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Uvop

Uvod

,Nikdo se nemuZe vrdtit zpét a zacit znovu, ale kaZzdy muZe zacit dnes a vytvorit si novy

konec.”

Maria Robinson

Pro svoji diplomovou praci jsem si zvolila téma, které si myslim, ze je v dnesni dobé
velice aktudlni - ,Kvalita postury a moznosti jejiho ovlivnéni cilenym kompenzaénim
pohybovym programem u déti mladsiho Skolniho véku“. Toto téma jsem si vybrala
vzhledem ke svému stdvajicimu povolani ucitelky na 1. stupni zdkladni Skoly se
sportovnim zamérenim, kde kazdodenné pracuji s détmi v tomto vékovém obdobi.

Béhem své ucitelské praxe vnimam a sleduji viditelné zhorSovani spravného postaveni a
drZeni téla jiz u déti mladsiho Skolniho véku. V tomto obdobi déti zacinaji pIné rozvijet své
pohybové schopnosti a velmi dobfe si osvojuji nové dovednosti. Méli bychom toho jako
ucitelé vyuzit a vénovat se prevenci a predchazeni vadného drieni téla vyuZitim a
zarazenim kompenzacnich pohybovych aktivit do vyu€ovacich jednotek télesné vychovy.
Vstup do sSkoly povazuji za vyznamny meznik v Zivoté ditéte, nebot nastava zména jeho
zivotniho rezimu pfinasejici v mnohych pfipadech i omezeni spontdnnich pohybovych
aktivit. Zaroven si myslim, Ze je nutno vénovat pozornost problematice zdravého
zivotniho stylu i v ostatnich predmétech tak, aby se stal pfirozenou soucdsti Skolniho
vzdélavaciho programu a pfirozenou soucasti samotnych zak(.

V mé diplomové préci se zabyvam vytvorenim kompenzacéniho pohybového programu
pro zaky mladsiho Skolniho véku, a sledovanim jeho vlivu na utvareni navyku spravného
drzeni téla u vybraného vzorku déti dané vékové kategorie. Cileny kompenzacni pohybovy
program je sestaven k prevenci, podpore a rozvoji spravného drzeni téla pro prislusnou
vékovou skupinu, jehoZ zakladem jsou cviky ¢erpané z odborné literatury — prevainé
z oblasti zdravotni télesné vychovy (kompenzaéni cviky s vyuzitim naradi dostupného ve
Skolskych zatizenich). Pro vstupni a vystupni hodnoceni drzeni téla byly vyuzity testy
Jarose — Lomicka (1957), MatthiasQv test (Pernicova a kol., 1993) a Véleho (Véle, 2006).

Ve své praci se rovnéz vénuji charakteristice dané vékové skupiny nejen z hlediska
kvality postury a prevenci funkcénich vad, ale i specifik fyziologického, psychologického a

socidlniho vyvoje jedince.
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1 CiLE A UKOLY

1.1 CiLE

Cilem mé diplomové prace je vytvorit kompenzacni pohybovy program pro Zaky
mladsiho Skolniho véku a posoudit jeho vliv na kvalitu drzeni téla. Vytvoreny materidl by
mél byt vyuZitelny v hodindch télesné vychovy na 1. stupni zdkladni Skoly za ucelem

prevence vadného drzeni téla.

1.2 UKoLy
» Vybér a vstupni testovani probandl. Vyzkumny vzorek testovanych tvofi déti
mladsiho Skolniho véku druhého rocniku 33. zakladni Skoly v Plzni (jedna se o
zamérny vybér).
= Tvorba a realizace kompenzaéniho pohybového programu aplikovaného na

cilenou skupinu déti po dobu 3 mésicl pfi frekvenci 2x za tyden.

= Vystupni testovani proband(i a sumarizace ziskanych dat formou komparace

vstupniho a vystupniho testovani.

1.3 HyPOTEZA
Pfedpokladame, Ze vlivem tfimésicni aplikace kompenzaéniho pohybového programu

dojde ke zlepsSeni drzeni téla u vybrané skupiny testovanych probandd.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA MLADSTHO SKOLNTHO VEKU

Obdobi mladsiho skolniho véku ma dvé faze, a to rany Skolni vék a stfedni Skolni vék.
Rany skolni vék je stanoven od nastupu do Skoly, pfiblizné od 6-7 az do 8-9 let. Je
charakteristicky rlznymi vyvojovymi zménami, které se projevuji pfedevsim ve vztahu ke
Skole i zménou socidlniho postaveni. Toto obdobi byva také oznacovano jako obdobi pile
a snazivosti. Hlavnim Ukolem je prosadit se mezi konkurenci a porovndvat se s ostatnimi
jedinci. Skoldk chce potvrdit viastni kvality nejenom ke vztahu k dospé&lym, ale i ke svym
vrstevnik(m. Dité by mélo za své vykony dostavat kladnou zpétnou vazbu. Stfedni Skolni
vék trva od 8-9 let do 11-12 let. Jedinec jiz za¢ina dospivat a zavérem prechazi na 2.
stupen zakladni skoly. BEhem tohoto obdobi také dochazi k rlznym zménam, které jsou

potieba k pripravé na dalsi fazi dospivani. Toto obdobi je také oznacovano jako obdobi

vvvvvv

Obdobi skolniho détstvi v nasich podminkach tvofi prvnich pét ro¢nik( zakladni Skoly (6
— 11 let). Od Sestého roku nastupuje dité povinnou Skolni dochazku a toto obdobi kondi
zaCatkem puberty. Organismus ditéte sili, harmonizuji se pohyby téla a zvysSuje se
spontanni pohybova aktivita jedince. Vstupem do skoly se vyznamné zméni celkovy
zpUsob Zivota ditéte a ve vétSiné smérech se zméni i jeho ndvyky a zvyklosti. Vidci
¢innosti se stava cCinnost uebni a hrava cCinnost ustupuje do pozadi. Jedinec se musi
podridit pozadavkdm Skoly, které vyzaduji po ditéti mnohem vice usili oproti

predskolnimu véku (Kuric, 2000).

Vlivem 3Skolniho vykonu dochazi k dalSimu rozvoji détské osobnosti. Zplsob jakym
proziji zbylé détstvi se mnohdy velice zdsadnim zplsobem projevi v oblasti
sebehodnoceni. Kladné sebehodnoceni se utvari u déti, které nemaji ve Skole vyraznéjsi
potize. Nizké sebevédomi u déti malo uspésnych. Selhani ve Skole mlze byt rozhodujici
pro dalsi Zivotni sméfovani. Pti neschopnosti plnit vSechny pozadavky mohou vznikat
odli$nosti v chovani i zdravotni potize. Rodina je pro dité také velmi dilezita. Uplna rodina
skyta vhodny model muzské a Zenské role. Obdobi nastupu do skoly nebylo stanoveno
nahodné, nybrz ve véku 6-7 let dochazi k mnoha vyvojovym zménam, které predstavuji

zaklad skolni zralosti ¢i pfipravenosti (Vagnerova 2005).
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2.1.1 CHARAKTERISTIKA Z HLEDISKA PSYCHOLOGICKEHO A EMOCNIHO VYVOJE

V obdobi mladiiho $kolniho véku je mysleni 7dka vazano na realitu. Zak je schopen
uvazovat o tom, co sam zna, pomoci minulé zkuSenosti. Hlavnim prostfedkem k tomu
vyuziva predstavu. Dité v tomto obdobi chce zjistovat a poznavat skutecny svét. V tomto

véku si zZak zacind osvojovat a chapat jednotliva pravidla (Vagnerova, 2005).

Mezi 5. - 7. rokem dochazi v oblasti zrakové a sluchové percepce k vyvojovym zménam,
které jsou dllezité pro zvladnuti vyuky v 1. tfidé. Strategie vnimdni se rozvijeji v
souvislosti s vyvojem rozumovych zpUsobilosti. Méni se zplsob vnimani raznych podnétq,

a to, jak je dité ztvarni (Vagnerovd, 2005).

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti se projevuji impulzivnim chovdnim a
stfidanim emoci smutku a radosti, coZ je vtomto véku naprosto pfirozené. Jejich vile je
velmi malo vyvinuta a to i schopnost sledovat dlouhodobéjsi cil, predevsim tehdy, ma-li
jedinec prekonavat vzniklé nezdary. Typicka je zvySend vnimavost ditéte vzhledem k okoli,
vétsi odvaznost a silné citové prozivani ve viech hrach a ¢innostech. Stale pretrvava nizka
sebekritika k vlastnimu chovani a vystupovani. Zadsadni je i kratkd doba, po kterou se déti
dokdzou plné koncentrovat. Ta trva pfiblizné 4-5 minut, nez nastane Utlum a roztékanost
(Peri¢, 2004).

Zrani détského organismu se projevuje zménou celkové reaktivity, navysenim emocni
stability a odolnosti vaci zatézi, proto mluvime o tomto obdobi jako o fazi citové
vyrovnanosti. Dité mladsSiho Skolniho véku byva optimisticky naladéno, veskeré déni
kolem néj si prevadi do pozitivnich obrazcl a vyrovndva se jeho emocni ladéni. Pokud
dojde k nékterému emocnimu vykyvu, tak miva na prvni pohled jasnou pficinu. Jedinec jiz
[épe rozumi svym pocitlim, definuje lépe jejich kvalitu, intenzitu a délku trvani. Emocni
proziti dané véci je bezprostfedni. To se pozvolna méni az okolo 10. roku Zivota

(Vagnerova, 2005).

2.1.2 CHARAKTERISTIKA Z HLEDISKA TELESNEHO A MOTORICKEHO VYVOJE

Rovnomérny riast hmotnosti a vysky déti je charakteristicky pro zacatek télesného
vyvoje u déti mladsiho Skolniho véku. Jedinec povyroste roc¢né pravidelné o 6-8 cm a tim
dochazi k prospésnému a plynulému rozvoji vnitfnich organd. Kloubni spojeni jsou velmi

pruzna a mékka a ustaluje se zakfiveni patere. Méni se tvar téla, mezi trupem a dolnimi i
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hornimi koncetinami nastavaji pfiznivé pakové poméry, které jsou pfiznivé pro dalsi
vékové obdobi. Vyvoj mozku se neméni (je ukoncen jiz pred zacatkem tohoto obdobi).
Vnikaji nové podminéné reflexy a nervovy systém je dostatecné zraly, cozZ je pfiznivé pro
tvorbu sloZitéjsich koordinacnich vzorcu (Peric, 2004).

Bisexualni rozdily v hmotnosti i télesné vysce jsou zanedbatelné malé a ristové krivky
se do 9-10 let u obou pohlavi neodliSuji. U divek nastavd pubertalni vyvoj dfive neZ u
chlapcli, a to v 11 letech, kdy prevysuji télesnou vyskou chlapce a télesnou hmotnosti
dokonce jiz o rok dfive (Kouba, 1995).

V tomto obdobi se vyrazné zlepsuje jemna i hruba motoriky. Zlepsuje se koordinace
pohyb, zvysuje se svalova sila a zrychluji se pohyby. Motoricky vykon neni zavisly pouze
na biologickém véku, ale je dale ovliviiovan i tim, jak probiha vychova a povzbuzovani k
ur¢itym pohybovym aktivitdm v okruhu rodiny nebo od dalSich vlivnych Ccinitel(
(Langmaier a Krejcirova, 1998).

Schopnost ucit se novym dovednostem se utvari po celé obdobi a je velmi intenzivni.
Znacna je plasticita nervového systému a pohyblivost nervovych procest jsou nezbytné
dllezité pro rozvoj rychlostnich i a zvlasté pak koordinacnich schopnosti (Peri¢, 2004). Dle
Suchomela (2004) je prokazano, ze lidska motorika je zdavisld na somatotypu daného
jedince. U déti mladsiho Skolniho véku se jedna predevsim o rychlostné silové Cinnosti,
které diky biologickému véku ditéte jsou na velmi rozdilné drovni.

V mladsim Skolnim véku je nutno respektovat specifika, které jsou pro dany vék ve
sportovni vychové dulezitd. Preferovat bychom méli rychlé stfidani statickych a
dynamickych cinnosti. Dlouhodobé ¢innosti bychom méli vynechat na ukor stfidani
rGznorodych aktivit. Dalezité je dité motivovat a nechat prostor pro jeho kreativitu. Tyto
hlediska je nutno vzajemné propojovat a stimulovat psychické i fyzické sféry jedince v

prabéhu sportovni vychovy (Votik, 2016).

Povinna skolni dochdazka zaroven tlumi denni pohybovou aktivitu jedince a je potreba
nedostatek pohybu nahradit v mimoskolskych aktivitach a pfirozeném pohybu ve volném
¢ase. Zaci fedi rGzné pohybové Ukoly a jejich ochota je stale na vysoké drovni. V prvnich
letech na zdkladni skole je pro jedince motivaci pochvala od pedagoga nebo kolektivu,
ktera se postupem Casu preménuje na silnéjsi motivaci, a to vnitfni potifebu Zaka (Kouba,

1995).
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2.2 RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM

V Ceské republice statni urover vsystému kulikuldrnich dokumentt predstavuji
Narodni program vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy. Narodni vzdélavaci program
zastituje vzdélavani jako celek, rdmcové vzdélavaci programy vymezuji zdvazné ramce
vzd&lavani pro predskolni, zakladni a stfedni vzd&lavani. Skolni Grover pak zajistuji skolni
vzdéldvaci programy na jednotlivych skolach. RVP ZV je takzvané otevieny dokument, coz
znamend, Zze mUze byt v urcitych Casovych etapach obménovan dle ménicich se potfeb
spoleénosti, podle zkudenosti ucitelll se SVP a dale i podle ménicich se potfeb a zajm0

34ka (NUV, 2016).

RVP ZV obsahuje udaje, které jsou potrebné pro vzdélavani zakd v jednotlivych
rocnicich. Zahrnuje klicové kompetence, ucivo a vystupy v jednotlivych vzdéldvacich
obsazich a také prlifezova témata. V roce 2016 doslo k vyraznym zméndm a Upravam
vtomto dokumentu. VRVP ZV (NUV, 2016, s. 6) autofi uvadi: ,RVP ZV umoZriuje
modifikaci vzdéldvaciho obsahu, rozsahu a zaméreni vyuky, metod prdce a zarazeni
dalsich podpirnych opatreni pro vzdéldvdni Zdki se specidlnimi vzdéldvacimi potfebami,
Zdku nadanych a mimordadné nadanych.” Tendenci ve vzdélavani je zohledriovat potreby a
moznosti kazdého Zdka, zachovdvat pfirozené heterogenni skupiny zakd a s vyuZitim
podplirnych opatieni omezit davody k vy¢leriovani zak(i do specializovanych tfid a $kol.
Déle je duraz kladen na ucinnou spolupraci Skoly, skolského poradenského zafizeni a

v neposledni fadé spolupraci se zakonnymi zastupci.

Zakladni vzdélavani je zaloZzeno na pozndvani, respektovani a rozvijeni individualnich
potieb, moZnosti a zajmu kazdého Zaka. Jeho cilem je poskytnout Zakovi spolehlivy zaklad
vSeobecného vzdélani, pomoci mu utvaret a postupné rozvijet klicové kompetence.
Jednotlivé klicové kompetence se mezi sebou prolinaji a vychazeji z obecné pfijimanych

hodnot ve spolecnosti (NUV, 2016).

V zakladnim vzdélavani jsou tyto klicové kompetence:
=  kompetence k uceni
=  kompetence k feSeni problému
=  kompetence komunikativni

=  kompetence socidlni a personalni



TEORETICKA CAST

= kompetence obcfanské

= kompetence pracovni (NUV, 2016).
Obsah zdkladniho vzdélavani je rozdélen do 9 vzdélavacich oblasti:

e Jazyk a jazykovd komunikace

e Matematika a jeji aplikace

e Informacni a komunikacni technologie

e Clovék a jeho svét

e Clovék a spole¢nost

e Clovék a ptiroda

e Uménia kultura

e Clovék a zdravi

o Clovék a svét prace

Nedilnou a povinnou soucasti zakladniho vzdélavani jsou prlrezovad témata. Jejich
hlavnim pfinosem je rozvoj osobnosti Zaka. V dnesni dobé jsou zamérena na rozvoj
osobnosti a charakteru 7dka, s diirazem na individualitu kazdého jedince. Skola musi do
zakladniho vzdélavani zaradit vSechna prarezova témata uvedena v RVP ZV, ale tato

témata nemusi byt zastoupena v kazdém rocniku (NUV, 2016).
Prifezova témata u zdkladniho vzdélavani:
e Osobnostni a socialni vychova
e Vychova demokratického obéana
e Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech
e Multikulturni vychova
e Environmentalni vychova

e Medialni vychova (NUV, 2016)
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2.2.1 POSTAVENI TELESNE VYCHOVY NA 1. STUPNI ZS vV RVP ZV

Télesnd vychova spolu s Vychovou ke zdravi jsou vzdélavaci obory, které jsou zahrnuty
do vzdéldvaci oblasti Clovék a zdravi. Télesnd vychova sméfuje zaky k poznavani
pohybovych moZnosti a dovednosti, rozviji télesnou zdatnost, zaméfuje se na jejich
dusevni a sociadlni pohodu. Vychazi ze spontdnni pohybové cinnosti Zzakl a vede
k ¢innostem fizenym a ucelové vybranym krozvoji jedince a k nastaveni zdravého
Zivotniho stylu. Vyuka v hodindch télesné vychovy na 1. stupni by méla zakim nabidnout
razné druhy pohybovych aktivit zdbavnou formou. Velmi dilezita je motivace a hodnoceni
zaku, které by mélo vychazet zindividuality a potfeb kazidého jednotlivce. Vzhledem
k ¢astému vyskytu zdravotnich oslabeni u Zak(, je Skoldm v RVP doporucovana jejich
naprava a prevence formou kompenzacnich &i specialnich cviceni, relaxacnimi technikami
popfipadé plavanim a jejich zafazovanim do denniho rezimu zaka (NUV, 2016).

Hlavnimi cili télesné vychovy je sezndmeni zakd s rdznymi pohybovymi aktivitami,
nauceni spolupriace se spoluzdky béhem skupinovych cinnosti, zvladnuti zdkladnich
pravidel her a soutéZi. RAmcovy vzdélavaci program je také zaméreny na ochranu zdravi a
predchazeni civilizacnim chorobam. Doporucuje ucitelim zaclefovat v rdmci prevence do
béznych hodin télesné vychovy zdravotné orientované Cinnosti, napfiklad spravné drzeni
téla, kompenzacni cvi¢eni ¢i rlizné relaxacni techniky. Veskery pohyb by mél Zakovi

prinaset radostné prozitky a pocit uvolnéni (NUV, 2016).
Télesna vychova ma na 1. stupni v RVP ZV ocekavané vystupy pro prvnii druhé obdobi.
Ocekavané vystupy v télesné vychové — 1. obdobi
zak
TV-3-1-01 spojuje pravidelnou kaZzdodenni pohybovou d¢innost se zdravim a vyuZiva

nabizené prilezitosti

TV-3-1-02 zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady jednoduché pohybové Cinnosti

jednotlivce nebo ¢innosti provadéné ve skuping; usiluje o jejich zlepseni
TV-3-1-03 spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich

TV-3-1-04 uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecénosti pfi pohybovych Cinnostech ve

znamych prostorech skoly
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TV-3-1-05 reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci

Minimdlini doporucend uroveri pro upravy ocekdvanych vystupl v rdmci podpirnych
opatreni:

zak

TV-3-1-01p zvlada podle pokyn( pfFipravu na pohybovou ¢innost

TV-3-1-05p reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti

TV-3-1-04p dodrZuje zakladni zasady bezpecnosti pfi pohybovych cinnostech a ma

osvojeny zakladni hygienické ndvyky pti pohybovych aktivitach
- projevuje kladny postoj k motorickému uceni a pohybovym aktivitdm

- zvlada zakladni zplsoby lokomoce a prostorovou orientaci podle individudlnich

predpoklad(

Ocekdavané vystupy v télesné vychové — 2. obdobi

v 7

zak

TV-5-1-01 podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiiuje kondicné
zamérené cinnosti; projevuje primérenou samostatnost a vili po zlepSeni Urovné své

zdatnosti

TV-5-1-02 zarazuje do pohybového reZzimu korektivni cviéeni, predevsim v souvislosti s

jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

TV-5-1-03 2zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové

dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her

TV-5-1-04 uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béiném sportovnim

prostiedi; adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzéka

TV-5-1-05 jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny k

vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti
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TV-5-1-06 jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi pohybovych

¢innostech opacné pohlavi

TV-5-1-07 uziva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocvicné nazvoslovi; cvici

podle jednoduchého ndkresu, popisu cviceni
TV-5-1-08 zorganizuje nendro¢né pohybové ¢innosti a soutéZe na Urovni tfidy
TV-5-1-09 zméfi zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky

TV-5-1-10 orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitdch a sportovnich

akcich ve skole i v misté bydlisté; samostatné ziskd potifebné informace

Minimdlini doporucend uroveri pro upravy ocekdvanych vystupl v ramci podpirnych

opatreni:
zak

TV-5-1-01p chdpe vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a snaZi se zacleriovat pohyb do

denniho rezimu

TV-5-1-02p zarazuje do pohybového reZimu korektivni cvi¢eni v souvislosti s vlastnim

svalovym oslabenim

TV-5-1-03p zdokonaluje zakladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti

a schopnosti

TV-5-1-04p uplatiuje hygienické a bezpeénostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné

a bezpecné pohybové Cinnosti
TV-5-1-05p reaguje na pokyny k provadéni vlastni pohybové ¢innosti
TV-5-1-06p dodrZuje pravidla her a jedna v duchu fair play
- zlepsuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla

- zvladd podle pokynu zakladni pripravu organismu pred pohybovou cinnosti i
uklidnéni organismu po ukonceni ¢innosti a umi vyuZzivat cviky na odstranéni Unavy (NUV,

2016)
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Ocekavané vystupy ve zdravotni télesné vychové — 1. obdobi
zak
ZTV-3-1-01 uplatriuje sprdvné zpUsoby drzeni téla v rGznych polohdch a pracovnich

Cinnostech; zaujima spravné zakladni cvicebni polohy
ZTV-3-1-02 zvlada jednoduchad specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim

Minimdlini doporucend uroveri pro upravy ocekdvanych vystupl v ramci podpirnych

opatreni:
zak

ZTV-3-1-01p uplatiuje spravné zpUlsoby drieni téla v rlznych polohdch a pracovnich

¢innostech
ZTV-3-1-01p zaujima spravné zakladni cvi¢ebni polohy

ZTV-3-1-02p zvlada jednoducha specidlni cvieni souvisejici s vlastnim oslabenim

Ocekavané vystupy ve zdravotni télesné vychové — 2. Obdobi
zak
ZTV-5-1-01 zarazuje pravidelné do svého pohybového reZimu specialni vyrovnavaci

cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani

ZTV-5-1-02 zvlada zakladni techniku specidlnich cviceni; koriguje techniku cvi¢eni podle

obrazu v zrcadle, podle pokyni uditele

ZTV-5-1-03 upozorni samostatné na cinnosti (prostredi), které jsou v rozporu s jeho

oslabenim

Minimdlini doporucend uroveri pro upravy ocekdvanych vystupl v rdmci podplrnych

opatreni:
zak
ZTV-5-1-01p zarazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnavaci

cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim v optimdalnim poctu opakovani
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ZTV-5-1-02p zvlada zakladni techniku specialnich cviceni; koriguje techniku cviceni podle

obrazu v zrcadle, podle pokynt ucitele

ZTV-5-1-03p upozorni samostatné na cinnosti (prostredi), které jsou v rozporu s jeho

oslabenim (NUV, 2016)

Prvky zdravotni télesné vychovy jsou zafazovdny a vyuzivany v béinych hodinach

télesné vychovy jako prevence a predchazeni zdravotnimu oslabenim Zaka.

2.2.2 ZACLENENI TELESNE VYCHOVY DO SVP NA 1. STUPNI 33. ZAKLADNI $KOLY V PLZNI

Charakteristika Skoly

33. Zakladni Skola se nachazi v sidlistni ¢asti Skvriiany v Plzni. Je to Skola s1. — 9.
rocnikem se sportovnim zamérenim, coZz znamena, Ze v paralelnich tfidach v ro¢niku jsou
vétsinou dvé tfidy sportovni a jedna klasicka. K rozdéleni zak( do sportovnich tfid dochazi
ve 3. ro¢niku. Skola vzdélava v kaidém Skolnim roce kolem 560 7akd, ze dvou tretin
chlapcli. Na skole pusobi aprobovani ucitelé, nékteti z nich zaroven plsobi jako sportovni
trené¥i, co? velmi pozitivné ovliviluje atmosféru a praci se 7aky. Skola velmi Uzce
spolupracuje se sportovnimi oddily v Plzni a blizkém okoli. Od skolniho roku 2015/2016 je
soucasti Skoly Regionalni fotbalové Akademie Plzen, jejiz Zaci jsou zafazeni do sportovnich
trid.

Z hlediska predmétu télesné vychovy ma Skola vybudovany pavilon se dvéma
télocvicnami a zrcadlovym salem, ve volném case jsou Zakim k dispozici prostory skolniho
klubu a 8kolni druziny. Sou&ésti arealu $koly je i fotbalovy stadion Josefa Zaloudka, ktery je
v hodinach télesné vychovy také vyuzivan. Hodiny plavani probihaji v plaveckém bazénu,

ktery je taktéZ soucdsti skoly.

Cilem Skoly a jeji vlastnim krédem je, Ze neni nejdllezitéjsi vychovat vrcholového

sportovce, ale kvalitniho a vSeobecné vzdélaného ¢lovéka.
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Specifika 33. zakladni $koly v Plzni a postaveni télesné vychovy v SVP

Skola méa sva specifika a klade dliraz na nékteré oblasti vychovy a vzdélavani, které ji
odliSuji od ostatnich skol. Svoji ¢innosti je oteviena vSem, ktefi maji zajem o kvalitni
vzdélavani, sportovni pripravu a vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu. Systém
sportovnich tfid zamérenych na fotbal, florbal, plavani a stolni tenis umoziuje rozvoj
fyzické kondice zaku. Bézné tfidy (bez sportovniho zaméreni) jsou vedeny pod pojmem
klasické t¥idy a jsou zafazeny na 1. i 2. stupni. Skolni vzdé&lavaci program rozliuje od 4.
roCniku téz sportovni tfidy, ve kterych je disponibilni ¢asova dotace vyuzita na posileni
hodin télesné vychovy, a to jako kondi¢ni télesna vychova a plavani. Ucebni plan je
upraven dle pravidel sportovni a klasické tfidy pro jednotlivé skupiny, nicméné pro zdky
ve smiSené tridé plati stejnd pravidla jako Zak(m tfidy sportovni. Na 1. i 2. stupni je
v souvislosti s profilaci Skoly zavedena rovnéZ hodina plavani v klasickych tfidach, na
druhém stupni zakladni Skoly pak je moZzné uskutecnit navic hodiny volitelnych pfedmét(
se sportovnim zamérenim — napf. kondi¢ni plavani a sportovni hry — i pro klasické tfidy.
Zaci sportovnich tfid jsou zapojovani do riiznych sportovnich souté?i a olympiad v ramci
Skoly, oblasti, kraje, republiky, popf. mezindrodnich akci. Pro tyto zdky jsou vytvorena

samostatna kriteria hodnoceni.

Sportovni zaméfeni $kola napliiuje vyuzitim v SVP takzvanych disponibilnich hodin —
navysenim hodin vybranych predmétl a vhodnymi volitelnymi predméty. Volitelné
predméty jsou zaméreny predevsim s ohledem na profilaci Skoly. Pravidelna disponibilni
dotace je vyuZivana ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, vzdéldvaci obor Télesna vychova
vytvorenim samostatnych predmétld Kondicni télesna vychova ve sportovnich tfidach a
sportovnich skupindch smiSenych tfid a pfedmétu Télesnd vychova plavani ve vsech
tfidach 1. a 2. stupné. Dale pak k nabidce volitelnych predmétd se sportovnim obsahem.
Pro 1. stupen z hlediska télesné vychovy to znamend dotace 1 hodiny plavani pro 1. — 5.
rocnik, 2 hodin kondi¢ni télesné vychovy ve 4. a 5. ro¢niku ve sportovnich tfidach a
skupinach. V3echny tyto poznatky a Udaje jsem ¢&erpala z vnitiniho dokumentu SVP

33.zakladni skoly.
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Tab.1: Skolni vzdélavaci program pro 1. — 5. roénik — €asova dotace (SVP 33. Z5)

Vzdéldvaci oblast|Vzdélavaci obor |Pfedmét celkem
1.A|1.B |1.Cc [2.A|2.B [2.C |3.A|3.B |3.C [4.A[4.B |4.C |5.A|5.B [5.C|A/B| C
) . |_Cesky jazyk | Cesky jazyk 7 7] 7] 7] 7]7+1|7+1|7+1|6+1]6+1]6+1| 6| 6| 6]35]35
Jazyk a jazykova Analicky 1azvk
komunikace Cizi jazyk MBIV ISZVE 1.1 o+ fo+1fo+1fo+afosa| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3|11
Némecky jazyk
Matematika a jeji aplikace Matematika 4] 4| 4| 4| 4| 4] 4] 4| 4|a+1|a+1]4+1)4+1]4+1(4+1] 22| 22
Informaéni a komunikaéni technologie |Informatika 0] of o] of o] of o] of] of of of of 1| 1] 1}J 1|1
Prvouka 2| 2 2 3] 3] 3] 3] 3{ 3f of] o] o] o] o] o]8]{s8
Clovék a jeho svét Pfirodovéda o] ol of of of o] o] of of 1f 1f1+1] 1] 1f1+1] 2| 4
Vlastivéda 0] 0] 0l of of of O] O] Of 1f 1f 1j1+1)1+1|1+1] 3 [ 3
T . . | vytvarnavychova |Vytvarna vychova 2 2| 2f 2| 2| 2| 1| 1| 1| 1| 1j1+1| 1| 1|1+1] 7 | 9
Clovék a uméni " T
Hudebni Hudebni vychova 1l 1| af af 1y 1} 1} 1f 1f 2f 1} 1| 1 1f 145 ]5

Clovék a svét prace Pracovni ¢innosti il 1) 1) 1} af af a1f 1} 1} 1} 1} 1f 1f 1l 1] 5| 5
disponibilni:

Disponibilni éasova dotace

Celkem Celkem 21| 21] 21) 22| 22| 22| 24| 24| 24| 25| 25[ 25| 26| 26| 26]118|118

2.2.3 STRUKTURA VYUCOVACI HODINY TV

Télesna vychova je zdkladni formou pohybové aktivity na 1. stupni zakladnich skol. Jako
kazdd hodina, ma svoji strukturu, kterd je vétSinou délena na Ctyti ¢asti. Dalezitymi
soucastmi vyucovaci hodiny jsou fyziologické, didaktické, psychologické a pedagogické
zakonitosti. Typickd hodina pro 1. stuperi ZS je hodina smi$end, kterd obsahuje nacvik i
vycvik a svym obsahem odpovida fyzickému i psychickému vyvoji déti mladsiho Skolniho

veku.
Podle Muzika (1991) délime vyucovaci jednotku na:
1. Cast Gvodni, kterd je rozdélena na:
Organizacni ¢ast — nastup, seznameni s obsahem a cilem hodiny, motivace.

Rusna ¢ast — postupné zahrati a pfipraveni organismu, vytvoreni dobrého klima.

Do této ¢asti zarazujeme jednoduché pohybové ¢innosti, popt. honicky.

2. Cast prGpravna

V této casti hodiny zarazujeme vSeobecné procviceni celého téla, tj. napriklad
protahovaci, uvolfiovaci nebo posilovaci cviéeni. V této Casti se také zamérujeme
na navyk spravného drzeni téla. Velice dllezita je spravné zvolend motivace.

Cvi¢ime vétsinou na znackach, poptipadé v kruhu. Mlzeme vyuZivat i rizné nacini
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— overbally, Svihadla, therabandy, velké mice, samoziejmé dle moZnosti a

vybaveni Skoly. Délka Uvodni a pripravné casti by méla trvat maximalné 15 minut.

Cast hlavni

V této Casti se zaméfujeme na plnéni hlavniho ukolu vyucovaci jednotky. Podle
typu hodiny délime na nacvik a vycvik. Pfi ndcviku se Zaci seznamuji s novym
ucivem a osvojuji si pohybové dovednosti. Ve vycviku dochdzi k procvi¢ovani a
zdokonalovani, ucivo opakujeme. Dllezita je sprdvna intenzita cviceni. Pfi vycviku
zarazujeme cviceni ve vysokém tempu a vysSim fyzickém zatizeni nez v ndcviku.

V nacviku se soustfedime na spravnou techniku provedeni.

Tuto ¢ast hodiny by méla zakoncovat dynamicka pohybova hra, kterd trvd
nejméné 3 minuty. Celkova doba trvani hlavni ¢asti je pfiblizné 30 minut (Muzik,

1991).

Cast zavére¢nd
PFi zavérecné fazi dochazi k uklidnéni organismu formou kompenzacnich cvic¢eni

Ci her na uklidnéni. Nesmi chybét zhodnoceni hodiny po strance vycvikové i

vychovné. Zavérecna ¢ast hodiny by neméla presahnout 3 minuty (Muzik, 1991).

Vhodné strukturovana pohybovd aktivita odpovidajici intenzity a trvani je

doporucovana pro déti jako dllezita soucast Zivotniho stylu a povaZuje se za nezbytny

predpoklad pro dosaZeni a udrzeni pfimérené Urovné télesné zdatnosti a zdravi ¢lovéka

(Bunc, 1995).

Télesna vychova by neméla byt vduchu vykonU, soutéZivosti a porovnavani mezi

jednotlivymi zaky. Méla by prindset rozvoj télesného i dusevniho zdravi. V RVP ZV (2016)

uvadi, Ze télesnd vychova vede Zaky k pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné a

dusevni i socidlni pohody a kvnimani radostnych prozitki z ¢innosti podporenych

pohybem, pfijemnym prostiedim a atmosférou priznivych vztahu.
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2.3 POSTURALNI FUNKCE

Slovo posturdlni pochdzi z latinského slova postura a znamena postava. Postura je
poloha, kterou télo a jeho ¢asti zaujimaji v klidu. Podle Bursové (2005) je vzprimeny stoj
vysledkem nasi individudlni posturdlni funkce zajistujici zaujeti a udrZeni vzpfimené
polohy téla vic¢i ménicim se podminkdm v gravitacnim poli a tim je umoZnén specificky
lidsky pohyb. Dale uvadi, Ze spravné drZeni téla je v obdobi détstvi a dospivani jednim z
ukazatel( zdravi déti. U Skolni mladeZe je vadné drzeni téla tak ¢asté, Ze byva fazeno mezi
civilizaéni nemoci. Hoskova a Matousovd (2007) popisuji vzpfimené drzeni téla jako
individualni posturalni program, ktery vznikl béhem pohybového vyvoje daného jedince a
je vysledkem slozZitych posturalnich reflexd. Charakterizuji ho jako zplsob adaptace

jedince na zemskou tiZi, kterou je nutno posuzovat individualné.

Spravny model drzeni patere, ktery je cilem edukace, vychazi z vyvojové kineziologie.
Clovék se rodi centrdlné a také morfologicky hodné nezraly. Bé&hem posturalni
ontogeneze uzrava drzeni téla, které je vyhradné lidské (drZzeni osového organu v
extenénim napfimeni, v rotaci, schopnost aktivniho drzeni v abdukci a zevni rotaci v
rameni apod.). Soucasné je dokoncovan i morfologicky vyvoj skeletu (uhel kycelniho
kloubu, klenba nozni, zakfiveni patere apod.). Posturdlni ontogeneze je déj, ktery probihd
automaticky v zavislosti na optické orientaci a emocni potrebé ditéte. Posturalni vyvoj je
geneticky uréen a obsahuje motorické vzory, které vytvari zaklad naseho automatického,

mimovolné orientovaného motorického chovani (Kolar a Lewit, 2005).

Vyznamnou roli pro drzeni téla ma celkova funkéni zdatnost organismu. Dulezitym
predpokladem drZeni téla je fungujici neurofyziologicka aktivita a pfiméfeny stav
centralné-nervovych regulacnich mechanism(, které ovladaji posturalni funkci
(antigravitacni, stabiliza¢ni a balanc¢ni) a jeji koordinaci. Vyznamnou roli pro drzeni téla ma

celkova funkéni zdatnost organismu (Pernicova a kol., 1993).

2.3.1 POSTURALNi FUNKCE A VZPRIMENE DRZENI TELA

Vzpfimené postaveni si po narozeni osvojuje kazdy jedinec a jeho vyvoj odpovida
zkracenému fylogenetickému vyvoji. Posturdlni neboli antigravitac¢ni funkce c¢lovéka
zajistuje zaujimani a udrZovani vzprimené polohy téla v tihovém poli. Je vysledkem

sloZitych reflexnich déjl, které se programuji v CNS na zakladé vrozenych, geneticky
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danych motorickych vzorcli. Podminkou tohoto spontanniho déje je pohybova stimulace,
kterd zajistuje upevnéni téchto reflexnich vazeb. Vysledkem je urcity vzorec posturdini
funkce, individualni posturalni stereotyp vzpfimeného drzeni téla. Vzpfimend poloha neni
pfilis stabilni v dUsledku malé oporné plochy a vysoko poloZeného tézisté. Kazdy jedinec
ma vlastni stereotyp drzeni téla, ktery je obrazem jeho vnéjsiho a vnitfniho prostredi,
odpovidd jeho télesnym a dusSevnim vlastnostem, télesné stavbé a stavu svalstva.
Ovliviiuje jej napf. Unava, dusSevni stavy, pohybova aktivita, pracovni a sportovni
zaméreni. Drzeni téla neni trvalym rysem, méni se s vyvojem jedince a jeho Zivotnich
podminek. Projevem vysoké udrovné posturdini funkce je individualné optimalni
(,spravné”) drzeni téla, které bychom méli po cely Zivot utvaret a neustale upevriovat
predevsim pro jeho zdravotni a esteticky vyznam. Individudiné optimalni drZeni téla je
charakterizovano postojem, pfi kterém jsou jednotlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni
vzhledem k udrZeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni posturalnich svalQl a pfi kterém
jsou optimalné zachovany funkce jednotlivych organ( a soustav téla. Konkrétni podobu
»Spravného” drzeni téla mizeme priblizit modelem tzv. idedlniho drZeni téla. Pfi tomto
postoji jsou nohy volné u sebe, kolena a kycle nendsilné natazeny. Panev je v takovém
postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici stredd kycelnich kloub.
Pater je plynule fyziologicky zakfivena. Ramena jsou spusténa volné dold, lopatky jsou
celou plochou pfiloZzeny k zadni strané hrudniku a pfitazeny k patefi. Hlava je vzpfimena,

brada svira s osou téla pravy uhel (Bursovd, Rubas, 2001).

Svaly posturalni (nékdy téz tonické) jsou trvale ¢asteéné kontrahovany, neboli vykazuji
tzv. tonickou kontrakci. Pfi tomto stavu se v kaidém okamziku ¢ast svalovych bunék
nachdzi v kontrakci, zatimco ostatni relaxuji. Tak dochazi k tomu, Ze sval je do jisté miry
kontrahovan, ale dostatecné mnoistvi svalovych bunék odpodivd, a proto nedochazi
k pohybu napojenych kostnich struktur. Béhem tonické kontrakce nefunguji vSechny
motorické jednotky pribéiné, nybrz se zapojuji asynchronné, coz znamend, Ze si
navzajem plynule a nepretrzité poskytuji ulevu. Vysledkem je svalovd kontrakce, jiz je
mozno udrzovat po dlouhy casovy Usek. Jak jiz sdm ndzev napovida, tyto posturdlni
(neboli tonické) svaly ucinkuji pfi udrzovani vzpfimeného postoje a jsou téz nazyvany
yantigravitacni“. Jsou prevainé tvoreny pomalymi vldkny. Obecné maji hustou kapilarni

sit, takZze nejevi tendenci rychle se unavovat. Tvorba kyseliny mlééné je u nich mala a
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v pfipadé rusivého pusobeni vykazuji tendenci ke zkraceni. Mezi svaly a svalové skupiny
s prevainé posturalni funkci patfi: Sikmé svaly krku, zdviha¢ hlavy, zdviha¢ lopatky, velky
prsni sval, trapézovy sval, dvojhlavy sval pazni, kréni a bederni ¢ast tzv. ,vzpfimovacl
patere”, Ctyrhranny sval bederni, bedrokycelni sval, skupina hamstringd — dvojhlavy sval
stehenni, sval polostihly, a sval poloblanity, pfimy sval stehenni, napinac¢ stehenni
povazky, skupina pfitahovaci stehna (adduktor() — velky, dlouhy a kratky (m. adductor
magnus, longus, brevis), sval hfebenovy, stihly sval stehenni, sval hruskovy, dvojhlavy sval

lytkovy a Sikmy sval lytkovy (Dostalova, 2013).

2.3.2 POSTURALNI FUNKCE U DETI

Spravné drzeni téla je v détstvi a dospivani jednim z ukazatel( zdravi. Pokud dochazi
k jakékoliv odchylce fyziologického drzeni téla jednd se o vadné drZeni. Pfi¢inami vadného
drzeni téla je napfiklad nedostatek ptirozeného, ale i fizeného pohybu, a casté statické
polohy pfi sezeni. Vtomto vékovém obdobi je dulezité témto ndvykim predchazet,
popripadé napravovat vadné drzeni, které by mohlo vést az ke strukturalni vadé patere

(Bursova, 2005).

Musime si vSak uvédomit, Ze v mladSim Skolnim véku neni zcela dotvofen pohybovy
systém a ani centrdlni nervova soustava, a proto lze kvalitu postury ovlivnit cilenym
kompenzacnim cvicenim. U déti je vSak velmi obtizné posoudit, co je norma a co
odchylka, jak z hlediska strukturalnich, tak i funkénich nalezl. Mezi fyziologické vyvojové

odchylky napfiklad patfi (Kolar, 2006):

= nerovnomérny rist dolnich kondcetin,

= jiny tvar panve, v prostoru stoji vice horizontalné a bederni lorddza byva také vice
vyjadrena,

= u déti ve véku 11 az 14 let je zcela fyziologické, Ze v sedu s natazenymi dolnimi

koncetinami nedosdhnou na Spicky nohou vzhledem k antropometrickym

poméram, které vyplyvaji z jejich rastového obdobi,

= valgdzni postaveni kolen a plochonozi u normalné se vyvijejiciho ditéte mizi kolem

6 az 7 let véku,
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» anteverzni postaveni femur(i, pro které je typické stoCeni patelly dovnitf a

pronacni postaveni nohy,

* hyperextenze kolennich kloubt.

Hoskova a Matousova (2007, s. 25) uvad¢ji, Ze spravna diagndza a vhodny pohybovy
rezim mohou byt racionalni, pokud vychazeji z dostatecného mnozstvi fakti ziskanych
vySetienim (testovanim). Dale zminuji, Ze vybér testu musime provadét vzdy s ohledem na
druh oslabeni a vék. V télovychovné praxi se k hodnoceni téla nejcastéji vyuziva metodiky
Jarose a Lomicka (1957). Jde o pozorovaci schopnost ulitele zaregistrovat nékteré
symptomy oslabeni (Bursova, 2005).

Dle Bursové a Rubase (2001, s. 16) pfi pohledu z boku hodnotime jednotlivé parametry
vzhledem k téZnici, kterou spustime ze stfedu hrbolu kosti tylni:

= Hlava je vzpfimenad (,zasunuta”), brada svira pravy uhel s osou téla, spojnice o¢ni

Stérbiny a horniho Uponu usniho boltce je kolma na téZnici spusténou z hrbolu
kosti tylni, vzdalenost kréni lorddzy od téZznice je kolem 2 cm (v dospélosti do 3 cm).

» Hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, zebra sviraji s patefi 30°,

vrchol hrudni kyfézy se dotyka téznice spusténé z hrbolu kosti tylni.

= BfiSni sténa je za kolmici spusténé z mecikovitého vybézku kosti hrudni, vzdalenost

bederni lordézy od téZnice je 2,5 — 3 cm (v dospélosti opét o malo vétsi), panev
s kosti k¥izovou svira s vertikélou asi 30%

=  TéZnice prochazi mezihyzdovou ryhou, stfedem mezi koleny a dopada do stfedu

spojnice pat.

Pohled zezadu

Obr.1: Vysetfovani celkového postoje — pohled zezadu v ¢elni roviné (Bursova, 2005, s.

15)
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= (Osa patere je totoznd s osou téla, ramena jsou stejné vysoko a symetricka.

» Lopatky neodstavaji a jsou symetrické.

» Thorako-abdominalni trojuhelniky (prostor mezi pazi a télem) jsou symetrické.
= Osa boku je rovnobéZzna s osou ramen a je kolma na osu téla.

= Stredy kycelnich, kolennich a hlezennich kloub( jsou na svislici.

= Klenba nohy je fyziologickd (neni pficné ani podélné plocha)

(Bursovd, Rubas, 2001).

2.3.3 FUNKCNi PORUCHY

Vzhledem k dnesnimu souéasnému zivotnimu stylu jsou poruchy pohybového systému
velmi ¢asté. Nase populace trpi nedostatkem prirozeného pohybu, jednostranné staticky
zatéZuje svoje télo, trpi vysokou hladinou psychického stresu a Spatnymi stravovacimi
navyky. BohuzZel tyto vSechny znaky se nevyskytuji jen u dospélych, ale velice ¢asto se
s nimi setkavame jiz v détském a dospivajicim véku. V dlsledku toho dochazi k porucham

zdravotniho stavu a vzniku civilizacnich chorob (Bursova, 2005).

Svalova dysbalance

Funkéni rovnovaha svall je podminkou pro vzpfimené drieni téla. HoSkovd a
Matousova (2007) uvadéji, jestlize zatézujeme stejné svalové skupiny ve statickych
polohach, vznikaji hybné stereotypy. Posturdlni funkci prevainé zajistuji svaly tonické,
které maji vyssi klidovy tonus, jsou hyperaktivnéjsi, a proto se rychleji zapojuji do
pohybovych ¢&innosti. Maji tendenci ke zkracovani. Oproti tomu jsou svaly fazické, které se
nedostatec¢né zapojuji do pohybovych programd, jsou hypotonii a byvaji utlumeny.
Vzhledem k nedostatku pohybu a sedavému zplsobu Zivota pak dochdzi porucham

svalové souhry (HoSkova, Matousova, 2007).
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Svalové dysbalance v oblasti panve a dolni ¢asti trupu:

W biidni svaly

piimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Vv

Obr. 2: Dolni zkfizeny syndrom (Hoskovd, Matousova, 2007, s. 62)

Svalové dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu:

O homi trapéz
X

O Sijové
vzpiimova

__, hiuboké flexcry B rombické svaly W

W rombické kréni patefe
sviiy homnf vidkna

_, velkého svalu

doini a stiedni
vidkna velkého
\ svalu prsniho

) Siroky sval zédovy W Ziroky sval zadovy
- doikr¥I vidkna i - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pétere
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s iendenci k ochabovani
{horni vigkna velkého svalu prsnifio nevykazujf vyrazné Z6dnou z uvedenych tendenci)

Vv

Obr. 3: Horni zkfizeny syndrom (HoSkova, Matousova, 2007, s. 63)
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Svalové dysbalance v oblasti dolnich koncetin:

ohybade
kolenniho kloubu

&tyfhlavy sval stehenni
(kratké hlavy)

trojhlavy
sval lytkovy

svaly na pfedni
a bodni strant bérce

Obr.4: Svalova dysbalance v oblasti dolnich koncetin (HoSkova, 2007, s. 64)

Hoskovad a Matousova (2007) uvadi, Ze pfi obnové svalové rovnovahy odstranujeme
svalové dysbalance takto: uvoliiujeme a protahujeme svaly s tendenci ke zkraceni, svaly

s tendenci k ochabovani naopak posilujeme.

Vadné drzeni téla

Mezi poruchy posturdlni funkce fadime i vadné drzeni téla. Na jeho vzniku se podili
vnitfni a vnéjsi faktory. Mezi vnitfni faktory fadime, napfiklad vrozené vady sluchu, zraku,
opozdény dusevni vyvoj, Urazy a prodélané nemoci. VnéjsSim faktory jsou napfiklad
nedostatek pohybu, jednostranné statické zatizeni, nevhodné pohybové ndvyky. Vadné
drzeni téla signalizuji odchylky pfevainé na patefi. Dle lokalizace a charakteru je znacime

jako:

= chabé drZeni — celkové nizsi napéti svalstva,
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= kyfotické drzeni — tzv. kulata zada,

» hyperlordotické drZeni — tzv. prohnutd zada,

= plochd zdda — nedostatecné fyziologické zakfiveni patefre,
= skoliotické drZzeni — lateralné vybocena pater,

= vadné drzeni hlavy — zvétSena kréni lorddza,

= ploché nohy, valgézni a vardzni postaveni kolenniho kloubu — vychylovani

jednotlivych usekd koncetin v misté jejich skloubeni.

U vadného drzeni téla je prokazatelné vétSinou snizené nebo nevyvaiené svalové
napéti, tzv. svalovd dysbalance. Je vhodné zarazovat kompenzacni pohybové programy,

které ovliviuji tyto svalové dysbalance (HoSkovda, Matousova, 2007).
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2.4 KOMPENZACNI CVICENI

Podle Dostalové (2013) vyrovnavacim neboli kompenzaénim cvi¢enim lze pozitivné
ovlivnit organismus c¢lovéka. Témito cvi¢enimi plsobime na zlepSeni pohyblivosti, na
snizeni svalového napéti, na celkové zlepSeni koordinace pohybu, odstranéni svalového
oslabeni nebo zkraceni a k napravé Spatného drzeni téla. Tato cvi¢eni také pfispivaji

k udrZovani optimalni hmotnosti jedince a spravné funkci jeho organismu.

2.4.1 ROZDELENi KOMPENZACNICH CVICENI

Kompenzacni cvi¢eni jsou délena na:
= cviceni uvolnovaci,
= cviceni protahovaci,
= cviceni posilovaci (Dostdlova, 2013).

Bursovd (2005) upozornuje, ze podminkou pro efektivni vysledek je dodrzovani
posloupnosti jednotlivych cviceni, kdy na prvni misto fadime cviky uvolfiovaci, poté cviky
protahovaci a teprve pak zafazujeme posilovani svalovych skupin. Také ve své knize uvadi

mozné vyuZiti dechovych a relaxaénich cviceni v rdmci kompenzaéniho cviceni.
Cviceni uvolinovaci

Jejich cilem je uvolnéni ztuhlych nebo malo pohyblivych kloub(, jejich rozhybani a
uvedeni svali do stavu mirného protaZeni. Tato cviceni provadime lehce, zvolna a viemi
sméry. Vidy za¢indme pohyby malého rozsahu, které postupné prechdzi do krajnich
poloh. Uvolfiovat miZeme napfriklad prostfednictvim pomalého krouzeni, komihavym
pohybem, pomoci pohybl vedenych pasivné (provadi spolucvi¢enec), pomoci pohybl

vedenych aktivné nebo formou relaxace, napftiklad klidové polohy (Dostalova, 2013).

Cviceni protahovaci

Protahovaci cvi¢eni neboli strecink (stretching) znamena v prekladu natahovani,
napinani ¢i rozpindni. Tato cvi¢eni maji obnovit normalni fyziologickou délku svalQ
zkracenych a zachovat ji svalim, které maji tendenci se zkracovat. Pripravuji svaly na dalsi

zatéz a v zavérecné casti cviceni pak zklidiuji organismus. Slouzi k rozvoji flexibility.
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Dostalova (2013) dale uvadi dvé zakladni fyziologické zdkonitosti protahovacich cviceni, a
to, napinaci reflex a ochranny utlum. PFi napinacim reflexu vznika podrdzdéni nervovych
zakonceni, protahovany sval se stahne, a tim i zkrati dfive, nez dosdhne fyziologické
hranice protaZeni. Pti streCinku potupujeme tak, aby tento reflex viibec nevznikal. Naopak
ochranného Utlumu pfi protahovacich cvi¢eni vyuzivame. Utlum pfichazi po aktivaci svalu
a vede kuvolnéni svalového vldkna a ke sniZeni svalového napéti. Diky jeho funkci

predchazime poranéni Slach a sval(.

Cviceni posilovaci

Pfi posilovacim cvi¢eni zvySujeme funkéni zdatnost oslabenych svali. Nez zacneme
posilovat je duleZité protazeni svall s opacnou funkci, tzv. antagonistl. Ke cviceni
vyuzivdme nejcastéji hmotnost vlastniho téla, ale miZzeme zaradit i rGzné pomducky.
Pohyb provadime a fidime spolecné s dechem. Pfi cvi¢eni dodrZzujeme pravidelné dychani,
cvicime pomalu a plynule, ne Svihové. Zpocatku cvicime maly pocet opakovani, pozdéji
pocet opakovani zvySujeme. Vybér cvikl volime dle aktudlniho stavu cvi¢ence a

s ohledem na jeho vék (Dostdlova, 2013).

2.4.2 DIDAKTICKE ZASADY A POSTUPY

Pfed zahdjenim jakéhokoliv cvic¢eni je nutné uvédomit si, komu je dané cviceni urcené.
Pfi vybéru jednotlivych cviki musime brat ohled na zjisténé svalové dysbalance cviciciho,
jeho vék, aktualni duSevni i fyzicky stav. Pfi protahovacich cviéeni je nutné odliSovat
neprijemny tah, napéti a bolest, aby nedoslo k poskozeni vazivové ¢i svalové struktury.
Pro spravnou efektivitu daného cvic¢eni je tedy nutné znat zasady spravného provedeni

cviku (Dostalova, 2013).

Mezi obecnd doporuceni pfi uvolfiovacim a protahovacim cviceni uvadi Hoskova,

Matousova (2007) toto:
= zvolit vhodnou zakladni polohu, kde protahovany sval neni aktivni
= pfivydechu pomalym vedenim provést pohyb do pocitu tahu

= provadény pohyb zastavit, setrvat v ném a kratce vdechnout
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pfi dalsim vydechu se védomé soustrfedit na protahovany sval, tim dojde
v uvolnénych svalovych vlaknech k prokrveni a uvolnény sval mlze prodlouzit svoji

délku

tento proces opakovat nejméné trikrat

Didaktické zasady — protahovaci cviceni

PFi provadéni protahovacich cvi€eni se snazime dodrzovat tyto zadsady:

pro cviceni volime vhodné, teplé a klidné prostfedi, mékkou podlozku a vhodné

obleceni

svalové skupiny protahujeme po zahrati (5 — 10 minut) a ndsledném uvolnéni
cvi¢eni provadime pomalu bez hmit( ¢i rychlych prechodl

cviky provadime presné a cilené na danou oblast

protahovaci cviceni je nejlépe provadét ve stabilnich polohdach jako leh nebo sed
protahujeme do pocitu mirného tahu, nikdy cviceni nesmi byt bolestivé

dychame volné, pfi nadechu dochazi ke svalovému napéti, pfi vydechu se svalové

napéti snizuje (vlastni faze protazeni je spojena s vydechem)

cvi¢eni by mélo byt pravidelné s oboménami protahovacich cvik( (Bursova, 2005).

Protahovaci cvi¢eni neni vhodné cvicit pfi akutnich zanétech, zvySené bolestivosti pfi

pohybu, pfi vysokém stupni osteoporozy, bezprostfedné po Urazu (Dostdlova, 2013).

Didaktické zasady — posilovaci cviceni

PFi

posilovacich cvi¢eni vyuZivdme zejména pomalu vedenych pohybl proti

prirozenému odporu gravitace. Obtiznost posilovacich cvikl, pocet opakovani musi byt

vidy volen sohledem na vék cviéence, pohybovou schopnost a silovou uroven

posilovaného svalu (Bursova, 2005).

Dostalova (2013) uvadi tyto zasady k provadeéni posilovacich cviceni:

pred vlastnim posilovanim vidy uvolnime a protdhneme hyperaktivni svaly
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- postupujeme od vétSich svalovych skupin k malym

- cvi¢ime od centra téla

- cvik provadime se zamérenim na urcitou svalovou skupinu

- preferujeme posilovani s hmotnosti vlastniho téla

- spravné dychame a cvi¢cime pomalu a tahem, ne rychle a pomoci Svihu

- po kazdé provedené sérii posilovani zafadime protaZeni dané svalové ¢asti
- asymetrickd cvieni provadime vidy na obé strany

- cvi€ime pravidelné.

s _ s

Pokud jsou posilovaci cviceni provadéna pravidelné a spravné dochdzi ke zvySeni
svalové sily, upraveni tonické nerovnovahy, zlepSeni svalové vytrvalosti, koordinace a
stability, upravuji se svalové dysbalance a tim dochdzi i k ovlivnéni spravného drzeni téla

(Dostdlova, 2013).

Aplikace relaxacnich cviceni

Cilem téchto cvi¢eni je védomé uvoliovani télesného a dusSevniho napéti. Pri
kompenzacnim zaméreni je cilem védomé uvolnit protahované svalové skupiny.
Nejdulezitéjsi je zaujmout prijemnou a pohodlnou polohu, nejlépe leh na zadech, leh na
bfiSe Ci stabilizovanou polohu. DlleZité je zacinat nacvik relaxace, tzv. lokalni relaxaci, kdy
rozpozndvame pocity napéti a uvolnéni na mensich ¢astech téla. S nadechem vidy
vnimame napéti, s vydechem uvolnime. Narocnéjsi je celkova relaxace, kdy dochazi
k napinani a uvolfovani svalovych skupin celého téla, nejcastéji od Spicek nohou smérem
k hlavé. Zavér relaxace ukoncujeme postupné a pfijemné. Pomalu cviciciho probouzime,
protdhneme celé télo. Nakonec si zahreje dlané o sebe a pfilozi k o¢im, které pomalu

otevird. Uvédomime si tak energii vlastniho téla (Bursova, 2005).
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e

3 PRAKTICKA CAST

3.1 VYBER A POPIS TESTOVACICH METOD PRO DANOU CILOVOU SKUPINU

V praktické ¢asti své diplomové prace jsem pouzila testovaci metodu hodnoceni drzeni
téla metodikou podle Matthiase (Pernicova a kol., 1993), rozdéleni hmotnosti na dvou
vahach podle Koliska (Kolisko et. al., 2003) a hodnoceni drzeni téla podle JaroSe — Lomicka

(1957). Vysledky vstupniho a vystupniho méfreni jsem vyhodnocovala formou komparace.

Vyzkumnou skupinou probandd byly déti mladsiho sSkolniho véku, presnéji Zaci 2.
ro¢niku 33. zakladni Skoly v Plzni. Tato zakladni Skola je udrZovana a rozvijena jako Skola
se sportovnim zamérenim. Jejim cilem je Zaky nejen vzdélavat, ale i plsobit na jejich
zdravy Zivotni styl a zaclenéni pohybu a sportu do jejich bézného Zivota. Cilova skupina
probandl byla vybrdna zdmérné, jelikoz jsem v této tridé jiz 2. rokem tfidnim ucitelem a
své zaky zndm nejen po strance ucitele, ale i jako pozorovatel jejich celkového vyvoje.
V tomto rocniku jesté nejsou Zdaci rozdéleni do sportovnich tfid, tudiz skupinu tvofili jak
aktivni a vrcholovi sportovci, tak i déti bez jakéhokoliv sportovniho vyziti. Pfi vstupnim a

vystupnim testovani bylo otestovano celkem 20 probandi. Z toho je 13 chlapcli a 7 divek.

Hodnoceni posturdlniho stereotypu dle Matthiase

Matthiasuyv test je jednoduchym testem pohybového systému. Provadime ho ve stoje
tak, Ze ddme testovanému pokyn k napfrimeni se sou¢asnym predpazenim. Pokud se tento
stoj béhem 30 sekund podstatné nezméni, je drzeni téla dobré. Pfi posturalnim oslabeni
dochazi vlivem svalové uUnavy a pretizeni vaza krlznym zméndam v postoji, napfr.
poklesavani ramen, hlavy, hornich konéetin, prohybani v bedrech i ochabovani bfisnich
sval(l. Hovorime pak o vadném drzeni téla, které muze byt tak vyrazné, Ze testovany neni

schopen zaujmout ani Uvodni vzpfimeny stoj (Pernicova a kol., 1993).
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Obr. 5: Hodnoceni posturalniho stereotypu dle Matthiase (Haladovd, Nechvatalovd, 1997)

HoSkova a MatouSovd (2007, s. 31) popisuji test ndsledovné: ,Jde o jednoduchy,
relativné spolehlivy a navic funkéné pojaty test, ktery plné vyhovuje potfebdm béiné
praxe. Vychazi ze zndmé skutecnosti, Ze pfi posturdlnim oslabeni lze tzv. aktivni drzeni
téla zaujmout jen na omezenou dobu obzvlasté pfi vétSim statickém zatizeni. Vlivem
svalové Unavy prechazi totiz takové drieni zahy v drieni pasivni, zvykové, s uvolnénym
napétim svalstva. Test lze provadét u déti od 4 let. Jeho vyhodou je, Ze Ize postupné
béhem kratké doby 30 sekund zjistit i skryté a mensi formy vadného drZeni a pfitom
vytipovat i jeho jednotlivé slozky. Hodnotime vstupni a konec¢ny postoj znamkou 1, 2, 3,
tedy dvéma zndmkami.”

Testovdni

Zakladni postaveni - proband stoji zcela napfimeny, soucasné predpazi (90°), v této

pozici setrva 30 sekund.

1 - Jestlize se jeho postoj po dobu 30 sekund v podstaté nezméni, je drzeni téla dobré.

2 - Pokud se vSak béhem této doby objevi charakteristické zmény v postoji, tj. sklanéni
hlavy a horni ¢asti trupu vzad (zvétSi se hrudni kyféza), poklesavani ramen, pfrip. i
predpaZzenych koncetin dold a prohybani v bedrech pti soucasném vyklenovani bficha
(zvétsi se bederni lorddza), jde ziejmé o posturdlni slabost Cili vadné drzeni.

3 - Jestlize cviCenec vlibec nedokaze predpaZit a zaujmout pfitom spravny vzpfimeny

postoj, jednd se uz o fixovanou odchylku ¢ili vadu drzeni.
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Vysetieni stoje na dvou vahach

Vysetfeni na dvou vahdach je standardnim vySetfenim pro ovéreni klidové aspekce.
V pribéhu méreni stoji proband klidné vzpfimen tak, Zze kazdd noha stoji na jedné vaze.
Vahy stoji displeji od sebe, nedotykaji se, a jsou umisténé na horizontdlni podloZce
(Dvorak, 2003).

Dle Gutha rozdil zatéZovani jedné dolni koncetiny vzhledem k e druhé u zdravého
jedince by nemél byt vétsi nez 4 kg u ditéte a 5 kg u dospélého clovéka (Guth, 2004). Véle
stanovil rozdil zatéZovani dolnich koncetin mensi nez 10% hmotnosti téla a kolisani
hodnot by nemélo presdhnout hodnotu 2% télesné hmotnosti (Véle, 2006). Pro

vyhodnoceni jsem pouzila normu dle Koliska (2003), skala 1 — 4 (viz tabulka).

Tab. 2: Skala pro hodnoceni rozlozeni hmotnosti na dolni konéetiny (Kolisko et. al., 2003)

Hodnoty rozdilu hmotnosti v kg

Rozdil lkové i
ozdil z celkové 0-5% 5,1-10% 10,1 - 15% 15,1 a vice%
hmotnosti
3 4
Kvalita ! 2 Vyrazna Velmi vyrazna
Idedlni Mirna hylk
dedini norma irna odchylka odchylka odchylka
Testovdni

Proband stoji vzpfimené s pohledem pred sebe na dvou osobnich vahach tak, Ze
pravou a levou kondéetinu ma umisténu zvlast na dvou vahach. Dité by nemélo vidét
namérené hodnoty, aby se nesnazilo ovlivnit mérené vysledky. Pfiblizné po 20 sekundach
odecéteme hodnoty na obou vahach.

Pokud je rozdil mezi zatizenim pravé a levé koncetiny mensi nez 10% z celkové
hmotnosti ditéte, ma dité normalni statiku, popfipadé kompenzuje skoliotickou odchylku.

Pokud je rozdil mezi zatizenim pravé a levé koncetiny vétsi nez 10% z celkové

hmotnosti, ma dité nespravné (dekompenzované) drzeni téla (Velé, 2006).

Hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka

Nejpouzivanéjsim testem hodnoticim drzeni téla ve stoji je test JaroSe - Lomicka. K jeho

provedeni je zapotfebi dobry pozorovaci talent a pisemny zaznam vsech odchylek od
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optimalniho drzeni téla (Pernicova, 1993).
Hodnoceni sleduje:

I. Drzeni hlavy a krku

Il. Hrudnik

lll. Bficho se sklonem panve

IV. KFivku zad

V. Drzeni v roviné Celni

VI. Dolni koncetiny (HoSkova a Matousova, 2007).

. Hodnoceni drZeni hlavy a krku

Znamka 1:

- Stérbina o¢ni a horni Gpon udniho boltce le#i ve vodorovné roviné.

- Dolni ¢elist je zasunuta.

- Osa krku je svisla, velikost kréni lorddzy je nejvySe 2 cm od téznice spusténé ze
zahlavi.

Znamka 2:

- Oblicej hledi kupfedu, avsak osa krku je sklonéna mirné dopredu, asi 10°.

Znamka 3:

- Hlava a krk jsou v predklonu 20° anebo zaklonény.

Znamka 4:

- Krkahlava jsou v predklonu v Uhlu pres 30°.

. Hodnoceni hrudniku

Znamka 1:

- Normalni hrudnik je soumérny, jeho osa je svisl3, je dobfe klenuty.

- Zebra sviraji s patefi thel 30°, soumérné se pfi dychani pohybuiji.

- Kyfdza hrudni je fyziologicka, dotyka-li se jeji vrchol téZznice spusténé ze zahlavi.
Znamka 2:

- Malé odchylky od normalu v priibé&hu osy hrudniku, kterd je sklonéna asi o 10°.
Znamka 3:

- Hrudnik je plochy a hrudni patef je zna¢né ohnutd, olovnice spusténa ze zatyli se
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ohybd o zvétSenou hrudni kyfézu, olovnice pfiloZzena k vrcholu hrudni kyfézy jde
mimo zahlavi.

- Hrudnik plochy a pater ploch3, kréni lorddza, hrudni kyféza a bederni lorddza jsou
témér vymizelé.

Znamka 4:

- Téikd odchylka tvaru hrudniku, ktery je plochy. Hrudni patef je silné vyhnutd

v totalni oblouk a te¢na na vrcholu hrudni patefe odstupuje daleko od zahlavi.

M. Hodnoceni bricha a sklonu pdanve

Znamka 1:

- Bficho neprominuje, je vtaieno za svislici spusténou od mecovitého vybézku
sterna.

- Lordéza bederni je mal3, tj. 2,5 — 3 cm u déti jedendctiletych, u starSich je o néco
vetsi.

- Bficho, panev a kost k¥izova jevi odchylky asi 30° od vertikaly.

Znamka 2:

- Malé odchylky od normalu, sténa bfisni je napf. mirné vyklenuta, lordéza bederni
mirné zvétéend, kost kiizova ma sklon asi 35°.

Znamka 3:

- Sténa bFisni silné prominuje, sklon osy bficha a panve je 40° — 50° a kost kfizova a?
40°.

Znamka 4:

- Velké odchylky v drzeni panve a prabéhu bticha.

- Kost kfizova je sklonénd v Uhlu na 50° a bederni lordéza je vétsinez 5 cm.

Iv. Hodnoceni kfivky zad
Znamka 1:
- Svislice spusSténa ze zahlavi se dotyka hrudni kyfézy a prochazi ryhou mezi

hyzdémi.
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- U déti jedenactiletych je hloubka kréni lordézy 2 cm, bederni lordézy 2,5-3cm.
Znamka 2:

- Malé odchylky od normalu ve smyslu plus nebo minus.

Znamka 3:

- Zjevné vyznacena kulatd zada.

- Totalné kulata nebo plocha.

Znamka 4:

- Tézké odchylky od normalu.

- Znacné kulata zada.

- Tézika totdlni kyfdza.

- Uplné plocha zada.

V. Hodnoceni drZeni téla v c¢elné roviné

Znamka 1:

- Naprosta soumérnost, stejnd vySe ramen, ramena uvolnénad, lopatky neodstavaji,
jejich vnitini okraje jsou rovnobézné.

- Thorako-abdominalni trojuhelniky jsou stejné veliké, soumérnost bok.

Znamka 2:

- Nepatrnd odchylka vjednom bodu, vyjma trvalé nesoumérnosti ramen (napf.
jedno rameno vyse) nebo lopatek (odstdvajici lopatky).

Znamka 3:

- Trvalé vysunovani jednoho boku mirného stupné.

- Nesoumeérnost postavy, jedno rameno vys.

Znamka 4:

- Znacné odstavani lopatek, zna¢né vysunovani boku.

- Nesoumérnost thorako-abdominalnich trojuhelnikd.

VL. Hodnoceni dolnich koncetin

Znamka 1:

- Osa dolnich koncetin je spravna, tzn., Ze stfedy kloubl kycelnich, kolennich a
hlezennich jsou na svislici.

- Klenby nohou jsou dokonalé, jak klenba podéln3, tak pricna.
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Znamka 2:

- Varozita nebo valgozita kolen neni vétsi nez 3 cm, tzn., Ze vzdalenost mezi klouby

kolennimi nebo vnitfnimi kotniky neni ve stoji spojném vétsi nez 3 cm.

- Nohy jsou nepatrné ploché.

Znamka 3:

- Osa DK jako pti znamce 2 nebo normalni, avsak ploché nohy Il. —llI. stupné.

Znamka 4:

- Varozita kolen 5 cm.

- Valgozita kolen 6 cm.

- Soucasné ploché nohy vyssiho stupné.

- Jiné deformity zaradime podle zdvaznosti do stupné 3 — 4.

Drzeni téla hodnoti soucet bodd. Neni zahrnutd klasifikace dolnich koncetin, kterou

piSeme jako index ve formé zlomku.

Klasifikace drzeni téla:

Il.
V.

Dokonalé drzeni téla .........cccveevceiveenceinennnns 5 bodU
Dobré (témér dokonalé) drzeni téla............... 6 — 10 bod(
Vadné drzeni.......cceeneecncececerennn. 11 - 15 bodd

Velmi Spatné drzeni téla.........coeveeneee. 16 - 20 bodu

Priklad: vysledek 13/3 znamena vadné drieni téla se znaénymi odchylkami na DK

(HoSkova a Matousova, 2007).
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3.2 APLIKACE VYTVORENEHO KOMPENZACNIHO POHYBOVEHO PROGRAMU V PRAXI

Uvolnovaci cvieni - overball

Kréni patef

cvik . 1

Leh, paZze podél téla, micek pod hlavou,
provadime krouzky hlavou stfidavé na obé
strany, pravidelné dychame.

Obradzek 6, 7: Leh s krouZenim hlavy do stran
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Hrudni patef
cvik €. 2

Leh, paze podél téla, mi¢ek v oblasti
hrudni kyfézy,
provadime vdleni po micku ze strany na

stranu, zvolna dychdme.

Obrdzek 8: Vidleni po overballu ze strany na stranu

Bederni pater

cvik ¢. 3

klek sedmo, hluboky predklon trupu (mic Q

je pod bfichem), pazZe predpatzit (lezi

volné na podlozce),

zvolna dychame do oblasti bricha. /

Obrazek 9,10: Klek sedmo s predklonem a predpazenim

37



PRAKTICKA CAST

Uvolnéni kycelniho kloubu

cvik ¢. 4

Leh, prfednozit pokrémo, paze podél téla,
bedra tiskneme k podloZce a provadime
tzv. ,,jizdu na kole” — nohy do Siroka,
pravidelné dychame.

Obradzek 11 — 14: Jizda na kole — nohy do siroka
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cvik ¢. 5
Leh na pravém (levém) boku, pokrcit

prednoZzmo levou, mi¢ je podlozen pod
levym kolenem, vzpazit pravou, leva
ruka se opira pred télem (zajistuje
stabilitu),

koulenim mice nahoru a dold (smérem k hlavé a zpét) stridavé kréte a
napinejte dolni konéetinu v kycelnim kloubu.

Obrdzek 15, 16: Kouleni mice nahoru a doli
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cvik é. 6

Leh na pravém (levém) boku Q /
_ _/

pokréit pfednoZzmo poniz

chodidlo se opira o koleno %
vytocit pokréenou nohu kolenem vzharu.

Obrdzek 17 - 19: Vytdceni pokréené nohy kolenem vzhiru
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Obmeéna:

Obrazek 20 - 22: Viytaceni pokrcené nohy kolenem vzhuru s vyuZitim overballu
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Protahovaci cviceni

Prsni svaly

cvik ¢. 1

Stoj, pfipazit,

maly mic v pravé ruce,

s nddechem vzpaZte a predejte si nad
hlavou mic z ruky do ruky,

s vydechem uvolnéte zpét do pfipazZeni.

Obrdzek 23 - 25: Pfeddvdni mice nad hlavou ze strany na stranu ve stoje
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cvik €. 2
Leh na bfiSe (hlava se opira ¢elem o podlozku), pfipazit, dlané dol(, mic¢
je v pravé ruce,

s nadechem zapazit (zvednéte obé Q e SN

paze), predejte mic z pravé ruky do levé
a s vydechem uvolnéte.
TotéZz provedeme zpét.

Obrazek 26 - 28: Pfedavdni mice ze strany na stranu nad hyZzdémi vieze
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Obrazek 29 - 31: Pfeddvdni mice ze strany na stranu nad hlavou viezZe
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VzpfFimovace trupu

cvik ¢. 3

Vzpfimeny sed snozny, mic poloZeny na stehnech,

provadime predklon a vyhrbeni beder (snazime se

schovat mic), i
v krajni poloze prodychdavame.

Obrdzek 32: Predklon v sedu s vyhrbenim beder

cvik ¢. 4

Leh vznesmo (mi¢ mezi kotniky), paze v mirném upazeni dold na
podloZce,

dolni koncetiny pomalu spoustime za

hlavu a pokladame je pokrémo na

podlozku vedle hlavy,

v této poloze vydrz, prodychavame,

nezadrzujeme dech. @
\
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Obrdzek 33, 34: Leh vznesmo s dotykem nohou za hlavou

Ctyrhranny sval bederni
PFi oboustranné kontrakci se podili na zaklonu trupu, pfi jednostranné provadi uklon. P¥i
jeho zkraceni dochazi ke zvySenému prohnuti v oblasti beder.

cvik ¢. 5

Vzptimeny sed zkfizny skrémo (turecky sed),
pravou ruku poloZime na mig¢,

levou vzpazit a s vydechem uklon vpravo.

S nddechem se vratime zpét.

To samé na druhou stranu.
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Obrdzek 35, 36: Sed zkrizny s uklonem vpravo a vlevo

cvik ¢. 6

Vzpfimeny sed roznozny, vzpatzit (v ruce drzime mic),
s vydechem provadime pomalu uklon na

pravou stranu,

v krajni poloze chvili setrvame, zvolna dychame

s nadechem se vracime zpét do vychozi polohy.

To samé i na levou stranu.
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Obrdzek 37, 38, 39: Sed roznoZny s uklony k obéma nohdm
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Posilovaci cviceni
cvik¢. 1
Leh na briSe, paZze do svicnu, ¢elo polozené na podlozce,

s vydechem nadzvedneme pazZe nad podlozku, \‘
s nddechem poloZime zpét. @

Obrazek 40, 41: Leh na brise s nadzvedavdnim rukou ve svicnu
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BFisSni svaly

cvik €. 2

leh pfednoZimo (mic pod hyzdémi), paze v tyl,
s vydechem stahneme bficho, bedra
zatla¢ime do podlozky a zvedame panev
smérem vzhlru (nohy se pfi pohybu

zvedaji smérem ke stropu).

\

Obrdzek 42, 43: Leh pfednoZmo se zveddnim pdnve vzhiru
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cvik ¢. 3

Leh pfednoZmo (mic pod hyzdémi tak,

aby bedra leZela na podloZce), pfipatzit,

s vydechem spoustim levou nohu pomalu nad

zem, prava je skrémo a s nadechem vracime do
prfednozeni. Stfidame nohy.

Pozor na prohnuti v oblasti beder
(bedra drzte po celou dobu cviéeni u
podlozky).

Obrdzek 44: Leh prednoZmo s pokrcenim jedné nohy

HyZd'ové svaly
cvik ¢. 4
Leh pokrémo (chodidla opfeme o mic), l T

pfipazit,
s vydechem stahneme hyzdé a zvedame Q
panev od podlozky, s nadechem se Cj

vracime zpét do vychozi pozice.
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Obrazek 45, 46: Leh pokrémo se zveddanim pdnve vzhiru
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cvik¢. 5

Leh na zddech pokrémo,

mic vlozime mezi kolena a stlacujeme proti sobé
a uvolnime.

Obrdzek 47, 48: Leh pokrémo se stlacovdanim overballu mezi koleny
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Celkové zpevnéni téla (balancni cvik)
cvik ¢. 6
Vzpor kle€mo mirné rozkro¢ny

overball pod koleny, @Q
oddalit narty od podlozky a vytocit doprava,

hlavou uklon a podiva se za narty.
Cvik provést i na druhou stranu.

Obrazek 49 — 51: Balancni cvik ve vzporu klecmo na overballu, uklon do strany pres

rameno s pohledem na chodidla
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3.3 VSTUPNI A VYSTUPNI TESTOVANi PROBANDU, VYHODNOCEN{ A KOMPARACE

ZISKANYCH DAT
Vstupni testovani proband( probéhlo na zacatku zafi 2016, vystupni poté nasledovalo
na koncilistopadu 2016. Mezi jednotlivymi méfenimi byl aplikovan jiz zminény

kompenzacné pohybovy program.

Matthias test

V tomto testu jsem vySetiovala formy vadného drzeni téla pomoci pozorovaci metody.
Zaznamy z pozorovani jsem zapisovala do arch( viz tabulka €. 3. Testovany byl hodnocen
na pocatku a konci méreni, kdy mél po dobu 30 sekund udrzet vzpfimené drzeni téla

s predpazenim. Hodnoceno bylo zndmkami 1, 2 nebo 3 (blizsi specifika viz kapitola 3.1).

Tab. 3: Zaznam méreni Matthias test

Matthias test méreni zafi 2016 méreni listopad 2016
. , ocatecni koncova , ocatecni koncova .
pocet pohlavi phodnota hodnota vysledek phodnota hodnota vysledek
1 CH 1 1 ANO 1 1 ANO
2 CH 2 2 NE 1 2 NE
3 D 1 2 NE 1 2 NE
4 D 1 1 ANO 1 1 ANO
5 D 2 2 NE 1 2 NE
6 D 1 1 ANO 1 1 ANO
7 CH 1 2 NE 1 1 ANO
8 CH 1 2 NE 1 1 ANO
9 CH 1 2 NE 1 2 NE
10 CH 1 1 ANO 1 1 ANO
11 D 1 2 NE 1 2 NE
12 D 1 2 NE 1 2 NE
13 CH 2 2 NE 2 2 NE
14 CH 1 2 NE 1 2 NE
15 CH 1 2 NE 1 2 NE
16 D 1 2 NE 1 2 NE
17 CH 1 2 NE 1 2 NE
18 CH 1 2 NE 1 1 ANO
19 CH 1 1 ANO 1 1 ANO
20 CH 1 2 NE 1 1 ANO
pocatecni hod.ANO 17 pocatecni hod. ANO 19
pocatecni hod.NE 3 pocatecni hod. NE 1
chlapci ANO 11 chlapci ANO 12
chlapci NE 2 chlapci NE 1
divky ANO 6 divky ANO 7
divky NE 1 divky NE 0
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Grafické vyhodnoceni testu posturdlniho stereotypu dle Matthiase

koncova hod.ANO 5 koncova hod. ANO 9
koncova hod. NE 15 koncova hod. NE 11
chlapci ANO 3 chlapci ANO 7
chlapci NE 10 chlapci NE 6
divky ANO 2 divky ANO 2
divky NE 5 divky NE 5
splnil ANO 5 9
splnil NE 15 11
chlapci ANO 3 7
chlapci NE 10 6
divky ANO 2 2
divky NE 5 5

pocatecni hod.ANO
pocatecni hod.NE
chlapci ANO
chlapci NE

divky ANO

divky NE

koncova hod.ANO
koncova hod. NE
chlapci ANO
chlapci NE

divky ANO

divky NE

Porovnani pocatecniho a koncového méreni probandu - zaFi 2016

10 15
pocet probandii

M pocatecni

MW koncova

hodnota

hodnota

20

Graf 1: Porovnani pocatecniho a koncového méreni v zafi 2016

Pfi vyhodnocovani tohoto grafu jsem rozdélila na pocatecni a koncovou hodnotu
méreni, dale oddélila vysledky u chlapct a divek. Graf ukazuje na ¢astou zménu postoje
béhem vysSetfovani u obou skupin. Potvrzuje tak na vyskyt vadného drzeni téla. Pouze v 5

pfipadech se prokazalo dobré drzeni téla v pribéhu celého testu. Z toho jsou 3 chlapci a 2
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pocatecni hod....

pocatecni hod. NE
chlapci ANO
chlapci NE

divky ANO

divky NE

koncova hod. ANO
koncova hod. NE

12

chlapci ANO
chlapci NE
divky ANO
divky NE
0 5 10 15
pocet probandii

Porovnani pocatecniho a koncového méreni probandu - listopad 2016
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Graf 2: Porovnani pocatecniho a koncového méreni v listopadu 2016

U tohoto grafu, ktery vykazuje hodnoty po aplikaci tfimési¢niho pohybového programu

je viditelné zlepsSeni, jak celkové, tak u jednotlivych pohlavi. Dobré drzeni téla si v pribéhu

testu udrzelo celkem 9 probandd, z toho 7 chlapcl a 2 divky. Celkové tak doslo ke zlepSeni

drZeni téla u 4 testovanych zaka.

listopadu 2016
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chlapci NE
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0 5 10 15 20
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Graf 3: Celkové porovnani méreni probandu v zafi a v listopadu 2016
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Tab. 4: Zaznam vysetieni stoje na dvou vahach dle Koliska (2003)

Popis testu a jeho pribéhu viz kapitola 3.1.

- 15,1 a vice %

velmi vyrazna
odchylka

Méreni vahy dle Koliska (2003)
méreni zari 2016 méreni listopad 2016
potet | pohlavi celkova | pravd | levd | rozdil | rozdilv |celkovd| prava | levd | rozdil | rozdilv
vdha | noha | noha | vkg % vaha | noha | noha | vkg %
1 CH 24,6 11 13,6 | 2,6 | 10,57 | 24,7 | 12,1 | 12,6 | 0,5 | 2,024
2 | v [222] 99 [123] 24 [1081] 235 | 96 | 139 | 43 (SN
3 24,8 | 11,9 | 12,9 1 4,032 | 26,1 | 12,3 | 13,8 | 1,5 | 5,747
4 2008 | 92 | 116 | 2,4 | 1154 | 209 | 96 | 11,3 | 1,7 | 8,134
5 23,3 | 11,3 12 0,7 | 3,004 | 25,6 | 12,7 | 129 | 0,2 | 0,781
6 25,1 1123 128 | 05 (1,992 | 275 | 13,6 | 13,9 | 0,3 | 1,091
7 CH 22,1 10,2 {119 | 1,7 | 7,692 | 23,5 | 12,7 | 10,8 | 1,9 | 8,085
8 CH 26,7 | 119148 | 29 (10,86 | 279 | 146 | 13,3 | 1,3 | 4,659
o | o | 257106151 45 |G 26,5 | 158 | 10,7 | 51 [HSEH
10 CH 24,7 | 11,5 | 13,2 | 1,7 | 6,883 | 25,2 | 12,4 | 12,8 | 0,4 | 1,587
11 24,2 | 10,6 | 13,6 3 12,4 | 25,1 | 11,1 14 2,9 | 11,55
12 19 89 | 10,1 | 1,2 | 6,316 | 20,2 | 9,5 | 10,7 | 1,2 | 5941
13 CH 23,3 | 12,3 11 1,3 | 5579 | 25 12,1 {1 129 | 0,8 3,2
14 CH 239|118 121 | 0,3 | 1,255 | 24,2 | 11,5 | 12,7 | 1,2 | 4,959
15 CH 284 | 11,6 | 16,8 | 5,2 30 13,7 | 16,3 | 2,6 | 8,667
16 D 249 | 9,1 | 158 | 6,7 25,5 (10,3 | 13,2 | 2,9 | 11,37
17 CH 38,8 | 23,7 | 15,5 | 8,2 39 | 20,3 | 16,7 | 3,6 | 9,231
18 CH 24,2 | 11,1 | 13,1 2 8264 | 24 | 11,3 | 12,7 | 1,4 | 5,833
19 CH 26,7 | 129|138 | 09 | 3,371 | 27,1 | 13,2 | 139 | 0,7 | 2,583
20 CH 27,5 113,2 | 143 | 1,1 4 28,2 | 13,3 | 149 | 1,6 | 5,674
0-5% idealni norma
51-10% mirna odchylka
10,1-15% vyrazna odchylka
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Tab. 5: Vyhodnoceni méreni na pocatku zari

Vyhodnoceni méreni zafi 2016
Rozdil z celkové
. 0-5% 5,1-10% 10,1 - 15%
hmotnosti
4
1 2 3 .
. . . . . Velmi
Kvalita Idealni Mirna Vyrazna , ,
norma odchylka odchylka vyrazna
odchylka
chlapci i divky 5 4
chlapci 4 3
divky 1
6
5 5
N 4 4
33 3
] chlapci i divky
] 1 chlapci
] divky
1 2 4
IdedIni norma Mirna Vyrazna Velmi vyrazna
odchylka odchylka odchylka
0-5% 5,1-10% 10,1-15% 15,1 a vice%

Graf 4: Graficky zdaznam méreni probandu v zafi 2016

V tomto testovani proband( jsem pouZila procentudlni skalu vahového rozdilu mezi

dvéma nohami dle Koliska (2003). Zaznamenala jsem vyraznou odchylku u 5 testovanych,

z toho 3 chlapci a 2 divky, velmi vyrazna odchylka byla namérena u 4 probandd, 3 chlapci

a 2 divky. V téchto pripadech dochazi k nespravnému Cili dekompenzovanému drzeni téla.

(Velé, 2006)
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Tab. 6: Vyhodnoceni méfeni na konci listopadu 2016

Vyhodnoceni méreni listopad 2016

Rozdil z celkové
. 0-5% 5,1-10% 10,1 - 15%
hmotnosti
4
1 2 3 Velmi
Kvalita . Mirna Vyrazna , ,
Idedlni norma vyrazna
odchylka odchylka
odchylka
chlapci i divky 3 8 2 2
chlapci 6 5 0 2
divky 2 3 2 0
8 8
] 6
] 5
| 3 chlapci i divky
: 2 2 2 2 2 chlapci
— I — 0 divky
1 2 3 4
Idedlni norma Mirna Vyrazna Velmi vyrazna
odchylka odchylka odchylka
0-5% 51-10% 10,1-15% 15,1 a vice%

Graf 5: Graficky zaznam méfeni probandi v listopadu 2016

Po aplikaci tfimési¢niho kompenzaéniho pohybového programu je viditelna zména.
Vyrazna odchylka byla namérena jiz pouze u dvou probandu, pouze u divek, ¢ili u chlapcl
doslo k vyraznému zlepseni drZzeni téla, velmi vyraznd odchylka byla namérena také jiz

pouze u dvou testovanych, a to dvou chlapcu.

60



PRAKTICKA CAST

Tab. 7: Zaznam a vyhodnoceni testu JaroSe a Lomicka na pocatku zafi 2016

Test Jaros - Drzeni .| Bficho se Drzeniv , .
. Hodnoceni .. L Dolni Celkové
Lomicek hlavy a i sklonem | Krivkazad| roviné v .. ,
o hrudniku , . 1 koncetiny skoére
zafi 2016 krku panve celni
L | o , , ) ) ; . | me |
2 CH 1 2 1 2 2 2 8\2
3 D 2 2 1 2 2 2 9\2
4 D 1 1 1 2 1 1 6\1
5 D 2 2 2 2 2 2 10\2
6 D 1 1 2 1 1 1 6\1
7 CH 1 2 1 2 2 2 8\2
8 CH 1 1 2 2 1 1 7\1
9 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
10 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
11 D 1 1 2 2 2 2 8\2
12 D 1 1 1 2 2 1 7\1
13 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
14 CH 1 2 1 2 2 2
15 CH 2 2 2 3 2 2
16 D 1 2 2 2 2 2
17 CH 2 2 2 3 2 2
18 CH 1 1 2 2 1 2
19 CH 1 1 1 1 2 1 6\1
20 CH 1 1 2 2 1 1 7\1
I. Dokonalé drzeni téla 5 bodd
Il. Dobré drzeni téla 6-10 bodt
. Sani t&la- Ly ey 11-15
Klasifikace drzeni téla: 1. Vadné drieni téla N
bod(
IV. Velmi $patné drzeni 16-20
téla bodu

PFi prvotnim hodnoceni, které probéhlo na zacatku zafi, jsem v méreni v testu JarosSe a

Lomicka dosla k témto zavérim. Z testované skupiny 20 proband( 3 testovani vykazuji

vadné drzeni téla, v této klasifikaci jsou to pouze chlapci. Ostatni probandi se po souctu
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jednotlivych znamek vesli do skupiny €. I, Cili jako dobré drZeni téla. Toto testovani pro

vvvs

Tab. 8: Zaznam a vyhodnoceni testu JaroSe a Lomicka na konci listopadu 2016

Test Jaros - Drzeni .| Bficho se DrZeniv , ,
ry Hodnoceni . s Dolni Celkové
Lomicek hlavy a , sklonem | Kfivkazad| roviné v . ,
] hrudniku , . b . koncetiny skore
listopad 2016 krku panve celni
1 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
2 CH 1 2 1 2 2 2 8\2
3 D 2 1 1 2 2 2 8\2
4 D 1 1 1 2 1 1 6\1
5 D 1 2 2 2 2 2 9\2
6 D 1 1 1 2 1 1 6\1
7 CH 1 2 1 2 2 2 8\2
8 CH 1 1 1 2 1 1 7\2
9 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
10 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
11 D 1 1 2 2 2 2 8\2
12 D 1 1 1 2 1 1 6\1
13 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
14 CH 1 2 1 2 2 2 8\2
15 CH 2 2 2 2 2 2 10\2
16 D 1 2 2 2 1 2 8\2
17 CH 2 2 2 3 2 2 -
18 CH 1 1 2 2 1 2 7\2
19 CH 1 1 1 1 2 1 6\1
20 CH 1 1 2 2 1 1 7\1
I. Dokonalé drzeni téla 5 bodd
Il. Dobré drZeni téla 6-10 bodl
e San| +&]a- T, 11-15
Klasifikace drzeni téla: 1. Vadné drieni téla -
bodu
IV. Velmi Spatné drzeni 16-20
téla bodl
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Pfi hodnoceni provadéném v listopadu po aplikaci tfimési¢niho kompenzacniho
pohybového programu je vidét zlepSeni v drieni téla to u dvou probandl, u jednoho

chlapce je stale prokazatelné vadné drzeni téla.

Toto testovani pro mne i pro zaky bylo nejtézsim. Nejen z hlediska ¢asové ndrocnosti,
ale i celkové dlikladného pozorovani a objektivnosti pfi vyhodnocovani jednotlivych

znamek.
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Diskuze

Pfed samotnou hypotézou byly stanoveny jednotlivé ukoly. Prvnim uUkolem byl vybér a
vstupni testovani probandl. Testovano bylo celkem 20 zak( (7 divek a 13 hochu),
2.roéniku 33. zakladni $koly v Plzni. Zaci podstoupili testy Jaro$e-Lomicka (1957), stoje na
dvou vahach metodikou dle Koliska (Kolisko et. al., 2003) a Matthias test (Pernicova a kol.,
1993). Vysledky byly zaznamenavany do tabulek. Toto testovani probihalo na zacatku zari

2016. V téchto zaznamech jsou viditelné ¢asté odchylky od spravného drZeni téla.

Dalsim ukolem byla realizace vytvofeného tfimésicniho pohybového kompenzaéniho
programu, ktery byl aplikovan dvakrat tydné v hodindch télesné vychovy. Zaci si velice
rychle navykli na zatazeni téchto cvikl do hodin a postupné si osvojovali jejich spravné
provedeni. Détem, u kterych se pfi testovani prokazalo vadné drZeni téla, osvojovani
trvalo déle, a bylo zapotrebi ¢astych oprav spravného provedeni cviku a vétsi individualni

pristup.

Po aplikaci pohybového kompenzacniho programu na konci listopadu 2016 byli
probandi vySetfeni stejnymi testy jako v zafi. Jednotlivé vysledky byly zaznamenany do
tabulek. Z téchto tabulek jsme sumarizovali ziskand data do grafli a nasledné provedli
komparaci vstupniho a vystupniho testovani probandl. Pfi porovnani vysledk
jednotlivych grafl byly vidét hodnotové prokazatelné zmény k optimalizaci drZeni téla, ke
zlepsSeni stability pohybového systému. Ke spravnému drZeni téla vSak nedoslo u vSech
probandd. Pfi¢inu spatfujeme v nutnosti delSiho cvicebniho programu, popfipadé
zapojeni rodiny do kompenzacnich cvi¢eni a celkové zméné kazdodenniho pohybového

stereotypu zak{.

V hypotéze jsme predpokladali, Ze vlivem trfimésiéni aplikace kompenzacéniho
pohybového programu dojde ke zlepseni drzeni téla u vybranych probandl. Toto tvrzeni
se nam potvrdilo z¢3asti. Ne u vSech probandl doslo k Uplnému odstranéni vadného drzeni
téla. MGzeme tedy konstatovat, Ze tfimésicni cvicebni program je nedostatecny k tomu,
aby se uplné eliminovalo vadné drzeni téla. Nicméné u vSech testovanych zaka doslo,

alespon k ¢aste¢nému zlepseni dané posturdlni odchylky.
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Z hlediska dovednostniho viak dodlo k vyraznym zménam. Zaci se nauili vyuZivat
nacini v pribéhu hodin. Doslo k rozvoji jejich hrubé motoriky, zru¢nosti a obratnosti.

Zaroven se napliovaly i socialni kompetence v kolektivu celé tfidy.

Je dlleZité, abychom dbali na sprdvné drZeni téla kazdého jedince jiz v obdobi raného
détstvi. Zamérit bychom se méli na jejich vSestranny pohybovy rozvoj a zajistit jim k tomu

dostatek podnétu, nejen ve Skolach, ale i v rodinném prostredi.

65



ZAVER

ZAVER

Ve své diplomové praci jsem vytvofila tfimésic¢ni pohybovy program s kompenzaénimi
cviky uréeny pro zZaky mladsiho skolniho véku. Tuto vékovou skupinu jsem si vybrala
z dvodu nékolikaleté prace s témito détmi na zakladni Skole, kdy sleduji vyrazné zhorseni
kvality drZeni téla oproti pfedchozim generacim. Domnivam se, Ze kompenzacni cviceni by
se mély stat soucasti kazdé vyucovaci jednotky télesné vychovy, a to nejen na 1. stupni

zakladnich skol.

Ukolem mé diplomové prace bylo zjisténi kvality postury u 7ak& mladiiho $kolniho
véku, naslednd aplikace mnou sestaveného kompenzaéniho pohybového programu
v ¢asovém rozsahu 3 mésicl na 20ti ¢lennou skupinu probandd. Testovanou skupinu
tvofili zaci 2. rocniku na zakladni skole se sportovnim zamérenim v Plzni, kde pUlsobim
jako tfidni ucitel. Probandi byli testovani celkem dvakrat, a to na zacatku zafi pred aplikaci
pohybového programu a nasledné po tfimési¢nim cviceni v listopadu. Pohybovy program
byl aplikovan 2x tydné v hodindch télesné vychovy. Jednotlivé zaznamy z méreni jsem

zaznamendvala do tabulek a nasledné vyhodnocovala a porovnavala pomoci grafa.

Vysledky jednotlivych vystupnich testovani (hodnoceni posturalniho stereotypu dle
Matthiase, vysetfeni stoje na dvou vahach, hodnoceni kvality drzeni téla dle JaroSe a
Lomicka) na konci intervencniho pohybového programu, vykazuji urcitd zlepSeni u
testovanych proband(. Avsak i pres veskerou motivaci a vedeni v pribéhu cvi¢ebniho
programu, obc¢as u Zakd dochdzelo k nesprdvnému provedeni cvikl a ¢astym opravam.
Zde by bylo potreba zapojeni aktivity rodicli a vétsi casova dotace na pohybovy program.
Pfedpokladam, ze diky témto opatfenim by byly vystupni hodnoty testované skupiny

mnohem vyraznéjsi.

V pribéhu cviceni bylo pro mne zajimavé sledovat, jak si Zaci jednotlivé cviky osvojuji a
fixuji jejich spravné provedeni. JelikoZ vétsina cvik( je provadéna s overbally, mély déti
problém zapojit tuto télocviénou pomiicku do samotného Ukonu. Casem se jejich zruénost

velice zlepsila a overball se stal jejich oblibenou cvicebni pom(ickou.

Druhou zajimavosti pro mne bylo zjisténi pfi vyhodnocovani jednotlivych testl. Vétsina
testovanych proband(, ktera méla problematické ¢i vadné drzeni téla, jsou Z4ci, ktefi maji

problémy v oblasti psychologické. Jde o déti s dyslektickymi vadami, s poruchami
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pozornosti Ci hyperaktivitou. Toto zjisténi se ndm projevuje i v hodinach plavani, kdy maji
tito Zaci pohybové nedostatky pfi plavecké vyuce. Z toho je zfejmé vyrazné propojeni
vyvoje psychiky a motoriky u déti. Zelinkova (2011) ve své publikaci popisuje stejny
fenomén, a to vzajemné plsobeni psychiky, kdy se pohyb stane nositelem vyznamu.
Poukazuje tak na vzadjemné ovliviiovani psychiky prostfednictvim rlznych forem
motorickych cviceni. V tomto ohledu uvadi také vhodnost zafazeni aktivacné — relaxacnich

cviceni jemné motoriky v prabéhu vyucovani pro zaky nezralé ¢i déti s ADHD.

Z hlediska povolani ucitele na 1. stupni zakladni skoly je tedy dllezité zamérit se na
kvalitu provedeni a spravny vybér cvikl odpovidajicich dané vékové kategorii a
individualnimu tempu osvojeni jednotlivych pohybovych dovednosti zdky, nejen

v hodinach télesné vychovy, ale po cely vyucovaci proces.

Vytvoreny kompenzacni pohybovy program byl sestaven za Ucelem prevence, podpory
a rozvoje spravného drzeni téla pro prislusSnou vékovou skupinu. Zaroven se stane
soucasti cvicebniho materialu dostupného pro ucitele 33. zakladni Skoly, ktefi tento zdroj

budou moci plné vyuZivat ve svych hodinach télesné vychovy.

Vérim, Zze se ndm timto alespon trochu podafi ovlivnit kvalitu drzeni téla u déti.
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RESUME

Cilem mé diplomové prace bylo vytvoreni kompenzaéniho pohybového programu pro
zaky mladsiho Skolniho véku a zjisténi jeho vlivu na kvalitu drzeni téla s naslednou

moznosti dalSiho vyuzivani v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly.

V teoretické ¢asti své prace jsem se zaméfila na struc¢nou charakteristiku mladsiho
Skolniho véku, a to nejen z hlediska fyziologického, ale i psychologického a socidlniho
vyvoje. Nastinila jsem aktualni postaveni télesné vychovy v ramcovém vzdélavacim planu
a Skolnim vzdéldvacim programu. Struéné jsem popsala Cinnost posturalnich funkci a
vybrala jejich nejcastéjsi poruchy. V kapitole kompenzacni cvi¢eni zminuji zasady a

didaktické postupy.

V praktické ¢asti se vénuji vstupnimu testovani probandl pred aplikaci tfimési¢niho
kompenzaéniho programu, a vystupnimu testovani cviici skupiny. Zaroven zjistuji vliv
aplikovaného cvi¢ebniho programu na danou skupinu probandd pomoci porovnani
vstupniho a vystupniho testovani. Soucdsti praktické c¢asti je i popis a fotodokumentace
kompenzaéniho pohybového programu, ktery bude Skolou dale vyuZivan v hodinach

télesné vychovy na 1. stupni.
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Summary

The aim of my thesis is to create a motion compensation program for pupils of primary
school age and to determine its effect on the quality of posture with the option of further

use in physical education at the primary school.

In the theoretical part | focused on brief characteristics of primary school age in terms
of physiological, psychological and social evolution. | outlined the actual system of
physical education in general educational plan and school curriculum. | briefly described
the actions of postural functions and | chose the most common defects. | described

principles and teaching methods in the chapter on compensation exercises.

In the practical part of the thesis is devoted to test pupils during three months, before
the aplication of compensation program and in the end of this program. At the same time
| found effect from this compensation program by comparing the input testing and output
testing. The practical part is included a descriptions and pictures from compensation

program, which will be used in physical education at primary school.
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Volitelné se zde mohou nachdzet pfilohy.



