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1 UVOD

Uvedené téma bakalafské prace jsem si zvolil proto, Ze se jiz delSi dobu zajimam
o cviteni podporujici spravnou funk¢nost lidského t€la a phil jsem pribémou praxi
zabyvajici se pravé touto problematikou. Nejvétsi dilezitost vhodné volené pohybové
aktivity vidim u déti predSskolntho a mladstho Skolntho veku, kde se spravnym
a pravidelnym cviCenim daji dosdhnout nejlepsi vysledky.

V dneSni dobé se ¢im dal Castéji setkdvame u déti s nedostatkem pohybové
aktivity tzv. hypokinezi Déti sedi ve Skole, potom nasleduje cesta domi a nasledné
sezeni nebo lezeni u televize pifpadné pocitace. Nedostatek pohybu pak miize zapiiCinit
telesné zmény, funkéni nebo strukturalni, které jsou jiz vétSinou nevratné.

Ma prace by mohla byt voditkem pro domaci piipravu déti s moznosti zapojeni
jejich rodict. K tomu by mél slouzit zasobnik pestrych cvikli s pomuckami, které jsou
béné dostupné doma. Nic by tedy déti nemélo omezovat ve cviCeni danych cviki.
Nejvétsi vyhodu mého projektu spatiuji vtom, ze se jednd o formu multimedidiniho
DVD, kde je vSe piehledné usporadano a détem staci pouze vybrat pomicku, se kterou
chtéji cviCit a nemusi se dlouze procitat psanym textem, coz by je mohlo od samotného
cviceni odradit.

DVD obsahuje jak cast teoretickou, ktera je vstupnim zakladem, tak cast
praktickou. Ta obsahuje samotny zisobnik cviéeni s na¢inim dostupnym v domacim
prostredi ditéte. Zasobnik je tvofen fotografiemi s podrobnym popisem. Cilovou
skupinou uzivateli budou tedy nejen déti samotné, ale zejména jejich rodice, kterym by
pohybovy rozvoj ditéte nemél byt lhostejny.

Jako ovefovaci skupinu zvolime déti mladStho Skolntho veku dochdzejici na
zdravotné regeneraéni cviceni na Pedagogickou fakultu ZCU v Plmi kazdé pondéli
Témto détem cvicitelkka Mgr. Petra Sramkova cviky pro domaci piipravu kresli
a popisuje do seSitkl. Vytvofené DVD by mélo byt zjednodusenim prace nejen pro ni,
ale i pro rodie a déti Pokud se u wzivateli osveédci, spatiujeme vyhodu jednoduché

obmény jak cviCebnich pomicek, tak jednotlivych cviki.



2 CiL. A UKOLY

Cilem prace je vytvofit multimedidlni DVD zabyvajici se problematikou

doméaciho cviceni déti mladsiho Skolntho veéku s vybranym nacnim.

Na zaklad¢ cile jsme si stanovili nasledujici tkoly:

1. PiedloZeni dosavadnich poznatki, literarnich a jinych dostupnych prament
dané problematiky,

2. pifprava a vytvoreni zasobniku cvikli do praktické c¢asti,

3. realizace fotodokumentace,

4. kompletace multimedialniho DVD a pisemné ¢asti bakalaiské prace.



3 STAV DOSAVADNICH POZNATKU

3.1 Mladsi Skolni vék

Toto obdobi vzvot¢ cloveka je oznacovano za druhé détstvi Po strance
vyvojové nedochdzi k vyraznym zméndm a mizeme ho tedy povazovat za relativné
klidné. Avsak dit¢ uz ma vtomto v€ku pro sviij rozvoj vrozené piedpoklady, které je
nutné podporovat a rozvijet, aby melo dobré ziklady do dalstho obdobi svého Zivota.

Peri¢ (2004) uvadi dileztost podporovat vtomto obdobi zdravy zZivotni styl,
vytvafet kladny vztah k sobé samému, rozvijet bohatost zijmii a dobrou kondici.
Zhlediska vyvoje jedince muzeme tuto Zivotni etapu povazovat za jednu
z nejdulezitéjSich. Je podminéna vstupem ditéte do skoly tj. vékem 6 — 7 let a kon¢i pred
pubertou ve véku 11 — 12 let. Je to velka Zvotni zména do této doby bezstarostného
jedince, ktery byl zvykly hrat si a provozovat spontanni pohybové aktivity. Ze dne na
den musi sedét n€kolikk hodin ve Skole a soustfedit se. Jsou na n¢j kladeny zvySené
naroky jak psychické, tak i fyzcké.

Mala a Klementa (1985) upozoriji ve své publikaci na dlouhodobé sezeni
Vv lavicich vtomto veku, nedostatecny pohyb, pfet€Zzovani a mnohdy nespravné noSeni
Skolich taSek. VSechny tyto faktory maji za nasledek postizeni n€kterych déti vadnym
drzenim téla a ortopedickymi vadami. K tomu pfispiva i nepomér rychle rostouci kostry

a pozd&jsi rozvoj kosterntho svalstva.
3.1.1 Biologicka charakteristika

Détsky organismus vtomto veku prochazi celou fadou zmen. Je stile ve faz
vyvoje psychického 1 fyzického. DéEti postupné piechazeji z obdobi prvni vytdhlosti do
obdobi pomalého vyvoje a ristu. U déti se plynule méni stavba a tvar téla, také
konCetmy nabyvaji jného pomcru vi¢i télu. Rychlost ristu casti t€la je rizna.
Koncetiny rostou rychleji nez trup a pozvolna se prodluzuji. Hlava roste pomaleji nez
ostatni Casti téla a ztraci vyrazny velikostni podil, ktery méla v piedeslém obdobi. Dité
zac¢ind mit pln€jsi tvary, coz je zapfiCinéno pribyvanim podkozniho tuku. V pribéhu
tohoto obdobi dochazi k rovnomérnym piirtstkim télesné hmotnosti i vySky. Kosti
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spojeni jsou také jeSte¢ velmi mckkd a pruzna. U patete dochdzi k postupnému ustéleni
jejiho zakiiveni. Je proto velice dilezit¢ dbat vtomto véku na pfiméfenou télesnou zatéz
a spravné drzeni téla. Naopak pifi pret€ézovani dit¢te mize dochazet k svalové
dysbalanci, deformacim kosti, patefe ¢i kloubt. Mozek a jeho vyvoj je uz zcela
dokoncen, ale nervovy systém se stile vyviji a zdokonaluyje. Zaciname si vSimat rozdili
Vv télesnych 1 vykonnostnich predpokladech mez chlapci a dévCaty. Chlapci se nedokaz
tolik soustfedit na danou ¢innost jako divky, ale maji lepsi vytrvalostni piedpoklady.
Naproti tomu divky jsou schopny Iépe a uspornéji vyuzivat svou silu a jejich pozornost

je na vyssi urovni (Linc, 1970).

3.1.2 Motoricka charakteristika

Dle Kristofice (2006) je pro déti vtomto veku charakteristickd spontanni
pohybova aktivita, ktera tvoii hlavni Cast energetického vydeje. DéEti se nejprve
seznamuji s jednodusSimi  ¢innostmi, ke kterym se postupné pridavaji slozitéjsi, jako
jsou rizné sportovni hry, atletickd ¢i gymnastickd cvieni a dalsi Zakladem
motorického uceni je vtomto obdobi imitatni uceni, kdy dit¢ napodobuje to, co je mu
ptedvedeno. Je proto velmi dilezit¢ dbat na precizni predvedeni toho, co po ditéti
chceme. V obdobi mezi 7. — 10. rokem jsou pro détskou motoriku typické rtzné
souhyby tj. nadbytecné pohyby, které vedou k neefektivnosti a energetické narocnosti
pohybu. Je to zapifiCinéno vtéto dobé jesté ne zcela vyvinutou centrdlni nervovou
soustavou (CNS). Zamétujeme se proto hlavné na rozvoj svalové koordinace
a na presnost poloh a pohybt. Tyto nadbytecné pohyby nebo chceme-li neobratnost,
postupem ¢asu mizi a mizeme pozorovat zlepSovani vSech lokomocnich pohybi. Mezi
9. — 10. rokem se u ditéte rychle rozvijeji schopnosti vnimani okoli, diky kterym kpe
odhaduji vzdalenost a rychlost pohybu ¢i se zlepSuje periferni vidéni. Mizeme zde také
pozorovat diferenciaci laterality, kdy na zaklad¢ testli zjistime, zda je dit¢ levak nebo
pravak. Obdobi 10 — 12 let nebo chceme-li 8 — 12let se oznacuje jako zlaty vek
motoriky. V tomto obdobi dozrava CNS, a méli bychom se proto snazt, aby dité ziskalo
co nejvice pohybovych zkuSenosti, protoze pohybové dovednosti naucené v tomto

obdobi se stavaji trvalymi.



3.1.3 Psychicka charakteristika

Dit¢ je predevS§im egocentrické s pozitivni ndladou. Jeho wvnimdni se zacina
piblizovat dospélému. Zdokonaluje se ostrost vSech smysli. ZlepSuje se spoluprace
mezi zrakem a jemnou motorikou. Pfedstavivost byva velice pestra, ale malo kriticka.
Zvysuje se pozornost a jeji rozsah, rozdélovani a prendseni. Pozornost déti je zpocatku
kratka, a proto je dobré stfidat rizné podnéty, abychom udrzeli jejich koncentraci (Linc,
1970).

Dle Hiichové a kol. (2000) je pamét zpocatku mechanicka, postupem Casu se
stava logickou. MysSleni je konkrétni, ndzorné, situacni a pii¢inné a mezi 10. — 11.
rokem se stava abstraktn¢ logické. Slovni zasoba se zvétSuje az na n€kolik tisic slov.
Po citové strance dochaz k prohlubovani a obohacovani citli a jejich delSimu proZivani.
V pozd¢j$im obdobi mize dochazet vlivem hormonalnich zmén v organismu

K vykyviim a zménam nalad.

3.1.4 Socialni charakteristika

Pro dit¢ je zhlediska socializace vtomto obdobi nejdullezitéjsi vstup do Skoly.
Postupné je stale patrndjsi tlumeni spontdnnosti emoci a ustupujici expresivita (Cacka,
2000).

Je to velky krok vjeho zvoté, kdy dochdz k znaénym pokroklim, ale pokud dité
neni na vstup do Skoly dostatecné piipraveno, mize mu i velice uSkodit. Musi se
zaClenit do kolektivu, kde mivaji alesponi zpoCatku dominantni postaveni déti veétsi
normy chovani, které je nutno dodrzovat. Musi se vyrovnat s novou roli zdka, kdy ma
poslouchat n€koho jiného nez rodice. Dale se musi zaClenit do kolektivu a naucit se
vychdzet s ostatnimi a také poslouchat piikazy. Nezastupitelnou roli ma vtomto obdobi
ucitel, ktery ma na déti velky vliv a miize svym chovanim piispét k rozvoji zaka. Hlavni
ulohu Vrozvoji vztahi ditéte ma jeho rodina a prevlada u néj to, co rodina podporuje.
I presto, ze je toto obdobi pro dit¢ zpocatku narocné, obecné se povazuje za dobu Steésti
a klidu (Peri¢, 2004).



3.2 Pohyb a pohybova aktivita

Dle Bursové (2005) je pohyb zikladnim Zvotnim projevem, ktery umoziuje
Clovéku jeho byti a mél by byt proto jeho primarni, Zivotné¢ dilezitou potiebou. Pohyb
ma své nezastupitelné misto vkazdém kalendainim véku. Cim je Glovék mladsi, tim je
pro n¢j pohyb piirozendjsi.

Dvotakova (2002) ve své publikaci charakterizuje pohyb jako zakladni détskou
potiebu, ktera je propojena S vyvojem télesnym, psychickym i socialnim. Proto nachazi
uplatnéni ve vsech oblastech vychovy ditéte.

Machova a kol. (2006) oznacuje pohyb za nezbytny a nejpiirozenéjsi predpoklad
K udrzeni a upevnéni normalich fyzologickych funkci organismu, ktery ma zejména

viiv na;

e zvySovani télesné zdatnost,

e snizovani hladiny cholesterolu,

e piispiva k psychické svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost proti
stresu,

e pomahd lepSimu prokrveni a okysliceni mozku,

e napomaha proti bolestem zad,

e zpeviiuje kosti a zmensSuje riziko zlomenin, zvIlasté u starSich lidi ,

e ZlepSuje prokrveni kiize, a tim piispiva k lepSimu fyzickému vzhledu,

e slouzi jako prevence civiliza¢nich chorob.

Telesna (pohybova) aktivita ma své nezastupitelné misto ve zdravém vyvoji
kazdého jedince. Mizeme ji chapat jako soubor vSech pohybovych projevii Clovéka.
Optimalni je takova aktivita, kterd je piriméfend veku dit€te a nedochdzi pii ni
Kk pfetézovani Zadné Casti jeho pohybového aparatu (Bursova a Langmajerova, 2006).

Podle Stejskala (2004) lze pravidelna cviéeni spolu s piirozenou pohybovou
aktivitou a vyvazenym pifjmem energie zafadit mezi nejlepSi, nejbezpecnési
a ekonomicky malo naro¢né preventivni a lé¢ebné prostiedky, které pomahaji v boji
S celou fadou onemocnéni.

Télesny pohyb ma kladny vliv jak na podplrny pohybovy aparat, tak ma i svij
nezastupitelny  fyziologicky  vyznam, kdy pfispivda  klepsi latkové  vymeéné
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(metabolismu), zlepSuje c¢innost srdce, plic atd. a piispiva k celkové vitalizaci téla.

A V neposledni fad€ ma pozitivni vliv na psychiku ditéte i dosp€leho.

3.2.1  Déleni pohybovych aktivit

Neorganizované pohybové aktivity (viz dale PA) jsou takové PA, které jsou
provadény bez dozoru pedagoga a dochazi k nim spontdnné. Mize k nim dochazet
Vv podstate kdekoli, ale vétSinou jsou to prostory k tomu piimo urcené. Jako jsou rizna
venkovni hiité, piskovisté, prolézacky a dalsi Nebo jsou vyuzty prostory, které
vyhovuji povaze PA. To mizou byt parky, louky, les a dalsi vhodnd mista. Jako
priklady neorganizované PA si mizeme uvést rizné détské hry, vylety do pfirody,
sporty, které déti provozuji za domem. Mizeme sem fadit i cesty do Skoly a ze Skoly,
které jsou pro déti vtomto ve€ku jakymsi dobrodruzstvim. Hlavni piinos neorganizované
PA pro dit¢ spocivd hlavné vtom, ze dit€¢ si samo urCuje, co bude d¢lat.
O tom rozhoduje jeho momentalni rozpoloZeni, motivace ¢i emoce.

Organizované pohybové aktivity. Jedna se v podstaté o opak predchazejicich
PA. Vtomto piipadé je PA aktivitou provadénou za dozoru ucitele nebo trenéra.
Organizovanou PA se vétSinou zabyvaji riznd zijmova sdruZeni ¢i instituce majici ve

své naplni prace sport. Patii sem zdjmové krouzky, sportovni kluby, oddily a dalsi.

e Béné pohyboveé aktivity
Mezi béné PA mizeme ftadit Cinnosti které jsou obsahem Zzivota kazdého
Clovéka. Ve vétsin¢ piipadl si ani neuvédomujeme, ze provadime PA, protoze je to pro
ndS zvot zcela pfirozené. Patii sem napf. cesta do Skoly, nakupovani, prace
vdomacnosti a dalsi K vykonidvani bézné PA nepotiebujeme 7idné nacini ani

pomiicky.

e Sportovni pohybové aktivity
Jsou to specidlni PA, které jsou provadény za tucelem zlepSeni télesné zdatnosti
jedince. Mizeme je delit na vytrvalostni, silové a rychlostni a to podle jejich druhu
plsobeni na nd§ organismus. VétSinou se provadi opakovang, jsou planované
a vymacuji se urCitou strukturou. K jejich provozovani potfebujeme cvicebni odev,

pomticky a Casto specialni zafizeni, kde se dand aktivita provozuje.
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o Skohi pohybova aktivita

Skola by neméla jen vzdélavat a vychovavat déti, ale i posilovat a rozvijet jejich
zdravi. Déti ve Skolach travi mnohdy 6 i vice hodin denné, kdy je na jejich télo vyvijena
nadméma statickd zat€z, ktera ve vétSin€ piipadii neni kompenzovana pohybem. K tomu
by méla slouzit Skolni télesna vychova, ktera je v8ak ve veétSin¢ piipadi pouze v rozsahu
dvou hodin tydné, coz je zmého pohledu zcela nedostate¢né v porovnani s tim, kolik
hodin Zaci strdvi sezenim ¢i jinymi statickymi polohami v pribéhu Skolniho dne.

Baumeltova (1996) uvadi, ze v soufasné dob& je dostate¢ny spontanni pohyb
umoznén pouze v neékterych Skolach. A to 1 presto, Zze nova Skolska legislativa,
a zejména osnovy TV, doporucuji rozsifit pohybové cinosti i pied vyuCovanim,
o prestavkach, i béhem vyutovacich hodin. Skoly by se proto mély snaZit co nejvice
podporovat pohybovou aktivitu u svych Zikii a vytvofit jim k tomu dobré podminky.
Détem by mélo byt nabidnuto Siroké spektrum zijmovych krouzki, kde by si kazdy
mohl vybrat svou oblbenou PA nebo aktivity kombinovat, aby nedoslo k omrzeni
a ztrat¢ zajmu. Na PA by se nemélo zapominat ani ve Skohich druzinach ¢i Skolich
klubech, kde déti travi svij volny cas.

Télesnda vychova slouzi jako zidklad pro PA a zdravotn€ orientovanou zdatnost.
M¢la by slouzt jako prvotni seznameni déti s riznymi druhy sportu a pomahat K rozvoji
pohybovych schopnosti. Hlavni ndphni télesné vychovy by vSak mcla byt kompenzace
mnohahodinového sezeni zakti v lavicich. Déti by si v hodinidch t€lesné vychovy mély
osvojit ¢innosti, jako jsou zahfati organismu pied zatéz, stre¢ink, kompenzacni cviCeni,
posilovani, sportovni hry a v neposledni fadé smysl fair play.

Nejdilezit¢jSim faktorem v hodiné TV je fundovany ucitel, ktery by mél dbat na
pfiméfenou zatéz a rozvijeni pohybovych schopnosti zakd. M¢l by se snazit co nejvice
vyuzit Casu, ktery mi. Hodma by méla byt piipravena tak, aby se déti neustile
pohybovaly a nedochazelo ke zbyteCnym prostojim. SnaZime se o co nejvétsi pestrost
a zabavnost. K tomu nam poslouzi rizné motivace v podob¢ hrani si na zviratka, riizna
povolani a dalsi Déle miize vyuCuyjici pouzit fadu pomilcek, jako jsou micky, Satky,
obruce atd. VSechny tyto metody ndm pomahaji k tomu, aby cviceni bylo pro déti nejen

prospésné, ale také zabavné.
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3.2.3 Hypokineze

Nejvétsim nepfitelem nasSeho zdravi v dnesni dobé je sedavy zplisob Zivota. Je
definovan jako nedostatek télesného pohybu Vzaméstnani, i ve volném case (Stejskal,
2004).

Hypokineze neboli nedostatek pohybové aktivity md za nasledek mnohdy vazné
zdravotni problémy. U déti je tento problém vétSinou spojen praveé s nastupem do Skoly,
kde musi sedét, na jejich t€lo je vyvijena nadmérna statickd zaté¢z, ktera mize mit
negativni disledky jak kratkodobé, tak dlouhodobé. Nadmeéra statickd zatéz ma za
nasledek trvalé napéti vtonickych svalech a to se projevuje jejich zkracovanim,
a naopak svaly fazické, které pisobi jako protihraci svali tonickych ochabuji. Dochazi
k svalovym nerovnovaham (dysbalancim). Mezi kratkodobé vlivy mizeme fadit rizné
svalové dysbalance, které vSak lze pravidelhym a spravnym cviCenim Korigovat. Mezi
dlouhodobé projevy fadime jiz strukturdlni zmény nejcastéji v oblasti patefe, které jsou
vétsSinou trvalé, avSak cviceni je zde neméné dullezité, protoze pfispiva k zlepSeni popf.

stabilizaci daného stavu.

3.3 Drzeni téla

3.3.1 Spravné drzeni téla (viz dale SDT)

Dle Bursové (2005) je individudlné optimalni drzeni t€la jednim ze zikladnich
faktori pro spravné zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pribéhu pohybu
a ucelného provadéni kompenzacnich cviéeni. Spravné drzeni téla (SDT) je vysledkem
nepodminénych a kladné podminénych reflexti. Drzeni téla je vysledkem wnéjsiho
i vnitinho  prostfedi, odpovida télesnym a duSevnim vlastnostem jedince
a momentdlnimu psychickému stavu. Primarnim faktorem drzeni téla je télesna stavba
a stav svalstva. Dulezité je spravné drzeni t€la formovat jiz od détstvi SDT lze popsat
tzv. modelem idealntho drzeni t€la. Nohy jsou volné u sebe, kolena akycle jsou
natazeny. Panev je vtakovém postaveni, kdy hmotnost trupu je vycentrovana nad linii
stted  kyCelnich kloubd. Patet je dvojesovit¢é zakfivena. Ramena jsou pfirozené
spusténa doll. Lopatky jsou celou svou plochou pfiozeny k hrudniku. Hlava je
vytazena a brada svird pravy thel k ose téla.
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3.3.2 Vadné drzeni téla (viz dale VDT)

Hnizdilova (2006) a jini uvadi, ze vadné drzeni téla je nejCastejsi projev
nedostatku PA u déti. Pficinou vadného drzeni téla mohou byt rizna onemocnéni, vady
vrozené¢ Ci ziskané, urazy, nadmérné zatézovani organismu, ale také Spatnd vyziva,
psychicky stav ditéte a také k tomu piispiva sezeni v nevyhovuyjicich Skolich lavicich.

Dle Bursové (2005) se jedna se o poruchu posturalni funkce, ktera se vyznacuje
odchylkami od fyziologickych ukazateli drzeni t€la. U Skolni mladeze je VDT velmi
Casté. Byva proto tfazeno k civilizatnim nemocem. U takto starych déti neni pohybovy
systém ani nervova soustava zdaleka dotvofena. Lze tedy posturalni stereotyp drzeni
téla v tomto véku volnim umyslnym usilim poztivné korigovat.

Diky ,hypokinetickému™ Zivotnimu stylu spolu v kombinaci se Spatnymi
stravovacimi navyky dochazi k postupnému zhorSovani télesné zdatnosti déti,
zvysenému riziku vzniku obezity a kardiovaskularnich onemocnéni a Vneposledni fadé
nepiiznivému vyvoji opérného a pohybového aparatu (Bursova a Langmajerova, 2006).

Vadné drzeni t€la mizeme pozorovat predevSim v oblasti patefe, kde se tvori
morfologické odchylky.

Mezi nejcastéjsi poruchy fadi ve své publikaci Hoskova a Matousova (2007) tyto:

Chabé drzeni — jednd se o celkové nizSi napéti svalstva, které se vyznacuje
zvétSenim  fyziologickych zakiiveni a velkym rozsahem kloubni pohyblivosti na tuto
vadu ma negativni vliv vEtsi statické zatizeni a tnavy.

Kyfotické drzeni (kulatd zada) — jedna se o nadmémé vyklenuti hrudni patefe
dozadu, tato odchylka ma piiéinu v nedostateCnosti svalstva vzpiimovace trupu
a dolich fixatora lopatek, které nemaji potfebnou silu K udrzeni vzpiimeného drzeni
Vtéto oblasti a nephi tedy fixacni finkci, naproti tomu dochazi k hyperaktivit¢ svali
voblasti hrudniku, coz md za nasledek zvySeny klidovy tonus Vtéchto svalech, ¢imz
thami své antagonisty, a dochdzi ke zkraceni prsnich svali aochabovani dolich
fixatori lopatek.

Hyperlordotické drzeni (prohnuta zida) — nadmérné prohnuti patete v bedernim
useku patefe, svalova dysbalance je tedy v oblasti kiizové a to zejména mezi ochablym
biisnim a hyzdovym svalstvem a zkracenymi flexory kycelntho kloubu a ziadovym
svalstvem.

Plochd zdda — tato vada se vyznacuje nedostate¢nym fyziologickym zakfivenim
patefe. Jeji vyskyt je Castéjsi u vysokych jedinct, mize byt i dédicna.
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Skoliotické drzeni — tato vada oznaCuje vyboceni patefe zjeji osy, lze ji za
piispéni svalového napéti vyrovnat.

Ploché nohy — wvalgézni (vbocené ,X*) a vardézni (vybocené ,0°) postaveni
kolenniho kloubu. Vychyleni jednotlivych tsekt koncetiny, kde dochazi k jejich
skloubeni, mize mit za nasledek, Ze hmotnost t€la neni pfenisena ve smcru anatomické
osy konCetiny, ale ve svislici spojujici stied kycelniho kloubu a chodidla.

S napravou vadného drzeni téla, pokud k tomuto problému dojde, by se melo
zaCt co nejdiive od ziSténi odchylky oproti fyziologickému (normalnimu) stavu, aby
nedoslo k jeho zafixovani, protoze ¢im diive se zaCne s napravou, tim se vysledky

dostavuji rychleji.

3.3.3 Svalové dysbalance

Jsou nejcastéjSim projevem nedostatecné PA nebo naopak pfetéZovani téla
nejcastéji jednostrannou zatézi Ci statickou zatézi bez soucasné kompenzace.

Varekova (2007) popisyje svalové dysbalance jako klinicky termin, ktery je
charakterizovan nevyvazenou funkci kosternich svali a svalovych skupin  pfi
vykonavani dynamickych a statickych funkci pohybového systému. Dysbalance se
nejprve projevyji vadnym drzenim téla a v pozdéjSich stadiich mohou pfechazet ve vady
ortopedické neboli trvalé.

DneS$ni  zivotni styl, ktery se to¢i okolo televize, pocitacii a jmych aktivit,
Ukterych cClovék nevykazuje témef Ziddnou pohybovou cinnost, témto zdravotnim
problémim piimo nahrava. M¢Eli bychom se proto snazit o co nejkomplexnéjsi
pohybové aktivity a to hlavn¢ u déti, které jsou v obdobi vyvoje nejvice ke svalovym
dysbalancim nachylné.

Svalové dysbalance se projevyji vétSinou zkracenim velkych svalovych skupin,
které nazgvame svaly tonické, a naproti tomu ochabnuti malych svalovych skupin, které
nazyvame svaly fazické a které piisobi jako protihraci (antagonisté) svalli tonickych.

Svaly majici tendenci ke zkraceni, ¢i naopak K ochabnuti déli Cermak a kol.
(1998) ve své publikaci:

Svaly stendenci ke zkraceni (posturalni, tonické): svaly $ijové, horni Cast svalu
trapézového, velky a maly sval prsni, svaly bederni, ohybace kycCle, pfitahovace stehna,
ohybace kolenniho kloubu, trojhlavy sval Iytkovy.
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Svaly stendenci k oslabeni (fazické): ohybace krku a hlavy, mezlopatkové
svaly, dolni a stfedni Cast svalu trapézového, svaly biisni, velky, stfedni imaly sval
hyzdovy, n€které casti natahovace kolenniho kloubu, svaly na pfedni a bocni strané
bérce.

Se svalovymi dysbalancemi se nejcastéji setkavame u déti po jejich nastupu do
Skoly, kdy k naruSeni svalové rovnovahy piispiva nadméma statickd zatéz podpofena

$patnou nebo nedostatecnou PA.

3.4 Kompenzac¢ni cviCeni

Kompenza¢ni cvieni n€kdy také oznaCovano jako korek¢ni ¢i vyrovnavaci tvoii
Vvpodstate¢ jednoduché cviky, které nam pomahaji korigovat svalovou dysbalanci
a funk¢éni odchylky.

Dle Bursové (2005) kompenzacni cviCeni pusobi pozitivné jednak na podpurné
pohybovy systém, kde mizeme ovlivnit pasivni sloZku tohoto systému (klouby, vazy,
Slachy), ale hlavné na sloZku aktivni (svaly), kde protahujeme svaly tonické
a posilyeme svaly fazické. Také pilisobi pozitivné na funkéni stav vnitinich organd,
protoZze spravn¢ fungujici podptrné pohybovy systém nahrava jejich spravné funkci.

Podle specifického zaméfeni a previadajicho fyziologického wCinku na
pohybovy aparat déli Bursova (2005) kompenzaéni cviCeni na:

e Uvolhovaci,
e protahovaci,

e posilovaci.

Hoskova a Matousova (2007) rozliSuyji kompenzacni cviCeni dle jejich vyznamu,

zaméfeni a funkce na;

e cviceni Vvedouci Kvytvafeni a zdokonalovani vzptimeného drZeni téla,
jak vpostoji, tak i vpohybu. Je ddlezit¢ respektovat vSechny individuaini
zvlastnosti jedince, protoze kazdy ¢lovék je jiny, a proto je tieba ke kazdému
piistupovat individudlngé. Tato cviceni ovliviiyji harmonicky rozvoj pohybového

aparatu a vyuzivaji se k nacviku zékladnich hybnych stereotypi;
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e dechova cviCeni, ktera maji vyznam metabolicky, mechanicky, formativni
a regulacni. Jejich plsobenim Ize ovlivnit funk¢nost celého organismu. A to
hlavné rozvoj dychaci funkce. Dale maji podil pii vychové ke vzpiimenému
drZeni téla a piispivaji k relaxaci t€lesné i dusevni

e relaxacni cvifeni jSOU zejména vyzmamna tim, Z¢ se jejich pusobenim
vyrovnavaji vztahy mezi psychickym napétim, napétim svalstva a tzce

souvisejicim stavem vegetativni nervové soustavy.

3.5 Zdravotné orientovana zdatnost

U déti se snazime zdravotné orientovanou zdatnost (ZOZ) rozvijet piedevsim
prostiednictvim spontdnnich PA. Z téch nejpiirozenéjSich je to chize, béh, vychazky do
piirody, pohyb na hiiSti nebo na zahrad¢, plavani, cyklistika, ale také v dnesni dobé
velmi popularni jizda na koleCkovych bruslich, skédkani na trampolin€, aj. Ze sezdnnich
aktivit mizeme zminit lyzovani, brusleni pobyt v zimni pifirodé. VSechny tyto
pohybové aktivy, které jsou provadéné v idedlnim piipad¢ pravidelné, mirnou az stiedni
intenzitou v aerobnim pasmu (tzn. 50-60% TF max., tzv. mluvni tempo) maji pozitivni
vliv na kardiovaskularni a respiracni systém, podporuji ¢innost travictho systému a v
neposledni fad¢ ovliviiuji psychickou pohodu ditéte.

Svatonn a Tupy (1997) uvadi ve své publikaci dilezitost ZOZ, protoze zde
dochazi k poztivnimu ovlivnéni zdravotniho stavu a dale k preventivnimu plsobeni na
zdravotni komplikace, které jsou duasledkem hypokineze.

Suchomel (2006) a jini uvadi, z2 ZOZ se jako takova mize projevovat stavem
dobrého byti, ktery umoziuje kvalitné a s vysokym nasazenim vykondvat bézné
kazdodenni aktivity. Dale reagovat na riznorodé pohybové ukoly, omezovat vyskyt
uréitych zdravotnich problémi, kladné pusobit na psychiku jedince a celkové tak pfispét
K lepSimu prozti zivota.

Dle Muzka (2007) ZOZ umoziuje clovéku adaptovat se na pracovni a dalsi
zatizeni bézného Zivota a venovat se ve svém volném cCase pohybové aktivité
vdostate¢né mife. Urovent zdravotné orientované zdatnosti neni dana vykonnostnimi
normami, ale je zde nutno brat v uvahu individualni odli$nosti kazdého jedince.

Muzik (2007) a dalsi autoii fadi mezi zikladni slozky ZOZ: svalovou, aerobni

zdatnost a sloZeni téla.
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Svalova zdatnost — vyjadiuje ji Svalova sila, svalova wytrvalost a flexibilita.
Dobra svalova zdatnost je jednim z dulezitych piedpokladii pro svalovou rovnovahu,
ktera je nezbytna pro optimalni funkci pohybové podptirného systému. Spravné drzeni
téla, které je mnohdy patrné na prvni pohled, je projevem svalové rovnovahy.

Aecrobni zdatnost — schopnost organismu piijimat, pfenaSet a vyuzivat Kyslik
primarné K t€lesné praci. Tato zpisobilost se projevuje zejména ve schopnosti svali
vykonavat vytrvalostni pohybové ¢mnosti Vyzamnym vedlejsim efektem takového
pohybu je lepsi srde¢né cévni ¢innost a za specifickych podminek i redukce podkozniho
tuku.

SloZeni t¢la — je to pomér mezi objemem tukové, svalové a ostatni télesné tkang.
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4 MULTIMEDIALNI DVD

Nazev: Pohybova aktivita déti mladStho Skolntho véku se zaméfenim na doméci cviCeni

(Multimedidlni DVD)

DVD je uréeno pro: déti, rodice, uCitele, cvicitele, trenéry
Tvorba fotografii: Jan Freylach
Program pro vytvoreni webovych stranek: Kompozer
Programy pro spusténi DVD: Windows Media Player 11, Internetovy prohlize¢ -
Mozilla Firefox, Internet Explorer, Google Chrome
Obsah:
Teoreticka ¢ast

e Trochu teorie nejen pro rodice.

e Pro¢ ajak mam cvicit ?

e Jak mam spravné sed¢ct ?

e NegjcastejSi chyby pii cviCeni.

e Literatura.

Prakticka ¢ast

e Zasobnk cviki dle na¢ni (zdle, overball, Svihadlo, pet lahev, cviCeni
S rodicem).

o Zasobnk cviki dle vyzamu (uvoliovaci cviCeni, zikladni cvicebni polohy,
predklony v kombinaci s pfimivymi polohami, uklony, rotace a rota¢ni klony,
zpeviiovaci cviCeni, posileni bfiSnich svali a aktivace svali hyzdovych,

balan¢ni cviCent).
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5 ZAVER

Na zavér bakalatské prace bych se rad wveénoval n€kolika hlavnim bodlim,
kterymi jsem se zabyval pii tvorbé této prace a které byly divodem K jejimu vzniku.
V této praci jsem se snazil poskytnout détem mladsitho Skolntho veku a jejich rodi¢tim
voditko pro domaci cvieni. K tomu by méla slouzit predevSim prakticka cast, ve které
jsou uvedeny zakladni otazky tykajici se cvieni a hlavné zisobnik zdravotnich cviCeni
S vybranym nacinim. Nejvetsi problém dneSni doby pfispivajici Kk fadé zdravotnich
problémi spatfuji vV celkovém nedostatku pohybu, ktery se tyka bohuzel zejména déti.
Proto jsem se rozhodl napsat tuto praci s cilem aspon castecné piispét ke zlepSeni tohoto
stavu. Teoreticka Cast se vénuje charakteristice zakladnich fakti tykajicich se mladsiho
Skolntho  véku, nedostatku pohybu, pohybovych aktivit, vadného drzeni téla
a kompenzacnich cviceni.

Obdobi mladsiho Skolntho véku znamena Vv zivote¢ ditéte plno zmén, které¢ jsou
spojeny snastupem do Skoly. Co se ty¢e pohybu, jsou to zmény vétSinou negativni.
Ubyva spontdnniho pohybu, ktery je vtomto obdobi velice dilezity, a ptibyva statické
zatéze zpusobené sezenim déti ve Skolich lavicich a nedostateCnou kompenzaci
pohybem. Celkové mizeme fici, Zze pohyb ve Skolach je nedostateCny, nemizeme si
proto myslet, Ze pohybova ¢mnnost ve Skole je pro dit¢ dostaCujici a pokryje jeho denni
potiebu pohybu. Je proto velmi dilezité¢, aby rodice dbali na pohybové vytizeni svych
déti v jejich volném ¢ase doma a podporovali tak jejich zdravi.

Cim dél tim vice se dne$ni spole¢nost zaméfuje na psychicky a intelektudlni
rozvoj Clovéka a pohyb, ktery je nasi pfirozenou potrebou byva Casto opomijen. Je proto
na kazdém znas, jak se Kk tomuto problému postavi, zda mu neni lhostejné zdravi jeho ¢i
zdravi jeho déti.

Tento material by mél slouzit jako navod a inspirace k domacimu cviCeni pro
déti a jejich rodiCe, ale mohou zné& cerpat 1 ucitelé télesné vychovy nebo jinych

pohybovych krouzkt.
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6 RESUME

Tato bakalarskd prace se zaméfuje na domdci cviCeni déti mladstho Skolniho
veku, které by mélo pfispet k jejich zdravému rozvoji. Prace se sklada ze dvou casti:
teoretické a praktické. V teoretické casti se vénujeme zikonitostem mladstho Skolniho
véku, problematice nedostate¢ného pohybu déti a zdravotnim nasledktm, které s sebou
nedostatek pohybu piinasi. Prakticka ¢ast prace je Vpodobé multimedidlnho DVD,
které obsahuje zisobnik pestrych cvikli s vybranym na¢infm. Cviky jsou zde rozdé€leny
jednak dle pouzittho na¢mni a dale podle jejich fyziologického vyznamu. Je zde také
n¢kolik teoretickych vstupd nastinujicich danou problematiku. DVD je vhodné jak pro
déti samotné, tak pro jejich rodice, kteti zde najdou vSe potiebné pro domaci cviCeni
S détmi.

This undergraduate thesis focuses on home exercise of school-age children,
which should contribute to their healthy development. The thesis consists of two parts:
theoretical and practical. The theoretical part is focused on the regularities of school
age, the problems of insufficient exercise of children and its health consequences. The
practical part takes the form of a multimedia DVD, which contains a stack of varied
exercises with chosen training tools. The exercises are divided both by the used tools
and their importance. There are also several theoretical entries outlining given issues.
The DVD is suitable both for the children themselves and for their parents, who will

find all the necessary information for home exercises with their children.
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