bfise
a nasledné s nddechem vracime zpét do lehu s hornimi koncetinami, které jsou volné
podél téla.

Pocet opakovani: 8x.

Ucinek: Uvolnéni kyéelnich kloubd.

Chybné provedeni: Zvedani kréni patere béhem provedeni cviku (JanoSkova & Tihelkova,

2014; Muchové & Tomankova, 2010)
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Obrazek 12: Cvik 8 (zdroj vlastni).

Cvik 9
Zakladni postaveni: Sed na overballu, dolni koncetiny opfené patami o zem, horni

koncetiny volné podél téla s opfenim o zem.

Provedeni: Ze zakladniho postaveni sedu na overballu, uvolnime patef provedenim
rovného predklonu s vydechem, a poté se zpét vratime do zdkladni pozice v sedé.
Pocet opakovani: 8x s vydrzi 15 — 20 s.

Ucinek: Uvolnéni patefe a protazeni zejména bederni patefe pfi rovném predklonu.
Chybné provedeni: Povoleni kréni patefe béhem provadéni cviku, predsunuta celist

(Janoskova & Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 13: Cvik 9 (zdroj vlastni).

Cvik 10
Zakladni postaveni: Sed pokrémo, levé chodidlo na overballu, opteni o hornich koncetin

o podlozku, prsty sméfuji dopredu.
Provedeni: Provadime krouzivé pohyby levym chodidlem najednu stranu, poté
vystfidame strany a pravym chodidlem krouzime s pomoci overballu.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana).
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Uginek: Uvolnéni noZni klenby.
Chybné provedeni: Tla¢ime — li silou do overballu (JanoSkova & Tihelkova, 2014;

Muchova & Tomankov4, 2010).

Obrazek 14:: Cvik 10 (zdroj vlastni).

Cvik 11
Zakladni postaveni: Stoj, horni koncetiny predpazit vzhiru, overball sevieny v dlanich.

Provedeni: Svydechem provedeme hluboky predklon, overball se dotkne podlozky
a nasleduje kratka vydrz. S nadechem se vracime do zakladniho postaveni (rolovani
obratle po obratli).

Pocet opakovani: 8x.

Ucinek: Protazeni vzpfimovac( trupu.

Chybné provedeni: Pfinavratu do zakladniho postaveni se zvedd hlava (Janoskova

& Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).
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Obrazek 15: Cvik 11 (zdroj vlastni).

Cvik 12
Zakladni postaveni: Uzky stoj rozkroény, horni konéetiny vedeme do vzpaZeni, overball

je sevieny mezi dlanémi.

Provedeni: Svydechem provadime uklony trupu doleva. S nadechem se vracime
do zakladniho postaveni, a poté opakujeme vpravo.

Ucinek: Protazeni $ikmych, bfi$nich svald, mezizebernich sval(, $irokého svalu zadového
a ¢tyrhranného bederniho.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana)

Chybné provedeni: Vtaceni ramen dovnitf pfi uklonu (JanoSkova & Tihelkova, 2014;

Muchovéa & Tomankova, 2010).
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Obrazek 16: Cvik 12 (zdroj vlastni).

Cvik 13
Zakladni postaveni: Sed snozny, dlané vedle téla opfené o podlozku, overball

na kolenou.

Provedeni: S vydechem provedeme predklon a ¢elem se snazime dotknout overballu,
poté provedeme nddech a s vydechem se vracime zpét do sedu.

Pocet opakovani: 8x.

Ucinek: ProtaZeni zadni strany stehen a vzpfimovacd trupu.

Chybné provedeni: Kréeni dolnich koncetin (Janoskovd & Tihelkovd, 2014; Muchova

& Tomankova, 2010).
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Obrazek 17: Cvik 13 (zdroj vlastni).

Cvik 14
Zakladni postaveni: Sed snozny, horni koncetiny pfedpazit, overball sevieny v rukou,

jedna $picka mirné propld, druha ohnuta.

Provedeni: Pfi pravidelném dychani stfidavé propiname a ohybame 3picky.

Pocet opakovani: 8x

Ucinek: ProtaZeni zadni strany stehen, posileni a protazeni svalu lytkového, uvolnéni
svall v oblasti kotniku.

Chybné provedeni: Shrbena zada, nepropnuté dolni koncetiny koncetin (Janoskova

& Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 18: Cvik 14 (zdroj vlastni).

Cvik 15
Zakladni postaveni: Sed pokrémo, paie objimaji kolena, overball mezi stehny

a hrudnikem.
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Provedeni: Svydechem sezhoupneme adostaneme se dolehu, pfipohybu
postupujeme smérem od beder aZz k hlavé (zada jsou kulatd), s nadechem se vratime
do zakladniho postaveni.

Pocet opakovani: 8x.

Uginek: ProtaZeni a uvolné&ni zadovych svald.

Chybné provedeni: Rovnd zada ptizhoupnuti, nedostatecny Svih (Janoskova

& Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 19: Cvik 15 (zdroj vlastni).

Cvik 16
Zakladni postaveni: Sed roznozny, overball pfed télem, horni koncetiny volné opfeny

o overball.

Provedeni: Svydechem provedeme predklon abéhem toho kutdlime overball
az do maximalniho predklonu a s nadechem se vratime do zdkladniho postaveni.

Pocet opakovani: 8x.

Ucinek: Protazeni vnitinich, zadnich stehen a vzpfimovacl trupu.

Chybné provedeni: Nepropnuté dolni koncetiny (JanoSkova & Tihelkova, 2014; Muchova

& Tomankova, 2010).
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Obrazek 20: Cvik 16 (zdroj vlastni).

Cvik 17
Zakladni postaveni: Sed roznozny skrémo (turecky) na overballu, horni koncetiny volné

opreny o kolena.

Provedeni: S vydechem poloZime pravou dlan na podlozku a provedeme uklon.
Doprava — levou ruku vytahujeme pres hlavu a s nadechem se vracime do zakladniho
postaveni, a to stejné opakujeme vlevo.

Pocet opakovani: 4x (levd, prava strana)

U¢inek: ProtaZeni svalll S$ikmych bfisnich, mezizebernich a étythranného svalu
bederniho a Sirokého svalu zadového.

Chybné provedeni: Shrbena zada, zaklanéni C¢Cipredklanéni trupu (Janoskova

& Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 21: Cvik 17 (zdroj vlastni).

Cvik 18
Zakladni postaveni: Leh nazadech, dolni koncetiny natazené, horni koncetiny

ve vzpazeni, overball sevieny v dlanich.
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Provedeni: S vydechem se protdhneme do ddlky, hlava horni koncetiny i doIni konéetiny
jsou v prodlouZeni, Spicky propnuté, nasleduje kratka vydrz a naslednému uvolnéni
napéti.

Pocet opakovani: 8x.

Ucinek: ProtaZeni svall celého téla.

Chybné provedeni: Prohnuti v bedrech (JanoSkova & Tihelkovd, 2014; Muchova
& Tomankova, 2010).

Obrazek 22: Cvik 18 (zdroj vlastni).

Cvik 19
Zakladni postaveni: Stoj rozkro¢ny, vzpazime s overballem sevienym nad hlavou,

provedeme predklon trupu, ruce s miem jdou k pravé noze, zpét do zakladniho
postaveni a totéz vlevo.

Provedeni: S nddechem provedeme predklon trupu a ruce s mi¢em jdou k pravé noze
(dolni koncetiny nekréime v kolenou), a poté se zvedneme zpét do zakladniho postaveni
a totéz provedeme vlevo.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana).

Ucinek: Protazeni zddovych svalG a zadni strany stehen.

Chybné provedeni: Pokréeni dolnich koncetin v kolenou (Kolektiv autor(i, 2006).
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Obrazek 23: Cvik 19 (zdroj vlastni).

Cvik 20
Zakladni postaveni: Vzpor kle€mo, opirdme se obéma rukama o mic, stehna mirné

od sebe a kolmo k podloZce.

Provedeni: S nddechem dosedneme do kleku sedmo, hrudnik tla¢ime ke kolentm,
natazené horni koncetiny a nasledné zpét do zakladniho postaveni.

Pocet opakovani: 8x

Ucinek: Uvolnéni patefe a protazeni prsnich svald.

Chybné provedeni: Postaveni ramen neni nad dlanémi (Kolektiv autord, 2006).
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Obrazek 24: Cvik 20 (zdroj vlastni).

4.2 Kompenzacni cviceni posilovaci

Cvik 21
Zakladni postaveni: Mirny stoj rozkro¢ny, horni koncetiny ptipaZit, leva dlan drzi overball

u téla.

Provedeni: Svydechem overball stlatiime ktélu, ndsleduje vydrZ asnddechem
povolime.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana) 15 — 20s vydrz.

Ucinek: Posileni svalt paze (biceps, triceps, svaly deltovy) a posileni $irokého svalu
zadového.

Chybné provedeni: Uklony trupu (Jano$kova & Tihelkovd, 2014; Muchové & Tomankova,
2010).
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Obrazek 25: Cvik 21 (zdroj vlastni).

Cvik 22
Zakladni postaveni: Stoj na levé, chodidlo pravé nohy je poloZeno na overballu, horni

koncetiny volné podél téla.

Provedeni: Provedeme upazeni a Spickou levé novy uchopime overball a zvedneme
ho z podlozky, nasleduje vydrz a poté se vratime do zdkladniho postaveni, vyménime
koncetinu.

Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana) 10s. vydrz.

Ucinek: Posileni svalt noini klenby a svald hlubokého stabiliza¢niho systému.

Chybné provedeni: Nespravny uchop overballu, zvednutd ramena (JanoSkova

& Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).
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Obrazek 26: Cvik 22 (zdroj vlastni).

Cvik 23
Zakladni postaveni: Sed snozny, dolni koncetiny natazené, paty na overballu, dlané

vzadu rovnomérné oprené o podlozku — prsty sméfuji dopredu.

Provedeni: S vydechem pfitdhneme kolena k hrudniku, overball kutalime pod chodidly
smérem k hyZzdim do sedu skrémo a s nddechem vratime zpét do sedu.

Pocet opakovani: 8x

Ucinek: Posileni pfimych, b¥isnich svald a zadni strany stehen.

Chybné provedeni: Prsty udlani otofené nadruhou stranu, prohnuti vzadech

(Janoskova & Tihelkovd, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).
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Obrazek 27: Cvik 23 (zdroj vlastni).

Cvik 24
Zakladni postaveni: Sed snoZny na overballu, dlané vedle téla opfené o podlozku, Spicky

mirné ohnuté.

Provedeni: Svydechem vsedu naoverballu upaZzime, balancujeme a nasledné zpét
pfipazime k télu.

Uginek: Posileni sval stfedu téla.

Pocet opakovani: 8x

Chybné provedeni: Shrbena zada, pokréené dolni koncetiny (Janoskova & Tihelkov3,

2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 28: Cvik 24 (zdroj vlastni).

Cvik 25
Zakladni postaveni: Vzpor vzadu pokrémo, overball mezi koleny, dlané vedle téla oprené

o podlozku prsty smérujici dopredu.

Provedeni: S vydechem stiskneme overball mezi koleny a s nddechem stisk uvolnime.
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Pocet opakovani: 8x 15 — 20s vydrz.

Ucinek: Posileni vnitfni strany stehen.

Chybné provedeni: Shrbend zdda (JanoSkova & Tihelkova, 2014; Muchova
& Tomankova, 2010).

Obrazek 29: Cvik 25 (zdroj vlastni).

Cvik 26
Zakladni postaveni: Sed zktizny skrémo (turecky sed), horni koncetiny vzpazit pokrémo,

lokty sméfuji do stran, overball drZzime mezi dlanémi nad hlavou.

Provedeni: S vydechem stla¢ime overball mezi dlanémi, nasleduje vydrz a s nadechem
stlaceni uvolnime.

Pocet opakovani: 8x 15 — 20s.

Ucinek: Posileni prsnich svalG a sval(i ramen.

Chybné provedeni: Shrbend zada, Spatné postaveni hornich koncetin, nedostatecny tlak

na overball (Janoskova & Tihelkova, 2014; Muchova & Tomankova, 2010).
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Obrazek 30: Cvik 26 (zdroj vlastni).

Cvik 27
Zakladni postaveni: Sed zkfizny skrémo (turecky sed), horni koncetiny upazit, predlokti

vzhUru, overbally seviené v dlanich.

Provedeni: S vydechem vzpazime a zamavame overbally, s nddechem se vracime zpét
do zékladniho postaveni.

Pocet opakovani: 8x

Ucinek: Posileni sval(i pletence ramenniho a uvolnéni svalil paze.

Chybné provedeni: Zvednutd ramena (JanoSkova & Tihelkovd, 2014; Muchova

& Tomankova, 2010).
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Obrazek 31: Cvik 27 (zdroj vlastni).

Cvik 28
Zakladni postaveni: Leh nalevém boku, leva ruka ve vzpaZeni, prava dlan se pred

hrudnikem opira o podlozku, overball umistén mezi kotniky.

Provedeni: Svydechem zvedneme obé dolni koncetiny z podlozky, overball nesmi
upadnout, nasleduje vydrz, a poté se s nddechem vracime zpét do zédkladniho postaveni.
Pocet opakovani: 4x (leva, prava strana) 15 — 20s vydrz.

Ucinek: Posileni biigniho svalstva a vnit¥ni strany stehen.

Chybné provedeni: Skréené dolni koncetiny, upadnuti overballu, zveddni horni ¢asti téla
pfi zvednuti dolnich koncetin, nespravné dychani (JanosSkova & Tihelkova, 2014;

Muchovéa & Tomankovad, 2010).

Obrazek 32: Cvik 28 (zdroj vlastni).

Cvik 29
Zakladni postaveni: Leh nazddech pokrémo, chodila na podloZce, overball obourué

na hrudniku.

Provedeni: S vydechem se snazime vtahnout bfisni sténu k patefi, nejprve z podlozky
zvedneme hlavu a postupné pokracujeme pres hrudnik a sou¢asné vyrolujeme overball
na kolena, poté se s nddechem vratime do zédkladniho postaveni.

Pocet opakovani: 8x 15 — 20s vydrz.
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Uginek: Posileni bfidnich svald.
Chybné provedeni: Nespravny postup pfiodvijeni od podlozky (cely trup zvedneme
nardz, zvedani dolnich koncetin pfi zvedani trupu z podlozky) (Janoskova & Tihelkova,

2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 33: Cvik 29 (zdroj vlastni).

Cvik 30
Zakladni postaveni: Leh na zddech pokrémo, overball pod hlavou, stlacovani overballu.

Provedeni: S nadechem uvedeme kréni oblast (krk) do mirného ohnuti a nasledné
s vydechem provedeme stlaceni overballu, ktery mame pod hlavou s kratkou vydrzi.
Pocet opakovani: 8x

Uginek: Posileni krénich svald.

Chybné provedeni: Prohnuti v zddech v oblasti (hrudni-bederni) (Janoskova & Tihelkova,

2014; Muchova & Tomankova, 2010).

Obrazek 34: Cvik 30 (zdroj vlastni).
4.3 Organizace ovéreni cvicebniho programu

Vstupni azavérecné testovani pro ovéreni metodické rady cvikll probihalo
u 10 probandek mladsiho Skolniho véku od 8 do 11 let. Mistem vyzkumu bylo fitness
centrum v Ceskych Budé&jovicich, konkrétnéji Vertex Fitness. Testovani probihalo
v rekreaénim krouzku aerobicu, kde bylo celkem 18 divek. Tato dévéata navstévu;ji
krouzek 1x tydné, ato kazidy patek. Zde jsem ovérovala, testovala asbirala data
od zacatku listopadu 2019 do konce uUnora 2020.Vybér divek vychdazel zejména

ze souhlasu rodicl s testovanim, ktery jim byl davan. V dané skupiné je 8 probandek,
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které kromé rekreacniho aerobicu nenavstévuji jiny sportovné zaméreny krouzek. Zbylé
2 probandky jesSté dochazi na atletiku 2x tydné a vSestranny pohybovy krouZzek 1x tydné.

Na zacatku tohoto obdobi bylo provedeno vstupni testovani pomoci
standardizovanych testl. Dale byl ovérovdan kompenzaéni program s pomuickou
overball, ktery probihal po dobu 8 tydnl (od prosince 2019). Toto ovéfovani bylo
zakoncené zavére¢nym testovanim.

Pro vstupni azavéreéné testovani byly zvoleny vdaném poradi 4 testy:
hodnoceni postavy dle Jarose alLomicka, dale Mathiastv test, ktery byl zaméren
na drZeni téla, k oziejméni vyskytu skolidzy byl pouZit Adamsiv test a pro vySetieni
hybnych stereotypU byl zvolen test dle Hoskové & Matousové (2010). Testy pro vstupni
a vystupni meéreni tedy bylo shodné. Testovani bylo zaznamenavano do tabulek
a pro kazdou z probandek bylo pridéleno Cislo od 1-10, jelikoz byly vSechny vysledky
anonymizovany. Testovani jedné probandky trvalo cca 25 — 30 minut.

Po vstupnim testovani jsme se vénovaly souboru kompenzacnich cviceni, ktery
se skladal ze cvikl uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich s pomUlckou overball.
Kompenzacni program byl zaméreny na posileni svalovych skupin, prevenci vadného
drzeni téla aprevenci vzniku svalovych dysbalanci. Overball byl zvolen pro jeho
vSestranné uziti, jak pro fyziatrickou praxi, taki pro vyuziti ve fitness centrech, nebo
pravé pro déti nejen mladsiho Skolniho véku. Soubor kompenzacénich cviceni se skladal
ze 30 cvikll. Cviky byly vybrany tak, aby nebyly prodivky pfilis slozité azdaroven,
aby pro né byly prfimérené narocné. VSechna data, kterd byla ziskana, byla nasledné

zaznamenana do tabulek a vyhodnocena v diplomové praci.

4.1.1 Vstupni a vystupni hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka
Na zdkladé namérenych hodnot byly sestaveny tabulky ¢.1, 2, a3, které

poukazuji na vysledky vstupniho, vystupniho a celkového hodnoceni postavy dle Jarose

a Lomicka. Test byl proveden dle HoSkové & Matousové (2010).
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Tabulka 1: Vysledky vstupniho hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka (tabulka dle vlastniho méreni).

HODNOCENI
OBLASTI TELA 1-10

vstupni hodnoceni

PROBAND 1 2 3 4 5 & 7 8 -] 10
Drzeni hlavy 1 3 2 1 1 2 4 3 2 1
Hrudnik 2 2 2 1 3 1 3 2 1 2
Bficho a sklon panve 3 3 3 2 2 1 3 3 2 1
Krivka zad 2 1 2 3 3 2 4 1 2 2
Drzeni téla v ¢elni roving | 3 2 3 2 4 1 2 2 1 2
Dolni konéetiny 2 2 3 2 2 1 3 2 2 2
CELKOVE HODNOCENI 11/2 | 11/2 |12/3 | 9f2 | 13f/2|7/1 |16/3 |11/2| 8/2| 8/2

V tabulce 1jsou uvedeny vysledky vstupniho hodnoceni postavy dle Jarose
a Lomicka, které bylo zahdajeno pfed kompenzacnim programem. Na zakladé klasifikace
celkového drzeni téla nam wvyslo, Ze 1probandka mavelmi Spatné drieni téla
se znacnymi odchylkami na dolnich koncetinach, 5 probandek mavadné drieni téla
s odchylkami na dolnich konéetinach a 4 probandky maji dobré drZeni téla s ¢astecné
vyskytujicimi se odchylkami a pouze jedna zprobandek neméla Zadnou odchylku

v oblasti dolnich koncetin.
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Tabulka 2: Vysledky vystupniho hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka (tabulka dle vlastniho
méfeni).

HODNOCENI
OBLASTI TELA 1-10

vystupni hodnoceni

PROBAND 1 2 3 4 5 6 7 3 9 10
Drzeni hlawy 1 2 2 1 2 2 3 2 2 2
Hrudnik 2 2 2 2 2 1 3 2 1 2
Bficho a sklon panve 2 3 3 2 2 1 3 3 2 1
Krivka zad 2 1 2 3 3 2 3 1 2 2
Drizeni téla v éelni roving | 2 2 3 2 3 1 2 2 1 2
Dolni kondetiny 2 2 3 2 3 1 3 2 2 2
CELKOVE HODNOCENI 9/2 |10f/2|12/3 | 10/2| 13/2 | 7/1 |14/3 |11/2| 8f/2 | 8f2

V tabulce 2 jsou uvedeny vysledky pro zavérecné hodnoceni, které nasledovalo
po kompenzaénim programu. Vysledky dopadly takto: 4 probandky maji stdle vadné
drzeni téla s vyskytujicimi se odchylkami dolnich konéetin, 6 probandek ma dobré drzeni

téla a vyskytuje se také v drobné mire vadné drzeni dolnich koncetin.

Tabulka 3: Celkové hodnoceni vstupniho a vystupniho testovani (tabulka dle vlastniho méfeni).

PROBAND 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
CELKOVE HODNOCENI | 11/2 | 12/2 | 12/3 [ 9/2 |13/2|7/1 | 16/3 | 11/2 | 8/2 | 8/2

vstupniho testovani

CELKOVE HODNOCENI | 9/2 |10/2| 12/3 | 10/2 | 13/2 | 7/1 | 14/3 | 11/2 | 8/2 | 9/2

vystupniho testovani

Z vysledkl tedy vyplyva, Ze pfi porovnani vstupniho a vystupniho, které bylo
shrnuto v tabulce s celkovym hodnocenim doslo u 3 probandek (probandka ¢. 1, 2 a 7)
ke zlepSeni (zvyraznéno zelené). U 2 probandek (probandka ¢.4 a 10) ke zhorseni
(zvyraznéno Zluté) a u zbylych 5 probandek nedoslo k Zzadné zméné. Drzeni dolnich

koncetin bylo u vSech beze zmény.
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4.1.2 Vstupni a vystupni vysetfeni Mathiasova testu
Na zakladé namérenych hodnot byla sestavena tabulka €. 4, kterd poukazuje

na vysledky vstupniho a vystupniho vySetfeni Mathiasova testu. Test byl proveden

dle Hoskové & Matousové (2010).

Tabulka 4: Vysledky Mathiasova testu (tabulka dle vlastniho méreni).

MATHIASOV TEST 1-10
PROBAND 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

Znamka vstupniho wyietfeni | 2 2 3 2 2 1 2 2 1 2

Znamka vystupniho vySetieni | 1 2 2 2 2 1 2 2 3 2

Vysledky vstupniho vysSetfeni Mathiasova testu dopadly tak, Ze 2 probandky
po dobu 30 sekund svi{j postoj témér nezménily, 7 probandek mélo béhem této doby
charakteristické zmény ve svém postoji a u 1 probandky se vyskytly fixované odchylky,
tedy vady drzeni téla.

Nasledné po vystupnim hodnoceni Mathiasova testu mély tedy 2 probandky
drzeni téla dobré, u 7 probandek se projevily uréité zmény v postoji a 1 probandka méla
urcitou odchylku drzeni téla.

Po vyhodnoceni obou testd, jak vstupniho, tak i vystupniho jsem dosla k zavéru,
Ze 2 probandky prokazaly zlepseni. Probandka €. 1 prokazovala pfi vstupnim vysetreni
charakteristické zmény v postoji projevené sklanénim hlavy a horni ¢asti trupu vzad,
a tim dochdzelo ke zvétseni hrudni kyfézy, poklesavanim ramen a zvétSenim bederni
lorddzy. Vystupni vySetfeni poukdzalo na zlepSeni probandky tim, Ze se postoj nezmeénil,
tudiz se neprojevily Zadné charakteristické zmény. Probandka ¢&. 3 nedokazala
pfi vstupnim vySetfeni pfedpazit a zaujmout pfitom spravny vzpfimeny postoj, a proto
byla ohodnocena znamkou tfi. Vystupni vySetfeni se projevilo charakteristickymi
zménami v postoji, aleipres vyskyt téchto zmén doslo uprobandky ke zlepseni.
Probandky 1 a 3 prokdzaly zlepsSeni, které je zvyraznéno zelené. U probandky ¢. 9 doslo
k vyraznému zhorseni, které mlze souviset s aktualnim psychickym nebo zdravotnim

stavem probandky (zvyraznéno Zluté).
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4.1.3 Vstupni a vystupni vysetfeni Adamsova testu
Na zakladé namérenych hodnot byla sestavena tabulka €. 5, kterd poukazuje

na vysledky vstupniho a vystupniho vysetfeni Adamsova testu. Test byl proveden

dle Hoskové & Matousové (2010).

Tabulka 5: Vysledky Adamsova testu (tabulka dle vlastniho méreni).

ADAMSUV TEST 1-10
PROBAND 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Skolioticke drzeni pP n pL pL n n pP pP n pL

vstupni vySetfeni

Skolioticke drzeni pP n pL pL n n pP pP n n

vystupni vySetieni

Legenda tabulky 3: n = negativni ndlez skoliotického drZeni, p = pozitivni ndlez
skoliotického drZeni, P = na pravé strané, L = na levé strané

V tabulce 5 jsou uvedeny vysledky vstupniho i vystupniho hodnoceni Adamsova
testu. Hodnotili jsme zezadu, zepredu a zboku. U vstupniho vysetfeni se prokazalo
skoliotické drzeni téla u 6 probandek, z toho 3 probandky mély ndlez skoliotického
drzeni na levé strané, zbylé 3 probandky na pravé strané. Ndlez skoliotického drZzeni téla
nebyl prokdzan u 4 probandek.

Vysledky u vystupniho vySetfeni ukdazaly, Ze 5 probandek ma stale skoliotické
drzeni téla, ztoho 3 probandky maji pozitivni nalez na pravé strané a2 probandky
vykazuji skoliotické drzeni na levé strané. Zbylych 5 probandek nema nélez skoliotického
drzeni téla.

Vysledky, které wvychazi ze vstupniho avystupniho hodnoceni poukazuji
na drobnou zménu u probandek s pozitivnim ndlezem skoliotického drzeni téla.
U vstupniho hodnoceni bylo 6 probandek stimto ndlezem a u vystupniho
jiz jen 5 probandek. Probandky, které mély negativni nalez skoliotického drzeni téla byly
na pocatku 4 a ve vysledném hodnoceni jich bylo 5.

Na zadkladé daného vyhodnoceni doslo k nepatrnym zméndm, ato konkrétné
u probandky ¢. 10 (zvyraznéno zelené), v jejimz pripadé doslo ke zméné z pozitivniho

nalezu skoliotického drzeni téla na levé strané k nalezu negativnimu.
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4.1.4 Vstupni a vystupni vysetieni hybnych stereotypii
Na zakladé namérenych hodnot byly sestaveny tabulky €. 6 a 7, které poukazuji

na vysledky vstupniho a vystupniho vysetfeni hybnych sterotypu. Test byl proveden

dle Hoskové & Matousové (2010).

Tabulka 6: Vysledky vstupniho vysetfeni hybnych stereotypt (tabulka dle vlastniho méfeni).

ZKOUSKA HYBNYCH
STEREOTYPU 1-10

vstupni vySetfeni

PROBAND 1 2 3 4 5 6 7 8 -] 10
Extenze kycelniho kloubu 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1
ABD kytelniho kloubu 0 1 0 1 0 1 1 0 1 1
Flexe trupu 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1
Flexe ije 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0
ABD ramenniho kloubu 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1
Zkouika kliku 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1

Legenda tabulky 6: 0 = spravné provedeni hybného stereotypu, 1 = chybné provedeni
pohybového stereotypu, ABD — abdukce

Tabulka 7: Vysledky vystupniho vysetifeni hybnych stereotypt (tabulka dle vlastniho méfeni).

ZKOUSKA HYBNYCH
STEREOTYPU 1-10
vystupni vyietfeni
PROBAND 1 2 3 4 5 6 7 ] 8 10

Extenze kyéelntho kloubu 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1
ABD ky&elniho kloubu 0 1 0 1 0 1 1 0 1 1
Flexe trupu 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1
Flexe &ije 1 0 0] o 1 0 1 0 0 0
ABD ramenniho kloubu 1 0 0] 1 0 1 0] 0 1 1
Zkouska kliku 1 0 0] 1 1 0 1 1 1 1

Legenda tabulky 7: 0 = sprdavné provedeni hybného stereotypu, 1 = chybné provedeni
pohybového stereotypu, ABD — abdukce
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V tabulce 6 jsou uvedeny vysledky vstupniho hodnoceni hybnych stereotypa.
Pro vysSetfeni hybnych stereotypl bylo pouZito 6 testl. Prvnim testem byla extenze
kyCelniho kloubu (zanoZovani vleze nabfise), kterd byla vyhodnocena tak,
Zze u 2 probandek bylo shleddno provedeni stereotypu jako spravné, zbylych
8 probandek provedlo tento stereotyp chybné, jelikoz byl zapojovan velky sval hyZzdovy
jako prvni. Druhym testem byla abdukce kycelniho kloubu (unoZovani vleze na boku),
kde 4 probandky provedly abdukci spravné, 6 probandek mélo chybné provedeni tohoto
stereotypu. Tretim testem byla flexe trupu (posazovani z lehu do sedu), tento stereotyp
byl u 3 probandek spravné proveden, uzbylych 7 bylo provedeni chybné. Ctvrtym
testem byla flexe Sije (zvednuti hlavy vleze na zadech). Vysledkem bylo, Zze 6 probandek
spravné provedlo stereotyp a 4 probandky provedly tento test chybné. DalSim, patym
testem byla abdukce ramenniho kloubu (upazeni vsedé), jehoZz vysledkem bylo,
Ze 3 probandky spravné provedly a 7 probandek mélo chybné provedeni. Poslednim
testem byla zkouSka kliku, kterd se ukdzala pro probandky jako velmi narocna.
U 9 probandek doslo k prohnuti v zadech, proto bylo provedeni stereotypu chybné
a pouze 1 probandka tento stereotyp zvladla spravné.

V tabulce 7 jsou uvedeny vysledky vystupniho vysetieni hybnych stereotypa.
Prvni test: extenze kycelniho kloubu (zanoZovani vleZe na bfise) byl vyhodnocen oproti
vstupnimu vysetreni tak, Ze doSlo ke zlepseni. To se projevilo vysledkem 4 probandek,
které provedly tento stereotyp spravné. U 6 probandek byl vysledek stale chybny, jelikoz
zapojovaly svaly v jiném poradi. Druhy test: abdukce kycelniho kloubu (unozovani vlieze
na boku) poukazal na stejné vyhodnoceni jako na zacatku, kdy 4 probandky provedly
abdukci spravné a 6 probandek mélo chybné provedeni tohoto stereotypu. Treti test:
flexe trupu (posazovani z lehu do sedu) byl u 3 probandek spravné proveden, u zbylych
7 bylo provedeni chybné, jelikoz dochazelo opakované kzaklonu hlavy nebo
nedostate¢né flexi. Ctvrty test: flexe ije (zvednuti hlavy vleze na zadech) prokazal mirné
zlepSeni, atotakové, Ze 7 probandek spravné provedlo stereotyp a 3 probandky
provedly tento test chybné, jelikoz se stdle dopoustély chybného predsunuti hlavy.
Dalsim, patym testem byla abdukce ramenniho kloubu (upazeni vsedé), kde bylo
prokdzano zlepseni u5 probandek, které spravné provedly abdukci a uzbylych
5 probandek bylo provedeni testu chybné. V tomto pripadé doslo také ke zlepseni,

ackoliv ¢ast probandek méla stale potize v oblasti elevace ramen a rychlého pohybu
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vevys

pro probandky, kdy 3 probandky zvladly tento cvik provést spravné. U 7 probandek bylo
zaznamenano odstavani lopatek, a také propadnuti hrudniku a vysazeni.

Na vyhodnoceni hybnych stereotypli mliZeme nahliZet z hlediska jednotlivych
testl tak, Ze nékteré testované skupiny zlstaly ohodnocené stejné, ato flexe trupu
a abdukce kycelniho kloubu. U extenze kycelniho kloubu doslo ke zlepSené o dvé
probandky (vstupni testovani prokdazalo dvé spravné provedeni a vystupni testovani
provedly spravné Ctyfi probandky). Dalsi oblasti je flexe Sije a u té bylo prokazano
zlepseni o jednu probandku (vstupni testovani sprdvné provedlo Sest probandek
a vystupni sedm probandek). Abdukci ramenniho kloubu provedly pfivstupnim
testovani tfi probandky, vystupni testovani spravné provedlo 5 probandek, zlepSeni
tedy nastalo u dvou probandek. Pfi vstupnim testovani zkousky kliku provedla tento test
spravné pouze jedna probandka, spravné provedeni provedly pfi vystupnim testovani
tti probandky, tudiz doslo ke zlepseni o dvé probandky.

V tabulce 6a7jsou zelené zvyraznéna policka, ktera poukazuji na spravné
provedeni testu. V pripadé, Ze porovname jednotlivé probandky postupné, zjistime,
Ze u probandky ¢. 1 nenastala mezi vstupnim a vystupnim hodnocenim zadnd zména.
Probandka C¢. 2 se zlepSila ve tfech testech, atov extenzi kyéelniho kloubu, abdukci
v ramennim kloubu a zkousce kliku. U probandky €. 3 doslo ke zlepSeni také u tfech
testl, atovextenzi kycelniho kloubu, abdukci ramenniho kloubu a zkousce kliku.
Probandky €. 4,5, 6 a 7 mély vstupni i vystupni hodnoceni shodné, tudiz nedoslo k zadné
zméné. Zména nastala u probandky €. 8, jelikoz doslo ke zlepSeni jednoho testu: flexe
Sije. U zbylych probandek €.9, 10 taktéz nenastala zddnd zména. Pro lepsi orientaci

v tabulce jsou probandky, u kterych nastala zména, oznaceny oranZové.
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5 Zaveér

Cil diplomové prace, kterym bylo nazdkladé dostupnych literarnich zdrojl
vytvorit soubor kompenzacnich cviceni se cvi¢ebni pomUckou overball pro déti mladsiho
Skolniho véku na posileni svalovych skupin, prevenci vadného drZzeni téla a prevenci
vzniku svalovych dysbalanci, se podafilo provést.

Prace jerozdélena dodvou hlavnich ¢asti. V prvni, analytické ¢asti, jsme
se zabyvali pohybem a pohybovou aktivitou jako obecnym terminem, ktery
je dale specifikovan na mladsi Skolni vék. Vtomto véku je pohybova aktivita velmi
dllezita, proto je tfeba apelovat na to, Ze by déti tohoto véku mély co nejvice vyuZivat
moznosti pohybu, ktery plsobi na jejich zdravi. Spolec¢né se spravnou Zivotospravou
podnécuji k navyklm, které si vytvarime od utlého véku. Mimo jiné je tato ¢ast prace
zamérena na zdravotni télesnou vychovou, jako vyznamnou slozkou télesné vychovy
z hlediska ramcové vzdéldvaciho programu. Dale je uvedeno, co je obsahem vyuky
a jaké jsou ocekdvané vystupy na 1. stupni zakladnich skol. Na konci analytické ¢asti jsou
rozebrany zdsady kompenzacniho cviceni a zasady cviceni s overballem.

V druhé, syntetické ¢asti, jsme vénovali pozornost konkrétnimu programu, ktery
se skladal ze 30 cvikli (uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich). Uvedli jsme,
jak spravné a v jaké intenzité jednotlivé cviky s overballem provadét. K ucinnosti ovéreni
programu nam slouZilo vstupni a vystupni testovani, které tvofily 4 testy zamérené
na hodnoceni postavy, skoliotické drzeni téla, hodnoceni drzeni téla a vysSetfeni hybnych
stereotypUll. Nejvice se projevilo zlepseni u vySetfeni hybnych stereotyp(, kde se zlepsily
tfi probandky a naopak Zadna se nezhorsila. Nejmensi zlepSeni bylo u Adamsova testu,
kde se zlepsila pouze jedna probandka a ostatni byly beze zmény, coz bylo pochopitelné.
Cviceni totiz nebylo cilené na skoliozu.

Zavérem tedy je, Ze k drobnym zménam doslo, coz se projevilo na vystupnim
hodnoceni pomoci uvedenych ¢tyr testll. Hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka
prokazalo, Ze se snizil potet probandek, které mély vadné drzeni téla a naopak se zvysil
pocet probandek s dobrym drzenim téla. U Mathiasova testu doslo ke zlepSeni dvou
probandek a u jedné probandky se prokazalo vyrazné zhorseni, které mohlo souviset
pravé s aktualnim zdravotnim nebo psychickym stavem. AdamsUlyv test skoliotického
drzeni téla se ukazal jako test mirnych zmén, kdy se o jednu sniZil pocet probandek

s pozitivnim nalezem skoliotického drzeni téla, tim se naopak zvysil pocet s negativnim
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nalezem z hlediska skoliotického drZzeni. Poslednim testem bylo vysSetfeni hybnych
stereotypll. Na vyhodnoceni hybnych stereotypli mlZeme nahlizet =z hlediska
jednotlivych testl tak, Ze nékteré testované skupiny zUstaly ohodnocené stejné,
ato flexe trupu aabdukce kycelniho kloubu. U extenze kycelniho kloubu doslo
ke zlepSeni o dvé probandky. Dalsi oblasti je flexe Sije a u té bylo prokdzano zlepseni
o jednu probandku. Béhem abdukce ramenniho kloubu doslo ke zlepseni u dvou
probandek a zkouska kliku poukdzala na zlepSeni také u dvou probandek. Celkovy
pfistup probandek k programu se cvicebni pomUckou overball hodnotim velice kladné.
Probandky s overballem rady pracovaly, a to hlavné z divodu, Ze se s nim dfive setkaly
minimalné. Kcelému programu pristupovaly zodpovédné arddy by uvitaly danou
pomlUicku jako soucast télesné vychovy ve Skolach.

NavrZzeny kompenzacni program se dle mého nazoru osvédcil. Doslo k mirnému
zlepseni u skupiny probandek. Vysledky mohly byt ovlivnény aktudlnim zdravotnim nebo
psychickym stavem probandek. Vice méreni by mohlo byt prokazatelnéjsi, ale to nebylo
proveditelné. Myslim si, Ze by tato problematika mohla zUstat oteviena pro déletrvajici
vyzkum. Obecné bytento program mohl byt pfinosny ido budoucna pro ostatni
pedagogy, ktefi by se mohli seznamit s overballem, jako spomdlickou zarazenou

do vyuky télesné vychovy.
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Prilohy

Priloha A: Informovany souhlas ucastnika vyzkumu

Pedagogicka Jiho&eska univerzita Eticka komise Pedagogické fakulty
fakulta v Ceskych Budgjovicich

Informovany souhlas ucastnika vyzkumu

Vazeny pane, vaZena pani,

v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu' Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti ve
vyzkumném projektu v ramei diplomové prace.

Nazev projektu: Vytvoreni a overeni metodického materialu zaméfeného na vyuziti cvicebni
pomtcky overball pro d&ti mladsiho Skolniho véku.

Resitel projektu: Katefina Markova, e-mail: katerina.markova812 @seznam.cz, mobil:
724971630

Nazev pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu, Pedagogicka fakulta Jihoceska
univerzita v Ceskych Budgjovicich.

Vedouci prace: PhDr. Renata Malatova, Ph.D., e-mail: malatova@pf.jcu.cz, telefon: 387
773 090.

Cil vyzkumu: diplomova prace

Popis vyzkumu: Zkoumane osoby budou piimo zapojeny do vyzkumu. Budou testovany ve
Vertex fitness v Ceskych Budgjovicich. Testovani probéhne formou vstupnich a vystupnich
standardizovanych testi zaméfenych na dizeni téla, hodnoceni postavy, dale hybnych
stereotypli a vyskyt skoliozy. Mezi vstupnim a vystupnim vysetienim bude aplikovan
kompenzaéni program po dobu 8 tydnil, ktery bude probihat ve Vertex fitness v Ceskych
Budgjovicich 1x tydné. Cviceni nebudou nijak vice fyzicky narocna, rizika témer zadna.
Fotografie probandii nebudou soucasti zminéného vyzkumu.Pii zpracovani a publikaci
vysledklt vyzkumu bude bran ohled na ochranu osobnich udaji zkoumanych osob. Cely
vyzkum bude anonymni povahy. Zucastnéni vyzkumu je naprosto dobrovolné. Proband miize
kdykoliv vyzkum bez udani diivodu opustit.

datum a podpis fesitele projektu

! Vieobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 2016/679 o ochrang fyzickych osob v souvislosti se
zpracovanim osobnich udajii a o volném pohybu téchto tidajii a o zruseni smémice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich udaji) a
dalsimi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jimiZ jsou zejména Helsinska deklarace prijata 18. Svétovym zdravoickym shromazdénim v
roce 1964, ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013), zdkon ¢. 372/2011 Sb., o zdi ich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zdkon o zdravotnich shizbdch), ve znéni pozdéjsich predpist, zejména ustanoveni jeho § 28 odst. 1, a Umhva na ochranu
lidskych prav a diistojnosti lidské bytosti v sowvislosti s aplikaci biologie a mediciny: Umluva o lidskych pravech a biomediciné publikované
pod é. 96/2001 Sb. m. s., jsou-li aplikovatelné).

Pedagogicka fakulta Jiho¢eské univerzity v Ceskych

Budéjovicich

Jeronymova 10, 371 15 Ceské Budgjovice

Ceska republika, www.pf.jcu.cz




Pedagogicka Jiho&eska univerzita Etickd komise Pedagogické fakulty
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Prohkiseni a souhlas icastniku s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnorucnim podpisem potvrzwji, ze dobrovolné
souhlasim s icasti ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem mel/a moznost si fadne a
v dostatecném Case zvazit vsechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se Gicasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovedi na
své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném projektu nebo sviij
souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

Pedagogicka fakulta Jiho¢eské univerzity v Ceskych
Budéjovicich

Jeronymova 10, 371 15 Ceské Budéjovice

Ceska republika, www.pf.jcu.cz



