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Zpracovala:

Uzdilova Viktorie
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Metodické listy k seminafi prevence vadného drzeni téla, télovychovné chvilky a
rozcvicky, jednoduché cviky a efektivni cviky béhem vyuky, byly zpracovany v ramci
projektu Vychova ke zdravi v pedagogické praxi (CZ.1.07/1.3.46/01.0016), ktery je
spolufinancovan ESF a statnim rozpoctem CR, realizovanym CCVJ Pardubice o. p. s.
v obdobi od 18. 4. do 10. 5. 2013.

Cilem seminare je seznamit pedagogy I. stupné zakladnich skol s problematikou
vadného drZeni téla u déti na I. Stupni ZS, dale sezndmit pedagogy s pohybovou
aktivitou déti béhem vyucovani i mimo ni a vypéstovat v détech radost z pohybu a
potrebu pohybovat se.

Souhlasim s tim, aby moje materialy v CCV] Pardubice o.p.s. byly pouzivany jako
studijni materialy pro dalsi zajemce.

V Pardubicich dne 23. 5. 2013

Uzdilova Viktorie
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Metodiku télovychovnych chvilek, rozcvicky a jednoduché efektivni cviky skolakl v
prostredi Skoly Ize vyuZit v kazdodenni praxi pedagoga zejména na prvnim stupni ZS,
kdy ma moznost travit se ,svymi détmi" v ucebné i mimo ni velkou ¢ast dne.
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Drzeni téla, vadné postoje a jejich priciny a testy

,Drzeni téla" Ize definovat rlizné. Jde o individualné specificky zplsob feSeni klasické ulohy,
jak se vyrovnat s gravitaci, jak udrzet télo v rovnovaze.

Navenek se drzeni téla projevuje jako urcité prostorové usporadani jednotlivych Casti téla ve
staticky narocnych polohach, napr. ve stoje a zachovava si charakteristické rysy i tehdy je-li
Clovék v pohybu.

,Déti maji pfirozené spravné drzeni téla a instinktivné se pohybuji zplsobem, ktery jejich
télo minimalné zatéZuje. V dospélosti si ale vétsina lidi vypéstuje, Spatné navyky."
Kritériem pfi hodnoceni drzeni téla nemdze byt jen celkovy vzhled stojiciho ¢lovéka, ale i to
jak se jeho pohybovy systém vyrovnava se statickymi naroky vzpfimené polohy i jak se pfri
kompenzovani U¢inku gravitace jednotlivé posturalni svaly angazuji a jak vzajemné
spolupracuiji.

Konstrukce téla

Na vSechno na nasi planeté plsobi gravitacni sila. At' jsou to véci nebo Zivé organismy, ale
Clovék jako jediny se pohybuje ve vzprimené poloze. Clovék nechodi vzpfimené od svého
prvopocatku. Podle evolucni teorie se Clovék vyvinul z Zivocisnych predkl tedy lidoopl a
opic, a proto chodil po vSech Ctyfech, ale postupem casu, jak se pomalu ménil zplsob Zivota
a Clovék se zacal vzpfimovat, muselo se prizpdsobit i jeho télo, aby mohlo Celit gravitaci.
(obr. 1)

Obr.1 Vyvoj clovéka

Pro vzpfimenou polohu je velice ddlezZité tézisté téla. Nema stalou polohu, ale méni se
podle toho jestli se ¢lovék pohybuje nebo stoji (obr. 2).
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Obr.é.2

Obr.2 Rovnovaha téla
Na umisténi tézisté ma vliv stavba téla, jeho proporce i pohlavi.
Pasivni slozka

»Jejim zakladem je kostra. Ta tvori pevnou konstrukci téla, k niz jsou pripevnény vSechny
ostatni organy. Kostra sama je vSak sestavena z vice nez dvou set navzajem mnohdy jen
volné pospojovanych kosti."

Kosti: jsou jediné tvrdé clanky v téle.

~Kosti jsou Zivé tkané, které se stale obnovuji. Jsou vytvoreny z kolagenu a minerald.
Kolagen kostem dodava schopnost tlumit narazy, zatimco mineraly (vapnik, fosfor a horcik)
jim dodavaji pevnost."

Mame v téle 4 druhy kosti:

dlouhé kosti (kosti hornich a dolnich koncetin),

kratké kosti (zapéstni a zanartni kosti),

ploché kosti (kosti lebky)

kosti nepravidelné (kosti patere, nékteré kosti v panvi, bocich a tvari).

Je z nich sestavena pevna kostra naseho téla, ktera tvori nosnou slozku naseho
pohybového aparatu. Je pevnou oporou téla. Umoziuje nam vzprimené stat, pohybovat se a
zvedat véci, ale také slouzi jako ochrana pro mozek, srdce, smyslové a jiné organy.
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Pater: mechanicka osa naseho téla, ale také nejslabsi ¢ast nosné konstrukce. Slozena je

z 33-34 nepravidelné tvarovanych obratld, ty jsou navzajem pospojovany nepatrnymi klouby,
které nam umozniuiji pohyb a dodavaji patefi stabilitu. Mezi obratli jsou chrupavcité
meziobratlové ploténky, které tlumi narazy. Podél patere se tahnou dlouhé vazy, mensi vazy
spojuji obratle a napomahaji spole¢né se zadovymi svaly ovladat pohyby patere.

Krcni patef: tvori ji 7 (H) krénich obratll, jsou mensi nez ostatni a |:
dovoluji vétsi pohyb. ‘

Hrudni pater: je tvofena z 12 (G) obratll hrudni patefe, na ty jsou
napojena zebra.

Bederni pater: ma obratll 5, (F) jsou velké a masivni.
Nesou vétsinu télesné vahy.

KFiz: kfizovou kost tvofi 5 pevné spojenych obratll. (E)
Kostr¢: sklada se ze 4-5 pevné spojenych

obratll. (D)

(A) — kréni lorddza, (B) — hrudni kyfoza, (C) — bederni lorddza

Obr. 3 Stavba patere

Klouby: jsou pohyblivé spoje dvou nebo vice kosti. Ve vétsiné kloubl na sebe kosti volné
dosedaji, takze umoznuji snadny pohyb. Ostatni klouby, tzv. polopohyblivé, umoznuji jen
omezeny pohyb, ale zato poskytuiji stabilitu. Patfi k nim klouby patere a panve.
Kdybychom klouby neméli, byli bychom jako figurina z obchodu s oblecenim.

Aktivni slozka
Je tvorena svaly, které jsou Fizeny z Ustredniho nervstva. Jejich Ukolem je znehybnit
jednotliva mista kostry, pokud je to tfeba. Tak kompenzuje nevyhody jejiho roz¢lankovani.

Svaly : v lidském téle je vice nez 650 rliznych svall. Spolecné tvofi asi 40 procent télesné
vahy. Svaly ovladaji nase pohyby a umoziuji ndam setrvavat v urcitych pozicich."

VSechny svaly pracuiji stejnym zplisobem: stahuji se a uvoliuji. Existuji dva hlavni druhy
svalll. Jsou to ovladatelné tvz. kosterni svaly, kterymi mzeme pohybovat podle své vile
(svaly posturalni a fazické) a svaly, které neovliadame, nemame nad nimi kontrolu (srdce a
jiné vnitini organy).
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Svaly posturalni: zajiStuji prevazné statické polohy téla (stoj, sed, drzeni hlavy atd.).
Pri nedostatecné pohybové aktivité a kompenzaci pod vlivem zvySeného napéti nadmérné
zkracuji a maji tendenci prebirat funkci svall fazickych.

Mezi tyto svaly patii - vzprimovac sije, zdvihac lopatky, horni cast trapezového svalu,
ctyrhlavy sval bederni, ohybace kycli, pritahovace stehen, ohybace kolen a trojhlavy sval
lytkovy.

Tyto svaly je nutné uvolfiovat a protahovat.

Svaly fazické: pini predevsim pohybové funkce.

Pri nedostatku pohybového zatizeni ochabuiji a predavaji svoji funkci svaléim posturalnim.
Mezi hlavni fazické svaly patti - ohybace krcni patere, extenzory hornich koncetin, svaly
mezilopatkoveé a brisni, svaly hyZzdoveé a tri hlavy svalu stehenniho.

Tyto svaly je tfeba zpeviovat a posilovat.

U zdravého jedince jsou svaly posturalni a fazické v tzv. rovnovaze. Jednou z moznosti, jak
této rovnovahy docilit je zafazeni kompenzacnich cviceni (protahovaci, uvolfiovaci,
dechové...)

Spravné drzeni téla
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Ke spravnému drzeni téla je nezbytna spravna funkce svall a vnitfnich aktivnich sil, které
postaveni jednotlivych ¢asti kontroluji a kdyz je potreba tak i koriguiji.
Pro spravné drzeni téla je klicova predevsim oblast hlavy a krku, oblast bederni patere a
panve, oblast hrudni patere a také oblast dolnich koncetin.

Za normalnich pomérd je patef zakfivena pouze v predozadnim sméru, takze pfi pohledu
zezadu tvori primku. Podivame-li se ze strany, uvidime, Ze je mirné prohnuta dovnitf, ven a
zase dovnitr a tak pfipomina mélké pismeno S.

O spravné drzeni téla je treba se starat. Stale zfetelnéji se ukazuje, ze ma vliv na nas
zdravotni stav.
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Ukazatelé spravného drzeni téla

Hlava: hlavu drZime zpfima a v jedné linii s pateri. Brada by méla byt
rovnobézna s podlahou a krk uvolnény.

Ramena: ramena by méla zlstat uvolnéna a v jedné roviné, lopatky
stahnuté dozadu a dol.

Panev: kycle by méli byt v jedné roviné. Kostr¢ zasunuta dovnitf aby
pomohla podeprit pater.

Kolena: vzdy méjte slabé ohnuta, musi byt nezpevnéna a ne
zablokovana.

Chodidla: vaha téla by méla byt rovhomérné rozdélena na obé
chodidla.

Obr. 5 Spravné drzeni téla

Priciny vadného drzeni téla

PFicin vadného drZeni téla je mnoho. MdZeme je rozdélit na vnitini a vnéjsi.
Mezi vnitfni mdZeme zaradit stavy po Urazech, dlouhodobych nemocech, kdy je Clovék nucen
namahat jiné nebo jen nékteré svalové skupiny. Musi lezet. Kdy je omezena jeho hybnost.
Patii sem také vadné drZeni téla zpldsobené genetickymi predpoklady a vrozenymi vadami.

Mezi vnéjsi priciny Ize zaradit vSe, co vede ke Spatnému drzeni téla.
MUze to byt Spatna velikost nebo nastaveni nabytku ve Skole nebo doma, Spatné zvolena
obuv, prechod z materské do zakladni Skoly, kdy je dité najednou nuceno delSi dobu sedét a
nema tolik moznosti se protahnout. DalSim rizikovym faktorem je nespravné zatizeni
pohybového aparatu a pretézovani nékterych svalovych skupin jako napriklad pfi noSeni
aktovky, batohu na jednom rameni, to plati i u tasek, které jsou s jednim uchem a jinak nosit
nejdou, taska by neméla byt ani prilis tézka. Vadné drzeni téla také mdze vzniknout pfi
nadmérné psychické zatézi-dité své potize a problémy vyjadruje postojem.
Sklopena hlava, svéSena ramena atd. . Vnéjsi pricinou je také nespravna pracovni a
odpocinkova poloha- Spatné sezeni u pocitace, u stolu... . DalSim rizikovym faktorem je
chybny postoj, kterym si ¢lovék ulevuje od jiné bolesti-napr. od bolesti hrudni patere.
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Vadné drzeni téla

Vadné drZeni téla je v podstaté porucha posturalni funkce a plnym pravem se proto pocita
k funkénim porucham pohybového systému. Navenek se sice prozrazuje rliznymi, ¢asto
napadnymi zménami ve tvaru téla, ¢i presnéji v jeho reliéfu, ale pravé na nich se Ize
presvédcit, ze postizena je pouze funkce. Daji se totiz - na rozdil od skute¢nych deformit Cili
ortopedickych vad — aktivnim volnim Usilim vyrovnat.

Posturalni vady
Pohled z boku - zada

Lordoéza: lidé trpici lorddzou maji bederni pater prilis zakrivenou dovnitt. Stoji shrbené
s vystréenym bfichem a vycnivajicimi hyzdémi. Lorddza Casto postihuje lidi trpici nadvahou,
ktefi maji sklon k zaklanéni. Mze postihovat i Zeny ve vysokém stupni téhotenstvi.

Kyfoza: lidé s kyfozou maiji priliS zakFivenou kréni pater, na niz se objevuje hrbol. Nékdy si
zplsobi i lorddzu, protoze se bederni pater staci dovnitt, aby kyfézu vyrovnala. Tato choroba
se nékdy vyvine v détstvi bez jakéhokoli zjevného dlivodu. PFi¢inou mlze byt osteoartritida a
osteopordza, stejné jako navyklé Spatné drzeni téla.

1 2 3 Obr. 6 Posturalni vady
N 1- kulata zada: setkavame se s nimi u celkové
\ & chabych déti, Casto zapasicimi s rliznymi zdravotnimi
T~ problémy. Casto také vznikaji pfi rychlém rdstu

~' k charakteristickym znaklm vysunuti hlavy i ramen a
K odstavajici lopatky.
2- prohnuta zada: u déti nebyva svalova
nerovnovaha v oblasti panve tak vyrazng, jesté neni
} zafixovand, dominuje oslabeni bfisniho svalstva,
S |

zkraceni ohybacd kycle a tim zmenseni rozsahu
\  zanoZzeni. I presto, Ze neni porucha zcela vybarvena,
nesmi se prehlizet. Dnes je dostatek dlikaz{ o tom, ze
pravée z déti s timto typem vadného drzeni vyrlista
/ \
L \ zvlast’ pohybliva. Jde o nedotazeny vyvoj ve

& € { v puberté. Vedle zvétSené hrudni kyfézy patfi

7

‘ nejvice pacientl postizenych bolestmi zad od patere

) (vertebrogennimi poruchami).

/ / 3- plocha zada: odchylka s abnormalné rovnou pateri

/ sice neplsobi Spatnym estetickym dojmem, ale funkéné
je ménécenna. Nepruzi, vice se opotfebovava a ani neni

fyziologickém zakriveni patere.
Postrdda mechanické vyhody klasického zakfiveni.
Pater ma silnou tendenci k vyboceni do strany.
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Hodnoceni drzeni téla

\

,\/——-_\4“-.----

Obr. 7 Typické poruchy drzeni téla

Kyfotické drzeni (tvz. kulatd zada) zvétSené vyklenuti hrudni patefe dochazi k nému pfi
ochabovani meziobratlovych svalli, hyperlordotické drzeni (tzv. prohnuta zada) dochazi
k nému pfi ochabovani brisniho svalstva nebo pokud je celkové nadmérna pohyblivost
spojena s ochablosti. Byva velmi pretizena bederni pater.

Plochy tvar patere : oplosténi bederni, hrudni i kréni patere. Jedna se o setrvaly stav,
ktery by se mél napravovat cvicenim.

Skoliotické drzeni: vychyleni patere, byva zde nestejna vyska ramen a zeSikmena panev,
vyrazna skolidza se projevi nestejnym seslapavanim podrazek bot pozdéji se neda tato vada
Uplné odstranit, ale da se cvi¢enim dobre kompenzovat

Svalové dysbalance

Napéti v protilehlych svalech — tzv. antagonisté (na protilehlych stranach kloub{) by mélo
byt v rovnovaze, ale bohuZzel ne vzdy tomu tak je. Tato nerovnovaha vede ke Spatnému
drzeni urcité ¢asti téla a tak ovliviiuje i celkové drzeni téla.

Pri Spatném zatéZovani svall prebiraji nékteré svaly praci jinych. Pokud je to dlouhodobé
nepomér mezi zatéZovanim svald narlista. Svaly, které jsou stale vice a vice zatéZzované
mohou skoncit az v krecich ,spasmu®. Naopak svaly, které vétSinou nevédomky nevyuzivame
se postupné zkracuiji.

Zkracené svaly jsou nejzavaznéjsi zménou pri svalové nerovnovaze. Nejenze se projevuje
zhorsenym drzenim postizené Casti, ale omezuje i hybnost daného mista. Za pficinu svalové
nerovnovahy Ize oznacit nevhodné funkéni zatizeni.

10
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Dysbalance v oblasti kréni patere a horni ¢asti trupu

Dysbalance v oblasti kréni patere patfi K nejCastéjsim. Uz jenom nasSe hlava vazici mnohdy
az 7kg je pro krcni pater zatézi.Nerovnovaha vznika mezi oslabenymi ohybaci hlavy a krku a
zkracenymi svaly Sijovymi.

V oblasti horni ¢asti trupu nerovnovaha zplsobuje odstavajici lopatky a vysunuta ramena.
Pricinou je nerovnovaha mezi zkracenymi prsnimi svaly a oslabenymi mezilopatkovymi svaly .

horni éast svalu
trapézového

svaly sijové

zdvihaé lopatky ohybace krku a hlavy

velky sval prsni

mezilopatkové svaly

dolni ¢ast svalu
trapézového

Obr. 8 Svalové dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu

Dysbalance v oblasti panve a dolnich koncetin

U vétSiny lidi jsou v nerovnovaze svaly upravuijici panevni sklon. Je vidét nadmérné
prohnuti v bedrech a vyklenuti bfisni stény. To zplisobuje zvétSenou lordézu v oblasti
bederni. K Casto oslabenym svallim patfi svaly bfiSni a svaly hyzd'ové. Ke svaldim s tendenci
se zkracovat patii ohybace kycCle a svaly bederni. Na dolnich koncetinach je svalova
nerovnovaha v soucasné dobé velice Casta. Jejich svalstvo je pfi dneSnim zplsobu Zivota bud
jednostranné zatézovano nebo se Spatnymi pohybovymi navyky zkracuje.

4
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svaly bedemnj

svaly brisni

Obr. 9 Panve a dolni
Casti trupu

ohybace kyéle

a/ sval bedrokyélostehenni

b/ dlouh4 hlava étyfhlavého svalu

Dasledky vadného drzeni téla

DUsledkem vadného drzeni téla mlze byt bolest nejenom zad, ale i dolnich koncetin, hlavy.
Pokud ma clovék viditelné potize s drzenim téla, mlZe to mit negativni vliv na jeho psychiku.
Stydi se, strani se spoleCenskych akci, snazi se sv{j nedostatek skryvat. Jinak je cekaji
mnohdy nevhodné pohledy a poznamky od okoli.

12
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Testy drzeni téla
Test podle Matthiase - Obr. 10 Postoj pri testu podle Mathiase

Dité je vyzvano, aby stalo nejméné 30 sekund vzprimené s predpazenymi pazemi.
Pri spravném drzeni téla by se postoj nemél vyrazné ménit. Zmeény ukazujici na chybné
drZeni téla se projevuji predevsim posunem
panve, premistovanim trupu vzad a zvétSovanim
lorddzy. Porovnava se pocatecni a koncovy
postoj.

Pokud se postoj zméni, jde o posturalni
oslabeni. Pokud dité nezaujme ani spravny
pocatecni postoj mizeme, mluvit o velmi
Spatném drZeni téla. Je zrejmé, Ze jde jen o
priblizné posouzeni. Tento test je vyuzivan pro
posuzovani chyb v drzeni téla prevazné u déti
mladsiho Skolniho véku.

Testy zdravych zad

Tento soubor testll pouZivaji |ékafi, terapeuti k diagndzam potiZi se zady ale i télovychovni
odbornici. Jednotlivé testy nas informuji o problémech v celkovém drzeni téla a svalovych
dysbalancich.

Pomiicky: koberec nebo podlozka na cviceni, stdl, volna sténa.

Popis: testovani se provadi ve dvojicich. Pokud pohyby plsobi testované osobé bolest nebo
znecitlivéni, paleni v zadech, kyclich ¢ v nohou je nutné cviceni prerusit. Pokud k takovym
pocittim dochazi, je dobré navstivit |ékare. Ten, kdo provadi s partnerem cviceni, musi
projevit velkou miru opatrnosti pfi vyvijeni sily. Je tfeba poslouchat partnera a vyzadovat
jeho zpétnou reakci.

Uspésné provedené cviceni se hodnoti 1 bodem, neprovedeni 0 bodd.

Zady ke stené

Testovany si stoupne ke sténé tak, aby se dotykal patami, hyzdémi, zady a hlavou zdi.
Snazi se vyrovnat patef v bederni ¢asti zad tlakem hyZzdi proti sténé. Partner pak zkousi
vsunout dlari mezi sténu a bederni ¢ast patere.
Kdyz mezi sténu a bederni ¢ast patere nelze vlozit dlan, znamena to 1 bod.
Je-li vzdalenost vétsi nez Sirka dlané, sveéddi to zvétSené lordoze.

Pravy uhel dolnich koncetin

Testovany lezi na zadech a ruce ma za hlavou. Partner mu jednou rukou pfitlacuje koleno
leZici nohy k podlozce (hyzdé se dotykaji podlozky) a druhou rukou mu zveda druhou
napjatou nohu, az dosahne pravého Uhlu.

13
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Totéz se provadi i na druhou stranu. Kdyz se zvedana dolni koncetina ohyba v koleni, svédci
to o zkracenych svalech zadni strany stehna. Jestlize se testovany prohyba v bedrech nebo
neudrzi lezici nohu na podlozZce, svédéi to o zkracenych bedernich svalech ¢i zkracenych
flexorech hyzdi.

Pri dosaZeni pravého uhlu mezi dolnimi koncetinami bez obtizi - 1 bod, v jiném pripadé je bez
bodu.

Thomasiiv test

Leh na zadech na stole ¢i lavicce. Jedna noha zlstane viset natazena dold za stolem ci
lavici (aspon tretina stehna musi byt mimo stdl) a druhou nohu si testovany pritahuje
uchopenim pod kolenem k hrudi. Hyzdé a stehno natazené nohy musi zlstat na podlozce.
Opakuje se to i s druhou dolni koncetinou.
Uspéch v obou pokusech znamena 1 bod, jinak 0.
Zveda-li se stehno a hyzdé od podlozky, svédci to o zkraceni flexorl kycle dané nohy.

Elysin test

Zkousena osoba lezi na briSe, ruce pod bradou s jednou nohou volné napjatou na
podloZce, druha je ohnuta v koleni. Partner se snazi pozvolnym tlakem na bércovou c¢ast
ohnuté nohy dosahnout toho, aby se pata dotkla hyzdé. Pokud se to nepodari, svédci to o
zkraceném Ctyrhlavém svalu (natahovac kolena).
Uspésny pokus - 1 bod, nelspésny 0.

Oberiiv test

Testovany lezi na levém boku a levou nohu ma ohnutou v koleni do pravého uhlu. Ohne
pravou nohu v hyzdi a v koleni do pravych GhlG. Partner zvolna tlaci na pravou hyzdi a snazi
se, aby se pravé koleno dotklo podlozky (levy bok a noha se stale dotykaji podlozky).
Hodnoti se Uspésné provedeni obéma koncetinami — 1 bod, netspéch 0.

Zaklon do napnutych pazi

V lehu na briSe se cvicici zakloni tak, aby se opiral o podlozku napjatymi pazemi a panev
zUstala pritisknuta k podloZce. Kdyz se to podafi a partner posoudi, Ze prohnuti v bedrech
je pravidelné a bez ostrého Uhlu v bedrokfizovém spojeni - 1 bod.

Otaceni kolen

V lehu na zadech s pazemi v upaZeni a s nohama ohnutyma v kolenou i hyzdich do pravého
Uhlu. V této poloze se osoba snazi polozit nohy na zem vpravo a vlevo, aniz by se ramena
zvedla ze zeme.

Uspéch - 1 bod = dobra pohyblivost v bederni ¢asti patere.

14
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Postojove standardy
V minulosti se Casto pouzivaly postojové standardy podle Kleina, Thomase a Mayera (1948).

Vytecné drzeni:

1. Hlava vzpiimena, brada zataZena.

2. Hrudnik vypjat, sternum je nejvice prominujici ¢ast téla.

3. Bricho zataZené, oplosténé.

4. Zakfiveni patere v normalnich hranicich.

5. Boky, taile a trojuhelniky thorakobrachialni soumérné, lopatky neodstavaji, obrys ramen
ve stejné vysi.

Dobré drzeni:

1. Hlava lehce nachylena dopredu.

2. Hrudnik lehce oplostény.

3. Dolni ¢ast bricha zataZena. ale ne plocha.

4. Zakfiveni patere lehce zvétSené nebo oplosténé.

5. Lopatky lehce odstavaji nebo soumérnost obrysu ramen lehce porusena.

Chabé drzeni:

1. Hlava sklonéna dopredu nebo zaklonéna.

2. Hrudnik plochy.

3. Bricho chabé a tvori nejvice prominujici ¢ast téla.

4. Zakriveni patere zvétSené nebo oplosténé.

5. Lopatky odstavaji, nestejna vysSe ramen, lehka bocni Gchylka patere, bok mirné
vystupuije, trojuhelniky thorakobrachidlni mirné asymetrické.

Spatné drzeni:

1. Hlava znacné sklonéna.

2. Hrudnik vpadly.

3. Bricho zcela ochablé a prominuje dopredu.

4. Zakriveni patere zvétSené nebo oplosténé.

5. Lopatky znacné odstavaiji, ramena zietelné nestejna, znacna bocni Uchylka patere, bok
zietelné vystupuije, trojuhelniky thorakobrachidlni zretelné asymetrické.
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Definice pohybu

Aktivni pohyb je jednim ze zakladnich projevi Zivota, je vykonavan pohybovym
aparatem podle fyzikalnich zakon( a je fizen nervovou soustavou.

Souhrn pohybové Cinnosti Clovéka tvori pohybové chovani, to reaguje na podnéty jak z
vnitiniho tak ze zevniho prostredi.

Pohybové chovani a Cinnost CNS spolu Uzce souvisi. Toho se vyuZiva napr.
v neurologické diagnostice, kde se pomoci réiznych testl pohybu daji odhalit postizeni Ci
poskozeni nervové soustavy.

Pravidelna pohybova aktivita v pfimérené mire je té€lu velmi prospésna.
Zvysuje kondici a trénovanost celého pohybového aparatu, zlepsuje ¢innost
kardiovaskularniho i respiracniho systému, ma vliv na metabolické pochody v téle a ma
pozitivni ucinky i na psychiku clovéka (Véle 2006)

V dnesni dobé je vSak stale Castéjsi nedostatek aktivniho pohybu a to nejen u dospélé
populace, ¢asto vlivem pracovnich povinnosti. Cim dal vice se ale snizeni pohybové aktivity
rozSiruje i mezi déti a adolescenty, nahrazuje ho traveni ¢asu u pocitace, televize, hernich
konzoli a podobnych zarizeni.

Nedostatek aktivniho pohybu spolecné s jednostrannym zatézovanim mdze vyvolavat
funkéni a nasledné i strukturalni zmény v pohybové soustavé Ubytek svalové hmoty,
zkracovani vazivovych struktur, svall i ligament, strukturalni zmény skeletu projevuijici se
osteopordzou.

Dochazi ke snizeni propriocepce a tim k moznému zhorSeni fidicich pochodd, které vznika
pri jejich nepravidelném a nedostatecném procvicovani.

I proto se dnes nepohlizi na vadné drzeni téla jako poruchu primarné
pohybového aparatu, ale i jako poruchu Fizeni motoriky na centralné nervové Urovni.

Pri nedostatecném pohybu hrozi porucha cirkulace krve a lymfy, protoze pohybovy
aparat plsobi i jako podplirny obéhovy systém (svalova pumpa). Dalsi podstatné
nasledky snizené pohybové aktivity jsou obezita a rdizné metabolické poruchy.
Nadmérna hmotnost také velmi zatézuje pohybovy aparat, vyskytuji se bolesti a s nimi dalsi
snizeni zajmu o pohyb.

Jednou z moznosti, jak plsobit na vytvareni spravného drzeni téla a udrzeni svalové
rovnovahy u déti mladsSiho skolniho véku, je zafazeni kompenzacnich cviceni do hodin
télesné vychovy, télovychovnych chvilek a rekreacnich prestavek.

Déti jsou ve Skole vlivem dlouhodobého sezeni v lavicich vystaveny jednostrannému
zatizeni organismu, velké psychické zatézi, které by mély byt kompenzovany pohybem.

Cilem by mélo byt vypéstovat v détech radost z pohybu a potifebu pohybovat se.

Ta by méla pretrvat i v dospélosti, protoze pohyb posiluje myslenkové procesy v kazdém
véku.
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Télesna zdatnost déti

Zdravé dité je to, které se citi dobre télesné i dusevné, je v dusevni i télesné pohodé.
S celou osobnosti a jeho zdravim souvisi také zdatnost. Je to schopnost vyrovnat se s
vné&jsimi vlivy.
Télesna zdatnost je vzajemnou souhrou a optimalni funkénosti organismu.
Nejde jen o to, aby svaly maximalné silné, ale aby byly funkéni a dobre a vyvazené
spolupracovaly pfi pohybu. Miuvime o svalové zdatnosti, ktera zahrnuje silu i pruznost svald.

Zivotné dilezité organy obéhové a dychaci soustavy ovliviiuje dostatecné intenzivni a
dlouhodobéjsi pohybova zatéz, ktera ma vytrvalostni charakter a rozviji tzv. aerobni zdatnost.

VSechna uvedena zjisténi z praxe i vyzkum{ potvrzuji, Ze dité, které se pfi pohybu
zadycha a zCervena, neni v ohrozeni Zivota. Naopak své zdravi posiluje.  Pokud nejsou na
déti kladeny primérené naroky, nejsou dostatecné rozvijeny jejich fyziologické schopnosti a
jejich télesna zdatnost. Proto je treba vytvaret vhodné podminky, poskytnout dostatecny
prostor, ¢as a pom{cky, které by dynamické pohybové hry podporovaly.

Nedostatek prilezitosti k aktivnimu, intenzivnimu pohybu vede k nizké télesné zdatnosti
déti jiz od nejmladsich vékovych skupin.

Ve vychové a vzdélavani déti od nejmladsiho véku je nejvhodnéjsi propojovat praktické

aktivity, v tomto pripadé pohybové dovednosti, ¢innosti a hry.

Vyrovnavaci cviceni

Pomoci specifickych vyrovnavacich cviceni Ize cilené pUsobit na jednotlivé slozky
pohybového aparatu, zlepsit jejich funkéni parametry — kloubni pohyblivost, souhru svald,
napéti a silu.

Jde vlastné o jednoduché cviky, prirozené pohyby nebo polohy zamérené na

urcité ¢ast pohybového aparatu, jejichz plsobeni se neomezuje jen na periferni

organy jeho vykonné a podpdrné slozky, ale jejich prostfednictvim vyuZzivame znamych
mechanismd nervosvalové regulace k vytvoreni a upevnéni Zadoucich reflexnich vazeb na
rliznych Urovnich Fizeni hybnosti. Snazime se jimi tak odstranit nejen svalové zkraceni a
oslabeni, ale i zafixovany navyk vadného drzeni téla a nespravné provadénych pohybd v
nékteré Casti téla. Pozitivné také ovliviuji jednotliva zdravotni oslabeni.

Délime je na cviceni uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci.

Vyrovnavaci cvic¢eni musi mit patficny fyziologicky ucinek, proto musi byt presné
zacilena na urdcitou oblast a provedena predepsanym zplsobem, ktery odpovida charakteru
poruchy i urcitym fyziologickym zakonitostem.

Vyrovnavacimi cvi¢enimi plsobime na CNS a na periferni slozky pohybového
aparatu, proto musime zachovat presny postup. Prekazkou pfi protahovani, ale i pri jejich
posilovani je ztuhlost kloubd a zvySeny tonus svalli obepinajicich klouby. Proto je nutné, aby
cvicenim protahovacim i posilovacim predchazela cviceni, ktera uvolfiuji klouby i svalové
napéti.
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Pfi uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cvicenich bychom méli dodrzovat tyto
zasady:

-

. Cvicime pomalu v koordinaci s dechem (fizeny pohyb)

2. Dodrzujeme spravny postup tak, Ze nejprve uvolnime
klouby a svalové napéti, potom provedeme protazeni
zkracenych svall, dale posilime oslabené svaly a
nakonec opét uvolnime svalové napéti

3. Zarazujeme vhodny pocet opakovani cviki tak,
abychom splnili jejich
fyziologicky Ucinek vzhledem k véku, zdravotnimu stavu a
celkové kondici jednotlivce

4. Dbame na spravné provadéni jednotlivych cviceni

Uvolnovaci cviceni

Cilem téchto cviceni je uvolnit ztuhlé, malo pohyblivé klouby a svalové kontraktury
a soucasné uvést svaly s tendenci ke zkraceni do mirného protazeni. Pohyby provadime
vSemi sméry az do individualnich krajnich poloh s minimalnim svalovym Usilim. Jde tedy spise
0 pohyb pasivni. Pfi pohybech riznymi sméry proudi vzruchy ze svall a Slach do nervovych
center a aktivuji prislusné reflexni okruhy. Nepfimo plsobi na tonus svald kolem kloubd,
takze se svaly s tendenci ke zkraceni uvadéji do stavu mirného protazeni.

Uvolfovaci cviceni slouzi ke snizeni nadmérného svalového napéti, ale i ke snizeni napéti
psychického. Vyuziva se ho pro uvolnéni napéti, navozeni uvolnéni jednotlivych svalovych
skupin a také k navozeni celkové relaxace. Bez pouziti téchto cvikl nelze dosahnout dobrych
vysledkd v pohybové Cinnosti pfi jednotlivych oslabenich podptirné pohybového systému.

Nejcastéji se k uvolnéni pouziva metoda tzv. postizometrické relaxace, pfi niz je
sval pred uvolnénim po dobu asi 5 — 10 sekund v izometrické kontrakci proti odporu. Déle
pak aktivni ¢innosti jako kmitavé a kyvadlové pohyby, protfepavani a vyklepavani svald.

Cviceni pro uvolfiovani svalového napéti se provadéji v lehu se zavienyma ocima
pfi pomalém, hlubokém dychani a pfi dodrzovani zasad spravného drzeni téla. Jde o
uvédomeéni si jednotlivych &asti téla a prociténi rozdilu mezi napjatymi a uvolnénymi svaly
téchto Casti napf. autogenni tréninky- autosugestivni navozovani rdznych pocitd do
jednotlivych Casti téla (SchultzGv autogenni trénink)
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Protahovaci cviceni
Zasady protahovani svalll s tendenci ke zkraceni jsou tyto:

- sval, ktery chceme protahovat, zahfejeme vhodnou pohybovou cinnosti

- zahraty sval uvolnime relaxacnim cvicenim

- zvolime co nejstabiln&jsi a nejpohodIné&jsi polohu pri respektovani anatomickych
zvlastnosti protahované svalové skupiny

- protahovaci cviceni provadime s kratkodobou vydrzi 4 — 6 sekund, kazdy cvik
opakujeme 4 — 5krat

- dbame na volné, pravidelné dychani

- u€ime déti vnimat pocity v protahovaném svalu (mély by byt prijemné, nebolestive)

- vedeme déti ke kazdodennimu provadéni cviceni

Posilovaci cviceni
Zasady posilovani svalll s tendenci k ochabovani jsou tyto:

- k posilovani ochablého svalu pristupujeme po predeslém protaZeni jeho
antagonisty

- zvolime vhodnou vychozi polohu, aby byly vyfazeny z funkce svaly
posturalni, jez maji tendenci prebirat funkci ochablého svalu,
ktery chceme posilit

- nau¢ime déti ochably sval aktivovat a zapojovat spravné do potrebného
pohybu

- cviceni dostatecné davkujeme (nejméné 8krat) a stupnujeme az do Unavy

- cvicime pomalu, plynule, tahem, v koordinaci s dechem

- svalovy stah provadime v nadechu, uvolnéni naopak ve vydechu (vyjimkou
je zpeviovani brisniho svalstva, kde je tomu naopak)
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Vliv ic¢inného pohybu na zlepseni funkcnosti détského
organismu

Pohybové dovednosti déti

Cim vice prilezitosti k pohybu dité ma, tim kvalitn&ji pohybové dovednosti zviada —
pohybem tedy zlepsSuje sam sebe. Zvladnuty pohyb zase Iépe prispiva k lepsi funkci svalstva
a vnitfnich organd, k rdstu a vyvoji celého organismu. Zvladnuty pohyb vede i ke zvySeni
sebevédomi a sebejistoty.

Podstatou zvladnuti pohybu je schopnost Fidit pohyb, ktera spociva v propojeni
center v mozku se svaly vykonavajici pohyb. Podnéty z vnéjsiho déni /zrakové, sluchové,
taktilni/ jsou v mozku zpracovany a je vybirana vhodna pohybova odezva.

Z pohybovych center mozku je vyslan signal ke svallim, aby vykonaly pohyb. Propojeni
fidicich center a svalstva Ize natrénovat cvicenim, opakovanim konkrétnich pohybd, ale také
ZlepSenim celého fidiciho systému jako celku, tedy zpfesnénim vnimani jednotlivych Casti téla
a jejich ovladani. Cim lepsi propojeni si vypéstujeme, tim lépe budeme pripraveni ucit se
novym dovednostem a ovladat své pohyby.

Zkousenim pohybu, jeho opakovanim i opravovanim se urcité reakce zpevnuiji a pohyb se
stava presnéjsim, jistéjSim a ekonomickym, bez nadbytecné svalové prace a napéti.
Vyvoj kazdé dovednosti ma urcity prdbéh.

Pokud dité nema dostatek prilezitosti pohybovat se, béZné pohybové dovednosti uZivat a
tim je cvicit, nedostatky pretrvavaji do budoucich let.

Pomoci pohybii se vsak vyvijeji i dalSi aspekty spojené s pohybem:

- pfi pohybu se dité uci vnimat vlastni télo a orientovat se v télnim schématu
- orientace v prostoru /vyuZiti smysli — zrak, sluch/
- rlizna intenzita pohybu /kazdy pohyb vyZaduje jiné nasazeni, silu, télo
zpevinujeme nebo uvolhujeme/
- socialni vlastnosti a vztahy / vétSina pohybovych Cinnosti se odehrava,
ve skupiné, nékdy ve spolupraci, jindy v soupereni/
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Pohybové aktivity ve vyucovani

Télovychovné chvilky

Z dusevni prace, tizivych pocitll z dlouhodobého sezeni v lavici, z prostfedi
pretopeného a ¢asto malo vétraného, Serého nebo naopak presvétieného vznika u zakl
Unava. Kdykoliv se za¢nou u déti projevovat priznaky Unavy a snizeni pozornosti, je tfeba je
odstranit.

Pohybova aktivita v procesu prace je védecky ovérenym nejucinnéjsim zplsobem
aktivniho odpocinku a odstranéni Unavy. Prispiva k utvareni zdravého zplisobu Zivota s
aktivnim vyuZzivanim télesnych cviceni.

Ukolem dvou a7 tfiminutového cvideni je odstranit Ginavu a zlepsit pracovni vykonnost.
Toto cviceni zarazujeme v priibéhu vyucovani a nazyvame jej télovychovnou chvilkou.
Télovychovna chvilka (TVCH) je jednou z nejdostupnéjsich forem pohybové aktivity ve Skole.
Mlzeme ji vyuZit pri kazdé vyucovaci hodiné, v kterémkoliv predmétu.

Ucitel ji zafazuje vzdy, kdyz uzna, Ze je to potfebné z hlediska nastupujici Gnavy zakd.
Mlzeme ji provadét i na zacatku vyucovaci hodiny, kdy ma Zaky Iépe pfipravit na vyuku.

Ukolem TVCH je:
a) spravné zvolenou pohybovou cinnosti vytvorit podminky pro zotaveni
zatizenych a unavenych nervovych bunék a center,
obnovit a prodlouZit pracovni schopnost zak{
b) zrychlit fyziologické pochody organismu a zrychlit odstranéni dnavy,
zvlasté zadového svalstva
c) posilit spravné drzeni téla.

Teoretické zasady télovychovnych chvilek
Pri provadéni télovychovnych chvilek je dobré dodrzovat tyto zasady:

1. Respektovat biologicky ¢as
Je nutno vychazet ze skutecnosti, ze doba pozornosti je
u ditéte kratSi nez u dospélého. Ucitel by mél dokazat
vystihnout ten pravy okamzik pro zménu cinnosti.
2. Vhodné cviceni motivovat
Cviky je vhodné motivovat priklady,
které dité zna z dosavadni zkuSenosti.
Jde o predvadéni a napodobovani zviratek,
rostlin a znamych predmétd.
Cviceni je vhodné doprovazet fikankami, pisnickami,
popf. vhodnou hudebni nahravkou.
Pochvala ditéte za spravné provedeni je dobrou motivaci.
3. Cviceni pravidelné opakovat
Pravidelnym opakovanim se spravnost provedeni pohybu
zpresiuje a upeviuje. UCitel by mél od déti postupné vyzadovat
co nejpresnéjsi provadeéni cviku.
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4. Navozovat socialni kontakty
Cviceni je vhodnou prilezitosti k navozovani pratelskych vztahd a
k zaClenéni ditéte do dané socialni skupiny.
Velmi vhodné se tak navozuje kontakt mezi ucitelem a Zakem
formou pohlazeni, povzbuzeni, Usmévu apod.

5. Dbat na spravné provedeni cvik(
Vzhledem k tomu, Ze jde o ueni se danym pohybovym Ukol@im,
je dllezita kontrola a opravovani chyb.
Vytvareji se tak spravné pohybové navyky.
Déti se tak uci nenasilnou formou sebekontrole
(napriklad pomoci dotekd rukou na nékteré asti svého téla).

6. Dbat na harmonicky rozvoj osobnosti ditéte
Neni vhodné dité jednostranné zatézovat psychicky ¢i fyzicky.
Je proto zadouci pravidelné stfidat zatéz a odpocinek,
napéti a uvolnéni

Cile télovychovnych chvilek

Zavedenim télovychovnych chvilek do vyucovani si klademe cile jak kratkodobé, tak
dlouhodobé.

Cile kratkodobé:
- zménou cinnosti odstranovat psychickou Unavu
- zvySovat koncentraci pozornosti
- rozvijet koordinacni schopnosti a pohybové dovednosti
- probouzet, pripadné zvySovat zajem o dané ucivo
- rozvijet cit a smysl pro rytmus (pomoci fikadel, pisnicek apod.)
- procvicovat pamét’
- vytvaret a upeviovat navyk spravného dychani

Cile dlouhodobé:
- pravidelnym zarazovanim télovychovnych chvilek do vyuky
vytvorit u déti kladny vztah k pohybovym cinnostem
- plsobit preventivné a kompenzacné ve vztahu k funkénim porucham
pohybového aparatu, vytvaret a upeviovat navyk spravného drzeni téla
- vytvaret u déti potfebu pravidelného pohybu
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Vyznam télovychovnych chvilek

Vyznam télovychovnych chvilek je spatfovan zejména v kompenzaci Unavy,
vzniklé nasledkem dlouhotrvajici psychické zatéze déti.

Télovychovné chvilky:

- slouzi ke zpestteni vyuky

- odstranuji Unavu

- kompenzuji jednostrannou zatéz projevujici se zvySenym dusevnim
zatizenim, statickym sedavym zatizenim, tedy nedostatkem pohybu

- pozitivné ovliviiuji pozornost zakd

- pomahaji uciteli pfi vyuce jednotlivych predmétll — déti se po zarazeni
urcitych cviceni na zacatku vyucovaci hodiny Iépe udi psat, Cist, pocitat

- pozitivné pdsobi na vytvareni navyku spravného drzeni téla

- upevnuji kladny vztah ditéte k pohybové aktivité

Metodické pokyny pro ucitele pro realizaci télovychovnych chvilek

fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost  PARDUBICKY KRAJ

Pred samotnym provadénim télovychovnych chvilek je Zadouci pfipravit vhodné je treba

vyvétrat mistnost, navodit prijemnou atmosféru prostredi.
Vzbudit pocit radosti a potfeby pohybu u déti — vhodna motivace.
Zarazovat zpocatku jednoduché cviky bez naroku na nervosvalovou koordinaci -
1. Cviky postupné rozvijet do pohybl koordinacné naro¢néjsich,
vzdy vSak musi platit zasada primérenosti véku i fyzickému stavu ditéte.
2. Narocnost je mozno zvySovat pouzitim drobného nacini nebo béznych skolnich
pomdcek (penal, kniha apod.).
3. Dodrzovat zasadu nazornosti — ucitel predvede praktickou ukazku
(osobni priklad ucitele).
Organizace télovychovnych chvilek je plné pod kontrolou ucitele.
Kontrolovat bezchybné provedeni jednotlivych cvikll v souladu
s pravidelnym dychanim. Cviky nesmi byt provedeny nedbale a nepresné,
nemaji pak zadny vyznam pro pfiznivy psychicky a fyzicky vyvoj ditéte.
6. Dodrzovat stfidani svalového napéti a uvolnéni.

vk

Moznosti vyuziti télovychovnych chvilek ve vyucovani

Télovychovnou chvilku, jako kratkou 2 — 3 minutovou pohybovou cinnost, miizeme vlozit
do kterékoliv hodiny vyucovaciho predmétu. Lze ji vyuzit na zacatku vyucovaci hodiny jako
dobrou pripravu na vyuku daného vyucovaciho predmétu. Zpravidla je vyuzivana kdykoliv ve

vyucovaci hodiné, kdy ucitel uznd, Ze je to z hlediska nastupujici Unavy Zakl nezbytné.

23



S _ ..

* X 5 T
* * | . \ V4
. * * NS
evropsky R ks 2’ :

socialni _ MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdalavani
fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost  PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Priklady vyuziti v nékterych vyucovacich predmétech:

matematika - ucitel zada priklad - Zak spravny vysledek predvede
provedenim pohybd, napf. tlesknuti, poskoky, drepy,
uklony hlavy, zvedani ramen, vyhozeni micku do vzduchu
Ci pinknuti o zem, Uderem do trianglu apod.

Cesky jazyk -  stejnymi zplisoby znazornit kolik je v zadaném slové slabik,
pismen, kolik slov ma véta, kolik vét je v daném textu,
kolik je ve slové mékkych Ci tvrdych souhlasek, vlastnich
jmen, kolik najdeme v textu vyjmenovanych slov po urcité
obojetné souhlasce apod.

literarni vychova - obdobné Zaci predvedou pohybem, kolik je v pribéhu
postav, kolik zde vystupuje zvifat, urcuji pocet verst a
rymd v basnich apod.

hudebni vychova -vyuziti rytmickych a hudebné — pohybovych cviceni

prvouka - opét déti pohybem znazorni pocty zvifat, predmétd, osob,
profesi, potravin, rocnich obdobi apod. podle aktualné
probiraného uciva

Realizace télovychovnych chvilek ve vyucovani

Cilem je dosahnout kladného Gcinku aktivniho odpocinku. Télovychovné chvilky vede
ucitel, klade pozornost na vybér obsahu télovychovné chvilky, na volbu metody a na celou
organizaci cviceni. Zarazuje je vzdy, kdyz to uzna za vhodné s ohledem na prichazejici Gnavu
Zaka.

Hygiena prostredi

PFi realizaci télovychovnych chvilek ve vyucovani je dllezZité dbat také na hygienu
prostfedi. Mistnost, zpravidla Skolni u¢ebna, musi byt vzdy dobre vyvétrana. Prostfedi nesmi
byt prasné. Zaci by méli mit vhodny odév, svrchni ¢ast je dobré odlozit.

Je nutné zajistit bezpecnost prostredi pro télovychovné chvilky, zabranit pripadnym
zranénim déti jako napriklad padu na Skolni nabytek (lavice, zidle), padu z gymnastického
mice apod.

Obsah télovychovnych chvilek
- uvolnovaci a protahovaci cviky
- posilovani svalstva patere a bficha (spravné drzeni téla), dolnich koncetin
- dychaci cviky
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Télovychovné chvilky mohou mit rlizna zaméreni:
- gymnastickeé cviky
- cvic¢eni s hudebnim doprovodem
- psychomotorické hry
- cviCeni doprovazené textem (fikadla, pisnicky, hadanky)
- j6ga
- relaxacni cviceni

Relaxacni cviceni

Relaxace je fyziologicky, pfirozeny zplisob podporovani a urychlovani regenerace
organismu. V soucasné dobé pronikaji uvolfiovaci metody do vSech télesnych systémd i
sportl. Moderni télesnd vychova spolu s dalSimi vyucovacimi predméty je bez vyuzivani
relaxace nemyslitelna hned z nékolika d@vodd:

- slouzi jako protivaha posilovacich cviceni

- je podminkou efektivniho protahovani svall

- je fyziologickym, pfirozenym zptisobem podpory a urychleni regeneracnich
proces( ve svalech a odstranéni Unavy.

Je tfeba vyuzivat nejdfive metody prirozené a bezpecné, které vychazeji z uvolnéni
kosterniho svalstva. Jsou to pohyby kyvadlové, kmitavé, krouzeni, protfepavani. Pozdéji
pridavame narocnéjsi postupy vyZzaduijici pozornost a soustredéni na déni ve svalech.

Efektivni postupy relaxace respektuji dominantni ¢asti téla jako jsou palce, prsty
rukou, prsty nohou, tvare, brada, jazyk. Je proto Ucelné pfi relaxacnich postupech vénovat
témto Castem téla vétsi pozornost. Vede to cestou projekce pres CNS k hlubSimu uvolnéni
svaloviny vzhledem k tomu, Ze témto ¢astem téla prislusi vétsi ¢ast motorické i senzorické
plochy kdry mozku. Na tyto zony se soustifed'ujeme také pfi provadéni porelaxacni aktivace.
Pri aktivnim vnimani pocitll relaxace a spravném dychani se dostavi krasny pocit
uvolnéni a mizi Unava.

Cilem relaxacniho cviceni je schopnost relaxovat v jakychkoliv podminkach.

Relaxace je vhodnym prostfedkem k harmonizaci ¢lovéka nejen na Grovni
pohybové a dusevni, ale i vegetativni — traveni, vymésovani, krevni obéh, dychani.
Relaxace je zakladem a podminkou veskeré Zivotni aktivity.

Zvladnuta relaxace vraci ¢lovéku schopnost prirozeného, ekonomického, dobre
koordinovaného pohybu a prohlubuje regeneracni déje ve tkanich.

Jedinec, ktery dokaze relaxovat v pravou chvili, je vykonnéjsi, méné unavitelny
a lépe odolava somatopsychickym chorobam.
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Metodické pokyny pro relaxacni cviceni

Pro relaxacni cviCeni je potteba zajistit vhodné podminky.
Mezi né patfi:

- vyvétrana mistnost, ne prili§ osvétlena

- teplo v mistnosti (prochladlé svaly se obtizné uvolriuji)

- vyloucit ruSivé podnéty zvendi (zrakové i sluchoveé), nevadi Sum, vadi vSak
vyrazné zvuky jako napriklad hlasity hovor

- moznost pouziti tiché uklidiujici hudebni kulisy

- cviCeni provadét radéji se zavienyma ocima (vyloucime rozptylovani zrakem

- Cista, dostatecné pevna, rovna podlozka, ne prilis tvrda

- obleceni teplé, volné

- vyloucit z mysli vSechny starosti

- koncentrace, soustredéni se na klidné plynuti dechu

Nezbytnou soucasti relaxace je koncentrace - soustredéni, pricemz pozornost predstavuje
mechanismus, kdy se nase védomi zaméfi na urcity vymezeny problém. Védomi se pritom
zUZi a zvladne myslenkovy chaos.

Relaxacni cvi¢eni bychom méli provadét kdykoli citime potfebu zbavit se celkové
zvySeného napéti. Po intenzivni télesné a dusevni namaze, u zakd napriklad pfi delsim
sedavém zaméstnani, jako uvolnéni z obavané provérky, po naroéném sportovnim programu,
v zavérecné Casti hodiny télesné vychovy, béhem 3. nebo 4. vyucovaci hodiny, pred
odchodem ze Skoly.

Polohy vhodné k relaxaci:

- leh ( pfipadné s podlozenim nékterych casti téla)
- leh na brise

- leh na boku s pokréenou dolni koncetinou

- uvolnény sed — poloha vozky, klek sedmo

Druhy relaxace

Podle toho, na jaké Urovni fizeni zasahuje relaxace tlumivé do celého systému, Ize
hovorit o relaxaci:
- celkové, tzn. celého hybného systému, téla jako celku
- Castecné (diferencované), schopnost uvolnit vSechny svaly, které nejsou
nutné k udrzeni dané polohy nebo k provedeni daného pohybu
- mistni (lokalni), ktera plisobi jen na urcitou skupinu svald,
nebo jen na jediny sval.
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Priklady relaxacnich cviceni
1. Relaxace s vyuzitim gravitace

Zakladni postoj:

Stoj — vzprimené drzeni téla, zaviené odi.
Pod vedenim ucitele Zaci nejprve vnimaji a procituji jednotlivé ¢asti svého téla
(prsty nohou, chodidla, dolni koncetiny, panev, bricho, hyzdé, pater od beder az
po krk, hrudnik, ramena, paze, prsty rukou, krk vzadu, vpredu, oblicej).

Po celkovém prociténi svého vlastniho téla nasleduje postupné uvolfiovani pomoci gravitace
— hlava je téZka, ramena jsou tézka, paze jsou tézké.

Postupné tak dochazi k uvolnénému predklonu az do polohy, kdy se ruce dotykaji zemé.
V této poloze se chvili setrva se souasnym védomym dychanim do oblasti bricha — beder.
Potom se pomaloucku napfimuje od bederni patere az po vzpfimené postaveni hlavy.
V poloze stoj se zavienyma ocima chvili setrvame a vnimame pocit uvolnéni celého téla.

Pozor!
Tuto relaxaci vzhledem k delSimu setrvani v poloze hlavy pod Urovni ramen neprovadime u
osob s vysokym krevnim tlakem ¢i jinymi potizemi kardiovaskularniho systému.

2. Navozeni pocitu uvolnéni po predchazejicim napéti

Cvi¢ime v lehu, postupné provadime napéti svald jednotlivych Casti téla — vzdy
s nadechem, uvolnéni s vydechem. Kazdy cvik opakujeme 3krat. Pfi uvolnéni svalového
napéti zdlraznujeme pFijemny pocit uvolnéni.

3. Relaxace pomoci dotykdi

Mzeme se dotykat prsty rukou, zady ¢i jinymi ¢astmi téla. Velmi vhodné, zejména
u déti, je pouzit k navozeni pocitu uvolnéni prijemnych material — molitanovych mickd,
tenisovych mickd, reflexnich mickd aj., peficek, kozesinek, Stéteckl a ostatnich na dotek
prijemnych materiald. Témito pomlckami bud’ jenom hladime nékteré Casti téla (ruce -
dlané, hrbety rukou, tvare), nebo provadime jemné krouzivé pohyby po celém téle. Cviceni
provadime ve dvojicich nebo ve skupiné. U malych déti je vhodné pouzit vhodného slovniho
doprovodu, pisnicky, Fikanky.
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Dychani

Od ranného détstvi prirozené stojime a chodime, aniz si to uvédomujeme, stejné tak
i samozrejmé dychame. Kdyz chvili sledujeme skupinu déti, pozorujeme rozdily v drzeni téla,
v koordinaci pohybd, ale i ve zplsobu dychani. Projevuje se to zvIast' zfetelné a slysitelné pri
deklamaci, zpévu nebo hre na flétnu. Je to dano souc¢asnym sedavym zplisobem Zivota a
narlstajicim nedostatkem pFirozeného pohybu (chlize, béh), a tim i nedostatkem fyzické
zatéZze organismu na Cerstvém vzduchu.

Vydatny pohyb v prirodé nutil plice k pfirozenému hlubsimu prodychavani a udrzoval télo
v dobré fyzické kondici.

Dech je pro Zivot nepostradatelny. Prvnim nadechem Zivot zacina a poslednim
vydechem konci. Dychame cely Zivot, ale vétSinou si neuvédomujeme, Ze dychame
nespravné, neuplné. Omezenou, snizenou kapacitu plic, vyvolanou nepracujicimi
dychacimi svaly, si miZzeme ovéfit malym testem.

Lehneme si na zada, pokr¢ime nohy v kolenou a chodidla ve vzdalenosti kycelnich kloubd
opreme o podlozku. Zavieme oci a dlané svych rukou, jako receptory — idla, poloZime na
bricho tak, aby se po vydechu, dotykaly prostfedniky obou rukou na drovni pupku. Pokud se
prsty od sebe oddaluji a pod dlanémi citime pohyb pfi nadechu vzhiru a pfi vydechu dold,
pracuje i hlavni dechovy sval branice.

Podobné polozime ruce na hrudnik tak, aby se po vydechu prostredniky obou rukou
dotykaly nad hrudni kosti. Pokud se prsty od sebe oddaluji a pod dlanémi citime pohyb pfi
nadechu vzhlru a do stran, jsou v Cinnosti i mezizeberni svaly.

PoloZenim koneckd prstl obou rukou pod klicni kosti, miizeme vysledovat dech
i v hrotech plic.

Pokud jsme minitestem zjistili neCinnost nékterych nasich svall zajist'ujicich
dychani, pfichazi na pomoc, tzv. hathény, coz jsou polohy a techniky toto svalstvo
posilujici.

Tyto techniky posiluji svalstvo, které je odpovédné za spodni dech s védomim toho, ze
spodni dech je z hlediska mnozstvi nadechnutého vzduchu nejefektivnéjsi, protoze cca 60 %
vitalni kapacity plic jsme schopni nadechnout do spodnich lalok{ plic, tzv. abdominalni
dychani. Spodni dech je také ¢asti nevédomého dychani. Tak vétSinou dychame, kdyz na to
nemyslime, kdyz dech védomé neridime.

Dalsi techniky jsou zaméfeny na stfedni dech. Svaly, které zajist'uji tento zplsob
dychani, jsou mezizeberni svaly. Jestlize timto zplsobem nedychame, byvaiji tyto svaly velmi
slabé, az atrofované. Polohy, které pfislusi tomuto zplsobu dychani, posiluji tuto svalovinu,
aby byla schopna vytvaret pohyb hrudniku oddalovanim zeber a rozvijet stfedni dech. Timto
zplisobem dychani, tzv. kostalni dychani, jsme schopni naplnit az 30 % vitalni kapacity plic.

Treti skupina poloh je zamérena na horni — podklickovy, tzv. klavikularni dech.
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Prislusné polohy nas vedou k tomu, abychom predevsim z této ¢asti plic dobre
~dovydechovali* . Ve vzpfimené poloze jsou horni plicni laloky vySe nez Usti pridusnice

a pokud svalovina horni ¢asti plic opravdu dobre nepracuje, pri vydechu vytlacila zbytkovy —
rezidualni vzduch, ma tendenci tam zlstavat. Ten pak zabira misto okysli¢enému vzduchu,
ktery do téchto mist pak nejsme schopni nadechnout. Tyto techniky jsou zaméreny
predevsim na vydech. Presto, Ze se tento zplisob dychani podili jen 10 % z celkové vitalni
kapacity plic, neda se o ném fici, Ze by byl dechem ned(leZitym.

Vypéstovani navyku spravného dychani, jeho zautomatizovani, tzn. pouzivani
dechové opory pri mluveni a zpévu, je podminéno spravnym drzenim hrudniku, patere
a panve.

Oboji se navzajem ovliviiuje (viz Spatné drzeni téla — kulatd zada u astmatickych
déti apod.). Nespravnym dychanim se zase pretézuje srdecni sval.

Pecliva dechova gymnastika v Utlém véku prinasi pozdéji zautomatizovani nadechu
a pomaha jako prevence chorob obéhového systému, doplriuje 1éCbu napr. v neurologii,
chirurgii apod. I mluvené slovo, natoZ pak zpév, ma svoji vnitrni pulsaci, kterou je nutno
sladit s dechem, pfipadné i s pohybem.

KdyZ mluvime, mél by se nas hlas opirat o branici, ne vychazet jen z krku.
Tim se nici hlasivky. Nejdriv hluboce vydechneme a pak teprve zaéneme mluvit. Citime, ze s
prvnim slovem plice rychle nasaly vzduch, a tim stlacily branici dold. Také se snaZime, spojit
rytmus dechu, srdce a pohybu v jeden harmonicky celek. Pokud to jde, tak by dychani mélo
fidit pohyb, tj. jeho tempo, rozsah a dynamiku.
Ze souladu mezi pohybem a dechem vychazi vétSina vychodnich pohybovych
technik (napr. joga, tai — ¢i, japonské cviceni), ale tfeba i tanecni techniky zapadu.

Béhem cviCeni pfi stahu svall (napf. brisnich) vydechujeme, pravé tak jako pfi
namahavém pohybu (tlaku), pti predklonech, uklonech, pohybech smérem doll. Pfi
uvolnéni se nadechneme bud’ automaticky, nebo védomé. Jestlize pfi namahavém cviku
posleme vydech do mista nejvétsiho pnuti, po nékolika opakovanich cilenych vydechl napéti
ve svalu povoli.

Chlze s rytmizovanim dechu ma velky relaxacni i harmonizacni Gcinek.
Rytmizovani dechu pouzivame naptiklad pfi chiizi do schodl nebo do kopce, abychom se
nezadychali. Na 3 kroky plynule aktivné vydechujeme, na dalsi 3 kroky nechame plice, aby
nasaly vzduch. Pokracujeme a po nékolika krocich se snazime prodlouzit vydech na 3:4, pak
4:5, 4:6 atd.
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Pri dychani dochazi v plicich k vyméné kysli¢niku uhli¢itého za potrebny kyslik —

z ekonomickych ddvodu je ddlezité, aby tato vyména probéhla co nejpomaleji a v co
nejvétsim rozsahu, odborné feceno, abychom provedli co nejhlubsi a nejpomalejsi vydech a
vydechli co nejvice kysli¢niku uhlicitého a opét maximalnim a pomalym nadechem nasali co
nejvic vzduchu.

V zacatcich nacviku dychani zatim nezdrazrujeme prilis nadech nosem, spise
dbame na to, aby déti dychaly volné a nezadrzovaly dech. Teprve pozd€ji prechazime na
nadech nosem. V nose jsou fasinky, které zachycuji prachové Castice a bakterie. Soucasné se
v nose vzduch zahfiva a zvlhcuje. Dychani nosem vyzaduje vice sily, dechové svaly se vice
aktivuji a rozvijeji, hrudnik je ve spravné poloze, neni plochy. Vydech zpocatku povolujeme s
privienymi Usty, protoZe to détem pomaha uvolnit meziZzeberni a pomocné vydechové svaly.
Teprve pozdéji vyZzadujeme i vydech nosem, aby se nosni dutina ohfala a opét zvihdila.

Hlavnim dychacim svalem je branice. Nem{zZeme si na ni sdhnout, mizeme ji jen
vhodnou motivaci pocitit. Napriklad udychany pejsek s vystréenym jazykem, zakasleme,
vyplivneme smitko z pusy, privonime zhluboka ke kyticce, fikame : ,Ta — ky, ta—ky a
vyrazime ,ky".

Nejcastéjsi chyby pri dychani:
- zvedani ramen pfi nadechu, kontrolovat mtizeme v zrcadle nebo prsty
polozime na ramen
- povoleni hrudniku pfi vydechu, patef pfi nadechu i vydechu zlistava ve
vzprimené poloze — hrudnik se pfi nadechu roztahuje hlavné do Sirky
- prudké, rychlé a tim i povrchni nadechnuti nebo vydechnuti, nadech i
vydech by méli zlistavat v poméru 1:2

Dechova cvic¢eni maji primy vliv na psychiku — zklidriuji a zlepSuji schopnost
koncentrace, na spravné drzeni téla a ovliviuji dalsi funkce organismu
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Priklady télovychovnych chvilek, dechovych a relaxacnich
cviceni a pohybovych her

Pohybova vychova by méla byt zajimavou hrou, pfi které objevuji déti své télo, u¢i se mu
naslouchat a jsou prekvapené, co vsechno jejich télo dokaze. Formou hry a
citlivym pristupem jsou schopny provést uvolnéné a s radosti takové cviky, které by pouhym
rozumovym vysvétlovanim pro né byly nudnou zaleZitosti nebo dokonce stresujicim faktorem.

Pohyb je urcité jednim z neopominutelnych clank{ ve vyuce na zakladni skole,
cilem télesné vychovy by se méla stat potreba pohybu i v dospélosti. Predeslo by se tak do
budoucna rliznym rehabilitacnim cvi¢enim, stresovym problémdm a civilizaénim chorobam.
Pohyb potrebuje clovék v kazdém véku, obzvlasté pak déti.

Pohyb posiluje myslenkové procesy, vztah motoriky a psychiky se projevuje ve
spolecenském chovani.

CviCenim je uz jenom spravneé stat, sedét nebo jit. Uvédomit si nékolikrat béhem dne, jak
drZime své télo, opravime vadné drZeni téla, to samo o sobé je vydatné cvi¢eni. Pomaha
nam budovat spravny pohybovy pocit — stereotyp. BEhem dne pouzivame urcity stereotyp
nékolika pohybl a své svaly a klouby zatéZzujeme nerovnomérné, nékteré vice, jiné zase
nedostatecné. Tim vznika svalova nerovnovaha, zkracené svaly je tfeba protahnout,
oslabené posilit. K tomu ndm poslouZi vyrovnavaci cvi¢eni vhodné zarazena do
télovychovnych chvilek.

Zasady spravného drzeni téla a motivace

KdyZ ucime déti spravnému drzeni téla, je vhodné pouzivat pfirovnani a predstavy situaci,
které déti znaji. Tato forma (motivace) pfispiva k rychlejSimu pochopeni i zapamatovani.

OSA TRUPU je myslena ¢ara prochazejici celym télem. Zacind mezi chodidly, v jejich predni
Casti, prochazi stfredem téla a vychazi ze stfedu temene hlavy vzhlru. Ve stoji, pri chlzi
vpred i vzad je stadle mirné naklonéna dopredu: ,, Jako by nam vitr foukal do zad."

VAHA TELA spociva na predni ¢asti chodidel. Mame pocit odlehcenych pat, ale paty
zUstavaji na zemi: ,, Jako bychom méli pod patami pruZinu (péro)."

OSA PANVE je mirné naklonéna vpred, pfi nadmérném sklopeni osy panve vzniké bederni
lordéza. Hyzd'ové svaly stahujeme Sikmo dold k panevnimu dnu: ,SeSijeme zadecek."

TAH SLABIN vpred: ,Na slabiny dame svétélka, ktera sviti dopredu."
V PASE PROTAZENTI vzh@ru. Pohladime si oblast pasu: ,Do pasu si zapneme Sirokou

gumu."
Pro dospélé: , Vytvorime svalovou Snérovacku."
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HRUDNI KOST vyneseme vpred a vzhiru. ,PoloZime si tam svétélko, které sviti do
prostoru, aby ho vsichni vidéli."* Nebo: ,Na hrudni kosti lezi orosena rlize. Kapicky dopadaji
na palce u nohou. Komu stékaji po briSku, musi bricho schovat."

TAH RAMEN do Sitky a doll. PoloZime prsty rukou na zacatek kli¢nich kosti a pohladime je
az k rameni. Je to: ,Raminko na sukni, Siroké tak, aby se na néj veslo celé jméno. Na konci
raminka jsou hacky, na téch jsou volné zavésené paze. Z koneckd prstd kape voda na
malicky u nohou" (zcitlivéni prstd).

PAZE se pri chiizi pohybuji uvolnéné, stfidavé vpred a vzad. Rozsah pohybu vpred je o néco
vétsi. Pohyb vychazi z ramene ne z loktu: ,Paze se kyvaji jako po kolejnickach, které jsou
rovnobézné."

TAH LOPATEK dold. Pohladime lopatky a na jejich spodnich hrotech lopatek citime:
»~Gumové pasy (kSandicky do tvaru V), které tahnou lopatky dolG."

PROTAZENI SIJE vzhiru. ,Mezi obratle na krku ddme bublinky a tim je oddalime od sebe
do vysky."

BRADA je rovnobézné s podlahou. Bradu polozime na hrbet ruky na ,tacek".

TAH TEMENE vzh{ru. Na temeni citime z vlas{ ,provazek, ktery nas vytahuje nahoru jako
loutky v divadle®. Nebo se ,chceme svymi vlasy dotknout stropu®.
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METODIKA TEORIE CVIKO, RIKANKY

CVICENI PRO POSILENI, UVOLNENI — PRO SPRAVNE DRZENI TELA, OVERBALLY

Pozdrav Slunci 1 Pozdrav Slunci 2 ?\

5%
a) Pozdravime Shmicko, P-:Ijl
usméjem se malicko. ~

a) Ted se rovné postavime

a Shmitko pozdravime. b) Jsi tam nékde na obloze LF
ukryté ve zlatém voze. '-'.:l
) Skutali se ze své skryde, : ,.rf]jl
b) Dlané otof k Shmiku, paprekem si na zem pls; if i
d) Kdo umi dret s
rovné hlavu, ‘l —'=:,};
.. . . . T
c) =poj je a dej k srdicku. €) postavit most na podlahu, !fff“"‘f\-.\
d_ %
) s kogickou si pékné hrt, -
vyhrbit se, prohybat, 1‘;‘1‘5 oozl
d) Podivej se k nebi vzhimn, o hada . hse it 2 B
na ocas mu neélapat, P LN
A
) sklofi se k Zemi, fictu vzdej by proéct viechmy dkalinky, 3
a chvili se nehybe;. ... skulinky /‘-!_ -
o . .- . .
1) byt poslhuény jak hodinky, IE’{EE-'-.\.
alt -
£) Nahoru své ruce zdvibni . - [
nad hlavou je spoj, 1) pivonét ke kvitkim z lu]-:,il-,i N
e
k) nadechovat éerstvy vzduch, |/
£) dej je doli k srdci svénm, P £

pozdrav Shince [ HART OM™. 1) ja jsem tady, shmce kuk!

-
e
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RIKANKY

DOBRY DEN

Dobry den, dobry den
dneska mame krasny den
Dobry den, dobry den
dneska zlobit nebudem.
Mame ruce na tleskani

a nozicky na dupani.
Dobry den, dobry den
dneska si to uzijem!

BIM BAM

Bim bam zvonecek cviéi kazdy
chlapecek

Bim bam rolnicka cvici kazda holcicka

POHADKA

Mame ruce a prsticky,
schovame je do pésticky,
bumtarata na vratka,

to je kratka pohadka.
Rucicky si spolu hraii,
jedna druhé pomahaii,
bumtarata na vratka,

to je krasna pohadka.
Nozicky my taky mame,
pékné s nima zadupame,
dupy dupy za vratky,

to je konec pohadky.

PASLA OVECKY

Pasla ovecky v zeleném hajecku,
pasla ovecky v cerném lese.

Ja na ni dupy dupy dup,

ona zas cupy cupy cup.

Houfem ovecky, seberte se vsecky,
houfem ovecky seberte se.

ruce v bok, uklanime se
zvedneme ruce nad hlavu
ruce v bok uklanime se
rucickama delame ne ne ne
rucickama zatleskame
noZickama zadupeme

ruce v bok, uklanime se
zvedneme ruce nad hlavu

kyvame hlavou dopredu dozadu (ano)

kyvame hlavou ze strany na stranu (ne)

ruce nad hlavu a trepeme s prstiky
zavirame ruce v pést

busime péstickami o sebe
zatleskame

motame rucickama

hladime si rucicky

busime péstickami o sebe
zatleskame

zvedame noZicky vysoko nataZené dopredu
zadupeme

zadupeme rychleji

zatleskame

drzime se v kruhu za ruce
krok dopredu, krok dozadu
zadupeme

cupitame na spickach

krok dopredu, krok dozadu
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SNEHULAK
Jedna koule, druha koule, treti koule,

klobouk, nos, snéhulacek chodi bos!

VSechny nas ta zima laka
postavime snéhulaka.
Jedna koule, druha koule, treti koule,

klobouk, nos, snéhulacek chodi bos!

VSechny nas ta zima bavi,
kdyZ se snéhulaci stavi.
Jedna koule, druha koule, treti koule,

klobouk, nos, snéhulacek chodi bos!

TUREK

Sedi turek, hlavou kyva,
mraci se a neusmiva.
Pojd’ si hrat, pojd’ si hrat,
pojd’ si hlavu na zem dat.
Usmivej se stary turku,
misto nosu mas okurku.
Pojd’ si hrat, pojd’ si hrat,
pojd’ si hlavu na zem dat.

VRANA

Vrano, vrano, prilet' k nam
ja ti nécho nachystam.
Trochu hrachu,

trochu hub,

vrano, vrano dupy dup.

rukama ve vzduchu malujeme koule snehuldka
naznacime klobouk, dlouhy nos, zaslapeme na
miste,

ruce v bok a tocime se dokolecka

rukama ve vzduchu malujeme koule snehuldka
naznacime klobouk, dlouhy nos, zaslapeme na
miste.

ruce v bok a tocime se dokolecka

rukama ve vzduchu malujeme koule snehuldka

naznacime klobouk, dlouhy nos, zaslapeme na
misté,

sedime v tureckém sedu a kyvame hlavou ano
kyvame hlavou nene (nebo nevim)

Jjednou i druhou rukou lakame k sobé

dame ruku na celo a sklonime hlavu k zemi
rucickou hrozime ty ty ty

chytime se za nos

Jjednou i druhou rukou lakame k sobé

aame ruku na celo a sklonime hlavu k zemi

ruce na raminka jako kfidélka a zamavame
nastavime ruce jako misku

Z jedné ruky misticku, druhou ukdzeme kupicku
cupneme si, rukama nad hlavou ukaZeme klobouk
zamavame kridélkama, zadupeme
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RUCE

Na copak dvé ruce mame?
Hezky s nimi zatleskame.
Také s nimi zamavame,

o kolena zapleskame.
Sevieme je v pésticku,
zazpivame pisnicku.

HLAVA RAMENA KOLENA PALCE
Hlava, ramena, kolena, palce,
kolena, palce, kolena, palce.

Hlava, ramena, kolena,
palce,oci,usi,usta,nos

KDYZ JA SE NATAHNU

Kdyz ja se natahnu, az na strop
dosahnu.

A kdyz se skréim, do vysky skoc¢im.
A kdyz si sednu, noZicky zvednu.

A kdyz si lehnu, ani se nehnu.

Zavodime na kole, kdopak to
vyhraje?

Jedeme do kopce, jedeme z kopce.
Zastavit stat a uz jsme v cili,

vSechny déti zvitézily.

KOCKY

Slunicko, kdyz pékné hreje,
kazda kocka, ktera kde je,
na vysluni bézi rada,
protahnout si trosku zada.
Jednu nozku, druhou nozku,

a potom si zdfimne trosku.

zvedneme ruce a délame nenene
zatleskame

zamavame

placame do kolen

zavirame ruce v pest

ukazujeme obema rukama na jednotlivé casti téla:
hlava, ramena, kolena, palce u nohou....

stojime rozkroceni, natahujme ruce ke stropu

cupneme, vyskocime

sedneme, opreme vzadu o predlokti a nadzvednem
nohy

lehneme si na zada
Jjedeme na kole nohama

pomalu pak rychle
poloZime nohy, posadime se
zatleskame do rytmu slabik

sedime na patach ruce nad hlavou,spoustime doli
opisujeme kolo, trepeme prsty jako paprsky
vzepreme se na ruce a kolena do kocicky, vyhrbime
sedneme na paty

prohneme se dopredu, jako kdyZ se kocka protahuje

zdstaneme v kocicce, natahneme jednu, pak druhou
nohu

skulime se do klubicka na zem, zavfeme odi,
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Procviceni vsech partii téla

Cap — chiize, ruce ,klapaji* pred télem.

Had — plazeni po brise.

Kacenka — chlize ve drepu.

Kocka — lezeme po kolenou.

Konik — cval stranou, ruce v bok.

Medvéd - chlize, ruce nahoru.

Opice — chlize, prsty u nohou pokrcéeny.

Pes — lezeme po Ctyrech, ale kolena ve vzduchu.
Rak — lezeme pozpatku, zady k zemi.

Slon — chlize, ruce predstavuiji sloni chobot.
Vrabec — poskoky snoZzmo, ruce na ramenou.
Zaba — skoky jako zaba, vyskok ze drepu, ruce nad hlavu.

Rozcvicka Pejsek

. Mirny stoj rozkrocny, skréit upazmo, upazit.

Mot. Pejsek se po ranu protahuije.

+ Vzpor kle€mo — vyhrbit patef, prohnout pater.

Mot. Pejsek uvidél kocku (vyhrbit), kocka utekla (prohnout).
» Vzpor stojmo, ruckujeme dopredu a zpét.

Mot. Pejsek zkousi jak ma silné packy.

» Vzpor kle€mo, pravou skr¢it a zanoZit. To samé s levou.
Mot. Pejsek si protahuje zadni packy.

* Leh, nohy pokréime, zvedneme panev a polozime.

Mot. Pejsek jde kolem mostu.

* Stoj mirné rozkrocny, poskoky na miste.

Mot. Pejsek se raduje.

- Sed skfizmo, nosem nadech, Usty vydech na hlasku ,A", pri vydechu se péstmi bijeme na
hrudi.

Mot. Prsi.

» Sed snoZmo, propnout Spicky, vztycit Spicky.

Mot. Pejsek procviCuje tapky.

Sloni tlapy (pohybova basnicka)

Dupy dupy, klapy klapy, (délame velké kroky), ¢i jsou tyhle sloni tlapy?

Kdyz ty tlapy zadupou, (co nejvic dupeme),tfesou celou chalupou

Za to mysky chodi tiSe, (postupné méné a méné dupeme, az chodime po Spickach)
maji tlapky jako z plySe. TiSe mysi Si Si Si, at’ vas kocour neslysi.
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STROM

Motivace:

Co roste na zemi? Vidéli jste nékdy strom? Co roste na stromé&? Maji stromy jenom

listy? Vite, z ¢eho vyroste strom? Zahrajeme si na malé seminko, z kterého vyroste velky
strom. Az tento strom vyroste, bude jaro, Iéto, podzim a zima. Pokusime se znazornit, jak se
strom chova v jednotlivych rocnich obdobi.

Cil:

Navodit stav relaxace pomodi stfidani napinani a uvolfiovani svalll

Zaméreni:

Koordinace pohybl

Ukol:

Ucitelka predvede détem, jak vypada seminko stromu. VSichni si dfepnou na zem a
schovaji se do klubicka. Na pokyn ,seminko roste" se vSichni rozmotaji z klubicka a pomalu
natahuji nohy az do stoje na Spickach. Ruce natahuji do vysky. Potom ucitelka fekne slovo
Ljaro" a déti napodobuji strom, ktery kvete. Po jafe prichazi léto. V Iété na stromech roste
ovoce. Déti napodobuiji ovoce, které na stromech roste.

Na podzim se kymaceji ze strany na stranu, jakoby foukal silny vitr. Kdyz pfijde zima, tak
vSechny stromy zmrznou.

ROCNI OBDOBI - AKTIVITA

Jaro - roztahovani prstl a svirani v pést

Léto - krouceni rukama

Podzim - prenaseni vahy z jedné nohy na druhou a mavani rukama
Zima- sevreni vSech svall a prikréeni se k zemi

VOJACI

Motivace: vidéli jste nékdy vojaky? Umite napodobit vojensky pochod? Vite, Ze vojaci musi
poslouchat svého velitele? Zahrajeme si na vojaky a ja budu Vas velitel. Uvidime, kdo umi
poslouchat rozkazy!

Ukol: Ucitelka nejdrive zazpiva détem pisnicku o vojacich. Poté si ji zkusi zazpivat i déti.
Dale vysvétli détem pravidla a ukaze pohyb, ktery budou déti vykonavat pri pochodovani.
Déti si stoupnou jedno za druhé a budou pochodovat po mistnosti, zvedaji

stfidavé pravou a levou nohu. Ucitelka zpiva spolecné s détmi pisnic¢ku. Déti maji za ukol
pochodovat v fadé a reagovat na pokyny cvicitelky.

Pravidla:

Ucitelka zvedne obé ruce nahoru = déti se zastavi a pochoduji na misté

Ucitelka zvedne pravou ruku = déti zatoci doprava a pochoduji

Ucitelka zvedne levou ruku = déti zato¢i doleva a pochoduji

Zaméreni: prostorova orientace

Doporucena pisnicka:

Ja mam koné vrany koné...
Okolo Hradce
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VCELKY

Motivace:. zacalo svitit slunicko a louka u lesa se krasné zazelenala. Slunicko probudilo
kytiky, které mu za odménu ukazaly své barevné hlavicky. Kyticky zacaly naramné vonét a
prilakaly vCelky. Zahrajeme si na takovou rozkvetlou louku!

Ukol: ucitelka urci détem role. Polovina déti bude znazornovat kyticky a druha vcelky.
Potom se vystfidaji. KytiCky maji za kol vyrlst z malého seminka a natahuji se ke slunicku
(ruce nahore a kymaceni ze strany na stranu). Kdyz prileti ke kyti¢ce vCelka nebo motylek,
kyti¢ka zatrepe prstiky. VCelky poletuji kolem kyticek (déti napodobuiji pohyb kridel) a kdyz
se dotknou kyticky, zatfepou na ni prstiky.

MORE A HORY

Motivace: jezdite nékam na dovolenou v |ét€? Kam jezdite? Vite, jak vypada more? More
mize byt klidné i rozbourené a to se pak délaji velké viny. A kdo jezdi na dovolenou v zimé?
Umite lyZzovat? Kde lyZujete? Pro lyzovani je potreba velké kopce, aby se to pékné rozjelo.
Zahrajeme si ted’ na to, ze jsme na dovolené a podle rocniho obdobi, budeme bud' u more
nebo na horach.

Ukol ucitelka zadava pokyny — moie, hory. Pokyny v mofi mohou byt — klidné more (déti
napodobuiji jakykoliv plavecky styl), rozbourené more (déti napodobuiji plavani, ale s vétsi
intenzitou a rychlosti pohyb(), mélké more (déti krouti pouze zapéstim). Pokyny na horach
mohou byt — jedeme na bézkach (déti jakoby zapichuiji stfidavé htilky do zemé — stfidani lev
a pravé ruky), slalom (déti rychle stfidaji levou a pravou ruku dopredu a vzad).

SVETR

Motivace: byla jedna stara babicka, ktera moc rada pletla. Pletla Saly, Cepice, svetry,
rukavice a moc ji to bavilo. Tato babicka méla malé kot'atko. To bylo vSak velmi neposedné,
a kdyz babicka pletla, tak si kot'atko hrdlo s klubicky viny. AZ se jednoho dne stalo, Ze toto
kot'atko rozmotalo vSechny Saly, Cepice, svetry a rukavice, které babicka upletla. PomUzete
mu smotat vSechna rozmotana klubicka?

Ukol: vsechny déti budou napodobovat, te pletou svetr. Motaji pfi tom rukama pred télem
vpred a poté vzad. Zrychluje se tempo motani a velikost motani.

Ucitelka zadava pokyny —malé klubicko (motani zapéstim), vétsi klubicko (motani i s lokty),
nejvétsi klubicko (motani celymi pazemi). Rozcviceni trva asi 2 minuty.

CVICENI A SEZNAMENI S OVERBALLEM

Overball

Gumovy nafukovaci mi¢ nejCastéji o priiméru 20-29 cm. Sdm ma hmotnost cca 80g,
ale unese zatizeni az 150 kg. Jednoduse se da nafouknout a miru nafouknuti miizeme ménit
podle potieby a vyuziti.

Znamy i pod nazvy Softball nebo Softgym Ower,nékdy se mluvi o mékkém mici.. Jeho
plvodni vyuZiti je z oblasti rehabilitace a zdravotni télesné vychovy. Odtud se postupné,
stejné jako jeho ,vétsi kamarad" Gymball, rozsifil do fitness center. Zde se pouziva
predevsim na cviCeni Balantes nebo Pilates, popripadé jako pomdcka ve cvicebnich
jednotkach kondic¢né — posilovaciho charakteru jako P-class, Bodystyling, Bodyform ap.
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Moznosti pouziti overballi
Moznosti poufZiti se daji rozdélit do nékolika skupin:

- zakladni vyuziti ma jako kompenzacni pomcka pfi rehabilitaci nebo i v bézném
Zivoté. Pouziva se k podlozZeni Casti téla v mistech, kde je potreba.
PFi cviCeni v lehu na zadech napriklad pro podloZeni bederni oblasti zad. Stejné tak mlze
slouzit jako podepreni beder treba pfi jizdé autem.
Zde je vyuzivan jako opora — pasivné.

- aktivni vyuziti - vyuZiva jeho kulatého nebo eliptického tvaru.

Pokud slouzi jako opora pod nékterou z Casti téla, je télo donuceno na ném udrzovat
rovnovahu — balancovat. SlouZi tedy jako balan¢ni pomUcka. Diky vSem typlm balancniho
cviCeni se aktivuji v nasem téle hluboko uloZené svaly, které patfi tzv. hlubokému svalovému
systému, ktery je velmi ddleZity jak pro spravné drzeni téla, tak pro dobrou funkci vnitfnich
organd.

Pro déti se jeho vyurziti zvétSuje na funkci mice — hracky. Je mozné ho pouzivat stejné
jako klasicky mi¢ na hazenou, vybijenou atp., ale diky moZnostem tvarovani i na rdzné jiné
hry. V téchto hrach uz se vyuzivaji vySe uvedené moznosti. PFi vyuzivani overballu vzdy
zalezi i na mife jeho nafouknuti.

U statického podlozeni vyuzivame nafouknuti podle potfeby. Balanc¢ni cvieni zvysSuje
svou obtiznost pti vétSim nafouknuti mice. Proto u zacatecnikl nebo pfi rehabilitaci volime
postup od mékciho po nafouknuty mic.

Seznameni s overballem, manipulace

Ke kazdému overballu patfi gumova zatka a nafukovaci plastova trubicka. Pred zacatkem
cviceni je potfeba naucit se s overballem zachazet. Nafukovani a vyfukovani by mélo byt
samoziejmosti, protoze se u cviceni vyuziva rlizné nafouknutych overballl a podle potieby se
mira nafouknuti
stida.
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Moznosti nafukovani jsou dvé:
1/ Pomoci plastové trubicky.
Vyhodou je jednodussi a hygienictéjsi nafouknuti.
Nevyhodou je, ze pokud chceme cviCit déle a cviky stfidat, trubicku stale musime mit blizko
sebe a neni to vzdy praktické.
2/ Nafukovani primo pusou.
Vyhodou je pohotovost nafouknuti.
Nevyhodou je Spatné dodrZovani hygieny a pro nékteré déti také vétsi obtiznost. Na druhé
strané déti timto zplsobem vétSinou nafukuji radéji.
Pokud uz umime overball nafukovat, mlizeme zacit s jednodussim cvi¢enim. Ze zacatku je

potteba hlidat miru nafouknuti overballu. Po Case se ale déti samy naudi nafukovat si
overball podle potfeby a druhu cviceni.
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Soubor cvikii s overbally ve tfidé a v télocvicné

OVERBALLY- CVICENI NA ZIDLI VE TRIDE

A) Soubor Gcelovych poloh pri delsim sezeni

Uziti :

Hodiny cteni, vytvarné vychovy, hudebni vychovy, pracovnich ¢innost, sledovani filmd.

Vyznam :
Cviky slouZi k relaxaci, k nenasilnému nacviku spravného drzeni téla.

Obr.1 =4
Popis cviku (SEDATKO)

Sed na overballu, hodné vyfouknuty.

Obr.2 »
Popis cviku (OPERADLO)
Sed na Zidli, overball hodné vyfouknuty.

Ny
Obr.3

Popis cviku (PODNOZKA)
Sed na zidli, overball pod nohama, vyzuta obuv.
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Obr.4 -
Popis cviku (POLSTAREK
Ohnuty sed na Zidli, hlava leZi na lavici, overball pod hlavou, vyfouknuty dle potteby.

SOUBOR CVICENI V TELOCVICNE

Uziti :
Télovychovné chvilky béhem jakékoliv vyucovaci hodiny
Vyznam :

Upeviovani navyku spravného drzeni téla a prevence poruch patere, které se v soucasné
dobé vyskytuji u znacného poctu zakl. Cviceni uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci.
Vsedé se nase télo vlivem plsobeni gravitace propada do uvolnéného sedu, pfi kterém jsou
zada zakulacena a pater je tak neekonomicky zatézovana.

Znaky spravného sedu (vzprimeny sed), panev sklopena vpred, vzptimeny hrudnik,
pletenec ramenni tazen lehce vzad, hlava v prodlouzeni patere
spravné postaveni dolnich koncetin-stehna sviraji Uhel priblizné 45°, paty spocivaji na zemi
pod kolennimi klouby, chodidla jsou v dlouhé ose stehen pri pohledu shora

Cvik ¢. 1

obr. 5
Zakladni postaveni :
Vzpfimeny sed na Zidli, mi¢ pod hyzdémi, ruce na stehnech.

Cvik ¢. 2a
Zakladni postaveni: Vzprimeny sed na Zzidli, mi¢ pod hyzdémi.
Provedeni: Pomalu pohybujeme panvi vlevo a vpravo. Nezadrzujeme dech.

Cil: Uvolnéni bederni a hrudni patere do Uklonu.

Cvik ¢.2b

Provedeni: Pohybujeme panvi pomalu vpred, vzad. Nezadrzujeme dech! Cvik opakujeme dle
potreby.

Cil: Uvolnéni bederni a hrudni patere do zaklonu a predklonu.
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Cvik ¢. 3

Zakladni postaveni: Vzprimeny sed na Zidli, mi¢ podepira hrudni pater, ruce v tyl,
nadechneme se.

Provedeni: S vydechem zaklonime pater pres mic.

Cil: Protazeni hrudni patere do zaklonu.

Cvik . 4

Zakladni postaveni: Vzprimeny sed na Zidli, ruce pridrzuji mi¢ na stehnech.
Provedeni: S vdechem pomalu vzpazujeme, oéi sleduji mi¢, s vydechem uvolnime do
zakladniho postaveni.

Cil ProtaZeni hrudni patere.

Cvik ¢. 5

Zakladni postaveni : Vzprimeny sed na zidli, ruce drzi mic stranou vedle pravého stehna.
Provedeni : S vdechem zvedame paze vzhiru po diagonale, v konecné poloze je mic ve
vzpazeni vlevo od levého ramene. S vydechem se vratime do zakladniho postaveni. Po celou
dobu o€i sleduji mic.

Cil: Procviceni patere a hlavy do rotace.

Cvik €. 6

Zakladni postaveni: Vzprimeny sed na zidli, ruce pokrcit a pfipaZit, mi¢ tésné pred
hrudnikem.

Provedeni: S vydechem tla¢ime dlanémi do mice (vydrz 3 — 5 sekund), s nadechem
uvolnime.

Cil: Posileni lopatkovych svald

Cvik €. 7

Obr. 6

Zakladni postaveni: Vzprimeny sed na Zzidli, dolni koncetiny u sebe, ruce pridrzuji mi¢ na
stehnech.

Provedeni: S vydechem kutalime mi¢ po dolnich koncetinach, trup je predklonén, propiname
kolena (vydrz 10 — 20 sekund). S vdechnutim se vratime zpét.

Cil Protazeni patere, ohybacd kolen.
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Cvik €. 8

Obr. C. 7

Zakladni postaveni: Vzprimeny sed na Zidli, pfipazit, miC v pravé ruce.

Provedeni: S nadechem zapazime a predame si za zady (za opéradlem) mic z ruky do ruky.
S vydechem uvolnime zpét do pripaZeni.

Cil : Protazeni prsniho svalstva, posileni lopatek.

Cvik €. 9

Zakladni postaveni : Vzprimeny sed na zidli, leva noha na mici, ruce na stehnech.
Provedeni Pomoci chodidla kutalime mic vpred a vzad. TotéZ levou nohou. Tento cvik Ize
obmeénit kutalenim mice vpravo a vlevo. Cvi¢ime naboso.

Cil Procviceni svalstva dolnich koncetin, uvolnéni kycelniho kloubu.

Cvik ¢. 10

Zakladni postaveni : Vzprimeny sed na zidli, leva noha poloZzena na mici, pfipazit, ruce na
stehnech.

Provedeni Vyvijime mirny tlak chodidlem kolmo na mi¢€. TotéZ pravou nohou. Cvi¢ime
naboso.

Cil: Posileni svalstva dolnich koncetin

Cvik ¢. 11

Zakladni postaveni : Vzpfimeny sed na zidli, leva noha poloZena na mici, ruce na stehnech.
Cvi¢ime naboso.

Provedeni Chodidlem a prsty na noze uchopime mi¢, nadzvedneme ho nad zem a polozime
zpét. Totéz pravou nohou.

Cil : Procviceni drobnych svalli na noze, prevence vzniku ploché nohy

Soubor cvikl mimo Zzidli

Cil: Zcitlivéni svall chodidla, podélné i pricné klenby (cviky proti ploché noze)., rovnovaha.
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SOUBOR CVICENI VE STOJE

Cvik &.1 (KNEDLIKY)

Obr.c.1

Zakladni postaveni: Stoj, micek lezi pred nohou
Provedeni: Polozime jednu nohu predni ¢asti chodidla na micek a to¢ime mickem na zemi na
misté.

Cvik & 2 (KURE)

Obr. ¢.2 @&

Zakladni postaveni: Jedna noha se polozi na micek, vaha je na druhé noze.
Provedeni: Cvicici noha se prehupuje pres micek od paty po Spicku a zpét. Pfi pohybu vpred
se dotkne vpredu podlahy palec, pfi pohybu nohy vzad se za mickem dotkne podlahy pata.

Cvik & 3 (POSILANI)

Obr.¢. 3@

Zakladni postaveni: Déti stoji, kazdy ma pred jednou nohou na zemi micek.

Provedeni: Napneme prsty cvicné nohy a nartem posleme micek vpred (jemné, 20-30 cm),
palcem ho zase ,privolame" zpét.

Cil: ZdGraznit a procitit ddlezitou praci palce u nohy, uvédomit si analogii nart nohy a hrbet
ruky, procitit vyklenuti nartu, rovnovaha.
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Cvik &. 4 (OPICKY)

Obr. €. 4
Zakladni postaveni: Stoj na vnéjSich hranach chodidla, kolena jsou pokréena a od sebe,
micek drzime na zemi obéma chodidly.

Provedeni: Pomalu houpavé postupujeme malymi krlicky s pérovanim pri kazdém kroku
vpred a kutdlime si micek s sebou.

Cil: Chlize po hranach, preneseni vahy na vnéjsi hrany chodidla, aktivni stah svall celé
plosky nohy.

Cvik & 5 (NOHY JAKO SIKOVNE RUCE)

Obr. ¢. 5

Zakladni postaveni: Sed skrémo, kolena jsou roztazena do stran, chodidla se navzajem
dotykaiji, ruce jsou oprené o zem Sikmo vzadu za télem.

Provedeni: Polozime ruce na kolena a jemné pritlacime k zemi. Komu se kolena polozi az na
zem, dotknou se zemé?

VloZime micek mezi chodidla, do horni ¢asti (pficna klenba)- pod prsty nohou. Uchopime
micek tak, Ze ho predni ¢ast chodidel a prsty pevné sevrou.

Zvedame micek od zemé az k bradé, k nosu a polozime ho zase zpét na zem. Ruce jsou
oprené vzadu.

Cil: ZvétSeni pohyblivosti celého téla, posilovani pricné klenby chodidla.

Cvik ¢&. 6 (KOLOTOC)

Zakladni postaveni: Sed skrémo, kolena jsou roztazena do stran, chodidla se navzajem
dotykaiji, ruce jsou oprené o zem Sikmo vzadu za télem

Provedeni: Déti dvakrat zvednou nohama micek k nosu- ,Cichnou si k micku". Pak obracené.
Nohy drZi mi¢ na zemi, rukama drZime kotniky a hlava se skloni dold k micku, znovu si
»Cichneme.

Pak déti zvednou micek od zemé, podrzi ho ve vzduchu, v sedu se otoci o 360°, a teprve pak
ho polozi na zem.

Cil: ZvétSeni pohyblivosti a vytoceni v kycelnim kloubu, posilovani pri¢né klenby chodila.
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Cvik &. 7 (MASLICKA)

Zakladni postaveni:Stoj v roznozeni, kolena propnutd, jedna ruka drzi micek.

Provedeni: Prejdeme do predklonu a kutalime rukama mic stridavé kolem jedné a kolem
druhé nohy.

Cil: Protazeni zadnich svall nohou.

Cvik &. 8 (LOUTKA)

Obr. €. 8
Zakladni postaveni: Sed rovny snozmo, ruce drzi micek pred télem.

Provedeni: Zvedneme jednu napnutou nohu od zemé a podame si pod ni mic¢ z jedné ruky do
druhé. Obé napnuté nohy zvedneme soucasné od zemé a podame si pod nemi micek. Je to
cvik naro€ny na brisni svaly.

Cil: Posilovani brisnich svall, protazeni nohou v kolenou az do Spicek prstd.

Cvik &. 9 (PARNIK)

Obr. €. 9
Zakladni postaveni: Sed, nohy pokréené, ruce v upazeni na zemi, jedna ruka drzi mic.

Provedeni: Kutalime mi¢ pod nahama od jedné ruky k druhé

Obr.¢.9a T
Obména

Provedeni: Ruka kutali mi¢ pod skréenyma nohama k druhé ruce. Chodidla se vzdy pfi
kutaleni mic¢e nadzvednou od zemé.
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Obr. €. 9b
Obména
Provedeni: Kutalime mic po zemi pod skréenyma nohama a pak mic jesté kutalime obloukem
kolem zadecku do vychoziho postaveni.
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