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1 UVOD

Nejveétsim bohatstvim v Zivoté Cloveéka je zdravi. Prostfednictvim jeho napliovani
muze kazdy znds prozivat spokojeny a plnohodnotny zivot. AvSak v soucasné dobé
limituje zdravi jedince cela fada negativnich faktord, k nimz bezesporu patii nedostatecna
pohybova aktivita, tzv. hypokineze, ktera vétsi mérou pfispiva ke vzniku vadného drzeni
téla, jehoz vysoky vyskyt ma prvopocatky jiz ve vyvojovém obdobi mladsiho Skolniho
véku.

Nastup do skoly pro zdka znamend, v souvislosti se zménou celkového denniho
rezimu, vyrazné omezeni volného pohybu, intenzivni koncentraci pozornosti, nucené
udrzovani polohy téla a dalsi zatézové faktory.

Strnulé a dlouhodobé sezeni ve Skolnich lavicich je povazovano za nepfiméfenou
zatéz pro détsky organismus. Byva obvykle zdrojem unavy, kterd se pak projevuje
v samotné Skolni praci ditéte. Jednou z mozZnosti, jak odstranit takto vzniklou Unavu,
jsou télovychovné chvilky, tzv. ,,aktivni odpocinek* ve form¢ kratkodobé télesné Cinnosti,
které lze realizovat i v podminkach bézné Skolni tfidy. Pohybova aktivita v rdmci vyuky
rovnéz pozitivné ovliviiuje pozornost zaki, je vhodna i ke zpestieni vyuky, kompenzuje
jednostrannou fyzickou zatéZ a nedostatek pohybu a v neposledni fad€ pozitivn€ plsobi
na vytvareni navyku spravného drzeni téla.

Pravideln¢ zatazovani t€lovychovnych chvilek do vyuky, zejména u déti mladsiho
Skolniho véku, je tedy vyraznym prosttedkem prevence zdravi, ve které hraje ucitel
prvniho stupné velmi dilezitou ulohu. Proto je soucéasti této diplomové prace
multimedidlni DVD, které slouzi jako metodicky materidl zaméfeny na prevenci
negativnich diisledki nedostatecné pohybové aktivity zakda.

Predlozené multimedidlni DVD obsahuje zasobnik cviceni, ktery je tvofen
fotografiemi s podrobnym popisem jednotlivych cviki, které Ize zaradit
do télovychovnych chvilek v pribehu jakékoliv vyucovaci hodiny ve Skolni tiid¢.

Multimedidlni DVD je ureno pifedevSim ucitelim 1. stupn€ zakladni skoly,
muze vSak byt uceln€ vyuzito 1 uciteli matetské Skoly. Jisté vyuziti mohou najit i1 ucitelé
télesné vychovy, pracovnici riznych télovychovnych a zdjmovych krouzki, Skolnich
druzin, ale také rodice, kterym neni lhostejné zdravi jejich déti i jejich vlastni a dbaji

na kompenzaci statické zatéze nejen v pribéhu zaméstnani, ale 1 v domacim prosttedi.



2 CILE A UKOLY PRACE

Cilem ptedlozené diplomové prace je:

e Vytvofit multimedialni DVD zaméfené na cviCeni, kterd Ize vyuzivat

pii télovychovnych chvilkach na 1. stupni ZS.

Na zaklad¢ cilt byly stanoveny nasledujici ukoly:

e Prtedlozit z dostupné literatury zékladni teoretické poznatky o dané problematice.

e Pfipravit a vytvoftit zasobnik cviki do DVD.

e Realizace fotodokumentace.

e Predlozit zasobnik sukdzkami cviCeni, kterd lze vyuzivat pii télovychovnych

chvilkach.



3 ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA
3.1 Charakteristika obdobi mladsiho Skolniho véku

Vyvoj Clovéka neprobihd stejnomérne. V prubéhu zivotnich etap vzdy nastavaji
specifické zmény, které vymezuji jednotlivda obdobi vyvoje. Proto je nezbytné znat
vyvojové zakonitosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim, v nasem ptipadée

mlads$imu Skolnimu véku.

Jako mladsi skolni obdobi se oznacuje zpravidla doba od 6 — 7 let, kdy dité
nastupuje do Skoly, do 11 — 12 let, kdy se zac¢inaji objevovat prvni zndmky pohlavniho
dospivani i s privodnimi psychickymi projevy. Casové ohranieni tohoto obdobi kolisa
individudln¢ 1 podle pohlavi. Obecné lze fici, ze se jednd o Casovy usek, kdy déti

navs§tévuji prvni stupeinl zakladni Skoly.

K hlavnim oblastem rozvoje jedince patii psychicky, socialni, t€lesny a pohybovy

vyvoj. Pojd’'me se nyni podivat na jednotlivé oblasti vyvoje podrobnéji.

3.1.1 Psychicky vyvoj

Machova (2002, s. 216) uvadi, Ze ,,po vstupu ditéte do Skoly se systematicky
zlepsuje veskera psychicka ¢innost pod vlivem soustavného a cilevédomého vzdélavaciho
a vychovného ptisobeni*.

V psychickém vyvoji je podle Kotulana (2009), Hfichové a kol. (2000) a Machové
(2002) mladsi skolni vék pomérné klidnym obdobim, pro které je hlavni ¢innosti uceni,
jez ma vliv na vSechny psychické funkce. Rozviji se mysleni, pamét, piedstavivost,
smyslové vnimani a fe€. Dochéazi k nartistu slovni zésoby, pfibyva novych védomosti
a pod vlivem poznani se formuji a prohlubuji trvalejsi zajmy, ¢aste¢né bisexualné odliSné.
Vybér a vyvoj zajmil je velmi ovlivnén zajmy rodicl, vychovou ve skole, v mimoskolnich
organizacich a také moznostmi, které poskytuje spolecnost.

Pro toto obdobi je podle Hiichové a kol. (2000) charakteristicky ustup fantazie
a snéni, kdy se dité orientuje na realitu. U ditéte se zdokonaluje sebeovladani a regulace
citovych reakci, dit¢ respektuje dosp€lé osoby, je prizpusobivé a pii spravné vedené
vychové s nim nebyvaji zvlastni potize. Nastavaji situace, kdy je zakv Skolni vykon

hodnocen a srovnavan podle urcitych kritérii a tyto momenty piisobi na sebedlvéru



a sebehodnoceni ditéte. Proto je v tomto obdobi vyznamna potieba kladného hodnoceni
a uspésnosti, a pokud neni uspokojovana, tak vyvolava vznik stresu a frustrace.

City a emoce se stavaji trvalejSimi a stalejSimi, jsou vSak mélké a jednoduché.
Zacinaji se diferencovat a vznikat vyssi city (moralni, estetické apod.). Pfevazuji pocity
spokojenosti, optimismus a dobra nalada.

Déti v tomto vyvojovém obdobi maji kratkodobou schopnost soustiedéné pracovat,
proto potiebuji obmeénovat cCinnosti s vhodnou motivaci. Jednim z nejsilnéjSich
motivacnich faktorti je pro zaka uspokojeni z vlastni Cinnosti, z dosahovanych uspécht
a vysledku. To je pro kazdého jedince dulezity stimul k dalsi praci.

Hra je stdle vyznamnou ¢innosti ve Skolnim véku. Je realngjsi, slozitéjsi (ubyva
fantastiCnosti) a vyrazny je aspekt soutéZivosti. U Zzakli jsou oblibené pohybové,

konstruktivni i skupinové hry.

3.1.2 Socialni vyvoj

Zahajeni Skolni dochazky pfinaSi zmény v kazdodennim Zivoté ditéte, zejména
v jeho Zivotnim stylu. Dité se ptizpiisobuje novému prostiedi a osvojuje si nové socialni
role, pfedevsim roli zdka, kdy uz neni stiedem pozornosti pouze u rodi¢l a v roding,
ale zacind byt soucasti kolektivu Skolni tfidy a musi se Casto podiizovat této socialni
skuping€. Dilezitymi osobami, podle kterych se dit€¢ u¢i modelovat své zplisoby chovani,
nejsou uz jen rodice, ale piistupuji k nim stale vice uditelé a spoluzaci. Skola a kolektiv
déti se stavaji hlavnim mistem socialniho Zivota ditéte.

Podle Perice (2012) si zak pii pravidelném styku s vrstevniky v détskych skupinach
formuje postoje k druhym a k sobé&, vytvafi si k ostatnim urcité meziosobni vztahy a buduje
si své postaveni. Zalleiuje se stile vice do spolec¢nosti a pfizplisobuje se urcitym
pravidlim a normam. Pod vlivem socidlniho prostiedi se formuje hodnotovy systém
a védomi ditéte, kdy kolem 8 let uznava urcité jednani za spravné ¢i nespravné, bez ohledu
na nazor dospélého. Ke konci tohoto obdobi dité postupné piebira stale vétsi zodpoveédnost

za svoji ¢innost.

3.1.3 Télesny vyvoj

Machova (2002) a Peri¢ (2012) uvadi, ze na zacatku mladsiho Skolniho véku jsou

déti v obdobi prvni vytahlosti, kdy jsou Stihlé a Casto jsou jim vidét pod kazi hrudniku



zebra. Dojem hubenosti a vytdhlosti je zplisoben rovnéz intenzivnim rastem délky
predevsim dolnich koncetin, kdy se soucasné postupné ztencuje vrstva podkozniho tuku.

Kolem Sesti a pul roku je télesny vyvoj podle Vilimové (2009) a Muzika (1991)
charakterizovan zpomalenim ristu téla do vysky, naopak dochazi k ptibyvani podkozniho
tuku, tedy Kk intenzivnéjs§imu rdstu objemu téla, coz je oznaCovano jako obdobi druhé
plnosti. Tempo rustu je pravidelné a klidné. V tomto véku jsou praimérné ro¢ni ptirastky
télesné vysky déti 5 — 6 cm a na hmotnosti dit€ ro¢né piibere asi o 2,5 az 3 kg.

V tomto obdobi jsou podle Machové (2002) a Vilimové (2009) uz viditelné
odlisnosti tvaru téla divek a chlapcl. Jedna se zejména o rozdily v kostte, ve tvaru panve,
ramen a lebky. Stile se vSak nejedna o vyvoj druhotnych pohlavnich znakl. Postupné
se ustaluje zakfiveni patefe. U déti pokracuje rychlym tempem osifikace, tj. kostnaténi,
ptesto jsou kosti a kloubni spojeni velice pruzné a mekké a tim se vytvareji pfedpoklady
pro vznik deformaci ve vyvoji patefe a dolnich koncetin. Proto ma zéasadni vyznam
prevence vadného drzeni téla jiz od utlého véku jedince.

Muzik (1991) ve své publikaci uvadi, Ze svalstvo déti obsahuje méné hemoglobinu,
bilkovin, tukl a anorganickych latek, oproti tomu ma vétsi obsah vody, nez svalstvo
dospélych, a proto se snadno unavi. V Sestém a sedmém roce si déti zacinaji osvojovat
zékladni navyky psani a provadéji jednoduché pohybové Cinnosti s lehkymi predméty.
Je moZné pozorovat intenzivni rozvoj svalstva hornich koncetin. Velké svalové skupiny
se vyvijeji rychleji, a proto déti pracuji pii jemnych pohybech ruky jesté nehospodarné
arychle se unavi.

Z vySe uvedeného plyne, jak také uvadi Hnizdilova (2006), Ze dit¢ v mladSim
Skolnim vé&ku je schopno jen kratkodobych vykoni, které kladou maly narok na jemnost
a presnost pohybil.

Podle Perice (2012) soucasné dochazi ve vyvoji k plynulému rozvoji vnitinich
organt. Krevni ob¢h, plice a vitalni kapacita plic se prabézné zvétSuji a postupné se snizuje
tepova i dechova frekvence.

K dal§im vyraznéjs$im zménadm mladSiho Skolniho veéku patii od 6 az 7 let
vypadévani mlécného chrupu, kdy se postupné protezavaji zuby trvalé.

Na konci tohoto obdobi se zacinaji projevovat rozdily v télesném vyvoji chlapct

ey e
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3.1.4 Motoricky vyvoj

Podle Machové (2002) a Hnizdilové (2006) je dit€¢ v motorické oblasti zpocatku
jesté neobratné. Sestileté déti ovladaji jednoduché pohybové ¢&innosti, ale rychlé
a kombinované ¢innosti jim ¢ini potize. Postupné vsak déti nabyvaji pti pohybu jistotu.

Obdobi osmi az deseti let je podle Muzika (1991), Perice (2012) a Bursové
a Rubase (2001) nejptiznivejsi veék pro rozvoj motoriky, nazyvany Casto jako ,,zlaty veék
motorického uceni. Déti si lehce a snadno osvojuji nové pohybové dovednosti, z pocatku
jesté herni formou, kdy se uplatiuji zkusSenosti déti z ptirozené motoriky. V tomto véku
se vytvaii vhodné podminky pro nacvicovani, zdokonalovani a upeviiovani pohybovych
dovednosti a ndvykl, zejména na zakladé demonstrace a jednoduché patfi¢né instrukce.
rozdélovat své sily, podfizovat pohyby uréitému rytmu a vykondvat pohyby s mensi
ztratou energie, presnéji a rychleji. ZvétSuje se svalova sila, zdokonaluje se motoricka
vykonnost a senzomotorickd koordinace pohybu celého téla. Proto je to vhodna doba,
kdy by se déti mély zacit ucit plavat, jezdit na kole, lyZovat a vénovat se 1 dalSim sportim.
Do deseti let vSak jest¢ neni vhodné zahdjit vykonnostni zdvodni sportovani.

Délka pohybové cCinnosti, jez patfi mezi zékladni potieby déti, se snizuje.
Dité si v tomto obdobi postupné zvyka na prechod od vysoké spontanni pohybové aktivity,
kdy si samo intuitivné volilo intenzitu a druh pohybu, k soustavnému plnéni kol
Vv fizeném té€lovychovném procesu a k sezeni ve Skolnich lavicich pii plnéni $kolnich
povinnosti v ramci vychovné vzdélavaciho procesu.

Déti v tomto ve€ku maji stale silnou pottebu pohybové aktivity, kterd by neméla byt
omezovana. Proto je dilezité zajiStovat pro kazdého zdka dostatek pohybové aktivity
v riznych forméch a tim kompenzovat jednostrannost zplsobenou zaméstnanim deti
ve Skole. Podle Muzika (1991) je rovnéZ vhodné zaméfit pozornost ve vychovné praci
na rozvoj zajml zakd o pohybovou aktivitu, rozvijet jejich cit pro rytmicky, ucelny
a esteticky pohyb, vychovavat zaky k odvaze, k uvédomélé kazni, k potadku,
ke kolektivnosti a ke kulturnimu chovani.

Dosud se rozvijela zejména hrubd motorika, nyni se zlepSuje vykon 1 v jemné
motorice (psani, kresleni, modelovani...). Z tohoto divodu, jak uvadi Kouba (1995),
bychom m¢éli vénovat pozornost také pohybové lateralité, tj. stranovd asymetrie.
Pomoci testi mtizeme zjistit vyhranénou lateralitu, kdy odhalime, ktery z parovych organt

dité upiednostiiuje.
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Bursova a Rubas (2001) a Suchomel (2004) uvadi, Zze pfiblizné¢ v osmi letech
1ze déti testovat pomoci motorickych testd, diky kterym zjistime jejich tiroven pohybovych
schopnosti. K nejvétsimu rozvoji v uvedeném obdobi dochdzi u obratnostnich schopnosti,
frekvencnich a reak¢nich rychlostnich schopnosti a v neposledni fad¢ také u aerobneé-
vytrvalostnich schopnosti. Rozvoj silovych schopnosti je zaméfen zejména na velké
svalové skupiny pfirozenymi prostifedky, ale nikoliv na rozvoj absolutni sily,

té je vénovana pozornost az ve vyssim veku.

3.2 Skolni zralost

Dité je zpravidla v Sesti letech pfipraveno pro zahdjeni Skolni dochazky. Vstup
do Skoly je vSak pro néj zdsadni zivotni zménou, se kterou se musi vyrovnat.
Podle Machové (2002) se dit¢ musi umét podridit ¢asovému rozvrhu, pevné stanovenému
programu, kolektivu ostatnich déti a autorité ucitele. Musi se umét soustiedit i na véci
méné poutavé, musi se ucit a naucit tomu, co je stanoveno vzdélavacimi programy,

a mit ze své prace i radost a uspokojeni.

3.2.1 Znaky skolni zralosti

V této kapitole vychazime zejména z publikace Biologie ¢lovéka pro ucitele (2002)
od autorky Machové.

Pted vstupem na prvni stupen zdkladni Skoly by mél Zak spliovat kritéria Skolni
zralosti, kterd je zdsadni podminkou UspéSnosti ve Skole. Zralejsi dité 1épe odolava zatézi
a narokiim Skoly. Zralost pro Skolu zahrnuje oblast télesného, dusevniho, citového
a socialniho vyvoje.

Velikost dosazené t€lesné vySky a hmotnosti, tj. stupeit télesného vyvoje,
vrozené slabsi stavby téla, kterd je obdobnd u rodic¢l. VéEtSi vyznam maé pak u déti,
kde je mald vySka a hmotnost zpiisobena retardaci vyvoje v dasledku funkéni
nebo organové vady, velké nemocnosti nebo nepfiznivych Zivotnich podminek.
Pii hodnoceni té€lesného vyvoje vice zéalezi na tom, jestli uZ probéhla prvni proména
postavy. Zmeény Vv proporcionalit¢ totiz doprovazi zlepSeni koordinace pohybt

a také zmeény v psychice ditéte.
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Uroveti mygleni, vnimani a vyjadfovani jsou rozhodujicimi slozkami pro zralost
Vv oblasti psychické. Od ditéte se ocekdva urcCity stupen intelektudlniho vyvoje.
Déti by mély uz umeét vSimat si podrobnosti a jejich vzajemného poméru, uvédomovat
si rozdily ve velikosti, pfi¢inné vztahy a mit zajem o nové poznatky. Fantazie méa zvolna
ustupovat a je postupné nahrazovana realistickym pfistupem k vécem a jevim.

V socidlnim vyvoji se jednd o vyzrdlost citovou a socidlni. Dit¢ ma lépe umét
ovladat své citové projevy. Hlavnim znakem zralosti v socialni oblasti je, Ze by dité mélo
byt uz natolik samostatné, aby se ¢ast dne dokazalo odloucit od rodiny a od doméaciho
prostiedi a téSilo se na praci a na pracovni vykon se umélo koncentrovat.

Jak uvadi Kotulan (2009), po vstupu do skoly je potieba détem usnadnit
ptizplisobeni na nové zivotni podminky. Ve Skole to znamené uvadét zaky do pravidelné
prace postupné a pfisn¢ dodrzovat hygienické pozadavky na Skolni prostfedi a organizaci
vyuky, zejména s ohledem na prevenci nadmérmé unavy. Ucitel musi predchazet
duSevnimu napéti a tzkostnym stavim zakt zvlast¢ laskavym jednanim a navozenim
kladnych citovych vztahli. Détem je nutné zajistit v rodiné spravny a pravidelny rezim
dne, dostatek odpocinku a spanku a vhodné sloZenou stravu. Rodice by méli podnécovat
a udrzet zajem ditéte o Skolni vyuku a jeho radost z dosazenych vysledkid rozumnym

a tolerantnim postojem k domaci ptipravé a prospéchu ditéte.

3.3 Denni rezim déti mladsiho Skolniho véku

Rezim dne a organizace cinnosti lidi jsou ndstroje, které si vytvofil Clovek,
spolecnost a jeji instituce pro zajistovani svych potieb v zavislosti na Case.
Jako rezim dne oznacujeme casové rozlozeni prace, odpocinku, pfijmu potravy
a ostatnich ¢innosti béhem dne, které se opakuji. Denni rezim musi co nejvice vyhovovat
pfirozenym potiebam jedince a mél by byt zorganizovan tak, aby bral ohled na pozadavky
Zivotospravy.
Pro rozvijeni zdravi je nutné respektovat pozadavky na rezim dne, které mizeme
shrnout podle Kotulana (2009) do nasledujicich bodu:
a) prislusny pomér mezi praci a odpo¢inkem;
b) zafazovani riznorodych forem ¢innosti a odpocinku v piihodné denni dobg;

c) pravidelnost.
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Problematikou denniho rezimu Skolnich déti se zabyvaji riizni autofi, kteti popisuji,
jak by mél byt slozen optimalni Skolni rezim. V nasledujici kapitole uvedeme slozky,

kterym autofi kladou nejvétsi pozornost.

3.3.1 Hlavni slozky rezimu dne

Podle Kotulana (2009), Havlinové a kol. (1998) a Provaznika a kol. (1985) patii

vvvvvv

1. Ranni vstavani, oblékani, myti, snidané a cesta do skoly

Dostate¢na Casova rezerva od doby vstavani az k odchodu do Skoly musi ditéti

umoznit nasnidat se v klidu a beze spéchu.

2. Prace a odpocinek déti behem Skolniho vyucovani, respektovani pozadavkii na délku

a pocet vyucovacich hodin a na délku a zpiisob traveni prestavek

Vyucovani zac¢ina podle mistnich podminek v 7:45 — 8:15. Pro déti neni vhodné
zatazovani nultych hodin. Délka Skolni prace Zaka by neméla presahovat v priméru Sest
hodin denné, do niz zahrnujeme dobu, kterou stravi ve Skole a dobu vynaloZenou
na domaci pfipravu. Vyucovaci hodina je jednotné¢ stanovena na 45 minut.
V pribéhu vyucovaci hodiny dochdzi ke zménam pracovni vykonnosti zaku.
Bé&hem prvnich 5 — 10 minut vykonnost postupné stoupa, jestlize je tato doba vyuZita
k soustfedéni pozornosti zakti a k opakovani latky. V nasledujici ¢asti hodiny dosahuje
pracovni vykonnost vrcholu, pfiCemz zdk je schopen koncentrovat nepfetrzit€¢ svoji
pozornost v1. — 2. tfidé na 10 — 15 minut a ve 3. — 6. tfidé na 15 — 25 minut.
Tato ¢ast hodiny mize byt vyuzita k vykladu nové latky. Pro posledni ¢ast vyucovaci
hodiny je charakteristicky opét pokles koncentrace pozornosti, a proto do této casti
ucitel zatfazuje oveéfovani, jak zaci latce porozuméli, vysvétlovani a opakovani.
Z pohledu kolisani pracovni vykonnosti Zzdkl je tedy dilezité stfidat rGzné cinnosti
pfi vyuce.

Béhem vyucovani je vhodné zafazovat i pohyb prostiednictvim télovychovnych
chvilek, ke kompenzaci Uinavy z jednostrannych ¢innosti a poloh téla. Dalsi dulezitou

prilezitosti k odpoc¢inku béhem vyucovaciho dne jsou Skolni ptestavky. Kazdou prestavku
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by mély déti travit v pohybu, mimo tfidu, nejlépe na cCerstvém vzduchu. Pohyb je

Vv téchto pfipadech vyznamnym odpocinkovym faktorem po mentalni a sedavé skolni praci.

3. Cas vyhranény na stravovani

Spravny stravovaci rezim piedstavuje pravidelny pfijem potravy v pfiméreném
mnozstvi, kvalité a tprave, s dodrzenim vhodnych prestavek mezi jidly a dostate¢ny ptisun
tekutin béhem dne. U Skolnich déti je zadouci rozdéleni stravy na pét poptipadé Sest jidel
Vv pravidelnych dennich intervalech. Vhodna doba pro konzumaci je podle Kotulana (2009)
vV 7 hodin snidan¢, 9 — 9:30 piesnidavka, 12 — 13 hodin obéd, 15 — 16 hodin svacina
a 18 — 19 hodin vecefe. Prestavka na obéd by méla byt zafazovana kazdy den pokud
mozno ve stejnou dobu a neméla by byt krat§i nez 60 minut. Obéd ma byt podavan
nejdéle do tii hodin po presnidavce nebo nejpozdéji Ctyti hodiny po vydatné snidani.

Nutnou soucasti i1 doplikem stravy je potiebna denni davka tekutin.
U skolakd, tj. déti 6 — 14tiletych, je denni potieba primérmné 50 ml/kg télesné hmotnosti,
coz znamena 1,5 — 2,5 1 tekutin denné vc¢etné tekutin, které jsou soucasti pokrmi — ovoce,
zelenina, polévky apod. Pii zvySeném vydeji tekutin by mél byt jejich pfisun

adekvatné navysen.

4. Domaci priprava na vyucovani

Ustni i pisemna doméci piiprava nemaji byt provadény ihned po ptichodu
ze Skoly. Po navratu ze Skoly maji byt nejdiive zatazeny prvky aktivniho odpocinku
a zména Cinnosti. Vlastni domaci pfiprava ma probihat v obdobi vzestupné vykonnosti,
tj. mezi 15. — 18. hodinou. Cas vénovany domaci piipravé nelze jednoznacné uréit.
Jeji délka zalezi na vlastnostech a schopnostech ditéte, na spravném odhadu ucitele
a na délce predchoziho vyuéovani. Ukolem tiidniho uditele je, aby koordinoval doméci
pfipravu tak, aby bylo zatizeni ditéte béhem tydne rovnomérné a odpovidalo dobg,
kterou primérni zaci potfebuji na jeji splnéni. Domaci piipravu je potieba planovat
1 béhem Skolniho roku tak, aby v obdobi zavérecného pololetniho hodnoceni nedochazelo

k neiimérnym pozadavkum, a tim k prodluzovani domaci pfipravy.
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5. Mimotiidni a mimoskolni dinnost

Pokud ma mimoskolni ¢innost charakter nepovinnych pfedmétl, vyuky cizim
jazykim, hry na hudebni néstroj apod., pocitime ji také do pracovni doby ditécte.
Dilezité je dbat na vétsi zastoupeni aktivniho odpocinku a zédjmové Cinnosti, ktera nema

charakter obdobny vyuce.

6. Cas urceny k zabavé a sebevzdeélavani

Tuto dulezitou slozku denniho rezimu déti nesmime zanedbavat, jelikoz prestavuje
jednu z forem aktivniho odpo€inku ditéte. Pasivni zpisob vyuZzivani tohoto casu,
napt. dlouhodobé vysedavani u pocitace ¢i u televize, je nejvétSim prohieSkem,

ktery miiZze byt jednou z pficin vzniku vadného drZeni téla.

1. Aktivni odpocinek

Protivdhou S$kolni prace je béhem dne v rezimu ditéte aktivni odpocinek,
tedy pohybova ¢innost, kterd kromé svych ostatnich piednosti také urychluje odstranéni
duSevni tUnavy. Pohybov4 aktivita ma proto vyplhovat kazdou Skolni piestavku

mezi jednotlivymi pfedméty a zaujimat co nejvetsi podil volného Casu ditéte.

Aktivni odpoc¢inek v dobé mimo vyuku musi spliiovat nasledujici funkce:

- kompenzaci jednotvarné pracovni zatéze, kdy se jednd pii vyuCovani o praci
psychickou, senzorickou a statickou;

- kompenzaci dlouhodobé statické zaté€ze, resp. dlouhodobého statického sezeni
ve Skolnich lavicich;

- rozvijeni fyzické zdatnosti, ke které béhem vyu€ovéani dochazi pouze kratkodobé

pii hodinach télesné vychovy.

Aktivni  odpocinek 1Uzce souvisi se zplsobem vyuzivani volného casu.
Pti zatazovani riznych forem aktivniho odpocinku je tieba respektovat uvedené zasady:
- rovnomérné zastoupeni jednotlivych cinnosti, aby byly zatéZovany postupné
vSechny oblasti mozku a nervové soustavy;

- aktivni a pozitivni pfistup k provadéni t€chto ¢innosti.
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U skolnich déti rozliSujeme nasledujici formy aktivit volného ¢asu:

- fyzickou aktivitu realizovanou formou volného pohybu, organizovanou
télovychovou, sportovni ¢innosti, turistikou apod.;

- zdjmovou cinnost, tj. uCast na praci v prirodovédeckych, technickych, vytvarnych
krouzcich, v hudebni vychove aj.;

- pohyb na Cerstvém vzduchu spojeny s fyzickou aktivitou, napf. prace na zahradach,
kdy pobyt venku otuzuje a urychluje odpocinek po duSevni sedavé ¢innosti;

- spolecenskou c¢innost, kterou je potieba provadét v co nejvétsi mife venku
a pii pohybové aktivitg,;

- zabavu, kompenzujici duSevni napéti a ptispivajici k rozvoji osobnosti ditéte.

8. Spdnek

vvvvvv

potfebu, protoze zabezpecuje fyziologické obnoveni vSech déji v organismu cloveka
a pracovnich schopnosti centralniho nervového systému.

Optimalni doba spanku méa mimotadny vyznam jak pro télesny vyvoj a zdravi,
tak pro dosahovani vykonti, pohodu, psychickou vyrovnanost a udeni. Cim je dité
star§i, tim je potfeba spanku niz8i. Na prvnim stupni maji déti ve véku 6 — 7 let spat
v priméru 11 — 12 hodin denné, v 8 — 10 letech 11 hodin a v 10 — 12 letech 10 hodin.
Je tfeba brat v tivahu, Ze individudlni potieba spanku také ve velké mife zavisi na typu
ditéte a jeho vlastnostech, na aktivité v pfedchozim dni a unavé, a také na ro¢nim obdobi.
V 1été je potfeba spanku nizsi, nez v zim¢€. Dé&ti by mély usinat v pravidelnou hodinu
a spanek by mél byt neruSeny, klidny a dostatecné hluboky. Timto pfistupem ptispéjeme
ke stavu, kdy se dit€¢ rano probouzi samo v dobré nalad¢, bez pociti inavy a ospalosti,

coz svédci o tom, Ze spanek byl nejen dostate¢né dlouhy, ale byl i uspokojivé kvalitni.
rezimu:
o Kazdy ¢lovek by se mél naucit usporadat sviij denni a tydenni rezim.

e Zakladnim pozadavkem spravného denniho rezimu je pravidelnost a soustavnost

prace, rovnocenny odpocinek k vykonavané praci a piesné dodrzovani Casového
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harmonogramu ostatnich  ¢innosti zafazenych do rozvrhu celého dne.
Obzvlasté u deéti mladsiho Skolniho véku by mély byt pracovni a odpocinkové

slozky rovhomérné zastoupeny.

e S nastupem do Skoly se u déti béhem dne znaéné omezuje doba aktivniho
pohybu 1 pobyt na Cerstvém vzduchu vlivem pievazujici sedavé a duSevni prace.
Denni program musi byt sestaven tak, aby tcelné¢ navazoval na Skolni vyucovani.
Musi obsahovat vedle doby vymezené na domdci piipravu a na zdjmovou ¢innost
vzdy 1 pohybové zaméstndni a co nejdelSi dobu na cerstvém vzduchu.
Proto by Skoldci méli travit nejvétsi Cast volného ¢asu vhodnou pohybovou
aktivitou, ktera by méla byt zarazovana i béhem pobytu ve skole, v pribéhu

vyucovani formou télovychovnych chvilek a predevS§im v dobé Skolnich prestavek.

e Déti, které nejsou vedeny K piiméfenému déleni ¢asu mezi povinnosti,
zabavu a potfebnou pohybovou aktivitu, jsou zpravidla poznamenany na cely
Zivot a spravné navyky pro rozumné vyuziti volného Casu ziskavaji jen velmi
tézko. Tudiz dodrzovani zisad sprdvného rezimu dne u déti nabyva velké

vyznamnosti.

3.3.2 Pracovni podminky Skolniho prostredi

Pro optimalni Skolni reZim je zasadni zajistit détem ideédlni pracovni podminky
Vv prostiedi Skoly, ve které travi déti pfevaznou dobu z celého dne.

V této kapitole vychazime z publikaci Kotuldna (2009), Provaznika a kol. (1985)
a Knappové (2013).

Budovy zékladni Skoly maji byt umistény v klidném misté s dostatecnym odstupem
od frekventovanych komunikaci, aby byli Zaci chrdnéni pfed hlukem. Umisténi Skoly
ma zajistit 0¢inny pobyt déti ve volném prostoru a na Cerstvém vzduchu.

Zakladnim prostorem pro vyuku a pobyt zaki je kmenova ucebna. Velikost ueben
je stanovena pro maximalni pocet zakli. Pro udrzovani zdravého prostiedi ve Skole
je nutné dbat na dosazeni vhodné teploty v ucebnach, kterd by se méla pohybovat kolem
20 az 22 °C. Vyssi teplota zplisobuje nartst unavnosti a pokles produktivity duSevni

prace. Z tohoto divodu bychom m¢éli udrzovat vhodné mikroklima pravidelnym vétranim

a dostate¢nym osvétlenim tiid, které mize mit rovnéz vliv na vykonnost zaku.
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Pracovnim mistem déti ve tfidé jsou Skolni lavice a zidle. Konstrukce Skolniho
nabytku musi vyhovovat pozadavkiim pedagogickym, antropologickym a hygienickym.
Z pedagogickych pozadavkli musi umoznit zakim praci vsedé, bez hluku a ruseni
spoluzakt. Ucitel ma mit moznost ptistupovat ke kazdému zakovi, kontrolovat jeho praci
i zpisob sezeni. Z antropologického hlediska musi byt nabytek konstruovan
tak, aby svymi rozméry odpovidal velikosti jednotlivych zakti a umoznoval vykonavat
pozadované druhy Skolnich ¢innosti (zejména psani a ¢teni) 1 odpocinek déti pti zachovani
spravného drzeni téla. Z hygienického hlediska musi umoziiovat snadné udrzovani Cistoty

jak lavic, tak 1 tfidy a nesmi byt pfi¢inou urazi.

Zvyse uvedenych pozadavki vyplyvaji obecné doporucované rozméry
jednotlivych ¢asti Skolni lavice a zidle (obr. 1). Nejlépe vyhovujici je nastavitelny Skolni

nabytek, ktery lze ptizplsobit individudlnim potfebam déti.

e Vyska sedadla nad zemi ma odpovidat vySce podkolenni jamky obutého Zaka,
aby mohl nohy volné polozit na podlahu pfi vyuziti celé plochy sedadla.

e Hloubka sedadla ma byt pfi plném opteni zad 2/3 az 3/4 délky stehna.

o Siika sedadla se uréi podle $itky panve a k tomu se piipo¢itava 6 cm.

e Opéradlo zidle se sklonem asi 15° vzad, ma podpirat zdda asi 5 cm pod uhly
lopatek. Tento tvar podporuje udrzovani spravného tvaru patefe a napomaha
ke zmenSeni zatiZeni svalstva trupu.

e Vyska pracovni desky nad plochou sedadla ma byt takova, aby pii psani
ob¢ predlokti Zaka spocivala na psaci desce, aniz by dochazelo ke zvedani
zaka k rizné pokiivenym polohdm, které davaji vzniknout vadnému drZeni téla.

e Délka pracovni desky musi byt takova, aby se Zaci pifi praci vzajemné nerusili
a méli dostate¢nou oporu pro obé predlokti.

e Distance, tj. vzajemny pomér okraje pracovni desky stolu k pfednimu okraji
sedadla, ma byt zdpornd (sedadlo je podsunuto pod desku) nebo nulova
(okraj sedadla je pod okrajem desky). Tato vzdalenost umoziuje psani
pii vzpfimeném trupu, s vyuzitim celé plochy sedadla a s ¢astecnym opifenim
zad. Kladna distance, kdy mezi okrajem desky a krajem sedadla je vétsi ¢i mensi
vzdalenost, podporuje pii psani Skodlivou tendenci k nadmérnému piedklonu

s negativnimi disledky na dychaci a bfiSni organy.
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Obr. 1 — Konstrukcni rozmery skolni lavice a zidle (Kotuldan, 2009, s. 129)

VS — vyska sedadla,
VD — vyska pracovni desky,
D — diference lavice,

DS — distance sedadla.

3.4 Zdravotni oslabeni organismu u déti mladsiho $kolniho véku

Déti potfebuji k optimalnimu duSevnimu a télesnému rozvoji relativné velké
mnozstvi pohybu. V soucasné dob¢ statistiky vSak uvadeji, Ze stale piibyva oslabenych

déti s vadnym drzenim téla, riznymi alergiemi a dal§imi oslabenimi.

Novacek, Muzik a Koptivova (2001) rozd€luji zdravotni oslabeni do tti zakladnich
skupin:
e oslabeni podpirné pohybového systému
e oslabeni vnitinich organt

e oslabeni nervova a neuropsychicka, oslabeni smyslovych organti

Kazdé oslabeni je specifické a kazdd individudlni diagnéza se 1i$i od jiné.
Z tohoto dlivodu je nutny individudlni pfistup ucitele k Zakiim a dostatecnd znalost
kazdého jedince. Piesny posudek o vhodnych i nevhodnych Cinnostech stanovuje lékar
na zaklad¢ urcené diagnézy a momentalniho stavu ditéte.

Pro orientaci uvadime V nasledujicim textu zdravotni oslabeni, s vymezenim
vhodnosti pohybovych aktivit, kterd se podle Novacka, Muzika a Kopiivové (2001)
vyskytuji u déti nejcastéji.
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Oslabeni podplirn€ pohybového systému je nejpocetnejSim oslabenim. Jedna
se predev§im o vady v drzeni téla, funkéni poruchy svalového systému — svalovou
dysbalanci (nerovnovahu), zmény ve vyvoji kycelniho kloubu a zmény v klenbé nozni.
Uvedena oslabeni vyzaduji vSeobecné rozvijejici cviCeni, zvlasté se sniZzenim
mikrotraumatizace oslabenych casti téla, ke které dochazi v disledku doskoki na tvrdy
povrch nebo statickym silovym cvi¢enim (ptetlaky, ptfetahy apod.). Pro tato oslabeni
neni vhodna dlouhodobd jednotvarnd chiize ani setrvavani ve statickych polohach,
jako je dlouh¢ stani ¢i sezeni predevs§im ve strnulé poloze. Proto by mélo byt umoznéno
zakim ve vyucovacich hodinach uvolnéni dlouhodobého stahu posturadlniho svalstva
(svalstva udrzujiciho polohu) prosttednictvim télovychovnych chvilek. Vzhledem
K Cetnosti vyskytu vadného drzeni téla a svalové dysbalance je této problematice
vénovana samostatna podkapitola.

K oslabenim vnitfnich organti fadime respiracni onemocnéni, kdy se vyskytuji
v posledni dob¢ nejcastéji alergicka onemocnéni hornich dychacich cest, ktera vylucuji
obzvlasté¢ pohybové cinnosti v prostfedi s pfitomnosti alergenii (pyl, prach aj.),
statickou silovou zatéz (cviceni se zadrzovanim dechu) a u astmatikil 1 vytrvalostni zatéz.
Kardiovaskuldrni onemocnéni se vétSinou tykd oslabeni srdce po wurcité chorobé
¢1 vyvojové anomalii. V tomto piipadé musi pohybovou zatéz vymezit 1€kaf, obecné
vSak plati, Ze cviceni s vysokym fyzickym zatiZenim jsou nevhodnd. Dal§im oslabenim
jsou poruchy zazivaciho systému, jez nejsou tolik Casté u déti mladsiho Skolniho veku.
Jedna se zpravidla o stavy po onemocnéni zaludku, sttev nebo po infekénich chorobach.
V ptipadé takového oslabeného organismu ditéte bychom méli zatéz zvySovat pomalu
a postupné. Omezeni nadmérné fyzické zatéze a stresu je nutnosti. V soucasnosti stoupa
procento déti s metabolickym oslabenim, zejména s cukrovkou. U téchto déti je nezbytné
respektovat fyziologicky vhodné davkovani pohybového zatizeni s dodrZzovanim
pravidelného ptisunu energie, aby se zabranilo vycerpani organismu.

Oslabeni smyslovych organd zahrnuje naptiiklad vady zraku a sluchu,
u kterych se nedoporucuji pohybové aktivity, pifi nichZz je nutnd rychld prostorova
orientace, cviky s otfesy (skoky a doskoky) nebo s rychlou zménou polohy téla,
pfedevsim hlavy (skoky do vody, pfemety apod.) a dlouhodobé setrvani v polohach
s hlavou doli (stoje na rukou aj.).

Posledni skupinou jsou oslabeni nervova a neuropsychicka, ze kterych se miizeme
nejéast&ji setkat u déti na prvnim stupni ZS s epilepsii. Zde plati ohledné pohybovych

¢innosti témeft totéz, co u vySe uvedenych ostatnich oslabeni. U zaki s epilepsii je navic
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riziko, ze po nadmérném fyzickém zatizeni organismu muze dojit ke ztrat€¢ védomi,
proto eliminujeme pohybové cCinnosti, jako jsou skoky do vody, plavani pod vodou,

cviceni ve vyskach aj.

3.5 Nedostate¢na pohybova aktivita u déti

Pohyb a télesnd namaha postupn¢ mizi z naseho zivota. Nedostatek pohybové
aktivity, tj. hypokineze, je znamym pravodnim jevem soucasné civilizace.

Nechut’ k pohybovym aktivitam je podle Machové a Kubatové (2009) pozorovana
uZ u zakd prvniho stupné zéakladnich $kol. Rada studii v poslednich desetiletich
upozoriuje na zhorsujici se fyzickou kondici mladeze. Na viné je nejen povinna Skolni
dochdzka a tradi¢ni zptsob Skolni prace, ktery se neblaze podili na limitaci pohybu
déti, ale pohybu ubyva i kvili dopravnim prostredkiim, vytahtim, eskalatorim, rozvoji
Sluzeb a modernizaci domacnosti. K vyraznému poklesu pohybové aktivity nedochazi
pouze V disledku odstranéni fyzicky naméhavé prace. Rozvoj médii, mnohahodinové
vysedavani u televizori a pocitact, dalkové ovladace a dal$i technické vymozenosti
zpusobuji, ze i ve volném Case prevazuji aktivity konzumentského typu spojené s fyzickou
necinnosti.

Hypokineze se stavad charakteristickym rysem soucasného Zzivotniho stylu,
s negativnim dopadem na zdravi. U vyvijejiciho se jedince zplisobuje nedostate¢ny vyvoj
vSech funkci organismu. Se snizenou télesnou aktivitou vznika v pfimém vztahu
zvySeny vyskyt ob&hovych, pohybovych a metabolickych poruch a soustavny posun
jejich pfitomnosti do stale nizSich vekovych skupin. Pohybova aktivita ¢lovéka dnedni
doby se pienesla z oblasti dynamické aktivity do oblasti aktivity statické. Avsak staticka
prace nema stimulujici vliv pro rozvoj obéhovych ani pohybovych funkci.

Z vyse uvedeného je ziejmé, ze télesnd inaktivita je jednou z hlavnich pficin
nartistajiciho vyskytu chronickych neinfekénich, tzv. civilizacnich onemocnéni.

Jednim ze znamych nasledki snizené pohybové aktivity, Casto ve spojeni
s relativnim piejidanim, je nedostateCné Cerpani energetickych rezerv a s tim souvisejici
obezita. Samotnd obezita je jednim z faktord podminujicich riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni, v prvé fad¢ hypertenze a nasledné infarktu myokardu ¢i mozkové mrtvice.

Podle ftady autor naptf. Knappové (2013), Bursové (2005), Machové

a Kubatové (2009), Provaznika (1985), aj., je ve velmi tzkém, mozno fici ze dokonce
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Vv pri¢inném, vztahu s hypokinézou vysoky vyskyt poruch funkce patete projevujici

se u déti predevsim formou vadného drzeni téla.

3.6 Vadné drzeni téla

Déti predskolniho veéku nejsou nuceny dlouhodobé setrvavat v urcité poloze,
pfevazuje u nich spontanni pohybova aktivita, kdy se volné pohybuji, a proto zpravidla
nemaji problémy s drzenim téla. Po nastupu do Skoly se zacind u déti objevovat vadné
drzeni téla, coz je soubor odchylek od spravného drzeni, vznikajicich v souvislosti
se zménou celkového denniho rezimu déti a se sedavym zptisobem pobytu ve skole.

U prevazné vétsSiny déti, které néjakou vadu drzeni téla maji, jde zpocatku
jen o zménu funkéni, jeZ neni podloZena strukturdlnimi zménami na koste. Jinymi
slovy, je mozno ji vhodnym pohybovym rezimem vyrovnat.

Rada autorti jako napf. Machova (2002), Kubanek (1992), aj., uvadi relativni
pocet vyskytu vadného drzeni téla az u 80 % déti. VSichni autofi se shoduji v tom,
ze v soucasné dobé ma tento negativni jev stoupajici tendenci a tyto vady se zacinaji
demonstrovat prav€é v dob& zacatkli Skolni dochazky. Nelze vSechno samoziejmé
svadét na skolu. Jisté hraje roli 1 vyvoj. K fixaci fyziologickych zakiiveni patete dochazi
pravé vV mladSim Skolnim véku a v tomto obdobi se také nejspiSe projevi poruchy dané
napf. geneticky. Predpoklada se, Ze vyskyt funkénich poruch patefe, které nachazime
u dospélych trpicich vertebrogennimi potiZzemi, je patrny jiz v détském véku. Proto je
dalezité si uvédomit nutnost podpory primarni prevence vadného drzeni téla jiz ve Skolnich

vzdélavacich programech a dbat u zakl na vytvareni pozitivniho vztahu k pohybu.

3.6.1 Nejcastéjsi pri¢iny vadného drZeni téla

Na vzniku vadného drZeni téla, pifedevsim poruch funkce patefe, se podili cela
fada vnitinich a vngjsich faktort, jak uvadi Cermak (2000), Hnizdilova (2006), Kristofi¢
(2000), Peri¢ (2012), Provaznik a kol. (1985), aj., z nichz negativni faktory S$kolniho
zatiZeni jsou na ¢elnych mistech:

- pretézovani déti praci s ptfevahou staticky prvka, jako je napt. noSeni piili§ t€zkych

Skolnich aktovek a jejich $patné umisténi na zadech zaka

- maléa pohybova pestrost, pfevazné sedavy zptsob zamé&stnani pii Skolni praci
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nespravné sezeni ve Skolnich lavicich neodpovidajicich antropometrickym
pozadavkim ditéte

nevhodné osvétleni pii Skolni praci vedouci k nevhodnému drzeni hlavy a krku
nesoumeérnost polohy téla zakt pii psani

nedostatek pohybové aktivity v dobé mimo Skolu

celkovd unava ditéte z nepiiméfeného zatézovani a aktudlni psychicky stav
(nesoustfedénost, nepozornost, nepiijemné pocity apod.)

jednostranné ¢i nadmérné pietéZzovani, nevhodna pohybova zatéz

vady zraku ¢i sluchu s naslednym nevhodnym drzenim hlavy a krku pfi skolni praci
nepruchodnost dychacich cest ¢i ztizené dychani (ryma, zanét hornich dychacich
cest, zvétsené nosni mandle)

svalové oslabeni pii rekonvalescenci po onemocnénich

predchozi nedolécené nemoci a trazy pohybového systému (omezeni hybnosti
kloubi, bolesti)

vyssi telesna hmotnost (nadvaha)

nevhodné pohybové navyky

nedostatecny spanek

genetické dispozice ve stavbé téla a jeho funkéni predpoklady (napt. vrozend forma
patete)

Skodlivé plisobeni narazli v dopravnich prostiedcich

aj.

Soubor uvedenych pfiin poruch patefe pisobi soustavné na celou détskou

populaci a zalezi jen na odolnosti jednotlivcll a na kompenzacnim rezimu, ktery ptipravuje

skola a rodina.

Vysoky vyskyt vadného drzeni téla, které dnes patii mezi nejrozsitenéjsi zdravotni

poruchy, svédci o tom, Ze velké mnozstvi déti neodola soustfedénym utoklim neptiznivych

faktoru.

3.6.2 Typy vadného drZeni téla — posturalni vady

Vadné drzeni t€la je v podstaté porucha posturalni funkce (viz dale), a proto se fadi

k funkénim porucham pohybového systému. Navenek se sice prozrazuje riznymi,

¢asto napadnymi zménami ve tvaru téla, ale pravé na nich se lze pfesvédcit, ze je postizena
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pouze funkce. Daji se totiz aktivnim volnim usilim vyrovnat, na rozdil od skute¢nych
deformit cili ortopedickych vad.

Cermak (2000) uvadi, Ze drZeni téla je zejména otazkou svalového tonusu (napéti).
Proto nejCastéjSim typem posturdlnich vad je chabé drzeni téla pii celkové nizSim
napéti svalstva. Jiz na prvni pohled Ize tuto vadu poznat podle ptili§ uvolnéného postoje
ditéte v ,,pohovu®, kdy miizeme pozorovat, ze jsou jednotlivd prohbi na patefi nadpadné
zvétSend. DalSim rozpoznavacim znakem vady je, postavime-li dit¢ do ,,pozoru‘
a vyskytne se nepfiméien¢ velky rozdil ve vysce i konfiguraci téla. Chabé drzeni
se zhorSuje vlivem unavy a pii vétsim statickém zatizeni. Pro jedince s takovym drzenim
téla je typické Spatné snaseni vydrze v aktivni poloze.

Posturalni vada oznacovand jako kulatd zdda neboli hrudni hyperkyfoza je podle
Kotulana (2009), Kubanka (1992) a Hnizdilové (2006) charakteristicka zvétSenym
obloukovitym zaktivenim v hrudni ¢asti patete s pfedsunutou hlavou, plochym hrudnikem
a ochablymi bfisnimi svaly, s rameny vysunutymi dopiedu a odstavajicimi lopatkami.
Tato vada vznikd v disledku zaujiméani dlouhodobého statického ,kyfotického sedu‘
a rozvinuté¢ svalové dysbalance v oblasti §ije a pletencii ramennich (horni zkiiZeny
syndrom — viz dale).

ZvétSené prohnuti bederni ¢asti patete s nadmérnym sklonem panve, tzv. bederni
hyperlordodza, je zpiisobovana dysbalancemi v této oblasti a ¢asto vznikd jako kompenzace
vyse uvedené hrudni hyperkyfozy. Cerméak (2000) uvadi, Ze pravé z déti s timto typem
posturalni vady vyrustd nejvice pacientl postizenych vertebrogennim onemocnénim
Vv dospélém véku.

Odchylky od spravného fyziologického zakiiveni patefe se projevuji u dalSiho
typu vadného drzeni téla, kterym jsou plocha zada. Podle Cermaka (2000) a Kubanka
(1992) se vyznacuji nedostatecnym ¢i zadnym zakfiveni patefe v oblasti lordéz
a kyf6z. Jedna se o deficit fyziologického zakiiveni patefe, v jehoz duasledku je patet
abnormalné rovna, nedostate¢né pruzna, méné pohybliva a vice se opotiebovava.
Takova patet ma vyrazné sklony k vyboceni do strany, k tzv. skoliotickému drzeni.

Jak uvadi Cermak (2000), za normalnich pomérii je pétei zakfivena pouze
v ptedozadnim sméru, tzn., ze pii pohledu zezadu tvoii pifimku. Kazdé vyboceni
do strany je nefyziologické. Pokud se jednd o odchylku funkéni povahy, mluvime
o skoliotickém drzeni téla, které se vyznaCuje vyboCenim patefe v Celni roving.
Pfi vysetfeni si na prvni pohled mizeme vSimnout nejndpadnéjSiho piiznaku, kterym je

asymetrie postavy (nestejnd vySka ramen, lopatek, kycelnich trni u panve aj.)
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a vychyleni linie obratlovych trni do strany, které muize byt bud’ ve tvaru pismene
,,C*“ — obloukovité nebo ve tvaru ,,S“— esovité. Na vzniku skoliotického drZzeni téla
se muze mimo jiné podilet napiiklad Sikmé postaveni panve pii nestejné délce dolnich
konCetin, jednostranné pieté¢zovani patefe nebo nestejny rozvoj svalstva podél ni,
nevhodné jednostranné navyky apod.

Na zavér lze podle Knappové (2013) fici, ze pti funkénich odchylkach drzeni téla
od normy v pfedozadni ¢i bo¢ni roviné se piedpoklada zachovani schopnosti aktivniho
zaujeti spravného drzeni téla, na rozdil od vad strukturalnich, kdy viibec nelze pro trvalou

vadu pohybového aparatu spravnou polohu téla zaujmout.

3.6.3 Problematika svalovych dysbalanci

Vadné drZzeni téla nevznikda ze dne na den. Vyviji se zpo€atku na zakladé
nerovnovahy mezi funkci jednotlivych svalovych skupin, pozdéji postupnym nartistanim

zmén na vazech, kloubech a kostech.

Clovék je vybaven dvéma zékladnimi skupinami svalstva, které se spise
neZ morfologicky odliSuji funkéné. Podle pfevazujicich svalovych vldken rozliSujeme
svaly tonické a fazické (resp. svaly s ptevazné tonickou a ptevazné fazickou funkci).
Jedna se o systém tonicky, antigravitacni a systém fazicky, lokomoc¢ni.

Dnes je znamo, Ze oba tyto systémy nelze striktné oddélovat, jelikoZ jsou
ve svych funkcich i vzajemné zastupitelné. V rtiznych pohybech ¢i situacich ptejimaji

funkci fazickou a posturalni rizné svalové skupiny.

Systém tonicky udrzuje stabilni polohu téla v prostoru viici zemské pfitazlivosti,
zajiStuje postaveni kloubdl a vzpiimené drzeni téla. Systém je trvale aktivni, svaly jsou
mohutné¢, maji malou Unavnost, nizky prah drazdivosti, lepSi cévni zasobeni
a lep$i regeneracni schopnosti po namaze. Pfi nedostatku pohybu maji tonické svaly
tendenci ke zkracovani, a proto je nutné je uvolfovat, cilené protahovat a zmenSovat
tak jejich svalové napéti.

Podle Stackeové (2012), Novacka, Muzika a Kopiivové (2001) patii mezi svalové
skupiny s vyraznou tendenci ke zkraceni:

e vzpiimovac patefe V oblasti krku (hluboké svaly §ijové) a zdviha¢ hlavy
e horni fixatory lopatky — horni ¢ast svalu trapézového a zdvihac lopatky;

e velky prsni sval, maly prsni sval;
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predni ¢ast deltového svalu;

vzpiimovac patete v oblasti beder;

¢tythranny sval bederni;

flexory kycelniho kloubu — sval bedrokyclostehenni, pifimy sval stehenni,
krej¢ovsky sval a napina¢ povazky stehenni;

adduktory (ptitahovace) kycelniho kloubu;

flexory kolenniho kloubu — dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval
poloslasity;

trojhlavy sval lytkovy;

sval hruskovity a dalsi svaly ze skupiny zevnich rotatort kycelniho kloubu.

Systém fazicky zajiStuje provadéni pohybi. Jeho svaly se zapinaji pievazné

jen pii pohybu, maji vétsi unavnost a vysSi prah drdzdivosti. V prubéhu zivota,

pokud nejsou trvale cviCeny, maji tendenci k oslabeni az hypotrofii, proto je tieba

tyto svaly zpeviiovat a posilovat.

Podle Stackeové (2012), Novacka, Muzika a Koptivové (2001) patii mezi svalové

skupiny s vyraznou tendenci k oslabeni:

hluboké flexory krku a hlavy;

dolni fixatory lopatky = mezilopatkové svaly — rombické svaly, stfedni a spodni
¢ast trapézového svalu, ptedni sval pilovity;

Siroky sval zadovy;

vzpiimovac patete vV hrudni oblasti;

paravertebralni svaly, pfedev§im tzv. autochtonni muskulatura (hlavni rotatory
patete);

stfedni a zadni Cast deltového svalu;

biiSni svaly — pfi¢ny bfisni, vnitini a zevni Sikmy bfisni, ptimy biisni;

hyzd'ové svaly — velky hyzdovy, stiedni a maly hyzd'ovy;

extenzory kolenniho kloubu — ¢tythlavy sval stehenni (bez ptimé hlavy);

ptfedni sval holenni.

Vztah obou systéml musi byt funkéné vyvazeny. To znamend, Ze fazické svaly

nesméji byt oslabené a tonické svaly zkracené. Jinak vznikaji svalové dysbalance

(nerovnovahy), zpusobené pievazné hyperaktivnim zapojovanim tonickych svali

do ¢innosti na ukor aktivity svala fazickych.
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Nepomér mezi obéma systémy se podili na vadném drzeni téla. S nerovnovahou
svalové aktivity dochazi i ke zménam nervové regulace, ktera se na periférii projevuje
poruchou pohybovych stereotypii, tzn. nespradvnym zapojovanim svalovych skupin
pii pohybu, coz vede k nedokonalé pohybové koordinaci. Zména statiky a poruchy
zakladnich pohybovych stereotypli zplsobuji nerovnomérné zatézovani kloubli a kosti,

které, je-li dlouhodobé, vede k pretizeni s naslednymi degenerativnimi zménami.

3.6.3.1 Vyskyt svalovych dysbalanci

Se svalovymi dysbalancemi se nejéastéji setkavame v oblasti pletence panevniho
a dolni ¢asti trupu a také v mistech pletence ramenniho, horni cCasti trupu a krku.
Cermdk (2000), Hnizdilova (2006), Janda (1982), Stackeova (2012), aj., rozlisuji
podle oblasti postizeni tfi hlavni syndromy:

a) Dolni zkrizeny syndrom je vysledkem dysbalance mezi oslabenymi hyzdovymi
a bfisnimi svaly a mezi zkracenymi flexory kycelniho a kolenniho kloubu,
vzptimovaci patefe V bederni oblasti a ¢tyrhranného svalu bederniho. Dochazi
ke zvétSeni bederni lordozy (prohnuti bederni patete vpied), ke zvySené anteverzi
(vysazeni) panve a k flekénimu postaveni v ky¢elnich kloubech.

b) Horni zkrizeny syndrom je vysledkem dysbalance mezi oslabenymi dolnimi
fixatory lopatek, hlubokymi flexory krku a vzpfimova¢em patefe v hrudni oblasti
patefe na jedné strané a zkracenymi prsnimi svaly, hornimi fixatory lopatek,
kyvace hlavy a kratkych extenzorii §ije na stran€ druhé. Projevem je zvySené
nap¢ti v oblasti S§ije, pfedsunuté drZeni hlavy a ramen, zvétSeni kréni lordozy
(prohnuti kréni patete vpied) a hrudni kyfozy (ohnuti hrudni ¢asti patefe vzad)
S odstavajicimi lopatkami.

C) Vrstvovy syndrom oznacuje stiidani vrstev zkracenych a oslabenych svali. Jedna

se 0 soucasny vyskyt obou pfedchozich syndromt u jedné osoby.

Pii zjiSténi svalové dysbalance je nezbytné nejprve protahovat zkracené svaly
a teprve pak posilovat svaly oslabené. Opacny postup by déle napoméhal nezddoucimu
zkraceni posturdlnich svali a svalovd nerovnovaha, kterd jde ruku v ruce svadnym
drzenim téla, by se jesté vice prohlubovala.

Protahovéni a posilovani jednotlivych svali podle jejich charakteru je prevenci

veskerych funk¢nich poruch hybného systému. Proto pomoci optimalni pohybové

28



aktivity, ktera posiluje svalovy systém i jeho koordinaci, I1ze docilit funkéni svalové
balance (rovnovahy posturalniho a fazického svalstva), jez je predpokladem spravného

drzeni téla a fyziologického ucelného zplisobu provadeéni pohybu.

3.7 Spravné drzeni téla
3.7.1 Vzprimené drzZeni téla

Vyznamnym znakem clovéka je vzpiimené drzeni téla, které je podle Bursové
(2005), Hoskové a Matousové (2000) a Véleho (1995) individualnim posturalnim
programem, jenz vznikl béhem ontogenetického vyvoje jedince. Je vysledkem slozitych
reflexnich dé&ju, tzv. posturalnich reflext, které orientuji t€lo v prostoru a udrzuji zaujatou
polohu — vzpiimeny postoj. Tyto slozité reflexy se programuji v centralni nervové soustaveé
na zakladé¢ vrozenych, geneticky danych pohybovych vzorci. Posturdlni funkece,
ktera zajiStuje vzpfimené drzeni, probihd v podvédomi (subkortikdln¢) a vnimame
ji pouze jako pocit posturdlni jistoty. Proto korekce vadného drzeni téla neni snadna.
Pokud chceme napravit vadné drzeni, musime zmeénit posturdlni rezim a dostat
ho jako program do podvédomi. Z tohoto diivodu je vyhodnéj$i vénovat zvySenou
pozornost spravnému formovani drZeni téla uz od raného détského veéku.

Podle Hoskové a MatouSové (2000) je drzeni téla urCovano postavenim panve,
dolnich koncetin a hlavy. KliCovy vyznam ma predevS§im postaveni panve, kde se naléza
koncetiny zajiStuji zakladni lokomoc¢ni pohyb, tzn. chiizi. Hlava méa vedouci postaveni
ve vedeni a fizeni sméru pohybu. Panev, dolni koncetiny a hlava jsou ve svém postaveni
ovlivitovany napétim svalovych skupin, které je obklopuji. Vzptimené drzeni téla zajistuje
zejména axidlni systém, ktery zahrnuje svalstvo kolem pdatefe i svalstvo uplatiiujici

se pii dychani.

3.7.2 Charakteristika spravného drzeni téla

Kazdému cloveéku je vlastni jeho charakteristické drzeni tela, jehoz kvalitu
ovliviiuje mnoho faktorti. Odpovida télesnym a dusevnim vlastnostem, momentalnimu
stavu psychickych procest (stres, dobra nalada), télesné¢ stavbé a stavu svalstva aj.

Obecné Ize fici, ze s vyvojem jedince a jeho zivotnich podminek se drzeni téla méni.
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Drzeni téla je tedy vzdy individualné odlisné, a proto nelze jednoznacné urcit
jedinou objektivni normu pro spravné drzeni t&la. Podle Bursové (2005) a Cermaka (2000)
muzeme konkrétni podobu spravniho drZeni téla alespon pfibliZit popisem tzv. idedlniho
drzeni téla, pfi kterém maji byt nohy voln¢€ u sebe, kolena i kyc¢le nendsiln¢ natazeny.
Panev je postavena tak, aby hmotnost trupu byla vycentrovdna nad spojnici stiedi
kycelnich kloubt. Patet ma byt plynule dvojesovité zakiivena, ramena Siroce rozlozena
do stran, spusténa volné¢ doll, lopatky svou celou plochou pfilozeny k zebrim a lehce
pritazeny k patefi. Hlava ma byt postavena tak, Ze spojnice zvukovodu a dolniho okraje
o¢nice probiha vodorovng, brada svird s osou téla 90°. V podélné ose téla by mélo byt

ucho, rameno, kycelni kloub a kotnik.

Spravné drzeni téla muize i ucitel zékladni Skoly orientaén€ posuzovat podle
celkového vzhledu zéka. Z cCetnych diagnostickych zrakovych metod hodnoceni Grovné
drzeni téla je relativné snadno proveditelné hodnoceni drzeni téla ve stoji podle metodiky
JaroSe a Lomicka, ktera patii mezi nejcastéji vyuzivané. Hodnoti se Sest ukazatelli: drzeni
hlavy a krku, hodnoceni hrudniku, bficha a sklonu panve, hodnoceni ktivky zad, hodnoceni
drzeni téla v Celni roviné (zezadu) a hodnoceni dolnich koncetin. Jednotlivé Casti téla
se ohodnoti znidmkami 1-4, soucet umozni zafadit sledovaného jedince do jedné
zZ nasledujicich skupin:

I.  dokonalé drZeni téla
Il.  dobré drzeni téla
I1l.  vadné drZeni téla

IV.  velmi Spatné drZeni t¢la.

Znaky spravného drzeni téla popisuji Bursova (2005) a Kubanek (1992)
nasledovné:
a) Pfi pohledu z boku hodnotime jednotlivé parametry vzhledem k téznici,
kterou spustime ze stiedu hrbolu kosti tylni (obr. 2a):

e hlava je vzpiimena, brada svira S osou téla pravy thel, pohled vpied, spojnice
o¢ni Stérbiny a horniho uponu usniho boltce je kolméd na té€znici, vzdalenost
kréni lordézy od téznice je asi 2 cm;

e hrudnik je dobfe vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, Zebra sviraji

s pateti uhel 30°, vrchol hrudni kyf6zy se dotyka téznice;
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e DbfiSni sténa je za kolmici spusSténou z mecikovitého vybézku kosti hrudni,
vzdalenost bederni lordozy od téZnice je kolem 2,5-3 cm, panev s kosti kiizovou
svira s vertikalou thel asi 30°;

e t&Znice prochazi mezihyzd'ovou ryhou, sttedem mezi koleny a dopada do stiedu

spojnice pat.

b) Hodnoceni drzeni téla v ¢elni roving, pii pohledu zezadu (obr. 2b):
e 0sa patefe je totozna s osou téla;
e o0sa boki je rovnobézna s osou ramen a je kolma na osu téla;
e ramena jsou stejn¢ vysoko a symetricky rozlozena;
e |opatky jsou celou plochou pfitisknuty k hrudniku a jsou symetricky oddaleny
od patefe;
e trojuhelniky tvofené pazemi, hrudnikem a bfichem jsou soumérné;
e stiedy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubu jsou na svislici;

e klenba chodidla je fyziologicky podéIné i pfi¢né klenuta.

Obr. 2 Spravné drzeni téla, pohled z boku a zezadu (Bursova, 2005, s. 15)
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3.7.2.1 Zasady spravného drZeni téla v sedu

Spravné poloze téla je nutné vénovat pozornost i piisezeni. Jak by mél vypadat
spravny sed, si uvedeme podle Stackeové (2012).

Pti sedu by mély byt dolni koncetiny pevné opieny o podlozku (v kolennim
a kycelnim kloubu pravy uhel), chodidla mirné¢ vytocena zevné. Paty a kolena by mély
byt v jedné svislé ptimce, stehna sviraji uhel zhruba 45°, panev by méla byt ve stitednim
postaveni. Hrudnik by mél byt napifimeny, ramena by méla byt volné, dole a vzadu. Paze
by mély téz volné viset. Hlava by méla byt v protazeni temene vzhuru, brada lehce

zatazena vzad.

Ucitel by m¢l dbat na to, aby Zaci v co nejvétsi mife dodrzovali vySe uvedené
zasady spravného sezeni. Obzvlaste je to dilezité v prvni tfid€, kdy je patet jesté velmi
poddajna a kdy se vytvareji a upeviiuji navyky zptisobu sezeni pii praci. Je pfitom tieba
nabédat déti i1 rodice, aby zasady spravného sezeni byly dodrZzovany i pfi mimoSkolni

¢innosti a v domacim prostiedi.

3.7.2.2 Varianty poloh vsedé

Pro Skoldky je dlouhodobé sezeni ve Skolnich lavicich po urCité dobé unavné,
coZ je vede k zaujimani riznych pracovnich poloh a obmén sedu. Proto si nyni uvedeme
zakladni informace o fyziologii a hygiené sezeni, které uvadi ve své publikaci
Kotulan (2009).

Existyyi dvé zdkladni varianty poloh vsedé, které clovék obvykle stiida.
Je to pracovni poloha, pii1 které viceméné udrZujeme vzpfimené drzeni trupu
a je vyuzivana pii praci, napf. pfi psani. Druhou variantou je odpocinkova poloha,
kterd je typem uvolnéného sezeni, pii némz je trup naklonén vzad, a zdda prevazné
spocivaji na opéradle.

Pti dlouhodobém sezeni v pracovni poloze je znacnou nevyhodou jednostranné
statické zatéZovani Sijovych a hibetnich svali, ve kterych zlstava dlouhodobé zvySené
svalové napéti. V disledku toho se pak rychle vycerpavaji a ochabuji, coz vede k uvolnéni

patefe a k jejim riznym tvarovym odchylkam — k vadnému drzeni téla.
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Jak uvadi Kotulan (2009), pracovni polohy kolisaji mezi dvéma krajnimi variantami
(obr. 3):

e Predni sezeni — trup, jehoz tiha spociva na sedacich hrbolech a zadni plose stehen,
je vzpiimeny nebo i mirné naklonény dopfedu. Tato poloha je typicka
napf. pro psani.

e Zadni sezeni — trup je mirn¢ zaklonény vzad a opteny o opéradlo, sedaci ¢asti jsou
posunuty vice ke stfedu sedadla. Tiha téla spociva zCasti na zadech, ale zejména
na sedacich hrbolech, stehna jsou odlehéend. Zadni sezeni se hodi zaujmout

napf. pfi poslechu vykladu.

Obr. 3 — Predni a zadni sezeni (Kotuldan, 2009, s. 128)

Zpoznatkli o fyziologii sezeni vSak vyplyvd, Ze neexistuje Zadna poloha,
ve které by dit€¢ mohlo dlouhodobég sedét bez zavad. Je tedy nutné Zakiim umoznit stiidani
sezeni pfedniho a zadniho 1 mezipoloh mezi ob&éma témito extrémy. Nutnym poZzadavkem
je, aby zaci zustali vsedé€ jen po dobu nezbytnou pro Skolni praci a aby tuto jednostrannou

z4téz kompenzovali vyuzitim vSech pfilezitosti k pohybové aktivité.

3.8 Pohybova aktivita a jeji vyznam V Zivoté ¢lovéka

Pohyb patii k zdkladnim projeviim vSech Zivych organismil. Provazi nds po cely
zivot, umoznuje nasi existenci, a proto by mél byt 1 primarni potiebou jedince.

Pohybové aktivita a jeji realizace je velice dulezitd v kazdém kalendarnim véku,
protoZze se podili na formovani osobnosti v celkovém vyvoji, tj. psychickém, socidlnim,

télesném a motorickém. Soucasné provadéni pohybovych cinnosti ovliviiuje i proces
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ristu a vyrazné se podili na zdravi ¢loveka. Z tohoto hlediska fadime pohyb mezi jeden

ze zékladnich prvki zdravi, ptispivajici ke kvalité Zivota a optimalizaci zdravotniho stavu.

Pohybova aktivita je podle Muzika (2007) nezbytnou soucasti pro spravny vyvoj

a funkci lidskych organa. Od narozeni se déti spontann¢€ pohybuji a diky tomu se vyviji

jejich svalovy aparat a vytvaii se svalovy korzet nutny pro sprdvny vyvoj kostry

a vzpifimeného drzeni téla. Pohyb tudiz patfi neodmysliteln¢ ke zdravému vyvoji

jedince a mél by byt provadén s chuti a ptisobit ¢lovéku radost kazdy den.

b)

Pohybov¢ aktivity mizeme rozlisit podle Dobrého (2008) nasledovné:

Bézné denni pohybové aktivity, nestrukturované, habitualni.

Jsou soucasti individualni kazdodenni rutiny, denniho rezimu (prace doma, v okoli
domu, na zahradé, pochlzky pii nakupech, cesta do zaméstnani ¢i do skoly,
chiize po schodech atd.). Tyto aktivity vétSinou nebyvaji popisovany jednotkami
vzdalenosti, Casu, frekvence nebo intenzity. Vznikaji béhem béZzného denniho

Zivota a nevyzaduji zvlastni prostor, zatizeni nebo obleceni.

Pohybové aktivity dovednostniho charakteru, strukturované.
Jsou planované, zamérné opakované, ucelové, prostorové a casové vymezené. Jsou
popisovany klasickymi jednotkami vzdalenosti, Casu, frekvence nebo intenzity.

Maji sva specificka pravidla, specidlni prostor nebo zafizeni, nacini a obleceni.

Podle Stejskala (2004) pohyb piedstavuje 1 jednu z moZnosti prevence nemoci.

Pravidelnou pohybovou aktivitou mizeme:

3.8.1

predchazet vzniku nemoci (primarni prevence);

zlepSovat zdravotni stav nemocného a ptredchdzet klinickym projeviim choroby
(sekundarni prevence);

pfedchazet opakovani onemocnéni (tercidlni prevence);

optimalizovat zbytkové funkce a kvalitu zivota; vyskyt je u starSich osob
nebo u velice nemocnych pacientli jako podplrny prostiedek 1€cby zakladniho

onemocnéni (kvartérni prevence).

Pisobeni pohybu na zdravi jedince

Spravné provadéna télesna aktivita vede Kupeviiovani zdravi a tim zvySuje

1 kvalitu zivota. Optimalni pohybova aktivita se zna¢nou mérou podili na zachovani
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a upeviovani normalnich fyziologickych funkci lidského organismu a plni zejména
zdravotni a zdravotné preventivni funkci.

Stimulace prostiednictvim piiméfené pohybové aktivity je nutna podle Machové
a Kubatové (2009), Havlinové a kol. (1998), Kiivohlavého (2009), Schustera (2008),
Stejskala (2004), JeSiny a Hamiika (2011), aj., pro optimdlni rist a vyvoj nervového
systému, napomahd lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku a dalSich c¢asti lidského téla,
pusobi jako tlumivy faktor pro diabetes mellitus (cukrovku), je dilezitym regulatorem
obezity, jelikoz zvySuje vydej energie a potlacuje prejidani, ¢imz si lze udrzet pfimétenou
télesnou hmotnost a normalni hodnoty hladiny cholesterolu (krevnich tuki).

Pravidelné cviceni pozitivné podporuje vyvoj pohybového ustroji zejména tim,
Ze pusobi na zvySovani svalové hmoty a jeji vykonnosti, zpeviiuje kostru a zmenSuje
tak riziko fraktur (zlomenin), zvySuje pevnost a pruznost svalovych §lach a kloubnich
vazil, ¢imz zlepSuje ohebnost a pohyblivost kloubii.

Télesna aktivita posiluje imunitni systém, zrychluje pochody latkové vymény
a pomaha vyplavovat toxické latky ven z téla. Dalsi dillezity vliv ma na spravny rozvoj
krevniho ob¢hu, zejména na efektivitu funkce srdce pii té€lesné ndmaze a vyuzivani kysliku
svaly pii zvySeni krevniho objemu.

Cilenda a systematicky provadéna pohybova aktivita rovnéz zabraiuje

nejrozsitenéjsi funkéni poruse Skolnich déti, kterou je vadné drzeni téla.

Pohybova aktivita ma, jak uvadi Knappovd (2013), rovnéZ pfiznivé ucinky
na duSevni rovnovédhu jedince. Pravidelné cvifeni vyrazn€ posiluje psychickou stranku
osobnosti, vede ke zlepSeni mentalni funkce a pfispiva k dusevni vyrovnanosti. Pohyb
patiti mezi nejlepsi pfirozeny uklidilujici prostfedek, odstraniuje Unavu a psychické
vyCerpani, snaze rozptyli stresy a obavy, a naopak nam pomaha vytvaret dobrou naladu
a pocit psychické pohody. ZvySuje sebediivéru a umoznuje lehéi zvladani naro¢nych
zatézovych situaci, a tak preventivné plisobi na vznik mnoha patologii.

Aktivni télesna cviceni jsou pro jedince radostnym zéazitkem vyvolavajicim kladné

emoce na jedné strané a inhibujici emoce zaporné na stran¢ druhé.

Kromé¢ zdravotni a zdravotné preventivni funkce ma pohyb také vliv na jedince
v oblasti psychosocidlni (zatfazeni ¢lovéka ve spolecnosti), vychovné (sportovni vzory,

smysl pro fair play) a rekreativni (aktivni regenerace).
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Zvyse uvedené¢ho vyplyva, ze soustavné provadénd télesna cviceni mohou
zamezit vyskyt nebo znacné potlacit vnimani psychosomatickych poruch, které jsou
ranymi a pruvodnimi znaky neur6z. Obecné lze tedy fici, ze pohyb je primérni

prevenci civiliza¢nich chorob a pfi jeho nedostatku se vzdy objevi jista patologie.

3.8.2 Pohybovy rezim déti mladSiho Skolniho véku

Pohybovy rezim muzeme podle Knappové (2013) popsat jako souhrn vsech
pohybovych ¢innosti, které jsou soucésti pracovniho i mimopracovniho Zivota v ramci
ostatnich ¢innosti. Obecn¢ lze tedy fici, ze pohybovy rezim zahrnuje vSechny pohybové
¢innosti, jez jsou pravideln¢ a relativné dlouhodobé zaclenény do Zivotniho stylu jedince.

Pohyb patii k Zivotu, a tim spiSe k zivotu détskému, stejné neoddélitelné jako hra.
Pohybovy rezim se utvaii u déti mladSiho Skolniho veéku v zavislosti na dennim rezimu
rodiny a Skoly, ktera svym dennim programem nejvice ovliviiuje pohybovy rezim déti.

Nastupem do Skoly u déti vyrazné klesa spontanni pohybova aktivita, ktera zabirala
v ptedskolnim veéku nejvétsi ¢ast dne, tj. 5 — 6 hodin denné. Nyni v Zivoté Skolaka zacina
prevladat sedavy zplsob Zivota, ktery vychdzi predevSim ze Skolnich povinnosti,
jez musi zak plnit. Déti pifevaznou cast dne ve Skole musi sedét v lavicich, doma pisi
domaéci tkoly a misto toho, aby travily svlij volny cas aktivné, tak vétSina déti sedi
doma u pocitace nebo u televize. Je tedy velmi dillezit¢ a Zadouci zafazovat pohyb
do denniho rezimu ditéte a neponechavat pohybovou aktivitu déti v jejich tydennim
rezimu pouze na hodiny télesné vychovy. Totéz plati pro Skolu, ktera by se neméla
spokojit jen s hodinami té€lesné vychovy, ale méla by se snazit pfenaset pohyb do veskeré
vyuky.

Je potieba vést déti k tomu, aby si dokazaly rozplanovat a rozdélit svij cas mezi
praci a odpocinek a pohyb povazovaly za patii¢nou formu aktivniho odpocinku.

Aby si dité¢ pohyb zvnitinilo a povazovalo ho za samozifejmost ve svém Zzivoté,
je potieba vést déti k pohybu uz od samého détstvi. Bezpochyby pro déti je vhodné,
kdyz vyrtstaji ve sportovné zalozené rodin€ a pohybové Cinnosti jsou jejich pfirozenou
denni pottebou. Rodi¢e by méli travit vétSinu svého volného ¢asu se svymi détmi, hrat
si s nimi, chodit na prochazky, jezdit na vylety, sportovat apod. OvSem v dne$ni uspéchané
dobé je 1 mnoho rodin, které nesportuji, ba naopak lidé travi hodné casu v préci,
a kdyz jsou doma, tak dohanéji domadci prace, které nestihaji délat pribézné, nebo si musi

sami odpocinout bez soucinnosti s détmi. V tomto piipad¢ je velmi dilezité, aby déti
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ziskaly nadSeni z pohybovych c¢innosti a sportu alespoii ve Skole, prostfednictvim
vrstevnikd, kamarddd, uciteli nebo rdznych organizaci ¢i sportovnich krouzkda.
Déti se nauc¢i vnimat své télo, pohyb si zamiluji, budou ho sami vyhledavat a diky tomu
rodi¢im odpadnou pozdé;jsi starosti, jak déti odlakat od televize nebo od pocitace.
Pohybovy rezim déti ve volném case mohou obohatit mimoskolni pohybové
aktivity at’ uz neorganizované¢ho ¢i organizovaného charakteru. Do neorganizovanych
forem zafazujeme spontanni aktivitu déti, jizdu na kole, na in-linech, béhani a hrani
riznych her skamarady, prochazky se psem, srodi¢i aj. Organizované mimoskolni
pohybové aktivity jsou organizované dospélou osobou, jakou muize byt trenér nebo ucitel
a musi se pfi nich dodrzovat stanovena pravidla. Do této kategorie mizeme zahrnovat
navstévy riznych tane¢nich krouzkl ¢i sportovnich klubt, jako je naptiklad gymnastika,

aerobik, fotbal, hokej, tenis, karate aj.

3.8.2.1 Pohybova aktivita pro zdravy vyvoj déti

Organismus ditéte nejlépe snasi a piijima pestrou nabidku télesnych aktivit
prizptisobenych jeho véku a zdravotnimu stavu. Soucasné by mély byt pohybové ¢innosti
zaméfené na vSechny zakladni pohybové schopnosti jako je obratnost, rychlost, sila
a vytrvalost.

Jak uvadi Kyralova a kol. (1993), je problematické urcit pfesné mnozstvi pohybové
aktivity, které dité potiebuje. Zalezi na v€ku 1 typu ditéte a na fadé¢ vnéjSich Ciniteld.
Oba extrémy, jak nedostatek pohybu, tak i trvalé ¢i jednostranné pretéZovani, se mohou
projevit negativnimi odchylkami ve vyvoji ditcte.

Pro zdarny vyvoj jedinct se doporucuje, aby se déti mladSiho Skolniho véku
pohybovaly kazdodenné. Kyralova a kol. (1993), Sigmund a Sigmundova (2011)
a Hnizdilova (2006) uvadi obecné doporuceni, ze Skolni dité potfebuje vykondvat
pohybové aktivity, ve vztahu ke zdravi a t€lesné zdatnosti, minimaln¢ 60 — 90 minut
denné, stfedni intenzitou, organizovaného ¢i spontanniho charakteru. Popiipadé lze
tuto dobu rozdélit do kratSich 10 — 15 minutovych Easovych tsekd s cilem celkové
realizace 90 minut za den. Pro prevenci obezity vSak autofi stanovuji minimalni
hodnoty pohybu déti na 120 — 150 minut aktivity denné, ovSem provadéné nizsi
intenzitou chize. Z uvedeného je ziejmé, ze je u déti doporucovéna kazdodenni

aktivita celkového charakteru se zvySenou srdecni frekvenci na 50 — 85 % maximalni
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srde¢ni frekvence za minutu, coz odpovidd u déti mladsiho Skolniho véku intervalu
mezi 150 — 196 tept za minutu.

Do kazdodenniho pohybového rezimu bychom méli podle Bursové (2005)
také zafazovat pohybové Cinnosti zaméfené na pruznost, pevnost a pohyblivost patefe,
na udrzovani svalové balance (rovnovahy) a obecné Cinnosti pro podporu spravného

drZeni téla.

Dalsi doporuceni, ktera je dulezit¢ podle Sigmunda a Sigmundové (2011)
dodrzovat, abychom podporovali pohybové aktivni a zdravy zivotni styl u déti ve véku
6 — 11 let jsou nasledujici:

e Podporovat pohybové aktivni transport (pesi a cyklisticky) déti do Skoly a ze Skoly,
zdjmovych krouZzki, organizaci a dalSich volnocasovych aktivit.

e Upfednostiiovat vSestranny pohybovy rozvoj pfed jednostrannym pohybovym
zaméfenim.

e Uptednostiiovat rychlostné-obratnostni pohybové ¢innosti pfed aktivitami silového
charakteru.

e Zvysit podil déti, které jsou 3 — 4x tydné zapojeny do organizované pohybové
aktivity (vCetn€ vyucovaci jednotky télesné vychovy).

e D¢ti by si mély osvojit nejpozdéji do nastupu puberty zakladni gymnastické
prvky a zédklady mnoha druhti pohybovych aktivit (jizda na kole, plavani, lyzovani,
brusleni, Splhani).

e Nepfretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitae by nemélo presahnout 90 minut

denné.

3.9 Formy pohybovych aktivit ve Skole

K zakladnim organizaénim formam pohybovych aktivit ve Skole patii télesna
vychova. Jednim z hlavnich cili Skolni télesné vychovy je vytvofit kladny vztah Zaka
K péci o své zdravi a k celozivotni pohybové aktivité.

Z hlediska potieb zdravého vyvoje vSak obvykly rozsah povinné télesné¢ vychovy
v rozsahu dvou nebo tii hodin tydné v rozvrhu ani pfi spravném vyuzivani nepostacuje,
aby se zabranilo ustaviénému nérlstu civilizanich onemocnéni u déti. Ze zdravotniho
hlediska by bylo zadouci, aby Skolni déti absolvovaly alespon jednu hodinu télesné

vychovy denné, ale k této skutecnosti bohuzel s velkou pravdépodobnosti nikdy nedojde.
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Je tedy nutné, aby skola zajistovala zakiim vice moznosti k pohybu jak v ramci télesné
vychovy, tak béhem vyuky ostatnich pfedméti a béhem volnych chvil zak.

Telovychovné vzdélavani nezahrnuje jen povinny predmét télesna vychova,
ale cely soubor organiza¢nich a obsahovych forem, které¢ vytvareji pohybovy rezim skoly.
Celkovy pohybovy rezim zaka je tedy zdlezitosti nejen uciteld télesné vychovy,
ale vSech pedagogl. Povinné i dopliikové formy by mély byt ureny vSem zakim.
Je pochopitelné potieba vytvofit a vhodné nabidnout co nejvice piilezitosti k pohybu

pro kazdého jedince.

Muzik a Krej¢i (1997) rozdéluji dalsi zakladni organizaéni formy pohybovych

aktivit ve skole nasledovné:
a) Pohybova cinnost pred vyukou

Vhodnymi prostory pro cviceni jsou druZina, tfida nebo télocvi¢na, jeZ vybirame
podle poc¢tu zakl a charakteru ¢innosti. Volime takové ¢innosti, které zaky pfili§ nerozrusi,
ale naopak vedou ke koncentrované pozornosti a pfipravi zédky na nasledujici ucebni
¢innost. V pribéhu cviceni by neméla chybét optimistickd atmosféra, pii které by méla
sméfovat pohybova cinnost k vyladéni psychiky ditéte. Pfed vyukou muiZeme zatfadit

napiiklad jogova cviceni, protahovaci cviceni s hudbou aj.

b)Telovychovné chvilky — pohybova cinnost behem vyuky

T¢lovychovna chvilka patfi mezi jednu z nejdostupnéjSich forem pohybové
aktivity ve Skolnim prostfedi. Jedna se o kratkodobou (2 — 3 min.) pohybovou ¢innost
provadénou béhem vyuky skolnich pfedmétu. Ucitel ji zatazuje do hodiny ve chvili,
kdyz uzna, ze je to potiebné z hlediska nastupujici psychické 1 fyzické tnavy zaku.

(viz kapitola 3.10 T¢lovychovné chvilky)

¢) Uceni v pohybu — kinesteticky ucebni styl

Jednd se o aktivizujici vyukovou metodu, pifi niz dochdzi k propojeni ucebni
¢innosti s pohybovou cCinnosti zaki ve vyuce jakéhokoliv predmétu. Pii tomto zpiisobu
vyuky lze uzivat prvky pohybovych her, soutézi, psychomotoriky aj., které aktivizuji

a zvysuji objem pohybové aktivity zaka pii pobytu ve Skole.
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d) Pohybova cinnost o prestavkach

Prostorem pro realizaci pohybovych c¢innosti o pfestavkach mohou byt tfidy,
chodby, atria, t€locvicny nebo htist€. Vzdy je vSak zadouci zajistit zabezpeceni ¢innosti
zéaku. Jelikoz pievladaji spontanni pohybové Cinnosti, zaky k aktivit¢ pouze motivujeme
napiiklad nabidkou tradiéniho i netradiéniho nadini, barevnosti nadini apod. Zaci
se téchto Cinnosti zOcCastiiuji dobrovolné. Naplni prestdvek mohou byt pohybové hry,

skakani ptes gumu, lezeni, vyuziti netradi¢niho nafadi atd.

e) Pohybova cinnost ve skolni druzine

V druziné by mély byt pohybové aktivity nejen spontanni, ale také fizené
a cilené. Vychovatel, ktery méa na starost Skolni druzinu, by mél preferovat cviceni
mimo Skolni budovu na Cerstvém vzduchu, nejlépe na hiisti ¢i v parku. Samoziejmée
lze uzivat i prostor druziny i télocviénu. Vhodné je zarazovat relaxa¢ni a kompenzacni

cviceni a pohybové hry.

f) Cviceni v prirodé

Obsahem mohou byt vSechny c¢innosti vhodné pro pobyt v pfirod€. V ramci
této organizacni formy lze dobfe realizovat mezipfedmétové vztahy, jelikoZz pii cviceni
V pfirodé¢ miZzeme uplatnit dovednosti a poznatky i z jinych pfedmétii, nez pouze z télesné

vychovy.

g) Dalsi pohybové cinnosti

V ramci pohybového programu Skoly jsou zastoupeny i nepovinné ¢i povinné
volitelné¢ predméty, jejichZz obsahem jsou pohybové aktivity, jako je napiiklad predmét
zdravotni télesnd vychova, télovychovné krouzky typu turisticky krouzek, tane¢ni
krouzek, dramaticky krouzek aj. Dals§i pohybové c¢innosti jsou rovnéz zastoupeny
vV programu a dennim reZimu Skol v pfirod€, na Skolnich vyletech ¢i specializovanych

kurzech.
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3.10 Télovychovné chvilky

V nasledujicich podkapitolach vychdzime zejména z publikaci Novacka, Muzika
a Kopftivové (2001) a Hnizdilové (2006).

Pojmem télovychovna chvilka oznaCujeme kratkou 2 — 3 minutovou pohybovou
¢innost zakl, kterou ucitel mize zatadit do kterékoliv vyucovaci hodiny jednotlivych
pfedméti v prosttedi Skolni t¥idy. Tato forma pohybové aktivity slouzi zejména
k odbourani unavy vzniklé nasledkem dlouhodobé trvajici psychické zatéze zakd,
ke zpestieni vyuky a pozitivnimu ovlivnéni pozornosti zaku, kdy podporuje nové
soustiedéni déti.

Dalsi vyznam télovychovnych chvilek je spatfovan v kompenzaci jednostranné
zatéze zakl projevujici se zvySenym duSevnim zatizenim, statickou sedavou polohou
Vv lavicich a nedostate¢nou pohybovou aktivitou, coz méd za nésledek snizeni pracovni
vykonnosti a pozornosti zakti. NejcastéjSim zdrojem Unavy je nedostate¢né stiidani prace
a odpocinku pfi vyuce. Proto by se méli uéitelé vice zaméfit na tento aspekt a svou snahou
co nejvice eliminovat tnavu zaku.

V neposledni fadé¢ pohybovymi chvilkami vedeme déti k navykliim pravidelné
pohybové aktivity, k potfebé a kladnému vztahu k pohybu a pfi spravném provadéni
cviceni 1 k upeviiovani spravného drzeni téla. Z&mérna cviceni, vlozena do sedavych hodin
vyuky, jsou prevenci 1 vyrovnanim vznikajiciho vadného drzeni téla, které vyrazné stoupa
praveé sezenim v lavicich.

Télovychovnou chvilku tedy miZeme chapat jako prostfedek ke kompenzaci

jednostranné psychické a fyzické zatéze.

Ukolem t&lovychovnych chvilek je:

e vytvofit spravné zvolenou pohybovou ¢innosti podminky pro zotaveni unavenych
a zatizenych nervovych bunék a center, obnovit a prodlouzit pracovni schopnost
zaka,

e zrychlit odstranéni unavy, zejména zadového svalstva, zrychlit fyziologické
pochody organizmu,

e posilit spravné drzeni téla.
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Ukolem vyuéujictho je, aby dokéazal spravné vystihnout vhodny okamzik
pro zménu ¢innosti a vlozeni pohybové chvilky do vyuky z hlediska nastupujici unavy,
slabnouci pozornosti zaki, jejich vyrusovani, labilniho drzeni téla, vadného sezenti aj.

T¢lovychovnou chvilku Ize provadét 1 na zacatku vyucovani, kdy ma za ukol 1épe

pfipravit zaky na vyuku daného pfedmétu a soucasné ptisobi i jako motivaéni faktor.

3.10.1 Cile télovychovnych chvilek ve vyuce

Pti zatfazovani télovychovnych chvilek do vyuky je zapotiebi si klast kratkodobé

a dlouhodobé cile.
Kratkodobe cile:

e odstraiovat psychickou unavu zménou ¢innosti,

e zvySovat koncentraci pozornosti,

e vzbudit a nasledné zvysit zdjem o dan¢ ucivo,

e zdokonalovat pohybové dovednosti a rozvijet zejména koordinacni schopnosti,
e rozvijet cit a smysl pro rytmus (pomoci pisni¢ek, fikanek, aj.),

e procvicovat pamét’,

e vytvaret a upevilovat ndvyk spravného dychani.

Dlouhodobe cile:

e vytvafet u déti kladny vztah k pohybovym aktivitam a potfebu kazdodenniho
pohybu pomoci pravidelného zatazovani télovychovnych chvilek do vyuky,

e pusobit preventivné a kompenzacné vzhledem k funkénim porucham hybného
systému,

e vytvafet a upeviiovat navyk spravného drzeni téla.

3.10.2 Zasady pro realizaci télovychovnych chvilek

Pii provadéni télovychovnych chvilek je podle Novacka, MuZika a Koptivové

(2001) potteba dodrzovat nasledujici zésady:
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a) Respektovat biologicky cas

Skutecnost je takova, Ze doba pozornosti u déti je kratsi, nez u dospélych.

Ucitel by mél tedy umét vystihnout spravny okamzik pro zménu ¢innosti.

b) Cviceni vhodné motivovat

Cviky je vhodné motivovat pomoci prikladl, které déti znaji jiz z dosavadnich
zkuSenosti. Mezi nejcastéji uzivané a soucasné nejucinngj$i formy motivace muizeme
zafadit napf. predvadéni a napodobovani zvifatek, rostlin, predméti aj. Cviceni je
vhodné doprovazet basnickami, fikankami, piib&hy, pohddkami, pfirovnanimi, obrazky,
plakaty, pisnickami, popf. hudebni nahravkou. DuleZitym motivaénim prvkem je zaroven

pochvala zaka ucitelem za spravné provedeni cviceni.

¢) Cviceni pravidelné opakovat

Pravidelnym opakovanim se zpiesnuje a upeviiuje spravnost provedeni pohybu.

d) Dbat na spravné provedeni cviki

Ucitel by mél od déti postupné vyzadovat co nejpfesnéjsi provedeni cviku,
Kk ¢emuz pfispiva svou neustalou kontrolou a opravovanim chyb pii cviceni.
S timto pfistupem je mozné docilit u déti vytvareni spravnych pohybovych navyku.

Z4ci se tak uéi nenasilnou formou i sebekontrole.
e) Dbat o harmonicky rozvoj osobnosti ditéte
Pro déti neni vhodna jednostranna jak psychicka, tak fyzicka zatéz. Je tedy tieba,
aby ucitel dbal na pravidelné stfidani zatéze a odpocinku, napéti a uvolnéni.
f) Navozovat socialni kontakty

Pii cviceni se vytvaii vhodné pfileZitosti k navozovani pfatelskych vztaht
a k zaclenovani dité¢te do dané socialni skupiny. Prostiednictvim pohybovych chvil
se tak vhodné navazuje kontakt mezi ucitelem a zakem formou Usmévu, povzbuzenim,

pohlazenim aj.
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3.10.3 Metodické pokyny pro realizaci télovychovnych chvilek

Aby byl ucinek aktivniho odpocinku kladny, je nezbytné, aby vyucujici respektoval

pii realizaci t€lovychovnych chvilek urcité zdkonitosti.

Je zadouci pfipravit vhodné prosttedi pfed samotnym provadénim télovychovnych
chvilek — vyvétrat ucebnu, navodit piijjemnou atmosféru, vzbudit u zakd pocit
radosti a potieby pohybu.

Vybér cvikd je zavisly na tom, zda zaci budou cvicit v lavici nebo mimo ni.
Delsi a pohybové bohatsi t€lovychovnou chvilku je mozné provést mimo lavice.
Krat$i, rychlé télovychovné chvilky uskuteciujeme v lavicich, bez dlouhého
organizovani a piipravy.

Pii zafazovani pohybovych cinnosti do vyuky bychom méli postupovat
od jednoduchych, ne pfili§ naroénych cviceni na nervosvalovou koordinaci,
ke koordinaéné¢ néarocnéjsSim pohybim, ale vzdy musi uGroveil narocnosti
odpovidat danému véku ditéte. Pouzitim drobného nacini nebo béznych
Skolnich pomicek jako je penal, ucebnice aj., miZeme ndrocnost cviceni
zvySovat. Ucitel voli takové cviky, aby je mohli provadét vSichni Zaci
najednou. Pohyb nesmi Zzaky unavit svym naro¢nym obsahem ani dlouhym
trvanim.

Ucitel by mél ptredcvicovat zrcadlové (Celem k zakdm), aby v nich vzbudil zajem
svym osobnim piikladem, pfedvedl spravné provedeni cvikli a soucasné¢ mohl
okamzit€ reagovat na piipadné chyby zaku.

Zaci by se méli uéit zaujimat spravné vychozi polohy a dbit o bezchybné
provedeni cviku v koordinaci s dechem. Spatné provedeny cvik nespliiuje sviij
ucel, ba naopak ztraci na ucinku.

Pro zautomatizovani spravnych pohybovych stereotypti pii cvicich se podle
Hnizdilové (2006) osveédcilo zavést nejdiive tfi az pét novych cvikd, tyto cviky
v nasledujici télovychovné chvilce zopakovat, dbat na sprévnost provedeni

a opravovat chyby.
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3.10.4 Zasobnik cviki pro télovychovné chvilky

V této kapitole jiz odkazujeme na piedlozené multimedidlni DVD, zamérené
na cviceni, kterd lze vyuzivat pfi télovychovnych chvilkdch ve S$kolni tfid¢,
b&hem jakéhokoliv vyu¢ovaciho pfedmétu na 1. stupni ZS.

Zasobnik sukazkami cviceni je tvoien fotografiemi s podrobnym popisem
jednotlivych cvikt, které jsou piiméfené détem mladsiho skolniho véku.

Zasobnik cvikil obsahuje:

e Cviky v sedu na zidli
e Cviky mimo Skolni lavici a s uzitim zidle

e Cviky s uzitim overballu
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4 MULTIMEDIALNI DVD

Nazev: Vyuziti télovychovnych chvilek u 4kt na 1. stupni ZS (Multimedialni DVD)

DVD je vyuzitelné pro: ucitele 1. stupné zdkladni Skoly, ucitele matetské Skoly, ucitele
télesné  vychovy, pracovniky raznych télovychovnych

a z4jmovych krouzkt, Skolnich druzin, pro rodice.
Tvorba fotografii: Bc. Klara Beckova
Program pro vytvoieni webovych stranek: Microsoft Office FrontPage 2003

Programy pro spusténi DVD: Webovy prohlize¢ — Internet Explorer

Obsah:

Slovo uvodem

Co je to télovychovna chvilka?

Zaciname cviCit aneb zasobnik cviki pro télovychovné chvilky

Literatura a informacni zdroje
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5 ZAVER

V soucasnosti prevlada ve spolecnosti hypokineticky zivotni styl, ale v zajmu
zdravého vyvoje ditéte neni mozné ponechat pohybovou ¢innost déti v jejich celkovém
tydennim rezimu pouze na dvou az tiech hodinach télesné vychovy tydng. Skola,
ktera vyznamné zasahuje do rezimu ditéte, by méla podporovat pohybovy rezim zak,
jez je prosttedkem kompenzace Skodlivych disledkt zatézi vzniklych pti pobytu déti
ve Skole.

Zajistovani pohybového rezimu zaki ve Skolnim prostiedi je v kompetenci
vyucujicich, jez by mohla inspirovat tato diplomova prace, kterd je zamcéfena
na nejdostupnéjs$i doplilujici formu pohybovych aktivit, kterou jsou telovychovné
chvilky.

Zatazovani kratkodobych pohybovych c¢innosti v pribéhu vyuky jakéhokoliv
vyucovaciho pfedmétu napoméaha détem odstraiiovat unavu a poté se lépe soustiedit
a koncentrovat svou pozornost na dalSi Skolni praci. Vhodnost zafazeni pohybu
do Skolniho vyucovani spatiujeme rovnéz v prevenci vzniku vadného drzeni téla,
ke kterému dochazi pii nedostatecné kompenzaci jednostranné zatéze organismu
ditéte, zpisobené sedavym zplsobem zivota v disledku pravidelné Skolni dochéazky.

Vtéto praci jsme se snazili poskytnout ugitelim 1. stupné ZS zasobnik
S navrZzenymi cviky realizovatelnymi ve Skolni tfidé. K tomu slouzi zejména predloZené
multimedialni DVD, jehoz soucasti jsou ukazky pohybovych aktivit, které lze vyuzivat
pfi t&lovychovnych chvilkdich na 1. stupni ZS. Jednotlivé cviky jsou pouZitelné
Vv jakémkoliv pfedmétu bez ohledu na probirané ucivo a obtiZznost cviceni je pfiméfena
détem mladsiho Skolniho véku.

Pravideln¢ zatazovani cviki vhodnych pro uvolnéni z pracovni zatéze
do vyucovacich hodin ma pfiznivy vliv na celkovou odezvu organismu zakl
na Skolni zat€Z a je nejucinn€j$im prostiedkem v boji se svalovou dysbalanci
¢1 nasledné¢ vadného drzeni téla. Konkrétni vyuzivani télovychovnych chvilek
je zadouci zejména i z hlediska zdravého vyvoje jedince a souCasné piispiva k utvareni

zdravého zptisobu zivota.
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6 RESUME

Cilem diplomové prace bylo vytvofit multimedidlni DVD zaméfené na cvicenti,
ktera lze vyuzivat pti télovychovnych chvilkach, jez je vhodné zatazovat pti nastupu tnavy
doprovézené sniZenou koncentraci pozornosti v pribéhu vyu¢ovani na 1. stupni ZS.

Teoretickd cast prace charakterizuje vyvojové zakonitosti déti mladsiho Skolniho
véku a pojednava o dennim rezimu déti v tomto vyvojovém obdobi. Déle vymezuje
kapitoly souvisejici s pohybovou aktivitou ¢i inaktivitou a jejimi nasledky na drzeni téla.
Stézejni pro tuto praci jsou kapitoly zabyvajici se vyznamem a realizaci télovychovnych
chvilek pti vyucovani.

Praktickd ¢ast prace je v podobé multimedidlniho DVD, které pfinaSi zasobnik
cviceni s ukdzkami cvikl, jez lze zaradit do télovychovnych chvilek. VSechny uvedené
cviky nejsou naro¢né na prostor, a proto se hodi pravé do Skolnich tfid, pti jakékoliv
vyucovaci hodin¢ bez ohledu na probirané ucivo.

Multimedidlni DVD je uréeno nejen pedagogiim na prvnim stupni zakladni Skoly,
ale vSem, ktefi cvi¢i s malymi Skolacky. Mlze byt inspiraci i pro ucitele télesné vychovy,
pracovniky télovychovnych a zajmovych krouzkli, Skolnich druzin, ale 1 pro rodice,

kteti by méli z4jem cvicit se svymi détmi nebo 1 sami v domacim prostiedi.
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SUMMARY

The aim of this diploma work was to create a multimedia DVD focused
on exercises which can be used in physical education moments during the lessons
in classroom. It is appropriate to incorporate these moments at the beginning of fatigue
accompanied by reduced concentration during lessons at the first grade of primary school.

The theoretical part of the work characterizes the developmental principles
of primary school children and deals with the daily regime of children in this
developmental period. Next chapters are related to physical activity or inactivity and its
impact on the body posture. The most important chapters of this part deal with
the importance and implementation of physical education moments into the school lessons.

The practical part of the work is in the form of a multimedia DVD which offers
a set of exercises with examples that can be included in physical education moments.
All these exercises are space-saving and therefore suitable to be used in classrooms at any
lessons regardless the subject matter.

The multimedia DVD is intended not only for teachers at primary schools but also
for anybody who exercises with young school children. It can be inspiration for physical
education teachers, leisure and school clubs staff and even for parents who would like

to do physical exercises with their children at home.
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