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Uvop

Uvop

Témér kazdy predskolak se tési na svlij velky den, aZ pljde do Skoly. Ve Skole ziska
mnoho védomosti, naudi se psat, Cist a pocitat. Ve skolce si déti mohou hrat, béhat, obcas
i trochu zlobit. Ve Skole je ale jiz vyZzadovana disciplina-hrat si jen kdyZ je ¢as, béhat jen pfi
hodindch télesné vychovy a hlavné nezlobit a vydriet sedét v klidu v lavici!

Tato zména je pro Zaka velmi ndarona a mlzZe ohrozit jeho fyzické i psychické
zdravi. Dokonce mlzZe negativné ovliviiovat vysledky Skolni prace. Déti jsou velmi rychle
unaveny a potrebuji vice odpocinku. Z tohoto dlivodu je pfinosné do pribéhu vyucovacich
jednotek zafazovat tzv. ,aktivni odpocinek” a odstranit Unavu krdtkou pohybovou
aktivitou. Pohyb ma pozitivni vliv na pozornost zaku, zkvalitiiuje vyucovani, kompenzuje
jednostranné fyzické zatizeni a plsobi tak na utvareni vhodného drZzeni téla jedince
(Hnizdilova, 2006).

Problémem v soucasné dobé se stalo, Ze mnoho lidi (nejen Skoldk() travi mnoho
¢asu sezenim, které neni télu prospésné. Lidské télo, jak ho zndme v dnesni dobé, se
vyvijelo mnoho tisicl let. Utvofilo se tak, abychom byli schopni pomoci pohybu zajistit si
potravu a prezit. ,Nase télo nebylo stvoreno k tomu, aby poseddvalo. Vyvinulo se tak,
abychom mohli splhat po stromech a hordch, hledat a lovit potravu a kazdy den bojovat o
fvzické preZiti. Je pomérné ironické, Ze presny opak soucasného stavu, tedy nedostatek
cviceni v nasich dennich aktivitdch, zapriciriuje boj o prezZiti znovu — tentokrdt jsou nasimi
hlavnimi protivniky cukrovka nebo vysoky cholesterol.” (Striano, 2017, s. 10)

Jak je vpredchozi citaci nastinéno, dlouhodobé sezeni zpUsobuje mnoho
zdravotnich obtiZzi a také souvisi s nedostatkem pohybu. Pravé nedostatek pohybu
zpUsobuje mnoha onemocnéni a zavazné ohrozuje nase zdravi.

Pfi praxi ve Skolstvi jsem si vSimla, Ze Zaci v lavicich sedi ohnuti, hrbi se, obcas i
skoro lezi. Nékdy se naopak vrti a snazi se zaujmout nejpfijemné;jsi pozici sedu. Pravé z
téchto ddvodl jsem se rozhodla zabyvat se timto tématem a vytvofit soubor
télovychovnych chvilek pro Zaky 1. stupné ZS. Chtéla bych touto praci nastinit jednu
z cest, jak zaky naucit spravné sedét v lavicich a jak kompenzovat jednostranné zatizeni pfi
dlouhodobém sedu ve Skolnich lavicich. Timto aktivnim odpoclinkem rozhybu Zzaky

v lavicich a zaroven provedeme dobrou véc pro jejich drzeni téla.
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1 CILE AUKOLY

1.1 CiLE ZAVERECNE PRACE

Cilem diplomové prace je vytvoreni souboru kompenzacnich cviceni vhodnych pro
déti na 1. stupni zakladni Skoly. Cvi¢eni budou vyuZitelna ve vyucovacich hodinach ve tridé
a zamérim se predevsim na kompenzaci dlouhodobého statického sedu. Soubor cvik(
muze slouZzit jako zasobnik aktivnich chvilek ve vyucovani i pro ostatni uditele na 1. stupni

zakladnich skol.

1.2 UKOLY ZAVERECNE PRACE
1. problematika dlouhodobého sedu
2. popis oslabeni vzniklych predevsim statickym dlouhodobym sedem
3. vytvofeni souboru kompenzaénich cviéeni pro zdky 1. stupné ZS do béinych

vyukovych hodin
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2 PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

Pro spravné provadéni cvikQl a rozezndni vhodného drzeni téla je nutné si jednoduse
popsat komponenty lidského téla. PopiSeme si, jak nase télo pti pohybu funguje. Lidské
télo k tomu, aby stalo, hybalo a mélo vibec néjaky tvar potfebuje kostru, chrupavky, vazy,

klouby (pasivni ¢ast) a svaly (aktivni ¢ast).

2.1 SVALOVY SYSTEM

Nyni nds bude zajimat aktivni ¢ast — svaly. Pohyb je vysledek slozitych pochodu.
Vse zacina v centralni nervové soustavé (CNS), kterd funguje jako fidici systém a udava
»rozkazy” svalim (Bursova, 2005).

V lidském organismu rozezndvame tfi zakladni typy svalu:

Kosterni svaly umoznuji pohyb lidského téla, mimiku, dychani atd. Vili mGzeme ovlivnit
jejich cinnost. Hladké svaly tvofi stény mnoha vnitinich orgdn( a nepodléhaji nasi vali.
Srdecni sval je sval podobny kosternim svalim, ale nelze jej ovladat. Jak jiz nazev
napovida, srdecni sval tvofi srdce — myokard (Hnizdilova, 2006).

Pro nase potreby si popisSeme kosterni svaly, které nam zajistuji pohyb organismu.
Tato vlakna maji rlizné vlastnosti a rdzné reaguji na podrazidéni (na rozkazy). Této
vlastnosti fikame svalova kontrakce. Pfi svalové kontrakci nastava jedna ze 3 mozZnosti:

1. Pokud se pfi podrazdéni svalové vlakno zkrati/prodlouzi a neméni svalové

napéti, nazyvame tuto kontrakci jako izokinetickou.

2. Naopak pokud svalové vldkno neméni svoji délku, ale méni napéti, jedna se o

kontrakci izometrickou.

3. Svalové vldkno ale miZe zménit svoji délku i napéti, poté mluvime o

auxotonické kontrakci (Bursova, 2005).

Z toho vyplyva, Ze sval se zkracuje, napinda nebo méni svoje napéti. Tato vlastnost
svalll zpUsobuje pohyb.

Skupiny svall tvofri svalové skupiny, které by mély byt vidy vyvazené. Sval, ktery
plUsobi ve sméru pohybu, se nazyva agonista, naopak sval plsobici proti, je antagonista.
Pohyb ale nevykonavaji jen 2 protilehlé svaly. Jsou zde i svaly pomocné. Svalové skupiny
pomahajici agonistovi se nazyvaji synergisté. Neméné duleZitou roli vykonavaji tzv. fixacni

svaly, které umoznuji provést pohyb pfi fixaci urcité polohy (Bursova, 2005).
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Pokud dojde ke svalové nerovnovaze, vznika svalova dysbalance.

Pomoci svalli dokdZzeme vykondvat mnoho druhl pohyb( napf. ohnuti (flexi),
natazeni (extenzi), odtazeni (abdukci), pfitaZzeni (addukci), otaceni (rotaci) nebo krouzeni
(Bursova, 2005).

Svaly se dokazi pfizplsobit na rizné druhy zatizeni. U trénovanych jedincl se
zvétsuji, u sedici populace se zmensuji a ochabuji — svalova tkan je nahrazovdna vazivem a
tukovou tkani. Pokud je nasSe télo vystavovdno nepfimérenému zatéZovani, svaly se
zacnou prizplsobovat nastalé situaci. Toto ptizpGsobeni na nefyziologicky podnét plsobi
na organismus negativné, nazyvame jej maladaptaci (Spatné prizplisobeni na zatéz). Vznik
maladaptace vede k bolestivym funkénim poruchdm hybného systému a zplsobuje
vertebrogenni potize. Pokud je lidské télo vystaveno neodpovidajicimu zatiZzeni (v naSem
pripadé dlouhodobému sedu), je vhodné pomoci cvikll kompenzovat vznik maladaptaci a
snizovat tim riziko bolestivych stav( lidského téla (Bursova, 2005).

Kazdy sval v lidském téle obsahuje svalova vldkna tonicka (posturdlni) a vldkna
fazickd. Svaly rozdélujeme na dvé zakladni skupiny podle toho, jaka svalova vldkna
prevladaji na:

e Svalstvo prevainé posturdlni (tonické), které tvori velké skupiny svall
trupu, dolnich i hornich koncetin. Jedna se o svaly, které se snadno unavi,
dobre se regeneruji a jsou pomalé. Maji tendenci ke zvétSovani objemu
(hypotrofii) a ke zkracovani. Jejich ukolem je udrzet télo v horizontalni
poloze.

e Svalstvo prevainé fazické se stara o lokomoci téla a koordinacni pohyby.
Jednd se o svaly svétSim prahem drazdivosti, vysSi Unavnosti a horsi
regeneraci. Maji tendenci k oslabeni (Hnizdilova, 2006).

V lidském téle neustdle probihd ,boj“ o udrieni rovnovahy mezi svalovymi
systémy. Svalovou rovnovahu na prvnim misté udrzuje sval posturalni, ktery ma tendenci
se zkracovat a tim se stava silnéjSim. Ostatni svaly tak sldbnou, ochabuji. Zkraceny
(posturalni) sval tak pUsobi tlumivé na fazicky sval, coz vede ke zhorSovani svalové
dysbalance (Hnizdilova, 2006).

A timto plati prosté pravidlo — ¢im vice jsou tonické svaly zkrdcené, tim vice jsou

fyzické svaly ochablé. Takto vznika svalova dysbalance (Hnizdilova, 2006).
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Mezi svaly stendenci ke zkracovani patfi mezi hlavnimi trojhlavy sval lytkovy,
pfitahovace kycelniho kloubu, ohybace kolenniho kloubu, bederni cast vzpfimovace
trupu, ¢tyrhlavy sval bederni, horni ¢ast svalu trapézového, zdvihace lopatek a svaly prsni.
Hyzdové svaly, brisni svaly, stabilizatory lopatek a hluboké ohybace Sije maji naopak

tendenci ochabovat (Hnizdilova, 2006).

2.2 SVALOVE DYSBALANCE

Ceskoslovensky rodak profesor Jaromir Janda ovlivnil svym uéenim téméF cely
svét. Janda pomoci vyzkuml a pozorovani objevil predvidatelné vzorce svalové
nerovnovahy po celém téle. VSiml si, Ze ke svalové nerovnovaze (dysbalanci) dochazi pfi
dlouhodobém statickém zatizeni téla. V tu chvili je sval (agonista) dlouho zaméstnan a je
pod zvySenym napétim. To vede k ochabovani ¢i oslabeni svalu, ktery ma funkci opacnou
(antagonista). To znamen3, Ze svalové skupiny spolu spravné nespolupracuji a méni se tim
postura ¢lovéka a zpUsob i jeho pohybu. Na zakladé této dysharmonie jsou svaly a klouby
vice zatéZovany, coz zpUsobuje bolesti. Svalové dysbalance jsou béziné potize a vétsinou
samy béhem nékolika tydnd odezni. Pokud neodezni, je nutné pro odstranéni
nerovnovahy urdit svaly zkracené, které se musi protahovat a soucasné posilovat svaly
ochablé (Striano, 2017).

Svalovou dysbalanci mize zpUsobit velké mnozZstvi pficin. Pfedevsim se jedna o
nevhodné drzeni téla, staticky sed, spani na vysokém polstafi, Spatna funkce kloubd,
Spatné pohybové stereotypy, uUraz nebo psychicky stres. Janda pojmenoval tyto
predvidatelné vzorce jako horni zkfizeny syndrom a dolni zkfizeny syndrom podle mista
vzniku dysbalance (Striano, 2017).

Svalova nerovnovaha provazi ¢lovéka celym Zivotem a Uzce souvisi s posturou téla.
Vadné drzeni téla zpUsobuje pretézovani konkrétniho svalu, a tak zplsobuje svalovou
nevyrovnanost. Nedostatek pohybu a Spatnd postura téla vede ke vzniku svalovych
dysbalanci jiz v détstvi. Naruseni svalové dysbalance je sledovano u déti pfi vstupu do
Skoly, kdy je jejich télo pretézovano dlouhodobym statickym sedem. V minulych letech
mohl problémy zplsobovat nevhodny skolni nabytek. Tomu ale je dnes svysSkové

nastavitelnym nabytkem konec (Hnizdilova, 2006).
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2.2.1 HORNi ZKRiZENY SYNDROM

Horni zkfizeny syndrom (viz. obr. 1) se tyka svall v horni poloviné téla — svalli
v oblasti hlavy, kréni patefe, horni strany trupu a pletence ramenniho. Chybné drZeni téla
je zapfi¢inéno tim, Ze jsou nékteré vice zkracené, jiné vice ochablé. Tato svalova
nerovnovaha vede napfiklad k pfedsunuti hlavy, kulatym zadUim, elevaci a protrakci
ramen, odstavani lopatek a mnoho dalSim problémU0m. Ty zpUsobuji pretizeni a nasledné

bolesti (Levitova, HoSkova 2015).

hluboké ohybate
hlavy a krku (oslabené)

horni fixatory lopatek
(zkracené)

dolni fixatory lopatek
(oslabené)

Obrazek 1 - Horni zkfizeny syndrom (Levitovda, HoSkova 2015, s. 38)

2.2.2 DOLNI ZKRIZENY SYNDROM

Dolni zktizeny syndrom (viz. obr. 2) charakterizuje svalovou dysbalanci v oblasti
dolni ¢asti trupu, bederni patefe a panve. Svalova nerovnovaha v této oblasti zpUsobuje
napriklad hyperlordézu ¢i chybnou chizi. Stejné jako kazdé pretizeni s sebou pfinasi

problémy spojené s bolestmi (Levitova, HoSkova 2015).

bederni ¢ast
vzpiimovace patefe
&tyrhranny bederni -
sval (zkracené) biisni svaly
(oslabené)

hyzdové svaly
(oslabené)

ohybace ky¢elniho kloubu
(zkrdcené)

Obrazek 2 — Dolni zkfizeny syndrom (Levitovd, Hoskova 2015, s. 59)



PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

2.3 PATER

Pater je tvorena z obratll, které obsahuji dutou ¢ast-paterni kanal. Zde je uloZena
micha, kterd vede informace z mozku do rlznych c¢asti téla a naopak. Diky svému
anatomickému tvaru ndm umoznuje vzpfimeny postoj. Mlzeme se ohybat, otacet se. Pfi
dlouhodobém statickém sedu patfi patef a svaly trupu k nejpretéZovanéjsim c¢astem téla
(Striano, 2017).

Pater je sloZena ze 33-34 obratll — 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 5 kfizovych
a 4-5 kostrénich obratll. Kfizové obratle do obdobi dospélosti srostou a vytvofi kost
kiizovou. TaktéZz kostréni obratle, které vytvofi kostré. Obratle jsou od sebe oddéleny
meziobratlovymi ploténkami. Fyziologické dvojesovité prohnuti patefe slouZi jako pruzny
tlumic ndraz(l pfi pohybu (Hnizdilova, 2006).

Pfi pohledu z boku (viz. obr. 3) na zada zdravého jedince |ze pozorovat fyziologické
zakfiveni patere. Oblast kréni patefe by méla byt lehce vyklenutda smérem dopredu.
Tomuto zakfiveni se fikd lordéza. Naopak hrudni patef se vyklenuje na druhou stranu,
dozadu. Mluvime o hrudni kyféze. Jako posledni madme bederni lordézu tzn. oblast hrudni
patefe se vyklenuje smérem dopredu. V pfipadé, Ze jsou tato zakfiveni pfFilis velka,
mluvime o hrudni/kréni hyperlorddze, hrudni hyperkyféze. V praxi se nespravné vyuziva

vyraz kyféza pro hyperkyfézu a lordéza pro hyperlorddzu (Striano, 2017).
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Obrazek 3— Pater (Striano 2017, s. 9)
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PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

2.4 DYCHANI
Aby nase télo fungovalo tak, jak ma, je dlleZity prijem kysliku. Dychaci Ustroji zajistuje
nejen pravidelny pfisun kysliku do téla, ale soucasné i odvadi ztéla oxid uhlicity.
RozliSujeme vnitfni a zevni dychani. Zevnim dychanim oznadujeme nasati vzduchu,
vymeénu plyna v plicnich sklipkdch a vydech oxidu uhli¢itého. K nasati a vypusténi vzduchu
(nddechu a vydechu) je nutna prace dychacich svall a slozité vyrovnavani tlak(l. Vnitinim
dychanim rozumime vyménu dychacich plynd v tkanich. (Skvara, Stefanova,1963)
Hrudnik se pomoci dychacich svall pfi dychani rozsifuje ve tfech rovinach — roviné
celné, bo¢né a vodorovné. Dychaci svalstvo rozliSujeme dvojiho druhu:
a) vlastni svalstvo — tyto svaly jsou pfimo vdzané na hrudnik a tvofi vypli mezi Zebry
— jsou to vnitfni svaly Zeberni, vnéjsi svaly meziZzeberni a branice; branice je velky
plochy sval, ktery se pfi vdechu smrsti — tim dochazi ke zvétSeni nitrohrudniho
prostoru, rozpinani plic a zméné tlaku v dutiné hrudni a bfisni
b) pomocné svalstvo — upina se nejen na hrudnik, ale i na kréni patef, lopatky di

ramena (Skvdra, Stefanova, 1963).

Pro ndcvik sprdvného dychani je dulezité si nejdfive vlastni dech uvédomit. Pfi
nadechu citime napéti ve svalech, pfi vydechu uvolnéni. Pfi spravném dychani bude nase
télo spravné zapojovat svalové skupiny a nebude dochdzet ke svalovym dysbalancim.
Ochablé svaly budou pfirozené posilovany a zkracené svaly se budou vracet do své
pGvodni délky. Ztohoto dlvodu je vhodné vyuZivat svalového napéti pfi vydechu
(Hrazdikova, 2005).

Dychani Uzce souvisi i stélesnym a dusSevnim stavem. Pfi stresovych situacich,
spéchu ¢i nervozité je nds dech rychly. Naopak jsme-li klidni, nds dech je pomaly a
harmonicky. Pokud si jedinec dokaze uvédomit svlij dech, dokaze se lépe vyporadat
s nepfijemnou situaci. Zpomalenim dechu Ize Iépe zvlddat vztek, stresové situace i bolest

(Hrazdikova, 2005).

RozliSujeme tfi typy dychani:

a) bfisni dychani

11



PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

Nadech provadime plynule a velmi pomalu. Tlak vedeme az do dna panevniho, do beder a
celé bfisni stény. Pomdaha predstava velkého nafukovaciho mice v dutiné bfisni. Pfi
nadechu pocitdme pomalu do 4 a na 5. dobu provedeme vydrz v nadechu. Nasledné
pomalu na 6 dob vydechuji a na 7. dobu opét provedeme vydrz. S vydechem se bfisni
sténa smrstuje.

b) hrudni dychani
Nadech a vydech se odehrava pouze v oblasti hrudniku. Pro kontrolu je jedna ruka na
hrudi, druha na dutiné bfisni. Rozpina se pouze hrudnik.

c) podklickové dychani
Nadech a vydech se odehrava jen v podklickové oblasti. Pfi tomto dychani prevlada pocit

zvedani ramen (Hrazdikova, 2005).

Pfi propojeni téchto tfi druhl dychani dostaneme tzv. plny dech. VSe zacind
nadechem do bficha (aZz do dna panevniho), postupuje do hrudniku a podklickové oblasti.
Vydech se provadi ve stejném sledu — nejdfive se smrstuje dutina bfisni, nasledné dutina
hrudni a posledni podklickova oblast. Toto cviceni se provadi az po dokonalém zvladnuti
jednotlivych typla dychani. Pri idedlnim provedeni by mél nadech do bricha trvat na 2
doby, na 2 doby do hrudniku a na 2 doby do horni ¢asti trupu. Provést vydrz a pomalu
vydechnout. Pfi nacviku je dostacujici provést nddech na 4 doby a vydech na dob 5.

Dychani by mélo byt pravidelné a nenasilné. Dychame pouze nosem (Hrazdikovd, 2005).

12



PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

2.5 DRZENITELA
,Spravné” drzeni téla, Iépe feceno individualné optimalni drZeni téla, je klicem ke
spravnému zapojovani vSech svalovych skupin pfi pohybu. Soucasné je pfi tomto drzeni
postavy zachovéna i optimalni funkce vSech organa. (Bursova, 2005)
ale presnéjsi. Pojem ,,spravné” drzeni je velmi obecné. Kazdy clovék je jiny a pro kazdého
Clovéka je i vhodné drzeni téla odlisné. Jedna se tedy o zcela individudlni potfeby. Existuji
ale obecné znaky, které popisuji idedIni drzeni téla:
e nohy jsou volné u sebe
e kolena a kycle pfirozené natazeny
e pdnev je ve fyziologickém sklonu, aby hmotnost trupu byla uprostied mezi
kycelnimi klouby
e pater je dvojesovité prohnuta
e ramena jsou spusténa volné dold
e lopatky lezi celou plochou k zadni sténé hrudniku a jsou lehce ptitazeny (Bursova,

2005).

Vhodné drzeni téla Ize podle Rychlikové popsat jako postoj, pfi kterém je télo v rovnovaze
s minimalnim zapojenim posturalnich svall. V této poloze je zachovana funkce vsech
organl a soustav lidského téla (Bursova, 2005).

,V obdobi détstvi a dospivani (integracni obdobi) je ,,spravné” drZeni téla jednim
z ukazatel( zdravi déti a jednim z ukazatelt jejich zdravotné orientované zdatnosti.
Porucha posturdini funkce charakteristicka odchylkami od fyziologickych parametru drZeni
téla je nazyvand jako vadné drzeni téla. U skolni mladezZe je vadné drZeni téla tak casté, Ze
byvd fazeno k civilizacnim nemocem. V této dobé vsak neni pohybovy systém (ani nervovad
soustava) zdaleka dotvoren, a proto Ize posturdlni stereotyp drZeni téla volnim umysinym

usilim pozitivné (ale i negativné!) korigovat.” (Bursova, 2005, s. 15)

13



PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

2.6 STO]J

Vhodné drzeni téla neni mozné, jak jsme si jiz vysvétlili, konkrétné popsat. Obecné
zasady nam urcuji vhodnou pozici téla ve stoji, ze kterych Ize vyvodit vhodnou posturu
téla pfi sedu. Ve skolni praxi se pfi diagnostice postury téla vychazi z parametrd drzeni
téla podle JaroSe a Lomnicka (1957). Bursova ve své knize Kompenzacni cvi¢eni uvadi tyto
parametry — pohled z boku hodnoti vzhledem k téznici, ktera je spusténd ze stfedu hrbolu
kosti tylni:

e _Hlava je vzprimend (,zasunutd”), brada svird pravy uhel s osou téla; spojnice o¢ni
stérbiny a horniho uponu usniho boltce je kolmd na téznici spusténou z hrbolu kosti
tylni, vzddlenost kréni lordozy od tézZnice je kolem 2 cm (v dospélosti do 3 cm);

e hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolmd Zebra sviraji s pdteri 30°,
vrchol hrudni kyfozy se dotykd téznice spusténé z hrbolu kosti tylni;

e Dbfisni sténa je za kolmici spusténou z mecovitého vybéZku kosti hrudni, vzddlenost
bederni lorddzy od téznice je 2,5 — 3 cm (v dospélosti opét o mdlo vétsi), pdnev s
kosti kfizovou svird s vertikdlou uhel asi 30°;

e téZnice prochdzi mezihyZzdovou ryhou, stfedem mezi koleny a dopadd do stfedu
spojnice pat.” (Bursova, 2005, s. 14)

V knize je uvedeno i hodnoceni drzeni téla v ¢elni roviné pfi pohledu zezadu (viz. obr.

4).

e ,Osa pdtere je totoZnd s osou téla;

e 0sa boku je rovnobéZnd s osou ramen a je kolmd na osu

téla;

}.

e ramena jsou stejné vysoko a symetricky rozloZend;

<1 \A

s

e Jopatky jsou celou plochou pritisknuty k hrudniku a jsou

symetricky odddleny od pdtere;

e thoro-abdomindini trojuhelniky (prostor mezi pazZi a

télem) jsou symetrické; stredy kycelnich, kolennich a

|
| CNE R R 7)o

hlezennich kloubt jsou na svislici (klenba nohy je

fvziologickd, neni pricné ani podélné plocha).

o
i e

(Bursova, 2005, s. 15)

Obrazek 4 — Spravné drzeni téla, pohled z
boku a zezadu (Bursova, 2005, s. 15)
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2.7 SED

Sed stejné jako stoj vyZzaduje praci svalQl pfedevsim v oblasti patere. Pfi statickém
sedu, kdy jsou jednotlivé svaly dlouhodobé aktivovany, dochazi ke vzniku blokad. Tyto
blokady se za normalnich podminek upravi pohybem. Pfi nevhodném sedu ¢i pfi pretizeni
vznikaji blokady trvalejsi, které se hlre odstranuji. Ty zplsobuji dalsi patologické retézce
(Knappova, 2013).

Z téchto dlvodl je vhodné predchazet tvorbé trvalych blokaci pomoci

spravného/aktivniho sedu, cvi¢enim a dostatkem pohybu.

2.7.1 SEDACi PLOCHA
Sedaci plocha Zidle by méla podpoftit spravné drzeni téla. Ke splnéni tohoto

pozadavku by sedadlo mélo byt vySkové nastavitelné a dostatecné hluboké. V idealnim
pfipadé nastavitelné zadové opéry a loketni opérky (Knappova, 2013).

V Ceském Skolstvi jsou Zidle spliujici zakladni poZzadavky pro vhodny sed — maji
nastavitelnou vySku seddku. Nékteré sedaky jsou mirné naklonény, coz nesvéddi
spravnému sklonu panve. Pomoci si mizeme rlznymi pomuckami spravnou polohu panve
pfi sedu — napf. polstarkem ve tvaru klinu (viz. obr. 5), overballem, ¢ockou. Viz. kapitola

aktivni sezeni.

Obrazek 5 — Sedaci kliny (http://www.zdravotnicke-potreby-a-pomucky.cz/data/products/klin-na-
sezeni_1.jpg)
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PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

PFi nastavovani vySe sedaci plochy se fidime pomoci podkolenni ryhy. Sedak by
mél byt cca o 2-4 cm vySe. V kolenou je Ghel vétsi 90°. V idealnim pripadé by mél jedinec

pii opfeni mit mezeru mezi podkolenni ryhou a hranou sedadla 5-10 cm. (Knappova, 2013)

2.7.2 ZORNE PODMINKY
Nesmime zapomenout na zorné podminky, které by mohly vést k pfedklonu hlavy

a Sije (Knappova, 2013).

Je dlleZité zajistit, aby vSichni Zaci pfi praci méli dostatek svétla a nemuseli se
otacet na tabuli. V pfipadé potfeby zamezit zvySenému sluneénimu svitu do tridy.
Musime brat ohledy i na znevyhodnéné Zaky se zrakovou vadou a posadit je co nejblize k
tabuli. Pfi tvorbé zasedaciho poradku musime uvazit i vySku zakd. Musime se vyvarovat
situaci, kdy se zak mensiho vzristu musi vyklanét, protoZze mu pti pohledu na tabuli

prekazi ve vyhledu vysoky Zak z 1. lavice.
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2.8 FYZIOLOGICKY SED
PFi popisu fyziologického sedu zaéneme od spodni ¢asti téla — od chodidel. Chodidla

jsou poloZena celou plochou na zemi. Dolni koncetiny jsou pfijemné roznoZzené — o néco
vice ne? je $itka ramen. Spicky chodidel sméFuji mirné ven. Lytka sviraji s chodidly pravy
Uhel. Kolena jsou pokréend a sviraji uhel minimdlné 90°. Videalni pripadé by kycelni
klouby mély byt o kousek vySe neZz kolena. Pro zajisténi sprdvného uhlu v kolennich
kloubech je potfeba zvolit vhodnou vysku sedaci plochy (Bursova, 2005).

Nejdalezitéjsi ¢asti je postaveni panve. Panev pfi sedu funguje jako zakladna.
Pokud nedosahneme spravného postaveni panve (viz. obr. 7), neni mozné docilit spravné
polohy pfi sedu. Pdnev tvofi tfi kosti (viz. obr. 6) — kost kycelni, kost sedaci a kost stydka.
Jak je jiz z ndazvu patrné, v souvislosti se sedem nas bude zajimat nejvice kost sedaci. Pro
spravny sed musime docilit spravného sklonu panve tak, aby vaha téla byla pfenesena na

predni ¢ast kosti sedaci, a to az na hrbol stydké kosti (Porter, 2018).

Patef

Kost ky&elni

f
|
|
[
|
| Kfizova kost
[
|
|

Kostré

I g
ost stydka (kostréni kost)

l

1

|

|

|

|

|

|

[

[

Kost sedaci |
i

Rameno
stydké

kosti Hrbol sedaci kosti
Stydké spona (levé sedaci kosti)

(Spona stydké kosti)

Hrbol sedaci kosti
| (pravé sedaci kosti)

Obrazek 6 — Popis panve (Porter, 2018, s. 49)

Predni
. | (anteverze)
Oblouk 2 rotace

y dnve
,‘,aw?\ P
f

1

kfizové e
kosti [/ A
33
: )\
T Stydka kost

sméfuje dold
Véha spociva
na rameni stydké kosti

Obrazek 7 — Spravny sklon panve (Porter, 2018, s. 49)
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Se zménou sklonu panve se zméni i postaveni patefe. Pokud dojde klehkému
naklonu hrudi vpred, patef se sama protdhne (viz. obr. 8). Sije a bedra jsou pfirozené
v lehkém prohnuti. Pfi tomto postaveni patefe je svalstvo zad v harmonii — nevznika

zadné napéti ani tlak, ktery by mohl zpusobit bolestivé blokady (Porter, 2018).

Obrazek 8 — Spravna poloha patere (Porter, 2018, s. 154)

Ramena jsou pfi sedu uvolnénd a Siroka. Hlava je v prodlouZeni patefe a kopiruje

osu téla. Brada je zasunutd — svird s krkem pravy uhel.
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2.9 KYFOTICKY SED

Hrudni hyperkyféza, lidové kulatd zada, se projevuje jako vyrazné prohnuti hrudni
patefe smérem dozadu. Svaly na predni €asti trupu-prsni svaly jsou zkraceny, naopak
zadové svaly jsou protazeny. Pfedsunuta jsou i ramena a opticky zvétsuji prohnuty tvar
hrudniku. Hlava je pfedsunutd, bfisni svalstvo ochablé (viz. obr. 9). Pfi tomto drZeni téla je
zhorsena moznost dychdani. Dychani se Ucastni jen utlacovana branice a svaly btisni, horni
¢ast hrudniku nedychd (Hnizdilova, 2006).

Kyfotické drzeni téla zpusobuje velké mnoiZstvi zdravotnich problém(. | pfesto je
pritomné u drtivé vétsiny nasi populace. Pfi kyfotickém sedu je hlava spolec¢né s rameny
predsunutd, hrudnik vpadly. To umociuje kulatost zad. Bficho je povolené, panev
preklopend dozadu. Pfi tomto sedu je dychani velmi omezené a organy jsou v brisni
dutiné stlacené. Jednotlivé soustavy nemohou fyziologicky pracovat, coZ muzZe vést
napriklad k travicim obtiZim. Na nasledujicich fadkach je uvedeno srovnani postaveni

jednotlivych ¢asti lidského téla pfi ,,spravném drzeni téla“ a kyfotickém drzeni téla.

Obrazek 9 - Kyfotické drzeni téla (Levitova, HoSkova 2015)
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PANEV (viz. obr. 10)

Spravna poloha pfi sedu

Nevhodnad poloha

Hmotnost téla spocivd na obou sedacich

vrcholech. Sedime na rameni stydké kosti.

Vaha spociva na sedaci kosti.

Stydka kost sméfuje smérem dol(.

Zadni rotace pdanve, stydka kost sméfuje

smérem vzharu.

Vyznam: Tvoti zdklad pro fyziologicky sed.

Vyznam: Nevhodny sed narusi uhel plochy

sedaci panve a tim se zméni postaveni

patere.
(Porter, 2018)
"1 PFedni strana N =
Predni | Zadni ' Exirémni
(anteverze) A (retroverze) ; zadni
Oblouk + | rotace Bez rotace | roface
kfizové - pénve kfizového —‘\:’ pénve x . pénve
kosti 5 -‘_,i oblouku _//‘; X Za |
(25 Y AL
&5 \J g ; /\
2 \ X
W e > \¥\
‘ . tydka kost
Stydké kost Stydka kost b "
T sméfuje dold sméfuje vzhiru sméfuje vzhory
Véha spociva Véha spogivé Véha spoéivé
na rameni stydké kosti na sedaci kosti za sedaci kosti
Pdnev v pozici Pdnev v pozici Pdnev v pozici
#Sfastného psa” »smutného psa” »extrémné smuiného psa”

Obrazek 10— Spravna poloha panve pfi sedu —,,stastny pes”; nevhodna poloha panve pfi sedu — ,,smutny a
extrémné smutny pes” (Porter, 2018, s. 49)
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HRUDNIK

Spravna poloha (viz. obr. 11)

Vpadly hrudnik (viz. obr. 12)

Hlava vzpfimena, Sije je volna.

Hlava je predsunuta, pretizeni Sije.

Ramena jsou symetricka, lezi v ose téla pfi

pohledu z boku.

Ramenni klouby jsou vytoéené smérem

dopredu, ramena jsou predsunuta.

Kli¢ni kosti jsou rovnobézné.

Klini kosti maji tvar pismena V.

Hrudnik je zaclenén do idedlni pozice mezi

hlavu, ramena a panev.

Hrudnik je poklesly, vpadly. Vytvafi kulata

zada.

Vyznam: Sprdvné postaveni hrudniku je

zdkladem pro spravnou posturu téla.

Hrudni koS je pohyblivy a vytvofi

dostatecny prostor pro plice. Dokonalé

prostfedi pro optimalni dychani. Tato

postura je projevem dobrého zdravi,

estetiky a sebedlvéry.

Vyznam: Vede k preruseni spojeni mezi
hlavou a trupem. Plice nemaji dostatek
prostoru a nemohou se dostatecné
rozvinout. Dochazi k pretizenim a vznikim
blokdd obratlovych a mezizebernich
skloubeni. Ty zpuUsobuji bodavé bolesti
v hrudnim kosi. Chybi sebed(ivéra a pocit

hrdosti.

Obrazek 11 - Spravné postaveni hrudniku
(Larsenaj., 2010, s. 54)

(Larsen aj., 2010)

Obrazek 12 - Vpadly hrudnik (Larsen aj., 2010, s.
54)
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HLAVA
RAMENA
Spravna poloha ramen (viz. obr. 13) Pfedsunuta ramena (viz. obr. 14)
Hlava je spravné postavena, nedochazi | Sije se ohyba a namaha.

k pretézovani.

Pfi pohledu zboku se ramenni kloub
nachdzi uprostfed, mezi patefi a hrudni
kosti — v ose téla. Svisla pfimka spusténa od
ucha prochdzi stfedem hrudniho kose a

ramenniho kloubu.

Obé ramena jsou vzhledem kose téla

hodné predsunuta.

Zada se jevi mnohem kulatéjsi a hrudni ko$

pUsobi ,vpadle”.

Vyznam: Tvofi zaklad pro vhodné postaveni
hlavy, volnou S$iji, ramena. Okolni svalstvo
je bez zatizeni, lopatky jsou nezatizené a

vyrovnané.

Vyznam: Zpusobuje problémy se Siji,
predevsim s ploténkami. ZvySuje se riziko
natrhnuté rotatorové manzety. Toto nejisté
drzeni téla signalizuje strach a potfebu

ochrany.

Obrazek 13- Dokonald ramena (Larsen aj.,
2010, s. 34)

(Larsen aj., 2010)

Obrazek 14- Predsunuta ramena (Larsen aj.,
2010, s. 35)
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Vzptimena poloha hlavy (viz. obr. 15)

Pfedsunuta hlava (viz. obr. 16)

Linie oka a ucha jsou vodorovné.

Linie oka a ucha mirné stoupa.

Brada a krk sviraji pravy uhel.

Brada a krk sviraji tupy uhel, hlava se

zaklani.

Zada jsou protaZzena, ucho v ose téla.

Sije je kratkd a ohnuta.

Vyznam:  Spravné drieni  umoZnuje

optimalni zatiZeni kréni patefe. Oc¢ni svaly
pracuji v rovnovaze, rovnovaziné Ustroji je
Vytvari k optimalnimu

Vv roviné. prostor

dychani. Ramena a Sije je uvolnéna.

Vyznam: Kréni patef se opotrebovava.
Poruchy rovnovainého Uustroji a ocniho
svalstva. Dychani je plytké, hlas nezvuény.
Svalstvo v oblasti ramen a Sije je napjaté.
Naruseni pfisunu krve do mozku pres

paterni tepny.

(Larsen aj., 2010)

Obrazek 15— Vzpfimena hlava (Larsen aj., 2010,
s. 14)

Obrazek 16— Predsunuta hlava (Larsen aj., 2010,
s. 14)

Ke kompenzaci kyfotického sedu existuje nékolik technik, jakymi si Ize techniku

spravného sedu osvojit. VSechny ale maiji spolecny zéklad — ¢aste¢né zachovani bederniho

prohnuti patere (lorddzy). Nejjednodussi variantou je osvojit si spravny sed jiz v détstvi

(Knappova, 2013).

23




PROBLEMATIKA DLOUHODOBEHO SEDU

2.10 SKOLIOTICKY SED

Skoliézu neboli skoliotické drZzeni téla pozndme pfi pohledu zezadu. Jedna se o

vychyleni patefe do stran (viz. obr. 17). Jedinec se skoliotickym drzenim téla by mél mit
odbornou péci lékara (Levitovda, Hoskova, 2015).

Skoliotickym drzenim téla jsou svaly neustale namahany. To vede ke vzniku blokad,
které zapricinuji bolesti. Pfi vychyleni patefe do stran ¢asto dochazi k nestejné vysokému

drZzeni ramen, hlava je vychylena do strany ¢i ma panev Sikmy nevhodny sklon.

Obrazek 17 - Bederni a hrudni skolidza (Levitova, Hoskova, 2015, s. 24)
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PANEV

Rovné postaveni panve (viz. obr. 18)

Sikma poloha panve (viz. obr. 19)

Pas, panev i boky jsou symetrické.

Pas je asymetricky, spojnice mezi boky a

panvi je Sikma.

Stfed panve se naléza uprostied svislé osy
téla.

Stfed panve se taktéz priblizné pohybuje

uprostred osy.

Pater probihd v rovné svislici bez bo¢niho
zakfiveni.

Patef je asymetricka, vybocend do strany.

Vyznam: Patef je symetricky zatéZzovana,

nedochazi k pretizeni dolnich koncetin.

Nastdvd optimdlni svalovda rovnovaha.

Pohyb brdnice je vyrovnany, dychani je

volné.

Vyznam: Dochazi k pretézovani jednotlivych

Casti dolnich koncetin. Nelze vyloucit

nestejnou délku dolnich koncetin.

(Larsen aj., 2010)

Obrazek 18- Rovné postaveni panve (Larsen aj.,
2010, s. 62)

Obrazek 19- Sikmé postaveni panve (Larsen aj.,
2010, s. 62)
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RAMENA

Spravna poloha ramen (viz. obr. 20)

Asymetricky Sikma ramena (viz. obr. 21)

Hlava je sprdvné postavena, nedochazi

k pretézovani.

Hlava je mirné posunutd do strany.

Pti pohledu z boku se ramenni kloub
nachdzi uprostred, mezi pateti a hrudni
kosti — v ose téla. Svisla pfimka spusténa od
ucha prochazi sttedem hrudniho kose a
ramenniho kloubu.

Ramena jsou asymetrickd a Sikma, pravé

rameno je cca o 3-4 cm vys.

Kliéni kosti jsou ve V-poloze.

Vyznam: Tvofi zaklad pro vhodné postaveni
hlavy, volnou $iji, ramena. Okolni svalstvo
je bez zatiZeni, lopatky jsou nezatizené a

vyrovnané.

Vyznam: Hrudni koS je jednostranné zatizen
a jedna strana je nedostate¢né napfimena.
To vede ke zmenSeni prostoru v oblasti
hrudniku, které mulze vést ke ztizeni

dychani.

Obrazek 20— Oteviena ramena (Larsen aj., 2010,
s. 38)

(Larsen aj., 2010)

Obrazek 21— Asymetrickd poloha ramen (Larsen
aj., 2010, s. 39)
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HLAVA

Vzptimena poloha hlavy (viz. obr. 22)

Posunutd hlava do strany (viz. obr. 23)

Hlava je v ose téla.

Hlava je mirné vybocena do strany.

Vyznam:  Spravné drieni umoznuje

optimalni zatiZeni kréni patefe. Oc¢ni svaly
pracuji v rovnovaze, rovnovazné Ustroji je
Vytvari k optimalnimu

Vv roviné. prostor

dychani. Ramena a Sije je uvolnéna.

Vyznam: Pfi nefyziologickém drzeni hlavy
dochazi k pretizeni lokalnich svall, které
jsou neustale v napéti. To vede ke vzniku

bolesti.

o

Obrazek 22— Hlava v ose téla (Larsen aj., 2010, s.
38)

Larsen aj., 2010)

Obrazek 23— Vybocéend hlava (Larsen aj., 2010, s.
39)
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2.11 OSLABENI HORNiCH KONCETIN
V souvislosti s oslabenim, nejen hornich koncetin, se setkavame se dvéma extrémy.

S jedinci, ktefi jsou pfiliSné jednostranné zatiZeni, a s jedinci, ktefi maji pohybové aktivity
nedostatek. Pokud je jeden sval ochably (oslabeny), zakonité musi byt jeho antagonista
(protihrac) pretizeny. To vede ke vzniku svalové dysbalance. Dalsim stadiem je porucha
pohybovych stereotypu. Ta Uzce souvisi s bolesti. Bolest je varovny signal. Pokud neni
pfi¢ina kompenzovana, dochazi az ke zméndam kloubni pohyblivosti. Jakdkoliv funkéni
porucha ovliviiuje i zbytek téla a zapfricinuje tim dalsi poruchy (Malakova, Polivkova,

Kasparovd, Schwachova, 2017).

Horni konéetiny jsou ve $kolnim prostfedi ¢asto zapojované. Z4ci pii se sesitd, hlasi
se, pripravuji si pomucky na hodinu. | pres to jejich zapojeni velmi ¢asto nestaci i je nutné
kompenzovat jednostranné zatizeni jedné z koncetin. U pravakl bude prava horni

koncetina aktivovdna mnohem vice nez leva a naopak.

2.12 CERVIKOKRANIALNI SYNDROM
Tento syndrom se projevuje bolestmi hlavy. Centrem bolesti je oblast kréni patere.

Cervikokranidlni syndrom muze zpUsobit hned nékolik pfi¢in — prudky pohyb hlavy, noSeni
tézkého bremene, prochladnuti, nevhodna poloha hlavy pfi spanku a v neposledni radé
pfi dlouhodobém jednostranném zatizeni. Tento syndrom postihuje predevsim dospélé
jedince. Do dospélosti si ale jedinec pfinasi stereotypy z détstvi, a pravé jednostrannému

zatizeni se necha naucit kompenzovat (Ambler, 2011).

2.13 OSLABENI DOLNICH KONCETIN
Oslabeni dolnich koncetin u zakl Skolou povinnych je jednim z dalSich zdravotnich

problémda. Vétsina poruch je vrozena, nékteré lze ale i ziskat (Uraz, choroba, nevhodny
stereotyp apod.). Pti sezeni se dolni koncetiny témér viibec nepouzivaji. Svaly se zkracuji a
ochabuji. Casto také Zaci ,krouti” nohy réizné pod sebou, co? nepfispiva fyziologickym
potfebam lidského téla. Cilem je pokusit se se svaly dolnich koncetin béhem vyucovaci
jednotky aktivizovat. Protahovdnim a posilovdnim dolnich koncetin predchazime

kompenzacéné vzniku poruch.
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2.13.1 VBOCENA A VYBOCENA KOLENA

Jednd se o poruchu, pfi které se zméni obvykly ihel mezi télem kosti stehenni a jejim
krckem. V pripadé, Ze je Uhel vétsi, neZ je obvyklé, kolena se mohou vbocit dovnitf. Lidové
fikame, Ze dotyény ma takzvané nohy do X. Opakem je vyboceni kolen — lidové nohy do O,
které vznikd zmensenim inklina¢niho Uhlu (pod 130°). Pfiina této poruchy muzZe byt
dédi¢nd, nasledek urazu Ci zpUsobena svalovou dysbalanci. Podili se ni také nevhodné
pohybové navyky a nevhodnd obuv. Vhodnou kompenzaci je zarazeni cvikd na posileni
svalstva dolnich koncetin a protaZeni zkracenych vazl (Maldkovd, Polivkova, KasSparova,

Schwachova, 2017).

2.13.2 PLOCHA NOHA

Jak je vSeobecné zndmo, rovina je urcena 3 body. Aby lidské télo udrzelo stabilitu bez
zvySeného napéti svall, je nutné rozlozit vahu téla na 3 zakladni body na plosce nohy.
Jsou to: hrbol kosti patni, hlavi¢ka zaprstni klstky palce a hlavicka zanartni kGstky maliku.
Toto zatiZeni je fyziologické — zarucuje sprdvné posturdini a pohybové mechanismy
(chrani cévy a nervy vchodidle, tlumi ndarazy). Plochd noha je prevainé dédic¢nou
zalezitosti, ale lze ji i ziskat nevhodnym rozloZeni vahy na plosce nohy. Dulezitou roli zde
hraje i obuv, ktera by méla byt kvalitni. Doporucuje se stimulovat svalstvo plosky nohy
chlzi na boso, po nerovném terénu ¢i relaxacni masazi. Fyzicky stav plosky nohy je uzce
spojen s postavenim kolen, panve i paterfe (Maldkova, Polivkova, Kasparovd, Schwachovsd,

2017).

2.13.3 AKTIVIZACE DOLNICH KONCETIN
Zakladnim elementem aktivizace dolnich kondéetin je ve Skolnim prostredi prestavka.
O prestavce ma kazdé dité moznost se protahnout a projit. Videdlnim pfipadé mohou

mit Zaci moZnost vyuzit uzplsobené skolni herny.

Vyucovaci jednotka trva 45 minut, ale prestavka pfiblizné jen 10. Z tohoto dlvodu je
dllezité aktivizovat svaly dolnich koncetin zak( i pti hodiné. Je mnoho moznosti, které Ize
do vyuky zaradit. Jednou z mozZnosti je vyuzit tzv. kinesteticky pracovni styl. Je zaloZzeny na

spojeni pohybu, prozitku. Jedna se o hry at uz jednotlivcl ¢i skupin, ve kterych se déti uci
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hrou. Pfi hfe je vyZzadovana pohybova aktivita — odnést listecek do lavice, najit spravny

vysledek ve tfidé apod.

Svaly aktivizujeme i zvednutim se ze Zidle ¢i chizi. Z tohoto dlvodu je vhodné stfidat
¢innosti — prace vlavici/na koberci i nékolikrdt za hodinu. Moiné je zaradit i
sebehodnoceni Zaka pomoci pohybu. ,Ldtku skvéle ovldddm” = Zaci jsou vytaZzeni ke
stropu a protahuiji celé télo; ,Jesté potrebuji procvicovat.” = sedi v mirném drepu, je zde
kontrakce sval(, které posilujeme (vydrzi) a jiné protahujeme; ,Ldtce vibec nerozumim.”
= drep, protazeni dolnich koncetin. Kazdy ¢lovék je jiny, a proto ma kazdy jiné potreby.
Pokud uvidime, Ze Zak jiz nemUZe v lavici vydriet sedét, miieme ho pfi hodiné

»,Zameéstnat“ mazanim tabule, rozdavanim sesitl ¢i jinou vhodnou aktivitou.

V neposledni fadé lze pro aktivizaci vyuZit télovychovné chvilky, kterym se v této
praci vénuji v dalSich kapitolach. Do télovychovnych chvilek nenasilné zarazujeme rlizné
cviky, které ndm vidy posiluji ¢i protahuji konkrétni oblast (v tomto pfipadé oblast dolnich

koncetin).
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3 MOZNOSTI NAPRAVY VZNIKLYCH OSLABENI V SEDU

Oslabeni vzniklda dlouhodobym sedem lze napravit spravnym sezenim. Mame tfi

hlavni moZnosti sedu — vhodné/fyziologické, aktivni a dynamicko-smérové sezeni.

3.1 VHODNY SED
Spravny popis sezeni je popsan v kapitole fyziologicky sed. Nejen tento ptirozeny
sed je pro nase télo vhodny. Pro zpestteni dlouhodobého sedu ¢i ke kompenzaci vzniklych

oslabeni Ize vyuzit aktivniho sezeni, pfipadné dynamicko-smérového sezeni.

3.1.1 AKTIVNI SEZEN{

Aktivni neboli balanéni sezeni je sezeni na nestabilni ploSe. Funguje na
jednoduchém principu neustdlého balancovani — drzeni rovnovahy. Pro udrieni
rovnovahy se musi zapojit velké mnozstvi svall, predevsim hluboké svalové skupiny (tzv.
core). Pfi kompenzaci statického sedu ve skolnim prostredi je asi nejvice vyuZitelné pouziti
overballu (viz. obr. 24) ¢i balancni ¢ocky (viz. obr. 25). Tyto pomucky se vyuZivaji pro
dynamicky sed, kdy si jedinec na pomucku sedne a pomoci balancovani zapojuje velké
mnozstvi svall. S pomoci overballu mizZeme i krouzenim pdanve uvolnit patefr. Tyto
pomlcky lze wvyuzit i jako zadové opérky. Navic jsou to skvélé pomlcky proti
stereotypnimu cviceni, protoZze pomlcky cviceni ozvlastni. DalSim pomocnikem pro
kompenzaci kyfotického sedu je gymball (gymnasticky mi¢). Ve vétsiné tridach je tato
moznost neredlna kvlli nedostatku mista a bezpecnostnim divodim. Podle mého nazoru
je ale vhodné mit alespon jeden gymnasticky mi¢ ve tfidé, na kterém si Zaci s predem

stanovenymi pravidly mohou o prestavkach hrat a tim zaroven kompenzovat dlouhodoby

sed.
WAL
Obrazek 24- Overball Obrazek 25- Balancni ¢ocka
(/www.eureko.cz/userfiles/file2/007- (www.dmapraha.cz/data/tmp/3/5/6495_3.jp
Balancni_a_cvicebni_pomucky/overball_25cm_c g71559039758)

erveny.jpg)
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3.1.2 DYNAMICKO-SMEROVE SEZENI{

Dynamické (aktivni) sezeni se sprdvnym sklonem (smérem) pdnve. Tento zpuUsob
sezeni pozitivné ovliviiuje sklon panve, zakfiveni patere a zapojeni svall. Pro tento zplsob
sezeni byly navrzeny specialni pomucky (viz. obr. 26). V soucasnosti lze na trhu nalézt
velké mnoZstvi produktd specializovanych na konkrétni svalovou skupinu, kterou je nutné

posilit. PomUcka je snadno prenosna a skladovatelnd — staci ji nafouknout a posadit se.

Obrazek 26- Dynamicko-smérova podlozka (https://www.lonys.cz/jak-pouzivat/)
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4 CESTAKE ZDRAVEMU DRZENI TELA

Sed rovné! Narovnej se! Tyto pfikazy mohou ¢asto déti slySet doma i ve Skole. BohuzZel
»spravné” drzeni téla jiz neni v dnesni dobé samozfejmosti a zaci mnohokrat ani nevi, jak
spravné sezeni vypadd. Kazdy pedagog, ktery rozumi spravnému drzeni téla, by mél umét
détem ndazorné predvést rozdily mezi spravnym a nespravnym drzenim téla. A to pfi stoji i
sedu. Pro Ucely této prace pracujeme s ndvodem ke zdravému drZeni téla od Karhleen
Porter (2018), ktery mi prijde pro zdky na 1.stupni nejvhodnéjsi. Na nasledujicich radcich
jsou napsany zdakladni kroky, které mohou slouzit jako inspirace pro vysvétleni vhodného

drzeni téla détem.

4.1 POCHOPENI OBECNYCH ZAKONITOSTI A FUNKCE LIDSKEHO TELA

Jako lidé Zijeme na planeté Zemi. Jiz vime, Ze kdyZ upustime predmét, spadne pfimou
Carou kzemi. Pfedmét je pritahovan pfitazlivou silou Zemé, které fikdme gravitace.
Gravitace ale plsobi i na nase télo — pfitahuje nase télo (Porter, 2018).

Kdyz se stavi dlim, buduje je konstrukce jako opora pro stény. Kdyby stény nestdly
rovné (v souladu s vertikalni osou), zhroutily by se. | nase télo je tvoreno konstrukci —
kostrou. Ta dava tvar a oporu nasemu télu. Clovék je na rozdil od domu Zivy a pomoci
kloubll se mlze hybat. Ktomu, aby se naSe télo nehroutilo plisobenim gravitace jako
Spatné postaveny dim, je dllezZité si osvojit spravny postoj téla. Kotniky, kolena, kycelni
klouby by pfi stoji mély byt v jedné roviné jeden nad druhym, a to pfi pohledu zepfedu i
z boku (Porter, 2018).

Pro pohyb potfebujeme ale i svaly, které jsou pfipojeny ke kostem. Svaly pracuji jako
lana — bud' je mGzeme zatahnout ¢i uvolnit a tim zplsobime pohyb. Pokud se ¢lovék hrbi
¢i nevhodné sedi, sva lana (svaly) opotiebovava. To mlze vést k jejich poskozeni ¢i navé,

coz muze zpUsobit bolesti (Porter, 2018).

4.2 POPIS SEDU DETEM
Kazdy uz vidél pejska, ktery ma radost, vrti ocaskem, je stastny. Pokud ale provede
néjakou Spatnou véc, panicek se na ného za to rozzlobi. Ze Stastného pejska se stane

smutny pejsek, ktery se boji a stahne sviij ocasek mezi nohy (Porter, 2018).
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KdyZ je pejsek stastny, ma dlouhd a rovna zada. Kdyz je ale naopak smutny, stdhne
ocasek mezi nohy a zdda se mu zakulati (viz. obr. 27). Pozice smutného pejska neni pro
télo pfilis vhodna — zdda jsou zakulacend do tvaru C a jedinec vypadd unavené a
nestastné. Navic pfi tomto sedu jsou vsechny organy v bfiSe na sebe namackané a
nemohou spravné pracovat. Pozice stastného psa ndm pfipomind tvar pismena L (viz. obr.
28). Pri krasném protazeni zad nevznika zadny tlak na bfisni organy a télo muze spravné

fungovat. Soucasné télo pUsobi pIné energie a sebevédoméji (Porter, 2018).

Obrazek 27 — Poloha ,,smutného psa“ (Porter, 2018, s. 50)

Obrazek 28— Poloha ,$tastného psa“ (Porter, 2018, s. 51)
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4.3 PATER

Pti sezeni je dlleZitd predevsim poloha zad. NaSe zada jsou tvorena nékolika na sobé
usporadanych kosti, které nazyvdme obratle. Tomuto sloupci z kosti fikame pater. Pater
nam pomahad udrzet vzpfimenou polohu téla. Pokud jsou zada krdsné napfimen3, jedna se
o pozici Stastného psa. Pokud se ale pater zhrouti do tvaru pismene C, mluvime o pozici
smutného psa. Pfi snaze o zménu polohy ze smutného psa se casto jedinec dopousti
chyby — vypne hrud’ a napjaté ji drZi nahote. Dostava se tak do nepfirozené polohy tzv.

napjatého psa. Jedinou moznosti je opravit sklon panve (Porter, 2018).

4.4 NAVOD - ,JAK SPRAVNE SEDET"

Pfi sedu na Zidli poloZime chodidla celou plochou na podlahu. Pokud jedinec
nedosdhne na zem, posadi se blize ke hrané Zidle (Porter, 2018).

Zakladnou pfi sedu je kost panevni — konkrétnéji— sedaci kosti. Pi pozici Stastného psa
sedime na predni ¢asti sedaci kosti. Pokud sedime jako smutny pes, celd nase vaha je
prenesena na zadni ¢ast sedacich kosti. S détmi je mozné si obé pozice vyzkouset a
zaméfit se na sklon panve. Staci si pfisednout ruce pod zadek a vnimat sklon panve
v pozici Stastného psa a smutného psa. Pfi spravném sedu se naklonime dopredu a
preneseme vahu na predni stranu sedacich kosti (Porter, 2018).

V pfipadé, Ze jedinec vypnul hrud), ji nejlépe s vydechem pomalu uvolni a spusti ji tak
uvolnéné (Porter, 2018).

V této fazi dochazi ke srovnani ramen. Jedno rameno po druhém postupné vyrolujeme
smérem k usim a zadnim obloukem usadime ramena v horni ¢asti hrudniho kose (Porter,
2018).

Poslednim krokem je postaveni hlavy. Brada je zastréena a zada prodlouzend. Pomoci
nam muZe predstava loutky. V zadni ¢asti krku je privazany provazek — jako loutka, ktery

nas tahne nahoru a dozadu (Porter, 2018).
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5 TELOVYCHOVNE CHVILKY

Télovychovna chvilka je charakterizovana jako kratkodoba fyzicka aktivita zakd,
ktera trva priblizné 2-3 minuty. Lze ji zaradit do libovolné vyucovaci jednotky. Je vyuzivana
pfi Unavé zakd, slouZi k ozvlastnéni vyuky a kladné ovliviiuje pozornost Zaku. Zafazovanim
télovychovnych chvilek do vyuky ucime Zaky zarazovat do pribéhu dne pohybovou
aktivitu. Zaroven kompenzujeme dlouhodobé statické zatiZeni pfi dlouhodobém sedu.
Vhodné zvolena motivace muize pozitivné ovlivnit vztah zdka k pohybu. Spravné zvolené
cviky kompenzuji jednostranné zatiZeni pri statickém sedu. Soucasné dochazi k
upeviovani individudiné optimalniho drzeni téla. Velmi dlilezZité je spravné nacasovani.
Pro vhodné zarazeni télovychovné chvilky musime Zzaky pozorovat — zarazovat aktivni
odpocinek pfi unavé ¢i nepozornosti (Hnizdilova, 2006).

S velkou pravdépodobnosti se naopak i hyperaktivni Zaci pti aktivité trochu
vyboufi a nebudou vyrusovat.

Cilovou skupinou pfi tvorbé této diplomové prace jsou Zaci 1. stupné ZS z prostého
dlvodu. Ucitelé maji (samoziejmé po rodicich a vrozenych predpokladech) velky vliv na
utvareni osobnosti jedince. Ve Skolnim prostredi zaci vétSinu ¢asu sedi v lavicich. Sezeni je
pfi nékterych ¢innostech jako je napf. pfi psani, prvopocatecnim ¢teni naprosto nezbytné.
To ale neméni fakt, Ze je vhodné do vyucovacich jednotek zarazovat jakoukoliv
pohybovou aktivitu (rozdani seSitl, smazdni tabule, didaktické hry apod.).
Dlouhotrvajicimu sezeni ve Skole se rozhodné nelze vyhnout, Ize ale tento stav vhodné
kompenzovat. A k tomu pravé slouzi mimo jiné télovychovné chvilky, které jsou prevaziné
zaméreny na protazeni zkracenych svall a aktivaci svalt ochablych. Zamérovat bychom se
méli predevsim na aktivizaci dolnich koncetin, oblast patefe a horni koncetiny (pfedevsim

posileni mezilopatkového svalstva.
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5.1 MOTIVACE

Vidy je nutné Zaky zaujmout a pokusit se o to, aby se Zaci na pohybovou aktivitu
tésili. Bez vhodné motivace by se télovychovné chvilky staly jen ,nudnou” rozcvickou.
Mezi nejucinnéjsi a nejhojnéji vyuzivanou formu motivace vyuzivdme rtzné bdasnicky,
fikanky, pisni¢ky, pohadky, pfibéhy na pokracovani. S détmi lze napodobovat zviratka,
rostliny, neurazi ani pochvala od ucitele. Na déti pisobi motivacné samotné casté zmény,
rady objevuji nezndmé. Rady se ale také vraceji k osvédcenym aktivitam, které je zaujaly -

vtipnost, libivost (Hnizdilovd, 2006).

5.2 ORGANIZACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

Aby byla télovychovnd chvilka Uspésna, musi vyucujici respektovat urcité
zakonitosti. Cviky volime tak, aby vSichni Zaci mohli vykonavat cvik soucasné. Pokud se
jedna o kratkou télovychovnou chvilku bez vétsich priprav, mohou Zaci cvicit u lavice.
Pokud bude aktivni odpocinek delsi, stava se vhodnéjsi variantou premistit se s Zdky mimo
lavice. Nikdy nepovérujeme vedenim télovychovné chvilky nezkuseného Zaka. Nemusel
by vhodné splnit zadany ukol. Ucitel pfi predcviCovani by mél stat celem k zdkim a
provadét pohyby zrcadlové. Zaroven kontroluje provedeni jednotlivych cvik(i a ihned

reaguje na chybné provedeni (Hnizdilovd, 2006).

5.3 CVICEBNI TECHNIKY
Pti cviceni je dllezité protahovat svaly zkrdcené (protahovaci cviceni), posilovat

svaly ochablé (posilovaci cviceni) a doprat télu dostatek odpocinku (relaxace).

5.3.1 PROTAHOVACI CVICENT

Pfed protazenim je vhodné zahrat svalové skupiny a uvolnit klouby. Cviky na
protaZeni jsou vhodné predevsim pro svaly tonické, které maji tendenci se zkracovat.
Cilem protahovani je obnovit plvodni délku svalu, zbavit se napéti svalll a zlepsit

pohyblivost kloub(l. Pravidelnym zafazovdnim protahovacich cviki muizZzeme predejit
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poranénim pohybového systému a perfektné pfipravit télo na zatéz (Levitovda, Hoskova,
2015).

Nejcastéji provadime tzv. statické protazeni, tj. protazeni s vydrzi v krajni poloze.
Zacindme ze zdakladni polohy a cvik provadime pomalu. S vydechem provedeme protazeni
az do krajni polohy, kde vydrzime asi 10-30 sekund a misto zhluboka prodychame. Nikdy
nezadrZujeme dech a nehmitame. Protazeny sval musi byt v napéti, ale protazeni nesmi
bolet. KaZdy jedinec ma jiné dispozice a jeho krajni poloha je odliSna. Kazdy cvik je

vhodné opakovat trikrat (Levitovd, HoSkova, 2015).

5.3.2 POSILOVACI CVICENI

Po uvolnéni kloubnich struktur a protazeni zkracenych svall lze pokracovat
s posilovanim svalll ochablych (fyzickych). Cilem posilovacich cviéeni je posilit oslabené
svalové skupiny, zvysit klidové napéti svalli, vyrovnat svalové dysbalance a tim zlepsit
posturu téla. Zaroven vede spravné posilovani ke zlepsSeni souhry svall, coz vede ke
spravnym pohybovym stereotypum (Levitova, HosSkova, 2015).

Pti cileném posilovani se zamérenim na odstranéni pohybovych stereotypl je
soustfedime nejdfive na posilovani hlubokych svalll zadovych. Postupujeme tedy od
centra k periferii. Nejdfive se soustfedime na velké svalové skupiny. Pfi nacviku za¢iname
od nizsich poloh. Je nutné umét zaujmout zakladni polohu a vidy se do této polohy
vracet. Posilovaci cviky provadime pomalu, tahem. Postupujeme od nejlehcich cvikl ke
sloZitéjSim. Pocet opakovani ucitel vidy urcuje s ohledem na okolnosti. Jedinec se nesmi
pretéZovat. Pri provadéni cviku se snazime zaktivovat pouze oslabené svaly. Dulezita je
predevsim aktivizace hlubokého stabilizaéniho systému. Cvik provadime svydechem,

s nadechem se vracime do pavodni polohy. (Levitova, Hoskova, 2015).

5.3.3 RELAXACE

Pfedpokladem pro zdravy Zivotni styl je samoziejmé i psychicky stav. Podle toho, jak
se Clovék citi zaujimd typicky postoj. Citi-li se ¢lovék dobfe, ma zpravidla vzpfimeny
postoj. Pokud ho ale néco trapi, boli ma zhrouceny postoj téla. Proto je ke spravnému
drzeni téla dulezita i psychicka pohoda, ke které ndm muze pomoci odpocinek — relaxace

(Hrazdikova, 2005).

38



TELOVYCHOVNE CHVILKY

Relaxace je presny opak svalového napéti. Jedna se o snahu co nejvice uvolnit vSechny
svaly téla a zbavit se tak napéti (Hrazdikovd, 2005).
»Svalovd relaxace prispiva k regeneraci a md pfimy vliv na psychiku. Béhem
relaxace se télo zotavuje a obnovuji se vyéerpané zdsoby energie. Podstatou relaxacnich
cviceni je jejich védomé a rizené ovldaddni. Zvétsuje se schopnost sebeovldddni a

soustredéni.” (Hrazdikova, 2005, s. 20)
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6 POHYBOVA AKTIVITA PRI UCEBNICH STYLECH

Kazdy cElovék je originalem. To, co vyhovuje jednomu ¢lovéku, nemusi vyhovovat
druhému. Pokud se chce clovék vzdélavat, musi zjistit, jaky styl uceni je mu nejbliZsi.
Nékdo musi mit pfi ueni naprosté ticho, jiny pusténou hudbu. Svétlo — tma, den — noc,
neustalé prefikdvani, poslouchani. Existuje mnoho zpUsobl, jak si informace
zapamatovat, mnohdy se jednd o kombinaci mnoha faktor(.

Pravé z téchto individudlnich potfeb vychazi jedna ze zakladnich klasifikaci ucebnich
styll, se kterou se mUZeme setkat v odborné literatufe. Toto rozdéleni je zaloZzeno na
preferenci smyslovych podnétl. Rozdélujeme auditivni, vizualni, hapticky a slovné-
pojmovy typ 74ka (Skoda, Doulik, 2011).

Vizualni typ zdka si zkouSeni predstavi rozloZeni textu na papife a text ,precte”.
Pomahaji mu obrazky, nacrty ¢i barevné rozliSeni. Nejlépe se uci ze svych vlastnoruéné
psanych poznamek. K zapamatovani vyhleddva pravidelnosti a zdkonitosti. Auditivni typ
zaka preferuje informaci slySet — vyhovuje mu si o uceni povidat, text si prefikavat. Zajima
se o detaily, ucivo si vybavuje vypravénim p¥ibéhu (Skoda, Doulik, 2011).

Na zakladé smyslového vnima rozliSujeme jesté dva zakladni typy zakd — hapticky typ
a slovné-pojmovy typ Zaka. Slovné-pojmovy typ zaka je v zakladnim vzdélavani vzacnosti —
uplatiuje totiz abstrakci. Pro nds je zajimavé;jsi hapticky typ Zdka. Jedna se o zaka, ktery si
nejlépe zapamatuje tim, Ze si predméty osaha, spoji si ucivo spohybem. Tito Zaci
nedokazi dlouho sedét v lavici, ¢asto si hraji s predméty na lavici. Zakdm vyhovuje pfi
uceni pohyb. V ceském Skolstvi neni moiné se pfi vyuCovaci jednotce libovolné
pohybovat. Je proto vhodné volit kinesteticky styl vyuéovani pfripadné zafazovat

télovychovné chvilky (Skoda, Doulik, 2011).
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7 MOZNOSTI ZARAZENi KOMPENZACNICH CVICENI DO
TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Na nasledujicich strankach se nachazi priklady télovychovnych chvilek. Mezi détmi na
prvnim stupni ZS jsou velké rozdily. Z toho ddvodu jsem rozdélila t&lovychovné chvilky do
3 skupin tfidénych podle véku — 1. a 2. ro¢nik, 3. roénik a 4. a 5. roénik. Cim je 74k starsi,
muZe byt cvieni obtiznéjsi.

Kazdy navrh télovychovné chvilky obsahuje text a soubor cviki zamérenych na
aktivizaci celého téla. Cviky se obsahové vztahuji ktextu. Kazdy cvik je popsan a
ilustrativné zachycen. Jsou zde uvedeny i nejcastéjsi chyby, kterych je nutné se vyvarovat.

K velké vétsiné cvik( jsou navrzeny obmény.
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7.1 PRVNI A DRUHY ROCNIK
Pro Zzaky prvniho a druhého rocniku jsou vhodné jednoduché hravé cviky s nizkym

poctem opakovani.

7.1.1 NAMATEJSKE POUTI
pomucky: zadné
LAt je hezky, nebo leje, cvik ,,Slunicko sviti“ a ,,Prsi“
sejdeme se u Matéje —
sraz je zitra v pét. cvik ,,Zvon“
Jen se tocte, kolotoce, Zaci chodi v krouzku

at' se toci svét!

Nebojte se, bude hezky, Zaci se zastavi a usméji se na sebe
nasedneme do lochnesky — posadi se
trikrat tam a zpét. cvik ,,Jizda“

Jen se tocCte, kolotoce,
at se toci svet!”

(Z4cek, 1984, s. 64)

Obrazek 29 - Pohybova sestava Na Matéjské pouti (zdroj: vlastni)

42



MOZNOSTI ZARAZENI KOMPENZACNICH CVICENI DO TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Cvik Slunicko sviti

Cil: Uvolnéni ramennich kloub(, protaZzeni prsnich svald.
Provedeni: | Zaci stoji (stoj rozkroény) v kruhu (tvar Slunce) a dr#i
se pevné za ruce. Ucitel rozpocita zaky na prvni a
druhé. Jedni¢ky udélaji krok vpred, dvojky vzad a
naopak. Pfedvadime slunecni paprsky.
Chyby: Ramena u udi. Zaci rozpusti krouZek (vyvinou
Obrazek 30 - Slunicko
nepfimérenou silu). sviti (zdroj: vlastni)
Obmény: | Zaky lze rozdélit na mensi a vétsi paprsky, na Zluté a
oranzové. Paprsky lze vytvofit i zdolnich koncetin
(pfednozeni, zanozeni).
Cvik Prsi
Cil: Uvolnéni prstd na rukou, aktivizace celého téla.
Provedeni: | Stoj mirné roznoZny ve vyponu, prsty naznacuje
kapky desté, jak padaji z nebe ai na zem. Zak jde
z vyponu na Spi¢kach do dfepu. Opakujeme 2x.
Chyby: Nedosazeni krajnich poloh (vyponu na 3$pickach a
drepu).
Obmény: | Zména rychlosti provedeni cviku. Mlze mrholit,

prset, lit.

- |

Fotografie 1 - Prsi (zdroj:
vlastni)
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Cvik Zvon

Cil: Uvolnéni svall krku.

Provedeni: | Sed zkfizny skrémo, Zaci zaujmou vhodny
sed. Hlava predstavuje hlavu. Zvon se
pomalu houpe od jednoho ramene
k druhému. Na kazdou stranu alespon 3x.

Chyby: Rychlé provedeni cviku.

Obmény: | Pohybovat hlavou zepfedu dozadu.

Fotografie 2 - Zvon (zdroj: vlastni)

Cvik Jizda

Cil: ProtaZzeni svalll zad.

Provedeni: | Sed zkfizny skrémo, rovna zada, hlava
zasunutd. Ruce na kolenou a predklanime se
pomalu 3x tam a zpét.

Chyby: Kyfoticky sed.

Obmeény: | Vyhrbeni/rovna zada.

Fotografie 3 - Jizda (zdroj: vlastni)
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7.1.2 ZIMNIRANO
pomlcky: zadné
»Slunicko, vstdvej! Vzbud’'se honem — cvik ,Ranni protazeni“
jd jsem uzZ ddavno na nohou.
Mdm té snad budit telefonem?
Rozlet temnou oblohu cvik ,,Mavame kridly“
a pozlat stfechy, spicky vézi, cvik ,,Natahni se”
ulici, domy, topoly,
at jsou rdno vsichni svézi, cvik ,,Jak byt rdno svézi!
at nejdou pozdé do skoly.” cvik ,Honem do skoly“

(Zdacek, 1999, s. 58)

Obrazek 31 - Pohybova sestava Zimni rano (zdroj: vlastni)
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Cvik Ranni protazeni

Cil: Protazeni svalli pletence ramenniho, hornich
koncetin.

Provedeni: | Sed, spojené ruce, dlané otocime smérem od téla a
horni koncetiny natdhneme do predpaZeni. Natazené
spojené ruce vzpazime a s vydechem tla¢ime smérem
nahoru (lehce za sebe).

Chyby: Ramena u usi.

Obmeény: | Spojeni rukou za zady.

Fotografie 4 - Ranni
protazeni (zdroj:
vlastni)

Cvik Mavame kridly

Cil: Posileni dolnich fixator( lopatek.

Provedeni: | Sed, ruce upazime. Svydechem pokréime ruce
v loktech a pfitdhneme je k télu. Pocitové se snazime
dotknout se lokty za zady. Opakujeme 6x.

Chyby: Nezapojeni svall zad, zvedla ramena.

Obmeény: | Tentyz cvik ve stoji, na gymballu.

Fotografie 5 - Mavame
kridly (zdroj: vlastni)

Cvik Natahni se

Cil: Protazeni celého téla, aktivace hyzdového svalstva.

Provedeni: | Stoj snoiny vedle Zidle. BlizSi rukou se chytime za
opéradlo. S vydechem soucasné zvedame vzdalengjsi
ruku vzpazime a unozime. Cviceni opakujeme 3 na
kazdou stranu.

Chyby: Povoleni stfedu téla.

Obmeény: | Misto opfeni o Zidli se lze podriet vzdjemné se

spoluzakem.

Fotografie 6 - Natdhni
se (zdroj: vlastni)
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Cvik Jak byt rano svézi

Cil: Zapojeni svalll stehennich a hyzdovych.

Provedeni: | Zaci provedou 5 dfepd.

Chyby: Stoj snoZzmo, nedotazZeni do krajni polohy.

Obmény: | Drepy s vyskokem, s oporou o Zidli, sdrzenim

sesitu.

Fotografie 7 - Jak byt rano
sveézi (zdroj: vlastni)

Cvik Honem do skoly

Cil: Aktivizace dolnich koncetin.

Provedeni: | Stoj mirné rozkro¢ny, na misté a , bézi“.

Chyby: Doslapovani na patu (dupani).

Obmény: | Skipping, zakopdavani.

- _—

Fotografie 8 - Honem do
skoly (zdroj: vlastni)
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7.1.3 ABECEDA

Pro tuto aktivitu ndm poslouzi bdsni¢ky ze sbirky Kam az smi smich od Radka
Malého. K pismenu je uvedeny kratky text. Ucitel mze Zak(m text precist, pfipadné jim
dat text a budou Cist Zaci (spolecné ¢i ve skupinkach). Po precteni ucitel zadd ukol — ze
svych tél vymodelovat pismeno z basné/zachytit pfibéh (obsah) zbdsné — jako na
fotografii. Zde se musi ucitel rozhodnout a vybrat spravnou obtiznost pro své zaky — podle

toho, co jiz umi, jak se basen slozitd. Zaroven rozmysli, zda zaky rozdéli do skupin, necha

je utvofit si skupinky samostatné, rozdéli je na poloviny....

Dovolit Zakim muazZeme pouZivani rekvizit. Dulezité je vidy pfedem stanovit ¢as —

napt. otoCit presypaci hodiny. VZdy musi byt kladen dlraz na bezpecnost!

Pfi této aktivité podporujeme u zak( fantazii, spolupraci, porozuméni textu a

logické mysleni. Nasledovat by méla kratka reflexe.

S textem lze navazat na probirané ucivo (opakovani). , Kolik pismen o je v textu?

Kolik napocitds vét?“

LA je stan. Na zahradé v ném stanuji dvé
dévcdatka, Amdlie a Anicka. Jejich maminka
md strach, aby na né nespadl, a proto

doprostred privazala tram.

Baculatd je babicka boubelaté holcicky
Babetky. B je i dvouhrby velbloud, ktery se

postavil na predni nohy, aby bylo veselo.

C je ucho opice Cilky, co utekla z cirkusu. Pan
principdl ji u Chlumce nad Cidlinou chytil.
Chtél ji roztrhat na cimpr campr, ale pak ji

jenom vytahal za ucho.

D je luk krdlovny Dorotky. Vyjizdi si na lov a

strili dariky. Neboj se, trefi leda do dubu.

E je hfeben nezbedné EvZenyky, kterd si jim
kazdy vecer cese vlasy. Ma jen 3 zuby, ale

EvZenka se jim Cese rdda.

F je klika zflasinetu dédecka Frantiska.
Frantisek byl fesdk. A tak nikomu nevadilo, Ze
flasinet hradl trochu falesné.

G je preclik kucharského uéné Gabriela. Moc

se nepoved|. Je pokrouceny jako z gumy.

H je hodné stary Zebrik. Vypadly mu skoro
vSechny pficky, a tak hekd a pldce. H je i
hotel se dvéma patry. Dole bydli Honzik a

nad nim Hanicka.

48




MOZNOSTI ZARAZENI KOMPENZACNICH CVICENI DO TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

| je bila jako svicka. HolCicka Irenka si s ni
sviti na cestu k mamince. Doprovdzi ji pes

Filip a Ctyri bili zajici.

J je jednoznacné hdcek na ryby. Jirka je lovi
uZ od jara. A jestli nic nechytil, jisté sedi u

potoka dodnes.

K je krivy kolicek na prddlo. Daji se s nim
véset jen Spatné usité kalhoty, kravaty a

kosile.

L je poldmand Zidle, nebo taky lavicka
nalakovand na bilo. Lida s Ladou na ni krmi

holuby.

M vypadd trochu jako harmonika, kterd md
kratky méch. To vsak neni ddvod pro

vysméch.

N je vinobiti na ocednu. Nina na jachté md
morskou nemoc. Na tom ale neni nic

divného. Nina je nafinténd slecinka.

O je kokosovy ofech, ktery po obédé posvacil
hoch Olda. Ale taky je to knoflik od kalhot.
Kdyby uletél, to by byla pohroma!

P je Pepikova Ccepice svelkym ksiltem.
Potouchly vitr mu ji vzal a postavil na ksilt.

Pepiku, hop!

R, kdyZ si lehne, je obrovskd ryba velryba.
Produciruje se pri hladiné ocednu a rozhliZi se

po ostrovech.

Sje stoceny had — straspytel. Schoval se

v preslickdch a syci: Sss sss!

T je ty¢, na kterou tdata poloZil tram. T je taky
telefonni sloup. Vedou z néj drdty do celého

svéta.

U je podkivka. Tu nosi uslechtily kan tety

Ursuly. Kdyby mu upadla, byl by tuze smutny.

Vje velky vrani zobdk. Vrdna se jim vrtd

v hliné. Divej, vylovila Cervika.

Y je vysoky trychtyr. Kdybys do néj sypal s,

nerozsypala by se. Trychtyr je chytrd véc.

Z, to jsou hrozivé rezavé zuby na ostii pily.

Pozor, at se neriznes!”

(Maly, 2009, str. 36-37)
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7.1.4 ROZBOLELO KNiZKU BRISKO

pomducky: Zédné
,Rozbolelo knizku brisko, cvik ,,Boleni briska“
méla v ném moc pismenek.
Rekl jsem ji: ,,Mild knizko,
zanech smutnych myslenek!

Protdhni si vsechny listy, cvik ,,Protahni se”
narovnej svij kfivy hibet. cvik ,Narovnej se”
Provétrej se — vzduch je Cisty cvik ,,Provétrej se”

a jd bych té zas rad cCet.”

(Maly, 2009, str. 61)

Obrazek 32 - Pohybova sestava Rozbolelo knizku btisko (zdroj: vliastni)
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Cvik Boleni briska

Cil: Aktivizace dolnich koncetin. = L |

Provedeni: | Podfep rozkrocny, ohnuty predklon (protazeni

svalll krku a zad), jako kdyz nds boli brisko.

Chyby: Ramena u usi.

Obmény: | Sed do tureckého sedu, drep.

Fotografie 9 - Boleni briska
(zdroj: vlastni)

Cvik Protahni se

Cil: Protazeni svald celého téla.

Provedeni: | Vypon mirné rozkroény, protazeni rukou jako pfi

rannim vstavani. Opakujeme 2x.

Chyby: Zadrzovani dechu.

Obmény: | Prodluzovat vydech (na pocitani).

Fotografie 10 - Protahni se
(zdroj: vlastni)
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Cvik Narovnej se

Cil: Uvolnéni ramennich kloub(, sprdvna postura.

Provedeni: | Stoj pfipaZit, stazené bfisko, hyzdé, mirné
vypnutd hrud. Hlava je zasunutd, v prodlouzeni
patefe. Pravym ramenem udélam krouzek. Totéz
s levym ramennim kloubem.

Chyby: Nadmérné prohnuti nebo ohnuti zad.

Obmény: | Lze umistit ramena na svoji pozici soucasné,

stridaveé.

Fotografie 11 - Narovnej se
(zdroj: vlastni)

Cvik Provétrej se

Cil: Uvolnéni hodni ¢asti téla, protazeni hamstringu.

Provedeni: | Stoj mirné rozkroény, ohnuty hluboky predklon,
ruce uvolnéné. Mirny pohyb ze strany na stranu
vychazejici z pasu.

Chyby: Pokréena kolena.

Obmény: Chytit si vzajemné ruce za lokty.

Fotografie 12 - Provétrej se
(zdroj: vlastni)

52




MOZNOSTI ZARAZENI KOMPENZACNICH CVICENI DO TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

7.1.5 CAP A ZABY

»Klapy, klapy, klapy, klap,
u potoka stoji ¢ap.

Do zobdku Zdby chytd,
kterou chyti, ta to schytd,

klapy, klapy, klap.

Kvdky, kvdky, kvdky, kvdk,
dej si pozor na zobdk.

At se nenapichnes na dno,
Zdby nejsou k mani snadno,
vér ndm, je to tak. ,“

(Maly, 2009, s. 83)

pomducky: Zédné
cvik ,Klapeme zobakem*
cvik ,,Stdj jako ¢ap”

cvik ,,Lovime Zaby“

opak. cvik ,, Klapeme zobdkem”

cvik ,,Skakej jako zdba“

opak. cvik ,,Lovime zaby“

Obrazek 33 - Pohybova sestava Capy a Zaby (zdroj: vlastni)
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Cvik Klapeme zobakem

Cil: Protazeni svalll horni ¢asti téla.

Provedeni: | Stoj rozkrocny, nataienymi hornimi koncetinami
délame zobak - tleskneme dlanémi o sebe.

Opakujeme 2x.

Chyby: Pokréené lokty.

Obmeény: | Po tlesknuti ménime polohu rukou — pokud byla

nahote levd, shora tleskne prava ruka.

Fotografie 13 - Klapeme
zobakem (zdroj: vlastni)

Cvik Stlj jako ¢ap

Cil: UdrzZeni rovnovahy.

Provedeni: | Stoj na jedné noze, druha je pokréena. Dulezité je
stdt na celé plosce nohy (pata, palec, malikova

hrana).

Chyby: Uvolnéni téla.

Obmény: | Cap si miie vesele poskocit zjedné nohy na

druhou.

Fotografie 14 - Stj jako
¢ap (zdroj: vlastni)
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Cvik Lovime Zaby

Cil: Protazeni svalG trupu, protazeni svali zadni

strany dolnich koncetin.
Provedeni: | Stoj mirné rozkro¢ny, ohnuty predklon k pravé

noze, stoj a vzpazit. To samé na druhou stranu.

Opakujeme 2x na kazdou stranu.
Chyby: Pokréend kolena
Obmény: | Zaba odskakala dopiedu, dozadu.

Fotografie 15 - Lovime Zaby
(zdroj: vlastni)

Cvik Skakej jako Zaba
Cil: Aktivizace celého téla.
Provedeni: | Stoj mirné roznozny, diepy se vzpazenim. Opakujeme

3x.
Chyby: Nedokonceny diep.
Obmény: | Zabicky se mohou pfi skakdni pohybovat.

Fotografie 16 - Skakej
jako zaba (zdroj:
vlastni)
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7.2 TRETI ROCNIK

Do této skupiny patfi Zaci okolo 9 let. Pohyby se zpfesnuji, Zaci si zacinaji uvédomovat
jednotlivé cviky a jejich zaméreni, provadéji je bez vétSich obtizi. Zafazujeme obtizné;si
cviky, Zak se soustifedi na spravnou techniku cviku.

7.2.1 CIZINEC SPORTOVEC

pomucky: Zadné

Dlouhé nohy, dlouhy krk, cvik ,,Ukaz svUj dlouhy krk”
vsude samy ptaci brk. cvik ,Kontrola”

Na zdvody jezdi rdd, béh na misté

je skvély bézec, plavec, kamardd. cvik ,,Plaveme prsa“

Kdyz jde ale o potravu,

pretahuje se o jidlo v davu. cvik ,Tahej”
Vite, déti, o kom mluvim? cvik ,,Nevim“
Pochdzi z Austrdlie, co vim.

Hnédy je a myslim, Ze se emu jmenuje.

Obrazek 34 - Pohybova sestava Cizinec sportovec (zdroj: vlastni)
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Cvik Ukaz sv(j dlouhy krk

Cil:

Napfimovani hrudni patefe, zpeviovani

svalového korzetu.

Provedeni:

Sed mirné roznozny, zada jsou napfimen3,
bez opreni, ramena jsou tlacena doll a
mirné vzad. Bficho stazené. S vydechem
uvolnit. Pfedstavit si, Ze nds nékdo vytahuje

za ,Stopicku” na hlavé.

Chyby:

Zvednutd ramena, predsunuta hlava.

Obmény:

Tentyz cvik ve stoji, v sedu na overballu.

Fotografie 17 - Ukaz svij dlouhy
krk (zdroj: vlastni)

Cvik Kontrola

Cil: Oc¢ni gymnastika — relaxace.

Provedeni: | Pfi tomto cviku si prohlizime spoluzaka od
hlavy aZ kpaté. Hlava zUstava vjedné
poloze, hybou se jen oci od shora doll. Cvik
opakujeme alespon 3krat.

Chyby: Pohyb celou hlavou.

Obmény: | Pohyb oéi mlZeme vést zleva doprava a

naopak.

Obrazek 35 - Kontrola (zdroj:
vlastni)
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Cvik Plaveme prsa

Cil: Uvolnéni svall pletence ramenniho, posileni
mezilopatkovych svall, protazeni prsnich sval(.
Provedeni: | Sed mirné roznoiny, provanime stejny pohyb
jako pfi plaveckém zpUsobu prsa s rozdilem, Ze
pracuji jen horni koncetiny. Opakujeme 5x.
Chyby: Nezapojeni pohybu lopatek.
Obmény: | Provadét tento cvik pomalu, co nejpomaleji,
zrychlit.
Fotografie 18 - Plaveme prsa
(zdroj: vlastni)
Cvik Tahej
Cil: Posileni mezilopatkového svalstva.
Provedeni: | Sed mirné roznozny, dlané zahaknout do sebe
v urovni hrudniku, s dlouhym vydechem tah od
sebe, s nadechem uvolnit. Opakujeme 3x.
Chyby: Kyfoticky sed, ruce propojené pfilis nizko pred
bfichem nebo naopak vysoko nad rameny.
Obmeény: | Totéz ve stoji.

Fotografie 19 - Tahej (zdroj:
vlastni)
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Cvik Nevim

Cil: Aktivace deltového svalu.

Provedeni: | Sed mirné roznozny, ruce jsou volné u téla.
Ramena zvedneme kusSim a pustime, dochazi
k pohybu pazi smérem vzhlru od sebe.

Opakujeme 2x.

Chyby: Zaklonéna nebo predsunuta hlava.

Obmény: | TentyzZ cvik, jen pfi pohybu zvedneme ruce k pasu

vytocime dlané vzh(ru.

Fotografie 20 - Nevim
(zdroj: vlastni)
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7.2.2 PET MINUT V AFRICE

Pomdicky: Zadné
,Cdry mdry, ententyky,
poletime do Afriky.

PridrZte si Cepice . . .

Hop! a uz jsme v Africe. Zaci stoji vedle lavice a vyskoci co nejvyse
Lvi a lvice pod palmami Zaci jdou do drepu
hrozitansky spuli tlamy, cvik ,Spuleni tlamy*“

lovi mysi v odze,

pfibyvaji na vdze.

Sloni troubi na choboty Zaci udélaji si udélaji chobot, malymi kriacky jdou
vpred

od pondélka do soboty

a pak zase pozpdtku, malymi kriicky jdou zpét na své misto

od uterka do padtku.

Pstrosi maji krdsné pefi,
pysné si ho nakaderi, cvik ,,Peri”
kychnes-li vSak na blizku,

strci hlavy do pisku. cvik ,,Schovej hlavu”

Plamendci purpurovi Zaci stoji na jedné noze

na jezere ryby lovi,
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volavky a marabu

hraji si tam na babu. daji babu spoluzakovi

Pavidni krici zdola
na Zirafu: - Hej, ty ... Hola!
Jak se mas tam nahore?

Dohlédnes aZ za more? cvik ,Rozhlédni se”

Zirafa jen mhoufti vicka,

Zdouchd hlavou do slunicka.

Chodi k nému na tdcky,

okusuje obldcky. ,, cvik ,,Natdhni se pro oblacek”

(Zacek, 1989, s. 45, 46)

Obrazek 36 - Pohybova sestava Pét minut v Africe (zdroj: vlastni)
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Cvik ,Spuleni tlamy*“

Cil: Posileni mezilopatkovych sval(.
Provedeni: Sed mirné roznoiny, ruce do svicnu. Zaci ,vytasi
drapky”“. Pohybuji pazemi nahoru a doll - aktivuji
mezilopatkové svalstvo. U toho ,Spuli” oblice;j.
Chyby: Pfedsunuta hlava.
Obmény: Rotace trupu.
Fotografie 21 - Spuleni tlamy
(zdroj: vlastni)
Cvik Pefi
Cil: ProtaZeni prsnich svald.
Provedeni: Sed mirné roznozny, zdda jsou rovna. Rukama se
drzime seddku a provadime rovny predklon.
Opakujeme 3x.
Chyby: Kyfotické drzeni téla.
Obmény: Ke konci protazeni uvolnit vzpfimené drieni téla a

schoulit se do predklonu.

Fotografie 22 - Pefi (zdroj:
vlastni)
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Cvik Schovej hlavu

Cil: ProtaZeni zadni strany dolnich koncetin.

Provedeni: Stoj rozkrocny, ohnuty predklon, plosky nohou jsou
celou plochou na zemi. Zak schova hlavu co nejvice
mezi kolena, v pozici chvili vydrii — prodycha.

Opakujeme 2x.

Chyby: Pokréenad kolena.

Obmény: Dolni konéetiny snozmo.

Fotografie 23 - Schovej hlavu
(zdroj: vlastni)

Cvik Rozhlédni se

Cil: ProtaZeni vzpfimovacu hlavy.

Provedeni: Stoj mirné rozkro¢ny, pomald rotace hlavy — tahem

rozhlédnou na jednu stranu, na druhou — vidi aZ za

more?
Chyby: Rychlé provadéni cviku, zaklonéna hlava.
Obmény: Tentyz cvik ve vyponu na Spickach.

Fotografie 24 - Rozhlédni se
(zdroj: vlastni)

Cvik Natahni se pro oblacek

Cil: ProtazZeni svalQ trupu.

Provedeni: Stoj mirné roznozny. Zaci se vytdhnou z pasu co nejvyse

pro oblaéek. Opakujeme 2x.

Chyby: Nezpevnéné télo.

Obmény: Oblacky vitr odfouknul doprava, doleva, ...

—— Z

Fotografie 25 - Natahni se pro
oblacek (zdroj: vlastni)
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7.2.3 POD POTOKEM, NAD POTOKEM
pomducky: Zédné
,Pod potokem, nad potokem, cvik ,Pod“ a ,Nad”

sel tu obr s jednim okem.

Pred potopou, po potopé, cvik ,,Po”

pljdeme po jeho stopé.

Najdeme ho v jeskyni,

schovaného ve skrini. , Zaci si sednou do krouzku na koberec, ve skfini je

schované zadani k dalsi praci (nejlépe na predlozky)

(Maly, 2009, s. 52)

Obrazek 37 - Pohybova sestava Pod potokem, nad potokem (zdroj: vlastni)
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Cvik Pod

Cil: Posileni mezilopatkového svalstva.

Provedeni: | Sed na Zidli, dlané poloZené spodu lavic.
Lokty jsou u téla. S vydechem tlac¢ime dlané

do lavice.

Chyby: Ramena vytazena vzh(ru.

Obmény: | Tla¢ime dlané opfené o lavici shora.

Fotografie 26 - Pod (zdroj: vlastni)

Cvik Nad

Cil: Uvolnéni napéti v oblasti kréni patere.

Provedeni: | Zvedame se, abychom vidéli nad potok —
jsme v podrepu. OCi sméfuji na nohy.
Koukdame na potok, obtdhneme nosem
tvar rybicky, daleko vlevo plave celé

hejno!

Chyby: Povoleni bfisnich svald.

Obmeény: | Nad potokem létd skfivan, vylétl az do

oblak ... -] SRR
A N \
Fotografie 27 - Nad (zdroj: vlastni)
Cvik Pred
Cil: Uvolnéni svall obliceje.

Provedeni: | Zaci se na sebe usmivaji, vie je v pofadku.

Chyby:

Obmeény: | | pfed potopou se lidé mohou pohadat — mracit se na Obrizek 38 - Pred

sebe apod. (zdroj: vlastni)
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Cvik Po

Cil: Aktivace bfisniho svalstva.

Provedeni: | Zaci se posadi na Zidli a zvednou dolni
koncetiny. Rukama se drzi seddku Zidle.

Opakujeme 3x.

Chyby: Kratka vydrz, zadrzovani dechu.

Obmény: | Pokréené dolni koncetiny.

Fotografie 28 - Po (zdroj:
vlastnf)
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7.2.4 STOPY

Tato aktivita se na prvni pohled muize zdat jednoduchd, avsak kdejaky dospélak by
mél problém s jejim UspéSnym splnénim.

Ukolem je bezchybné prejit pfipraveny ,pas“ z obrysd nohou a rukou. V fadé jsou
vidy 3 obrysy koncetin = dotycny se vidy zemé dotyka 3 koncetinami. To, jakou
koncetinou se Zak dotyk3, je uréeno stopou, kde Zzak musi rozmyslet, zda se jedna o levou

nebo pravou koncetinu.

Hra zaky velmi bavi, radi , trénuji” i o pfestavkach. Lze méfit ¢as, pocet chyb. Tuto
hru mGzeme snadno obménit prohozenim obrys( stop.
Zaci jsou pii této aktivité v pohybu a protdhnou si celé télo. Nejlepsi je stopy zalaminovat

a kvalitné prilepit, aby nedoslo ke zranéni.

Fotografie 29 - Stopy (zdroj: vlastni)
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7.2.5 TRIATRICET SKRITKU
pomducky: 7édné

, Triatficet skritkd

prelézalo zidku. cvik ,,Pfed lezenim protahni se”
Dostali chut na tresné, Zaci si hladi brisko, jako kdyZ maji hlad
vlezli na strom uspésné. cvik ,Lezeme na strom”

Triatficet skritki cpe se. predstiraji, ze ji

Pozor! Vitr tiesni trese! cvik ,Vse se trese!”

Triatricet trpasliki

zfitilo se do skleniku. cvik ,,Pad”

Triatricet skritka

sbira tri sta stripka.”

(Maly, 2009, str. 62)

Obrazek 39 - Pohybova sestava Triatricet skiitkl (zdroj: vlastni)
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Cvik Pfed lezenim protahni se

Cil: ProtaZzeni pfedni strany svalll stehennich.

Provedeni: | Zaci se posadi blize k levé strané Zidle. Levou rukou
uchopi svlj nart a pfitdhnou si levé chodidlo a
naopak.

Chyby: Uvolnéni bfisnich svall, uchopeni nartu nikoli kotniku.

Obmény: | Cviceni u z boku u lavic ve stoji.

Fotografie 30 -
Protahni se (zdroj:
vlastni)

Cvik Lezeme na strom

Cil: ProtazZeni hornich koncetin, posileni mezilopatkového
svalstva.

Provedeni: | Zaci si predstavuji Ze lezou na strom — za pomoci
rukou se vytdhnou co nejvySe a ,pfitdhnou se” —
povylezou.

Chyby: Nedostatecnad aktivizace svalstva.

Obmeény: | Lezeme na uzky strom, na Siroky strom. Lezeme

rychle, pomalu.

!

Fotografie 31 - Lezeme

na strom (zdroj:
vlastni)
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Cvik Vse se trese!

Cil: Aktivizace svall celého téla.
Provedeni: | Stoj rozkrocny, tfese se hlava, poté leva ruka, prava
ruka, brisko, leva noha, prava noha...
Chyby: Nedostatecnd prace sval.
Obmény: | Trese se jen leva ruka a prava noha — kombinace.
Fotografie 32 - Ve se
tiese! (zdroj: vlastni)
Cvik Pad
Cil: Aktivizace svalll stehennich a hyzdovych.
Provedeni: | Podiep rozkro¢ny, rovny piedklon — padame ze
stromu, zvelké vysky. Paddme dlouho = velmi
pomalu si seddme do drepu.
Chyby: Ruce oprené o kolena.
Obmény: | MlzZeme spadnout na vétev, kterd nas na chvili

pridrzi (vydrz).

Fotografie 33 - Pad (zdroj:
vlastni)

pozn. Pokud zaci budou mit problém s vyslovnosti, Ize basnic¢ku ptizplsobit poctu zaka ve

tridé (napr. dvaadvacet skritk().
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7.3 CTVRTY A PATY ROCNIK
ZAci patfici do této skupiny jsou jiz na celkem vysoké motorické Urovni. Zafazujeme
zaci udrzeli pozitivni vztah k pohybu. V této skupiné si jiz mizeme dovolit vyssi pocet

opakovani cvika.

7.3.1 HVEZDICKY

Ucitel pfipravi vystiihané hvézdic¢ky s ukoly. Hvézdicky mohou byt v pytliku nebo
nalepené na drevénych dfivkach. Jeden zak jde vylosovat hvézdicku. Nahlas precte text na
hvézdicce a pred tabuli predcviCuje tento cvik ostatnim zakim. VétSina zdkl ma jiz
v tomto véku dobfe vyvinutou pravolevou orientaci — mohou se pokusit predcvi¢ovat
zrcadlové. Tento Zak vybere ze spoluzakd nékoho, kdo provadi cvik nejlépe. Ten vybira

dalsi hvézdicku se cvikem.
Déti maji rady stdle nové hvézdicky. Ztohoto dlivodu je moiné nechat Zaky
vymyslet konkrétni Ukol a napsat ho na hvézdi¢ku. Je mozné propojit vyrobu hvézdicek

s informatikou ¢i pracovni vychovou.

Umis udélat

Udélej 10

lokty,
ramena.

Dotkni se 3krat zeme,

Podepis se noser

Vesele
poskakuj

Obrazek 40 - Hvézdi¢ky (zdroj: vlastnf) Fotografie 34 - Hvézdicky na klacikach
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7.3.2 ZRCADLO

Tato hra je u zakl velmi oblibend. Kaidy prece vi, Ze kdyz vykonava jakykoliv
pohyb pred zrcadlem, zrcadlo délad uplné to samé jako on. To je hlavni myslenka této
aktivity. Zrcadlo maze byt mezi ucitelem a zaky. Ucitel stoji pfed zrcadlem a z4ci jsou jeho
odraz. Jinou, a pro Zaky zdbavnéjsi variantou, je jeden Zak a jeden odraz. 2 Zaci — jeden
stoji pfed zrcadlem, druhy déla jeho odraz. Vlastné to samé, akorat zrcadlové. Ve ¢tvrtém
a patém rocniku by zZaci méli byt schopni provést cvik bez chyb. Je tedy mozné nechat
zaky cvicit samostatné — ve dvojicich. Ucitel mlZze pribéh hry ovliviiovat pfibéhem — napf.
,Kazdé rano, kdyZz vstdvdm se krdsné protdhnu, rychle vysko¢im z postele a udéldm 5

drepd...”
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7.3.3 PREKVAPENI NA MORI

Pomlcky: overball

Ndmornik David na lodi, Cvik , Lod™
pluje v klidu po mofi.

Velkd vina se prihnala,

Davida k balancovdni dohnala. Cvik ,,Balancovani“
Situaci ustdl hravé, ¢epici md na své hlave. Cvik ,,Rovnovaha“
Postavi se, stoji na pravé noze, na leve, .... Cvik ,,Rovnovaha“
Preskakuje hravé. Predvadi se, ale pro¢? To nevim. Cvik ,,Nevim“

MozZnd proto, Ze se na néj divd delfin.

Obrazek 41— Pohybova sestava Prekvapeni na mofi (zdroj: vlastni)
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Cvik Lod’
Cil: Uvolnéni svalstva trupu, protaZzeni svall predni

strany stehen, tfisel a posileni hyZzdového svalstva,

protazeni prsnich svala.
Provedeni: | Vzpor stojmo vzadu rozkro¢ny. Ruce se opiraji o

sedak zidle. S vydechem protlacit panev co nejvice

dopredu (aby lod byla co nejhlubsi a nedostala se

do ni voda). Opakujeme 2x.
Chyby: Jiné uchopeni Zidle, nohy blizko nebo daleko od

sebe.

Fotografie 35 - Lod’ (zdroj:

Obmény: | Pro ztiZeni cviku je moZné zkusit pfedpaZit jednu vlastni)

ruku, popf. natahnout nohu.

Cvik Balancovani

Cil: Uvolnéni svalstva bederni patere, uvolnéni svalstva
v oblasti panve.

Provedeni: | Sed na overballu na Zidli, nohy jsou rozkroéené na
Sitku panve, ruce volné na stehna. Krouzime panvi
vlevo a vpravo.

Chyby: Uklanéni ¢i rotace trupu.

Obmény: Totéz v upazeni.

Fotografie 36 - Balancovani
(zdroj: vlastni)
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Cvik Rovnhovaha

Cil: Aktivace hlubokého stabilizac¢niho systému.
Provedeni: Stoj na levé pokréit tnozmo pravou, ruce v bok.

Polonafoukly overball je poloZeny na hlaveé.
Chyby: Overball spadne — neudrzeni rovnovahy.
Obmény: Je moziné pridat dalsi cviky — diep, poskok apod.

Fotografie 37 - Overball na hlavé
(zdroj: vlastni)

Cvik Nevim
Cil: Uvolnéni oblasti pletencli ramennich.
Provedeni: | Sed mirné roznoiny, ruce jsou volné u téla.

Ramena zvedneme k uSim a pustime. Zvedame i

pokréené paze smérem od téla. Opakujeme 5x.
Chyby: Zaklonéna nebo predsunuta hlava.
Obmény: Tentyz cvik, jen pfi pohybu zvedneme ruce k

pasu vyto¢ime dlané vzhiru.

Fotografie 38 - Nevim (zdroj:
vlastni)
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7.3.4 KDY MA SVATEK SVATY DYNDY

pomucky: Skolni seSit
,AZ budou slepice nosit Cepice, cvik €. 1
aZ budou mysi od kocky dostdvat k svatku vanocky,
aZ budou Zelvy zdvodit v béhu se lvy, cvik €. 2
aZ budou hrusky rist na jedli, aby se veverky najedly,
aZ bude prase nosit cop a stromy hopsat, hop, hop, hop, cvik €. 3
aZ budou kapfi zpivat o tom, jak poleti do Tramtdrie, cvik. ¢. 4
aZ budou v Iété Vdnoce a ve dne tma a dneska bude jindy,
bude mit svdtek svaty Dyndy!”

(Z&gek, 1999, s. 56)

Obrazek 42 - Pohybova sestava Kdy ma svatek svaty Dyndy (zdroj: vlastni)

76



MOZNOSTI ZARAZENI KOMPENZACNICH CVICENI DO TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Cvik Cepice na hlavé

Cil: Vzpfimené drzeni téla.
Provedeni: | Stoj mirné roznozny, na hlavu poloZime sesit, ruce

pokréime jako kfidylka.
Chyby: Sesit padd na zem —prohnuti téla.
Obmeény: | Slepicka si mlZe zatancit slepi¢i tanec, pohopsavat,

udélat otocku.

Fotografie 39 - Cepice na
hlavé (zdroj: vlastni)

Cvik Zavod
Cil: Aktivizace dolnich koncetin.
Provedeni: | Stoj roznozny, béh na misté — kdo bude ve dvojici

rychlejsi (bude lev) a kdo pomalejsi (zelva)?
Chyby: -
Obmény: | Vyhrava ten, kdo pobézi pomaleji — Zelva.

Fotografie 40 - Zavod
(zdroj: vlastni)
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Cvik Hop, hop, hop

Cil: Uvolnéni kycelnich kloub.

Provedeni: | Stoj rozkrocny, pfenaseni vahy s preskakovanim
z jedné nohy na druhou.

Chyby: Nepokréeni v kolenou.

Obmény: | Vysoka kolena.

Fotografie 41 - Hop, hop,
hop (zdroj: vlastni)

Cvik Létajici kapr

Cil: Uvolnéné mimickych svalll, aktivizace hornich
koncetin.

Provedeni: | Stoj mirné rozkro¢ny. Usty predvadime ryby,
upazime a letime jako ptaci.

Chyby: Pokréené horni koncetiny.

Obmény: | Mlzeme se pokusit vyddvat zvuky ptaka, cvrlikat.

Fotografie 42 - Létajici
kapr (zdroj: vlastni)
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7.3.5 VYJMENOVANA SLOVA

,Klopytla kobylka kopytkem o mys.

Dej pozor, kobylko, noZku si zlomis!

Klopytla kobylka kopytkem o mys,

dej pozor, ¢tendri, jazyk si zlomis!

Se syslem vzlykali vydra a slepys,

Dej pozor! V téch slovech mékké ,,i“ nepis!”

(Maly, 2009, s. 54)

S timto textem lze pracovat mnoha zpUsoby, zde uvadim nékteré z nich:
a) Zaci svymi tély urduji y/i. Y = vzpazit zevnitF, | = stoj spojny, upazmo.

b) Pokud bude vtextu vyjmenované slovo, Zaci provedou dohodnuty cvik — drep,
vyskok, drep svyskokem... Je moiné také nechat Zaky provést pokazidé jiny,

libovolny cvik.
c) Pokusit se vystihnout obsah textu — hrat si na kobylku, ktera klopytla o mys...

d) Vyznadit si podstatna jména a slovesa — pti podstatném jménu udélat ze svého téla

1 (stoj snozny, upazit), pfi slovesu napf. bézet na misté.
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DISKUSE

DISKUSE

PFi pripravé praktické ¢asti — pohybovych sestav pro 7dky 1. stupné ZS jsem si
uvédomila mnoho dUlezitych faktor, na které je potieba pfi tvorbé a realizaci
télovychovnych chvilek brat ohledy. Déti a jejich schopnosti vzhledem k jejich télesnému,
psychickému a socidlnimu vyvoji jsou na 1. stupni ZS velmi rliznorodé. Cviceni pro zaky
nesmi byt ani moc jednoduché, ani pfilis tézké. Musime urcit spravny pocet opakovani
cvikQl vzhledem k aktudlnimu stavu Zaka (vyéerpani, svacina, hyperaktivita...). DllezZité je
také z4ky upoutat obsahem té&lovychovné chvilky. Casto se totiZ stava, ze pokud vyuéujici
prijde se slovy ,udéldme si rozcvicku®, déti uz jsou zprvu otravené. Pokud Zaky dokazeme

vhodné motivovat, je Uspéch témér zarucen.

Nejdulezitéjsi v naSem Zivoté je zdravi, o které se musime kazdy sam starat. Mnoho
7akd je v odpolednich hodinach pasivni — koukaji na televizi, hraji hry, odpocivaji. Casto
nemaji vzor v rodicich, kteti aktivné pecuji o své zdravi pohybem. A pravé tato myslenka
mé navedla na duleZitou roli pedagogl na prvnim stupni — jejich Ukolem je ptipravit Zaky
na dalsi vzdélavani, na Zivot. Bez vhodnych navykd nemuzZe nase télo spravné fungovat a
vysila ndm varovné signaly — bolest. Po diskusi se Zaky téméf polovina ztazanych

odpovédélo, Ze si rodice stézuji na bolesti pohybového aparatu.

Po diskusi s kolegynémi jsme dosly k zavéru, Ze télovychovné chvilky automaticky
zarazuji do 1. - 3. roc¢niku. Ve vyssich rocnicich se ¢asto na tuto skutecnost zapomina.
Predpoklada se, Ze zak ma dostatek pohybu o prestavce. Ke vSiemu dle argumentu
kolegyn neni ve vysSich rocnicich na télovychovné chvilky ¢as. Tuto skutec¢nost musim

z vlastni zkusenosti vyvratit — jde jen o urceni priorit.

Dle mého ndzoru je v této dobé ve Skolstvi dllezité dbat nejen na problematiku uciva,

ale i ukdzat Zakim spravnou cestu, jak se starat sam o sebe/o své zdravi.
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ZAVER

ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo vytvoreni zadsobniku cvi¢eni vhodnych pro Zaky 1.
stupné zakladni skoly zamérené na kompenzaci dlouhodobého statického sedu. Soucasna
populace travi velké mnoiZstvi asu ve statickych polohach (Zaci v sedu), které nejsou

kompenzovany. To vede ke vzniku svalovych dysbalanci, které s sebou pfinasi bolesti a

urcity svalovy a pohybovy nekomfort.

Uvedené télovychovné chvilky jsou navrieny tak, aby mohly byt aplikovany ve
tfidach bez velkych pfiprav a casovych ztrat. Ke cvi¢eni neni potieba témér zadné
specialni nacini. Vétsinou staci zidle, stll ¢i overball. Cviky nejsou ani naro¢né na misto.
Jednd se o jednoduché komplexni cviky, které si mohou Zaci zapamatovat a cviéit je témér

kdykoliv a kdekoliv.
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RESUME

Tato diplomova prace se sklddd ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast (teoreticka) je vénovana
problematice dlouhodobého sedu a s nim spojenym vzniklym oslabenim. Obsahuje popis
pohybového aparatu se zamérenim na sed. Obsahuje popis nevhodnych sed(, se kterymi
se setkdvame v kazdodennim Zivoté. Zaroven je zde popsany vhodny sed i s ndvodem, jak

predat sprdvné navyky pfi sezeni détem.

Druha (praktickd) cast obsahuje ukdzky télovychovnych chvilek vyuzitelnych ve
vyucovacich jednotkach mimo télesnou vychovu. Cviky jsou propojeny predevsim basni Ci
jinym motivacnim prostfedkem. Kazdy cvik je definovan, ilustrovan a jsou u néco vypsany

nejcastéjsi chyby, kterym je potteba se vyvarovat.

Cilem prace bylo vytvofit zdsobnik kompenzacnich cvic¢eni. Na zakladé teoretické casti

se podafrilo zasobnik cvikl (télovychovnych chvilek) vytvofit.

This thesis consists of two places. The first part (theoretical) is dedicated to the long-
term sitting and the associated resulting weakening. It contains a description of the
musculoskeletal system with a focus on sitting. It contains a description of improper
sitting postures, which we encounter in everyday life. At the same, a suitable seat is in

that described with instructions on how to pass on the right habits of sitting to children.

The second (practical) part contains examples of physical education moments
usable in teaching units except of physical education. The exercises are connected mainly
by poems or other motivational means. Each exercise is defined, illustrated, and defined

the most common mistakes that need to be avoided.

The aim of the work was to create set of compensatory exercises. Based on the

theoretical part, | managed to create set of exercises (physical education moments).
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