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1 UVOD

Nejcastéjsi odchylky od spravného drzeni téla vznikaji pravé v mladsim Skolnim
veéku, kdy dochazi k prudkému rtstu kostry. Svaly, svalové upony a Slachy mnohdy tempu
kosterniho rustu nestaci, to vede k odchylkdm od spravného drzeni téla, na kterém se
projevuje 1 necinnost nékterych svali.

Soucasny zivotni styl je velkou hrozbou pro nds a nase déti. V dnesSni dobé je
nejcastej$i chybou neimérné dlouhé setrvavani v jedné poloze napt. pfi sledovani televize,

ree
1

hrani pocitacovych her a ,,brouzdani po socialnich sitich na tabletu nebo na mobilu a
nedostatek prilezitosti k pohybu viibec. Tento Zivotni styl a nedostate¢na pohybova aktivita
muze zpusobit télesné i funkéni zmény, pii kterych dochazi ke vzniku vadného drzeni téla.
Nejcastéjsi odchylky od spravného drzeni téla vznikaji pravé v mladsim Skolnim veku, kdy
dochazi k prudkému ristu kostry. Svaly, svalové tipony a Slachy mnohdy tempu kosterniho
ristu nestaci, to vede k odchylkdm od spravného drzeni téla, na kterém se projevuje i
necinnost nékterych svalii. Pokud ponechame jednotlivé odchylky bez povSimnuti, stanou se
postupné tato oslabeni vadou. Dilezit¢é je zacit co nejdiive s cilenou vychovou a
s posilovanim spravnych stereotypti a s prevenci téch Spatnych v pohybech a v drZeni téla.

Déti Skolniho véku se uci predevsim Cinnosti a pohybem a zaroven potiebuji co
nejvice volnosti a svobody. Dilezitd je motivace déti ke cviceni. Cvi¢eni nesmi byt nudné a
stereotypni, ale musi probihat formou hry. Volba cvikii musi odpovidat moZnostem a urovni
motorického a psychického vyvoje déti.

Uvedené téma diplomové prace jsem si zvolila proto, ze jsem po mé matce zdédila
skoliotické drZeni téla. Od raného détstvi jsem dochazela na rlizné rehabilitace a na zdravotni
télocvik. Miij problém se umocnil, kdyZ jsem ve svych patnacti letech byla ucastnikem véazné
dopravni nehody, pfi které mi popraskaly a snizily se hrudni obratle. Od té¢ doby se zabyvam
nejriznéjSimi cviceni pro podporu spravného drzeni téla, a proto bych rada vénovala
pozornost kompenza¢nim cvi¢enim s vybranymi pomickami pro zaky prvniho stupné a jejich
zatazeni do hodin télesné vychovy, jejichZ cilem bude prevence vadného drZeni téla a jeho

naprava.



2 CiL A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je zafazeni kompenzacnich cvic¢eni do pfiprav hodin télesné
vychovy a jejich realizace ptedevSim v pripravné cCasti vyucovaci jednotky tak, aby
podporovaly spravné drzeni téla, motivovaly déti k pohybu, rozvijely jejich psychomotoriku
a spolupraci. Zasobnik cvikii bude predlozen ve form¢ fotodokumentaci z vlastnich hodin
cviceni a podrobnym popisem jednotlivych cviki.

Kompenzacéni cviceni jsem rozdélila pro prvni, tfeti a paté tfidy. V prvni tfidé, ve
které jsem tfidni ucitelkou, jsem rozsitila pouziti jednotlivych kompenzacnich pomicek do
celé vyucovaci jednotky télesné vychovy.

Ukolem mé diplomové prace je na zakladé odborné literatury zpracovat rozbor
zkoumaného problému a sestavit piehled zakladnich kompenzacnich cviceni pro zaky

prvniho stupné¢ s vybranymi pomickami.



3 ZDRAVI A ULOHA POHYBU V ZIVOTE CLOVEKA

Tato kapitola popisuje nezastupitelnou roli pohybu v Zivoté ¢lovéka, jeho vliv na
jednotlivé slozky lidské osobnosti. Dale upozoriuje na respektovani didaktické zakonitosti
s ohledem na individualni zvlastnosti kazdého jedince.

Soucasti treti kapitoly je podkapitola zabyvajici se drzeni téla. Porovname zde
definice od tii autorti, rozebereme jednotlivé komponenty drzeni téla a budeme se také

vénovat odchylkdm od spravného drzeni téla.

Zdravi chdapeme jako optimdlni stav télesné, duSevni a socidlni pohody* (Muzik,
Krejéi, s. 3, 1997).

Pohybova cCinnost je ucinnym prostiedkem prevence zdravi, piedevSim srdecné
cévnich chorob. Nedostatek pohybu vede k dal§im onemocnénim, napt. kostern¢ svalového
aparatu. Pohybové aktivity také ovliviiuji psychickou kondici jedince. U déti ma pohybova
¢innost 1 socializa¢ni vyznam a je vhodnym vyplnénim volného casu, a tim slouZzi i jako
preventivni prostfedek proti nezddoucim socialnim jevim (Muzik, Krej¢i, 1997).

Télesny pohyb ve vyvoji jedince ma nezastupitelny vyznam, je potiebou zdravého
rustu a prosttedkem preventivni péce o zdravi. Pohyb je fizen centralni nervovou soustavou,
diky niz ovliviiuje psychickou stranku jedince a jeho vlastnosti jakou jsou poctivost,
sebediivéra, vile, intelekt apod.

Piisobeni pohybové €innosti na jednotlivé sloZky osobnosti ¢lovéka se béhem Zivota
méni. U déti ma pohybova ¢innost zejména formativni vliv na tvar a funkci jednotlivych
vyvijejicich organti a celého téla. U dospélych ma pohybova aktivita vliv na udrZzovani
jednotlivych funkci a jejich struktur. Z fyziologického hlediska pohyb stimuluje ¢innost
vSech organil a podili se na udrZzovani stalosti homeostazy.

Pti pohybové aktivit¢ provaddén v kazdém veékovém obdobi je nezbytné vzdy
respektovat didaktické zakonitosti s ohledem na individudlni zvlaStnosti kazdého jedince, a to
pfedevSim jeho aktudlni zdravotni stav a uroven télesné zdatnosti. Obsahova napli télesné
aktivity by také meéla respektovat subjektivni naladéni a pocity. Pohyb by se mél stat
kazdodenni soucasti denniho reZimu jedince. M¢l by byt zamétfen predevsim na udrZovani
svalové rovnovahy a optimalniho drzeni téla. Také by mél plnit funkci relaxacni

S protistresovym u¢inkem (Bursova, 2005).



JiZ od narozeni se vytvaii zaklady pro zdravy zivot. Idedlnimi podminkami pro zdravy
vyvoj ditéte jsou rodicovska péce a laska, vychova v harmonickém rodinném prostiedi spolu
suctou a toleranci. Také je nezbytna pravidelnd pohybova ¢innost s dostateCnym pobytem
V pfirod¢ a spravna vyziva.

Je nesmirn¢ dulezité vést dité k pfimérenému déleni ¢asu mezi povinnosti, zdbavou a
pohybovou aktivitou. Pokud si dité tyto ndvyky neupevni, ziskava je pozdéji velmi obtizné.
Dulezitym aspektem v pfipravé déti na zivot je Skola, jejimz tkolem je ziky nejen
vychovavat a vzd¢lavat, ale také vychazet vstfic jejich Zivotnim potiebam. Prestoze je
pohybova ¢innost jednou z nejvyznamnéjSich potieb ditéte a neméné dilezitou roli hraje
v zivoté¢ dospélych, v soucasné dobé pievladd ve spolecnosti hypokineticky zivotni styl.
Z toho divodu je dulezit¢ zaradit vice pohybu do vyucovani ve Skole. Strnulé sezeni
Vv lavicich béhem vyucovéni je také povazovano za zatéz pro détsky organismus. Proto je
vhodné vytvoftit podminky pro pohybovou rekreaci zaki o pfestavkach a propojeni pohybové
¢innosti s ucebni latkou vyucovacich predméti. Vhodnd je také zména pracovni polohy
béhem dne pii uceni a podle potieby zatazovat jednoducha protahovaci a uvolnovaci cvi¢eni
(Muzik, Krej¢i, 1997).

Skolni télesnd vychova je vychovnym predmétem a méla by skutecné predstavovat
proces neustale télesné a dusevni kultivace zaki pri provadeni konkrétnich pohybovych
¢innosti, a to ve specifickych socialnich vazbdach, v zajmu socialniho zdravi jedince “ (Muzik,
Krejci, 1999, s. 22).

Pedagog prvniho stupné s zaky proziva jejich radosti a strasti, jeho kontakt s nimi je
velmi siroky. Dilezité je, aby ucitel volil postup vyuky, ktery je détem piirozeny, ptiméteny

jejich veéku. Détem Skodi strach, poniZeni, netuspeéch a nepochopeni (Muzik, Krej¢i, 1997).



3. 1 DrzZeni téla

, Drzeni téla lze definovat rizné: nejobecnéji tak, zZe jde o individualne specificky
zpusob reseni klasicke ulohy, jak se vyrovnat s gravitaci, jak udrzet télo v rovnovaze.
Navenek se drzeni téla projevuje jako urcité prostorové usporadani jednotlivych casti téla ve
staticky ndarocnych polohach, napr. ve stoji, @ zachovava si charakteristické rysy i tehdy, je-li
clovek v pohybu. Z hlediska rizeni hybnosti jde viastné o realizaci rizeni hybnosti stereotypu

kazdého z nas “ (Cermék, Chvalova, Botlikova, 1998, s. 26).

., Charakteristickym znakem clovéka je vzprimené drzeni téla, vzprimend postava
(latinsky — postura). Miizeme Fici, Ze vzpFimend postava je jen pro cloveka typicky zpiisob
prizpiisobeni se na zemskou tizi, jimz je zaroven urcen i celkovy charakter jeho motoriky. Ze
vzprimené postavy miizeme pak odvodit stoj a také hlavni pohyby clovéeka, chiizi a beh.

Pokud chceme hodnotit drzeni téla clovéka, nelze pouze hodnotit celkovy vzhled, ale i
stavbu celého téla, télesné proporce a funkcni stav jeho podpurného a pohybového apardtu

(Kopecky, 2014, s. 47).

,Individualné optimalni (Casto pouzivany termin ,,spravné®) drzeni téla je jednim ze
zakladnich ptfedpokladli spravného zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pribéhu
pohybu a efektivniho provadéni jednotlivych kompenzaénich cviceni. Kromé toho vSak
umoziuje optimalni funkci vSech wvnitfnich organt, tedy 1 organt zajiStujicich
neurohumoralni fizeni pohybové ¢innosti a jeji pozadované energetické kryti. Tim vyznamné

ovliviiuje 1 troven kazdého sportovniho vykonu* (Bursova, 2005, s. 13).

V SirSim slova smyslu se veskeré svalstvo naseho téla podili na udrZzovani vzpiimené
polohy. Nicméné nejvyznamnéjSimi svaly pro udrzeni vzptimené polohy téla jsou svaly
posturalni. Tyto svaly tvoii souvisly pas podél mechanické osy téla a na téle jsou rozmistény
od nozni klenby az po spojeni patefe s lebkou.

Pti hodnoceni drzeni téla stojiciho ¢loveka je dileZité posuzovat nejen reliéf jeho téla,
ale také to, jak se jeho pohybovy systém vyrovnava za danych podminek se statickymi
naroky vzptimené polohy a jak vzajemné spolupracuji posturalni svaly, protoZze podminky,
pfi kterych posturalni svaly pracuji, mohou byt u rtiznych lidi odlisné. Kazdy jedinec je jiny,

ma odlisné funkce pohybového aparatu, elasticnost vazovych struktur a tonus daného



svalstva. Zavisi také na jeho proporcich, hmotnosti 1 rozlozeni hmoty téla, pohlavi, vyzivé
apod.

Na drzeni téla maji také vliv psychické podméty. Dité pfizpisobuje drzeni téla svym
rodi¢iim, svym vzoram slavnych osobnosti nebo filmovych hrdin. Snazi se pfizptsobit
urcitym idedltim a ptedstavam své doby. Z toho divodu je nemozné urcit objektivni normu
spravného drzeni téla.

Za urcity standart se povazuje tzv. idedlni stoj, pfi kterém jsou nohy volné u sebe, kolena i
kycle natazend, ale uvolnénd, panev je mirn¢ podsazena, patet plynule zakiivena, ramena
spusténa dolt a lopatky pfitazené k patefi, hlava ma byt postavena tak, aby brada svirala

s krkem uhel ptiblizn€ 90° (Cermék, Chvalova, Botlikova, 1998).

3. 1. 1 Komponenty drZeni téla

Postaveni hlavy musi byt v poloze nad kréni patefi udrzovano aktivnim napétim
Sijového svalstva.

Pater se skladd z voln€ spojenych obratli a je mechanickou osou naseho téla.
Zaktiveni patete piispiva ke stabilité vertikdlni polohy a vytvaii se po narozeni vlivem
statistického zatizeni. Na udrzeni stability patefe ma vyznam i jeji vnitini rovnovéha, pfi
které patef dokaze sama zvladnout zatizeni, k némuz dochazi pti klidném stoji. Za
rovnovahu patefe je povaZovano vnitini napéti, které se projevuje rozpinavosti
meziobratlovych plotének a pnutim vazi, které patet po délce stahuji.

Pokud je ale tlak na patet vétSi nebo piisobi v urCitém thlu k ose patefe, je nutné
k udrzeni stability patefe zapojeni svali, podilejicich se na fyziologickém drzeni téla.
Dulezita je také poloha panve. Kazdd zména jeji polohy ma piimy vliv na kiivku patete,
protoze panev funguje soucasné jako nosny ram pro ukotveni patefe a jako klenba, po které
se prendsi vaha na dolni koncetiny.

Svaly kontrolujici pfedozadni postaveni panve a jeji sklon délime na dvé skupiny, na
svaly bfiSni a hyzd'ové a na svaly bederni a bedrokyclostehenni. Svaly bfiSni vtahuji predni
okraj panve vzhiru. Velké svaly hyzd’'ové ji stahuji za kycelnimi klouby dolt. Spole¢nym
ukolem svalli bfisnich a hyzd'ovych je panev zdvihat a podsazovat.

Svaly bederni vytahuji zadni okraj panve vzhuru a svaly bedrokyclostehenni stahuji patef 1
panev dopiedu dold. Spolecné panev preklapéji a zveétSuji jeji sklon.

Velky vliv na celkové drzeni té€la ma i postaveni dolnich koncetin a klenba noZni.



Bursova ve své knize uvadi, Ze jednotlivé parametry pii pohledu z boku hodnotime
vzhledem Kk téznici, kterou spustime ze stfedu hrbolu kosti tylni:

»Hlava je vzpiimena (,,zasunutda*), brada svira pravy uhel s osou téla, spojnice ocni
Sterbiny a horniho uponu usniho boltce je kolmd na téznici spusténou z hrbolu kosti
tylni, vzdalenost krcni lordozy je kolem 2 cm (v dospélosti 3 cm).

Hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolmd, zZebra sviraji s pateri 30°,
vrchol hrudni kyfozy se dotyka téznice spustené z hrbolu kosti tylni.

Brisni stena je za kolmici spusténou z mecikovitého vybézku kosti hrudni, pdanev
S kosti kiiZovou svira s vertikalou tihel asi 30 °.

Téznice prochazi mezihyzdovou ryhou, stredem mezi koleny a dopadd do stredu

spojnice pat** (Bursova, 2005, s. 14).

Dale je zde uvedeno hodnoceni drzeni téla v celni roving, pii pohledu zezadu:

,,OSa patere je totoznd s osou téla.

Osa bokii je rovnobézna s 0Sou ramen a je kolma na osu téla.

Ramena jsou stejné vysoko a symetricky rozlozend.

Lopatky jsou celou plochou pritisknuty k hrudniku a jsou symetricky oddaleny od
patere.

Prostor mezi pazi a télem je symetricky.

Stredy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubu jsou na svislici (klenba nohy je

fyziologicka, neni pricné ani podélné plocha* (Bursova, 2005, s. 15).

Obrazek 1- spravné drZeni téla
(Bursova, 2005, s. 15)



Spravné drzeni téla je v obdobi détstvi a dospivani jednim z ukazatelll zdravi déti a
jejich tzv. zdravotné orientované zdatnosti. V dnesni dob¢ je vadné drzeni t€¢la u déti skolniho
véku tak casté, ze byva fazeno k civilizaénim nemocem. Protoze v této dob¢ jesté neni
pohybovy systém zcela dotvoren, je mozné posturalni stereotyp drzeni téla volnim uGsilim

pozitivné korigovat (Bursova, 2005).

3. 1. 2 Odchylky od spravného drzeni téla

Svalovd rovnovaha nastava, pokud je tonus svali na opacnych stranach kloubu
udrzovan v takové vysi a v takovém vzijemném poméru, aby bylo zajisténo spravné drzeni
urcité Casti téla. Pokud se ale svalova rovnovdaha mezi anagonisty porusi, vznikne svalova
nerovnovaha, ktera ovliviiuje drzeni postizeného segmentu, ktery je pfitahovan na stranu
hypertonického svalu. Jestlize se svalovd rovnovédha mezi antagonisti neupravi a nepomér
mezi nimi nartsta, hypertonické svaly jsou jest€¢ vic zatéZzovany a jejich hypertonus se
stupiiuje — nékdy az v kieCovité napéti, spazmus. V tomto piipad¢ dochézi ve svalu, ktery se
uz nedokdze uvolnit, ke strukturdlni ptfestavbé, pti které se zkrati jeho vazivova slozka.
pohybu na opacnou stranu kloubu, protoZe zkracené svalu mu brani. Také se projevuje
odchylkou ve spravném drzeni téla. Opaénym problémem je protazeni svald, jejich ochabnuti
a ztrata hmotnosti. Vysledkem je snizeni svalové sily téchto svall pti pohybu ve sméru jejich

pusobeni. Jedna se napiiklad o svaly ulozené podél patefte.

Svaly se sklonem ke zkraceni jsou svaly §ijové, horni ¢ast svalu trapézového, velky a
maly sval prsni, svaly bederni, ohybace kycle, ptitahovace stehna, ohybace kolenniho kloubu
a trojhlavy sval lytkovy.

Svaly se sklonem k oslabeni jsou ohybace krku a hlavy, mezilopatkové svaly, dolni
¢ast svalu trapézového, svaly biisni, svaly hyzdové, nékteré svaly ctythlavého svalu

stehenniho, svaly na piedni a boéni strané bérce (Cermak, Chvalova, Botlikova, 1998).

Na vzniku vadného drZeni téla se mize podilet celd fada pficin:

V pocatku embryonalniho vyvoje dochazi k tvorbé kostry. Osifikace probihé po celou
dobu rastu a kon¢i piiblizn€ okolo dvacatého roku. V kojeneckém veku se zalind vytvaret
zakiiveni patefe. Kréni zakfiveni se vytvafi kolem Sestého mésice, kdy dité udrzi hlavu. Toto

zaktiveni se definitivné ustali kolem sedmého roku. Bederni zakiiveni se vytvaii kolem
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jednoho roku, kdy dité zkousi stat a chodit. Kostra ditéte je pruzna a poddajna, proto muze
snadno dojit k vyvojovym odchylkdm a nepravidelnostem. K odchylkam od spravného drzeni
téla dochézi nejcastéji mezi patym a Sestym rokem ditéte pii jeho prudkém rustu kostry, kdy
svaly, svalové tipony a Slachy Casto tempu kosterniho ristu nestaci. Odchylkam od spravného
drzeni téla prispiva i neCinnost nékterych svalt.

Oslabeni, které nechdme del$i dobu bez povSimnuti, se stane vadou. Nejcastéjsi
chybou, vedouci k odchylkdm, je dlouhé setrvavani v jedné poloze, napi. pii hrani
pocitacovych her a pii sledovani televize. Nedostatek prilezitosti k pohybu ptisobi Skodliveé
na cely organismus, protoze dité se uci predevsim pohybem a ¢innosti (Pechova, 2000).

Jednou z nejcastéjSich posturalnich vad je chabé drzeni téla pii celkové niz§im napéti
svalstva. Pozna se podle pfili§ uvolnéného postoje ditéte, pti kterém jsou jednotliva prohnuti
na patefi napadné zvétSend. Postizeny jedinec Spatné snasi vydrz v aktivni poloze. Vada se
zhorSuje vlivem Unavy a pii vét§im statickém zatiZeni.

Vyznamnou odchylkou jsou i tzv. plocha zada, kdy patef neni dostate¢né zaktivena a
je funkéné ménécennad, protoze nepruzi, je méne pohybliva a vice se opotiebovava. Jedna se o
nedokonceny vyvoj a deficit fyziologického zaktiveni patete, kterd postrada stabilitu. Plocha
zada jsou 1 zplisobena nedostatecnym funkénim zatéZovani pohybového systému a chybéjici
podnéty pro rozvoj svalstva.

Ptic¢inou kyfotického drzeni téla, kulatych zad, je porucha statiky horni ¢asti trupu,
zpiisobenou svalovou dysbalanci v této oblasti. Projevuje se ostfejSim prohnutim kréni a
bederni patefe, vysunuti hlavy i ramen a odstavajicimi lopatkami. Kyfotické drZeni téla se
projevuje predevS§im u déti Casto zdpasicich s riznymi zdravotnimi problémy a u déti
v obdobi puberty z dlivodu urychleného ristu.

Bederni hyperlordéza s nadmérmnym sklonem panve je u déti zpisobena oslabenim
btisniho svalstva a zkradcenim ohybact kycle.

Odchylkou funkéni povahy, bez rentgenologicky prokazatelnych zmén ve tvaru a postaveni
obratli, je skoliotické drZzeni t€la. Ptiznakem je asymetrie postavy a vychyleni linie

obratlovych trnli do strany. Skoliotické drzeni se odehrava v pravolevé roviné a je vzdy

nesoumerné.
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4 KOMPENZACNI CVICENI

Tato kapitola vysvétluje vyznam kompenzacnich cviceni a popisuje jejich déleni na
cviceni protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci, s popisem jednotlivych typl cvieni a nutnosti

dodrzovani urcitych zasad pii jejich zarazeni do hodin télesné vychovy

Spontanni pohybova aktivita vychazi z potfeb samotného ditéte. Miizeme ji sledovat
pfedev§im u déti vraném détstvi. Kvalita tohoto pohybu je nepfimym ukazatelem
dosazené¢ho stupné celkového vyvoje ditéte a zarovenn formuje osobnost ditéte po strance
motorické, biologické, psychické a socialni. S pfibyvajicim vékem je pohyb ovliviiovan
socialnim prostiedim, ve kterém je potlacovan nebo nahrazovén jinymi ¢innostmi, mezi které
predevsim patii sledovani televize ¢i pouzivani pocitace. V tomto piipad¢ se setkdvame
s nedostateCnou pohybovou aktivitou a udrzovani téla ve statické poloze. U vrcholovych
sportovcu a sportovné talentované mladeze se zase mizeme setkat s neadekvatni pohybovou
aktivitou, pfi které jsou jedinci pftili§ zatizeni. V obou piipadech muize dojit ke vzniku
funkénich a pozdéji strukturdlnich vad hybného systému s bolestivymi nasledky. Riziko
vzniku zdravotnich problémi lze snizit pravidelnym provadénim kompenzacnich cviceni

(Bursova, 2005).

,,»Jako vyrovndvaci, nékdy také kompenzacni, oznacujeme ta télesna cviceni, jimiz Ize
cilené pusobit na jednotlivé slozky pohybového systéemu, zlepsit jejich funkcni parametry —
kloubni pohyblivost, napéti, silu a souhrn svalii, nervosvalovou koordinaci, i charakter
pohybovych stereotypit — a vyrovnat tak nepriznivy pomeér mezi funkcni zdatnosti pohybového
systéemu, jeho odolnost viici zatiZeni na strané jedné a funkcnimi naroky, které jsou na néj
kladeny, na strané druhée “ (Cermék, Chvalova, Botlikova, 1998, s. 49).

Kompenzaéni cviceni pozitivné ovliviiuji podpliirné pohybovy systém. V tomto pojeti
je lze oznacit za vyrovnavaci cviceni. Jejich plsobeni je mozné zacilit na pohybovou sloZku
hybného systému a na slozku aktivni, do které patii svalova tkan. Kompenzacni cviceni také

ovliviiuji 1 funkéni stav vnitinich organa (Bursova, 2005).
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Kompenzaéni cviceni délime podle jejich zaméfeni a prevladajiciho fyziologického

ucinku na pesilovaci, protahovaci a uvoliiovaci.

Fyziologicky vyznam maji ta cviceni, ktera jsou presn¢ zacilena na urcitou oblast a
jsou provedena predepsanym zpusobem, ktery odpovida urcitym fyziologickym zakonitostem
a charakteru poruchy.

Kazdé cviceni, a obzvlast¢ kompenzacni, musi odpovidat individudlnim potfebam a
moznostem jedince. Pti vybéru vhodnych cviceni a jejich uspoiddani do vhodné zvolenych
sestav je dulezité je otestovat na vlastnim téle.

Kompenzaéni cviceni je dilezité provadét pomalu, aby se stacila zapojit vSechna
nervova centra dilezitda pro provedeni a fixaci dané¢ho pohybu a také byla mozna jeho
pribéznd kontrola. Také je velmi dilezitd zdsada berouci na zfetel pofadi jednotlivych
cviceni. Cviceni protahovacimu a posilovacimu by méla ptredchazet cviceni, kterd uvoliiuji
svalova napéti a klouby, jimiz jsou cviceni uvolilovaci. Védomé uvolnéni svalového napéti
pii celkovém uvolnéni télesném a duSevnim se nazyva relaxace (Cerméak, Chvalova,
Botlikova, 1998).

V pribéhu provadéni jednotlivych cviki je dllezitd jejich pribéznd kontrola.
Uvoliovaci a posilovaci cviky se cvici v 5-10 opakovani. U protahovacich cvikl se provadi
3-5 opakovani. Také je dulezité je vSechny pohyby vykondvat pomalu, soustiedit se na né a

na pocity pfi nich. TéZ nesmime opomijet spravné a pravidelné dychani.

Mezi c¢tvrtym a Sestym rokem ditéte dochazi k jeho rychlému rustu kosti a
intenzivnimu rozvoji velkych svalovych skupin, pii kterém se méni charakter jejich pohybu.
Pohyby jsou stale vice fizeny mozkovou kiirou, jejich pohyby ucelnéjsi a zavisi na védomi.

wewvr

stupen koordinace drobnéjsich pohybt jednotlivych svala.

4.1 Uvoliovaci cviceni

Uvolnovaci cviceni jsou zaméfena na urcity kloub nebo svalovy segment s cilem jej
rozhybat. Jejich vyznamem je obnoveni vile v kloubech, jejichz funkce je narusena a také

rozhybani vSech kloubti v téle, kterym chybi pohyb.
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Utinkem uvoliiovacich cvi¢eni je zlepSeni krevniho obéhu a latkové vymény mezi
tkanémi a krvi. ZvySenim prokrveni kloubt dojde i k jejich prohtati, které ma pozitivni vliv
na pruznost chrupavek a vazivovych struktur. Tim se zvySuje jejich odolnost vici tlaku a
tahu. Vlivem rozhybani kloubu dochazi ke zvyseni tvorby synovialni tekutiny, ktera snizuje
tteni kloubnich ploch.

Diky uvoliiovacim cvi¢enim je mozné dosdhnout i uvolnéni kloubni blokady, protoze

tato cviceni pozitivné ptisobi i na tonus kolem kloubnich sval.

4. 2 Protahovaci cviceni

Protahovaci cvi€eni slouzi k obnoveni normalni fyziologické délky svalti zkracenych
a kzachovani délky svalt, které maji ke zkraceni sklon. Pfi navraceni svalim jejich
fyziologické délky vyrovndme nepomér mezi dominantnimi svaly a jejich funkcné
oslabenymi antagonisty. Tim odstranime hlavni pfi¢inu svalové dysbalance. Zkracené svaly a
Slachy se snaze trhaji. Pokud upravime tonické napéti jejich svalovych vldken, zlepSime
mechanické napéti jejich pevnost a odolnost vii¢i ndhlému pietiZeni.

Pii pravidelném protahovéani pfispivame k zamezeni blokad kloubi, hlavné malych
kloubl na patefi, na jejichz vzniku se podili zvySené napéti zkracenych svali. Protazené
svaly také umoziiuji plny rozsah pohybu na opacnou stranu kloubu a zlepsuji drzeni ptislusné
casti téla, ¢imZ piispivame k upravé pohybovych stereotypt. Pii zahdjeni protahovani je
dilezité zaujmout spravnou protahovaci polohu pro sval uréeny k protazeni. Poté nasleduje
vlastni protazeni (Cermak, Chvalova, Botlikova, 1998).

Pfi vlastnim protaZzeni protahujeme konkrétni sval do krajni polohy a postupné
zvySujeme rozsah pohybu.

Protahovaci cviceni jsou pfi t€lovychovné a sportovni praxi nezastupitelnou soucasti

piipravy svalové tkdné na kazdou pohybovou ¢innost.

Zasady pri protahovani:
Pied protahovanim je dilezité svalové skupiny nejprve zahtat, protoze chlad drazdi
svaly ke kontrakci, znemoziiuje uvolnéni a zvysuje riziko zranéni. Svaly zahfivdme
alespon 5-10 minut s nizkou intenzitou maximalni frekvence kolem 50-60 %. Zahtati
volime pro déti pestré a zadbavné, které umozituje i psychické uvolnéni, pisobici

pozitivné na relaxaci svali.
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Se zaky se protahujeme v teplé mistnosti a v pohodIném obleceni.

Dilezité je cviceni provadét pomalu a s vylouc¢enim rychlych ptechodu ze zkraceni do
vyrazného protazeni.

Je nezbytné zaujmout protahovaci polohu pomalu s pln¢ kontrolovanou pozornosti a
stejnym zptisobem ji také ménit.

Aby byl sval dokonale uvolnény, je dilezité provadét cviceni ve stabilnich polohéch.
jen pii presném zacileni a dostate¢né fixaci centralniho a periferniho Gponu
protahovaného svalu mizeme zajistit efektivni ucinek protahovani.

Pii protahovani jsou nevhodné Svihové pohyby, pii kterych miize dojit k poSkozeni
Vv dtsledku nadmérného protazeni svalu.

Musime dbat na to, aby u zakt nebylo protahovaci cvic¢eni bolestivé, protoze bolest
signalizuje patologickou z4téz.

U protahovacich cvi¢eni je dllezité optimalni dychdni. Protazeni doprovéazime
s vydechem, pii kterém dojde ke snizeni napéti ve svalech. Dechovy rytmus s krat§im
nadechem a dlouhym vydechem ma i zklidiujici a relaxacni ucinek na cely
organismus jedince.

Po adaptaci svalu na protazeni mizeme zvé&tSit rozsah v krajni poloze, v niz Zaci
setrvaji s klidnym dychénim. Pocet opakovani a délka vydrze se fidi individualnimi
pozadavky jednotlivych zak.

Dtlezit¢ je volit rizné varianty protahovacich cviki, které brani vytvofeni

zautomatizovaného navyku, ktery by mohl sniZovat efektivitu vlastniho protaZeni.
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4.3 Posilovaci cvi¢eni

Posilovaci cviceni maji za ukol zvysit funkcni zdatnost oslabenych svalovych skupin.
Silova schopnosti patii mezi dédiéné ovlivnitelné vnitini predpoklady, které lze aktivnim
posilovanim zvySovat. M¢li bychom si udrzet alespon takovou svalovou uroven, které bude
dostacujici pro preventivni péci o nase zdravi. Posilovaci cvi¢eni maji za kol zvysit funkéni
zdatnost oslabenych svalovych skupin.

Pii posilovani se ale mizeme setkat s chybami, které mohou vést k pozvolnému
poskozeni hybného systému, prohlubovéani svalové dysbalance a nasledné snizovani
cvic¢eni nad hranici danou kvalitou hybného systému, kdy dochézi k ptetizeni jedince.

Jako dalsi chyba se uvadi jednostranné asymetrické zatézovani bez dostatecné
kompenzace. K tomuto jednostrannému zatizeni dochazi napf. u tenistl, hokejisti a
volejbalisti. Spatny vliv na silové schopnosti ma také nedostateéné posilovani svalovych
skupin, které se na velikosti vykonu neptimo podileji, napt. u fotbalisti nedostatecné posileni

dolnich fixatort lopatek.

Zasady pri posilovani:
Prvnim krokem pied posilovanim je zpevnéni panevni oblasti a hlubokého
stabilizacniho systému.
Intenzitu posilovani lze zvysit vZdy aZ po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim
protazenim antagonisti.
Pro volbu obtiznosti posilovacich cvikl, velikosti odporu a poctu opakovani je
nezbytné piihlizet k individualnim zvlastnostem jedincti sohledem na jejich
kalendaini vk, stupent pohybové vyspélosti a silové trovné posilovaného svalu.
Piesnost provedeni zvoleného cviku pii optimalnim poctu jeho opakovani je
nepiimym ukazatelem vhodné zvolené zatéze.
Posilovaci cviky volime nejprve nejjednodussi a provaddime je v co nejlehéich
polohach. Volbou slozitych cviki v nehodnych polohach dochazi k aktivaci
hyperaktivnich synergistli a antagonistickych substitu¢nich svalli a tim se svalova
dysbalance prohlubuje. Dochazi pak misto k pozadovanému posilovaciho ucinku jesté

k vétsimu oslabeni daného svalu.
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Pro posilovani bfisnich svali je doporuceno posilovat je nejlépe az v zavéru
posilovaciho bloku, jelikoz pfipadné unaveni snizuje jejich aktivaci pfi fixaci panve,
ktera pozitivné ovliviiuje posilovaci u€inek. V zddném rozcviceni nesmi chybét jejich
posileni ve smyslu tonizace.

Pro zkvalitnéni posilovaciho ucinku je dulezité optimalni dychani. Vhodné je
stimulovat aktivaci s vydechem z toho diivodu, Ze pti vydechu nedochazi k zatajovani
dechu, coz je nezddouci pro obchovy systém. Vydech také napomahd fixaci

centralniho Gponu posilovanych svalti a tim se zajisti spravné provedeni cviku.

Metodicka doporudeni pri sestavovani kompenzaéniho programu

Pfi sestavovani kompenza¢niho programu je dilezité volit cviky s ohledem na svaly
tonické ¢i fyzické. Vedeme déti k tomu, aby se ucily u¢elnému svalovému napéti a
uvolnéni a vytvarely si pohybovou a smyslovou pfedstavu spravného drzeni téla
Vv jednotlivych svalovych polohach a pti jednotlivych pohybech.

Dbame na ptfesné a védomé provadéni jednotlivych cvikid, disledné a trpélive
opravujeme jejich chyby.

S Zaky cvic¢ime od nizkych poloh k vy$§im a od jednodusSich ke slozit&j$im. Cviky
provadime pomalu, tahem, soustiedén¢ a védomé. Pocet opakovani volime podle
obtiznosti cviku, momentalni Gnavy a soustiedéni na vlastni cviceni.

Volime pestré cviceni s vyuzitim riiznych cvicebnich pomucek. Udrzujeme piijemné

a radostné prostiedi. Zaky chvalime a povzbuzujeme (Bursova, 2005).
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5 KOMPENZACNI POMUCKY

Za kompenza¢ni pomicky jsou oznaCovany ty pomucky, které svym pouzivanim

V hodinéch télesné vychovy pozitivné ovliviiuji podpirné pohybovy systém.

V diplomové praci jsem si zvolila za kompenzacni pomiicky velké gymnastické mice,
overbally, $vihadla, posilovaci gumy a obruce, a to z divodu moznosti vybéru Sirokého

zasobniku cvikl v riiznych publikacich a jejich vhodné zatfazeni do hodin télesné vychovy.

5. 1 Gymnasticky mi¢

Jedna se o velky, nafukovaci a elasticky mi¢ z umélé hmoty.

Druhy gymnastickych mici:
Mice se 1isi druhem umélé hmoty, jeji tloustkou, odolnosti vic¢i zatizeni, pruznosti

a povrchovou upravou. Délime je na standartni a odolné mice.

Standardni mie jsou mice s hladkym povrchem s podélnymi drazkami. Jejich
zatizitelnost je 300kg. Maji vysokou odolnost proti opotfebeni tfenim. Tyto mice se
vyznacuji vysokou flexibilitou a elasti¢nosti. Mice jsou vyrobené ze silné lité hmoty
s antibakterialni povrchovou tpravou velmi odolnou proti zevnim vlivim, ale pfi

mechanickém poskozeni mohou prasknout. Nejsou lepitelné.

Odolné mice (ABS — anti burst systém, BRQ — burst resistant quality) jsou

wvewr

wvewr

zarucuje jejich delsi Zivotnost.
Mice maji protiskluzovou upravu povrchu a K jejich dalsim velmi dobrym vlastnostem také
patii dynamické chovani, vynikajici flexibilita a elasti¢nost a stabilni forma drzeni. Jejich

nosnost je az 500 kg.
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Existuji také zvlastni druhy, a témi jsou mice s nozkami, které slouzi jako sedatko
nebo drzatko pro hopsani déti. Tyto mi¢e maji uzsi uplatnéni, protoze je jejich kulaty povrch

narusen.

Dalsim zvlastnim druhem jsou mice s uchyty, které zvySuji moznosti vyuziti mice,
diky nimz miizete G¢inn¢ protdhnout a posilit nejen nohy a bfis$ni svalstvo, ale také ruce ¢i
zada. Tyto mice jsou vhodné pro vSechny tirovné kondi¢niho cvieni a pro cviceni se zatézi a

intervalovy trénink (Lustigova, rok neuveden).

Mezi nejnovéjsi mi¢ na trhu patii Pendel Ball. Tento mi¢ neni kulaty, ale ovalny, ma
tak vEtsi stabilizacni plochu pfi cviceni a pii kontaktu s podlahou se nekutali. Pendel Ball je
Z jedné strany hladky a z té¢ druhé méa masazni vystupky, které mohou slouzit k masézi a také

zaru¢i jeho véEtsi prilnavost k povrchu.

Zajimavym mic¢em je Psycho Roll, ktery ma tvar brambory (oproti ostatnim mi¢tim
ma dvojitou stabilizacni plochu. Dobfte se uplatituje v matetskych Skoldch a na niz§im stupni

zakladnich 8kol jako pomtcka pro pohybové hry.

19



Fotografie gymnastickych mici:

Obrazek 3 — klasické mice
(https.//www.fitvyziva.cz/gym
nasticky-mic-profi-fit-ball-
jordan-65-cm-cerny/)

Obrazek 5- mice s uchyty
(https://www.insportline.cz/119/gymnas
ticky-mic-insportline-s-uchyty-55-cm)

Obriazek 2 - mife s madlem
(https://iwww.insportline.cz/2535/detsk
y-skakaci-mic-insportline-s-madlem-
50-cm?att[1]=27)

Obrazek 4 — Pendel Ball
(https://www.rehabilitace-
sport.cz/nedostupne/44-pendel-
ball-univerzalni-cvicebni-mic-
togu.html)

Obrazek 7 — mice s nozZkami
(https://lwww.google.cz/search?biw=1707 &bih=732&tbm=is
ch&sa=1&ei=hO4TW-
GhL8G2kwWr9laoAg&q=gymnastick%C3%BD+m%C3%A
D%C4%8D+s+n0%C5%BEkami&og=gymnastick%C3%BD
+m%C3%AD%C4%8D+s+n0o%C5%BEkami&gs_Il=img.3...
35605.44670.0.44982.23.23.0.0.0.0.87.1286.21.21.0....0...1c.
1.64.img..2.14.915.0..0j35i39k1j0i30k1j0i8i30k1j0i24k1.0.H
OL1fyoaYHk#imgrc=Whsy-gFEuCfQgM

Obrazek 6 - Psycho Roll
(https://lwww.google.cz/search?biw=1517&bih=653&t
bm=isch&sa=1&ei=uVUVW_j0AsOSsgHuuZSYAQ
&q=psycho+roll+m%C3%AD%C4%8D&0oq=psycho
+roll+m%C3%AD%C4%8D&gs_l=img.3...4264.6098
.0.6793.4.4.0.0.0.0.103.359.3j1.4.0....0...1c.1.64.img..
0.0.0....0.0QK8FrYT3Jc#imgdii=T6uBbe TMPMY Xz
M:&imgrc=AjV4V6UOWIGG1IM
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Vybér velikosti mici

Ty samé udaje o priméru na jednotlivych obalech mici nemusi znamenat stejnou
velikost, mohou se totiz u jednotlivych vyrobcti lisit. Nejlepsi je si mi¢ bud’ pfimo vyzkouset,
nebo se orientovat dle vysky téla ¢i délky horni koncetiny. Velikost mice je mozné ovlivnit
mnozstvim vzduchu (u déti si tak mizeme pomoci s jejich ristem).

Pro ptedskolni déti a déti mladsiho Skolniho véku je idealni velikost mie o priméru
45 a 55cm. Vzhledem k rozdilim vysky déti je vhodné mit k dispozici obé velikosti.

Nasledujici tabulky uvadi doporu¢ené velikosti mi¢t s ohledem na vySku postavy
a délku pazi cvicence (Lustigova, rok neuveden).

Tabulka 1 — doporuéené velikosti mi¢i s ohledem na vy$ku postavy a délku

pazi
(zdroj: vlastni)

Vyika postavy (cm) Pramér mite
80-110 30
110- 135 45
135- 160 33
160 - 180 65
180 a vice 75
Délka horni konéetiny {cm), mé&feno od ramene ke koncim prsti. Primér miée (cm)
45 a méné 35
46 - 55 45
56 - 65 55
66 - 20 65
80 a vice 75

Funkce velkého mice

Jaromira Pechova uvadi, Ze cviceni na velkém gymnastickém mici, které je balancni,
vratké, dynamické 1 statické funkéni, slouzi k 1é€bé a prevenci bolesti zad. Pravidelnym
cvi¢enim se bolesti zmirni a ustoupi. Cvi€eni je fyzicky ucinné, zdbavné a mé pozitivni vliv
na celé télo a dusi. Vlivem pohybové vSestrannosti cviceni na velkém mici se procvicuji
hluboké stabiliza¢ni svaly ulozené v centru téla. Svaly se timto cvi¢enim uvolnuji, protahuji a
posiluji.

Diky cviceni na velkych micich rozvijime dilezitou pohybovou schopnost —
obratnost, do které patifi rovnovaha a koordinace. Vybérem spravné techniky cviceni se
snadno pfizpiisobime pohybovym schopnostem kazdého jedince vSech vekovych kategorii.

vvvvv

problémové ¢asti téla, které procvicujeme v riznych pozicich (Pechova, 2000).
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Tato tvrzeni dopliiuje Helena Jarkovska. Podle ni gymnastikou na micich zlepSujeme
funkce wvnitinich organti, posilujeme svaly celého téla a upevilujeme spravné pohybové
navyky. Diky cvi€eni na velkém mici rozvijime a udrzujeme kloubni pohyblivost. Kulaty
mic, ktery nas nuti k houpani, poskakovani a valeni hravym cvicenim, si mizeme odstranit
stresy, bolesti hlavy a bolesti zad.

Helena Jarkovska odpovida na otazku, pro¢ je mi¢ lepsi nez zidle:

MiCc je lepsi nez zidle z toho diivodu, ze dynamické, vzptimené sezeni na mici zajisti
spravnou polohu panve i1 vzpiimeny stoj, protoze mi¢ nas neustale nuti udrzovat rovnovahu a
tim se zapojuji zadové svaly.

Na mici sedime na kostech sedacich, které ptebiraji opérnou funkci. Panev spolu
s kosti kifizovou tvofi zdkladnu pro obratlovy sloupec, ktery ma ve vzpfimeném stoji tvar
dvojesovitého prohnuti. Pii sezeni na zidli nebo v kiesle se spodni ¢ast téla vychyli dozadu,
trup klesne doli a ohneme se dopiedu. Pii tomto nezdravém sezeni se meziobratlové
ploténky deformuji. Jednostranné pretézujeme svaly a jejich tpony. Prostor, ve kterém jsou
ulozené organy, se zmensuje a dochazi k jejich utlacovani. Také se narusuje rytmické spravné
dychani. Pfi déle trvajicim sezeni zacneme pocit'ovat celkovou télesnou a duSevni Unavu

(Jarkovska, 2007).

Obrazek 8 — sed na mici a na zidli
(zdroj: vlastni)

Eva Kulhankovéa dopliuje, ze gymnastické mi¢e mohou slouzit k sezeni napft. pii
zpivani se skupinou déti, pii sledovani televize nebo k chvilkovému odleh¢eni nohou a patete
po dlouhém stani. Podle ni by velikost mi¢e méla odpovidat nejméné délce bérce

(Kulhankova, 2007).
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5.1.1 Cvi¢ime s velkym mi¢em

Volba cvikli musi odpovidat trovni psychického vyvoje ditéte a jeho moznostem.

Nez zacneme s détmi cvicit, nechdme je s mi¢em voln¢ manipulovat a hrat si, aby poznaly
jeho vlastnosti. Potom nacvicujeme spravny sed na mici, jehoz nacvik je dulezitou soucasti
cviceni, ale také zakladem pro vyuziti mi¢e jako alternativniho zpiisobu sezeni (Dobes,
Dobesova, 1999).

Dtlezité je, aby cvik nebo ¢innost déti konaly se zajmem a prozitkem. Zakladnim
predpokladem motivace zak je ukazka, kterou provadime ptresné i se spravnym dychanim.

Chyby pfi nacviku ihned odstraiiujeme, protoze pti fixaci nespravného provedeni
cviku, je odstranovani chyby mnohem slozitéj$i a ¢asové narocnéjsi, také to snizuje zakl
zdjem a motivaci. Opravu chybné provedené¢ho cviku provadime podhmatem. Hmatova
uprava je U¢innéjsi nez slovni opraveni.

Nezbytné je pii cviceni také dodrzovat hygienické pozadavky, kterymi jsou
prachodné dychaci cesty, vétrani, volny odév a dostatek piti.

Pfed vlastnim cvifenim zafazujeme ruSnou cast, pii které dochdzi k zahiati a
prokrveni organismu. K tomu volime pfirozené cviceni — chlzi, béh, lezeni, poskoky a
pohybové hry (Pechova, 2000).

Velmi dilezitd je volba spravné velikosti mice, kdy je pfi spravném sedu uroven

kycelnich kloubli o néco vyse nez uroven kloubti kolennich.

Znaky spravného sedu
Panev je sklopena vpted, neprohybame se v bedrech.
Hrudnik je vzptimeny.
Ramena jsou vtaZena lehce vzad a dold.
Hlava je v prodlouZeni patefte.

Dolni koncetiny jsou spravné postaveny (bérce, stehna a nohy jsou v jedné roving).

Znaky nespravného sedu
Pénev je sklopena vzad.
Hrudnik je ohnuty.
Ramena jsou taZena vpied.

Hlava je pfedsunuté pted podélnou osou téla.
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Dolni koncetiny jsou nespravné postaveny (nohy jsou stoCeny pfiliS zevné nebo

zevnitr).

Nacvik spravného sedu

Pti nacviku spravného postaveni panve si zaci sednou na mic, dolni koncetiny daji od
sebe a chodidla opfou o podlozku. Jednu ruku si polozi na bficho pod pupek a druhou na kost
kiizovou. Pohybujeme panvi vpted a vzad, nejdiive s kontaktem rukou, pozdéji s pazemi

voln¢ podél téla. Opakujeme cviceni tak dlouho, az se pohyb zautomatizuje.

Pti nacviku spravného postaveni hrudniku se Zaci posadi na mi¢, dolni koncetiny
daji od sebe a chodila optou o podlozku. Jednu ruku si poloZi na bficho pod pupek a druhou
na hrudni kost. Pohybuji panvi rytmicky vpted a vzad, souc¢asné s panvi se pohybuje hrudnik.
Pti klopeni panve se zakim ruce oddaluji, pii pohybu panve vzad pfiblizuji. Tento cvik

opakujeme tak dlouho, az se pohyb zautomatizuje i bez kontaktu rukou.

Nacvik spravného postaveni pletence ramenniho probihd v sedu na mi¢, paze visi
volné podél téla. Zvedneme ob¢ ramena k usim, pak ramena uvolnime a nechame klesnout

dolt. Upozornime zaky na vnimani polohy ramen k hrudnimu kosi.

Pfi nacviku postaveni kréni patere se posadime spravné na mi¢. Pohledem fixujeme
bod ve vysi naSich oci. Prsty jedné ruky poloZime na bradu, prsty druhé ruky na §iji do oblasti
kréni a hrudni patete. Vysuneme hlavu vpted v horizontalni roviné za bradou a zasuneme
zpét jako Suplik. S Zdky miZeme tento pohyb nacvi¢ovat pied zrcadlem (Dobes, DobeSova,
1999).

,Spravné postaveni dolnich koncetin je diilezité pro postaveni kycli, kolen a kloubii
nohou. Optimalni zatizeni vznikd tehdy, kdyz osa stehna, bérce a nohy je v jedné rovine.

Velka zevni ci vnitrni rotace nohy zpusobuje chybné zatizeni kloubu dolnich koncetin®

(Dobes, Dobesova, 1999, s. 11).
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Praktické rady ke cviceni

Pti cviceni vychazime z celkového stavu zdravotniho stavu déti a jejich trovné
pohybového systému.

Cvi¢ime v bezpecném prostiedi, kde nehrozi poskozeni mice ani urazu.

Zakladem cviceni je nacvik spravného sedu. Teprve po jeho zvladnuti cvicime
jednotlivé cviky.

Nesmirn¢ dulezita pro sed na mici je jeho velikost. Pro déti mladsiho Skolniho véku je
pramér 55 cm.

Pro zamezeni klouzani nohou cvicime s zaky boso nebo se sportovni obuvi.

Zaciname s jednoduss$imi cviky, po jejich zvladnuti pfistupujeme ke cvikim
slozit&j$im.

Vedeme déti k tomu, aby myslely na vykonavany pohyb a vnimali svoje télesné
pocity.

Pti vykonavani pohybu nezadrzujeme dech, respektujeme spravné dychani.

S zaky zac¢iname cvicit pomalu a v malém rozsahu. Tempo a rozsah pohybu budeme
zvétSovat se zlepSovanim koordinace.

Necvicime do tnavy. Pfi zvySené unavé dochéazi ke zhorSeni koordinace. Pocet
opakovani volime podle urovné¢ fyzické zdatnosti cvicicich a cile cvicebniho

programu (Dobes, Dobesova, 1999).
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Zaciname cvicit s mi¢em

Jak jsem jiz zminovala, zpocatku si nechame déti s mi¢em hrat a volné manipulovat.
Pti téchto jednoduchych, piirozenych pohybech, si zaci oveéti své moznosti.

Pti sezeni je dilezité, aby se déti naucily drzet rovnovahu, nepadaly. Jako ptrevazujici
pohyb volime houpani, hopsani, komihani, otdCeni apod. Zaméfime se na to, aby chodidla
vcetné prstll spocivala na podlozce. Nohy mame zpocatku mirné od sebe. Panev je sklopena
vpied, hrudnik vzpfimeny, hlava v prodlouzeni patete, ramena jsou tazen lehce vzad.

Po nécviku sezeni, kdyz uz zéaci udrzi rovnovahu, nasleduje houpani, pii kterém si
nejprve kazdy zék voli svlj rytmus a tempo. Pozd¢ji ho doprovodime jednoduchymi tikadly
nebo hudbou. Pokud bez problémt udrzime rovnovahu, ptiddvame pohyby pazi.

Zaky k jednotlivym cvikim motivujeme. Mohou napf. predvadét mlynek, svicen,
kiidla, semafor, vinka, velké usi, mala ouska apod.

Po zvladnuti pohybti pazi bez obtizi pfidame pohyby nohou. Zaci zvedaji pravou,
levou nohu. Napjatou i pokréenou. Muzeme si zatancovat kozacka — Vv rychlej$im tempu
jednu nohu skré¢ime, druhou napneme. Stfiddme nohy. Dale propindme a ptitahujeme Spicku,
vytacime Spicky dovnitf a ven, vyta€ime paty dovnitt a ven (Pechova, 2000).

Ucitel, predvadéjici cvik, sedi na velkém mici Celem k détem a ty po ném cvik
zrcadlové opakuji. Z toho divodu Kulhankova uvadi, ze je nejprve nutné pied zacatkem
cviceni probrat tzv. zrcadlovy pohyb bez mic¢a. Tento pohyb miizeme nacvicit pomoci hry na
zlou kralovnu, kterd stoji pfed zrcadlem a pta se jich. Kralovna ud¢la pohyb, ktery si zrcadla
nejprve prohliZeji, aZ tento pohyb kralovna dokonc¢i, tak ho opakuji.
svého téla a osu trupu a tim si uvédomi jejich spojitost. Pokud posunou na mici tézisté vpied,
musi ho vyvazit naklonénim osy vzad, a naopak — pfi posunuti t€zi$té€ vzad zaci prechazi do

Dbame na spravné provedeni pohybu, protoze kazdy nespravné provedeny pohyb
vede ke ztrat€ rovnovahy a padu z mice nebo k podklouznuti mice. Zautomatizovanim téchto
pohybli poméha détem cely zivoty pii provozovani vSech sportovnich aktivit — jizd€ na kole,
pfi lyZovani, pfi pohybovych hrach a cviceni na naradi, ale také se zlepSuje jistota pfi chlizi a

spravné drzeni téla (Kulhéankova, 2007).
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5.2 Overbally

Overball je maly mckky mic, vyrobeny ze syntetické pryskyfice, ktera je velmi
kvalitnim a odolnym materidlem. Tento mi¢ mé hladky, neklouzavy, pruzny a omyvatelny
povrch, diky némuz je nendro¢ny na tdrzbu. Jedna se o velmi lehky mi¢, a pfesto ma velmi
vysokou nosnost, a to 120-150 kg. K dispozici je v riznych velikostech, v priméru mice 22-
29 cm, a barvach. K zabanéni tniku vzduchu je jeho nedilnou soucasti zatka, ktera byvé 2-10

cm dlouha.

Moznosti vyuziti

Overball byl piivodné zhotoven pro potfeby rehabilitacnich a fyzioterapeutickych
center. VSak béhem poslednich nékolika let se dostal do povédomi §irsi vetejnosti a staval se
vice popularni. Nyni je jiz velmi oblibenou cvicebni pomtickou. Mzeme se s nim setkat ve
fitness centrech, v matetskych a zakladnich S$kolach, ve volnocasovych centrech i
vV domacnostech.

Nejcastéji slouzi k pohybovému vyuziti — uvoliiovani, protahovani a posilovani svalt
téla. Kromé toho ma i jiné vyuziti, napt. ho Ize pouzit jako hracku, sportovni pomicku jiného
nez ptvodniho ptivodu zaméfeni, a to napt. jako metu, plnohodnotny mi¢, psychomotorickou
pomucku, antistresovy prostfedek i sedaci a polohovaci pomicku.

Mira nahusténi mice se odviji od pozadované funkce, kterou méa mi¢ plnit. Overball
nafouknuty do plné velikosti budeme vyuzivat napf. k hazeni a chytani. Pokud ho chceme

pouzit ke kompenza¢nimu cviceni, vyuzivame mi¢ mirné podhustény. Cim je vice oveball

Obrazek 9 — overbally
(https://www.fyzioklinika.cz/navody-na-cviceni-
vse/cviceni-podle-pomucek/overball)



Doporuceni a zasady bezpecnosti pii cviceni:

Pro bezpecnost je diilezité vyvarovat se pfimému kontaktu s ostrymi predméty.
Cvi¢ime v bezpecném prostfedi, abychom ptedesli urazim a jinym zdravotnim
komplikacim.

Cviky vybirame podle zdravotniho a psychického stavu zdku, piihlizime k trovni
jejich motorického rozvoje a pohybovych schopnosti a dovednosti.

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

Pted zacatkem cvicebni lekce zkontrolujeme a pfipravime overbally a ptipadné dalsi
pomticky potiebné ke cviceni, kterymi jsou napt. podlozky, mety apod.

Je nezbytné, aby nahusténi ovrballii odpovidalo zvolenym ¢innostem, schopnostem a
dovednostem zakii.

Zactiname cviCit s podhusténéjsimi overbally a obtiznost cviceni se zvySuje s jejich
vétsim nafouknutim.

Z4ci by méli mit pohodIné sportovni obledent.

Cvicit miZzeme naboso nebo ve sportovni obuvi (Janoskova, Tihelkova, 2014).
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5. 3 Svihadla

Svihadla se vyuzivala jiz v obdobi starovékého Egypta. Svihadla byla po dlouha
staleti vyrabéna piedevs§im z pfirodnich surovin, splétanim stonkti bylin. V dnesni dob¢ se
Svihadla vyrabi z riznych materidli. Mzeme se setkat se Svihadly konopnymi, syntetickymi,
koralkovymi, kozenymi a kabelovymi. Také mohou byt vyrabéna z riznych druhti, priméri a
typt lan. Na koncich jsou Svihadla zakon¢ena dievénymi nebo umélohmotnymi uzliky nebo
pouze uzliky. Pro déti mladsiho Skolniho véku jsou vhodna Svihadla leh¢i s rozsifenym
sttedem a to z toho diivodu, Ze se s nimi dobie manipuluje a krouzi pii preskakovani nebo
Svihadla gymnasticka, ktera jsou zakoncena uzliky.

Spravnou délku Svihadla urc¢ime pii postaveni jednonoz na stfed Svihadla dosahujici
konce k podpaznim jamkam. Pokud je Svihadlo pfili§ dlouhé nebo kratké nedovoli spravné
provedeni pieskok.

Svihadlo je mozné drzet jednoru¢ nebo obourué. MiiZe byt rozlozené nebo slozené na
polovinu, tfetinu, ¢tvrtinu. Svihadlo mazeme drzet za konce, za stied nebo uchopy rizné
kombinovat. Se Svihadlem mizeme vykonéavat nejriznéjsi pohyby — miiZeme s nim komihat,
délat oblouky, kruhy, krouzit, je mozné ho pieskakovat, predavat si ho, vypoustét, vyhazovat,
chytat, obtaCet a namotavat. Také je mozné ho vyuzivat jinym zplUsobem, napfi. jako

pomucku k predavani baby, k tvorbé ptekazkovych drah a Svihadlovych obrazki.

Obrazek 10 — $vihadlo
(https://www.alza.cz/sport/acra-svihadlo-sokol-d4248719.htm

Doporuceni a zasady bezpecnosti p¥i cviceni:
Cviceni provadime v bezpe¢ném a bezpra§ném prostredi, abychom piedesli traziim a

dal$im komplikacim.



Cviceni se Svihadly vyzaduje z bezpecnostnich diivodi dostatek volného mista.

Vybér cvikl je nutné prizpisobit aktualnimu zdravotnimu stavu jedinci, jejich trovni
a nalade.

Cviky provadime spravnou technikou a dodrzujeme spravné dychani.

Pted zac¢atkem cviceni ptipravime Svihadla a zkontrolujeme jejich stav.

Obleceni na cviceni by mélo byt pohodIné, doporucuje se obepinajici télo, obuv

volime sportovni a pohodlnou (Serdkova, 2005).
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5. 4 Gumové pasy — Thera-Bandy

Cviceni s gumovymi pasy
Posilovaci guma je univerzalni cvi¢ebni pomticka pro posilovéni i rehabilitaci. Abyste

vedéli jak na to, pfipravili jsme pro vas video navody cviki s posilovaci gumou.

Doporuceni pro cviceni:
Cvicendi se Sirokou gumou za¢neme po predchozim zahtati.
Dbame na spravné drzeni gumy, aby nam nevyklouzla a nedoslo ke zranéni.
Pii pfitahovani gumy nesklapime zapésti.
Nenatahujeme ji proti obli€eji (svému, ani nikoho jiného).
Cvicime rytmicky a postupné zvySujeme rychlost cvikd.
Cvi¢ime na podlozce nebo zinénce.
Kazdé cviceni musi vychazet ze sprdvného vychoziho postaveni a pohyb s gumou

musi byt spravné technicky proveden.

Obrazek 11 — Thera-Band
(https://www.ldalearning.com/product/social, -
emotional-and-mental-health/behaviour-that-
challenges/concentration/theraband-resistance-
band-strong/admt14149)

Vyznam barvy posilovaci gumy

Posilovaci gumy Thera-Band jsou soucasti progresivniho tréninku Thera-Band.
Vyrabgji se v osmi riznych barvach, z nichz kazda ptredstavuje jiny stupeil obtiZnosti,
navazujici na posilovaci gumu piedchozi. Pfi vasem tréninku miiZete diky tomu postupovat
nahoru barevnou Skalou s tim, jak roste vaSe kondice. Nejslabsi posilovaci guma z barevné

v

Skaly je bézova, po ni nésleduji zlutd, Cervend, zelena, modra, ¢erna, stiibrna a nejsilnéjsi je
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posilovaci guma zlata. Kazdy stupeii je o0 25 % silnéjsi neZ stupen pifedchozi. Mezi posilovaci

gumou ¢ernou, stiibrnou a zlatou je narust sily o 40 % (http://www.thera-band.cz/).

5.5 Obruce

Obru¢ ma tvar kruhu, nejcastéji se cvici s obru¢emi s primérem 70-90 cm, které se
fadi mezi velké obruce. Dale mame stfedni obruc¢e majici primér 60—70 cm a malé obruce
(krouzky) o pruméru 30 cm.

Vhodny tvar na¢ini umoznuje Siroké vyuziti v hodinach télesné vychovy. Dulezité je
pied nacvikem cviceni s obruc¢i vénovat pozornost rozvoji statické a dynamickeé sily svalstva
pazi, také musime vénovat pozornost procvicovani zapésti, predlokti a prstd, které je nutné
piipravit na rota¢ni pohyby s obruci (Fialova, HoldoSova,1986).

Zatazenim cviceni sobru¢emi do hodin télesné vychovy zdokonalujeme
nervosvalovou koordinaci. Reakci na pohyb obruce rozvijime postieh a hbitost. Cviceni
s obruc¢emi provadime do krajnich poloh, proto jsou energicky vydatna a G¢inna.

Obruce se vyuzivaji pfedev§im ve sportovni gymnastice a v rytmické gymnastice.
Toto nacini lze vyuzit i pfi riznych zavodivych hréach, jako prekazku k pieskoktim, prolézani,
podlézani, obihani. Obru¢ mizeme mit také zavéSenou jako metu k dosahovani pfi
vyskocich, ptehazovani ve skupiné apod.

V rytmické gymnastice na prvnim stupni zdkladni Skoly omezujeme vybér
pohybovych tvarti na jednoduché tvary zakladni techniky, ve kterych lze vyuzit tvarovou
podobnost i nekteré shodné principy s technikou dalSich n&c¢ini napt. mice (n¢které zptisoby

kutaleni, vyhazovani a pfehazovani) a §vihadla (osmy, pfeskoky, krouzeni, komihani).

Obrazek 12 — obruce
(https://www.ucebnicevanicek.cz/produk
t/obruc-gymnasticka-ab-plast-70cm)
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Drzeni a zakladni polohy

Mezi zékladni drzeni obruce patii pevné a volné, obouru¢ a jednoruc a dalsi atypicka
drzeni. Pii pevném drzeni obru¢ spoc¢iva v celé dlani. Pti volném drzeni obruce je zavéSeni
obruce na mirn¢ pokrcenych prstech s otevienou dlani.

Urcujicim hlediskem pro oznaceni poloh obruce je postaveni obruce vzhledem k
prostorovym rovinam a zaroven vzhledem k ¢astem téla. Vzhledem k prostorovym rovinam

se rozliSuje postaveni obruce svisle (Celn€, bo¢né, pficn¢), rovné a Sikmo (Celn€, bocéné¢).

Technika cvi€eni s obruci

pevnym nebo volnym drzenim obruce obouruc i jednoru¢. Zakladni polohy se procvicuji
samostatné nebo ve skupinkach pii pohybu na misté i z mista.

Zpisoby cvifeni s obrudi jsou pohyby obloukem, kruhem, osmou, komihani, krouzeni,
kutaleni, pretaceni, pteklapéni, roztaceni, prolézani, proskakovani, skoky pies obruc,

vyhazovani a chytani.

Pohyby obloukem, kruhem a osmou patii mezi nejobsahlejsi skupinu, ktera je
zakladem pohybového obsahu cviceni s obruci. Jsou to ptredev§sim vedené pohyby velkého
rozsahu. Pohyb obloukem, kruhem a osmou je mozné realizovat v roviné ¢elné, boc¢né,
vodorovné nebo pfi¢né. Pokud je obru¢ drZena jednoruc, je paze obvykle napjata. Pouze pti
spodnich obloucich dochdzi k mirnému pokréeni paze, aby obru¢ neSkrtala o zem. Pii

vedeném pohybu jsou pii drzeni obouru¢ paze napjaté a obruc je v prodlouzeni pazi.

Komihani je kyvadlovy pohyb nac¢ini bud’ v ¢elné, nebo boc¢né roviné. Pti komihani
obru¢ drzime volné€ zav&Senou na prstech, dlani sméfujici k télu nebo od téla. Pohyb nacini je
prevazné spojovan s hmity podiepmo, pienosy stranou nebo pienosy vpied a vzad. Rozsah
kmihu se fidi kr€enim a napinanim paze a je vazéani na doprovodny pohyb téla, kterymi jsou

uklony stranou, hrudni pfedklony a zéklony.

KrouZeni obruci je mozné kolem rGznych c¢asti téla, ale nejobvyklejsi je krouzeni
kolem ruky, kdy ruka je oteviena, palec odtazeny a prsty jsou napjaté a u sebe. Obruc¢ krouzi
kolem dlan¢ a hibetu ruky mezi palcem a ostatnimi prsty. Na zacatku krouzeni ruka urcuje
impulz pro rychlost a smér krouzeni. V priibéhu krouZeni ruka tvofi osu rotace celé obruce, je

pevnym bodem, nepohybuje se ve smeru krouzeni. Krouzeni zastavime sevienim obruce do
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pevného drzeni. Pokud chceme piedat krouzici obruce z ruky do ruky, zachycujeme obruc¢ na
otevienou ruku, aby nedoslo k poruseni plynulosti krouzeni. Krouzit mizeme vSemi rovinami

a smery.

Pietaceni obruce maly otacivy pohyb kolem stfedu kruhové plochy. Pti pifetaceni
drzime obru€ lehce v koneccich prstl. Pretaceni obruce se provadi pohybem trupu. Obru¢ pii

pretaceni drzime obouruc a v prostoru nemeéni svoje postaveni.

Pieklapéni obruce je otacivy pohyb, pii kterém se obru¢ v drzeni obouru¢ pteklapi
kolem osy priméru do jiné roviny nebo do stejné roviny. Pii drzeni jednoru¢ se obruc

preklapi kolem te¢ny v misté uchopu.

Roztadeni je samostatny rotacni pohyb obruce kolem vlastni osy po rotacnim
impulzu daném rukou. Obru¢ je mozné roztaCet na zemi nebo na nékteré Casti téla, napf. na
dlani, hrudniku. Protipohyb palce a prsty a davaji impulz pro rychlost rotace a smér pohybu.
Obruce je mozné rozto¢it i vedenym pohybem — piehmaty prsti, provadéné obvykle s chiizi

nebo béhem kolem obrude.

Kutaleni obruce je samostatny rotacni pohyb po vnéjs§im obvodu, udéleny postupnym
impulzem piedlokti, zapésti, ruky a prstii. Kutélet obruce je moZné po zemi (po piimé draze,
po oblouku), po téle a také se provadi kutdleni se zpétnou rotaci, kdy e se obru¢ pohybuje
nejprve smérem od cvicence a teprve kdyz pievladne intenzivnéj$i rotani impuls ruky a

prstl, vraci se zpét.

Proskakovani jsou pohybové aktivity, které maji obdobny charakter jako pteskoky
krouziciho Svihadla. Pfi proskakovani obru¢ drzime obvykle podhmatem v §ifi ramen. Ve
fazi preskoku dochézi ke krouzeni v loketnim 1 zapéstnim kloubu, kdy jsou lokty pfimknuty k
télu. Pfi protazeni kruhu nad hlavu pokracuje krouZeni i v kloubu ramennim. Stejné jako pfi
cviceni se Svihadlem muzeme obruci proskakovat riznymi druhy pteskokt, kterymi jsou
pfeskoky snozmo, stfidnonoz, jednonoz s meziskokem i1 bez meziskoku, pfeskoky

dvojSvihem apod.

Vyhazovanim je takova pohybova aktivita, pfi které nacini opousti jednu nebo obé

ruce (pfi vyhazovani obouruc). Paze vCetné prsti musi byt vzdy ve fazi odhodu napjaté.
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Vyhazovat obru¢ Ize z drzeni obouru¢ bez rotace nebo s rotaci, jednoru¢ z pevného drzeni

nebo z krouzeni v roviné€ boc¢né, ¢elné a Sikmé.

Chytani obruce je mozné obouru¢ podhmatem nebo jednoru¢ do pevného drzeni
nebo do krouzeni. Mezi nejobtiznéjsi zpusob chytani obruce patéi chytani bez zrakové
kontroly, napt. za télem nebo po kotoulu vpred/vzad, nebo chytani jinou ¢asti t¢la, napf.
pfidupnutim nohou k podlozce, navleenim na télo bez pomoci rukou apod. (Novotna,

Pansk4, Simtinkova, 2011).
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6 PRAKTICKA CAST

Prakticka c¢ast mé diplomové prace obsahuje zasobniky cvikli s jednotlivymi
kompenza¢nimi pomtickami pro zaky prvnich, tfetich a patych tiid.

Kompenzaéni pomticky jsem zaradila, vzhledem K jejich vyuziti, pfevazné do
prapravnych a zdvérecnych ¢asti hodiny.

Zasobnik cvikli pro zaky prvni tfidy, kde jsem tfidni ucitelkou, jsem zatradila do
pfiprav na celou vyucovaci jednotku télesné vychovy, a tak rozsifila moznosti vyuziti

jednotlivych kompenzacnich pomicek v hodinach télesné vychovy.

6. 1 Zasobnik cviki s velkym gymnastickym mic¢em

Z diivodu nedostatku této kompenzaéni na nasi Skole, nebylo mozné vyzkouset cviky
s zaky celé tfidy. Skola disponuje pouze tfemi gymnastickymi mi¢i, z toho dva jsou o

praméru 55 cm a jeden o praméru 75 cm.

V pocatku cvi€eni je vhodna dopomoc ucitelem pro ziskani jistoty.
Nejprve dité¢ posadime na mi¢, pfidrzujeme ho za pazi a kolébame s nim mirn¢ vpied, vzad a
stranou. Totéz budeme opakovat, ale dit¢ pii tom nadlehCovat, az se bude houpat vzhiru a
dolli a mirn€ pérovat a nadskakovat.

Pti dalSim cviku, kdy ucitel ptidrzuje balon, se na n¢j Zak snazi nalehnout, naskocit.
V dalsi fazi dit€ v lehu na bfiSe pfidrzujeme za ruce a mirné pohupujeme riiznymi sméry.
Az dité ziska jistotu v lehu na mici, tak ho budeme ptidrzovat pouze za nohy. Dité upazi a
predvadi letadlo, pfi tom ho mirn€ pohupujeme riznymi smery.

U dalsiho cviku si dité lehne bfichem na mic, upazi a snazi se udrZet se zpevnénym a
vyvazenym télem rovnovahu. U¢itel mu pomahé vyrovnavat rovnovahu mirnou dopomoci za

ruku, nebo dotekem na ramenou (Dvotakova, 1995).

36



6. 1. 1 Kompenza¢ni cvi¢eni s gymnastickymi mici pro zaky prvnich tiid

Cviceni na gymnastickém mici pro zdky prvnich tfid, mizeme pojmout formou

pohadky.

Lesni pohadka

V lese roste spousta stromii.

Stoji, stoji borovice, Zékladni poloha je ve stoji roznozném,
kdyby jich tu byl vice, zaci vzpazi a d€laji mirné uklony celym télem.
stal by tady cely les.

V lese nerostou jen stromy, ale také spousta hub. Nejveétsi parddnici je bedla.

Stoji, stoji bedla Stoupneme si k mici, jedna noha je pokréena
rada by si sedla na mici, paze tvoti klobouk.
a vzala si pleteni,

noha uz ji dreveni.

Obrizek 13 — Bedla
(zdroj: vlastni)

V lese je ticho, stromy Ssumi, obcas se ozve praskani vétvicek.

1 kdyz mala ouska mame, Zaci sedi na miéi, paze pokréi vzpazmo zevniti
dobre s nimi poslouchdame: na temeni hlavy (maléa ouska),
Kde je ptacek, kde je myska otaci hlavu do stran.

a kde spadla v lese siska.

To byla rana! Snek, ktery pravé lezl okolo, se polekané zastavil.
Co se Vv trave stalo, Déti se posunem po mic¢i natdhnou

co ho vylekalo, az do vzpazeni, nohy maji optené
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VSechny riizky vystrkuje, 0 zem a mic je pod bfichem.
kolem sebe pokukuje,
VSechny rizky vystrkuje,

Zvédave se rozhlizi.

i

Obrizek 14 — Snek
(zdroj: vlastni)

To my se, Snecku, nebojime. Protoze my:  Jsme ve vzporu klecmo, valime se do stran.
Mame kazdé rano
pro strach udélano,

Zalezeme pod perinu, ziistaneme tam celou zimu,

Zalezeme pod perinu,
Ziistaneme tam cely rok. Obrizek 15 — Snek 2

(zdroj: vlastni)
Ale nelekl se jenom $nek. Kdopak se to Zaci si sednou na paty, predkloni se, mi¢ maji
krci za parezem? Zajic! Vystrci nejdriv pred télem. Zajic se schovava za pafezem.
jedno ucho, potom druhé Postupné vzpazime pravou, levou,
a nakonec kousek cumacku. Klekneme si do vzpaZeni.

Obrizek 16 Zajic
(zdroj: vlastni)

Najednou uslysi chichotani. Na stromku nad nim sedi veverky a sméji se mu.

Smaly se veverky na stromecku, Sedime na mic a posmivame se
Ze zajic seddava na bobecku. »strouhanim mrkvicky*.
smaly se veverky na pareze,

Ze zajic na stromek nevyleze.
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Ale to se zajic pekné dopalil! Vylez na parez a zacal se vytahovat.

Kdyz ja byl mladej zajouc Zaci sedi na mi¢i a pohybuji pazemi
Starej Styry nedéle, vSemi smery.
honival me Myslivecek,

ale nedohonil me.

Obrazek 17 — Zajic 2
(zdroj: vlastni)

Najednou se zajic prestal vytahovat a nastrazil usi. Nekdo se k nemu blizi. A zajic uz ho vidi.

Liska!

Liska, Siska, pampeliska, Z4ci sedi na mici a pohybuji
Zabloudila v lese myska. pazemi v§emi Sméry — rozpocitavani
Ten, ten, ten, a udery rukama o mic.

Vyvede ji ven.

Liska si vsimla, Ze ji zajic zpozoroval, a odpliZila se pryc. Slysela, jak ji nékdo vola. Byl to ten

stary medved. Tlamu mél celou oteklou, jak ho bolel zub.

Stary medvéd vzdycha, Zaci jsou ve vzporu kle¢mo,
ze ho v tlame picha, mi¢ maji pod bfichem

Ze ho boli v zubu dira, a prevaluji se na mici z boku
od bolesti uz uz zmira na bok.

a Ze prosi listicku,

ar mu pujci masticku.

Po lisci masticce se medved brzy uzdravil. Zaci jsou stale ve vzporu kle¢mo,
Radosti se cely protahl. postupné protahuji paZe a nohy.
Mezitim se v lese setmélo a vsude bylo ticho.

Priletéla sova a tise houkala.
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Sova houkda po lese:
Bojte se me, bojte se.

my se sovy nebojime,

protoze my v noci spime.

Také vzpor kleCmo, hlava je mirn€ svésena,

mirné se pohybujeme po mici vpted a vzad.

Obrazek 18 — Medvéd
(zdroj: vlastni)
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Ko¢i¢i pohadka

Byla jedna cernd vrana, kolem dvora Zaciname v sedu na mic¢i roznozmo, upazime
letéla: ,,Povez ty nam, cernad vrdno, a mavame kiidly jako vrana.

co jsi vSechno videla?

Obrazek 19 — Vrana
(zdroj: vlastni)

Vidéla jsem plno zajimavych véci. Zustavame v sedu na mic¢i roznozmo,
Predstavte si, pruhované kocce se houpeme se zepiedu, dozadu, zprava, zleva,
narodila kotata, udery na mi¢ piedstavuji
bubinek.
bum, bum na vrata,
kotata jsou pryc.
Obrazek 20 — Bubinek
(zdroj: vlastni)
Ale kotata nebyla pryc. Vsak je tata Sedime na mic¢i roznozmo, Ctyfi udery
kocour peclivé hlidal. Ale také se na mic, sttidaveé vzpazime
levou a pravou,
patricné vytahoval. op¢t Ctyfi udery na mic a

vzpaZzime obé paze

soucasne.

Obrazek 21 — Kocour
(zdroj: vlastni)



Take malé sténe, které se batolilo
okolo, mélo naramnou radost,
Ze ma nové kamarady. Myslelo si,

Ze sis s nim kotata hned piijdou hrat.

Ale kotatka jsou mala a jeste nemohou
béhat. Pejsek zapandckoval a zvédavé

se rozhlizel.

Tentokrat si Zaci sednou na mi¢ snozmo
a pfedpazi. Drobnymi krticky jsou vpied a
soucasn¢ posunuji tézisté. Pak se pomalu vraci se

zpét do sedu na mici.

Obrazek 22 — Sténé
(zdroj: vlastni)

Zaci jsou ve vzporu kle¢mo, mi¢ maji pod
bfichem, pomalu se napfimuji, paze jsou ve
vzpazeni chvili vydrz, a pak zpét do vzporu

kle¢mo.

Pak se rozhodl, ze novinu musi ozndmit v§em zvifatkim. Nejdiive uvidél mysku. ,,UZ jsi

slySela tu novinu? Kocka ma c¢tyfi kotata

Myska se zaradovala. ,,To se bude kocka starat o kotata a mysky necha na pokoji.*

Kdyz jsi mys,

VSechno smis.

Kdyz se kocka nediva,
tak si myska zazpiva:
Kdyz jsi mys,

vSechno smis.

Lehneme si na zada, nohy jsou volné polozené

na mici, lehce kopeme do mice.

Obrazek 23 — Mys§
(zdroj: vlastni)
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Slunicko se na kocici rodinku usmivalo. Vratime se do sedu na mic¢i roznozmo,
Po chvilce neodolalo, natdahlo paprsek sttidavé vzpazime pravou a levou.
a jemné si pohladilo vSechna Zpét do pripazeni se vracime obloukem.

Ctyri kotatka.

T "
Obrazek 24 — Ko¢i¢i rodina
(zdroj: vlastni)

Slunicko premyslelo, jakou pisnicku si vSichni zpivali, kdyz se kotatka narodilo.

Po chvilce si vzpomnélo, ale broukalo si jen tak pod fousy, aby ty kocici mriousky

neprobudilo.

Bum, bum na vrata, Sedime na mici a houpame se,
mame Ctyri kotata, prsty jedné ruky vytukévaji rytmus
bum, bum na vrata, fikadla do dlané druhé ruky.

kotata jsou tu.

(Pechova, 2000, s. 119)

Zhodnoceni: z ditvodu nedostatku gymnastickych mic¢i na nasi Skole a tim padem i
moznosti s nimi cvi€it, byly nékteré cviky pro Zaky velmi narocné a dopoustéli se chyb pii

jejich provedeni (viz. foto).
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6. 1. 2 Ukazkova sestava cviki S velkym mi¢em pro zZaky tietich trid

Rovnovaha
Zamgéteni: Ucelem tohoto cviku je pocitit zakladni princip pohybu na mici —
vyvazovani a udrzeni rovnovahy. Také protahujeme svaly v oblasti bederni ¢asti
patete a procvi¢ujeme svalstvo panevniho dna.
Motivace: co udélame, abychom nespadli?
ZP: 7aci se posadi vzpiimen¢ na stfed mice, dlan€ jsou voln¢ podél téla.
Provedeni: s vydechem podsadime péanev, snadechem péanev vysadime (suneme

panev po mici vpied a zase vzad), pozorujeme reakci trupu. Opakujeme 6X.

Letadlo
Zaméfeni: cilem je ziskat zdklad pro dostfedivé a odstfedivé naklonéni, pocit
protitahu v bocich. Protazeni zadového a btisniho svalstva.
Motivace: leti letadlo.
Varianty:
a) Zaci se uklangji, hlava jde soudasnd s pazi do sméru tklonu, panev jde do
protisméru.

b) Ruce mame pokrémo, prsty jsou na ramenech, uklony (Kulhankova, 2007).

K e o
o L

Obrazek 26 — Rovnovaha Obrazek 25 — Letadlo
(zdroj: vlastni) (zdroj: vlastni)
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Letuska
Zameéfeni: pfi tomto pfimivém balan¢nim cviku v sedu posilujeme mezilopatkové a
zadové svaly, svaly pazi a procvicujeme pohyblivost ramennich kloubti.
Motivace: pifedvadime letusku v letadle.
ZP: posadime se vzpiimen¢ na stfed mice a vzpazime, dlan¢ otoCime vpred.
Nezvedame ramena, chodidla mame celou plochou opfena o zem v §ifi boku, vaha
celého téla je uprostied.
Varianty:
a) Upazime pravou a predpazime pokr¢mo levou, totéZ opacné. Nezvedame
ramena, opakujeme 8x.
b) Upazime a lokty pfitdhneme co nejblize k trupu, dlané¢ sméfuji vpred.
Vracime se zpét do ZP, opakujeme 8x.
c) Pokr¢ime vzpazmo levou, pravou, uchopime se za loket, chvili v této
pozici setrvame. Nepiedklanime hlavu a nezveddme ramena, vratime se

zpét do ZP, opakujeme 4x na kazdou stranu.

Obrazek 27 — Letuska
(zdroj: vlastni)

Plesk blesk
Zaméfeni: trénovani rovnovahy, zahtati organismu, dynamické posilovani svalstva
zad, panevniho dna, nohou, bficha, procvi¢ovani pohyblivosti pazi.
Motivace: pii potlesku se zableskne.
ZP: ve vzpiimeném sedu roznozime, v Sifce bokll pérujeme rytmicky nahoru a dold.
Dlanémi opirame ze strany o mic.

Provedeni: po ziskani jistoty v pohybu ptidame na druhou dobu potlesk.
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Letadlo startuje
Zaméfeni: trénovani rovnovahy, zahtati organismu, dynamické posilovani svalstva
zad, panevniho dna, nohou a bficha.
Motivace: letadlo pii velké bouice muselo pristat a pokousi se znovu vzlétnout.
ZP: ve vzpiimeném sedu v Sifce boktli pérujeme rytmicky nahoru a dolt.
Provedeni: na 1-2. dobu udélame krok pravou do strany, odrazem zvedneme panev do
stoje, tukneme levou nohou, upazime pravou ruku.

Na 3-4. dobu se vratime zpét do ZP a totéz zacvicime opacné.

Obrazek 28 - Letadlo startuje
(zdroj: vlastni)

Houpani
Zaméfeni: posilujeme vzpfimovale trupu a rozvijime rovnovahu, rozkladdme
rovnovahu stfidavé na ruce a nohy.
Motivace: medvidek si hladi biisko.
ZP: diep, ob¢ ruce lezi nahofe na mici.
Varianty:

a) Pomalu si lehame bfichem na mi¢ pfenasenim vahy vpied. V pohybu
pokracujeme do té doby, aZ se ruce dotknou zemé a nohy zvednou od
zem¢. Pohybem vzad se vracime do ZP.

b) Nohy ve vzduchu skr¢ime a patami tukneme do zadecku.

€) Zakladni poloha je v kleku pfed mi¢em, dlanémi ho uchopime ze strany.
Odrazem nohou se na mic¢i zhoupneme vpied a vzad, snaZime se

zvednout ruce i nohy.
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Obrazek 29 — Houpani
(zdroj: vlastni)

Pejsek se protahuje
Zamgéfeni: protazeni vzpfimovacu trupu, prsnich svalii, svalli v oblasti ramenniho
kloubu.
Motivace: pejsek se po hrani s mickem musi také pofadné protahnout.
Provedeni: s vydechem koulime mi¢ vpied, prenaSime vahu vpted. Propneme paze a
protladujeme ramena dold k zemi. Hlavu méme v prodlouzeni patete. Vydrzime 5-10

sekund a pomalu se vracime zpét do ZP.

Obrazek 30 - Pejsek se protahuje
(zdroj: vlastni)

Medyvidek si lehl pifes mi¢ a uvolnil se
Zaméfeni: protaZeni svali zad a svalli na zadni strané nohou.
Motivace: mame cviéeni za sebou a miizeme se krasné uvolnit.
ZP: Klek, polozime hrudnik, ramena a bradu na mi¢. Pfedpazime a uvolnime paze.
Provedeni: s vydechem koulime mi¢ vpted, polozime dlan¢€ na zem, pokréime nohy a

uvolnime se.



6. 1. 3 Ukazkova sestava cvikii pro Zaky patych trid

Plamen svicky
Zam¢éfteni: procvi¢eni pohyblivosti pdnevniho dna, uvolnéni bederni patete.
Motivace: plamen svicky nehofi jen kolmo vzhiiru, ale chvéje se a pohybuje.
ZP: vzptimeny sed na stfedu mice, chodidla jsou opfena celou plochou o zem v S§ifi
bokii, vaha celého téla je uprostied. Zakrouzime panvi vpravo a vlevo, rukama se
dotykame mice.
Provedeni: v zakladnim sedu vzpazime, zatla¢ime dlanémi proti sobé a zakrouzime

panvi vpravo, vlevo (Jarkovska, 2011).

Obrazek 31— Plamen svi¢ky
(zdroj: vlastni)

Step by step
Zaméfeni: rozcviceni a zahtati téla, procviCeni rovnovahy, dynamické posileni
svalstva zad, svalstva panevniho dna, svaly nohou, bficha, procviceni pohyblivosti
pazi.
ZP: Ve vzptimeném sedu rytmicky pérujeme nahoru a doli. Dlanémi se opirame
Z boku o mic.
Provedeni:
1. doba — udé€lame krok pravou nohou vpied, polozime chodidlo celou
plochou na zem.
2. doba — pfinozime levou, polozime chodidlo celou plochou na zem.

3. doba - krok pravou nohou vzad, polozime celé chodidlo na zem.



4. doba — krok levou vzad do zakladniho postaveni.

Totéz zacvi¢ime opacné.

LyZovani
Motivace: sjedeme obloucky kopec.
ZP: ve vzptimeném sedu pérujeme rytmicky nahoru a dolii, nohy jsou v Sifce bokd.
Dlanémi se opirame z boku o mic.
Provedeni: poskok snozmo do stran, jako pfi jizd€ na lyzich, doprovodné pohyby pazi

provadime podle fantazie (Jarkovska 2011).

Obrazek 32— Step by step Obrazek 33 — LyZovani
(zdroj: vlastni) (zdroj: vlastni)

Jedna dvé, Honza jde
Zaméfeni: posilovani bfi$nich svalli, protahovani zadni kontury nohou.
Motivace: zvedame pytel mouky.
ZP: leh na zadech, ruce jsou v pfipazeni, skréené nohy objimaji mic ze stran.
Provedeni: snadechem ob& nohy napneme v kolenou, zvedneme mi¢ nahoru.
S vydechem pokladdme mic zpét. Kontrolujeme spravné dychéni, nezveddme panev

od zem¢ (Kulhankova, 2007).

Housenka
Zaméfeni: posileni Sikmych bfiSnich svall, zadovych svall a svalli pazi.
Motivace: napodobime pohyb housenky.
ZP: podpor klecmo na mici, kolena a stehna opfeme o jeho stfed. Neprohybame se

v zadech, stdhneme hyzdé¢.
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Provedeni: ptfisuneme mic¢ vpied, vysadime panev a provedeme podpor kle¢mo na

mici. Chvili vydrzime a vratime se zpét do ZP.

Obrazek 34 — Jedna dvé, Honza jde;
Housenka
(zdroj: vlastni)

ProtaZeni s vydrzi
Zaméfeni: protahujeme svaly celého téla.
Motivace: protazeni svali celého téla.
ZP: vzpor kle¢mo, polozime pravou dlan na mi¢, leva dlan je opiend o zem, lokty jsou
propnuté. Hlava je v prodlouzeni trupu, nezaklanime ji.
Provedeni: s vydechem zanoZzime levou, v této pozici vydrzime 5-10 sekund. Vratime

se zpét do ZP a totéz zacvi¢ime na opacnou stranu (Jarkovska, 2011).

Obrazek 35 — ProtaZeni s vydrZi
(zdroj: vlastni)

50



6. 2 Zasobnik cviki s overbally

6. 2. 1 Zaiazeni overballi do vyucovaci jednotky télesné vychovy v prvnich tfidach

Rusna ¢ast

Motivace: jsou z vas nyni opic¢ky v cirkuse. Protoze se opic¢ky rady opiéi, tak i vy

budete opakovat to, co vam ukaze vas cvicitel.

Popis ¢innosti: VSichni Zaci se rozmisti po télocvicné tak, aby na mne dobie vidéli.

Kazdy znich dostal svij overball. Vsichni Zaci plni kol zadany uditelem. Zaky

upozornime na to, ze az splni zadany ukol, tak vyckaji na misté, nez i ostatni kol

splni. Cilem je spravné provedeni cviku, aniZ by overball upadl na zem. Naroc¢nost

zadani se postupné zvySuje. Kazdy tikol zak opakuje pétkrat.

Ukoly:
a)
b)
c)
d)
€)
f)

9)
h)

Driblovat pravou rukou.

Driblovat levou rukou.

Vyhodit overball nad hlavou, tlesknout a chytit ho.

Vyhodit overball, udé€lat diep a chytit ho.

Vyhodit overball, udélat diep, tlesknout a chytit ho.

Vyhodit overball, dlanémi plesknout o stehna a chytit ho.

Vyhodit overball, dlanémi zndzornit mleti mlynku a chytit ho.

Vyhodit overball, dlanémi zndzornit mleti mlynku, dlanémi plesknout o
stehna a chytit ho.

Vyhodit overball, otocit se okolo své osy a chytit ho.

Obrazek 36 - Rusna ¢ast s overbally
(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: Aktivita zafazena do rusné ¢asti zaky nesmirné bavila.

Ukazka cvikii zarazenych do pripravné ¢asti

Lano
Zamg¢fieni: protazeni celé¢ho téla.
Motivace: zaci si predstavi, ze jejich t€lo je pruzné lano, u jehoz kazdého konce stoji
zéapasnici, ktefi se snazi soupete pretdhnout na svoji stranu.
ZP: leh, dolni koncetiny jsou natazené, vzpazime a overball svirdme v rukéch.
Provedeni: s vydechem se protdhneme do dalky. Hlavu, horni 1 dolni koncéetiny mame
Vv prodlouzeni a Spicky mame propnuté. Chvili vydrz a s nddechem se vracime zpét do
zéakladniho postaveni.
Chyby: Zaky upozornime na chyby, kterymi jsou nedostatecné vytaZeni z koncetin a
prohnuti v bedrech.
Obrazek 37 — Lano
(zdroj: vlastni)
Zhodnoceni: jak je patrné z fotografie, mnozi délali tu chybu, Ze se prohybali
v bedrech a dostatecné nevytahli z koncéetin. Nekteti dokonce se prohybali do tvaru
luku. Byla nutné korekce tohoto cviku.

Rybi ploutev

Zaméfeni: posilujeme bfisni svalstvo a vnitini stranu stehen.

Motivace: jsme kaptiky plavajicimi v rybnice. Ryby k pohybu potiebuji ploutve,
ocasni ploutev napodobime pohybem nohou, mezi kterymi svirame overball.

ZP: lehneme si na levy bok, levou ruku mame ve vzpazeni, prava dlan se pred
hrudnikem opira o podlozku, overball mdme umistény mezi kotniky.

Provedeni: s vydechem se zvedneme ob¢ dolni koncetiny od podlozky. Davame si

pozor, aby nam overball neupadl. Vydrz, s nddechem se vratime do zakladni polohy.
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Chyby: pfi tomto cviku si davame pozor na to, abychom neméli skréené dolni

koncetiny, aby ndm neupadl overball. Také nezvedame horni ¢ast téla pii zvednuti

dolnich koncetin.

B \‘“‘ st 1;.:*
Obrazek 38 — Rybi ploutev
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: cvik byl pro né&které zaky pfiili§ naroény. MéEli pokréené koncetiny,

zvedali trup od zemé¢ a pretaceli se na bficho.

Letadlo
Zaméfeni: posileni svali stiedu téla.
Motivace: jsme letadlem, kterym se snazime pfistat na pfistavaci draze, ale je velmi
silny vitr, proto se snazime udrzet letadlo ve stabilni poloze, aby pfistani bylo pro
cestujici bezpecné. ZP: sed na overballu, dlan€ jsou opiené o podlozku vedle téla.

Provedeni: s vydechem upazime a balancujeme.

Chyby: davame si pii tom pozor, abychom neméli shrbena zada (Janoskova,

Tihelkova, 2014).

Obrazek 39 — Letadlo
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: cvik zaky velmi bavil, nicméné vSichni mé¢li shrbend zada. Byla nutna

korekce.



Masli¢ka

Zaméfeni: protazeni zadni strany stehen.

ZP: stoj roznozny, kolena jsou propnutd, jedna ruka drzi mic.

Motivace: mickem malujeme po zemi maslicku.

Provedeni: ptejdeme do predklonu. Mi¢ kutdlime rukama stfidavé kolem jedné a

kolem druhé nohy.

Obrazek 41 — Maslicka
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: jak je patrné z fotografie, vétSina zakd se dopousti té chyby, Zze ma
pokrcena kolena. Této chyby se dopousti disledkem toho, Ze maji zkracené svaly na

zadni stran€ nohou.

Knedlik

Zameteni: cvik proti ploché noze. Zcitlivéni svalt chodidla a klenby.

Motivace: délame knedliky.

ZP: stoj, overball pfed nohou.

Provedeni: Zaci polozi jednu nohu piedni ¢asti chodidla na mi¢ a to¢i jim na zemi na

mist¢ (Kulhankova, 2007).
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Obrazek 42 — Knedlik
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: tento jednoduchy cvik zaklim Sel a bavil je.

r wr

Hlavni ¢ast - MINIHAZENA (Priipravna cviéeni zaméfena na hazeni a chyténi)

Ziskej mi¢

Pomiicky: mice, pistalka.
Casova naro¢nost: 5 minut.
Motivace: zavod druzZstev.

v r.o~r

Popis cviceni: Zaci jsou rozdéleni do tii skupin, z kazdé skupiny stoji jeden Zak na
startovni ¢afe, zaci uprostfed drzi mi¢. Po zaznéni zvukového signalu prostfedni hrac
kutali mi¢ do stfedu télocvicny a oba postranni hraci na zvukovy signal vybihaji
soutasné a snazi se mic ziskat. Zaci se po ziskani mice vraci pravou stranou zpét, kde
na uréeném stanovisti provadi doplikova cviceni, jako napf. driblovani. Pokracuji

dalsi Zaci. Aby se vystiidali vSichni Zaci, tak hrajeme tfi kola.

Obrazek 43 — Ziskej mi¢
(zdroi: vlastni)
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Zhodnoceni: Tato nendro¢nd pohybova hra zaky bavila.

z

Zasahni mi¢

Pomiticky: mice.

Motivace: podaii se vam zasahnout protéjsi mic?

Popis cviceni: zéaci utvoii dvojice stojici Celem k sob& ve vzdalenosti 2-3 m. Oba Zaci
maji mi¢. Pfed odhodem si domluvi signalni slovo, pii jehoz zaznéni hodi svilj mic¢
soucasn¢ tak, aby se mice ve vzduchu srazily. Po odrazeni mi¢l se snazi kazdy zak
svllj mi¢ chytit dfive, neZ spadne na zem. Odhod mice provadime jednoru¢ vrchem

(http://tv2.ktv-plzen.cz/).

Obrazek 44 — Zasahni mi¢
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: Aktivita zaky bavila, ale délal jim veliky problém zasdhnout protéjsi

mic, tim spiSe odrazeny mi¢ chytit.

4

Zavéreéna cast

Hra s mi¢em

Doba trvani: 5 minut.

Pomticky: overball, padak.

Zamgéfieni: soustfedéni, spoluprace, sebeovladani, citlivy pohyb.

Motivace: dostat mic do diry.

Popis ¢innosti: Zaci stoji ¢elem do kruhu, kazdy drzi svou barvu obéma rukama. Na
plose padaku lezi overball. Zaci se snazi nadlehovanim sméfovat mi¢ do otvoru

(Kulhénkova, 2007).
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Obrizek 45 — Hra s mitem
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: zaci sami uvédomili dilezitost vzajemné spoluprace a souhry.

6. 2. 2 Kompenza¢ni cvifeni s overbally pro Zaky tretich tfid

Priipravna ¢ast

Houba

Zaméteni: posileni prsnich svalli a svalii ramene.

Motivace: chceme si umyt vlasy a overball ptfedstavuje houbu nasdklou vodou.
Abychom dostali vodu z houby, tak ji musime pofadné stlacit a vyzdimat.

ZP: sed zktizného, vzpazime pokrémo tak, aby lokty sméfovaly do stran. Overball
drzime mezi dlanémi nad hlavou.

Provedeni: s vydechem stlacime overball mezi dlanémi, chvili vydrzime a s nadechem
stlaceni uvolnime.

Chybné provedeni: shrbend zéda, Spatné postaveni hornich koncetin a nedostatecny

tlak na overball.

Ridi¢ automobilu

Zaméteni: protazeni zadni strany stehen, posileni a protazeni svalu lytkového a
uvolnéni svalt v oblasti kotniku.

Motivace: vydame se s rodinou na vylet autem, které budeme fidit. Overball je naSim
volantem. Pii fizeni je nezbytné fadit, pfidavat plyn a brzdit, coz napodobime

pohybem nohou.



ZP: sed, ptedpazime a overball svirame v dlanich.
Provedeni: pravideln¢ dychame a stfidavé propneme a ohneme Spicky.

Chybné provedeni: shrbend zada a nepropnuté dolni koncetiny.

Koté

Zaméfeni: protazeni vzpfimovacl trupu, posileni a protazeni zadni strany stehen a
lytek.

Motivace: malé kot'atko uvizlo na vysoké skiini a nemize se dostat na zem. My mu
pomiizeme, opatrné¢ ho vezmeme a polozime na zem, aby se mu nic nestalo.

ZP: stoj spatny, overball drzime sevieny v dlanich a vzpazime.

Provedeni: s vydechem provedeme hluboky ohnuty piedklon, pfi kterém se overball
dotkne podlozky a v této pozici chvili zistaneme. S nadechem se obratel po obratli
vracime zpét do ZP.

Chybné provedeni: pokréené dolni koncetiny.

Opice

Zaméfeni: posileni svali HSSP a svalt noZni klenby.

Motivace: zahrajeme si na opice, které rady pojidaji banany. Piedstavme si, ze
overball je banan, ktery si chceme sebrat ze zem¢. Opice jsou Sikovné a dokazi to i
pomoci nohou.

ZP: stoj na pravé, chodidlo levé nohy je polozeno na overballu, horni koncetiny jsou
volné podél téla.

Provedeni: upazime, prsty levé nohy uchopime overball a zvedneme ho z podlozky.
Chvili vydrZime a vratime se zpét do ZP. Nohy vyménime.

Chybné provedeni: zvednuta ramena, neuchopeni overballu, neudrzeni rovnovahy.

Pumpa

Zaméfeni: posileni svali pfedni strany stehen a bérce.

Motivace: srodi¢i se vydame na koupalisté, abychom si uzili zabavu, vezmeme si
s sebou nafukovaci matracku — tu je tfteba nafouknout pomoci nozni pumpy. Pohybem
nohy znazoriiujeme pumpovani.

ZP: stoj na pravé, chodidlo levé nohy je polozeno na overballu, paze jsou volné podél

téla.
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Provedeni: s vydechem zatla¢cime chodidlem do overballu smérem doli. Vydrz a

s nadechem stlaceni uvolnime. Vyménime koncetiny.

Chybné provedeni: nedostatecny tlak na overball, shrbend zada (Janoskova,

Tihelkova, 2014).

Obrazek 46 — Pripravna ¢ast s overbally pro Zaky tietich tiid
(zdroj: vlastni)

Zavérecna cast
Masaz
Zameéteni: uvolnéni téla.
Varianty:
a) Jednotlivci — leh pokrémo, koulime overball po jednotlivych castech
téla.
b) Dvojice — jeden z dvojice lezi na bfise, paze jsou volné podél téla, dlané
vzhtru. Druhy zék kouli overball po jednotlivych Castech téla leziciho

ditéte.
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Cviceni na plosku nohy
ZP: sed, prava dolni koncetina je natazena, leva pokréena, levé Iytko opieme o pravé
stehno. Levou rukou drzime kotnik levé nohy.
Provedeni: pravou rukou provadime nésledujici ¢innosti:
Pohladime a promasirujeme chodidlo, nart, prsty.
Péstickou tfeme chodidlo od paty K prstiim a zpét.
Levou dlani drzime levou nohu nad kotnikem, pravou rukou provadime
krouzivé pohyby nohou, opakujeme na druhé dolni koncetiné (Volfova,
Kolovska, 2009).
Zhodnoceni: z divodu toho, Ze neu¢im télesnou vychovu ve tieti tiid€, jsem
prapravnou cast s zaky nevyzkousela. Zavére¢na ¢ast je vhodna i pro zédky prvnich

tfid, a to z diivodu nendrocnosti. Pro Zaky byla zvladatelna a libila se jim.
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6. 2. 3 Kompenzacni cvifeni s overbally pro Zaky patych trid

Pripravna ¢ast

Krida

Zaméfeni: protazeni svald na zadni stran¢ nohou, zadovych svalti, posileni biisnich
svali.

Motivace: obkreslime “kiidou* celé télo.

ZP: rovny sed snozmo, ruce drzi overball pfed télem.

Provedeni: kutalime overball podél pravé

nohy do ptedklonu az k chodidliim, vedeme ho pod chodidly, uchopime druhou rukou
a kutalime ho zpét smérem k hlavé podél levé nohy. Piejdeme do lehu a kutalime mi¢
kolem trupu, hlavy, mi¢ opét pievezme prava ruka a kutali ho k boklim, trup sou€asné

prechazi do ZP.

Obrazek 47 — Kiida
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: Davame pozor, aby Zaci nepokrCovali nohy a neprohybali se pii lehu

v bedrech.

Kolébka

Zaméfeni: protazeni zadovych svalt.

Motivace: kolébame micek.

ZP: Leh skrémo, overball je pod koleny, dlan¢ jsou na bércich.

Provedeni: ptredklonime hlavu pfitazenim brady k hrudniku, pfevalujeme se vzad a

vpted (Kulhankova, 2007).



Obrazek 48 — Kolébka
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: cvik jsem cvi€ila i s Zaky prvnich tfid, obé& tiidy bavil a Sel jim.

Koloto¢

Zaméfeni: zvétSeni pohyblivosti v ky€elnim kloubu a jeho vytoceni, posilovani ptfi¢né
klenby.

Motivace: nohama rozto¢ime vonavy mic¢ek na kolotoci.

ZP: sed skrémo, kolena mame roztazena do stran, chodidla se vzajemné dotykaji, ruce
mame opiené o zem Sikmo vzadu za télem.

Provedeni: dvakrat zvedneme nohama overball k nosu. Pak obracen¢ — nohy drzi mi¢
na zemi, rukama se drzime za kotniky a hlava se skloni doli k mi¢ku. Potom Zaci
zvednou overball od zemé, podrzi ho ve vzduchu, v sedu otoci o 360 °, pak polozi na

zem.

Obrazek 49 — Koloto¢
(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: jak je patrné z fotografie, cvik byl pro zakyni paté tfidy velmi narocny. I
ptes mou opravu zakyné s overballem pfili§ pfinozovala a ruce posouvala daleko za

télo.

Citronova $tava

Zaméfeni: posileni svald paze a posileni Sirokého svalu zddového.

Motivace: kdyz jsme nemocni, tak je dobré, abychom pili ¢aj s citronovou $tavou.
Overball je jako rozkrojeny citron, ze kterého musime stlacenim $t'avu vymackat.

ZP: zakladni postaveni je ve stoji mirn¢€ rozkrocném, piipazime a dlan drzi overball u
téla. Provedeni: S vydechem stlacime overball k télu, chvili vydrzime a s nddechem
uvolnime. Opakujeme na druhou stranu.

Zhodnoceni: cvik je nenaro¢ny a ucinny na posileni svalti paze a posileni Sirokého

svalu zadového.

Metronom

Zameéteni: protazeni Sikmych bfiSnich svall, meziZebernich svald, ¢tythlavého svalu
zadového a ¢tythranného bederniho.

Motivace: z naSeho téla se stal metronom, o kterém jsme si povidali v hudebni
vychove.

ZP: uzky stoji rozkro¢ny, overball mame sevieny mezi dlanémi.

Provedeni: vzpazime a s vydechem provadime uklony trupu doleva. S nddechem se
zaci vraci zpét do zékladniho postaveni. Totéz opakujeme na druhou stranu.

Chyby: zaklanéni, predklanéni a rotace trupu (JanoSkova, Tihelkova, 2014).

Zhodnoceni: dillezité je dat si pozor, aby se zaci nezaklanéli, nepfedklanéli a trup

nerotovali.

Obrazek 50 — Citronova §t'ava Obrazek 51 — Metronom
(zdroj: vlastni) (zdroj: vlastni)
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Zavérecéna cast

Micovy petanque

Zamg¢ieni: kutaleni na cil, piesnost.

Pomtcky: stejny pocet overballl jako zaki, jedna kovova koule nebo jiny tézky
pfedmét.

Casova naroénost: 5 minut.

Motivace: se zaky se ocitneme na mistrovstvi svéta v petanque. Jejich cilem je co
nejvice ptiblizit svij overball k ,,prasatku®.

Popis ¢innosti: doprostied té€locviény je umisténa kovova koule, ktera se oznacuje
jako ,,prasatko®. Z4ci se shromazdi okolo této koule, oto&i se k ni zady a vytvoti kruh
tim, Ze udé€laji deset krokt doptedu. Kazdy zak se bude snazit kutdlenim overballu co
nejvice piiblizit ke kovové kouli. Abychom méli piehled o tom, ¢i overbally jsou, tak
bude kutalet pouze jeden hrac. Hra kon¢i, kdyz jsou vSichni hraci bez overballti.
Zhodnoceni: hra zaky bavila, s napétim sledovali, ¢i overball se dostane nejblize ke
kovové kouli. Dilezité je pro tuto hru mit plné¢ nahusténé overbally (JanoSkova,

Tihelkova, 2014).
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6. 3 Zasobnik cviki se Svihadly

6. 3. 1 Zarazeni Svihadel do vyucovaci jednotky télesné vychovy v prvnich tfidach tiida

Rus$na ¢éast

Ja mam koné (cviceni s pisnickou)

Pomticky: jedno Svihadlo do dvojice, nahravka pisnicky Ja mam koné&, vrany kon¢.

Zameéteni: poskoky, béh, spoluprace ve dvojici.

Motivace a popis: déti utvoti dvojice a postavi se za sebe. Prvni z dvojice je konikem,

druhy je jezdcem. Jezdec zahdknutim Svihadla kolem pasu konika vytvofi otéze. Za

zpévu a po dobu pusténi nahravky se déti pohybuji po prostoru uréenym zplsobem. Je

predem tfeba upozornit na bezpecnost a na to, aby se zaci nepohybovali ptilis§ rychle.

Ja mam koné, vrany koné, to jsou koné mi,

Jja mam koné, vrany koné, to jsou koné mi ...

... kdyz ja jim dam ovsa, oni skacou hopsa ...

... ja mam koné, vrany koneé, to jsou koné mi

... kdyz ja jim dam obroku, oni skacou do

skoku ...

..kdyz ja jim dam jetele, oni skacou vesele

Ja mam koné, vrany koné, to jsou koné mi,

ja mam koné, vrany koné, to jsou koné mi ...

Koné kluSou, jezdci drzi otéze a behaji

za nimi.

Koné spole¢né s jezdci udé€laji jeden

co nejvyssi vyskok.

Koné¢ kluSou, jezdci drZi otéZe a b&haji

za nimi.

Koné s jezdci délaji co nejdelsi skoky.

Koné 1 jezdci rychle poskakuji snozmo

na miste.

Koné kluSou, jezdci drzi otéze a behaji

za nimi (Serakova, 2015, s. 50).
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Obrazek 52 — Ja mam koné
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: zaky rus$na ¢ast bavila, nicméné ned¢lali to, co délat méli. Musela jsem
je neustale usmérnovat a upozornovat na to, ze maji zpivat a u toho vykonavat

pohybové ¢innosti, misto toho béhali, jako ,,splaseni* konici.

Pripravna ¢ast
1. ZP: leh, svihadlo je ptelozené na polovinu a polozené na bfise, kazdy konec drzime
Vv jedné dlani.
Provedeni: s vydechem za zvuku ssssss skr¢ime pfednozmo, Svihadlo je poloZzené na

bércich. Pomoci Svihadla ptfitdhneme stehna k hrudniku, s nddechem se vracime zpét

Obrazek 53 — Pripravna ¢ast se Svihadly, 1. tfida: 1 zp
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: néktefi zaci nepfitahovali stehna az k hrudniku.
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2. ZP: leh pokrémo, Svihadlo drzime v dlanich ptiloZzené na btichu.

Provedeni: skréime ptednozmo pravou, Svihadlo zahdkneme za chodidlo, napneme a

protdhneme dolni koncetinu, zpét do ZP. Opakujeme levou.

Obrazek 54 — Prupravna ¢ast se Svihadly, 1. tfida: 2. ZP
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: jak je patrné z fotografie, cvik byl pro vétSinu zakd narocny. Tvrdili, Ze
je provedeni cviku velmi boli a pokrcovali nohy. Z toho usuzuji, Ze maji pfilis

zkracené svaly na zadni stran¢ nohou.

3. ZP: sedneme si do sedu tureckého, pokréime upazmo, nataZzené Svihadlo drzime
Vv dlanich za vytazenou hlavou vzhiiru

Provedeni: s vydechem sy¢ime jako had a pomalu rotujeme trup a hlavu vpravo,
s nadechem zpét do ZP. Opakujeme vlevo, pak se uvolnime do piedklonu a vratime se

zpét do ZP.

Obrazek 55 - Pripravna ¢ast se §vihadly, 1. tf¥ida: 2. ZP
(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: zéaci se dopoustéli té chyby, ze zvedali ramena a rtizné se piedklanéli —

nedrzeli rovna zada.

4. ZP: sed snozny, pieloZené Svihadlo drzime v dlanich na stehnech u trupu.

Provedeni: s vydechem posouvame Svihadlo po stehnech smérem k chodidlim a

s nadechem zpét.

Obrazek 56- Prupravna ¢ast se Svihadly, 1. tfida: 3. ZP
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: cvik pro zaky nebyl obtizny.

5. ZP: sed roznozny, pieloZené Svihadlo drzime v dlanich pfed trupem.
Provedeni: s vydechem posouvame S$vihadlo po pravém stehné¢ smérem k chodidlu,

s nadechem zpét do ZP, opakujeme vlevo.

Obrazek 57 - Pripravna ¢ast se $vihadly, 1. tfida: 2. ZP
(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: pro nékteré zaky bylo obtizné dodrzet rozsah cviku vlivem zkraceni

svalu na zadni strané nohou.
i éast

Certi honi¢ka

Zaméteni: béh, odvaha, taktika, postieh.

Pomicky: Svihadla.

Motivace: zly Cert se rozhodl, Ze se vyda do svéta lidi a bude se bavit tim, Ze je
proméni v sochy. Lidé, ale zjistili, ze veskera Certovska moc je ukryta v jeho ocasu.
Podaii se lidem sebrat mu ocas a zachrani se? Nebo je vSechny Cert proméni
vV kdmen?

Popis: Jeden z zaku je Cert, ktery ma pfipevnény ocas (§vihadlo) za gumou kalhot tak,
aby ho tahal po zemi. Ukolem &erta je dotykem zkamendt co nejvice lidi. Zaci,
kterych se Cert dotkl, ziistanou nehybné stat a vypadavaji ze hry. Lidé mizou certa

zbavit moci tim, Ze mu uslapnou ocas (Serakova, 2015).

‘i"{ } 5oouREE
UETh: e-ussosi
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4
Obrazek 58 — Certi honi¢ka
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: z pocatku bylo pro zaky tézké si uvédomit, ze ukolem neni pouze
pochytat co nejvice spoluzak, ale davat si pozor i na sviij ocas. Po par pokusech byla

nakonec hra zvladnuta.
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Variabilni provoz
1. stanovisté
Pomicky: lavicka.
Hlavni ¢innost: rizné cviky na lavicce.
Varianty:
a) Pritahujeme se v lehu na bfise na laviéce ve vzpazeni.
b) Posouvame se po laviéce v lehu na bfiSe odrazenim pomoci prstii na
chodidlech, pohyb vpied doprovazi i paze.
c) Pfitahovani v lehu na zadech na lavi¢ce ve vzpazeni, skr¢ime pfednozmo

a ptitiskneme stehna k trupu.

Obrazek 59 — Variabilni provoz, 1. stanovisté
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: zakiim zadané tikoly nedélaly problém.

2. stanovisté
Pomucky: dily §védské bedny.
Hlavni ¢innost: ptekonavani dilt Svédské bedny.
Varianty:
a) Be¢h s prekonavanim dila svédské bedny.
b) Skoky snozmo.
c) Skoky po pravé i levé do kazdého dilu.

d) Piekonavani dilt §védské bedny ve vzporu stojmo.

Obrazek 60 — Variabilni provoz, 2. stanovisté
(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: zaky bylo nutné upozornit, aby dbali na bezpecnost pii provadéni cviku

— hrozilo zahaknuti chodidla o spodni okraj dilti svédské bedny.

3. stanovisté

Pomiicky: zebfiny, Svihadlo, détsky tunel.

Hlavni ¢innost: Zaci lezou po zebfinach vzhiru, trup pfiblizi co nejblize k zebfinam a
koleno davaji co nejvyse. Timto zpisobem pielezou na druhé zebtiny, uchopi uvazané
Svihadlo, rukama se spousti po Svihadle a chodidly postupuji po jednotlivych ptickach
dolti.

Doplnkova €innost: prolézani tunelem.

Obrazek 61 —a) Variabilni provoz, 3. stanovisté
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: u tohoto stanoviité poskytovala dopomoc asistentka pedagoga. Zaci se
zpocatku bali u slézani ze zebfin drzet pouze lana. Nakonec byl kol na stanovisti

zvladnut vSemi zaky.

4. stanovisté
Pomticky: Svihadla.
Hlavni ¢innost: provazolezci na dlouhych Svihadlech.
Varianty:
a) Zaci prejdou po $vihadle jako provazolezci po lang, kvili lepsi stabilité

upazi.
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b) Zaci jdou po §vihadle, uprostied se zastavi, nohy jsou v postaveni za
sebou, ruce upazené, zhoupnou se na misté v kolenou, vyskoci a pruzné
dopadnou zpét na lano, pfi tom nesmi spadnout.

¢) Zaci jdou po $vihadle, uprostied se zastavi, nohy jsou v postaveni za
sebou, ruce upazené, zhoupnou se na misté v kolenou, vysko¢i a vyméni
si nohy (piivodné zadni noha je vpiedu), pruzné dopadnou zpét na lano,

pfi tom nesmi spadnout.

L. e 4
L 2 1

P A

Obrazek 62 — Variabilni provoz, 4. stanovisté
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: zaci tkoly na stanovisti zvladli bez vétsich obtizi.

4. stanovisté: stielba na cil
Pomtcky: malé mice, kuzely $vihadlo.
Hlavni Cinnost: Z4ci stoji v fadé na care (Svihadle) a snazi se malym micem srazit

postavené kuzele.

Obrazek 63 — Variabilni provoz, 2. stanovisté
(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: toto stanovisté zaky velmi bavilo, chtéli si ho zopakovat.

Zavérecna Cast
Pomicky: Svihadla.
Hlavni ¢innost: manipulace se Svihadly na misté.
Varianty:
a)  Zaci drzi $vihadlo za jeden konec, druhy konec odhodi od téla a nechaji
ho dopadnout na zem, poté Svihadlo pfitahuji ru¢kovanim k sobg.
b) Zaci drzi za oba konce vdlani §vihadlo pielozené na polovinu,
krouzivymi pohyby zapéstim pred télem vytvaii rizné tvary.
¢) Svihadlo je polozené volné pied Zakem, ten jej chyti dvéma prsty za
jeden konec (jako by se stitil hada), zvedne ho nad hlavu a pusti,
pozorujeme rizné tvary zakrouceni hadu.
d) Zaci napodobuji rizné tvary zkroucenych hadi vlastnim télem v lehu na

podlozce.

Obrazek 64 — Manipulace se Svihadly
(zdroj: vlastni)

Dechové cviceni
ZP: Uvolnény leh pokrémo, Svihadla jsou pifeloZena na polovinu a poloZena na
uréenou ¢ast trupu, pripazime.
Varianty:
a)  Svihadlo mame poloZené na biise, snazime se dychat do biicha (had se
zveda).
b) Svihadlo je poloZené na hrudniku, dychdame do hrudniku.
¢) Svihadlo je na hrudniku a na bfichu, dychame postupné do bficha a

hrudniku (Volfova, Kolovska, 2009).



Obriazek 65 — Dechové cviéeni
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: manipulace se Svihadly v zavérecné Casti zdky moc bavila, pfedevsim se

jim libilo napodobovéani zkrouceni “hada®.
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6. 3. 2 Kompenzac¢ni cviceni se Svihadly pro Zaky tretich trid

1. ZP: sed zkiizny skrémo, vzpazeno zevnitt, Svihadlo na ¢tvrtiny nad hlavou rovné.
Provedeni: tklony stfidave vpravo a vlevo.

Zamgéfeni: protazeni svall trupu.

2. ZP: turecky sed, pokr€it upazmo, ptedlokti svisle vzhtiru, $vihadlo za hlavou
rovne.

Provedeni: pohyb pazi mirné vzad a zpét, lopatky pfitahujeme k sob&. Svihadlo
drzime napnutg.

Zaméteni: posileni mezilopatkovych svald.

3. ZP: Svihadlo smotame do klubicka. Sed roznozny, ptedklon k pravé noze.
Provedeni: Svihadlo pomalu rozmotdvame smérem k levé noze a zpét.

Zaméfeni: protazeni svall vnitini strany stehen a svalt zad.

4. ZP: leh pokrémo, paze jsou podél t&la, chodidla rovnobézné na podlozce. Svihadlo
mame smotané v pravé dlani.

Provedeni: s vydechem séhneme hyzd¢é a bficho, zafixujeme panev a postupné ji
zveddme vzhiru. S nddechem pieddme Svihadlo pod zvednutou panvi do levé ruky.
S vydechem zpét do ZP.

Zameéteni: posileni hyzd’'ovych svald.

5. ZP: stoj spatny, vzpazime, Svihadlo drZzime rovné nad hlavou.
Provedeni: vykrokem ptendsime vahu pfedklonmo (holubicka).

Zamg¢fteni: udrzeni rovnovahy, celkové zpevnéni téla.

Obrazek 66 — Pripravna ¢ast se Svihadly pro Ziky tietich tiid
(zdroj: vlastni)
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6. 3. 3 Kompenzacni cvifeni se Svihadly pro zaky patych trid

1. ZP: Lech na zadech, pfednozime a Svihadlo zahdkneme za chodidla.
Provedeni: S vydechem pfitahneme trup smérem k chodidlim, s nadechem zpét.

Zameéteni: Posileni svalll pazi a svalil bfiSnich (Serakova, 2015).

Obrazek 67 - Priipravna ¢ast se $vihadly, 5. téida: 1. ZP
(zdroj: vlastni)

Zhodnoceni: 1 pres mou korekce Zaky nedokédzala cvik provést spravné — pfi

pfitahovani trupu k chodidliim ménila polohu nohou na pfednoZzmo poniz.

2. ZP: vsedu rovném zaci drzi Svihadla slozena na ctvrtinu v obou rukou
V pfedpazeni.

Provedeni: Zaci provléknou $vihadlo pod pravou nohou a zase zpét do snoZeni a
ptedpazeni, pak provléknou Svihadlo i pod levou nohou, a nakonec pod obéma
nohama a zase zpét do ZP.

Zaméfeni: procvi¢eni ramennich kloubt, nadlehéeni panve, obratnost.

Obrazek 68 - Priipravna ¢ast se Svihadly, 5. tfida: 2. ZP
(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: ackoli to neni z fotografie pfili§ patrné (leva noha by méla byt zvednuta
nad zemi), zakyn¢ paté tiidy cvik zvladla. Tento cvik je jednoduchy a vhodny i pro
zaky prvnich a patych tiid.

3. ZP: vzpor stojmo, Zaci maji smotané Svihadlo poloZené na bedrech.
Provedeni: postupnym posouvanim rukou vpied po zemi se dostanou az do vzporu

lezmo vysazené. Zpét do ZP.

Zaméfeni: zpevnéni a posileni svalt celého téla (Kulhankova, 2007).

Obrazek 69 - Pripravna ¢ast se Svihadly, 5. tfida: 3. ZP
(zdroj: vlastni)

24

které pii zméné polohy padalo na zem.

4. ZP: stoj rozkro¢ny, Zaci drzi Svihadlo ve vzpaZeni rovné nad hlavou.
Provedeni: s vydechem uklon vlevo, s nadechem zpét, s vydechem vpravo a zpét.
Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Zaméfeni: protazeni svalt trupu (Serdkova, 2015).

Obrazek 70 - Pripravna ¢ast se $vihadly, 5. tfida: 4. ZP
(zdroj: vlastni)
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6. 4 Sestava cviki s posilovaci gumou pro priipravnou a zavérecnou ¢ast hodiny
TV

Zasobnik cvikll s posilovaci gumou jsem sestavila na zaklad¢ odborné literatury,
nicméné jsem praktickou ¢ast nemohla se zaky realizovat z toho divodu, Ze nase Skola neni

vybavena touto kompenzacni pomuckou.

6. 4. 1 Sestava cvikii pro Zaky prvnich trid

Plamen svicky
Zamgéieni: procvicovani patefe v pravolevém smeéru, posilovani svalii pateiniho
korzetu na stran¢ uklonu, na stran€ opacné dochazi k jejich protahovani.
Motivace: plaminek svi¢ky se naklani na stranu.
ZP: leh pokrémo, pokr¢it upazmo (svicen), theraband je volné natazeny v rukach
Provedeni: uklon vlevo/vpravo sunem po podloZce, theraband podporuje
mezilopatkové usili.
Chyby: zaklon hlavy, nedostatecné vytazeni patefe z panve, nedostatecna fixace

panve s odleh¢enim az zvednutim dolnich koncetin.

Pismeno L
Zameéteni: posileni rotatort patefe, prevence proti vzniku funkénich poruch patere
Motivace: proména v pismeno L.
ZP: sed snozny, rovna zada, theraband je pod koleny, ruce volné podél téla.
Provedeni: s vydechem hluboky ohnuty ptedklon.
Chyby: zvednuta ramena, nedostate¢nd aktivace bfiSnich svali, panev sklonéna

dozadu, krc¢eni dolnich koncetin.

Okénko
Zameéteni: uvolilovani a protahovani vzpifimovace patete.
Motivace: podivej se do okénka .
ZP: sed zfizny skrémo, ptipazit, theraband lezi volné ptes nohy.
Provedeni: predklon s vnéjsi rotaci vpravo/vlevo, leva/prava ruka drzi theraband na

zemi blize k pravému/levému koleni, pravou/levou ruku pokr¢it upazmo .
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Sipka

Chyby: zéklon hlavy, zvedani ramen, nedostatecné vytazeni z patefe, nedostatecna

aktivace bfiSnich svala.

Zamg¢ieni: nacvik svalové kontrakce, zlepsovani svalové koordinace, tonizace svalt s
ptevahou fazickou.

Motivace: natdhneme theraband do tvaru Sipky.

ZP: leh na biiSe, ptipazit, theraband je pod stehny.

Provedeni: s vydech upazit dold, natahnout theraband do tvaru ,,Sipky*.

Chyby: zéklon hlavy, zvedani ramen, lopatky odstaté od patefe, vysazeni panve,

zvedani nartd z podlozky.

Prapor

Zaméteni: aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému patete.
Motivace: prapor vitéza.

ZP: vzpor na pravé/levé vlevo/vpravo kle¢mo.

Provedeni: unozit pravou/levou, upazit pravou/levou.

Chyby: chybné postaveni hlavy, zvedani ramen, naklon trupu vptfed ¢i vzad,

nedostateéna kontrakce bfisnich a hyzd'ovych svalua (http://tv1.ktv-plzen.cz/).

Obrazek 71 — Sestava cviku s posilovaci gumou pro Zaky prvnich tfid
(zdroj: vlastni)
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6. 4. 2 Sestava cviku pro zZaky tietich trid

ProtazZeni nohou
Zamgéfieni: protazeni svalli na zadni strané€ nohy.
ZP: leh pokrémo, pravou/levou nohu pokréte pfednozmo, optete chodidlo o gumu
drzenou v obou rukou za konce.
Motivace: citime protazeni na zadni stran¢ nohy.
Provedeni: nohu postupné propindame do piednozeni, potom nohu piitahujeme
tazenim za gumu k trupu.

Chyby: hlava a ramena se zvedaji od podlozky.

Obrazek 72 - Protazeni nohou
(zdroj: vlastni)

Zaméteni: protazeni svalll na zadni stran¢ nohy, posileni btisnich svald.

ZP: leh skré¢mo, chodidla opifeme o gumu, pfednozime.

Motivace: vytvotime hacek na ryby.

Provedeni: s vydechem pfitdhneme trup k nohdm, snadechem poloZime. Cvik
provadime kontrakci bfi$nich svall, nikoli pomoci pazi.

Chyby: zaklon hlavy, pokréené nohy, prohnuti v bedrech v ZP.

Obrazek 73 — Hacek
(zdroj: vlastni)
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Most
Zameéteni: posileni svalii hyzd’ovych, svalii panve a nohou.
ZP: leh pokrémo, guma leZi ptes boky a jeji konce drzime upazmo poniz.
Motivace: most pro auta.
Provedeni: stazenim hyzd’'ovych svalii zvednout panev, protlacit boky vzhtru.

Chyby: prohnuti v bedrech, nezpevnéné hyzde¢, kolena vybocuji do stran.

Obrazek 74 — Most
(zdroj: vlastni)

Zavora
Zaméteni: protazeni svalil zad a pazi, prsnich svald, zvyseni pohyblivosti patefe a
kloubti ramennich, posilovani svali pazi a zad.
ZP: sed zkiizny skrémo, konce gumy v obou rukou upazmo povys.
Motivace: Zavora se sklapi a zveda.
Provedeni: s vydechem ptedklon, vytdhneme se co nejvice vpied. S nddechem se
vzpfimujeme, paze vedeme co nejvétsim obloukem do zapaZeni, gumu stale mirné
protahujeme do stran. S vydechem zpét do piedklonu.

Chyby: zvedani ramen, zaklon hlavy

Obrazek 75 — Zavora
(zdroj: vlastni)
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Pismeno V
Zaméteni: protazeni svall zad, zadni strany nohou, posilovani svala zad a svall pazi,
protazeni prsnich svalt.
ZP: sed roznozny, gumu drzime v obou rukou za konce a zachytime ji za chodidlo
jedné nohy, s vydechem ses k této noze predklonime.
Motivace: zavora se sklapi a zveda.
Provedeni: vzpifimime trup a lokty stdhneme vzad do zapazeni, napindme gumu
zachycenou za chodidlo, ramena stahujeme dolt, hlava zpfima, ¢tyfikrat kmitneme
lokty vzad. S vydechem se piedklonime zpét do ZP.
Chyby: zéaklon hlavy, nedostate¢ny piedklon, prohnuti v bedrech, pokréené nohy,

vytaceni loktd, zvedani sedacich kosti od zemé¢ (Dvorakova, 1992).

Obrazek 76 — Pismeno V
(zdroj: vlastni)
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6. 4. 3 Sestava cviki pro Zaky patych tiid zaméfena na posilovani s Thera-bandem

1. ZP: leh, prava noha pokréena ptednozmo, napnuté $picky, uchopime gumu obéma
rukama za konce a zahdkneme ji za pravou Spicku. Pfipazime skrémo s lokty u téla a
s predloktim vzhiiru.

Zaméfeni: posileni a protazeni svalii nohou, posileni svalli pazi a stfedni ¢asti téla.
Provedeni: vydechneme, vtdhneme biiSni svaly k patefi a natdhneme gumu napnutim
pravé nohy do piednozeni v thlu pfiblizné 45°. S nddechem skré¢ime nohu a vracime
se do ZP.

Chyby: zaklon hlavy, zvedani beder a lokt od podlozky.

Obrazek 77 — Posilovani s Thera-Bandem, 5. tfida: 1. ZP
(zdroj: vlastni)

2. ZP: leh pokrémo, uchopime gumu obéma rukama a ddme ji pod pravou patu.
Pfinozime napnutou pravou nohu. Pfipazime skrémo s lokty u téla a predloktimi
vzhiru.

Zaméfeni: posileni svalii nohou a uvolnéni ky¢li.

Provedeni: s vydechem natdhneme gumu pohybem pravé nohy smérem k podlozce.
S nadechem se vracime zpét do prednozeni. Totéz levou.

Chyby: kréni zaklon, zvedani patefe a loktl od podlozky.

Gﬁh Ce

Obrazek 78 — Posilovani s Thera-Bandem, 5. t¥ida: 2. ZP
(zdroj: vlastni)
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3. ZP: sed zkiizmo, uchopime gumu obéma rukama za konce a ddme ji pfes spodni
cast lopatek. Pripazime skrémo s ptedloktim stranou vzhtiru a s dlanémi vpied. Guma
je pred lokty.

Zamg¢fieni: posileni tricepsii, bfiSnich svalli a postrannich svali trupu.

Provedeni: s nadechem vytdhneme trup od pasu nahoru a napneme paze do upaZeni,
natdhneme gumu. S vydechem oto¢ime trup vpravo, podivame se za pravou pazi.
S nadechem se vratime zpét do ZP. Totéz vlevo.

Chyby: prohnuti v bedrech, pifedklon hlavy, zvednuta ramena.

Obrazek 79 — Posilovani s Thera-Bandem, 5. t¥ida: 3. ZP
(zdroj: vlastni)

4. ZP: sed snozny, gumu uchopime obéma rukama za konce a dame ji pod lopatky,
piipazime skrémo s pfedloktimi vpied. Nedechneme se.

Zaméfeni: posileni svald pazi a ramenniho pletence.

Provedeni: s vydechem natdhneme gumu napnutim pazi do pfedpazeni. S nddechem
se vracime zpét do ZP.

Chyby: prohnuti v bedrech, pfedklon hlavy, zvednuta ramena, vyto¢ené lokty do stran
(Vysusilova, 2003).

GJ W

Obrazek 80 — Posilovani s Thera-Bandem, 5. t¥ida: 4. ZP
(zdroj: vlastni)

84



6. 3 Zasobnik cviku s obruc¢emi

6. 3. 1 Zarazeni obruci do vyucovaci jednotky télesné vychovy pro zaky prvnich trid

Rusna ¢éast

Rybnicky

Zamé&feni: hbitost, rychla reakce, postieh.

Motivace: zaby stiidaji rybniky.

ZP: obruce rozmistime na zemi volné v prostoru télocvicny, v kazdé stoji jeden zak,
jeden zak je bez krouzku.

Popis: zaci stojici v krouzcich si tleskaji. Volny zak chodi mezi obru¢emi. Jakmile se
zastavi a dupne, musi déti prebéhnout do jiného krouzku. Vyvolavajici zék si najde
volnou obru¢ (rybnik), na koho se nedostane, chodi zase mezi obruc¢emi (Kulhankova,
2007).

Pripravna ¢ast

Lev a cirkusové vystoupeni
Motivace: lev je kral zvifat, silna osobnost. Je velmi silny, rozvazny a silny. Dokaze
Vv cirkusu za vedeni krotitele prolézat a proskakovat obruc¢emi.
Pomticky: dv¢ stfedni obruce do dvojice.
Popis: cviceni ve dvojicich Jeden ze zaka je cvicitel, druhy lev. Pak si role vyméni.
Kazdy cvik opakujeme 3x.
Varianty:
a) Kirotitel drzi ve dfepu obru¢ v dlanich asi 10 cm vodorovné nad zemi.
Lev vkro¢i do obruce, vzpazi a krotitel provléka obru¢ vzhiru kolem téla
az nad paze, ze diepu do stoje. Zpét do ZP.
b) Lev stoji v pfipazeni, krotitel provlékne obru¢ pies hlavu lva smérem ke
kotnikiim zaroven s provedenim podiepu. Lev vystoupi z obruce.
Opakujeme 3x. Vyména.
c) Krotitel v kleku sedmo drzi obru¢ svisle nad zemi. Lev vleze do diry

(obruce) ve vzporu diepmo a vzapéti vycouva.



d) Lev proléza obruci ve vzporu diepmo spodem do obruce a pak horem

ven z obruce. Lev zacina z kleku pied obruci, provlékne hlavu a cast

trupu, dlané polozi za piedni okraj obru¢e horem, a nakonec provlékne

dolni koncetiny (Volfova, Kolovska, 2011).

Obrazek 82 — Lev a cirkusové vystoupeni a), b)
(zdroj: vlastni)

Obrazek 81 — Lev a cirkusové vystoupeni C), d)
(zdroj: vlastni)

Hlavni ¢ast — pohybové hratky s obrucemi

Uceni

Zamg¢fieni: naucit se citlivé drzet obruc a kutalet ji rovné.

Motivace: ¢i obrué¢ dostane jednicku?

ZP: kazdy zak drzi svou obru¢ pied sebou opienou o zem. Leva ruka lezi lehce nahote
na obruci, prava ruka se dotyka obruce zezadu, prsty smétuji dold.

Provedeni: zaci si vyzkousi nejprve n€kolikrat pravou rukou obru¢ lehce pohladit, aby

ziskali cit pro jemny pohyb ke kutdleni. Potom plynule a s citem poSlou obru¢ vpied.
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Pak skupina Ctyi az péti zakt kutdli obru¢ v prostoru a bézi vedle ni, mohou ji

popohnat rukou. Poté dalsi skupina, az se vystiidaji vSichni Zaci.

Vina

Zamg¢fieni: ovladani a smétovani obruce, odmeéteni pocatecni sily.

Motivace: viny sem a tam.

ZP: dvé tady zaku stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 3-4.

Provedeni: jedna fada zaki ma obru¢ a kazdy ji kutali svému spoluzakovi naproti
sob¢. Dbame na to, aby pfi kutaleni byla leva ruka nahote na obruci a prava ruka ji
zezadu posilala z mista. Na pokyn ucitele posle obru¢e jedna tada, na dal§i pokyn

druhé tada posila obruce zpét.

Zavody

Zam¢éfeni: 1 pii veétsi sile ovladat a spravné smétovat obruce, udrzet rovnovahu.
Motivace: zaby si piesouvaji k rybniku.

ZP: Zaci stoji na jedné strané t€locvicny, na druhé stran€ oznacime cilovou ¢aru.

Provedeni: na povel zaci kutaleji své obruce na ¢aru (Kulhankova, 2007).

Mala opici draha

Pomicky: overbally, malé obruce (mety), Svihadlo, kos, lano, dvé Zinénky.
Hlavni ¢innost:
a) Vést nohou overball mezi obru¢emi.
b) Hod do kose od vyznaceného mista Svihadlem, podle pokynt hod
jednoru¢ vrchem, obouru¢ vrchem, obouru¢ spodem.
€) Po vyznacené trase zinénkami skoky snozmo a overball mezi koleny.

d) Hod do basketbalového kose (Volfova, Kolovska, 2009).

Obrizek 83 - Mal opidi draha
(zdroj: vlastni)
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Zavérecéna cast

Zlata brana

Zaméteni: prolézani, prochazeni, probihani obruéi.

Motivace: chyceni zdka do sklopené brany.

ZP: Zaci utvoii zastup. Celem Kk zastupu stoji dva Zaci, kteii drzi obrug svisle asi 30
cm od zemé.

Provedeni: vSichni zaci zpivaji piseil Zlata brana a postupné prochazeji obruci, vzdy
odboci jeden zak vpravo a druhy vlevo, na konci zastupu se zafadi za ostatni. Na
zaveér pisné zaci obru¢ sto¢i do vodorovné polohy a ,,zajmou‘ pravé prochazejiciho

zéka (Kulhankova, 2007).
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6. 3. 2 Kompenza¢ni cvieni s obrucemi pro zaky tietich tiid

1. ZP: leh, obru¢ drzime v dlanich na hrudniku.
Provedeni: skrc¢ime dolni koncetiny, provlékneme je obruci, pfitdhneme stehna
k hrudniku, pfedklonime hlavu pfitazenim brady k hrudniku. Zpét do ZP.

Zameéteni: protazeni zadovych svaltl, posileni svalt btisnich.

Obrazek 84 - Priapravna ¢ast s obrucemi, 3. tiida: 1. ZP
(zdroj: vlastni)

2. ZP: leh pokré¢mo, obru¢ drzime v dlanich kolmo na hrudnik.
Provedeni: prednozime pravou, zahakneme chodidlo za obru¢, propneme. Zpét do ZP.
TotéZ na levou.

Zaméfeni: protazeni zadni strany stehen a lytka.

Obrazek 85- Pripravna ¢ast s obrucemi, 3. tiida: 2. ZP
(zdroj: vlastni)

3. ZP: leh pokrémo, pfipazime, obru¢ drzime v dlanich kolmo na podlozku pod
hyzdémi.
Provedeni: zvedneme panev, zpét do ZP.

Zameéteni: zpevnéni panevniho dna (Volfova, Kolovska, 2009)

Obrazek 86 - Priipravna ¢ast s obru¢emi, 3. tfida: 3. ZP
(zdroj: vlastni)

4. ZP: stoj rozkro¢ny, obru¢ mame pred télem celné opfenou o zem.
Provedeni: oto¢ime trupu vlevo se sou¢asnym kutdlenim obruce po oblouku za levou

nohu a zpét, totéz vpravo.
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Zamg¢fieni: protazeni svalt stiedu téla.

5. ZP: dtep, obru¢ drzime nad hlavou celné.
Provedeni: vztyk, upazime, obru¢ drzime v pravé ¢elné, zpét do ZP. Totéz opacné.
Zamgéieni: protazeni svali trupu a koncetin, posileni svali dolnich koncetin,

koordinace (https://is.muni.cz/).

Obrizek 88 - Prijpravna &ast s obruéemi, 3. tfida: 4. Obrazek 87 - Pripravna ¢ast s obrucemi, 3.
ZP tiida: 5. ZP
(https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/ps16/pruprava_tv (https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/ps16/prup
Iweb/pages/04-09.html#prettyPhoto rava_tv/web/pages/04-09.html#prettyPhoto
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6. 3. 3 Kompenza¢ni cvifeni s obrué¢emi pro Zaky patych trid

Pripravna ¢ast

Vojak

Zaméteni: nacvik svalové kontrakce, zlepSovani svalové koordinace, k tonizaci
fyzickych svalt.

Motivace: vojak v pozoru.

ZP: leh, upazit poniz.

Provedeni: obru¢ pies telo tlacit k zemi, spravnou polohu hlavy mizeme podpofit
podlozenim hlavy destickou.

Chyby: zéklon hlavy, zvedani ramen, nedostate¢né podsazeni panve.

Obrizek 89 — Vojak
(zdroj: vlastni)
Lod’ka
Zaméfeni: protaZzeni zadni strany dolnich koncetin.
Motivace: sedime v lodce.
ZP: sed, obru¢ mame kolem téla pod lopatkami a za chodidly.
Chyby: ptedsunuti hlavy, nedostate¢né vytazeni patefe v podélné ose, zvedani ramen,

sed v zaklonu, vytac¢eni dolnich koncetin do stran.

Obrazek 90 — Lod’ka
(zdroj: vlastni)
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Vajicko
Zamé&feni: nacvik svalové kontrakce, zlepSovani svalové koordinace, k tonizaci
fyzickych svalt.
Motivace: udrz sed ve vajicku, at’ se nerozbije.
ZP: sed pokrémo, obru¢ je kolem téla pod lopatkami v rukdch a za chodidly leh,
upazit poniz.
Provedeni: drzime rovnovahu a zpevnéné biisni svaly.

Chyby: zéklon hlavy, zveddni ramen, vysazeni panve.

Obrazek 91 — Vaji¢ko

(zdroj: vlastni)

Vodnik

Zaméteni: uvolilovani a protahovani vzpfimovace patete

Motivace: vodnik sedi v rybnicku.

ZP: sed zktizny skrémo v obruci, rovna zada, paze volné podél téla.
Provedeni: hluboky ohnuty piedklon.

Chyby: zvednutd ramena, zédklon nebo ptedsunuti hlavy, sklopeni panve.

Obrazek 92 — Vodnik
(zdroj: vlastni)
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Slunecnice

Zaméteni: procviovani patefe v pravolevém sméru, posilovani svalii pateiniho
korzetu na stran¢ uklonu, na strané opacné dochazi k jejich protahovani.

Motivace: slune¢nice se naklani za sluncem.

ZP: sed zkiizny skrémo, pokrcit upazmo, obruc€ je za zady sed.

Provedeni: uklon vlevo, leva paze je opiena o podlozku, zatdhnout rameno, loket
smétuje k hyzdim a mirn¢ vpied, totéz opacné.

Chyby: zvedani ramen, necisty tklon hlavy, pfedklon ¢i zaklon hlavy, sed v zaklonu,

zvedani vnéjsi hyzdé€ z podlozky.

Obrazek 93- Sluneénice
(zdroj: vlastni)

Ridi¢

Zameéteni: posileni rotatort patefe, prevence proti vzniku funkénich poruch pateie
Motivace: oto¢ volantem a podivej se do zatacky.

ZP: sed pokrémo roznozny, ptedpazit poniz, obruc je pted télem.

Provedeni: ptedklon s vnitini rotaci vpravo/vlevo.

Chyby: zéklon hlavy, nedostate¢né vytazeni patefe, sed v zaklonu, zvedani ramen,

nedostate¢na kontrakce btisnich svali (http://tv1.ktv-plzen.cz/).

Obrazek 94 — Ridi¢

(zdroj: vlastni)
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Zhodnoceni: cviky jsou nenaro¢né, dilezité je se vyvarovat chybam plynoucich

z provedeni jednotlivych cvika.
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7 DOTAZNIKOVE SETRENI

Tato cast diplomové prace je zaméfena na zhodnoceni dotaznikového Setfeni
tykajiciho se vyuZiti kompenzaé&nich pomiicek v hodinach TV na 1. stupni ZS
Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v cervnu 2018 formou zaslaného dotazniku

ucitelim prvniho stupné zakladnich Skol. Ziskala jsem tfinact odpovéedi.

Cilem a tkolem dotaznikového Setieni bylo zjistit, zda ucitelé zafazuji kompenzaéni
pomiticky do hodin télesné vychovy, a jaké pomicky to jsou. Déle pak za jakym ucelem
pedagogové tyto pomicky zatazuji do hodin TV, jaké shledavaji vyhody a nevyhody v jejich

pouzivani.

Otazka ¢. 1

V jakeé tridé ucite télesnou vychovu?

m 1. tfida = 2. tfida = 3.tfida 4.tfida = 5. tfida

Graf 1 - detnost vyuky télesné vichovy ve tiidich na 1. Stupni Z8
(zdroj: vlastni)

Vyhodnoceni: prvni otdzka méla zjistit, v jaké tfidé respondenti uci télesnou vychovu.
Shodné tfi odpovedéli, ze u¢i v prvni a druhé tiid€. Dalsi Ctyfi odpovédéli, ze vyucuji ve

treti tiidé. Ve Ctvrté tfide uci jeden z tazanych a v paté dva.
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Otazka ¢. 2

Pouzivéate v hodindch TV kompenzaéni pomlicky?

© 100 %

® Ano @ Ne

Graf 2- poufiti kompenzaénich pomiicek
(zdroj vlastni)

Vyhodnoceni: nasledujici otdzka se tykala zjisténi, zda respondenti pouzivaji

V hodinach télesné vychovy kompenzacni pomucky. VSichni tucastnici vyzkumu
odpovédéli ANO.

Otazka ¢. 3

K jakému Géelu vyuzivate kompenzaéni pomlcky nej¢astéji?

100%

5%

50%

Podil

25%

0%

® K zdbavnému oZiveni vyuky
® K cilenému plisobeni na jednotlivé slozky pohybového systému

® K rozéiteni zasobniku cvikl s nejriizn&simi pomickami
® jind...

Graf 3- uéel vyuziviani kompenzacnich pomiicek
((zdroj: vlastni)
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Vyhodnoceni: tato otazka se tykala ucelu vyuziti kompenzacnich pomiicek. Byl
stanoven vybér ze tifi odpoveédi. Nejvétsi pocet respondentd odpovédelo, Ze vyuzivaji
kompenzacni pomucky nejcastéji k zdbavnému oziveni vyuky. Druhd nejcastéjsi odpovéd’
byla k cilenému plsobeni na jednotlivé slozky pohybového systému. Nejméné
zucCastnénych vyuziva kompenzaéni pomucky k rozsiteni zasobniku cviki s nejriiznéjSimi

pomuckami.

Otazka ¢. 4
Které kompenzaéni pomtlicky zafazujete do hodin TV?
100%

a0%

60%

Podil

40%

20%

® Velké gymnastické mice ® Overbally
Svihadla ® Obruce
® Posilovaci gumy - Thera-Bandy ® jina...

Graf 4 — druhy kompenzaénich pomiicek

(zdroj: vlastni)

Vyhodnoceni: &tvrtd otazka zjiStovala, které kompenzaéni pomiicky respondenti
zarazujete do hodin TV. Nejvice odpoveédi mély velké gymnastické mice a Svihadla. Dale

ucitelé shodné vyuzivaji overbally a obruce. Nejméné pak vyuzivaji posilovaci gumy.



Otazka ¢. 5

Na co jsou kladeny pfi zafazeni kompezaénich pomlicek do hodin TV nejvy$si
naroky?
100%

75%

50%

Podil

25%

0%

® Na utitele a jeho piipravu

® Na pfesnou ukdzku cviku ucitelem

® Na Grovefi pohybowy schopnosti a dovednosti 28k(
® Na aktudini psychicky a zdravotni stav 2aki

® Na vhodnou motivaci Zakd

Graf 5- ndroky na zaiazeni kompenzaénich pomiicek
(zdroj: vlastni)

Vyhodnoceni: na otazku ¢. 5, ktera pojednava o kladeni ndrokl pii zafazeni
kompenzacnich pomicek do hodin TV, respondenti nej¢astéji odpoveédeli, Ze nejvyssi naroky
jsou kladeny na pfesnou ukézku cviku ucitelem. Daéle jsou podle nich nejvyssi naroky
kladeny na ucitele a jeho pfipravu. Nasledn€¢ pak na urovenn pohybovy schopnosti a
dovednosti zakd. Na aktudlni psychicky a zdravotni stav zakd odpovédelo necelych 30 %

respondentt. Podle tdzanych jsou kladeny nejnizsi naroky na vhodnou motivaci zaki.

Otazka ¢. 6

Do jaké ¢asti hodiny sméfujete cvi¢eni s kompenzaénimi pomlckami?

100%

80%

60%
§
o
40%
20% I
0%
® Do rusné Easti ® Do pripravné ¢dsti
@ Do hlavni ¢ast ® Do zdvérecné asti

® Kompenzaéni pomicky nevyuzivam

Graf 6 — zaiazeni kompenzaénich pomiicek do riznych ¢asti hodiny
(zdroj: vlastni)
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Vyhodnoceni: tato otdzka se zaobira problematikou, do jaké ¢asti hodiny je nejlepsi

sméfovat cviceni s kompenzaénimi pomuckami. Trfinact ucitell vybralo odpovéd, ze

vyuzivaji kompenzacni pomucky v pripravné ¢asti, pak v hlavni ¢asti, ru$né ¢asti a nejméné

respondentll odpovédélo v zdvérecné €asti hodiny.

Otazka ¢. 7

Jak Zéci reaguji na cvi¢eni s kompenza¢nimi pom{ckami?
100%

B80%

B0%

Podil

A40%

20%

0%

® Neutrdlné-hodina s pomfickami je pfiméfené bavi, ale nemuseli by si ji znovu zopakovat
Negativné-cviceni je nebavi

® Pozitivné-cviceni je bavi

Graf 7- reakce Zaki na cvifeni s kompenza¢nimi pomickami
(zdroj: vlastni)

Vyhodnoceni: v sedmé otazce odpovédélo dvanact respondentll, ze zaci reaguji na

cviceni s kompenzacnimi pomickami pozitivné. Jeden respondent odpovedél, ze reakce zakt
je neutralni.

Otazka ¢. 8 (otevirena otazka)

Jaké klady/vyhody ma zarazeni kompenzacnich pomiicek do hodin TV?

ZlepSeni funkci pohybového systému.
VEtsi motivace pro déti.
V¢étsi motivace v hodinach télesné vychovy.

Zpestieni vyuky.
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Zabava a relaxace pro zaky i pro ucitele.

Motivace, zlepSeni kondice, motoriky.

Vhodna volba kompenzacéni pomiicky zvySuje plnohodnotné zatézovani.
Oziveni hodiny 2X.

ZlepsSeni drzeni téla a pohybovych schopnosti zakt.

Rozvoj z4jmu o cviceni.

Oziveni bézné vyucovaci hodiny tv.

Oziveni, rozsifeni zasoby cvikd.

Otazka ¢. 9 (otevi‘ena otazka)

Jaké nevyhody/nedostatky mé zatazeni kompenzacnich pomicek do hodin TV?
Néroc¢nost na ptesné provedeni cvikill, na organizaci vyuky, motivaci.
Naro¢nost na ptipravu.

Ne kazda Skola je takovymi pomickami vybavena — finance.

Nema nevyhody.

Nevidim nedostatky.

Potizovaci cena.

Potieba vice ¢asu na ptipravu, vysvétleni.

Pro né&které Zaky takové cviceni neni z jejich pohledu akéni.

Hluk.

Snadny upadek motivace déti.

Nevim o zadnych nevyhodach, velmi se mi jejich vyuziti osvédcilo v kladném

slova smyslu.

Vyhodnoceni: cilem otazek €. 8 a 9 bylo, aby se respondenti sami rozepsali o kladech
a zaporech zatfazeni kompenzacnich pomucek do hodin TV. Dle vyzkumu vyplyva, ze
nejvice kladi mame diky oZiveni b&zné vyucovaci hodiny, vetsi motivaci pro Zaky, zlepSeni
kondice a pohybovych schopnosti Zakd, ale 1 napfiklad je kladem zvySeni zabavy a relaxace
pro ucitele 1 zaky. Nevyhodami nebo nedostatky zatazeni kompenzaénich pomiicek do hodin
TV respondenti shleddvaji naro¢nost na ptipravu a organizaci vyuky. Dale nedostatek financi
v urcitych Skolach a tim padem nemozZnost vyuzivat nékteré pomticky. Ostatni ucitele nevidi

nedostatky ani nevyhody v zafazeni kompenza¢nich pomucek do hodin TV.
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Otazka ¢. 10

Z jakych zdroji ¢erpate inspiraci pro vyuzivani kompenzaénih pomlcek v
hodinach TV?
100%

Podil

40%

20%

0%
® 7 knih ® 7 internetu © 0d kolegl ® jind...

Graf 8 — pouzivané zdroje informaci

(zdroj: vlastni)

Vyhodnoceni: zdroj, ze kterého respondenti Cerpaji inspiraci, je nejvice vyuzivan
internet, pak rady od kolegt a z knih. Jeden respondent odpovédél, ze inspiraci hleda z jiného

zdroje.
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8 ZAVER

Pohyb je nedilnou soucasti zivota Cloveéka. Vyznamné ovlivituje télesné 1 dusSevni
zdravi jedince. Bohuzel v soucasné dobé potieba pohybu ubyva. Z mého zjisténi vétSina deéti
Skolniho véku radéji travi svilj volny Cas na tabletu, nez aby si $li s kamarady hrat ven. To
samé plati o piestavkach — Zaci sedi radéji samostatné nebo v hloucku u svych tablet a
mobilnich telefoni, nez aby se spolecné ,,vyblbli“ u pohybové hry. Tento neaktivni zptisob
traveni volného Casu casto vede k télesnym oslabenim, jejichz nasledkem je vadné drzeni

téla.

Pokud rodi¢e nekladou dostatecny diraz na pohybovou aktivitu a nechaji své déti
travit Cas pasivné, pak je na nds, ucitelich, abychom tuto skute¢nost, asponn ve Skolnim

prostiedi, zménili a pomohli zakim piedejit vzniku télesnych oslabeni.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zatfazeni kompenzacnich cviceni s vybranymi
pomuckami do ptiprav hodin télesné vychovy a jejich realizace pfedevSim v priipravné ¢asti
vyucovaci jednotky tak, aby podporovaly spravné drzeni téla, motivovaly déti k pohybu,

rozvijely jejich psychomotoriku a spolupraci.

Ukolem diplomové prace bylo na zikladé odborné literatury zpracovat rozbor
zkoumaného problému a sestavit piehled zdkladnich kompenzaénich cvi¢eni pro Zaky
prvniho stupné¢ s vybranymi pomickami.

Zasobnik cvikl jsem pifedloZila ve formé fotodokumentace z vlastnich hodin télesné
vychovy s zaky prvni a paté tfidy. Zasobnik cviki s Zaky tretich tfid jsem bohuZel neméla
mozZnost realizovat.

Pti vlastni realizaci kompenzacnich cviceni bylo cilem zjistit, jestli jsou zvolené cviky
vhodné pro Zaky prvniho stupné ve vybranych tfidach. Vétsina cviki a aktivit byla pfimétena
véku a pohybovym schopnostem déti. Nejvétsim problémem jsem shledala nedostate¢né
vybaveni Skoly velkymi gymnastickymi mic¢i a zcela chybéjicimi posilovacimi gumami. Z
toho dliivodu nebylo mozZné realizovat sestavu cvikll s gymnastickymi mici s zaky celé tfidy,
ale pouze s vybranymi jedinci. V pfipadé posilovacich gum realizace cvikli neprobéhla

vubec.
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Zpétna vazba zakl na odcvicenou c¢ast jednotky télesné vychovy, ¢i celé hodiny, byla

pozitivni a z4ci by si ji znovu radi zopakovali.

Dotaznikovym Setfenim byly zjistény informace o zafazovani kompenzacnich
pomiicek do hodin télesné vychovy a za jakym tucelem pedagogové tyto pomticky vyuzivaji,

jaké shledavaji vyhody a nevyhody v jejich pouzivani.

Tvorba diplomové prace pro me byla velkym piinosem. M¢la jsem diky ni moznost
prohloubit si védomosti o vyuziti kompenzacnich pomiticek na prvnim stupni zékladnich Skol.
Zaroven jsem si také mohla vyzkousSet sestaveni zasobnikl cvikil s vybranymi pomickami a

nékteré cviky s zaky realizovat.
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9 RESUME

Diplomova prace se zabyva tématem kompenzacniho cvicni pro zéky prvniho

stupné€ s vybranymi pomtickami. Je rozdé€lena na ¢ast teoretickou a praktickou.

Teoretickd c¢ast se déli na tii kapitoly s ndzvem Zdravi a uloha pohybu v Zivoté

¢loveéka, Kompenzacni cvi¢eni a Kompenzacni pomucky.

Kapitola Zdravi a uloha pohybu v zivoté clovéka popisuje nezastupitelnou roli
pohybu v zivoté ¢lovéka, jeho vliv na jednotlivé slozky lidské osobnosti. Dale upozoriiuje na
respektovani didaktické zakonitosti s ohledem na individudlni zvlaStnosti kazdého jedince.

Soucasti této kapitoly je podkapitola zabyvajici se drzeni téla.

Kapitola Kompenzacni cvi¢eni vysvétluje vyznam kompenzacnich cviceni a popisuje
jejich deleni na cviceni protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci, s popisem jednotlivych typii

cviceni a nutnosti dodrzovani urcitych zasad pii jejich zatfazeni do hodin té€lesné vychovy.

V kapitole Kompenzacni pomicky zjistime vyznam téchto pomticek a seznam a popis

téch, které jsem si pro svilj vyzkum a praktickou ¢ast vybrala.

Praktickd ¢ast mé diplomové prace obsahuje zasobniky cviklti s jednotlivymi
kompenzacnimi pomtickami pro zaky prvnich, tietich a patych tiid.

Kompenzaéni pomicky jsem zafadila, vzhledem k jejich vyuZziti, pfevazné¢ do
pripravnych a zavérecnych ¢asti hodiny.

Zasobnik cvikd pro zaky prvni tfidy, kde jsem tiidni ucitelkou, jsem zaradila do
ptiprav na celou vyucCovaci jednotku télesné vychovy, a tak rozsifila moznosti vyuziti

jednotlivych kompenzaénich pomtcek v hodinéch té€lesné vychovy.
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10 RESUME

This diploma thesis deals with the topic of compensatory training for pupils of the

first grade with selected aids. It is divided into a theoretical and practical part.

The theoretical part is divided into three chapters entitled Health and the role of

movement in human life, Compensation exercises and Compensation aids.

Chapter Health and the role of movement in human life describe the irreplaceable role
of movement in human life, its influence on the individual components of the human
personality. Further, he draws attention to respecting the didactic normality with regard to
individual peculiarities of each individual. Part of this chapter is a sub-chapter dealing with

posture.

The Compensation Exercise Chapter explains the importance of compensatory
exercises and describes their division into stretching, exercising and relaxation exercises,
describing individual types of exercises and the need to adhere to certain principles when
they are included in physical education hours.

In the Compensation Utilities chapter we will find out the importance of these aids and the
list and description of what | have chosen for my research and practical part.

The practical part of my diploma thesis contains stock books with individual
compensatory aids for pupils of first, third and fifth grades.
I have included compensatory aids, given their use, mostly in the preparatory and final part of

the lesson.

A stock of exercises for first-class pupils, where | am a class teacher, I included in the
preparation for the whole physical education unit, and so extended the possibilities of using

individual compensatory aids in physical education lessons.
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