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Uvod

Téma diplomové prace jsem zvolila na zakladé¢ svého zdjmu o vyuziti
pohybovych aktivit ve vyuce zakd na 1. stupni ZS. S détmi mladsiho $kolniho véku
jsem v kontaktu nejen po celou dobu mého studia, ale i v mimo studijnich aktivitach a
domnivam se, ze pro détsky organismus jsou pohybové aktivity zafazované do
vyucovacich hodin velmi dilezité. Déti mladsiho Skolniho véku jsou zivé a hravé, jejich
ptirozenou potiebou a nedilnou soucasti zivota je pohyb. Jeho nedostatek se projevuje
zvySenou unavitelnosti, nepozornosti i neposednosti. Dé&ti jsou ve Skole vlivem
dlouhodobého sezeni v lavicich vystaveny jednostrannému statickému zatiZeni
organismu, velké psychické zatézi, ktera by mohla byt kompenzovana pohybem. Je
znamo, ze dneSni déti diky rychle se rozvijejici vypocetni technice ztraci zajem o
pohybové aktivity a stale vice volného ¢asu travi doma u svého pocitace. Bohuzel také
ve Skole je jejich pohybové vyziti béhem vyucCovani i mimo né¢j velmi omezené. Dvé az
tf1 hodiny télesné vychovy tydné nemohou dostatecné¢ kompenzovat nedostatek pohybu
a statickou zaté€z, jenz dnesni déti trpi, a ktera se diive ¢i pozdé&ji zaCne projevovat na
jejich zdravi.

Pohyb by mé¢l byt trvale jednim z neopominutelnych ¢lanka ve vychoveé déti na
zakladnich Skolach. Pozitivni vztah déti k pohybu je tieba péstovat od raného détstvi.
Podporovat jejich fyzickou aktivitu a ukazat jim, Ze pohyb neni jen namaha, ale hlavné
radost a zabava. Déti pfi ném mohou uzit spoustu legrace, poznat nové kamarady a néco
nového se naucit. Cilem je vypéestovat v détech radost z pohybu a potiebu pohybovat se,
pohybovat se sradosti avpohodé, coz je prvofadé. To vSe by mélo pretrvavat i
v dosp¢losti, protoZze pohyb je v jedné roviné s pozitivnim mySlenim a tim posiluje
myslenkové procesy v kazdém véku lidského Zivota.

Smyslem a cilem vzd€lavani je vybavit vSechny zéky souborem klicovych
kompetenci na Grovni, ktera je pro n¢ dosazitelnd, a pfipravit je tak na dalsi vzdélavani a
uplatnéni ve spolecnosti. Klicové kompetence piedstavuji souhrn védomosti,
dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot dilezitych pro osobni rozvoj. Proto bychom
meli vést déti ke spravnému, zdravému Zivotnimu stylu, kde jen tézko Ize bez kladného
vztahu k pohybové ¢innosti aktivné fungovat.

Chtéla jsem vytvofit material pro ucitele a vychovatele o potfebnosti rozvoje

pohybové ¢innosti, nebot’ sama jsem se presveédcila pii vyuce déti o jejich neobratnosti
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a neschopnosti provést mnohdy jednoduchd cvifeni. Tento material je zaméfeny na
dusevni regeneraci zaka prostiednictvim pohybovych aktivit nejen ve vyucovacim

procesu, ale i v procesu volnoc¢asovém.

1 Cil a ukoly diplomové prace

Cilem diplomové prace je podat ucelené, realné informace o détech mladsiho
Skolniho véku a jejich pohybové aktivité¢ ve Skolnim prostfedi. Uvést piiklady pro
realizaci télovychovnych chvilek respektujici a podporujici didaktické zasady i cile
vyucovaci hodiny na prvnim stupni zékladni Skoly.

Diplomova prace by mohla poslouzit jako inspirace vSem vyucujicim, kteti

kladou dliraz na zdravotné vyvazeny Zivotni styl ditéte.

Na zaklad¢ cile jsem si stanovila nésledujici ukoly:
1. teoreticky zpracovat dosavadni poznatky dané problematiky na zaklad¢
literarnich a dalSich dostupnych prament,
2. pripravit a vytvoftit zasobniku cvikl do praktické ¢asti,
3. zrealizovat fotodokumentaci,

4. dokoncit materidl do zavérecné podoby.



Teoreticka cast



2 Skolni vzdélavaci program

Skolni vzd&lavaci program (SVP) je u¢ebni dokument, ktery si kazda zakladni a
sttedni §kola v Ceské republice vytvati, aby realizovala pozadavky ramcového vzdé-
lavaciho programu (RVP) pro dany obor vzdélavani. Legislativné je zakotven ve Skol-
ském zékong, ¢islo 561/2004 Sb.

Ucitelé mohou profilovat svoji Skolu a tim ji odlisit od jinych Skol a pracovist'.
Formulovat vlastni pfedstavy o podobé vzdélavani na své Skole. Odbourat zbyte¢né du-
plicity v obsahu uciva. Lépe spolupracovat pii mezioborovém vzdélavani. Posilit ty-
mového ducha pedagogického sboru. U¢it kreativng.

ZAci si mohou vybrat $kolu, ktera nejlépe vyhovuje jejich pozadavkiam, a kde se

budou vzdélavat efektivné;ji.

SVP ma nasledujici zavazné casti vychazejici z RVP:

- identifika¢ni tidaje - ucebni osnovy
- charakteristika Skoly - hodnoceni Zaki a autoevaluace Sko-
- charakteristika SVP ly

- ucebni plan

Obsah SVP miize byt délen do predmétii nebo jinych ucelenych ¢asti uiva.

Rada bych zminila, ze podle vyhlasky 410/2005 Sb. ze dne 4. fijna 2005 o
hygienickych pozadavcich na prostory provoz zatfizeni a provozoven pro vychovu a
vzdélavani déti a mladistvych je povinnosti Skoly stanovit hygienické pozadavky na
prostorové podminky, vybaveni, provoz, osvétleni, vytadpéni, mikroklimatické
podminky, zasobovani vodou a uklid skoly. V §21 se mimo jiné stanovuje: ,,Pfi vyuce
je tfeba dbat na prevenci jednostranné statické zatéze vybranych svalovych skupin
vychovou zakil ke spravnému sezeni a drzeni t&la.* Skolsky zakon v §5 uvadi, ze ve
Skolnim vzdélavacim programu ma byt ochrana a bezpecnost zdravi soucasti vychovy
ke zdravému zivotnimu stylu a zdravi ¢loveéka, chapanému jako vyvazeny stav télesné,
dusevni a socidlni pohody. Uvedena legislativni opatieni zietelné¢ definuji, kam maji
Skoly smétovat pii zajiStovani zdravého, socidlniho a vécného prostiedi pro jejich zaky

(www.reditelskoly.cz).
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3 Skola a t&lesna aktivita v mlad$im $kolnim véku

Nastup do zakladni Skoly s sebou piindsi zmény kazdodenniho rezimu, jez se
tykaji podminek a narokt kladené na dité. Pro vétSinu déti je to pfestup z prostredi
relativné volného rezimu matetskych Skol a z uzaviengjsiho prostredi rodiny do vétsiho
kolektivu, tudiz volné€jsi pracovni ndpli umoziujici dostate¢ny pohyb je vystiidana
statickym setrvanim v lavici se striktnim ¢lenénim na vyucovaci hodiny a pfestavky s
novymi pravidly a povinnostmi tzn. zvySovani psychické naroCnosti, zejména
pozadavkem na pozornost, vykonnost a kézen.

Peri¢ (2008) uvadi, Ze zatéz, vyvolana nahlou zménou zivotnich podminek na
pocatku Skolni dochazky, muize ptesdhnout adaptacni moznosti i ohrozit zdravi,
psychicky vyvoj a vysledky Skolni prace ditéte. Je tedy nutné rozvijet zdravy Zivotni
styl, vytvaret kladny vztah k sob¢ samému, rozvijet bohatost z4jmti, nejen sportovnich,
ale i duSevnich a tim i dobrou fyzickou i psychickou kondici.

Ptes veskera pozitiva a inovace ve Skolstvi je stale vyrazné¢ omezena délka
pohybové &innosti ditéte, ktera patii mezi zakladni stimuly a potieby organismu. Skolni
rezim je pro dité¢ zdrojem neptfimétenych zatézi, kterym je organismus ditéte pravidelné
vystaven. DéEti si postupné zvykaji na piechod od spontdnni pohybové aktivity
k soustavnému plnéni tkolt, které jsou kladeny uclitelem v fizeném télovychovném
procesu.

Nejen Kotulan (2005), ale 1 Muzik, Krej¢i (1997) tvrdi, Ze pohyb ovliviiuje nejen
stranku fyzickou, ale také psychickou, coz ma vliv na vyvoj vlastnosti ditéte. Pohybova
aktivita je velmi dilezita pii formovani osobnosti ditéte. Vede k rozvoji ctizadosti a
vule. Pozitivné ovliviiuje harmonicky vyvoj déti, podporuje tedy jejich télesné, dusevni
1 socialni zdravi.

Déti se pohybuji nejen pii sportu, hie, domacich ¢innostech, ale 1 pti komunikaci
s okolim. Dé&ti by se také mély pohybovat pfi Skolnich aktivitach, v u¢ebnim procesu, a
to z davodu, ze pohyb posiluje myslenkové procesy a tim i zvySuje koncentraci
pozornosti. Kazdy ¢lov€k muize vyjadfovat své nazory, pocity, mySleni 1 emoce nejen
slovy, ale i pohybem svého téla. Celodenni rezim ditéte by od utlého véku mél mit svou
pravidelnost a ucelnost. M¢l by byt organizovan podle véku ditéte a jeho zvlastnosti.
Pohybova ¢innost je pro dité stejné dilezita jako ¢innost dusevni, a ¢im je mladsi, tim

hire statickou ndmahu snéasi a ma vétsi pottebu pohybu (Belsan,1984).
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Skolni zatéz u déti mladsiho $kolniho véku vyplyva ze $kolni prace a dalsich
Skolnich aktivit. Jejichz délka by neméla piesahnout Sest hodin denné neboli dobu,
kterou dit¢ stravi ve Skole a pfifazujeme k ni i dobu, kterou stravi pti domaci piipraveé
na vyucovani. Do této doby musime zatadit i mimotiidni a mimoskolni aktivity, nebot’
jsou ¢asto podobné skolni vyuce (naptiklad vyuka hry na néstroj, vyuka cizich jazyk).

Pohybova aktivita by mé¢la byt pro déti atraktivni, zdbavna, hrava a soutéziva,
aby se v ni dala vyuZzit hravost a spontdnnost déti. Pfi pohybu je mozné téz vyuzit
fantazii a kreativitu déti. Déti bychom méli vést k pohybu formou hry. Osvojovani
télesnych cvifeni, novych praktickych poznatkli, ale zejména moznost naplnéni
piirozené potfeby pohybu vyznamné usnadiiuje adaptaci zakl na plnéni povinnosti pii
jejich ucebni ¢innosti (BelSan 1984).

VSichni si jist¢ uvédomujeme a ve svém okoli vidime, Zze pro kazdé dité
kteréhokoliv véku je velmi dulezité, aby krom¢ vhodné stravy a péce o Cistotu svého
téla mélo dostatek pohybové aktivity, pobytu na Cerstvém vzduchu, télesné vychovy a
spanku. Bohuzel, jsou tyto faktory casto opomijené a ptrehlizené. Podle Muzika, Krejci
(1997) by dit¢ nemélo byt pretézovano n€kterymi Cinnostmi. Neopomijenymi faktory
jsou tedy, Zivotosprava a vytvareni si potiebnych Zivotnich navyki, které pomadhaji
v prevenci pred pisobenim negativnich vlivll ¢1 v odstrafiovani a napravé zdravotnich

problémd.

3.1 7.4k mlad$iho §kolniho véku — charakteristika

Podle Langmeiera a Krej¢itové (1998) oznacujeme mladsi Skolni vék (prepu-
bescence) jako obdobi, které je vymezeno vstupem do skoly (6. — 7. rok), zpravidla se
kryje s prvnimi péti lety Skolni dochazky. Toto obdobi je vymezeno az do zacatku té-
lesného a psychického dospivani, tj. asi do 11 — 12 let, kdy se projevuji prvni znamky
pohlavniho dospivéni i s privodnimi psychickymi projevy. Povinnd Skolni dochazka
trva 1 v obdobi puberty, které pak byva nazyvano také jako starsi Skolni vék.

Zahajeni povinné Skolni dochazky ptedstavuje pro dit¢ mnohostrannou zménu,
je vyznamnym meznikem v zivot¢ ditéte, v jeho dosavadnim zptsobu Zivota a ovliviiuje
dalsi formovani détské osobnosti. V tomto véku dochazi k urcité stabilizaci ve vyvoji
détského organismu.

Obdobi vstupu do Skoly byva oznacovano jako kritické obdobi v zivoté jedince,

které charakterizuje Bursovd, Rubas (2001) jako nucené dlouhodobé dodrzovani
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statickych poloh pfi sezeni. Tato nefyziologicka (a tim nadmérnd) staticko-silova zatéz
muze vést k funkénim 1 strukturdlnim zméndm pohybového systému, proto je dulezité
dodrzovat zasady pohybové kompenzace nejen o prestavkach, ale ¢im je dité mladsi,
tim daslednéji a Castéji 1 v prubéhu vyucovani a samoziejme ve volném Case ditéte.

Na pocatku 1. tiidy se zak musi vyporadat se znacnym omezenim pohybu, musi
vydrzet pomérné dlouho klidné a spotadané sedét. Pro nékteré déti se tim omezi i pobyt
na Gerstvém vzduchu. Skolni pracovni aktivity kladou velké naroky na nevyzralou
nervovou soustavu, smyslové vnimani a abstraktni mysleni. Dusledkem soustavného
pracovniho zatiZeni je inava, u déti s nizSimi adaptacnimi schopnostmi se mize projevit
zhorSeni télesného a zdravotniho stavu az neurotizace. Dit¢ by proto mélo byt na tuto
zménu pripraveno, mélo by byt tzv. skolsky zralé (Langmeier, Krejéitova, 1998).

Déti maji své typologické a individudlni zvlastnosti. U chlapct a divek jsou
rozdily v télesnych, vykonnostnich ptfedpokladech podminény geneticky. Genetické
predpoklady ur€uji vysSku, hmotnost, rychlost vyvoje organismu, moZnosti adaptace i
psychické procesy atd.

V priibéhu détstvi se systematicky zlepSuje veskera psychicka c¢innost pod
vlivem cilevédomého vzdélavaciho plsobeni edukatorti. Uceni je v tomto véku hlavni
¢innosti, zdokonaluje se smyslové vnimani (zrakova 1 sluchova diferenciace), pamét,
mysleni a fe¢. Dité ve Skolnim véku je pozornéjsi, vytrvalejsi, v§e dikladné zkouma, je
peclivé. Ve vnimani méné zavislé na svych okamzitych ptanich a pottebach. Zdoko-
naluje se sebeovladani, sebehodnoceni, sebedivéra, coz by mélo piispivat k optimalni
soutézivosti a srovnani mezi vrstevniky (Bursova, Rubas, 2001).

Skolni prace klade naroky na piesnost, pozorovani, planovitost a systemati¢nost
¢innosti. Pod vlivem Skoly se zdkovo bezdécna pozornost prevladajici v predskolnim
véku nahrazuje zamérnym soustfedénim i v§tépovanim, vniméani se postupné méni a
stava se zamérnym a uvédomélym procesem. Zak je pomérné dobrym pozorovatelem,
ktery uz nevnima véci vcelku, ale prozkoumava je po ¢astech, az do malych detailti.
Mladsi skolédk vnima nejen to, co se mu vnucuje, ale i to, na co zamérn¢ dava pozor.

Zéci mladsiho $kolniho véku pracuji soustfedéné jen kratkodobé, proto potiebuji
obménu ¢innosti a vhodnou motivaci. Nejsilngj$i motivacni prostfedky jsou pro zaky
uspokojeni z vlastni prace, z dosazeni vysledkil a cilii i vytouZeny uspéch. To je pro
kazdého z nich dulezity podnét k dalsi ¢innosti.

Pamét’ mladSich Skoldkd ma ptfevahu mechanického uceni. Rozvoji logické
paméti détem zpocatku brani nejen nedostatek informaci a mala slovni zasoba, ale také

mensi schopnost uvadét novou latku do souvislosti s dfive nauc¢enymi informacemi. Na
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pocatku Skolniho véku zacinaji déti uvazovat jinym zptisobem neZ diiv. Tento zplisob
mysleni, ktery je charakteristicky pro mladsi skolni vék, je nazyvan fazi konkrétnich lo-
gickych operaci. Ca¢ka (2000) dale uvadi, Ze pro dité raného $kolniho véku je velkym
pokrokem, kdyz zacina uvazovat logicky a respektuje pfitom, alespon ve vétsin€ ptipa-
da, objektivni skutecnost.

V tomto v€ku u déti nabyva na vyznamu vychova k planovitosti, rozhodnosti,
schopnosti piekonavat piekazky a kladeni cili. Zaina se vytvaiet urcity rdz charakteru
a osobnosti s projevem individualnich vlastnosti.“ (Machova, Kubatova, 2009)

Rada vyzkumi prokazala, Ze zdaleka nejsou vyuZivany skuteéné funkéni
schopnosti organismu déti mladsiho Skolniho véku k jejich zddoucimu optimalnimu té-
lesnému rozvoji. ZvySené naroky na jejich pohybovou vykonnost vSak vyzaduji spe-
cificky postup. Zejména jde o promyslenou motivaci, kterd odpovida véku zaki. Za-
davané Cinnosti musi byt pfimétené, ptili§ ndrocné, nebo naopak snadné, jsou pricinou
nezajmu, ktery se projevi zdkonité vyruSovanim a nekdzni. (BelSan, 1984)

Doba, kdy jsou déti v mladSim Skolnim véku, je velmi zasadni. Déti plynule
rostou a tim padem se jim zvétSuji vSechny organy v téle a rozviji se jim mozkova
¢innost, lavinovité jim ptibyvaji nové védomosti, rozviji se predstavivost a pamét’, kte-

rou bychom méli podnécovat.

3. 1. 1Biologicka specifika

T¢lesny pohyb pomaha stimulovat pohybovy systém tim, ze ovlivituje také vy-
stavbu svalstva, vazll, ale také kosti. Pisobi na diferenciaci vldken i jejich funkéni pfi-
zpusobeni.

Vyvoj jednotlivych casti détského organismu neprobiha rovnomérné. Prirtstky
télesné vysky a hmotnosti se zpomaluji. Ro¢ni ptirtstek v télesném vyvoji je v priméru
3 -4 kga 10 cm. Kostra ditéte se v tomto obdobi 1i8i od kostry dosp€lého ¢loveka, nejen
velikosti, ale i stavbou. Kostra ditéte roste rychle a osifikuje se. Ve vétSiné kosti
v kosternim systému se zacinaji tvofit ristova jadérka a nastupuje aktivizace ristovych
zon. Kostni tkan déti obsahuje méné nerostnych latek nez tkan dospélého cloveka, a
proto je méné pevna a tvrda. Patet ditéte je velmi pruzna, jeji vazivo i svalstvo je nedo-
stateCné vyvinuté, svalova tkan je chudsi na bilkoviny, ale mé vyssi obsah vody, a proto
se dité ve vertikdlni poloze rychle unavi a patet se mize velmi lehce zdeformovat. Ne-
dostatek bilkovin zplisobuje nedostatecnou pruznost a kontrakci svalil. Déti maji rych-

lej$i puls a nizsi krevni tlak nez dospéeli. Vazivova tkan se ale zpevnuje. Koncetiny se
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postupné prodluzuji, rostou rychleji nez trup. Hlava roste pozvolna a postupné ztraci ve-
likostni podil, ktery méla v pfedskolnim obdobi. Také zacina ptibyvat podkoZni tukova
vrstva a déti ziskavaji plnéjsi tvary. Orgéany se dale utvareji a objevuji se prvni znaky
pohlavni diferenciace. Mnohdy se projevuje rozdilnost mezi vékem kalendarnim a bio-
logickym. Nezbytné je zvysit naroky na organismus déti, a to proto, aby cviceni ovliv-
novala vykonnost kardiorespira¢niho systému i dalSich systémd, a tim se spoluvytvarely
podminky pro vhodnou uroven fyzické zdatnosti ditéte, které je v obdobi rlstu a vyvoje
(Peric, 2008; Belsan, 1984).

V mlads$im Skolnim véku je typicky rozvoj velkych svalovych skupin, zpocatku
ovSem bez odpovidajici akéni schopnosti. Fyzické zatézovani podporuje u déti kostni
rust, ale ¢asté preté¢zovani vede k deformitam kostry. Nedostate¢na vazivova zpevnéni
kloubli umoziuji provadét pohyby v takovém rozsahu, ktery v pozdéjsim vékovém
obdobi nazyvame jako patologicky. Organismus déti je pro pohybové aktivity piipraven
vice kardiovaskularné nez posturalné a psychicky.

Peri¢ (2008) uvadi, ze tepova frekvence v klidu kles4 na 95 - 97 tepii/min, pfi
zatézi muze dosdhnout az na 210 tepid/min. Cévni soustava je ve své ¢innosti labilngjsi,
proto jsou reakce na fyzickou ndmahu intenzivnéj$i. Pro déti mladsSiho Skolniho véku je
typickd snadna unavitelnost, ale rychld regenerace. Krevni tlak je u déti nizsi, ale
podobné¢ jako u poctu tepti existuji individualni rozdily. U respira¢niho systému dochazi
v prub¢hu ristu ke zvétSovani objemu plic, v zavislosti na rozvoji hrudniho svalstva.
Rozvojem nervové soustavy jsou dany pozitivni podminky pro rozvoj koordinace,
rychlosti reakce i rychlostnich schopnosti, obratnosti i fixace ¢asovych i prostorovych
struktur pohybd. Nedostatky v téchto oblastech lze v pozdéjsim véku jen tézko

zkorigovat (stejné tak Spatné naucené dovednosti).

3. 1. 2 Motoricka specifika

Mladsi Skolni vék je obdobim ziskavani, zdokonalovani a upeviiovani schopnos-

ti, dovednosti a pohybovych navykt. Déti se z pocatku seznamuji s jednoduchymi

o 24

vvvvvv

neuromotorika a v ramci jeji stimulace se orientuje na oblasti jemné a hrubé motoriky.
Dilezity je rozvoj koordinace a rovnovahy (Peric, 2008).
Vyvoj pohybovych schopnosti je do zna¢né miry zavisly na télesném ristu. Po-

hyby jsou rychlejsi, nartista svalova sila, ndpadné se zlepSuje koordinace vSech pohybt
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celého téla. ,,Motorické vykony nezavisi ovSem jen na véku, ale i na vnéjSich podmin-
kach: jsou-li vhodné podporovany, vykazuji rychlejsi a diferencovanéj$i vzestup.*
(Langmeier, Krejcitova, 1998, s. 117) S tim souvisi rostouci zajem o pohybové a spor-
tovni hry, které vyzaduji obratnost, vytrvalost, silové schopnosti. Vyrazné se zvysuje
vykon déti pti psani, kresleni i pfi ruc¢nich pracich.

vyznacuji se rovnéz lepSimi vykony pfi motorickém zatizeni. Az do puberty ptedstihuji
chlapce v ¢innostech narocnych na motorické uceni a koordinaci, coz se projevuje ve
vys$si urovni estetického projevu. Piedpoklady pro vytrvalostni vykony nachdzime vice
u chlapcii nez u divek. Rychlostni pfedpoklady divek a chlapct jsou v podstaté stejné.
V cinnostech, kde je potteba zapojit vétsi svalové skupiny, jsou chlapci rychlejsi a hbi-
t&j$i. Vytrvalostni schopnosti jsou téméi shodné.

Mladsi Skolni vék piredstavuje vhodné obdobi pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti, dobré jsou predpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti. Nejsou
datelné, 1ze toho vyuzit k osvojovani norem ve sportu (Jansa, Dovalil, Bunc, 2009).

Pohybovy vyvoj je dan pfesn¢jSim a jemnéjSim ovladnutim lokomotoriky,
hrubSich pohybt téla zaméfenych na pfemistovani se a stale vétsim zdokonalovanim
jemné motoriky, pohybii rukou a prstii. Zdokonalovani pohybovych ¢innosti se projevu-
je lepsi souhrou pohybu jednotlivych casti téla, rukou, nohou, trupu, ale i harmonii
vlastnich pohybt s jinymi smyslovymi podnéty - zrakovymi, sluchovymi atd.

Bursov4, Rubas (2001) uvadi, ze v motorickém vyvoji 7 - 9letych déti byly
zaznamenany nejvyssi rocni pfirtstky v rychlostni schopnosti (akéni i reakcni), aerobni
vytrvalosti a pohybové koordinaci. Silové schopnosti se rozvijeji plynule a komplexné
(vyrazny rozdil mezi silou chlapci a divek). V tomto obdobi se relativné snadno
ziskéavaji pohybové dovednosti, proto pokladdme zaklady k aktivitam, jako je lyzovani,
plavani, jizda na kole, hod, skok apod. Pti vyuce je dilezité, zaméfit se na spravnou
techniku provedeni. Mladsi Skolni vek, pfedevSim druhd polovina (u chlapcii 9-11, u
divek 8-10) je z pohledu motorického vyvoje oznaovana ,,zlatym vékem motorického
uceni“. Toto obdobi je velice senzibilni pro rozvoj motorického uceni (motorické
doplity - schopnost naucit se koordinacné naro¢ny cvik) a pro rozvoj celého komplexu
obratnostnich schopnosti s vyuzitim pfirozené¢ho i zdmérného progresivniho nartstu
kondi¢nich schopnosti.

Pohybové aktivita podle musi v dostate¢né kvantit€¢ 1 kvalit¢ stimulovat cely

organismus ditéte. Hlavni zasady cviceni v détstvi musi respektovat vékova obdobi,
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princip vSestrannosti a pestrosti. Nenahraditelnou soucasti pohybového rezimu déti je
spontanni pohybova aktivita. DEti uptfednostiiuji lokomoéné orientovanou a manipulacni
pohybovou aktivitu s vyuzitim sportovniho nacini, hracek i riznorodych pfedméta.

Spontanni pohybova aktivita déti se vyznacuje kratkodobym, ale Casto vysoce
intenzivnim télesnym zatizenim. Pfemira pohybu dit¢ fyzicky neunavuje, protoze
neuvédomeéle zatéZuje rizné svalové skupiny. Spontdnni pohybova aktivita se odhaduje
asi na Sest hodin denné. BohuzZel se u déti tato pfirozena forma pohybu postupné vytréaci
a zalina prevazovat sedavy zpisob Zivota, a to i ve volném &ase. Casté sezeni u
pocitace, televize, v dopravnich prostiedcich aj. nepfiméfené snizuje télesné zatizeni
organismu. Postupné se oslabuje svalovy aparat a zhorSuje se celkovd zdatnost i
vykonnost déti (Muzik, Krejci, 1997).

3. 2 Pozornost a vykonnost Zaki béhem vyuky

Na pocatku prvniho stupné je tfeba pocitat u mnohych zakil se slabou a pasivni
pozornosti. Intenzita a stabilita pozornosti zavisi na vhodné bezprostiedni motivaci
1 pestrosti hodiny. Postupné se tak délka koncentrace pozornosti prodluzuje. K aktivaci
pozornosti mize ucitel prispét obsahovou pestrosti latky, jejim uspofddanim, navaznosti
a pifimétenosti rozsahu latky. Samoziejméeé by nemél opomenout uzivat ndzorné demon-
strace.

Pro optimalni pozornost, kterd je spojena se vSemi psychickymi procesy
(vnimanim, emocemi a myslenim), ale i vykonnost, télesny i duSevni rozvoj potiebuje
kazdé dit¢ relativné vysoké mnozstvi pohybu. Pozornost, je pro zdka jednim
z nejpodstatnéjSich prvkld vykonnosti, proto v ¢asovém uspoiaddni dne, v ndlezitém
poméru mezi praci a odpocinkem, je velmi diilezité zatazovani riiznych forem ¢innosti a
odpoc¢inku. Vnimani se rozviji zvlast€¢ ve spojeni s praktickou c¢innosti, pro zaky
piiméfenou a dostatecné podnécujici.

Fyziologickou podstatou pozornosti je urcity stupenn aktivace organismu,
projevujici se uréitou urovni védomi. Zakim mladsiho $kolniho véku se postupné
rozviji stupenn jasnosti védomi (intenzita pozornosti), Sitka a vytrvalost pozornosti.
Podstatny je vyvoj poméru mezi bezdécnou (spontanni) a zdmérnou (Umyslnou, cilené
vnima podnét) pozornosti. Bezdéénd pozornost ma vrozeny zéklad v orientacni reakci,
coz zdiraznil jiz 1. P. Pavlov. Vyvolavdna je nahlymi, novymi a neocekavanymi

podnéty. Zamérna pozornost slouzi k realizaci dlouhodobé Cinnosti, je zavisla na cili a
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volnim Usili. Soustiedénd pozornost vyzaduje splnéni nékolika podminek a to jest
motivace, stfidani riiznych ¢innosti, aktivni pfestavky v €innosti - t€lovychovné chvilky,
které aktivuji mozkovou c¢innost. V pribéhu détstvi a mladi se prodluzuje doba
pozornosti, ale ani v dospé€losti neni neomezend, protoze by mohlo dojit k pfetizeni
organismu (Cacka, 2000).

Cacka (2000) uvadi, ze v prvnim roéniku $kolni dochazky je pozornost ditdte
ovlivilovana emoc¢nimi stavy a pfitazlivosti nového a neobvyklého. V dalSich ro¢nicich
stoupa intenzita a zvétSuje se rozsah pozornosti vlivem vychovy a vyucovani. Ve
tvrtém a patém roéniku dité dokaZze pozorovat asi Gtyfi az pét prvki soucasné. Zak se
tedy u¢i zamétovat pozornost na vice objektti. Od pocatku Skolni dochdzky pozornost
zakd pozvolna nartstd. 6-7leté déti vydrzi v aktivni pozornosti, ve volnim pohybu asi
10-12 minut, 8-9leté 15-20 minut a 10-12leté 20-30 minut. Na délku pozornosti ma vliv
charakter ¢innosti, pozd¢ji 1 z4jmova orientace ditéte.

Koncentrace pozornosti, stdlost a soustiedénost, je tedy zdlezitost kratkodoba.
Na koncentraci pozornosti je Casto tfeba vynaloZzit svalové usili. Koncentrace je
podminkou jasného, zfetelného védomi a vyzaduje optimdlni stav centrdlni nervové
soustavy, oznacovany jako bdélé védomi (Nakonec¢ny, 1998).

Koncentrace pozornosti umoziuje soustiedéni na zadouci podnét, resp. innost.
Poruchy pozornosti souviseji s celkovou zménou aktivacni urovné, s kolisanim vykonu i
zvy$enou unavitelnosti a niZ8i toleranci k zatézi. Spatna koncentrace pozornosti
negativné ovliviiuje veSkeré poznévaci procesy, uplatnéni schopnosti, zptsobuje potize
v socialni adaptaci a snizuje efekt uceni.

74k mladsiho $kolniho véku vykonava pfi vyucovani pomémé naronou praci,
ktera zatézuje zejména nervovy systém. Tato zaté¢z vyvoladva rlzné intenzivni stavy
napéti, stresit a inavy, které mohou pfispivat k rozvoji détskych neuréz. Nervové napéti
vyplyvajici z podiizovani se uebnimu tempu, ¢asové vymezené a planované Skolni
prace i ztlaku soutézivosti v zdkovském kolektivu. Déti také maji nervové usili pfi
psani (piesné fizeni souhry desitek svalti predlokti a ruky). Zminéné okolnosti Skolni
vyuky byvaji pro dit¢ vEtsi zatézi, nez uceni samo. VSechny tyto zatézové momenty
mohou béhem Skolni dochazky postupné naruSovat zdravy télesny i mentédlni vyvoj
ditéte (Kotulan, 2005).

Podle Nakonecného (1998) je pozornost velmi citlivym ukazatelem funkcéniho
stavu centralniho nervového systému. Jeji Groven je zavisld na zralosti mozkovych
struktur, na koordinaci a integraci mnoha funkénich systémi, lokalizovanych v rznych

oblastech mozku. Kvalitu pozornosti ovlivituje interakce mnoha oblasti mozku, z nichz
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jedna mtize tlumit, resp. posilovat aktivitu druhé. Pravdépodobné je pozornost zavisla
na souhte vSech funkci mozku a to je pficina jeji citlivosti a zranitelnosti.

Efektivita kazdé c¢innosti zavisi na kvalit¢ pozornosti. Pozornost umoziuje
zaméeieni na urCity obsah, ovliviluje zpracovani informaci, jejich zapamatovani i
opétovné vyuziti. V dennim rezimu zakt je dulezité stiidat aktivitu dusevni a télesnou.
Cinnost déti musi byt rozmanitda a proménliva. Sezeni v lavicich je nutné vyvazit
pohybem a pobyt v mistnosti by mél byt doplnén pobytem na Cerstvém vzduchu.

Novacek, Muzik, Kopfivova (2001) uvadi, Ze dlouhodobé trvajici vliv
jednostranné statické zatéze zakti sedavou polohou v lavicich a nedostateCnou
pohybovou aktivitou mlZe vyvolat psychickou zatéz a u déti dochéazi k tnavé.
Nejcastéjsi zdroj tnavy déti spatiujeme v nedostatecném sttidani prace a odpocinku. To
ma za nasledek snizeni pracovni vykonnosti a pozornosti zakd.

Pokud tedy neni vyvazena duSevni a fyzickd cinnost, Novacek, Muzik,
Kopfivova (2001) tvrdi, Ze dochazi k tnavé. Pod pojmem tnava rozumime docasné
zhorSeni aktualni ¢innosti, Skolni prace a ztratu schopnosti, které se postupné prohlubuji
v pribéhu prace. Unava mizi po pfiméfeném aktivnim odpodinku. Snizuje se mnozZstvi
vykonavané prace, zhorSuje se jeji kvalita, objevuji se pocity malatnosti a nechuti az
odporu k praci.

Nejen u déti mize dojit i k tnavé chronické (pfiliS naméahavd a dlouhodoba
prace, nedostateCny odpocinek). Z fyziologického hlediska hovoiime o pretéZovani,
stavu, kdy bézny odpocinek i spanek nevede k uplnému zotaveni a dité tak ptistupuje
k nové Cinnosti se snizenou vykonnosti, je unavené, nevychazi ze stavu unavy. Takto
pietizené déti trpi nespavosti, nechutenstvim, dal§imi neurotickymi projevy i se socialné
vyhraiuji. ZhorSuje se jejich Skolni prospéch a snizuje odolnost vii¢i nakazam.

Nartistani unavy déti ve vyucovani probiha ve dvou fazich:

1. Klesa schopnost sousttedit se na predmét vyuky. Navenek se projevuje nepozornosti
a pohybovym neklidem.

2. Prevlada utlum, navenek se u déti projevuje ztratou zajmu o okoli, lhostejnosti a
ospalosti. V této fazi je tinosnd mira pracovniho zatiZeni jiz prekrocena.

Prevence pretéZovani spociva:

- kvantitativni — pomér mezi praci a odpo¢inkem v reZimu Skolniho ditéte
- kvalitativni — usmérnovani podminek Skolni prace (Nakonecny, 1998).

Pro spravny vyvoj vys$si nervové ¢innosti je tieba pohybova ¢innost stejné jako

ginnost dusevni. Cim je dit¢ mladsi, tim hife snasi statickou namahu, a tim vetsi ma

potiebu spontanniho pohybu a pobytu na &erstvém vzduchu (Skopkova, 2006).
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Biologické rytmy zptisobuji, ze pracovni vykonnost zadka periodicky kolisa
v pribchu dne, tydne i celého Skolniho roku. V dennim reZimu je optimalni duSevni
vykonnost déti mezi 9. - 11. hodinou. Béhem vyucovani se v§ak zvysuje tnava, ktera se
jako fyziologicky jev projevuje snizenim pracovni vykonnosti (Kotulan, 2005).

Vykonnost zaktli pii vyuce ovliviiuji jejich psychické stavy, motivace, zajmy aj.
Primérnim ukazatelem vykonnosti zaka je pozornost, jeZ nejvice podléha vlivu Gnavy.
Pokles soustfedénosti a stalosti pozornosti se pokladd za nejtypictéjsi piiznak snizeni
vykonnosti. Praktickym diikazem je skute¢nost, ze uroven vykonnosti zaka se nejcastéji
zkouma prostfednictvim méfeni stavu pozornosti. Cile Skoly vyzaduji, aby se zak pfi
plné pozornosti aktivné ucastnil vyucovani. Pedagog proto musi dobie znat moznosti
aktivizace a metody zlepSovani pozornosti zakd. Problém nepozornosti nabyva
zvlastniho vyznamu u zaka s poruchami chovani, ale i specifickymi poruchami ¢teni,
psani, pocitani atd., pro néz je charakteristicka snizend vykonnost a zvySena
unavitelnost (LoksSova, Loksa, 1999).

Mnoho vyzkumt prokazalo, ze zdrojem Gnavy neni pfetézovani zaki, ale Spatny
rezim vSech aktivnich ¢innosti a odpocinku a s tim souvisejici stravovani - potravinovy
rezim (www.zdrava-abeceda.cz). UCcitel mize aktivizovat pozornost zaki jednak
promyslenou ptipravou a vedenim vyucCovéani (vhodnym vybérem uciva, stanovenim
presného cile ¢innosti pro zaky, spravnym postupem pti vykladu uciva vzhledem k jeho
naroCnosti a tempu vysvétlovani, pouzitim metod aktivniho uceni aj.), jednak
specifickymi rozvijejicimi cvi¢enimi a tréninkem koncentrace pozornosti, a konecné
pomoci aktivizujictho 1 wuvolfyjictho cvi¢eni, metod psychofyzické relaxace,
autogenniho tréninku, néckterych specifickych cvi¢eni jogy apod. Koncentraci
pozornosti je mozné rozvijet nejen specifickymi pedagogickymi opatfenimi, ale i
pomoci riznych specidlnich cviceni a technik. Mezi né patii i techniky psychofyzického
uvoliovani, které ptispivaji ke zvySeni celkové psychické i télesné vykonnosti zaka a
k zlepSovani jejich pozornosti. Pohybova aktivita by méla byt zafazovana i béhem

Skolni ¢innosti, napiiklad v dob¢ Skolnich pfestavek apod.
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4  Posturalni funkce

Bursova (2005) uvadi, Ze pojem postura oznacuje zplUsob drzeni téla a jeho
segmentl. Proces aktivniho udrZzovani dané polohy nazyvame posturdlni funkci. Tyto
funkce jsou aktivovany jak ve stavu relativniho klidu, tak v pribéhu pohybu. Pohybovy
klid je relativni proto, Ze 1 staticka poloha musi byt udrZovdna a vyvazovana vnitinimi
silami proti t¢inku vnéj$ich sil (pfedevsim gravitace). Zajistuje vzpiimenou polohu téla
v tithovém poli. Posturou oznacujeme polohu, kterou télo a jeho Casti zaujimaji v klidu.

Vzptimeny stoj (vertikalni labilni poloha) je vysledkem na$i individualni
posturalni (antigravitacni, ,drzici®) funkce, kterd zajiStuje zaujimani a udrZovani
vzpiimené labilni polohy téla vi¢i ménicim se podminkdm v antigravitatnim poli a
umoziuje tak specificky lidsky pohyb (Bursova, 2005). Vzpiimené postaveni si kazdy
jedinec musi po narozeni osvojovat, je vysledkem slozitych reflexnich déju, které se
programuji v centralni nervové soustavé na zékladé¢ vrozenych, geneticky danych
pohybovych vzorct (Kolat, 1996).

Posturalni funkce je zajistovana jak fazickym, tak tonickym svalstvem. Hlu-
boky stabilizacni systém patete (HSSP) predstavuje svalovou souhru, ktera zabezpecuje
stabilizaci, neboli zpevnéni patefe béhem vSech pohybu. Svaly HSSP jsou aktivovany
pii jakémkoliv zatizeni statickém ¢i dynamickém. Zapojeni svali do stabilizace patete
je automatické. Extenzory patete ve spolupréci se svaly btisniho lisu, které stabilizuji
patet z pfedni strany (bfiSni svaly, branice, panevni dno) tvoii HSSP v oblasti bederni
patetfe. V oblasti horni hrudni patefe a kréni patete jde o souhru mezi hlubokymi flexory
a extenzory patefe (Kolar, 2005). Naptiklad: provedeme — li flexi v kycelnim kloubu,
nedojde k zapojeni pouze flexora kycelniho kloubu provazejici vlastni pohyb, ale auto-
maticky se zapoji 1 svaly, které stabilizuji jejich tponovou oblast, tj. extenzory pateie ve
spolupraci se svaly biiSniho lisu, které stabilizuji patet z predni strany (bfi$ni svaly,
branice, panevni dno). Zatimco provedena flexe je volnim pohybem, tak stabilizacni
funkce svali probiha bez naseho volniho pfispéni, je automatickd). Na stabilizaci se
nikdy nepodili jen jeden sval, ale v disledku svalového propojeni cely svalovy fetézec.
Prakticky vSechny svaly maji vice nez jednu funkci, pro urcitou funkei mohou byt né-
které svaly synergisty, aby v jiné situaci vystupovaly jako antagonisté
(www.svajgl.sweb.cz). Mnohé odborné publikace a ¢lanky uvadi, ze posturalni funkce
je pripisovana pouze tonickému svalstvu, ale vyzkumy prokazuji nespravnost tohoto
tvrzeni, vykladu. Tuto funkci 1ze tedy popsat jako funkéni synergii tonického a fazické-

ho svalstva, jako jejich koaktivaci tj. synchronni aktivita mezi antagonisty, rovnovahou
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mezi svaly s antagonistickou funkci je umoznéno drzeni v kloubech v centrovaném po-
staveni (Kolat, 2001).

Kucera, Kolaf, Dylevsky (2011) tvrdi, ze posturdlni funkce jsou soucasti a
hlavnim piedpokladem kazdého pohybu. Pfi sportovni Cinnosti je jejich vyznam znacné
umocnén. Jejich chybné zaloZzeni vlivem chybné metodiky tréninku, je jednim
z hlavnich divodi, jak si lze sportem ubliZit. Zvlastni je, ze se drZeni téla sportem casto
nezlepsuje, ale jednostrannou zatéZi se dale zhorSuje. Spravné drZeni téla je predevSim
prevenci chorob patefe, ale mize nepifimo ovliviiovat i funkci ostatnich télesnych
systému. Cilenym ovliviiovanim posturalnich funkci mizeme u déti ptedejit zranénim
nejen ve sportu, ale 1 v bézném pohybu

Postura je samoziejmé dulezitd i pro spravné fungovani hlasovych i fe€ovych
funkci. Pomoci hlubokych posturdlnich svalti, kam patfi vSechny svaly dychaci,
muzeme dychat. Dychani, stejné tak postura, ma formujici vliv na konfiguraci patete, a
proto existuje uzky vztah mezi dychanim, posturou a konfiguraci osového orgénu,
kterého mizeme vyuzit jak diagnosticky, tak terapeuticky (Véle 2006).

Vyucovaci hodina by méla tedy poskytovat mimo jiné i moznost uvolnéni, bez
n¢hoz je vyu€ovani pro zaky velkou zatézi. Dilezité je hlavné uvolnéni dlouhodobého
stahu posturalniho svalstva (svalstva udrzujici polohu). Posturalni svalstvo tvoti nejvétsi
skupiny svali dolnich konéetin, trupu a svalti hornich koncetin. Jsou to svaly vyvojové
star$i, maji nizs$i prah drazdivosti s vétsi inavnosti, 1épe se regeneruji. Maji tendenci
k hypertrofii a ke zkracovéni. Jejich funkci je udrzet télo ve stalé vertikalni poloze
(Eger, 1992).

Posturdlni funkce ovliviiuji také psychické vlivy. Z drzeni téla i z drzeni tcla
béhem pohybu je mozné Cist psychické rozpolozeni, naladu déti, vidime nejen strach,
uzkost, agresivitu, ale i radost, nadSeni. V fad¢ situaci naro¢nych na psychické zatizeni
dochazi tedy ke zménam svalového napéti a tim padem 1 vlastniho motorického projevu.

R. Magnus napsal: ,,Posture follows movement like a shadow.“ Kucera, Kolaf,
Dylevsky (2011) k tomuto tvrzeni ve své knize dodali: ,, Postura vSak neni synonymem
vzpiimeného stoje na dvou koncetindch nebo sedu, jak je nejcastéji prezentovano, ale je
soucasti jakékoli jiné polohy a ptfedev§im kazdého pohybu. Postura je zékladni
podminkou pohybu, a nikoli naopak.*

Drzeni t€la, oznaCované jako postura je labilni povahy. Postura zavisi na
podminkach vnitiniho a vnéjsiho prostfedi, na které se posturalni systém adaptuje. U
stability vzpfimeného téla jde o dynamicky proces, ktery programové udrzuje
individualni drzeni téla. (Véle, 1997).
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4.1 Individualné optimalni drZeni téla

Pii psani této kapitoly jsem se nemohla rozhodnout, ze které literatury, z jakého
odborného autora bych meéla vychézet a Cerpat nejvice podlozené informace o této
velmi aktudlni problematice. Pii hodnoceni individudlné optimalniho drzeni tcla se
podle riznych autori pouzivaji méfitka mechanickd, esteticka ¢i hodnoceni ekonomie
pohybu. Proto jsem se rozhodla vychazet z Bursové (2005), kde je pro mé tato
problematika vysvétlend i odiivodnénd a hlavné prakticky zndzornéna i vyzkousena.

DrZeni téla je slozity vngjsi projev stavu hybného systému cloveka, ktery je
vymezen tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a dalSimi
cetnymi vlivy. Téméf vSechny kosterni svaly udrzuji télo ve vzpiimené poloze, ale
pouze posturalni svaly se specializuji na udrzeni vzpiimené polohy téla v tthovém poli a
zajistuji antigravitaéni funkci organismu. Individualné optimalni drzeni téla je jednim
ze zékladnich predpokladii spravného zapojovéani odpovidajicich svalovych skupin v
prubéhu pohybu a efektivniho provadéni jednotlivych cviceni. Umoznuje optimalni
funkci vSech vnitinich organii (Bursova, 2005; Bursova, Rubas, 2001; Machova, 2009).

Individualn€ optimdlni drzeni tcéla je vysledkem nepodminénych a kladné
podminénych reflexti. Dilezitym faktorem drzeni téla je télesna stavba a stav svalstva.
Podstatné je zacit s formovanim individudlné optimalniho drzeni t€la jiz od nejutlejsiho
véku. Vyvoj svalového aparatu a vytvareni svalového korzetu, nutného pro spravny
vyvoj kostry a vzptimeného drzeni téla se utvaii od narozeni diky pfirozenému pohybu.
Spravné drzeni téla rozumime jako koordinované drzeni nebo také dynamické drzeni,
které udrzuje télo pfi vykonu bez pfehnané zatéze, usnadiiuje dychani i hlasovy projev
(Bursova, 2005; Bursova, Rubas, 2001; Machova, 2009).

Udrzovani vzpiimeného drzeni téla je proces vyzadujici souhru svall, které se
na ném podileji. Jejich Cinnost fidi CNS. Na svalovou aktivitu jsou kladeny vyS$si na-
roky a vyss$i naroky jsou kladeny 1 na koordinac¢ni funkei fidiciho NS, ktery musi vyva-
zovat staly vliv gravitace.

Funkce nervové soustavy, ktera fidi ¢innost posturalniho svalstva probiha
podvédomé. Z tohoto ditvodu je korekce a trvald piestavba této funkce velmi obtizna.
Proto je vhodné vénovat pozornost spravnému formovani optimalniho drzeni téla jiz v
détském veéku (Bursova, 2005; Véle, 1997).
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4. 1. 1 DrZeni téla a posturalni stereotyp

Kazdy jedinec ma vlastni stereotyp drzeni téla, ktery si vybudoval jako dité, po
postupném napifimeni opakovanym uzivanim osvojuje a stdle upevinuje. Stereotyp
drzeni té€la, tj. individudlni posturdlni stereotyp je obrazem vnéjSiho a vnitiniho
prostiedi, odpovida télesnym a duSevnim vlastnostem, momentalnimu stavu
psychickych procesi, télesné stavbé a stavu svalstva. Ovliviiuji jej napt. Gnava, duSevni
stavy, pohybova aktivita, pracovni a sportovni zaméfeni. Posturdlni stereotyp se
stabilizuje ve véku 6 -7 let, ale jeho vyvoj se ukoncuje v dobé& dospivani, v dobé
ukonceni ristu (Bursova 2005; Hoskova, Matouskova 2007).

DrZeni téla je spolecné s chizi zdkladem lidské motoriky. Rozumime jim
relativni uspofadani jednotlivych segmentt téla ve stoji, sedu, pti chiizi atd. U kazdého
Cloveéka je drzeni téla individudlnim posturalnim programem, ktery vznikl béhem jeho
ontogeneze. Snaha o dosaZeni tzv. spravného drzeni téla podle objektivnich métitek je
Casto nejen nemozna, ale 1 nespravnd. Dosud neexistuje standardni drZeni téla, které by
bylo mozné uplatiiovat pro vSechny jedince. DrZeni téla je tedy individudlné odlisné.
Pfipadné zmény drzeni téla lze realizovat jen v urcitych mezich a jejich piekroceni by
mohlo vést i k poruchdm celého organismu (Véle 1997, Vojta 1997).

Spravné drzeni téla je takové, pii némz se patet, pokud mozno stile, tedy 1
v klidu, drzi zpf¥ima. Cim je rozdil mezi klidovym a vzpiimenym postojem v&tsi, tim je
drzeni patefe horSi. Vzptimené drzeni téla je individudlnim posturdlnim programem,
které je vysledkem slozitych reflexnich déji tzv. posturalnich reflexti. Tyto slozité
reflexy orientuji télo v prostoru, slouzi k udrzZeni zaujaté polohy vzptimeného postoje.
Za ucasti mozkové klry vznika jakysi individudlni program vykonu posturalni funkce —
posturdlni stereotyp. Kdyz slou¢ime vSechny odborné¢ hodnoceni pro individudlné
optimalni drzeni téla, vyplyva z toho, Ze pro kazdého jedince je nejlepsi postoj takovy,
pii kterém jsou jednotlivé sektory posturdlniho systému harmonicky vyvazeny a
potfebuji nejmensi svalovou praci pro udrzeni nejlepsi stability (Kucera, Kolaf,
Dylevsky, 2011).

Posturalni stereotyp, tedy centralné nervovy podklad drzeni téla, se vyviji a
proménuje v pribéhu lidského Zivota. Tedy norma pro spravné drzeni téla nelze presné
specifikovat, nebot’ kazdy clovek je jedinecny. Proto za spravné drzeni téla povazujeme
takové, které je optimalni z hlediska jednotlivee, kdy zajisStovani vzpiimené polohy téla

je plné¢ kompenzovano vnitinimi silami. Pfesto si myslim, Ze je mozné popsat idealni
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drZeni, kterému by se mélo drZeni téla jednotliveli podle moznosti ptiblizovat, proto je

vhodné spravné drzeni t€la nazyvat individualn€ optimalnim.

4. 1. 2 Hlavni komponenty drZeni téla

Znalost komponent drzeni téla (obr. 1) je nezbytna pifi posuzovani celkového
drZeni téla, a také pro urceni povahy a lokalizace zakladni, primarni statické poruchy.
1. Postaveni hlavy:
rovina pohledu o¢i ma smérodatny vliv na celkové drzeni téla.
2. Zakfriveni patere:
patet je fyziologicky zprohybana, ma esovity tvar. Prohnuti dopfedu v ¢asti kréni
(kréni lordéza) piechazi plynule dozadu v ¢ast hrudni (hrudni kyféza) a odtud
postupuje opét doptedu do Casti bederni (bederni lordoza). Dulezitou funkcei plni
meziobratlové ploténky, svaly a vazy, které patet zpeviiuji po celé délce.
3. Poloha panve:
je zadkladnou pro postaveni patefe. Panev je kfiZzovatkou pohybu. Prevadi zatéz,
hmotnost z osového organu na kycle a dolni koncetiny. Z tohoto divodu kazda

zména polohy panve ma piimy vliv na kiivku patefe. Diilezitda komponenta drzeni

téla.
4. Postaveni dolnich koncetin:
postaveni / —
hlavnim tkolem posturdlnich hlavy U ezisté hlavy

svali  dolnich  konletin je
zajistovat hlavni nosné klouby, ’Z)Z‘t:'r"ee"'
kloub kolenni a hlezenni.

5. Klenba noZni:

kdyz ji zatizime, tak pruzi a brani pslnevni
SKion

. . téZisté celého téla
stlaCeni cév a nervl v chodidle,

pifi pohybu tlumi néarazy a

pomaha odvijet nohu od zem¢.
postaveni
dolnich
koncetin

téZnice

Obr. 1 - Hlavni komponenty drzeni

t&la (Cermak et al., 2000) ot
enda

nozni

oporna plocha
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4. 1.3 Popis idealniho postoje

Hlava — kr¢ni pater
Hlava se nachazi kolmo nad trupem, osa krku je kolma k zemi, brada a krk sviraji thel 90°.
Sije je rovna a volna. Obligej plisobi uvolnénym vyrazem, spodni ¢elist je volné pohybliva.

Odchylky: osa krku je sklonéna doptedu, brada piredsunuta, hlava v relativnim zaklonu.

Hrudnik — ramena
Horni ¢ast hrudniku je vypjata dopfedu. Ramena rozlozena do $itky a svéSena doli.
Odchylky: propadly hrudnik, ramena jsou vtocena dopiedu nebo vytazena vzhiru, hrudni

patert je prili§ vyklenuta dozadu.

Bricho — panev
Pénev je rovnomérné vycentrovand, je vzptimend. Panev je hornim koncem zataZzena vzad.
Bfisni svalstvo a svalstvo dna panevniho jsou aktivni. Bficho je ploché.

Odchylky: panev je pteklopena dopiedu, biicho vypouklé nebo povislé.

Bederni pater
Bederni patet je protazena. Obrys bokt je symetricky, pfi chlizi se nekolibaji ze strany na
stranu. Pfedni a zadni Cast téla se nachazeji v rovnovaze.

Odchylky: panev je zeSikmena, pfi chiizi se ndpadné koliba nebo vysouva do strany.

Ky¢le - dolni kon¢etiny
Oblast tiisel je vyplnénd mirnou vnéjsi rotaci stehna. Kycelni kloub je ve stoji natazeny.
Péanev zlstava centrovana. Ve stoji jsou dolni koncetiny v kloubech vytazeny vzhiiru, pa-
nev je ,,spadla“ do kycli. Kycelni kloub, kolenni a hlezenni klouby lezi v jedné ose, jsou
postaveny piimo nad sebou. Stehna maji trvaly sklon k vnéjsi rotaci, bérce k vnitini. Ko-
lenni ¢éska smétuje rovné doptedu, nejsou protlacena dozadu.

Odchylky: vbocena nebo vybocena kolena, ploché nohy, odchylky-vyvoj kycelniho kloubu.

Chodidla
Klenba nohy je spravné piicné i podéln€é vyklenutd. Patni kost je napiimend, Achillova
Slacha probiha svisle. Prsty jsou rovné a maji kontakt se zemi. Na vnitini stran¢ chodidla je
viditelnd podélnd klenba. Chodidlo jako celek je spiralovité seSroubované (Lauper, 2007,

Halkova, 2001).
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4. 1. 4 Hledisko biomechaniky

Vertikdlni poloha téla je vlastné nevyhodou, nebot klade zna¢né naroky na
antigravitacni sily podpiirného a pohybového ustroji. T€zisté je ulozené u stojiciho ¢loveka
v oblasti panve, pfi malém rozsahu oporné plochy je rovnovaha téla labilni a mize byt
udrzovédna jen pomoci nosnosti kostry za aktivni UCasti svalstva. Tomu odpovida
skutecnost, Ze ve stoji je spotieba energie zieteln¢ vyssi nez napt. vleze.

Uspotadani jednotlivych casti téla miizeme ptirovnat k pandckovi, sestavenému
z détskych hracich kostek (obr. 2). Lidské télo je ¢lankované, segmentované téleso, tudiz
kostky vyznacuji jednotlivé segmenty lidského téla. Pokud kostky jsou nad sebou vyvaze-
ny, zlistava panacek stat, jinak se sesype (nastésti u Clovéka jsou svaly a vazy, které¢ drzi
jednotlivé ¢asti téla pohromadé€). Kazdé vychyleni nékteré kostky (€asti t€la) znamena po-
mech.ftvs.cuni.cz).

Za individudlné optimalni drzeni téla se povazuje takové drzeni, kdy ucinek
gravitace je pln€¢ kompenzovan vnitinimi silami a nelze zjistit zfejmé zndmky jakékoliv
oslabeni nebo pfimo selhani nékteré z funkcnich slozek podptrné pohybového aparatu.
Téznice jednotlivych segmentd téla by pritom mély na sebe navazovat tak, ze soucet sil,
které narusuji rovnovahu jednotlivych kostnich spojeni, je minimalni. Idealni drzeni téla se
projevuje vzpfimenym stojem, soumerné rozvinutym svalstvem, pfirozenym zakiivenim

patefe a pfiméfenym svalovym napétim (Serdkova, 2006).

2%

2%

Vvt

ptislusného segmentu, ale i poloha tézisté celého téla. Poloha tézisté rozhoduje o stabilité

téla a to je ve fyziologii pohybu velmi vyznamny prvek.

g
B

S -
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—

Obr. 2 - Hlavni téziste téla

RIS

(www.biomech.ftvs.cuni.cz)

_27 -



Z biomechanického hlediska by mélo spravné drZeni téla spliovat
nasledujici podminky:

1. téznice (T)) spusténd z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyf6zy, probihat
glutealni ryhou a padat mezi paty. Pozn.: pfi chybné vysunuté hlavé vpied je nutno vést
téznici jako te¢nu k hrudni kyfoze,

2. téZznice (T,) spusténd z bocniho primétu zvukovodu by méla prochéazet stfedem ra-
mennich a kycelnich kloubii a spadat pied kloub hlezenni,

3. téznice (T;) spusténd z mecikovitého vybézku kosti prsni by se méla dotykat btiSniho
lisu (nebo bficho zatazeno).

silu. Je dulezity zejména tam, kde zjednoduSujeme mechanickou analyzu pohybu na pohyb

hmotného bodu. V tzv. zdkladnim anatomickém postoji (stoj spatny, paze podél téla, dlané

vpied) se celkové téziste téla nachézi priblizn€ ve vysi druhého kiizového obratle, u Zen je
to asi 0 1 — 2% niZe neZ u muzl (rozdilné rozméry panve). V pribéhu ontogenetického

s trupem a koncetinami).

Témet vSechny kosterni svaly udrzuji télo ve vzpiimené poloze, ale pouze
posturalni svaly se specializuji na udrzeni vzptimené polohy téla v tthovém poli a zajist'uji

tak antigravitacni funkci organismu (Bursova, Rubas, 2001).

T4 Tz

kréni lordéza
2-2.5 cm
hrudni kyfoza

bederni lorddza
2,5-3,0cm

gluteélni ryha

olovnice
Obr. 3 - Vymezeni spravného drzeni téla pomoci t€znic
(Hoskova, Matouskova, 1998)
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4. 1.5 Zasady individualné optimalniho drZeni téla

Podle Bursové (2005) hlavni zisadou pro dosazeni efektivniho vysledku je
rovnovaha svalstva na predni a zadni stran¢ trupu (dodrZovani posloupnosti jednotlivych
cvi¢eni, kdy na prvnim misté zatazujeme cviceni protahovaci po duisledném uvolnéni a
teprve pak posilovani svalovych skupin s opa¢nou funkci - napft. pfi protahovani prsniho
svalstva je nutné posilovat svaly opacného pisobeni, tzv. antagonisty — mezilopatkové
svalstvo).

Pti veskerych cvicenich je tfeba dbat na spravnou polohu:

- hlavy (spolu s krkem vytahovat vzhiiru),
- ramen (Siroce rozlozit, tlacit vzad doll),
- panve (podsadit ji horni ¢asti vzad, dolni ¢asti vpted).

Protahovat zkracené svaly by déti mély ve stabilnich polohach (v lehu, sedu).
Svalové skupiny protahujeme vzdy po zahfati vhodnou pohybovou ¢innosti (5 - 10 min
s maximalni tepovou frekvenci kolem 50 — 60%) a nasledném uvolnéni protahovanych
kloubnich struktur. Protahovaci cviceni musi byt provadéna pomalymi vedenymi pohyby
do krajnich poloh a s vylouc¢enim rychlych piechodii. Nikdy v krajni poloze nehmitat.
Cvicebni ucinek je efektivni jen pfi zacileni a dostatecné fixaci centralniho a periferniho
protahovaného svalu (napf. vysazovanim panve pii protahovani flexort kycelnich kloubt
dochazi k nezddoucimu protahovani bfiSnich svalil). Cviceni provadime s kratkodobou
vydrzi 4 — 6 sekund, kazdy cvik opakujeme 4 — Skrat. U¢inek protahovani podporuje
optimalni dychani. U¢ime déti vnimat své pocity v protahovaném svalu, pocity by mély byt
ptijemné, nebolestivé (Bursova, 2005).

Posilovat oslabené svaly by tedy déti mely vzdy po uvolnéni kloubnich struktur a
kvalitnim protaZeni jeho antagonisty (neplati pro hypermobilni jedince!). Pfed vlastnim
posilovanim déti musi nejprve zpevnit panevni oblast a osovy (hluboky stabilizacni)
systém. Zvolime vhodnou vychozi polohu, abychom vyftadili z funkce svaly, jeZz maji
tendenci pfebirat funkci ochablého svalu, ktery chceme posilovat. Nau¢ime déti ochably
sval aktivovat a zapojovat spravné do potiebného pohybu. Vzdy cvicime pomalu, plynule,
tahem a v koordinaci s dechem. Svalovy stah provadime v naddechu, uvolnéni naopak ve
vydechu. Pti zpeviiovani bfisniho svalstva je tomu naopak (Bursova, 2005). Posilujeme dle
Tlapaka (1999) ,,od centra k periférii“. VéEtSina svalit je nedostateCné zapojovéana do
¢innosti, proto ochabuji.

Potfebné procvicovani svalstva je schematicky zndzornéno na nédkresu (obr. 1)

spravného a vadného drzeni téla (Kubanek, 1995).
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U déti mladsiho Skolniho véku spravné fyziologické zaktiveni kréni lorddzy
nepfesahuje vzdalenost 2-2,5 cm, bederni lordozy 2,5-3 cm. V Celni roviné je patet bez
zakiiveni (obr. 4). U jedendctiletych déti a u dospélych jsou kiivky o trochu vétsi
(Hoskova, Matouskova, 2007).

Srdecny (1977, s. 59) definuje sprdvné drZeni takto: ,,Spustime-li ze zahlavi —
hrbolu kosti tylni — kolmici, musi se tato kolmice dotknout hrudni kyfozy, projit mezi
hyzd’ovou ryhou a skoncit ve sttedu ptimky, ktera spojuje konce pat.*

Nebo mizeme vést kolmici z mecového vybézku kosti hrudni, pak musi byt bficho
pfi spravném drzeni téla za touto kolmici.

Zasady ,,spravného* drzeni téla: (podle Srdec¢ného)

1. Hlava musi byt vzpfimena, vytazena vzhuru, pii stoji zady ke sténé se dotyka hrbol
kosti tylni této stény, brada s krkem svird thel asi 90°, pohled vpted.

2. Ramena jsou stazena vzad a doli.

3. Hrudnik rozsifen, bficho zatazeno.

4. Horni cast panve je vytoCena vzad, dolni ¢ast vpfed tahem bfiSniho a hyzd'ového
svalstva.

5. Dolni koncetiny jsou napjaty v kloubech kolennich, véha téla pienesena vpted a na
vnéjsi ¢ast chodidel.

+ poTilevdt
- protahoval

+ Eijored valy

prem svaly - r mezilgpatkove S*fa:}'
a wzpfimovat e

- i svaly
BiEni swvaly + hader
b hydove svaly
stebenni swaly +

[natahovadi) ) 5tehenn'|_ svaly
{ehybati)
| - [jthové svaly
s aly
chodidla +

T Vadné dricni téls

Spravné dizen 1&ia

Obr. 4 - Spravné a vadné drzeni téla (Kubanek, 1995)

Pokud chceme hodnotit drzeni téla clovéka, nelze pouze hodnotit celkovy vzhled
Cloveka, ale i stavbu celého téla, télesné proporce a funkéni stav jeho podpiirného a

pohybového aparatu.
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1.6  Vychova k individualné optimalnimu drZeni téla

Dle BelSan (1984) je vychova k individudlné optimalnimu drzeni téla jednim
z hlavnich kol nejen télesné vychovy, ale i kazdé jednotky celého Skolniho procesu.
Jednou z moZnosti, jak piisobit na vytvafeni individualné optimalniho drZeni téla a udrzeni
svalové rovnovahy u déti mladSiho Skolniho véku, je zatazeni kompenzacnich cviceni do
hodin télesné vychovy, télovychovnych chvilek a rekreacnich ptestavek. Vychova je pro
jednotlivce nutnd z hlediska zdravotniho, pohybov€ funkéniho a estetického, z téchto
divoda ji chapeme jako soucast vychovné vzdélavaciho systému na zékladni Skole.

Vychovu k individudlné optimdlnimu drzeni téla je dualezité propagovat i mezi
rodi¢i. Chceme-li, aby zaci uvédoméle a aktivné peCovali o spravné drzeni téla, museji znat
podminky a hlavni zédsady. Museji védét, co jim Skodi, co prospiva.

Podle Skopkové (2006) je v rodiné nékdy tato problematika opomijena, piipadné
ustrne v bezradnosti rodicl, jakymi prostiedky a metodami postupovat. Ucitelé by otazce
drzeni téla méli vénovat piisluSnou pozornost. Neméli by se vSak omezit jen na formalni
napomindni, ale na uc¢inné odstranéni objektivnich pfi¢in a G€inn¢ uplatiiovat télovychovné
prostiedky, predevsim pripravna cviceni.

Drzeni téla chapeme jako dovednost, kterou soustavné rozvijime uceloveé
zaméeienou pohybovou cCinnosti. Vrozeny posturalni reflex zajisStuje vzpitimeny postoj,
ovSem vysledné drZeni téla v riznych polohach ovliviiuje mnoho dalSich nepodminénych
reflextt. Ty z&visi na proménlivosti prostedi, zpisobu zivota a vychové kazdého jedince.
(Belsan, 1984).

DrZeni téla neni jen zalezitosti postoje, ale v§imame si, jak dité chodi, sedi, b&ha,
jak se celkové pohybuje, také jak dycha pii pohybu a zda si osvojuje spravné pohybové
navyky. Drzeni téla hodnotime nejen ve vydrzi pii stani, v ur¢ité poloze, ale i v prubéhu
pohybu. Spravné drzeni téla spliiuje pozadavky estetické, ale i energeticky ekonomické.
Znamend to, Ze je dobra koordinace pohybova, ekonomickd pro spotiebu energie pfi
svalové praci, a také musi byt vyvazeny vztah mezi zékladnimi procesy nervového
systému, mezi podrazdénim a Utlumem. V drzeni téla se odrazi i duSevni rovnovéha.

Muzeme fici, ze piimo destruktivné pusobi na zaky nevhodny rezim prace a
odpocinku. Je Spatné, pokud Zaci ve Skole trpi nedostatkem pohybu a pohybové rekreace o
prestavkach a ve vyucovacich hodinach. DéEti nutné potiebuji tuto kompenzaci duSevni
prace, zdroj aktivniho odpocinku. Ve vétsin€ kol jsou podminky k tomu, aby se déti
probéhly po skolni zahradé, dvofe, ¢i hfisti a mohly zregenerovat sily pii pobytu na

erstvém vzduchu Skopkova (2006).
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4. 2 Chybny posturalni stereotyp

(vadné ,,nespravné* drzeni téla)

Slovnim ekvivalentem pro chybny posturalni stereotyp je vadné drzeni téla,
»hespravné® drzeni téla. U predchazejicich generaci dominovala télesnd zatéz, dalo by se
fici, Ze dynamickd. Dnesni civilizovany svét to méni a prioritu ma staticka, antigravitacni
z4téz na ukor dynamické. Podle soucasnych statistik neustile piibyva oslabenych déti
s vadnym drzenim téla a dal§imi oslabenimi (Novacek, Muzik, Koptiva, 2001).

Vadné drZeni téla je porucha posturalni funkce, tudiz néalezi funkénim porucham
hybného systému. Oznacovano je jako komplex odchylek od parametri individualné
optimalniho drZeni téla. Posturdlni funkce zajiStujici vzpiimené drZzeni t€la probihaji
subkortikalné (podvédom¢), vnimame je pouze jako pocit posturalni jistoty, proto je zména
posturdlniho stereotypu (verbalni informace typu nehrb se, stij rovn¢) z hlediska trvalosti
obtizné dosazitelna. Chceme-li napravit vadné drzeni t€la, musime zménit posturalni rezim
a dostat ho jako program do podvédomi (Cermak 1994, Kristofi¢ 2000).

Vyvoj pohybového systému déti mladsiho Skolniho véku neni zcela dotvoten, a
proto jej mizeme cilené pozitivné korigovat aktivnim svalovym uasilim. Zatfazenim pohybu
do kazdodennich ¢innosti je mozné ptfedchazet a vyrovnavat odchylky v drZeni tcla.
Vyucovaci hodina, bez moznosti uvolnéni, je pro dit¢ opravdu nesmirnou fyzickou i
psychickou zatézi. Proto je nutné vSem zakim umoznit uvolnéni dlouhodobého stahu
posturdlniho svalstva (svalstva udrzujiciho polohu) nejlépe télovychovnou chvilkou.
Aktivni télesny pohyb kompenzuje diusledky Spatné posturdlni polohy — nespravny sed ve
Skolnich lavicich. Dlouhodobé sezeni pietézuje stale stejné kloubni struktury i stejné
svalové skupiny, a tak je vyvoldna vyraznd jednostrannd staticka zatéz. Déti maji ohnuta
kulata zada, ochablé biisni svalstvo, ramena vysunuta doptedu, vystouplé lopatky, pfedsun
brady, hlavy. Dochdzi k celkovému snizeni proprioceptivni stimulace, dasledkem je
nedostate¢nd stimulace centrdlniho nervového systému s poruchou fizeni zvlasté jemné
motoriky. Tyto projevy vadného drzeni téla nemusi byt trvalé, dit¢ mize byt schopné
volnim usilim postavu zkorigovat a naptimit (Bursova, 2005; Hnizdil a kol., 2005).

Vadné drzeni téla porusuje pfirozenou mechaniku téla a vede ke zvySenému
namahéani Casti opérného systému, piedev§im patefe. Po Case mize dojit k poruchdm
meziobratlovych plotének a k degenerativnim zméndm omezujicim pohyblivost. Vadné
drzeni téla s progresivnim vyvojem ortopedickych vad v pozdégjsich letech je disledkem
svalovych nerovnovah — dysbalanci. Na vyvoji drzeni téla se tedy vyznamné podili svalovy

systém. Rozhodujici neni ani tak sila jednotlivych svald, jako rovnovéha mezi jednotlivymi
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svalovymi skupinami. Pod pojmem svalovd dysbalance rozumime skuteCnost, Ze urcité
svaly maji tendenci ménit svou elasticitu a postupné se zkracuji, naopak jiné svaly se
oslabuji, ochabuji. S tim jsou spojeny 1 dalsi problémy, svalové dysbalance vedou nejen k
oslabeni a nemocem patefe, ale také ke snizovani kapacity i ventilace plic, ke vzniku
respiracnich onemocnéni, zmény polohy srdce v souvislosti s vysokym stavem branice a
poklesem utrob zménou napéti bfisni stény a u divek ke gynekologickym problémiim.
Nespravnym drZenim téla se také drazdi nervy, vznikaji bolesti, a pokud néco boli, snazime
se prislusnou stranu nezatézovat, ale tim vznika tlak na stranu druhou (Machova, Kubatova
2009; Muzik, Krejci 1997).

Podle Véleho (1997) nedostatek ucinného pohybu ma za nasledek fadu vyvojovych
poruch a nizkou télesnou zdatnost, prestoze jsou déti po somatické strance vyspélé. Rada
poruch zasahuje i dusevni ¢innosti.

Peri¢ (2008) uvadi, ze pohybova aktivita pozitivné ovlivituje rist a vyvoj kosti,
funkénost svalstva celého téla a vnitfnich organt. Jestlize déti nemaji moZznost se
dostatecné pohybovat ve vhodnych podminkach, vytvareji si Spatné pohybové struktury
neboli stereotypy s nespravnou svalovou souhrou. Pohybové stereotypy si déti zafixuji (daji
do podvédomi), proto je jejich zména velmi obtiznd. Piikladem mohou byt vady drzeni
téla, které maji svij zaklad ve Spatné souhie svali drzicich télo ve vzptfimené poloze.

Vz4jemna souhra svalli ovliviiuje pohyb po cely zivot.

4. 1. 1 Pri¢iny funk¢nich poruch hybného systému u déti

Jako funkéni poruchy hybného systému oznacujeme reverzibilni tézko
diagnostikovatelné (neméfitelné) poruchy tykajici se rozsahu kloubniho pohybu, svalového
napéti, elasticity a posunu mékkych tkani ktize a podkozi. Podpirné pohybovy aparat je
tvofen kostrou, svaly, Slachami. Tyto slozky jsou reflexné propojeny. Po poruse jedné
znich se objevi se porucha v ostatnich. Pro odstranéni funk¢éni poruchy je nutné zménit
pohybovy stereotyp (Macek, Mackova, 1997).

Posturalni vady maji své endogenni pficiny, které nejsou plné¢ objasnény a pficiny
exogenni, jeZ jsou nepochybné v tzké souvislosti se zménénym Zivotnim stylem. Pfi¢inami
vadného drZeni téla mohou byt napf. nedostatek pohybu, asymetrické zatéZovani,
nadmérné zatéZovani, udrZzovani statickych poloh pii sezeni, ale také unava, nepfimérené

psychické zatizeni a aktualni psychicky stav.
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Faktory ovlivitujici vadné drzeni téla délime do dvou zakladnich skupin:

vnitini faktory jsou vrozené, maji dédi¢ny zaklad souvisejici s télesnym stavem, se
stavbou téla, proporci jednotlivych €asti 1 snizenych funkénich pfedpokladi (ploché
nohy, otylost). Patfi sem i nasledky rtznych onemocnéni, razli a nachylnosti
k chronickym onemocnénim, kterd v pribéhu Zivota jedinec prodélal. Souvisi i
s duSevni rovnovéhou ditécte.

vnéjsi faktory jsou zplisobené Spatnym prostfedim, nevhodné mikroklima ve tfidé
(viz kapitola 5. 1 Ergonomie pracovniho prostiedi zakti mladsiho Skolniho veku),
zivotospravou nebo piimo rodi¢i, pfipadné nevhodnym vlivem pedagoga (mluva
ucitele, monoténni zplisob fizeni vyucovani). Tyto faktory téz narusuji pozornost

zaki, zplsobuji pred€asnou tinavu v ucebnim procesu (Macek, Mackova, 2002).

4. 1. 2 Poruchy drZeni téla

Na détskou patet, kterd se stale vyviji a roste, jsou neustdle kladeny nejriznéjsi
naroky a tomu se také musi ptfizpisobovat cely pohybovy aparat. Tim dochazi k rozlozeni i
pusobeni sil jak v klidu, tak pfi pohybu a to zpisobuje pietéZovani jednéch a naopak k
necinnosti jinych svall, to zptsobuje poruchy drzeni téla. VSechny poruchy drzeni téla
postupné vedou k pravidelnym bolestivym potizim. Navyk vadného drzeni téla je mozné
odstranit pomoci vyrovnavaciho cvi¢eni, vili a uvédomélym piistupem nejen zaku, rodicu,
ale 1 podporou uciteld. Je nutné rozliSovat vadné drZeni téla od trvalych odchylek se
zavaznymi deformitami, které sice nemizeme odstranit Usilim ditéte a jeho okoli, ale
muzeme pomoci odbornych zdravotnickych zatizeni pod trvalym lékaiskym dohledem, kde

bude dit¢ léCeno, podpotit jeho 1é¢bu a dohlizet na to, aby se jeho stav nezhorSoval.

Bursova (2005), Hnizdila a kol. (2005) uvadi odchylky od optimalniho fyziologického
zaktiveni patefe projevujici se témito nejéastéjSimi typy poruch drzeni téla:
- chabé drzeni téla (nizsi napéti ve svalech)
- plocha zada (nedostate¢né fyziologické zakiiveni patete)
- zvétSend zakiiveni, vyklenuti hrudni ¢asti patete, tzv. kyfoza
(kulata zéda, odstavajici lopatky)
- zvétSené prohnuti bederni patete, tzv. hyperlord6za
(obycejné spojena se zvétsenou hrudni kyfézou — tzv. kyfolordoza),
- vychyleni patete do stran, tzv. skoliotické drzeni

- (vyboceni patefe v ¢elné roving).
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Odchylky v drzeni téla dle Halkové (2001)
- predsunutd brada, hlava v relativnim zaklonu
- propadly hrudnik, ramena vtocena dopiedu
- panev pieklopena dopiedu, bficho vypouklé nebo povislé
- panev zeSikmena, pii chizi se napadné koliba
- vbocend nebo vybocena kolena
- ploché nohy

- celkova uvolnénost svalového a vazivového aparatu.

Uvedené odchylky od optimalniho fyziologického zaktiveni patefe nebyvaji presné
vyhranény, ¢asto dochazi nejen k pfechodnému labilnimu (ochablému) drzeni téla, ale 1
k prolinani a spojovani jednotlivych typi (Kubanek, 1995).

Chceme-li vyrovnat drZeni téla, pozménit pohybové chovani u déti, je tedy nutné,
abychom vytvoftili pohybové programy pro individualné optimalni drzeni téla a pohybové
chovani, které ucenim uloZime do détského podvédomi. DéEti nau¢ime vnimat a prozivat

své drzeni téla véetn¢ pohybové chovani.

5  Moznosti korekce posturalni funkce

5.1 Ergonomie pracovniho prostredi Zakii mladSiho Skolniho véku

Ergonomie je védni obor, ktery vyuziva poznatky véd humanitnich, zejména psy-
chologie prace, fyziologie prace, hygieny prace, antropometrie, biomechaniky. Cilem ergo-
nomicky feSeného pracovniho prostedi je vytvofit takové podminky, aby nedochazelo k
nepiimétené pracovni zatézi, napt. svalove kosterniho aparatu (www.ergonomie.name).

Podstatnou soucasti komplexniho programu prevence poruch hybné soustavy u déti
je ergonomie Skolniho nébytku, neptetézovani (t€¢zké aktovky), spravné osvétleni nejen tii-
dy, ale 1 celé skoly (chodby), Cistota ovzdusi a prostiedi apod.

Pro dité je pfirozené Casto menit polohu, nesetrvavat del§i dobu na jednom misté.
Aby 74k mohl vykonavat Skolni préci, kterd vyZzaduje soustfedéni, musi asto zaujmout re-
lativné stabilni polohu. To neni vSak vyhodné pro pohybovy aparat, ponévadz se urcité

svalové skupiny zatéZuji vice a delsi dobu staticky, zatimco jiné méné.
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Z4ci na zakladni $kole travi sezenim ve $kolni lavici nékolik hodin denné a vyu-
covani vyzaduje jejich plné soustfedéni. Struktura hodin ¢asto neumoziuje pftili§ velky po-
hyb 74kl po tfidé béhem vyucovani, takze jejich pohybovy systém je sezenim vyrazné sta-
ticky namahan. Jednim ze zplsobd, jak tento problém vyfesit, je aktivni sezeni nebo také
dynamické systémy sezeni a spravny vybér sedaciho nabytku do Skolnich tid.

Principem dynamického sezeni je stalé stiidani zatéZzovani a relaxace svall, které
vede k neustalé snaze o ustaleni polohy. Dynamické systémy sezeni umoznuji dynamicky
zatézovat svalové skupiny. Napéti a uvolnéni svall se stfida, ale ptfitom neovliviiuje kon-
centraci ani funkci zrakového vnimani. Dynamického sedu lze docilit naptiklad pouzitim
nestabilni sedaci plochy, kmitanim sedatka, které zptisobuje nejen stfidani napéti a uvolne-
ni, ale vyvolavé snahu o ustaleni polohy, aniz by svalovina musela na tomto ustaleni vyraz-
n¢ jednostranné pracovat. Diky stdlému vychylovani sedadla je trup po celou dobu sezeni
nucen udrzovat rovnovahu, stabilizovat svou polohu, aktivovat hluboké svaly a tim vzpfi-
mené drzeni téla, ¢imZ nedochazi k jednostrannému pretézovani svali.

Dynamického sedu a s tim souvisejici aktivaci osového svalového trupu (pfirozené
bederni lordézy atd.) 1ze dosdhnout podlozenim panve caste¢né nafouklym overballem,
slozenym ru¢nikem nebo vypodlozenim opéradla v bederni lordéze (prohnuti). Overball ¢i
maly polStafek mohou dé€ti vyuzit napf. pfi psani, kresleni i dalSich doporucovanych al-
ternativnich polohéach a pfi odpoc¢inku na koberci. Pfi psani si mirné vypustény overball
vlozi mezi hrudnik a hranu Skolni lavice, a tim docili ulevové polohy, ktera snizuje napéti
posturalniho systému. Dalsi pomtckou jsou napt. sedaci kliny, které ulehcuji navozeni be-
derniho prohnuti a tim vzpfimeného drzeni pieklopenim panve doptedu. Podlozka pod
nohy se uplatni u déti s mensi télesnou vyskou (Rasev, 1992).

Jednou z moznosti prevence zdravotnich potizi, udrzeni pozornosti a tim i
vykonnosti zakil je nutné zajistit pro praci vsedé vhodny skolni nabytek, ktery zohlediuje
individualni proporce zaka. Bohuzel z ekonomickych divodl ve vétSiné Skolnich zafizeni
neni mozné zajistit vhodny nabytek pro zéky. Alespoii je tedy ucelné¢ dynamicky sedét a pii
sedu stfidat rizné polohy. Dilezité je také, abychom nezapominali na hmotnost Skolni
aktovky, kterou déji maji umisténou na zédech (obr. 5). Poznamka z mé praxe: na zacatku
Skolniho roku déti dostaly prvni seznam ucéebnic a pomiicek, které budou nechdvat doma,
protoze jsou urceny k vypracovani domdcich ukoll a studiu. Druhy seznam, co v§e budou
déti nechavat ve skole. To vSe bylo zaméteno k stavu nezatézovat détsky organismus.
Maloktery rodi¢ si uvédomuje, ze batoh, ktery déti maji umistény v oblasti ramen,

podporuje vznik kulatych zad nebo volné visici taSka s dlouhymi popruhy opfend v bederni
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oblasti, zplsobuje pfetizeni beder a zvySuje tak bederni lordézu. Umistit brasnu ve stiedu

zad je jak pro rodice, tak pro ucitele snadnou zélezitosti a podporou spravného drzeni téla.
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Obr. 5 — Spravné umisténi aktovky na zaddech zdka

(www.prolevaky.cz)
5. 1.1 Jak spravné sedét?

Hlavni piic¢inou vadného drzeni t€la u déti mladSiho Skolniho véku je predevsSim
nespravny sed, Spatné pracovni polohy. Pfirozené jsou pro ¢lovéka polohy ve stoje a vleze.
Sezeni je polohou vysloven¢ civiliza¢ni. Nevyhodou této polohy je jednostranné zatézovani
antigravitatnich hibetnich a Sijovych svall, které, zejména pii sezeni bez opory, musi
zustavat dlouhodobé napjaty. Rychle se vycerpavaji a ochabuji. Ochabnuti uvedenych
svall vede k uvolnéni patete a k jejim rtiznym tvarovym odchylkdm — vadnému drzeni téla.

Pti spravném sedu je dulezité mit obé plosky nohou optené o zem, v kolennich 1
ky€elnich kloubech musi byt vétsi nez pravy uhel, panev je podsazena a télo tdhneme
vzhiiru, ramena jsou volné svéSena dolti, hlava je v prodlouzeni patete a pohled sméiuje

doptedu.
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Pti poloze vsed¢ déti mohou stiidat vice variant, ale zakladni varianty jsou dvé:

- pracovni poloha vyzadujici vzptimené drzeni trupu, vyuzivana (napfi. pii psani),

- odpocinkova poloha vyzaduje trup naklonény vzad a vétSina zaddové plochy
spociva na opéradle. Jde o typ uvolnéného sezeni (napf. na pohodIné pohovce).
Spravné sezeni déti je dalezité pro momentalni zdravotni stav a hlavné pro jejich

budouci Zivot. Proto je nutné umoznit zakiim stiidani poloh pii sezeni. Zaci by méli
zlistavat vsed¢ jen nezbytnou dobu pro Skolni praci, jednostrannou zatéz je nutné
kompenzovat vyuzitim vSech piilezitosti k pohybové aktivité (viz kapitola 5. 2 Pohybové

rekreacni programy).
5. 1.2 Ergonomické zasady prace zaki vsedé

- Vyska sedadla se ma rovnat délce bérce zvétsené o vysku 1 - 2 cm, tj. chodidla se pii sezeni
bez ndmahy a celou plochou dotykaji podlahy, stehna maji byt mirné nad vodorovnou
rovinou. Hloubka sedaci plochy ma podpirat nejméné 2/3 délky stehna.

- Vyska stolu pfi vzptimeném sedu (hrudnik asi 5 — 8 centimetrti od pfedni hrany
stolu) musi byt tak, aby bylo mozné polozit slozené piedlokti na piedni hranu stolu
bez zvedani nebo spusténi ramen.

- Horni hrana opéradla podpird zada ve vzdalenosti 4 - 5 cm pod dolnimi thly lopatek, dolni
hrana opéradla ma byt 16 - 17 cm nad sedadlem. Vzdalenosti ptedni hrany zidle od
pfedni hrany stolu — oba okraje jsou pfiblizné ve stejné roving.

- Pracovni plocha stolu se ma nachéazet ve vysce loktli volné spusténych pazi sediciho zaka.
Umisténi pracovniho pole pftili§ vpred vede ke zvétSeni bederni a kréni lordozy;

posunuti pracovniho pole k pfedni hran¢ stolu nuti ke kyfotickému ohnuti zad.

1. Spravné polohy sezeni pri psani 2. Nespravné polohy sezeni pri psani

¢ ge FTRAF
L B ek
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3. Norma sedaciho nabytku pro ZS

Pasmo vhodnosti V)’/§kavs.edaci Vyska pracovni
vyiky 74Kl v cm plochy zidle od || plochy stolu od
podlahy v cm podlahy v cm
| 100-112 || 26 I 46 |
| 113-127 ] 30 | 52 |
| 128-142 || 34 I 58 |
| 143-157 || 38 I 64 |
| 158-172 || 42 I 70 |
| 173avyssi || 46 I 76 |

(www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb.html)

5.2 Pohybové rekreacni programy

Pro déti kazdého v€ku je pohybova aktivita nejen potiebou, ale hlavné nastrojem
pro celkovy zdravy vyvoj. Zahdjeni povinné skolni dochazky a dodrzovani denniho rezimu,
ktery je urcen povinnostmi na zakladni Skole znamena pro déti naruseni dosavadnich pohy-
bovych projevii.

Zamérem pohybové rekreacniho programu je formovani vztahu kazdého ditéte k
pohybu, ktery je pro dité pfirozenou potiebou a mél by se mu stat i celozivotnim navykem.
Pohybové¢ rekreacni programy jsou spontanni i organizované aktivity, dilezité prostiedky
ochrany a posilovani zdravi i jako prevence tzv. civilizatnich onemocnéni. Jedna se o
podnécovani, usmériovani rozlisnych pohybovych aktivit déti tradi¢nimi i netradi¢nimi po-
muckami. Déti smétuji predevsim k prozitku a pocitu uspokojeni, nikoli k vykontim.

Vyucovaci jednotky télesné vychovy dotované na vétSin€ zakladnich Skol dvéma
hodinami za tyden jsou nedostacujici pro naplnéni potieb pohybu, regenerace fyzickych i
psychickych sil a potiebu rekreace. Celkovy pohybovy rezim zaka by se mél stat zalezitosti
nejen ucitelt télesné vychovy, ale vSech pedagogii. Pravé oni by neméli opomijet velmi
vhodné pohybové rekreani programy — télovychovné chvilky, vyuziti kinestetického
ucebniho stylu, pohybové rekreacni prestavky, rekreacni cviceni - zafazované jak do po-
vinnych, nepovinnych i z4jmovych organiza¢nich forem Skolni a mimoskolni télesné vy-

chovy (www.tv4 ktv-plzen.cz).
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5. 2.1 Funkce, principy a rozdéleni pohybové rekrea¢nich programi

Plni pfedevsim funkci kompenzacni a rekreacni. Za zékladni principy povazujeme

.....

svobodné volby nabizenych prostfedki, poctu opakovani a partnera.

Do pohybové rekreacnich programii zarazujeme
- pohybové rekreacni prestavky
- rekreacni cviceni
- kinesteticky ucebni styl

- télovychovné chvilky (www.tv4.ktv-plzen.cz).

6  Pohybové aktivity ve vyucovani

6. 1  Télovychovné chvilky

Kratkodoba (2 — 3 minutova) pohybova ¢innost zakl patiici mezi nejdostupnéjsi
formy pohybové aktivity ve Skole. T€lovychovné chvilky je mozné zatadit do kteréhokoliv
vyucovaci hodiny mimo télesnou vychovu. Télovychovné chvilky vede ucitel, klade
pozornost na vybér obsahu, volbu metody a celou organizaci cviceni. Cilem je dosdhnout
kladného ucinku aktivniho odpocinku, slouzi tedy piedev§im jako prostfedek odstranéni
unavy vzniklé nasledkem dlouhodobé psychické zatéze zakti. Vhodna je téz ke zpestieni
vyuky a pozitivnimu ovlivnéni pozornosti zéki. Ukolem ugitele je spravné rozpoznat
vhodny cas k zatazeni télovychovné chvilky z hlediska nastupujici tnavy a ovlivnit tak
sldbnouci pozornost zaki, jejich vyruSovani, labilni drzeni t€la, vadné sezeni aj. Vychozi
pracovni polohu (sed na Zidli) je tfeba nejméné jedenkrat zménit a zvolit jinou polohu s
ohledem na vyucovaci ¢innost i prostor Télovychovnou chvilku je mozné zatadit také na
zacatek vyu€ovaci hodiny, kde funguje jako motivacéni prvek a ma za ukol zaky lépe
pfipravit na vyuku daného ptedmétu (Hnizdilova, 2006).

Z hlediska kompenzace ptevladajiciho statického zatéZovéani déti sedavou polohou
v lavicich, jednostranné psychické i fyzické zatéze zakl a jejich nedostate¢nou pohybovou
aktivitou, je dulezité povazovat télovychovné chvilky za nezbytnou a podstatnou soucast

vyuky. Pohybové chvilky vedou déti k ndvykim pravidelné pohybové Ccinnosti, ke
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kladnému vztahu a pottebé pohybu a pii spravném provadéni i k upeviiovani upeviovani
individualné optimalniho drzeni téla (www.vychovakezdravi.cz).

Podle BelSana (1984) je pohybova rekreace v procesu prace védecky ovéfenym
nejucinn€jsim zplsobem aktivniho odpocinku a odstranéni tnavy. Pfispivd k utvafeni

zdravého zptlisobu zivota s aktivnim vyuzivanim télesnych cviceni.

6. 1.1 Hygiena prostredi

Pii realizaci télovychovnych chvilek ve vyucovani je dulezité dbat také na hygienu
prostiedi. Mistnost, zpravidla $kolni ucebna, musi byt vzdy dobfe vyvétrana. Prostiedi
nesmi byt prainé. Zaci by méli mit vhodny odév, svrchni ¢ast je dobré odlozit. Je nutné
zajistit bezpecnost prostiedi pro té€lovychovné chvilky, zabranit ptipadnym zranénim déti
jako naptiklad padu na Skolni nabytek (lavice, zidle), padu z gymnastického mice apod.

(Hnizdilova, 2006).

6. 1.2 Obsah télovychovnych chvilek

- uvolnovaci a protahovaci cviky
- posilovani svalstva patefe a bticha (spravné drzeni téla), dolnich koncetin
- dychaci cviky
Béhem télovychovnych chvilek bychom se méli zamétit na komplexni protazeni, nikoliv se

zameiovat na jednu danou oblast.

Télovychovné chvilky mohou mit riizné zaméreni
- gymnastické cviky
- psychomotorické hry
- cvic¢eni s hudebnim doprovodem
- cvic¢eni doprovazené textem (fikadla, pisnic¢ky, hadanky)
- joga

- relaxacéni cviceni.
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6. 1.3 Ukol télovychovnych chvilek

spravné zvolenou pohybovou aktivitou navodit podminky pro zotaveni nervovych
bunék a center nadmérné zatizenych a tim obnovit a prodlouzit schopnost zaki dale
pracovat

odstranéni tinavy 74k, ale také zrychlit fyziologické pochody organizmu

posilit spravné drzeni téla

kompenzace jednostranného statického zatizeni i vadného drzeni téla pfi sezeni
pozitivni ovlivnéni pozornosti

slouzi ke zpestfeni vyuky

upevnuji kladny vztah ditéte k pohybové aktivité, aniz by si to dit¢ uvédomovalo
pomahaji vyucujicimu ve vyuce jednotlivych pfedméth (zafazeni urcitych cviceni
zakim pomaha pfi vyuce Cteni, psani, pocitani)

relaxacni

napomahaji k vytvareni navyku spravného drzeni téla

(Belsan, 1984; Muzik, Krejci 1997).

6. 1. 4 Cile télovychovnych chvilek

Kratkodobé cile

zménou ¢innosti ve vyuce odstrafiovat unavu psychickou i fyzickou
probouzet a nasledn¢ prohlubovat zdjem o dané ucivo

zvySovat koncentraci pozornosti

procvicovat pamét’ zaka

rozvijet pohybové dovednosti a koordinac¢ni schopnosti

rozvijet smysl a cit pro rytmus (pisnicek, fikadel apod.)

vytvaret a upevilovat navyk spravného dychani.

Dlouhodobé cile

vytvaret a upevilovat navyk spravného drzeni téla, ¢imz preventivné a kompenzacné
pusobime proti porucham funk¢niho aparatu
pravidelnym zatazovanim télovychovnych chvilek do vyuky vytvaret kladny vztah
k pohybovym ¢innostem
vytvaret a podporovat potiebu pravidelného pohybu (Novacek, Muzik, Koptivova,
2001).
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6. 1.5 Teoretické zasady pri realizaci télovychovnych chvilek

Zakladni pravidla pro realizaci télovychovnych chvilek vystizné popisuje ve své
publikaci Novacek, Muzik, Kopiivova, (2001).

1. Respektovat biologicky cas
Podstatné je si uvédomit, Ze doba pozornosti je rozdilnd u déti a u dospé€lého
¢lovéka. Doba pozornosti je u ditéte kratSi nez u dospélého. Zprvu Skolni dochazky
jsou déti schopné se soustfedit na 10 — 12minutovy ukol, v deseti letech jiZ na
15minutovy a ve dvanacti letech na tkol, ktery je 25 minut dlouhy. Tudiz tkolem
ucitele je vystihnout vhodny okamzik pro zménu ¢innosti. (Mala, Klementa, 1985)

2. Motivace cviceni
Vhodné je napodobovani a pfedvadéni zviratek, rostlin, znamych predméti apod.
Pisnicky, fikanky, poptipadé vhodné hudebni nahravky by mély byt doprovodem
k témto cvikim. Ptiklady, kterymi budou cviky motivovany, by mély déti znat
z dosavadni zkuSenosti. Obzvlast¢ vybornou motivaci je pochvala za spravné
provedeni cviceni, pfedev§im u déti méné fyzicky schopnych.

3. Pravidelné opakovani cviceni
Spravnost provedeni pohybu a nejpiesnéjsi provadéni celého cviku vyzaduje
pravidelné opakovani cviku, aby u déti doSlo kuréitému zautomatizovani i
upevnéni pohybl. Ucitel by mél od déti postupné vyzadovat co nejpiesnéjsi
provadéni cviku.

4. Navozovat socialni kontakty
Cviceni stejné jako hry pomahaji vytvaret pratelské vztahy a k za¢lenéni ditéte do
urcité socidlni skupiny. Cvi€eni také vhodné navozuje, upeviiuje vztahy a kontakty
mezi uCitelem a zakem. Ucitel ma moznost navazat s détmi kontakt také formou
povzbuzeni, pohlazeni, nékdy staci pouze usmeév.

5. Dbat na spravné provedeni cvikii
Vzhledem k tomu, ze jde o u€eni danych pohybovych ukola, je dilezité, aby byla
provadéna neustala kontrola a s tim spojena oprava chyb. Jediné tak se vytvaieji
spravné pohybové navyky. Timto se deti u¢i nenasilnou formou sebekontrole
(naptiklad pomoci dotekli rukou na nékteré ¢asti svého téla).

6. Dbat o harmonicky rozvoj osobnosti ditéte
Jednostranna fyzicka ¢i psychicka zaté€z neni pro déti vhodna. Je tedy zaddouci, aby

ucitel stiidal ¢innosti zat€zové s odpoc¢inkovymi a napéti s uvolnénim.
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6. 1. 6 Metodicka doporuceni pro vyucujici

1. Nez zacne ucitel ve tfid¢ provadét t€lovychovnou chvilku, mél by nejdiive ptipravit
pro tuto ¢innost podminky, vhodné prosttedi. Vyvétrat mistnost, navodit u zaka pii-
jemnou atmosféru, vzbudit pocit radosti a pfirozenou potiebou pohybu - vhodna
motivace.

2. Cviceni, zafazovand do vyuky, by méla postupovat od nenaro¢nych, nejjednodus-
Sich na nervosvalovou koordinaci, az pozd¢ji bychom mély zatazovat cviky koordi-
zickému stavu ditéte. Narocnost je mozno zvySovat pomoci riznych drobnych
predméta, které se bézné ve Skole nachazi (knihu, tuzku, pouzdro apod.)

3. Dtlezit¢é je dodrzovat zdsadu néazornosti — ucitel predvede praktickou ukéazku
(osobni ptiklad ucitele).

4. Nutnosti je, aby déti zaujimaly spravné vychozi polohu jednotlivych cvikii a dbaly
na bezchybné provedeni. Spatné provedeny cvik ztraci na G¢inku a nespliuje tedy
svij ucel. Dulezita je spravna koordinace cviku s dechem.

5. Ve v8ech polohach jednotlivych cvikl pozitivné podpofit dychéni.

6. Dodrzovat stfidani svalového napéti a uvolnéni (Novacek, Muzik, Koptivova,
2001).

7. 1.7 Organizace

vybér cvikil je zavisly na tom, zda budou Zaci cvicit v lavicich, vedle nich, v prosto-
ru za lavicemi (na koberci) a jaké materidlni vybaventi je k dispozici.

pohybové cCinnosti volime kratké, nenarocné, bez dlouhého organizovani. Pted-
vychovy.

muizeme vyuzit i netradiéni na¢ini nebo vlastni vyrobky (napt. papirové koule,
noviny, papirova ty¢ vyrobend z novin, knihu jako desticku, umélohmotnou lahev

na piti, namalovany a vysttizeny kvét, overbaly atd.) (Hnizdilova 2006).
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6. 2 Cviky pro télovychovné chvilky

Cviky pro télovychovné chvilky mohou byt provadéné:

v sedu na zidli
s vyuzitim zidle
mimo lavici

u stény

ve dvojici

Cviky mohou byt s vyuzitim riznych pomicek a doprovdzeny fikankami, basnic-

kami, ptislovimi. Mizeme zpivat 1 pisnicky, fikat jazykolamy, vydavat rizné zvuky napf.

zvitatek, hudebnich nastrojl atd.

Cviky jsou prevazné zaméreny:

oblast patefe — napfimeni v oblasti hrudni patefe, protaZzeni v oblasti bederni patete,
uvolnéni v oblasti kréni patete

protazeni svalii — hlavné prsnich, zadni strany dolnich koncetin a pfedni strany ste-
hen

aktivaci a posileni svalii — mezilopatkovych, btisnich, hyzd'ovych

dechova cvi€eni (moZné spojit 1 s pohybem pazi)

relaxaci, uvolnéni 1 mimickych svalii (rizné ,,posklebky* spojené napi. s o¢nimi

cviky)
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Prakticka cast

- 46 -



7 Zasobnik cviki pro télovychovné chvilky

7. 1 Spravné provedeni cvikii

Spravné postaveni hlavy, ramen, lopatek:

z panve vytazeni patefe, dale vytazeni temenem hlavy do dalky, pfitazeni brady
kontrakci flexorti krku — brada svird pravy uhel s podlozkou (détem mizeme
napomoci, tak Ze pod bradou sviraji zmuchlané noviny, maly micek, gumu apod.),
o¢i hledi pfimo vzhtiru.

ramena jsou stazena vzad doli a rozlozena do Sifky, lopatky celou plochou
pfitisknuty k hrudniku.

dolni uhly lopatek stahujeme k hyzdim a mirné k patefi.

paze podél téla dlanémi vzhiiru napomahaji rozlozeni ramen (Bursova, 2005)

Didakticka doporuceni:

déti by mély:

cvi¢it pomalu (u vétSiny cvikd), tahem, védomé a spravné dychat, hlavné
nezadrZovat dech.
dodrzovat ptfesnou zdékladni polohu pifi zahajeni a ukonceni cviku a v pribéhu

pohybu ji védomé korigovat.

ucitel by mél:

- omezovat cviky se vzpazenymi hornimi konc¢etinami

- disledné zatazovat piimivé polohy jako soucéast cvikli, ve kterych déti
provadi hluboky ohnuty ptedklon a rota¢ni klon. Cviky, které protahuji patet jako
celek (bederni i hrudni ¢ast), musime hrudni ¢ast ndsledné cilené¢ kompenzacné
posilit.

- mit stdle na paméti, ze svalové systémy v oblasti hrudni maji tendenci

k oslabeni a v oblasti kr¢ni a bederni tendenci ke zkraceni (Bursova, 2005).

Nejcastéjsi chyby: (vétSiny cviki)

propadly hrudnik, zvednutd ramena, odstavajici lopatky — malé mezilopatkové tusili,

zaklon hlavy a pfesunuta brada, prohnutd patef s vysazenou panvi (Bursova, 2005).
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7. 2 Konkrétni cviky

V této kapitole uvadim nékolik cviki, které by mohly napomoci v prevenci, ale 1
kompenzaci poruch pohybového aparatu. Cviky jsou provadéné v sedu na zidli.

Pouzité cviky jsem zaradila na zéklad€ vlastni praxe, a pokud neni uvedeno jinak,
inspirovala jsem se z Hnizdilové (2006), Belsana (1985), Skopkové (2006). Doprovodné
basnicky jsou vytvafeny pomoci Klimese a kol. (2002).

Vétsina cviki provadénych na zidli je mozné obmeénit a provadét s vyuzitim
riznych Skolnich pomtcek napt. tuzka, penal, sesit, ucebnice, lahev na piti, zmuchlané
noviny apod. Déti si mohou 1 riizné pomucky vytvofit v ramei vytvarné vychovy napft.
kometky (zmuchlané noviny nebo micek pies které je zavazana latka), novinové tyce.
Moznost cviceni na micich nebo s pouzitim overballu, therabandu, rGznych masaznich
pomtcek je limitujici, zaleZi na vybaveni skoly, v této praci je proto neuvadim.

Kazdy cvik ma nazev a je doprovdzen basnickou, nebot’ pii CastéjSim opakovani
cvieni se détem pod urcitym nazvem vybavi konkrétni cvik rychleji. Motiva¢ni ndzvy

cvikl, povidani a fikanky slouzi jako pomoc pii dodrzovani ur¢itého rytmu.
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1. cvik — Pochodujici hrudnik
Ziakladni poloha, provedeni: sed na okraji zidle, nohy mirné roznozit, ruce jsou polozeny
na okraji zidle, ramena stazena. S vydechem rovny ohnuty ptedklon, mezilopatkové usili,
vydrz. S nddechem se mirnym krouZivym pohybem vracime zpét, totéZ na opacnou stranu.
Nésledna kompenzace, uvolnéni hluboky ohnuty predklon — postizometricka relaxacce.
Cil: zpevnéni patete a nasledné uvolnéni celé patete a svalstva trupu.

Motivace: Dole ruce uvizly, hrudnik chce jit vpred, az se hrudnik uklidni, vrati se vse zpét.

2. cvik — Zvédava zZelva

Zikladni poloha, provedeni: sed na okraji zidle, s nddechem soucasné¢ pravou rukou
uchopime levy loket a levou rukou pravy. S vydechem piedsuneme hlavu vpted, brada
smétuje ke spojenym predloktim, s nddechem zpét s pocitem tlaku hlavy vzad, uvolnime.
Cil: uvolnéni kréni patete.

Motivace: Zvédava Zelva se pomalu schovavd pod svij krunyr. Kolem ni se néco déje,

protoze je zvédava, vystrcéi pomalu hlavu, aby to zjistila, rozhlidne se, ale zase ji schova.
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3. cvik — Sklapéci most
Ziakladni poloha, provedeni: stoj mirn¢ rozkro¢mo za zidli, stojime celem k opéradlu,
ruce na horni cast opéradla. S vydechem odstupujeme, provadime rovny piedklon,
s nddechem dlané ptitdhneme k ramentim, s vydechem piipazime, tak, aby se temeno hlavy
dotykalo Zidle, mirn€ tlac¢ime hlavou do opéradla. Ruce pfendame na kolena. Kolena
natazend, nohy sviraji s trupem pravy uhel. Zpét do stoje spojného. Uvolnéni.
Cil: protaZeni prsnich svall, zadni strany dolnich koncetin.

Motivace: Kdyz se rovné ohnu praveé dost, vytvorim i rovny skldpéci most.

4. cvik - Brisko
Ziakladni poloha, provedeni: sed na okraji zidle, ruce na okraji zidle. S nadechem panev
vysadime vzad, s vydechem panev podsadime doptedu.
Cil: uvolnéni bederni patete

Motivace: Copak to mam na brisku? Rychle brisko vystrkovat a pak zase rychle schovat.
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5. cvik — Silny/a jako strom
Zakladni poloha, provedeni: sed na zidli, ruce na okraji zidle. S vydechem postupné
ptejdeme do predklonu, nadech do beder, nakonec uvolnime ruce k zemi.
Cil: celkové uvolnéni patete, prodychani.
Motivace: Vyrostl strom v lese, ptaci hnizdo nese. Koreny ma pevné, tak se ani nehne.
Ze zemé jako strom vyrustas, pevné se drzis. K slunci se cely den vypinas. V noci se

ohybds.

6. cvik - Motyl

Zakladni poloha, provedeni: sed na zidli, pokré¢ime nohy, spojime chodidla a podsuneme
ruce pod Spicky nohou, kolena jsou vytoCena do stran. Paty pfitdhneme co nejvice k télu,
narovname zada, neopirame je o opécradlo zidle. S nddechem kolena k sobé a s pomalym

vydechem zpét do zakladni polohy.
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Cil: protazeni svalli na wvnitini strané¢ stehen, napfimeni hrudni patefe, posileni
mezilopatkovych svalli, uvolnéni kycelnich kloubi.
Motivace: Poletuje motyl lehce, sednout se mu nikam nechce. Ale kdyz se unavil, na kvitek

se posadil. Slozil kridla, zaviel oci, s radosti si zazpival.

7. cvik - Ptacek
Zakladni poloha, provedeni: sed na zidli, skrcit pripazmo, ruce na ramena.
Krouzime obéma pokrcenymi pazemi a rameny soucasné v bocné roviné - dozadu
i dopredu.
Cil: protazeni pletencti ramennich.
Motivace: Kridélka jako ptacek mame, vzlétnout ale nehodlame, radéji si zacvicme, at’ se

lépe citime.
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8. cvik - Slunecnice
Zakladnii poloha, provedeni: sed na zidli, skrcit pfipazmo. Krouzime obéma
pokréenymi pazemi a rameny soucasné v bocné roviné - dozadu i dopredu.
S vydechem se otocime na jednu stranu, s nadechem zpét do zakladni polohy. To
samé provedeme na druhou stranu.
Cil: protaZeni pletencti ramennich, posileni rotator(i patete.
Motivace: Slunecnice cely den otdci se za sluncem. Otaci se sem a tam, pri cviceni

nespécham.

9. cvik — Had
Zakladni poloha, provedeni: sed na Zidli, s vydechem hluboky ohnuty pfedklon. Rizné
podlézani pod zidli. Déti na podlaze pisi svym télem rizné Cislice, pismena. Délat rizna
zvitata a vydavat zvuky, coz je vhodné pro dychéni.

Cil: posileni, uvolnéni patete.
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Motivace: Kobra to je velky had, kobru cvicim velmi rad. Vim, Ze je to k dobru, umét cvicit

kobru.
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10. cvik — Schovavani mi¢ku
Zakladni poloha, provedeni: sed na okraji zidle, kolena mirné od sebe. S vydechem
stfidavé zvedame do pfednoZeni pravou nohu, levou nohu, pfeddvame si pod ni tuzku,
gumu, micek, atd. do druhé ruky (piSeme ¢islo osm).
Cil: posileni bfiSnich a stehennich svalt

Motivace: Pravd, levd, spadnout nemd, micek, ktery v ruce mam, vsak ja si ho uhlidam.

11. cvik — Tulipan
Zakladni poloha, provedeni: sed zkifizny skrémo na Zidli, s nddechem skréit upazmo
poniz (svicen), dlan¢ vzhiru. S vydechem provedeme uklon trupu, panev je zafixovana,
s nadechem zpét do zékladni polohy, to samé provedeme na druhou stranu.
Cil: protazeni bederniho vzpiimovace, Ctythranného svalu bedernihonapiimeni hrudni
patete, posileni mezilopatkovych svalli, uvolnéni kycelnich kloubt.
Motivace: Tulipan mad krasny kvet, o tom vi snad cely svet. Kdyz nékodo radi mame,

krasny kvet mu z lasky dame.
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Skopkova (2006) uvadi piiklady vyuziti télovychovnych chvilek v nékterych
vyucovacich pfedmétech:
Matematika
- zék spravny vysledek pocetniho ptikladu ptedvede pomoci pohybu, napt. tlesknuti,
poskoky, diepy, uklony hlavy, zvedani ramen, vyhozeni micku do vzduchu ¢i
pinknuti o zem, uderem do trianglu apod. Déti mohou vytvofit dvojice a spravny
vysledek poskladat za svych tél. Déti budou lezet na koberci.
Cesky jazyk
- stejnymi zpUsoby jako v matematice mohou déti zndzornit kolik je v zadaném slové
slabik, pismen, kolik slov mé véta, kolik vét je v daném textu, kolik je ve slové
mékkych €1 tvrdych souhlasek, vlastnich jmen, kolik najdeme v textu
vyjmenovanych slov po urcité obojetné souhldsce apod.
- literarni vychova - obdobné zéaci ptedvedou pohybem, kolik je v pfibeéhu postav,
kolik zde vystupuje zvitat, urcuji pocet versu a rymu v basnich apod.
Hudebni vychova
- vyuziti rytmickych a hudebné — pohybovych cviceni, déti mohou mit Orffovy
nastroje jako cvic¢ebni pomucku.
Prvouka
- déti pohybem zndzorni pocet zvifat, pfedmétd, osob, profesi, potravin, ro¢nich
obdobi apod. podle aktudlné probiraného uc¢iva. Mohou i pohybem - pantomimou

znazornit zvite, profesy apod.

Praxe ve funkci ucitelky s détmi mladsiho Skolniho véku je kratkd, ale doba, kterou

jsem mela moznost stravit s détmi ve Skole 1 mimo Skolu (Skoly v pfirod¢€, vylety, noci
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kouzel, instruktorka zimnich sportl a dalsi akce kulturniho i sportovniho vyziti) mi mnohé
ukazala o jejich nepozornosti, celkové roztékanosti téla a mysli. DEti viibec nevnimaly své
télo, ale za to si vSimly kdejakého okolniho vzruchu. Zjistila jsem, jak je dualezité, aby
jednotlivé pracovni €innosti mély mezi sebou riizné télovychovné, uvoliujici 1 relaxacni
chvilky, které aktivuji zdkovu koncentraci pozornosti na dal$i u€ebni ¢innost. D¢Eti jsem se
snazila naucit, aby se pokusily zam¢fit na své télo i mysl, soustfedéné pozorovaly své
dychani a to z dvodu koncentrace na nasledujici ukol, pisemku apod. Dé&ti se postupné
ucily vnimat své télo, koncentrovat myslenky, nebyly tak roztékané a nepozorné (napft.
jsem détem tikala: ,, Sednete si pohodiné, vzprimené, ruce dejte na stehna, zavrete oci. Ted’
zacnéte soustiedené pozorovat své dychani. Se zavienyma ocima sledujte vzduch proudict
dovniti a ven skrz vase nosni dirky. Uvédomujte si cely cyklus nadech — prestavka — vydech
— prestavka. Ted’ pocitejte své dychani: cislo 1 — nadech, c¢islo 2 — vydech, atd. az do 10,
potom zacnéte znovu. “

Pomoci pohybovych dovednosti dit¢ posiluje funkénost svého organismu, ziskava
poznatky, dovednosti péstujici zdravi a podporujici zdravy Zivotni styl, proziva pozitivni
momenty, které vedou k opakovani podobnych zazitkl, a tedy k vytvareni navyku. Z
divodu kratkodobé koncentrace pozornosti zaci t€zko setrvaji u jednotvarné Cinnosti v
lavici, proto by se aktivity mély neustile obmeénovat ¢i prolinat s kratkodobymi
pohybovymi aktivitami, které budou pro déti atraktivni. Déti jsou soutézivé, a proto je
mozné je velice dobfe motivovat. Pohybova aktivita by méla byt pro déti zdbavnd, hrava a
soutéziva a to z diivodu vyuzit hravost a spontdnnost déti. Pfi pohybu je mozné téz vyuzit
fantazii a kreativitu déti. Kazdé dité, chlapec i1 divka, svymi pohybovymi schopnostmi,
dovednostmi, svymi pohybovymi névyky ovliviluje své kamarddy, rodinu, spoluziky.
Proto bychom méli podporovat, zvySovat zdjem nejen o pohybovou ¢innost, ale i o ostatni
zajmy, které ovliviiuji zivotni styl ditéte a pfedchazet tak riznym oslabenim détského
organismu, ktery je obzvlasté nachylny na vznik riznych onemocnéni.

Pohybovéa ¢innost na urcité tirovni plisobi na psychiku clovéka, zvySuje asertivitu,
sebediivéru, snizuje depresi, napéti atd. Je vhodné spojit pohyb s pfirozenou emocionalitou
déti a jejich tendenci k soutéZzeni a sdruzovani se. Je dilezité déti pro danou Cinnost

nadchnout a jejich nadSeni udrzet (Mazal, 1993).
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8  Zavér, shrnuti

Tvofeni diplomové prace pro mne znamenalo obrovské zamysleni se nad souc¢asnou
problematikou pohybové aktivity ve vyu¢ovacim procesu zakd mladsiho Skolniho véku.
Z rozboru provedenym s uciteli, se kterymi jsem v kontaktu, bylo zjisténo, Ze mnoho z nich
nepovazuje télovychovné chvilky za samoziejmost, jakd by méla v nynéjsi dobé byt. Na
zéklad¢ naslecht ve vyucovacich hodinach dotazovanych uditel jsem se utvrdila v nazoru,
7ze pohybové aktivity by mély mit své pevné misto ve vSech hodinach vyucovaciho
procesu.

Pti tvorbé zasobniku cvikt pro t€lovychovné chvilky jsem vychazela z teoretickych
informaci 1 praktickych zkuSenosti, které jsem ziskala nejen v hodinach prvniho stupné
zakladnich skol, ale hlavné ve vyuce zdravotni télesné vychovy a hlasové vychovy na
vysoké skole.

Vzhledem k velkému obsahu zminované problematiky by ucitelé neméli opomijet
dalSi podstatné aspekty, které souvisi s télovychovnymi chvilkami - spravné dychani,
relaxaéni a uvoliiovaci cviky atd.

Pohybové ¢innosti by tedy mély byt béznou soucasti kazdodenniho zivota vSech
déti a nejen déti mladSiho Skolniho veéku. Cviceni by se nemélo objevovat pouze v prubéhu
vyucovaciho procesu pod vedenim uciteld, ale i mimo Skolu v priib&hu celého za podpory

rodicti nebo odbornych trenért.
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9 Resumé

Diplomova prace je rozdelena na dvé Casti, teoretickou a praktickou. V teoretické
Casti podavam ucelené, redlné informace o détech mladsiho Skolniho véku a jejich
pohybové aktivite ve Skolnim prostiedi. V teoretické Casti jsem se vénovala terminim
posturalni funkce, individualné optimalniho drzeni téla, pohybové rekreani programy
apod. Dale se zabyvam moznosti realizace telovychovnych chvilek ve vyuCovéni,
ptispivajici k utvareni zdravého zpisobu Zivota.

V praktické casti uvadim ptiklady cvikii pro realizaci télovychovnych chvilek
respektujici didaktické zasady a cile vyucovaci hodiny na prvnim stupni zékladni $koly.

Diplomova prace na téma Moznosti korekce posturalni funkce v obsahu skolniho
vzdélavaciho programu muze byt inspiraci pro ucitele a vychovatele na 1. stupni

zékladnich skol.

Resumé

The diploma thesis is divided into the theoretical part and practical part. In the
theoretical part I am informing about children in younger school age and their moving
activities in the school environment. In the theoretical part I was dealing with terms muscle
tone by walking, standing and sitting, individual optimal holding of body, moving
relaxation programs etc. Next point is about realization of sport breaks during the classes,
which is important for healthy way of living.

The practical part is about examples of exercises in the sport breaks with respect of
didactic principles and goals of teaching classes at the first grade of primary school.

This thesis with the theme Possibilities correction postural function in content
school educational plan could be the inspiration for the elementary teachers and after

school educators.
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