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Anotace

V diplomové praci se soustl'uji na zdravotni desnou vychovu, ktera je —fiptak
velkém pda@tu vyskytu vadného drzendla u diti prvniho stupdé — nezbytnou saiasti
vyuky. Zangfila jsem se i na vyskyt posturalnich vad uakvybrala vhodné testovaci
cviky na orientani posouzeni pohybového aparatu, ori&mitgposouzeni posturalnich
svali a orienténi posouzeni fazickych swalPo r@&nim cvieni s étmi jsem testova-
cimi cviky provedla kontrolni testovani a srovnalda se pravidelnym atnim vady
poddilo zmirnit, nebo zcela odstranit. Nezbytné bylkétaiipomenout, které posturélni
vady se u zakvyskytuji a faktory, které je figobuiji.
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UvOoD

Onemociini pohybového aparatu jgasto picinou kratkodobé a dlouhodobé
pracovni neschopnosti. Jédastym divodem odchodu do invalidnihaichodu. V obou
piipadech se jedna i o vyznamné zhorSeni kvalitytdivdo nizu potvrdit, protoze
moji rodice maji problémy se zady. To byl také jedénatl, pr& mé napadlo ¥novat

se tomuto tématu.

Priciny vzniku onemoceéni pohybového aparatu jieba hledat jiz v &stvi, kdy
se vlivem nespravného zatizeni pohybového apapaitijir svalova nerovnovaha, ktera
vede k vadnému drzenila. Pohybovy systéem wt je bithem Kistu vystaven zriaym
narokim a gedstavuje v tomto &ku snad nejzranite#jsi ¢lanek organizmu. Nést
vadného drzeniéla je spojovan se zinou Zzivotniho stylu poslednich desetileti,
s nafistem obezity, s velkou mirou pohybové chudosti dngstrannosti moderniho

zpasobu Zivota.

Vadné drZzenida je v podstat poruchou posturalni funkce (zkraceni svalstva).
Navenek se projevuje zmami ve tvaru reliéfuéta a tento projev Ize, na rozdil od sku-

tecnych deformitti ortopedickych vad, volnim usilim vyrovnat.

Vyskyt vadného drzenéla byva prvnim projevem dysfunkce svalové soustavy,
nezidka postihujici jiz &t predSkolniho ¥ku. Tento stav se dramaticky zhorSuje
po zahajeni Skolni dochdzkyZejména néstup do prvridy je vzhledem k ndhlému
omezeni spontanniho pohybového projevu pro rostawganizmus déte vysoce
zatzujici a mnohdy fekrauje jeho adaptani moznosti. Nkolikahodinové sezeni
ve Skolnich lavicich poktaje vysedavanim ve druZnu domacich ukdl televizon,
videi, pa&itata. Svij podil ma i nevyhovujici nabytek, vysoka psychicé&tz a ze-
jména nedostatek vSestranného pohybu. To vedehkeryastupujici tnava k poklesu
celkové vykonnosti. Myslim, Ze velmiitzitou roli jako prosedek obnovovani a udr-
Zovani pozornosti ma zavedeni pohybu v rezimu Skl rekterych Skolach maji
specialni koutky s Zé&lmami, Zirtnkami nebo ieba i pingpongovym stolem, kde se
mohou dti o prestdvkach odreagovat pohybem. Rém ale i to, kdyZz se Zaci o
piestavce aspgoprojdou a trochu se protahnou. Proto jsem si ygli@o téma, abych si
owvétila, zda maji zaci dhem vywovani dostatek pohybu a jestli se u nich vyskytuji
posturalni vady ziodu nedostatku pohybu nebo Spatné&hiodlouhého sezeni

v lavicich.



1 TEORETICKO — METODOLOGICKA CAST
1.1 CiL A UKOLY PRACE

Cil prace

Cilem diplomové prace je zjistit stav zdravotdiesné vychovy na Skolach
v okrese Havlikiav Brod a vyuZzit soubor vyrovnavacich &mi jako prevenci fied

vyskytem zdravotnich problém
Ukoly préace

e prostudovat dostupnou literaturu a shrnout poznabkyzdravotni dlesné

vychow, posturalnich vadach, jejichétieni a testovani;
* vybranymi testy vySéit Zaky zakladnich skol;
* vyhodnotit dané testy a porovnat vstupni testysty/tzagrecnymi;

» navstivit zakladni Skoly a vyzkouSet si@&ts Zaky vyrovnavaci cveni.



1.2 OHLEDNUTI DO HISTORIE

V ZDRAVEM T ELE ZDRAVY DUCH

Miroslav TyrS obohatil Zzivoteského naroda o novou, do té doby zanedbavanou

sloZku - o &lesnou vychovu.

Uvedl do Zivota sokolskyélocvik. Télocvik mu vSak nebyl jen c¥enim gla,
ale komplexni dlesnou vychovou. TyrS byl naSim prvnigolvychovnym teoretikem,
jako prvni zformuloval cile a Ukolylesné vychovy. Svymi teoretickymi pracemi a
praktickou ¢innosti vymezil i organizmi formy €lesné vychovy (cwiebni hodiny,
verejna tlovychovna vystoupeni, vylety, zavodiihnost atd.). Dale se TyrS zaslouzil
o to, aby &lesna vychova pronikla do vSech vrstev naroda. &tahiciatoremdesné
vychovy Zen, vital zavedendlésné vychovy do Skol. Pod jeho vedenim vyrostldbok
ve vyznamnou narodni organizaci, v jejiinosti se spojovala pé o fyzické i duSevni
zdravi. Antickou kalokagathii chipal TyrS jako dusiea fyzickou kultivaci¢loveka,
jako souhrn vlastnosti @nnosti, jimiz seflovek stdva dobrym a zdatnym. $wbdiv
k antické kultie, kterd& mu byla trvalym zdrojem inspirace, vyjadiyrS jednak
v déjepisném uvodu ke svému dilu Zakladostédviku, jednak ve stati Hod olympicky,
Vv niZ pojednal decké &lesné vychov a zdiraznil vyznam olympijské mysSlenkydvrt
stoleti dive nez baron Pierre de Coubertin.

Stoj spatny

Télesnd cuieni provadna v padesatych letech 19. stoleti v prazskych
télocvicnych Ustavech a v pateinim obdobicinnosti Telocviéné jednoty prazské byla
ozna&ovana ¢locvicnymi terminy, které vytvidli Adolf Hajek a Jan Malypetr. &koliv
fada z nich byla volena sprayrbylo toto nazvoslovi jako celek nedokonalé a négnoh
terminy byly vice¢i méns pouhymi geklady z gmciny. TyrS tedy zé&al soustavé
pracovat nateském nazvoslovicesnych cweni, koncipoval na zakl&dhlubokych
znalosti dosavadnich gni v télesné vycho¥ a vlastnich zkuSenosti obsah sokolské
télesné vychovy a zajimal se o rozvoj sportu dleshou vychovu Zen v nasich zemich.
Pri tvorbe télocvicnych termim pouzival TyrS hlavé Jungmanav slovnik, v kmz
naSelfadu slov, jichz mohl idmo pouZzit pro pojmenovani¢kterych prostnych a
n&ad’ovych cvieni. Pokud tviil nové vyrazy, vybiral pro &takové zaklady slov, které
byly svym pivodnim vyznamem pro novélaocvicné pojmy vhodné, a z nich pro po-

jmenovani vSechifbuznych cvik téhoz druhu tviil v duchu jazyka pomociiznych



piedpon a fipon slova odvozena. Mnoha slova takéwgal ze Zivé mluvy. Nazvoslovi
proniklo i za hranice a stalo se zakladem pro \aitk odborné nazvoslovi i u jinych
slovanskych narad Poprvé bylo zviejnéno v brozde Pravidla Elocvicné jednoty

prazské pod nazvemglbcvicné nazvoslovi.
Cviceni pro kazdého

Pti vyuce TyrS zastaval jediny vhodny postup, a tesnddného k nesnadnému.
Chgl, aby vywovani bylo vSestranné a zahrnovalané typy cvéeni, ktera maji byt
ameérna fyzické zdatnosti céendi. Zpasob vywovani nendl byt nudny, ale zabavny a
bylo tteba respektovat Unavu ¢endi. Vybeér prostedk fidil TyrS podle cile a zasad,

které svémudocviku vytkl.

Pomocitadného vybru chtl ucinit télesna cuieni gistupna kazdémuéku a
tim cvicence pivést k takovému stupni obratnosti, vytrvalosti@ohroZenosti, jakého
jsou schopni. V souvislosti s metodou kladl Tyr§ok& na osobnost cgitele - ten ma
svou praci dokazat, Ze svécvrozumi, Ze o své pracigmysli a Ze vy&uje, tzn. musi
kazdé cuteni spraviy pojmenovat, sprawn ukazat, z&ateinikaim cvik rozlozit a
s nevyerpatelnou trgivosti znovu a znovu opakovat zakladni pokyny aagpvat a

vyswtlovat chyby.

Se zakladanim sokolskych jednot bybkre spjat vznik a rozvoj uejnych
télovychovnych vystoupeni. TyrS v nich ¥idpiehlidku a vyvrcholeni pravidelné a
soustavnégtocviéné cinnosti za wité obdobi. Chtl jimi puasobit nejen na céence, ale
i na veejnost, jiz ukazoval vysledky praceéldcvicné organizace. Na programu
verejnych cvéeni byval uvitaci projev, rej (protichody), proste&iceni, cvieni
na ndadi a zako&ujici projev @i nastupu vSech c¥enai. Kazdé dalSi vystoupeni
piinaSelo ®jakou novinku nebo jiny, dokonalejSi igmb provedeni ditého cvieni.
Pozd;jSi verejna cvéeni se konala za doprovodu hudby. VSechny tytonkyva nové

zpasoby provadni verejnych cviéeni byly gipisovany TyrSovi (Kubcova, 2006, 18).



1.3 CHARAKTERISTIKA ZDRAVOTNI T ELESNE VYCHOVY

Zdravotni €lesna vychova, idve zvlastni &glesna vychova, je specificka forma
télesné vychovy (dale jen TV) pro zdraveétoslabené jedince. Je to forma moderni,

jejiz vyznam stale stoupé vzhledemiktu zdravotnich poruch obyvatelstva.

V naSem systému TV je pamatovano na TV vSech dd@w pro TV byla nase
populace podle sémnic MZ CR (¢.3/1981) rozdlena do 4 zdravotnich skupin:

I. skupina - jedinci zdravi, iméfeng vyvinuti, s vysokym stupim trénovanosti.

II. skupina - jedinci zdravi, méhtrénovani.

[ll. skupina - jedinci s trvalymi nebo d@asnymi odchylkamidesného vyvoje a zdra-
votniho stavu.

IV. skupina - jedinci nemocni.

Kazdé této zdravotni skugitéka doporiuje ugity druh TV:

- 1. a ll. skupir v plném rozsahu TV a sport bez omezeni, vyjma emiegodle ¢ku a

pohlavi

- 1. skupirg Skolni TV s dlevami, zdravotni TV, vyjimieé sportovni¢innost podle
druhu oslabeni

- IV. skupirg zakaz tréninku, zavedi, Skolni TV, pouze t&ebna TV.

Zatimco TV osob I. - lll. zdravotni skupiny je Zgpvana &lovychovnymi
pedagogy, cviteli a trenéry pislusné kvalifikace, ebna TV patf do kompetence
kvalifikovanych zdravotnik (MatouSova, 1992, 6).



1.4 ORGANIZA CNi FORMY ZDRAVOTNI TELESNE VYCHOVY

Ve zdravotni TV se pouZivaji nasledujici orgatiidormy:
1. cvicebni jednotka
2. puldenni, jednodenni, dvoudenni a vikendové akce

3. letni a zimni sougedni

1.4.1 Cvié€ebni jednotka
Cvicebni jednotka je zakladni organinéd formou prace v zdravotni TV.
Zajistuje:
- pravidelnost a obsahovou navaznost v TV procesu;

- staly kontakt s cvitelem, se kterym se a#nec niZe poradit o svych

potizich, o domacim cteni, o pohybovém reZzimu atd.;

- pravidelny kontakt s kolektivem a\¢nai stejné zdravotni i vykonnostni
arovre, stejného vku, ve kterém se mohou citit deh bez ostychu a

pocitu mégcennosti.

Trvéni cvitebni jednotky se pohybuje mezi 45 — 60 minutatfidka trvd az 90
minut. Z4aleZi to nejen na zdravotnim stavwenii, alecasto na materidlnich podmin-
kach.

Frekvence cviebnich jednotek je 1 — 3x ty&nVeétSi paet je zarukou intenziv-
n&jiho pisobeni cuitele na oslabené asence.Casto se pzpusobujeme moznostem

cvicendr a materidlnim podminkam (MatouSov4, 1992, 13).

Rozdéleni cvicebni jednotky Doba trvani
45 minut 60 minut 90 minut
UVODNI CAST 5-8 8- 10 10 - 15
HLAVNI CAST
- vyrovnavaci 15-20 20-30 25-40
- rozvijejici (kondiéni) 10-15 15-20 20-40

ZAVERECNA CAST 5-7 7-10 10 - 15



Obsah cviebni jednotky
Prizpasobuje se:
- druhu oslabeni
- zdravotnimu stavu
- pohlavi
- biologickému ¥ku
- pohybovému rozvoji céendi
- funke¢ni zdatnosti cwienal
- zamu cvtendi

Vybér se provadi tak, aby byly navazplinény dilkéi ukoly a bylo dosazeno cile

zdravotni TV.

Napli jednotlivych ¢asti

I. V Gvodnicasti cviitel seznami cwience s cilem i obsahem &sbni jednotky.
Nasleduje fiprava na dalSi zatizeni s vyuzitimizh, krokovych variaci, tdani clize
a bihu, jednoduchych ppravnych cuieni, pohybovych her atd. Ve srovnani se

zdravymi cvEenci je zakati organismu pozvodjsi, zatizeni nizsi.

II. @) Ve vyrovnavacicasti je €zist cvicebni jednotky. Obsah tviozakladni
vyrovnavaci prosedky — cvéeni pro spravné drzenila, cviceni dechova a relaxai.
Jsou spoknym programem pro jednotlivé druhy oslabeni. Jgoavic¢eni, kterymi se
snazime o uvobni celkové (psychickeé i fyzické) a lokalni. Dalensati cvic¢eni
protahovaci (na protazeni zkracenych &yal posilovaci, ktera zvySuji svalovy tonus i
silu svali. Cilem je dosdhnout svalové rovnovahyaldZité misto maji i cweni
mobilizujici k uvolréni kloubovych blokad, zmigmi kiecovitého stahu (spasmu) okolo
kloubu, k zvySeni pohyblivosti ztuhlych kloulnebo cvieni stabilizani, ktera zpetwu;ji
kloubni spojeni, snizuji hypermobilitu. Nedilnows&asti jsou cuwieni pro vygstovani
navyku spravného drzerdld, pro vyrovnavani vadného drzeni nebo pro stadiilivad
(MatousSova, 1992, 14).

Nutny je i nacvik spravného dychani, plného decliydhani lokalizovaného,



zantieného jiz na jednotlivé druhy oslabeni. V tétisti klademe daz na pesné
zvladnuti cviku, procéni jeho &inku pii zachovani vSech metodickych zasad. Vérav
této casti a u pokréilych cvicenai mazeme uplatnit cweni s ndinim a s hudebnim

doprovodem.

II. b) Vrozvijejici (kondéni) ¢asti mohou byt jest zatazena vyrovnavaci
cviceni formou pohybovych her, tafm@ pripravy nebo cvieni na néadi, abychom se
pieswdcili, do jaké miry jsou jiz pohybové navyky upewy. Cilem je vSak odstranit
nedostatky v pohybovych schopnostedhisgt k vSestrannému pohybovému i,

osvojit si zakladni technické dovednositkterych spoii.

Zaklad tétocasti tvai cviceni na rozvoj pohybovych schopnosti, na zvySeni
celkové zdatnosti a zlepSetinnosti vnitnich orgaf, predevsSim srdmé-cévniho a
dychaciho systému. Zvlastni pozornoghwjeme nacviku vytrvalosti atipnérenému
davkovani zatizeni. Zde beremietel i na zajem ceenai a volime prvky a &které
formy gymnastiky (kondini, rytmicke), pépravu méovych her (odbijené, koSikoveé,

kopané), akdy i samotnou hru podlgigpisobenych pravidel.

lll. Zawrec¢nacast obsahujéinnosti, které uvaluji fyzické i psychické nafti,
navozuji psychickou rovnovahu a pohodu. V ndvazmasbbsah fedchazejicicliasti
se mohou Z@azovat cweni dychaci, relaxai, pomalé hry, tance, &éni rytmu a
rovnovahy, cwieni nervosvalové koordinace apod. V té&sti je vhodné zadavat a
kontrolovat domaci c¥eni. Nendlo by se zapominat ani na&pa pochod se Zpem
(Matousova, 1992, 15).

1.4.2 Puldenni, denni, dvoudenni a vikendové akce

Paldenni, denni, dvoudenni a vikendové akce jsou mynmddoplrénim cviceni.
Obsah niZe tvdit plavani, rekreéni sport, ale fedevsSim #zné formy turistiky:
vychazky i vytrvalostni trénink, vytrvalostni zatféd chizi, na kole i na &kach. Maiji
velky vyznam pro zlepSeni kondice, kompenzaci séldavzisobu Zivota, pro relaxaci,
pro psychiku a spotenské zéenovani. Obsah fizpasobujeme druhu oslabeni p&av

tak, jako miru zatiZzeni. Snazime se vyf@ajmim jednotlivai.



1.4.3 Tydenni az €trnactidenni soust Fedéni (kursy, akce)
Tydenni az¢trnactidenni sousedini maji velky vyznam. V této deéblze

zvySit pohybové schopnostidlésnou kondici, fisobit na psychiku. Cyiteli umoziuji
lepSi poznani céendi, vzajemny kontakt a sblizeni vechtingk vlastnich cvieni se
zvySuje Upravou stravy, stravovacich nayykychovou k spravnému pohybovému

rezimu — Zivotnimu stylu (Matousova, 1992, 17).



1.5 DRUHY TELESNE VYCHOVY

Télesna vychova vSeobecna
- je ukena pro obany zdraveé, kiié jsou zaazeni do 1. a Il. zdravotni skupiny;

- rozeznavameétesnou vychovu povinnou (ve Skole) a nepovinnoud@brovolné

télovychovné organizaci);

- jetizena ditelem, nebo cvitelem.

Télesna vychova zvlastni
- je formou povinné Skolngélkesné vychovy pro Zaky #azené do lll. zdravotni skupiny;

- pati sem Zactvo se z#éaymi odchylkami &lesného vyvoje, ¢tesné stavby a
zdravotniho stavu, trvalymi nebo @&@snymi, které nejsoui@kazkou normalnimu
vyucovani, nebo préaci, ale vyuji urita cviceni acinnosti, které zfisobuji zvySenou
télesnou namahu (Srdey, 1974, 23).

Télesna vychova léebna

- je ukena pro osoby nemocné ¥ébné péi (nemocnice, laz¥ rehabilit&ni dstavy...)
i v ambulantnich zézenich;

- cviceni ordinuje I€ékg vlastni cvteni vede rehabilitani sestra.

Druhy l&ebné pohyboveéinnosti:

a) kondtni (k udrzeni nebo zlepsSeni fyzického stavu);

b) specialni (zvySeni svalové silyileni rozsahu kloubni pohyblivosti);

c) rekre&ni (vyuziti her a rekrami ¢innosti);

d) sportovni (docileni optimalnich sportovnich vik@ vypsstovani moralnich a vol-
nich vlastnosti) (Sraay, 1974, 24).



1.6 CILE A UKOLY ZDRAVOTNI TV

Z komplexniho pohledu cilem zdravotni TV je raciom@ zpisobem odstranit
nebo zmirnit zdravotni oslabeni a posilit organisniim vytvdit predpoklady pro vse-
stranny harmonicky vyvoj oslabeného jedince, aby@emohl pl uplatnit a realizo-
vat ve spoléenském Zivat a stal se jeho fw¢im cinitelem. Poskytnout mu moZznost

sportovniho vyZiti v rozsahu, jaky odpovida jehbagmostem a zdravotnimu stavu.

Tomuto cili jsou potizeny zdravotni, vz#lavaci a vychovné ukoly¢lovy-

chovného procesu:
a) zdravotni

- priznivé ovlivihovat stupé zdravotniho oslabeni az kjeho vymizegii

kompenzaci poditovanim (stimulaci) funkci jednotlivych tkani, ongéa organismu;

- U c&ti a mladezZe se podilet na formovéani organismug jetinotlivych¢éasti a

utv&eni funkci;

- zvySovat funkni vykonnost organismu a celkovou zdatnostisgbit

na udrZzovani stalosti viitino prostedi v mezich zdravotnich moznosti.
b) vzdélavaci
- vybavit cvicence zakladnimi pohybovymi dovednostmi a navykylsadem
na stupe oslabent;
- prohloubit znalosti o vlastnim oslabeni a 0 ma&tach jeho ovliiovani.
c) vychovné
- vést cvéence ktrvalému pohybovému rezimu a kdalSim hygigm

navykim, které se stanou stasti pée o vlastnidlo;

- utvaet pocit sebeil/éry ve vlastni sily a schopnosti, k Zivotnimu opsmu,

e

ktery pomaha fekonavat déasné pipadre i trvalé zdravotni obtiZe aripasi radost a
uspokojeni (MatouSova, 1992, 10, 11).



1.7 HYBNY SYSTEM

Pohyb tla a jeho jednotlivychéasti je jen jednou z funkci tohoto Ustroji.
Zakladnim ukolem pohyboveho aparatu je udrzet médepohromad, zpewiovat je
tak, aby bylo mozné provétpotrebné pohyby. Teprve z této syntézy drzeni a pohybu
lze vyswitlit skuteiny vyznam pohybového systému a poroZuimpodstat problému
v piipadech, kdy jeho funkce, a to jak drznd, tak polgb selhava{ermak, 1992).

Vertikalni poloha &la - vzgimena postava - je prdoveéka celozivotnim zapa-
sem s gravitaci. Fudki mechanismy, které dokazi navzdory gravitaci etdi#lo
ve vziimené poloze, nazyvame mechanismy posturalnimi Inebigravitatnimi.
Do téchto mechanisfhjsou zapojeny vSechny fuéki souasti pohybového systéemu -

,,,,,,

a struktury kosterni, svalové a nervoveé.

V podstat lze fici, Ze v naSemélte existuji dva navzdjem Uzce propojené a

vzajemr se jistici antigravitani systémy:

e pasivni, jehoz zakladem je kostra; f¥opevnou konstrukciéta a je sestavena
Z vice nez dvou set navzajaasto jen vold pospojovanychkilanki, jednotlivych kosti,

vazi a Slach;
e aktivni, ktery tvai svalytizené z usedniho nervstva (nervosvalovy systém).

Jejich Ukolem je v fipadt potreby znehybnit slaba mista kostry, jednotliva mista
kostry, jednotlivé klouby a tak vlastrkompenzovat nevyhody jejiho r@dankovani
(Cermék, 1992).

Na udrZzovani vzfigmené polohy se v SirSim smyslu podili vigstesSkeré sval-
stvo naSehoéta, a proto také tyto svaly dostaly pojmenovanilysyesturalni, které
tvoii souvisly pas podél mechanické osglat od klenby nozni az po spojeni fréate
s lebkou.

Vzptimené drzeniéta je vlast® individualné naprogramovany vzorec nervové
regulace posturalni stereotyp,jehoz vigjSim projevem jecharakteristické drzentla
daného jedincePodminky, za nichz posturalni svaly pracuji, mobgtuu riznych lidi
odlisné. Zalezi nejen na morfologickych a fanich vlastnostech samostatného pohy-
bového aparatu, na elastécitazivovych struktur, na tonusu svalstva danéhmge ale

i na jeho proporcich, hmotnosti i rozlozeni hmety na jeho somatotyp(Kopiivova;



Koptiva, 1997, 7).

1.8 DRZENIi TELA

Dle Kopiivove; Kopivy (1997, 7) je komplexni pojem, kteryguistavuje ity
standart, tzvidealni stojpii kterém €Znice hlavnich segmeantéla na sebe navazuii.

Nezbytnym pedpokladem spravného drzeslat je rovnovaha posturalniho a
fazického svalstvaPosturalni svaly (statické — stabilizai) zaji'uji stabilni polohu
téla v prostoru uc¢i zemské pitazlivosti, udrzuji vzpimené drzeniéta. JelikoZ u nich
dochéazicasto ke zkraceni, jeeba je protahovat a zmenSovat jejich svalovétinap
Fazické svaly(dynamické — pohybové) zaji§i pohyb etné jeho jemné koordinace.
Maji tendenci ochabovat, proto jeba je posilovat. Poruchy svalové rovnovahy — tzv.
svalové dysbalance (svalovd nerovnovaha) vedowli¢fim porucham pohybového
systému, zejména ke 2Zmam zakiveni patée a omezeni rozsahu pohybu v kloubech.
Rovnovahu svalstva jéeba udrzovat pravidelnym @@nim — po protazeni a uvehm
zkracenych sval se zvySenym n&pim se niize gejit k posilovani ochablych sval
(nikdy naopak!) (Kubanek, 1992, 6).

Drzeni tla Ize definovatizre; nejobectiji tak, Ze jde o individuakspecificky
zpiasobreSeni klasické ulohy, jak se vyrovnat s gravitidi,udrZzet &lo v rovnovaze.

Navenek se drzenéla projevuje jako Wiité prostorové usgadani jednotlivych
casti tla ve staticky narmych polohach, napve stoji, a zachovava si charakteristické
rysy i tehdy, je-liclovék v pohybu, nap pii chazi a riznych ¢innostech. Z hlediska
fizeni hybnosti jde vlas#o realizaci posturalniho stereotypu kazdého z nas.

Posturalni stereotyp je zaloZzen na tzv. podmjoh reflexech a typickou
vlastnosti &chto reflexi je to, Ze nejsou nefnné, zakddované jaksi jednou provzdy.
Proto je nafiklad rozdil mezi drzeningla ditte, Skolaka, chlapa# dévcete v pubes,
dos@lého muzesi Zeny ateba i Zeny gravidnilermak, 1992, 26).

Clovek roste, ngni se jehodlesné proporcefizré se prosazuji vrozené i ziskané
faktory, jako je konstituce, pohlavi, vyZiva apaplatnit se mohou i podty z oblasti
psychické; dit casto pebira rkteré rysy drzeniéta svych rodit, dospivajici najednou
napodobuji své vzory z prastli filmu, popularni hudbyi sportu, pizpasobuji své

drzeni utitym predstavam, modnim nazon atd.



Z toho, Ze drZzenkla podléha uz fyziologicky zaym individualnim rozdilm,
je z'ejmé, Ze jednoziiaé urcit objektivni normu, tj. jediné spravné drzeni, herozné.

Jen jako utity standard se obvykle uvadi tzv. idealni stdj, klerém maji byt
nohy volré u sebe, kolena i Ke nenasild natazeny a panev postavena tak, aby
hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojniciglyich kloul; pat¢ ma byt plynule
zalkivena, ramena spu$ta dofi, lopatky naplocho ilozeny k Zebim a gitazeny
k patéi; hlava ma byt postavena tak, Ze spojnice zvukavaddolniho okraje aice

probih& vodorové

e

Ve skuténosti je ovSem otdzka spravného drzeélsi porekud slozigjsi. Lidské
télo neni prosta soustavdanki, které by bylo mozno jen tak vybalancovat jeden
nad druhym. K tomu, aby se udrzelo v rovnovazejaje,uz bezpéné¢ vime, nezbytna
prace sval, vnitrnich aktivnich sil, které postaveni jednotlivyclysenti kontroluji a
v piipadk poteby koriguji Cermak, 1992, 26).

Drzeni tla je slozity vijSi projev stavu hybného systéndloveka, ktery je
vymezen tvarem pate, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavedmlaimi
cetnymi vlivy. Lékdi rozliSuji drzeni &la podle uéitych standardnich postopa drzeni:
vytecné, dobré, chabé a Spatné&gemz prvni dva druhy drzeni posuzuji jako normalni
a druhé dva jako drzeni vadné (Kubat, 1993, 20jlé’tmhoto autora ma vadné drzeni
vice gicin (dédi¢né vlivy, funkce vnitnich orgah apod.). Hlavni ficinu vSak vidime
v nedostatku pohybu a nizké svalové zdatnagii doto je navic umoacmo znEnou
Zivotniho stylu pi nastupu dti do Skoly a nutnosti stravitkolik hodin ve ,vynucené*

poloze sedu.

Vzptimené drzeniéta je zajifovano posturalni funkci organismu, kterézm
byt ovlivnéna i aktualnim psychickym stavem a funkci ¥mich orgad. Posturalni
funkce probihaji podsdone, z ¢ehoz vyplyva i obtiznost &nit piipadny nevhodny

posturalni program.

Posturalni systém zahrnuje jak systém axialni, itablast panve a dolnich
korcetin. Ugité sektory axialniho systému jsou mechanicky namylvice, nez jiné, a
zde pak mohou vznikat fimevhodném z&Fovani - specifické vertebrogenni obtize.

Odborny pohled na zvySovani Ur@vieelkové zdravoth orientované desné

zdatnosti, vetne kultivace individualg optimalniho vzpimeného drzeniéla, musi

vychazet z aktudlni diagnostiky vimtho stavu systému. Na zakéadysledki standar-



dizovanych tesi pak Ize navrhnout Zgoby cviéeni (zatZzovani) pro zlepSeni aktual-

niho stavu organismu.

Trénovanost riizeme chapat jako stav biologického systému, ktergvjiviio-
vaniadou faktot vnittnich i vregjSich (Bunc, 1989, 24).

DrZzenim &la se obvykle rozumi prostorové ugadani jednotlivych segment

(¢lanka) téla pri narainych posturalnich polohach a pohybech.

Je to tedy slozity reflexniég jehoz zakladnim prvkem je kontrakce antigravi-
tacniho (posturalniho) svalstvéizena mnoha oddily centralni nervové soustavy (Zitk
1998, 9).

Béhem fistu ¢loveka pisobicetné podmiené reflexy kladné i zaporné (osobni
vzory, provadna sportovni oditvi, kterécast&né ovliviiuji zpisob drzenida stejré
jako aktudlni psychicky stadi stav vnitnich orgaf). Specifické je drzenkla ditte
v batolivém ¥ku, jiné je v obdobi puberty, v dadpsti ¢i ve st&i, odliSné drzenigta

vidime u zdravého nebo nemocnéthmveka.
Podle Véleho (1995, 75) jéeba v otazce drzenila respektovat tyto zasady:

e staticky dlouhodob nenenny stoj ,bez hnuti* je Skodlivy, protoZze vede

k prettZovani sval a ke zhorSovani cirkulace;

e  pii sezeni je vhodné pouzivat opory pro #mpeny trup a vhodhtvaro-

vanou sedaci plochu;

e udrzovani vzgiimeneého drzeni musi vychazet z ekonomické zasadyej
mensi ndmaha p@&bné pro udrZeni stoje vznik4 tehdy, jestlize deaviélla promita
do stedu oporné baze;

e pii pohybu proti odporu jef¢ba dbat, aby sén sily prochazel co nejblize
télesné osy;

* pii delSim sezeni nebo stani je vhodné prévagtmicky drobné zrény
polohy, abychom vylatili trvalou za€z jak svai, tak i ligament a zabranili venéznimu
zamestnani;

» idedlni kompenzaci delSiho stani nebo sezeniteech

e tendenci witych svali ke zkraceni je zapghbi kompenzovat protahova-

cimi cviky;



e je nutné dbat na udrzeni spravnéhoizaki patée vsed i vestoje podv-

domoucinnosti gisluSnychiidicich struktur;

e hlavni zasadou spravného drzeni je jeho ekonomik#egibilni stabilite
(Zitko, 1998, 10).

Kazda naseinnost, tlesna i psychicka, vyvolava anavu - tj. stav, pmz
dochazi k postupnému snizovani vykonnasStim nar@ngjsi ¢innost vykonavame, tim
vice rostou pozadavky na regeneraci sil. Pasivgerrerace je biologicky proces
zotaveni, ktery méa za ukol obnoviteghodny pokles furikich schopnosti jednotlivych
mych vrgjSich zasail k urychleni pasivni regenerace. Mezi mnoZstvimemegg&nich
prostedki, které mame k dispozici, povazujeme za fejpprEjSi a nejdinngjsi rege-

nerani pohybovou aktivitu, &kdy nazyvanou alternativni pohybo#@nost.

To, Ze je pohybova aktivita jednim z n&pnéjSich prostedki regenerace sil a
Ze pisobi jako kompenzai ¢initel prevazié jednostranného zatizeni #aknheni snad
treba opakovat.

Podle doporteni odbornik z UNESCO - WHO (sstova zdravotnicka organi-
zace) by Zaci Skolnihoéku m¢li mit v dennim programu minimainjednu hodinu
fizené Elesné vychovy dopknou 3-4 hodinami herni spontanni pohybové aktivity.

Pro poteby Skolni mladeze se jgeba krond riznych regenetmé-rekrea@nich

pohybovych aktivit speciathzantiit na kompenzéni cviceni (Zitko, 1998, 10).



1.9 KOMPONENTY DRZENI

Znalost ¢chto komponent drzeni je nezbytné posuzovani celkového drzeni
téla (Cermak, 1992, 27).

Postaveni hlavy

Drzeni hlavy ma s#rodatny vliv na celkové drzendla. Hlava musi byt ve své
poloze nad Kini patéi trvale udrzovana aktivnim n&gm Sijového svalstva (Kdpa,
Kopiivova, 1997, 8).

Rovina pohledu & méa snérodatny vliv na celkové drzendla (Cerméak, 1992,
27).

Zakf¥iveni patare
Paté¢ je mechanickou osowla a sodasré nejslabSim¢lankem jeho nosné

konstrukce.

Sklada se z volh spojenych obrall takze jeji tvar se snadndizpiasobuje
kazdé zminé teZiste, ¢imz se stava citlivym indikatorem celkového drzgts.

K udrzeni jeji stability je naprosto nezbytna prasali, které jsou umishy

vzadu pimo na paté (Kopftiva, Kogivova, 1997, 8).

Zakiiveni patée se vytvBi az po narozeni pod vlivem futriiho, statického
zatizeni. Jestlize to chybi, pataistane rovna (napu lidi upoutanych odasného
mladi natizko). V definitivnim stavu ma pétesovity tvar s prohnutim dégdu veasti
bederni - bederni lordéza, dozaddasti hrudni - hrudni kyféza a &pdogredu veasti
kreén - kreni lord6za(Cermak, 1992, 28).

Na udrzeni stability je zap@bi prace sval Jsou zasti umisiny vzadu pimo

na paté (vzprimovaie patée, svaly mezilopatkové)gasti na pedni stras téla (svaly
biisni a svaly prsni)X{ermak, 1992, 28).

Panev
Funguje jako nosny ram k ukotveni pgéta jako klenba, po niz séepasi vaha
téla na old dolni kortetiny. Patéje pevre spojena s panvi i prastnictvim Kizokycel-

nich klouhi, proto ma kazda zéna polohy panve vliv na p&téKopiiva, Kopfivova,



1997, 8).

Pti pohledu ze strany je panev u stojicithaoveka Zetelre naklorena dogedu -

ma panevni sklon.

Svaly, které kontroluji fedozadni postaveni panve, a tedy i jeji sklonrdze
délit na dw skupiny.

Do jedné pai svaly kisni, které vytahuji f&dni okraj panve v#inu, a velké
svaly hyal'ove, které ji vzadu za Kelnimi klouby stahuji ddl jejich spolénym
Ukolem je panev zdvihat, podsazovat. Druhou skugirgii svaly bederni (hlavn
bedernicast vzgimovaiu patee) a tzv. svaly bedrokjostehenni, z nichZ prvni vytahuji
zadni okraj panve viinu a druhé, sestupujici odigaini plochy bederni p&tea panev-
nich lopat pes kyelni kloub, stahuji pate panev dopedu doti; spole&n¢ tedy panev
preklapji, zvétduji jeji sklon Cermak, 1992, 29).

Postaveni dolnich kogetin

Prvaadym posturalnim ukolem jejich mohutného svalstvagji§¥ovat hlavni

nosné klouby (kloub kolenni a hlezenni) (Kep, Kogivova, 1997, 9).

Klenba nozni

Jde o pruzné seskupeni kostry nohy do podélnéhaukibl (podélna klenba),
doplnéného je&t pricnym sklenutim nartu @Ena klenba), kterd je ve skdteosti
acinnym antigravitédnim a zaroveé ochrannym zdzenim. Bi zatizeni pruzi, tlumi

narazy a pomaha odvijet nohu od 2dikopriva, Koprivova, 1997, 9).



1.10 NESPRAVNE DRZENi TELA

Za nespravneé drzendla ozn&ujeme takové drzenild, u kterého nachazime
odchylky od spravného drzenild. To znamend, Ze napgkolmice spu&hna z hrbolu
kosti tylni se nedotyk& hrudni kyfézy, nespada dezitnyal’ové ryhy nebo neprochazi
sttedem mezi patami apod. (Stdg, 1977, 61).

Priciny nespravného drzendléa mohou byt vrozené nebo ziskané. Za vrozené
povazujeme celkové fyzické oslabeni, svalové osigbepozdny vyvoj. Ziskanymi
piicinami mohou byt stav oslabeni ptegtalych chorobach, malo pohybu, nedosgtate
pocet hodin &esné vychovy, Spatna malo provagha €lesna vychova a kotiee vliv
jednostranného zatizeni ve Skolach i v gstmani (Srdény, 1977, 62).

T¥i adobi nejéastéjSiho vzniku vad pateare
Prvé ohroZeni nastdvd po narozeni do prvnich &ian Zivota, zvladt

u chlapd.

Druhé obdobi zvySeného ohrozZeni je mezi 5. - 8mgks maximalnim vysky-
tem v prvnich dvouridach zakladni Skoly, kdyet zvyklé na dostatek pohybu ve volné
piirodé musi najednou #mit celodenni rezim a s&dpomerné dlouhou dobu ve Skol-
nich lavicich, mnohdy nevhodnych. JednostrannéZzaaani svalovych skupin neni

kompenzovano dostateym patem hodin &lesné vychovy Skolni i mimoskolni.

Tretim obdobim je obdobi puberty, kdy mnohdy rychigtrdo vysky neni
sledovan zvySenim svalové sily trupového (zadovdtigsniho) svalstva. Vady péate
se objevuji nejvice u divek mezi 12. - 13. rokemchlapd je frekvence vad nizSi

ve Wku kolem 14 let.
VSechny odchylky v drzenéla se daji vyrovnat aktivni svalovou kontrakci.

Naproti tomu u skutaych vad nelze ani aktivnim asilim druhé osoby siya
vadu odstranit, paivadZ na pate jsou jiz trvalé zminy, které brani napraveni vady
(Srdeény, 1977, 63).



1.11 POSTURALNI VADY

K otdzce vadného drZzerdld u cti a dospivajicich je mozndiptupovat z iz-
nych hledisek — zdravotniho i estetického, pedaz@dio i €lovychovného, psycholo-
gického i socialniho. K tomu, abychom poroziinviastni podstat této tak roz§ené
odchylky, vSak Uplaé post&i, pridrzime-li se i tentokrat schématu z biomechaniky:

pohybovy systém versus gravita€&efmak, 1992, 40).

Vadné drzenida je v podstat porucha posturalni funkce, a plnym pravem se
proto paita k funkénim poruchdm pohybového systému. Navenek se saagauje
riznymi, ¢asto i napadnymi zémami ve tvaru da, ¢i presrgji na jeho reliéfu, ale
postizena je pouze funkce. Na rozdil od skufeh deformit(¢ili ortopedickych vad)

|ze vadné drzengla aktivnim, volnim uUsilim vyrovnat.

Na vzniku vadného drzenila se niize podilet celdada fiznych icin, nekdy i
na prvni pohled dosti vzdalenych (fiapady zrakwi sluchu, nepichodnost dychacich
cest, zpozéhy duSevni vyvoj apod.). Vcelku se téi, Ze jednou vystupuji do pigdi
faktory vnitni, jako jsou vrozené vady, Urazy vysilujici nemoci, které snizuji
odolnost pohybového systémuicy zatizeni, a jindy fedevsim faktory wgSi, nag.
dlouhé stani, nespravné sezeni, nevhodné pohyliwgyna dalsi momenty, které jeho
funkeni zatizeni taki onak zvy3ujiCasto se uplauje rskolik téchto faktofi souasre

a jejich nepiznivé vlivy se sitaji (Cermak, 1992, 41).

NEJCASTEJSI JSOU TYTO VADY:

Kyfotické drzeni téla (kulatd zada): je ziskana posturalni vada, ktera se
vyskytuje u @ti zapasicich siznymi zdravotnimi problémy. Spd@leym znakem této
vady je porucha statiky hortésti trupu, jejiz ficinou jsou svalové dysbalance typické
pro tuto oblast (Kofiva, Kogivova, 1997, 12).

Procvi¢ovani: Hlavnim ukolem je obnovit normalni Zakeni patée prota-
Zenim prsnich sva) prip. i vzgimovatu trupu v bederni oblasti a swual
na gedni strad stehen, a posilenim Sijovych, zadovydhi§riich a hy#d'o-
vych svali. Vhodnd jsou cwieni pro spravné drzeni hlavy, krku a ramen,

cviceni pro spravné podsazeni panve (Kubanek, 1992, 36)



Bederni hyperlord6za (prohnuta zada): se projevuje nadénnym sklonem
panve a je typickym projevem svalové dysbalancblasti panve (Kofiva, Kopiivova,
1997, 12).

Procvi¢ovani: Hlavnim Ukolem je obnovit naruSenou svalovou raséiu

a prispet tim k zajiséni fyziologického zakveni patée. Vyrovnavaci cvi-
¢eni museji byt zastena pedevsim na Upravu polohy panve — horni okraj
je treba zvedat vzad a dolni okrajcitavpted. NejvhodgjSimi polohami pi
tomto cvteni jsou leh pokimo a sed zkzny sk€mo, proto tyto vychozi
polohy ¢asto vyuzivame iip protahovacich a posilovacich &gnich. Pro-
tahovat je iteba svaly v bederni oblasti pée svaly nafedni a vnitni
straré stehen, ohyli® kyelniho a kolenniho kloubu, posilovat jeeha

svaly [isSni a hy#'ové, ale i svalstvo mezilopatkové (Kubanek, 199, 3

Plocha zada:jde vlast®d o nedostatané zakiveni patée. Ri této vad je pateé
funkéné mérécenna, protoZze nepruzi a nevynika pohyblivostijztsg vic opdtbo-
vava. (Kopiiva, Koprivova, 1997, 12). Plocha zada se vyskytigstji u vytahlych,
Stihlych dti se Spat& vyvinutym svalstvem.

Procvi¢ovani: Hlavnim Ukolem je fisobit na vytveéeni normalniho f&do-
zadniho zakveni patée se spravnym sklonem panve. Jednotlivéesvii se
voli pro kazdou oblast zvlASVhodné jsou veSkeré pohyby trupu, zejména
postupné fedklony a postupné vEmy, predozadni vinydem, ot&eni a
krouzeni trupu. Vhodné je noSeni drobnydhdmeta na hla¥, jeji klony,
ot&eni a krouzeni. Vhodné je lezeni, plazeni podlézapielézani, pi

nichz se zwtSuje pohyblivost pate vSemi sriry (Kubanek, 1992, 38).

Skolidza: je vybaeni patée do strany, coz naruSuje posturalni funkci a drzen
téla jako celku. Nejnapadisim znakem je asymetrie postaveni a vychylenielini
obratlovych trii do strany (Kofiva; Koprivova, 1997, 12). Skoliotické drzenéld
u Skolniho Zactva vznikad z nespravnych navykovyololp v BZném zivoé — casty
ochably postoj s jednou nohou p&émnou a s vystenym jednim bokem, noSerigich
piedntta (nag. Skolni brasny) v jedné ruce, golené uvolgné sezeni ip éteni i
pii odpaiinku (sledovéni televize), ale i jednostranny a amegenzovany trénink
n¢kterych spor.



Procvi¢ovani: Hlavnim uUkolem vyrovnavacich @&éni je zajistit svalovou
rovnovahu svalstva trupu (zejmeéna fimpvacu trupu) a spravnou polohu
panve pomoci symetrického uplavani protahovacich a posilovacich
cviceni. Nestd procvicovat svalstvo pouze na afyeé strad bctitého
zalkiiveni péatée, jakékoliv jednostranné pohyby by mohly vést kerZeni
skoliotického drzeni. Vhodna jsou veSkei@npva cviceni. Pro vytveéeni
pevného svalového korzetu trupu felbda posilovat zejména zadové sval-
stvo — vzpimova: trupu, mezilopatkove svaly, Siroky sval zadov, idtri-
Sni a hy#d’'ové svalstvo. C¥eni by n¢la zainat v lehu a v nizkych polo-
hach a nila by byt doprovazena spravnynekdy i jednostrannym dycha-
nim a potebnou svalovou relaxaci. VSestranny rozvoj pohyslivpatée
podporuji rotdni cviéeni patée v riznych polohach a cé#&ni s vinivymi
pohyby patée (lezeni, plazeni, plizeni). Vhodné jsou i kratkoél svisy.
Z rekre&nich ¢innosti je vhodné plavani (znak, kraul) (Kubaned2, 37-
38).

Ploché nohy, oslabeni a poruchy stavby dolnich kdéatin: nepati mezi vadné
drzeni €la, museji byt posuzovany samostatRodélna a iikna klenba nozni slouzi
k pruznému vyrovnavani lokorsoich pohyli a snizuje penaSeni @gesi na centralni
nervovy systém. Klenba nozni je udrzovana pruzreos@gtim svah a vaz. Fi jejim

poklesu, ktery vyznan@ovliviiuje i €lesna hmotnost, vznikaji ploché nohy.

Mezi oslabeni a poruchy stavby dolnich &etin pati:

- celkové oslabeni dolnich kéetin, svalova nerovnovaha mezi zkracenymi a ochab-

lymi svaly;
- vbotené kolenni klouby (nohy do ,X*), které vedou iefZzovani vnitnich
vyklenutychc¢asti chodidel a tim i k podé&@mplochym noham;

- vybacené kolenni klouby (nohy do ,0%);

- postizeni kyelniho kloubu (vrozen& dysplaziedginiho kloubu — tvarova uchylka

kycelni jamky a hlavice stehenni kosti).

Procvi¢ovani: Pri plochych nohach jsou vyrovnavaci &sni zandtena
na procvéovani a posilovani svala vafi nohy a bérce — na posilovani
svali klenby nozni a ohyl@ prsti, na protahovani zkracenych syal



protahovani Achillovy Slachy, na posilovani lytkawy svali. VSechna
cviceni @i plochych nohach se museji zasagnovadt bez cvéebni obuvi
(Kubanek, 1992, 39).

\¢

i

A-kulaté zada B-prohnutéd zada C-plocha zada  D-skolioticka zada

Obr. 1 (Revzato z: Kopiva; Koprivova, 1997, 13.)



1.12 DOMACI UKOLY PRO HLAVNi TYPY VADNEHO DRZENI
TELA

Doméci ukoly jsou platnym pomocnikeni prevenci a odstimvani oslabeni
podpirné pohybového systému u Zactva. Ndyrby se pouzivat hned od prvni o4
vaci hodiny, ale aZz po probrani zakladnich¢emi pro nejdlezit¢jSi oblasti &éla a
po nacviku vyrovnavacich aeni pro pislusna oslabeni. Je vhodné préivspravnou
techniku provaéni ve vywovaci hodig zdravotni &lesné vychovy a zvladnout napros-
to presné provéathi vsech poloh a pohyb Kontrolu provadni domacich ukdl maze
provadt nejen ditel, ale i rodée. Optimalni by bylo, kdyby se ragi zapojili do pravi-
delné spoluprace se Skolou &speli k tomu, aby postizené ditcvicilo po malych
chvilkach i rekolikrat den®. Nutnostéastého mnohonasobného opakovaesg pro-

vadnych cvteni je nezbytnou podminkou @spu.

Uvedena cueni v jednotlivych domacich ukolech mohou byt takélitkem
pro samotnou praci postizeného Zaka, ktery k& gt pii dobrém vycviku pocase
schopen nejen cit bez kontroly, ale i sdm tvivé hledat a nachazet jina podobn&
acinna cvieni. etSina uvedenych c¥eni se da snadno obtiovat — cvéit pomaleji i
rychleji, s vydrzemti preruSovanim pohybu, aktigrgi pasivré s dopomoci, s&Sim¢i
menSim piblizenim ¢i oddalenim kodetin od €ZiS téla, se zmensSeni@ zvétSenim
rozsahu pohybu, bez &éi ¢i se zé¥tSenim zatizeni pomoci hmotnosti drobnych
piedntta, stidnonoZei snozmo, sidnord ¢i sourl apod. B sestavach velné rovirg
je treba dbat na symetrické ¢eni na ob strany. V ramci své fr¢i ¢innosti nize zak
uréovat i pa@et opakovani a Zigob odpoinku mezi jednotlivymi cwienimi. VSechny
tyto moznosti pomahaji motivovat a aktivovat Zakgoenahaji mu &€elrgji a rychleji se
vyrovnat se svym oslabenim (Kubanek, 1992, 40).



1.13 ZDRAVOTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

Mezi hlavni Ukoly kaZdého cditele €lesné vychovy pét prispivat k rozvoji
télesné zdatnosti a zaj&ti spravného étesného rozvoje. Jiz v Gvodu chceme
pfipomenout, Ze z nedostatku pohybu vznika tzv. ,fpawa deprivace” a s ni spojené

mozné funkni i strukturalni zrdany pohybového systémiloveka, napiklad:
« atrofie podirnych i vykonnych struktur (skelet, vazivo, svaly);
e zkraceni vazivovych struktur a ligament;
* zmenSeni pohybového rozsahu v kloubech;
«  zhorSeni vykontidicich funkci centralni nervové soustavy apod.

Vyzkumy (Einnosti Skolni &lesné vychovy a jejich konghich a zdravotnich
Gcinka na kultivaci pohybového systéemu aakkazuji na jeji nizkou efektivitu, ktera je

logicky ovlivnéna pa@tem dvou hodin povinné&lesné vychovy tyda

Tato dotace nefize vyvazit 27-30 dalSich vyavacich jednotek, které probihaji

v posturalg naranych polohach sedu ve skolnich lavicich.

ZakladnitfeSeni spatijeme ve vytvéeni systému zdravoinorientované zdat-
nosti. Program zdravairorientované zdatnosti byahvzakim nabidnout (Svatg Tupy,
1997):

«  Dv¢ azZ i vyucovaci jednotky povinn&lesné vychovy tyd&(jeji funkci je
dat navod pro celozZivotni pohybovou aktivitu a vgame se podilet nadincich celko-

vé pohyboveé aktivity).

e Zacilend kompenzai cviceni o gestavkach nebo jejich tazeni do hodin
ostatnich naukovychiedneta (hlavnim Ukolemdchto cvEeni je kompenzovat drzeni

téla v sedu).

* Minimaln¢ dvé vyucovaci jednotky zdravotniglesné vychovy pro Zaky,
ktefi potrebuji specialni pohybovéipobeni.

* Domaci cvéeni s roddi nebo sourozenci.

« Volitelné pohybové&innosti v gedntu (sport a pohybové aktivity), které
by nx¥ly respektovat zajmy Zaéka rozvijet programy osvojené v povinngesné

vychow.



e Zamovou pohybovouinnost ve Skolnich klubech, sportovnich krouzcich

nebo sportovnich a spolkovychdamskych sdruzenich.

Vytvoreni celotydenniho pohybového reZzimu ve spoluprdki-Z3Skola — rode
povaZzujeme za rozhodujiciigglpoklad pro kvalitativni zeémy v fizeni didaktického

procesu i pro €elné ovlivreni tlesné zdatnosti Zak

Télesna zdatnost v modernim pojeti neni chipana kstegorie odrazejici
vykon (vykono¥ orientovana zdatnost), ale je v odbornétevé i domaci literaite
uvactna pod pojmem zdravatnorientovana zdatnost a definovana jako zdatnost
ovliviujici zdravotni stav a gobici preventivéd na zdravotni problémy spojené

s hypokinézou - pohybovou ¢ienosti (Corbin, Pangrazi, 1993).

Télesnd zdatnost je nezbytnyredpoklad pro &elné fungovani lidského

organismu, a tedy irpdpoklad pro dobrou pracovni i duSevni vykonitsteka.

Zvyseni tlesné zdatnostiai a mladeze na Uroiig kterd poskytuje ochranu
pied riziky hlavnich zdravotnich problémv dosglosti miZze byt povaZzovano za
nejdilezit&jSi piinos €lesné vychovy dnesni spoétesti (Bunc, 1994).

Pro hodnoceni uro¥nzdravotr orientované zdatnosti posuzujentiezékladni

skupiny faktod:
1. strukturdlni - vySka, hmotnost, sloZeglat
2. funkeni -
a) kardiorespiréni zdatnost (aerobni zdatnost);
b) svalova zdatnost;

c)flexibilita (pohyblivost v kloub# - svalovych jednotkach), stereotyp
(Zitko, 1998, 8).



1.14 NAMIE—rY PRO VHODNOU KOMUNIKACI A SPOLUPRACI
LVJCITELU ZDRAVOTNI TELESNE VYCHOVY S RODICI
ZAKU A UCITELI JINYCH PREDMETU

Rodie a ostatni pedagogové by s&ina souvislosti s pohybovym vzthvanim

Zaka postupi ,setkavat” s &mito tématy:

* se zéakladnim za#henim programu zdravoinorientované zdatnosti na daném

stupni Skoly (v danémeku, racniku);
* se zasadami pohybového rezimu a s jeho konkréttalmu na Skole a v rodin

e se zakladni vychovnou strategititele €lesné vychovy (Skoly) s poZzadavky
na zaky a rod@e v dané oblasti, se vzajemnymi formami komunikaggeda-
vani informaci, s hodnocenim Zakasadami organizace a beapesti @i téles-

né vycho¥ a sportu atd.;

e svyvojovymi a rozvojovymi zakonitostmi zékdaného wku, pohlavnimi

odliSnostmi a vlivem pohybu na utehi Zaki;

e s moznostmi vzniku zdravotnich oslabeni (poSkozeai¥kole i v rodia v za-
vislosti na nedostatku pohybu, na jeho nevhodnditkva zandteni, na jeho
nevhodnych pracovnich podminkach, klimatickych al@ickych podminkach
atd.;

» se z&kladni diagnostikoglésné zdatnosti Zéka jejich svalové nerovnovahy
(v podminkéach rodiny) a s moznosti jejich oilwani — @elow zameérenymi
soubory cuveni, testy atd.;

* s vhodnymi pohybovyméinnostmi pro zaky witého zajmu, zagteni, gedpo-
klad, vcetre vhodného sportovniho vybaveni (vystroj, vyzbrojgpiSe indivi-

dualizované informace;

» s dalSimi specifickymi otazkami souvisejicimi s plobm Zak v konkrétnich
podminkéach rodiny, Skoly, regionu;

* méla by byt konzultovana konkrétni pomoc réidiv oblasti &lesné vychovy a

sportu (podminky, organizai cinnosti, gima pomoc f c¢innostech atd.).



1.15

a)

b)

ZAKLADNI FORMY KOMUNIKACE A SPOLUPRACE _
UCITELE ZDRAVONI TELESNE VYCHOVY S RODICI
ZAKU

osobni:

beseda jako klasicka formaeplavani informaci, nejlépe dopid moZnosti
nazornych gikladi (demonstrator, video, film, diaprojekce, obraavedely aj.)

a s edanim ti&nych souhrnnych informaci;

verejna vywovaci jednotka jako forma prezentace pojeti prograiravoti
orientované zdatnosti na Skole, poznanitzakprostedi Skolni prace a jako
moznost ziskani informaci ve spojeni s praktickypostupy @i cviceni zak
(maze navazovat na besedu nebagidehazet);

den otevenych dvé Skoly jako forma fimé prezentace ¢kterych césti

pohybového rezimu Z#ék (negastji v kombinaci s gkterou dalSi formou

informaci);

vefejné sportovni akce Zak(soutze, akademie, ¥ejnd TV vystoupeni atd.)
jako forma prezentace vysladi§koly v dané oblasti, moznost porovnaniwak

(vhodné kombinovat s dalSimi formami informaci);
neosobni:

Skolni casopis jako jedna z nejvhagsich forem informaci a navadke cvieni

(pravidelnd, rychla trvala informace);

propagéni letaky a materialy jako pravidel@éa nepravidelna formaipdavani

informaci fizného charakteru (motivai, informani aj.);

nastnky jako mnohostranna informai cesta, zavisla na jiné informaci o vysta-

veném narétu a navaivé Skoly rodti (Svatai, 1997, 73).



1.16 DALSI FORMY VHODNE PRO KOMUNIKACI A
SPOLUPRACI U CITELE ZDRAVOTNI TELESNE VYCHOVY
S OSTATNIMI UCITELI

a) osobni:

» pedagogické porady — podabjako beseda, formatimych informaci aeseni
konkrétnich problérin Skoly v oblasti realizace programu zdravotmientované

zdatnosti;

* vzajemné hospitace jako mozZnost ukédzat konkréthilpavé ¢innosti vhodné

pro dophkové formy pohybovych aktivit a koordinovat meagdmneétove vztahy;
» sportovni akce zagasti jinych pedagag(podobr jako akce s rodi);

» individudlni rozhovory — spiSe jako forme&epwdcovani, motivace, konkrétniho

powteni ukolem @ sportovni akci Skoly.
b) neosobni:

* tematické nashky jako informace jednoha@dnttu (TV) nebo vhodna kombi-

nace informaci &kolika predneta;

» odkaz na vhodnou literaturu v navaznosti na Skkimihovnu jako forma vza-

jemného informovani o publikacich &fujicich k vycho¥ ke zdravi atd.

W W

Bézne by nmel byt kazdy olsan gimérens vzdilan v oblasti zdravotni prevence a
mel by znat zakladni vlivy aktivniho pohybu na zdraRbvrez by nela probihat Siroka
a preswdciva propagace zdravi {etne pohybovych aktivit) ve viejnych médiich i
prostednictvim jinych vhodnych propagatorProtoze je vSak v této oblasti u nas stale
mnoho nedostatk musi se stat Skola (jak#iwzené centrum osty) jednim z hlavnich
garanti zdravotniho poteni i pro rodie zaki, pripadré pro dalSi véejnost (Svatn,
1997, 74).



1.17 CILE A UKOLY KOMPENZA CNiCH CVICENI

Cilem cvteni, které v naSem konceptu nazyvame kompgmz@yrovnavaci)
cviceni pro Skolni mladez, jefippét k systémovému a systematickému osivani
stavu hybného systému Zé& k vypracovani spravnych pohybovych steretyp sto-
ji, v chazi, v sedu a v dalSich n@mych posturalnich polohach a pohybech. Mezi hlavni

ukoly kompenzénich cvieni pati:

* vyrovnavat jednostranné zatizeni @ake Skole (piimérné 6 hodin vsed,

piipadrE v jinych vynucenych polohéach);

» predchazet vzniku svalové nerovnovdhy a tim i porochdybnosti
v kloubech;

o prispét k vytv&eni kvalitnich (ekonomickych) stereotyp
Z didaktickych divoda rozclujeme kompenzmi cviéeni na gkolik skupin:

* cviceni relaxani;

» cviceni protahovaci a napinaci;

e cviceni ciler posilovaci;

e cviceni mobiliz&ni (kloubré uvolovaci);

* cviceni dechova;

» cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych sterebtyp
Postup p aplikaci kompenzénich cvieni gedpoklada:

1. mit predstavu o spravném drzedliat

2. znat orientani testovani kloubhsvalovych jednotek;

3. umet vySetovat (ohodnotit) zakladni pohybové stereotypy.

Jinak fe¢eno, je teba provést vstupni diagnostiku hybného systémui zak
ve smyslu celkového drzerdd, posoudit jednotlivé svalové skupiny ve smysdithze-

ni ¢i oslabeni a posoudit kvalitu zakladnich pohybovstgreotyg.

Pii funkéni diagnostice pohybového aparatu &&&kolniho ¥ku, ktei jsou
télovychovnymi lékai zafazeni do Skolniétesné vychovy, se n&gstji mizeme setkat

s tendenci:



* Kk ochablému drzenélg;
* k hyperlordotickému drZzenélg;
* Kk hyperkyfotickému drzenéla (,kulata zada");

* ke skoliotickému drzenéla.

Cely pohybovy aparét je vSak jednim fdnkn celkem, ve kterém vSe souvisi se

vSim. Proto ¥tSinou u kulatych zad objevime i&senou lordozu bederni p&teapod.

Je teba si ugdomit, Ze ¥tSina projew vadného drZzenicha je nefastji zptisobena

svalovymi dysbalancemi mezi kosternimi svaly, jgfi¢innosttidi centralni nervova

soustava naiznych drovnich.

O spravné postaveni jednotlivych segnidaiita se petahuji posturalni a fazické

svaly (Tichy, 1994).

POSTURALNI SVALY FAZICKE SVALY
svaly s tendenci ke zkraceni svaly s tendenci k ochabnut
A. Sijoveé svaly X hluboké ohy&akrku

(vysledkem dysbalance jeéguisunuté drzeni hlavy spojené s mirnym zakloneryhig

B. prsni svaly X mezilopatkogealy

(vysledkem je hyperkyféza hrudni pée

C. bederni vzpimovace X Figni svaly

(vysledkem je hyperlord6za bederni féje

D. bedrokglostehenni sval X hyalPové svaly

(vysledkem nerovnovahy je &$ena bederni lorddza a vysazeni hyzdi)

Tabulkaé¢.1 (Upraveno podle: Zitko, 1998, 11.)




Z metodického hlediska jgipzjiSténé nerovnovaze mezi svalovymi antagonisty
nejprve nutné z4dt s protahovanim zkracenych sval teprve jsou-li svalova zkraceni
odstragna, je mozné cilenposilovat ochablé svaly. Zkraceny sval je totifivakan
pii nejraznéjSich pohybech vice, nez by odpovidalo ekonomickéatizovani v kloub-
n¢ svaloveé jednotce a ovliuvje statiku celehasta. Zkraceny sval dovedeamit i pohy-
bové navyky a aktivuje sergsnost i v situacich, kdy by néhbyt aktivovan, nebo
dokonce kdy by @l byt v aktivnim Gtlumu (RaSev, 1992, 42). Zkraceswal se navic
diky reflexnimu Gtlumu stavériginou oslabeni jeho antagonisty. Izolované posilévan

reflexné oslabenych svalje pak nedinné.

Funkci jednotlivych svdl posuzujeme hlavnpodle zapojovani svalu dodite-
ho pohybu — pohybového vzorce. Tyto pohybové vz@stereotypy, ndvyky) vznikaji
na zaklad stereotypd se opakujicich poditi. Jednou zafixované pohybové navyky,
bohuZzel i ty Spatné, se dajigprogramovat velmi obtiZn Proto je nutné jiz od mladi

naprogramovat co nejalnéjSi pohybové i posturalni stereotypy (Zitko, 1998).



1.18 TESTUJEME ZKRACENE A OSLABENE SVALY

Testovani zkracenych a oslabenych &\al dilezitou sogasti vySateni hyb-
ného systému. e se tak na zakladjednoduchych testovacich cuikurcenych pro

konkrétni pohybovy segment.
Postup i testovani svah zkracenych:

» testovaci pohyb provadime zcela uwok

* snazime se dosahnout pasivnimiasgbem krajniho rozsahu pohybu
v kloubu;

» v krajni poloze testujici sleduje dosazeny rozs#typu;

» v priabéhu testovani i v korimé poloze testujici sleduje, zda se neobjevily
n¢které z kompenzaich hybnych mechanizim

» sval je zkracen vifpac, Ze citime v testovaném svalu tah acssw

nesphujeme pozadovany rozsah pohybu (Kea, Kopivova, 1997, 16).
Rozsah i testovani svaili oslabenych:

Pri testovani oslabenych swahejde jen o zjigni jejich sily, ale také o stupe
aktivace a koordinace vSech sydtteré se na vysledném pohybu podilejititop ne-

jsou v gimém anatomickém vztahu k pro¥aému pohybu. DodrZzujeme tyto zasady:

* pohyb, i kterém testujeme oslabeny sval, je prasradomalu;
» testovana osoba provadi pohyb tak, jak je zvykla;
e pii pohybu se nesmi druha osoba dotykat testovanéa, nebd dotek niize

znane drazdit testovany sval a tim vyznagrovlivnit vysledek testu.



1.19 METODY PRACE

1.19.1 Testovani

Testy jsou metodami vyzkumu, které nam umo#relativré objektivre zjisto-
vat ugity stav. Testy povazujeme za zkousSku pro objektivétSinou nepimé zjigo-
vani ugitych znaki. To znamena, ZefipdodrZzeni stejnych pravidel afipdosazeni
stejnych podminek jsour@dneEtim nebo jeum piirazovany stejnéislice.

Test je systematicky postup, ¥mz se testovanému jedincitepllozi soubor
konstruovanych jfedntta, na které odpovida (reagujejiqemz tyto odpogdi (reakce)
umoziuji examinatorovi fidélit zkouSenémuislo, nebo soubatisel, z nichz 1ze &at
dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastiohn, co mé4 test podlaqrpoklad
MEfit.

Testy mohou zjigovat stav jednoho, nebo vice jg¥i pomahat sledovat vyvoj

uréité vlastnosti v jistérdéasovém tseku (Stumbauer, 1989, 38).

Vyhodami tesi jsou: objektivita,casovd ekononinost, u standardizovanych
testi jednotné hodnoceni podle norem, které uin@Z objektiviéjSi hodnoceni zak
(Stumbauer, 1989, 38).

V télesné kultie se vyskytuje mnoho téspodle utitého zandreni. Stéi si pak

jen vybrat, ktery bude vhodny pro dané testovani.

1.19.2 Méreni

Pti métreni je dilezité rozhodnout, jak se danéigiusné jevy budou #it a
jakych n&rnych jednotek pouzijeme.

Métfeni tedy znamenafipazovanicisel danym pednetim nebo jeum podle
uréenych pravidel. NejobtiZsi je vSak stanovit si pravidla. Pravidlo se t&va vodit-

kem, metodou, poveletikajicim, co dlat.



1.20 ROZBOR LITERATURY

VSechny knihy, které jsem pouzila k sepséni dipleénprace, cituji v referen-
¢nim seznamu literatury. &8ina knih se zabyva zdravotglegsnou vychovou. Vyuzila
jsem i knihy, které preferuji moderni a mezi lidoblibenou metodu Pilatesgzné

soubory vyrovnavacich cwvik cviceni na velkém ndi, relaxani hry,...

Jednou z usednich knih byla knihd/yrovnavaci cvieni od Jitky a Zd#ka
Kopiivovych (1997). Ta se zabyva spravnym drzendla, ttim, jaké komponenty drzi
nase &lo pohromad a jejich nezbytnosti, nebmedodrzeni ¢kterych zasad spravného
drzeni ¢la sneiuje k posturalnim vadam. Setkavame se tu i s pojrseatova dysba-
lance, cozZ je porucha fuéiki rovnovahy svdl a jejich vyvazenéhousobeni na kloub.
A motto knihy zni: ,Cesta k aktivnimu zdravi je bsd zaleZitosti kazdého z nés".

Zdravotni ¢lesna vychovaod M. MatouSové a kolektivu (1992) jeabnim
textem, ktery shrnuje poznatky ze zdravo#tegné vychovy. Obsahuje mnoho teoretic-
kych poznatl, cile, Ukoly a organizai formy zdravotni vychovy. Nechybi tu ani
vyrovnavaci cuieni, rozdlena dle svého vyznamu, za&fani, &elu a funkce, podle

nichz lze cwit.

Kniha Zada uz rd neboli od J. Cerméka (1992), se zabyva pohybovym
systémem. Seznamufgen&e s gicinami bolesti zad a jak je jim moZndepchézet.
Obsahuje vyrovnavaci, uvavaci, protahovaci a posilovaci &mni doplgna fotogra-

fiemi pro lepSi pedstavu a snadj$i cviceni.

Kompenzéni cviceniod M. Zitka (1998) jsou dena pro Skolni i mimoskolni
télesnou vychovu a sport. Ngjstji je pouzivaji ditelé €lesné vychovy zakladnich
Skol, instruktdi a vSichni, kt& pracuji s mladezi. Byla by také vhodné pro ¢edjimz
neni lhostejny vyvoj jejich &i. Kniha nabizi orientani posouzeni pohybového aparatu,
posouzeni posturalnich a fazickych swvallajdeme tu i mnoho souliocviceni, coz je

pro z&inajici Wwitele velmi praktické.

Z&klady zdravotni TV pro Zzaky zakladnich daIB. Kubdnka (1992) je meto-
dicky material pro &itele zdravotni TV. Je zaftfen na vybrana oslabeni pdadpe po-
hybového systému (vadné drzeflat odchylky od pedozadniho zakeni patée, sklon
k bagitosti patgée a ploché nohy), kterd thiovétsinu zdravotnich oslabeni ZAlZS.



2 VYZKUMNA CAST A METODIKA
2.1 METODIKA VYZKUMU

V diplomové praci jsem se mj. zdtila na gipadny vyskyt posturalnich vad
uzaki 1. stupw zakladnich Skol. K vySg&ni jsem pdivé vybirala testovaci cviky,
které by vyhovovaly Z&km prvniho stupé ZS. Jedna se o orieitd posouzeni pohy-
bového aparatu, orieriai posouzeni posturalnich siala orient&ni posouzeni

fazickych svai.

Z knihy KOMPENZACNI CVICENI od Miroslava Zitka jsem pouzila: Mathia-
suv test, test na svaly Sijové, test na svaly prast na vzimovate patée, test na

hlubokeé flexory krku a hlavy, test na svalydni a test na svaly hgbvé.

Z knihy VYROVNAVACI CVICENI od Jitky a Zd#ka Koprivovych jsem
vybrala test na hodnoceni déli&yrhranného svalu bederniho. Posledni cvik na testo-
vani sily mezilopatkovych svajsem vybrala z knihy od Josefzrméka a kol. ZADA
UZ ME NEBOLI.

Pro hodnoceni vSech testovanych gys¢m pouZila tutgtupnici:

N — testovany sval je zcela ve fyziologické nérm
1 — testovany sval je migroslabeny;
2 — testovany sval je velmi oslabenygkdy nelze dosahnout ani spravné polohy pro te-

stovani.

2.2 TESTOVANA SKUPINA

Pro vyzkum, jsem si vybrala &wzékladni Skoly, které mi vysly uét. Oks se
nachazeji v okresu Havkuv Brod a ve Skolach deé funguje krouzek zdravotni
télesné vychovy. Prvni je vilyslavi, druha v Havikové Brodk. Jedna se tedy o Skoly
mestské. K zjiovani gipadnych vad jsem si vybrala Zaky ze stejnycénikai, pro
lepSi srovnani. Jednalo se o¢dd. idy, do kterych chodi 20 ZzakV letoSnim roce
2008 jsou to 5.¢fdy. Dale jsem testovala &wskupiny Zak, ktei navsevuji krouzek

zdravotni &lesné vychovy. Jednu skupinu navéte 11 Zak.

Prvni testovani bylo zahajeno¢agkem unora 2007, kdy jsem se rozjela do Skol
a za&ala u Zak sledovat vyskyt posturalni vad pomoci testovaaiciki. VSe jsem

peilivé zaznamenavala do tabulek. Poté nasledovatai roviceni Zak v hodinach



teélesné, ale i zdravotnélesné vychovy pod vedenim zkuSenych paitelek. Cely rok
jsem tyto Skoly nav8vovala a zkouSela gtii cvi¢it rizna vyrovnavaci céeni podle
vytvoieného souboru cvik abych ¥déla, jak vSe probiha. Po roce, v unoru 2008,
nasledovalo druhé &eni, které mlo ukazat, zda se pravidelnym & nim podalo

tyto vady odstranit, nebo alespamirnit pgiiznaky.



2.3

METODICKE POKYNY PRI CVICENI

NejdilezitejSi je nacwtit vychozi polohu.

Cviky bychom ngli s Zaky z&inat v nizkych polohach (nejprve v lehu, v lehu na
biiSe, sedu apod.).

Vzdy z&inat jednoduchymi cviky.

Cvik je dilezité sprava popsat, vysétlit jeho inek, fici hlavni chyby, kterych
se mohou Zaci dopustit a cvik vzogopredvést (po jednotlivych fazich i
celkow).

Hned od z&atku dbame na spravné provedeni @vikeltit cvik globalre, ale
po jednotlivychéastech) => fedchazime tim Spatmawenym stereotyjm.

Je nutné cwit szaky zvolna => Zaci tak mohou kontrolovat spast
provedeni.

Ze zaatku nacviku provadiditel nékolik cvika (2 — 4) spolene s Zaky, ale pak
chodi mezi nimi, kontroluje a opravuje chyby.

Dulezity je pa@et opakovani. Pokud je maly,iire byt nedostat@ym pro vy-
rovnani oslabeni. Velky get opakovani zase vyvolava u #aaknavu. Mizeme
tedyfici, Ze p@et opakovani se &ni podle pateby (nap. na z#&atku 4 — 6x,
pozcEji 8 -10x).

Ve skupirg, ktera je sloZzena z vicéanych oslabeni, vybereme cviky, které jsou
vhodné pro vSechny, dale cviky, které jsou vhodng \g&tSinu zZak, cviky
individualni, utené pro malou skupinu @anai (ostatni zamstname jinak,
nag. stelbou na koS, hry s geém...), @i kolektivnim cvieni upozaftujeme,
pro které Zaky ma dany cvik korek (kinek a pro které preventivni, postusi
kazdy zak vytvB svij zasobnik vyrovnavacich cvik nebo je mozné jednotli-
vym skupinam dat pisemnégalohy, podle kterych samostatrvici.
Vyrovnavaci cvieni by nendla byt nudna, proto cviky obéujeme, pidavame
hudebni doprovod, vyuzivameiadi a hry s vyrovnavacimi prvky.

Ve zdravotni &glesné vycho¥ je uplahovana metoda kolektivni, ktera je vhodna
jak pro avodni, hlavni ale i zéwecnou ¢ast. Uplatgni ma i metoda skupinova,
ktera je uéena pro utitou skupinu ve vyrovnavacasti. Metoda individualniho
piistupu se dodrzujeéhem celého céeni. Proto se vyZzaduje ¢iti s mensim

poétem Zak a vytvdit jim radostné progedi a dobry kolektiv.



2.4 SOUBORY CVICENI S NETRADICGNIM NACINIiM

Soubory cweni s netra@dnim n&inim je dobré vyuZit jako prevenciqd vy-
skytem zdravotnich problém

2.4.1 Vyuziti overball G v hodin é télesné vychovy

l. Uvodni ¢ast (5 — 8 minut)
- snazim se uveést Zaky po psychickélégné strance do vyavaci jednotky dlesné

vychovy

Nastup — seznamim zaky s cilem a obsahem dnesni hodiesé kni: Hry a cwieni

s overbally.

Pohybova hra s hudebnim doprovodem(rozeltati organismu, rozvoj twvych
schopnosti, reakce na hudbu).

Zaci tvaivé reaguji na hudbu (napodobuiji, jak hraji na hudeBstroje).

ProtaZeni s overballem
Protazeni svalv oblasti trupu a pazi
Zakladni poloha — mirny stoj rozknoy, vzpazit, mf v dlanich (obr. 2 A).

Spravné provedeni pohybu — Uklon trupu 4x vprakéyritrupu 4x vlevo (obr. 2 B).

Obr. 2

ProtaZzeni zadni strany dolnich Ketin, zkracenych ohyké kolenniho kloubu a
zkraceného bederniho svalstva.
Z&kladni poloha — stoj spojny, vzpazit,émidlanich. (obr. 3 A).



Spravné provedeni pohybu — vodorovitggklon, vydrz 3 -5 sekund (obr. 3 B).
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Obr. 3

II. Hlavni ¢ast (20 — 30 minut)

- nacvik novych pohybovych dovednosti

Motivace: ,Dneska jsem vamtipesla bublifuk, ktery dokazeékht veliké bubliny.
Podivejte se (ukdzu Zak nekolik bublin). Co kdybychom si kazdy jednu tu buruli
nafoukli a zacwiili si na ni.”

Kazdy si foukne do bublifuku a vezme si ,bublineVérball Gzné barvy).

Organizace: v kruhu, aby vSichni ¥ldna pani ditelku.

Pomicky: overbally, kazetovyiehrava&, kazeta s nahravkou pésond Dady Patrasové

»Z nas bude kapela“

1. Cviéeni na spravné drzenidla a rovnovahy
Pii provadni téchto cviki se po celou dobu snazim #aék piipominat, aby rdi
propnuté Spiky, protoze tak dochazi k aktivaci a posilovani cv8esvali dolnich
koncetin.

Opakovani cvili: 1 — 6 x

Sed na bublince
ZP: sed roznozny na overballu, upazit (obr. 4).

- zvladnout vydrzet v dané poloze (zprvu Zaci ne¥iychez zaujmou zakladni polohu)



Obr. 4
Zidli &ka

ZP: sed snozny na overballu, upazit (obr. 5).
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Obr. 5

2. Posilovani ¥isniho svalstva
Tyto cviky vyZaduji vtazenéifzcho, neprohybat se a mit zakulacena bedra.

Opakovani cvili: 1 — 6 x

Kolébka
ZP: mirny klik vzadu sedmo skno na overballu (obr. 6).

Provedeni: svezeme se na overballiedpa zase zjp do z&kladni polohy
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Obr. 6

3. Posilovani k¥isniho svalstva a flexoi ky¢le
Opakovani cvili: 1 — 6 x
Snek
ZP: mirny klik vzadu sedmo skno na overballu (obr. 7 A).



Provedeni: svezeme se na overballiedp gitAhneme kolena &elu a zgt (obr. 7 B).
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Obr. 7

Posilovani hornich kaswtin

Tento cvik je pro Zaky¥si, proto ho provadime pomaleji.

Opakovani cviku: 1 — 6 x

Klada

ZP: vzpor klémo, kolena na overballu, gy nad zemi (obr. 8 A).

Provedeni: svezeme se na overballiedp kolena pitahneme co nejvice k hrudniku
(obr. 8 B).

Obr. 8

4. Posilovani hornich kor¢etin a hyzdi
U cvika plati, Ze nemuseji byt dopnuté, musime vsak stéhingid’ové svaly, panev
tlacit vzhiaru a neprohybat se v bedrech.

Opakovani cviku: 1 — 6 x

Tepla brambora
ZP: mirny klik vzadu sedmo paimo na overballu (obr. 9 A).

Provedeni: vzpor vzadu lezmo pokro, panev tlé&t vzharu (obr. 9 B).
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Obr. 9

5. Posilovani vnitfni strany dolnich kongetin
Vyméacknes pomerarg?
Opakovani cviku: 1 — 6 x
ZP: mirny klik vzadu sedmo skno roznozny, overball mezi koleny (obr. 10).

Provedeni: stisknout kolena k gob povolit a znovu
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Obr. 10

[ll. zav ére¢na ¢ast (5 — 10 minut)
Uvolnéni fyzického a psychického né&p pomoci relaxace, kterd nam umaje snizit

napsti a obnovit rovnovahu a pohodu.

Mi ¢

Cil: navodit u Zak stav uvolrni prostednictvim vydechu a vdechu.

Popis hry

Zaci lezi na zadech na podlazeragtavuji mi. Pani witelka predstira, ze doai pum-
puje vzduch a na povel ,nafoulte se jako nif* Zaci plni plice vzduchem afippm

nafouknou i Bisko a ruce upazi. Jakmile dételka pokyn ,vyfoukneme ndf Z4ci si

daji ruce na hicho a zéinaji pomalu vydechovat vzduch Usty. Takto se riafeme a
vyfoukneme 2 — 4x.

Naposledy Zaci vypusti co nejvice vzduchu a jeficho je Upl ploché. Nyni si

trochu odpeéinou. Kdyz vyslovim jejich jméno, mohou si sednout.



V Uplném za¥ru je nutné z&dit zhodnoceni jibéhu celé hodiny a individu&n
upozornit na fipadné chyby a zaroienezapomenout Zzaky pochvalit za proyraal

éinnost.

2.4.2 Vyuziti gymbol G v hodin é télesné vychovy

l. Uvodni ¢ast (5 — 8 minut)

- snazim se uveést zaky po psychick@iesné do vytiovaci jednotkydlesné vychovy

Nastup — sezndmim Z4ky s cilem a obsahem dnesni hodieng kni: Cwieni s gym-

bolly (velkymi mii).

Motivace: , Jis€ jste vSichni uz byli 8&dy v zoologické zahrad Napadlo m, Ze
bychom si mohli zac¥it rozcvicku, ktera ma nazev podle jednoho velkéh@Zkého
zvitete. \&déli byste, o jaké z¥e se jedna?" Zaci odpadi: ,O slona“. Tak si zacvi-

¢ime tu jehq,Sloni rozcvicku” (protazeni a zahti organismu).

Koukejte se, to je on - SO
velevazeny pan slon! ( b :
- ~

Po ranu si dava sprchu, // /
7’

postika se pkné svrchu, 7

|/ L
udéla dw poklony /‘ /\ /l
pro lidi i pro slony, /s Z K F N



procvii si ok® usi,
podivejte, jak mu slusi!

Koukne tam a koukne sem, /

Koukne rovnou za nosem. \ y

A jak dupe! Helemese!
AZ se cela zemtiese!
£ N

Pozor! Bude fanfara!
Tramtarara! Tramtard!
(Fischerova, 1997, 11). I// /
= P
[I. Hlavni ¢ast (20 — 30 minut)
- nacvik novych pohybovych dovednosti
Motivace: KdyZ jsme si zadsiili, jako sloni, tel’ si zaskdeme jako klokani. Budeme
k tomu potebovat velké gymnastické &ef (gymbolly).
Kazdy zak dostane 1 thiktery odpovida jeho velikosti (velikost &aipro zaky od 145
do 155 cm je 55 cm).

Organizace: v kruhu, aby vsSichni ¢ldna p. &itelku.
Pomicky: gymnastické nde, malé molitanové raky

1. Nacvik spravného houpani na mii, koordinace, rovnovahy, zapojeni sval-
stva pazi, zad a nohou.
Pozor odlétame!
- dalezity je sed na s¢du mée
Opakovani cviku: 6 — 8x
ZP: vzigimeny sed na nii, ruce na ramena (obr. 11).
Spravné provedeni pohybu: mirné pohupovani &g fokty zvedame $tdaw nahoru a

dolu.
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Obr. 11

Bubenik

- kontrolujeme vzfimené drzenicta

Opakovani cviku: 6 -8x

ZP: vzpgimeny sed na mii, vzpazte pravou ruku, leva rukéstava pipazena (obr. 12
A).

Spravné provedeni pohybu: mirné pohupovani g miednutd ruka je nab® zatimco
druh& ruka udé do mte. Snazime se o pravidelnéidéni pazi a vytuat tak rytmus
jako @i bubnovani (obr. 12 B).

’
\

\o

L&

A B
Obr. 12

2. Posileni Fisniho svalstva
- pohyb provadime zvolna a ne Svihem, snazime pidsunovat hlavu a rukama se
dotknout mée

Opakovani cviku: 6 -8x

DotkneS se?
ZP: Zaci se polozi na zada, nohy &paji lytky na méi, ruce podéldla, bederni oblast



je pritisknuta k podlozce. (obr. 13 A).

Spravné provedeni pohybu: pdkne kolena => ngi priblizime k hyZzdim a s vydechem
postupi zvedame trup, hlavu a ruce od podlozky. S nadedepak vracime 2Zpdo
zakladni polohy. (obr. 13 B).

Obr. 13

3. Posileni ¥iSniho a hyiPového svalstva
- pozor, aby se Zaci neprohybali v bedrech

Opakovani cviku: 6 -8x

Zavora

ZP: leh na zadech, paty polozime n& mice podélda (obr. 14 A).

Spravné provedeni pohybui gtahu hyd’ového a BSniho svalstva postuprzvedame
trup nad podlozku. (V koreé poloze tvii trup se stehny ifmku) (obr. 14 B).
Pfi navratu do zékladni polohy pokladame zada kutat hrudni pate zgt na pod-

loZku.

Obr. 14

4. Posileni svalstva nohou, rukou a uvokni zad
- cvik provadime pomalu, aby Zaci udrzeli rovnovahu

Opakovani cviku: 6 -8x

Kotatko

ZP: polozime se fithem na mi, mic Siroce obkréime, Sptky chodidel jsou na



podlaze, ruce pokené pged sebou (obr. 15).
Spravné provedeni pohybu: mirnym odrazem ze&e&pichodidel penaSime vahu

na poktené ruce a odrazem rukou zasé&t o zakladni polohy.
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Obr. 15

5. Protazeni v lehu na zadech
- cvik provadime pomalu, aby Zaci udrzeli rovhovahu

Opakovani cviku: 6 -8x

Postavime si most

ZP: dep rozkr@ny, zada ofena o mi, ruce voli vzpazeny (obr. 16 A).

Spravné provedeni pohybu: postéme snazime propinat nohy v kolenour@en@sime
vahu celéhoda na mé, az do uvoliného lehu. Vzpazené ruce véwisi, pogipac se
dotykaji podlahy (obr. 16 B).

P¥i navratu do vychozi polohy postuppiendSime vahila z mte na pok&ené nohy.

A B
Obr. 16

[ll. zav ére¢na ¢ast (5 — 10 minut)
Uvolnéni fyzického a psychického nép pomoci relaxace a masaze, kterd& nAm umoz-

nuje snizit nagti a obnovit rovnovahu a pohodu.



Gorila (Fikanka s pohybem) popiszaci stoji v kruhu a maji ruku &gt

Byla jedna gorila, 4 dny se nemyla. masiruji si pravou rukou levou a naopak

Hibet si drbe namydleny, - @ficse vpravo v bok agstmi si masiruji

o pisek a o kameny, navzajem zada (ne pdipate

vydrhla se do bila. - otose vlevo v bok a masiruji si dolni katiny
Maséaz

- ve dvojicich

- nemasirujeme po pdie
ZP: &k lezi naitse — zaujme pohodlinou polohu, ruce ma po#lél(bbr. 17).
Spravné provedeni pohybu: druhy zZak ma v rukou miditanové mdky, kterymi

pomalymi pohyby krouzime od chodidekep lytka, hyzd na zada az ke &ni patéi a

0
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zpet.

Obr. 17

V Uplném za¥ru je nutné zédit zhodnoceni fbéhu celé hodiny a individuéan
upozornit na fipadné chyby a zaroienezapomenout Zzaky pochvalit za proyraal

éinnost.

2.5 ZARAZENI TELOVYCHOVNYCH CHVILEK B EHEM
VYUCOVANI
Télovychovné chvilky by se ty zarazovat na prvnim stupni kazdy den alespo
v délce @ti az deseti minutdhem vywovani. Jedna se o cviky uviolvaci, protahova-

ci, posilovaci, pohybovotinnost o pestavkach ve Skole i na Skolnirfisti pod dozo-

rem witel.

Zaci by se nili nejprve nadit spravré sedt na zidli => cviky vsed, potom

muzeme pejit do stoje.
Zpocatku wnujeme nacviku &Si pozornost z hlediska spravného provedeni.

Patet opakovani by gt byt minimalrg 4 — 6x.



Cviky cvicime ve vzpimeném sedu (trup a stehna sviraji pravy Ghel, idkeod
rovnokEzre, biicho zataZzeno, paterzime zpima, ramena stazena tipbrada s krkem

sviraji pravy uhel).

Pro WtSi motivaci Zalk mizeme do cuieni zdadit i drobné néni (molitanovy

micek, dra¢nku, stuhu...).

Priklady nékterych cvik, které by se daly vyuzit hem vyuwovani

Uvolnéni ramenniho kloubu

ZP: vzimeny sed na Zidli, ruce podéla (obr. 18 A).

Spravné provedeni pohybu: ramena vysunoiédpz@t do zakladni polohy, ramena
zatdhnout vzad a Zpdo zakladni polohy (obr. 18 B, C).
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Obr. 18

Uvolnéni ramenniho kloubu

- hlavu a trup drZzime #pna, cvEi pouze paze a ramena

ZP: vzgimeny sed na Zidli, rucegdpazit, stuhu uchopime do dlani (obr. 19 A).
Spravné provedeni pohybu:¢knim a napinanim pazi opisujeme co &sjvkruh (obr.
19 B, C).

.

Obr. 19




ProtaZeni svalstva trupu a zadni strany nohou

- nekulatime zada, nezaklanime hlavu

ZP: vzigimeny sed na Zidli, ruce polozit na stehna (obrAR0

Spravné provedeni pohybu: rovniegdklon, vzpazit, vytazeni trupu za pazemi, hlava

v prodlouzenidla, prednoZzit pravou nohu, poté levou nohu (obr. 20 B).

b

Obr. 20

Protazeniétyrhranného bederniho svalu

- hlavu nezaklanime ani niegalklanime

ZP: vzigimeny sed na Zidli, rukama s&dyzujeme zidle (obr. 21 A).

Spravné provedeni pohybu: zvolngeghazime do mirného rovnéheegklonu, hlava

v prodlouZeni trupu (obr. 21 B).

o

Obr. 21

Posileni ¥iSnich svaii

- neprohybame se v bedrech

ZP: vzgimeny sed na zidli, msék poloZzime mezi kolena a pevstiskneme, rukama se
pridrzujeme Zidle (obr. 22 A).

Spravné provedeni pohybu: &krpfednozmo, nohy zvedat nahoru atzppoustime
dola (obr. 22 B, C).



e

Obr. 22

Posileni mezilopatkovych svai

- v predklonu se snazime uvolnit trup i hlavu

ZP: vzigimeny sed na Zidli, ruce pa#rupazmo, miek v pravé ruce (obr. 23 A).
Spravné provedeni pohybu: hluboky ohnut{edklon, méek predat pod sedadlem
do levé ruky a z§t se vracime do zakladni polohy (obr. 23 B, C).

)

Obr. 23



2.6 TESTOVACI CVIKY

2.6.1 Orienta €ni posouzeni pohybového aparatu
Pro praktické dlocvikéiské posouzeni drzendla zaki na prvnim stupni ZS
doporwuji pouzit pozorovani dopémé MATHIASOVYM TESTEM

= stoj spojny, pedpazit, vydrz 30 s. (Foto 1)
- nentl by byt patrny rozdil v drzeniéla po dobu trvani testu (napzaklon trupu,

zvednuti ramen,ipdpazeni poniz apod. (Foto 2)

Foto 1 Foto 2
Spravig provedeny cvik. Chybprovedeny cvik.

Chybné provedeni:izné zngény v postoji, naf poklesavani ramen, hlavy,
hornich kogetin, prohybani v bedrech i ochabovatighich sval, nebo testovany neni

ani schopen zaujmout Uvodni ¥apeny stoj.

2.6.2 Orienta €éni posouzeni posturalnich sval
(které maji obecnou tendenci se zkracovat)

SIJOVE SVALY

Test: vzpimeny sed na zidli, ruce vainna stehnech, ramena lehce tazenai dol
do stran: pedklon hlavy. Ten provadime postupnym obloukovitpwhybem. Tento
pohyb je zajisovan grevazrie hlubokymi flexory krku.

Nejsou-li svaly zkracené, &mi paté se plynule rozviji a brada klesne az na ufiove
horniho okraje prsni kosti (Foto 3 A, B).
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Foto 3 A Foto 3 B

Foto 4
Chybre provedeny cvik.

Chybné provedeni:ipzahajeni pohybu dojde nejprve tedsunuti hlavy a teprve

nasleds k predklonu hlavy (Foto 4).



PRSNI SVALY
Test: leh pokfmo, vzpazit, uvolni svaly: paZze byeinleZet celou plochou na podloZce

(Foto 5 A, B).
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Foto 5B
Spréavr provedeny cvik.

Foto 6 A Foto 6 B

Chybre provedeny cvik.

Priznaky zkraceni: pokeni pazi, cienec nedodrzi polohu vzpazit zevngaze
se nepolozi na podlozku, ale paze Bgphybu pokéi a dostavaji se do upazeni, nebo

dokonce do upazeni poniz (Foto 6 A,B).

VZPRIMOVA CE PATERE

Test: Thomayerova zkouska: stoj spojny, hlubokyuthmredklon - hodnotime hloub-
ku predklonu (timto testem zkouSimekolik svalovych skupin, jako zakladni test je
vSak vhodny) (Foto 7).



Foto 8
Spravie provedeny cvik. Chybprovedeny cvik.

Priznaky zkraceni: pokud se ¢enec nedotkne Sfkami prsti zent (Foto 8).

CTYRHRANNY SVAL BEDERNI

Jeho zkraceni omezuje rozsah pohyhuiklonu trupu.

Test: Stoj spojny, uklony, kdy ruka jde po zevmast stehna. Prsty by &y dosahnout
ke koleni. Testovany provedesty uklon bez rotace hlavy a trupu (Foto 9).

Foto 9 Foto 10
Spravig provedeny cvik. Chyliprovedeny cvik.

Priznaky zkraceni: pokud a¢nec provede spravny Uklon, nedosahne ke kolemalazv
pfi Uklonu chodidlo opé&né nohy od podlozky, nebdipiklonu ¢asto trup zaklanéi
predklani (Foto 10).



2.6.3 Orienta €ni posouzeni fazickych sval
(které maji tendenci k ochabovani)

HLUBOKE FLEXORY KRKU A HLAVY

Test: leh pokimo, pedklon hlavy v lehu. Jedna se o postupné odvijeniyha keni
patée od podlozky do okamziku, kdy se bradi#ii k hrdelni jamce — hodnotime dél-
ku vydrze. B vydrzi 20-30 s. jsou svaly v padku (Foto 11).

Foto 12
Spravie provedeny cvik. Chylsrprovedeny cvik.

Chybné provedeni: @ize byt ovlivieno nedostat@ou pohyblivosti kini patée, ktera

rrrrr

SVALY BRISNI
Test: leh porkmo, ruce v tyl (bedraijiisknuta k podloZce): zvolna ohnutygzhod
do polohy, nez se #ae zvedat panev (Foto 13).

Foto 13 Foto 14
Spravr provedeny cvik. Chylgmprovedeny cvik.

Priznaky oslabeni: c¥enec se {) zvedani odrazi zady od podloZky, zveda se neplynu
le, nadzvedava chodidla od podlozky (Foto 14).



SVALY HYZ DOVE

Test: leh na #Se, podlozit Bicho, ruce podelem: @ vydechu zpevnit drzeni panve a
beder a zvolna zanozit pravou (levou) nohu v plmémsahu (asi 10 stiif) — ne vySe!)
—vydrz 15-20 s.

Pohyb ¥tSinou dokézou i oslabeni jedinci a zanozeni jayl. Ri spravném pohybu
se sodasre aktivuje velky sval hy@ovy a svaly na zadni strastehna (Foto 15).

E \:: i;-' ‘ & S -
Foto 1'5 N ot _
Spravéiprovedeny cvik. Chybmprovedeny cvik.

Priznaky oslabeni: misto zanoZenid@riec provadi unozeni nohy do stranyzanoZe-
ni se objevuje roznozeni a pd&ni kolen, nize se z¥tSit zakulaceni hrudni p&ts ba
dokonce zaklon hlavy nebo nadzvednuti trupu odqisgi (Foto 16).

SVALY MEZILOPATKOVE
Test: klek sedmo, trup vodorogjrhlava i ruce v prodlouzeni trupu, pohled i dlame-
fuji k zemi (Foto 17).

Spravr provedeny cvik.



Foto 18 A Foto 18 B

Chybre provedeny cvik.

Priznaky oslabeni: pateneni nafimena, ale @stava zakulacenagkdy jsou i ramena
swéSena dal, zvednuti trupu nad Urokenorizontalni roviny (Foto 18 A, B).



3 VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE
3.1 VYSLEDKY

Ve sveé praci jsem se zajimala o zdravotésnou vychovu a vse, co se kni
vztahuje. Déale to bylo zji®vani vadného drzendl& u Zaki na prvnim stupni zaklad-
nich 3kol.

Testovaci skupinu twdy dvé ctvrté fidy (v letoSnim roce 2008 jsou to bidly)
a dw skupiny zak, kterfi navStvuji krouzek zdravotniétesné vychovy. Tento krouzek

navsevuji Zaci od prvni do patdity.

Po prvnim testovani Zaci pod odbornym vedenim péitgélek cely rok cwili

vyrovnavaci cweni a poté nasledovalo kame testovani.

VSe jsem zaznamenala do tabulek aigrafysledky v grafech uvagi pocty
Zaka vyskytujicich se na stupnici N-1-2 (sval v nérm mirre oslabeny sval — velmi
oslabeny sval).

Testovani jsem zahajile3. 2. 2007a kontrolni testy praihly po roce dn&9. 2.
2008

Z vysledki vyplynulo, Ze gkteré vady, které se vyskytovaly u #ai prvnim
méteni, se pod@do zmirnit, ba dokonce odstranit. VSeob&dae fici, Ze pokud se

pravidelrg cvici, da se vadné drZzerdd korigovat.



Tabulka & 2 Zaznamy z 1. mieni (13. 2. 2007) a 2. &iteni (29. 2. 2008) z&k 4. tridy ZS Pribyslav.

Inicialy Vék | Vaha | Vyska | Mathias| Sijové | Ohybae | Prsni | Mezilopat-| Vzptimo- | Bfidni | Ctythranny | Hyzd’ovy
Zaka vkg |vcm svaly | krku svaly | kové svaly| vace patée | svaly | sval bederni| sval

J. N. - chlapec 10 339 | 140450 | N/N N/N N/N 1N 1/1 1N N/N 1N N/N
J. H. - chlapec 10,6/ 357 | 140/143 1/1 N/N N/N 1N 11 1/1 N/N 11 N/N
K. Z.-chlapec| 10,2| 388 | 150155 | N/N N/N N/N N/N 1/N N/N N/N N/N 1N
S.S.-chlapec 10,4 39 | 152155 | NIN N/N N/N 211 N/N N/N N/N N/N 1N
A.l. -chlapec| 9,11| 384 | 152/156 1N N/N N/N N/N N/N 2/1 11 2/1 1N
O.F.-chlapeg 10,6/ 340 | 141/142 1N 1N N/N N/N N/N 1/1 21 1N 1N
K. B. - chlaped 11,2 | 33B6 | 137/143 N/N N/N N/1 N/N 1N 1N 1N N/N N/N
L. J. - divka 10 261 | 138143 | NI/N 11 N/N 1/N 1/N 1N N/N N/N 1N
J. M. - divka 9,9 280 | 136/140 1N 1N 1N N/N 1N N/N N/N N/N 1N
A. N. - divka 10,1 | 347 | 143147 | NIN N/N N/N 1/N 1/N N/N 1N N/N N/N
J. S. - divka 9,10 5BB | 151453 N/N N/N N/N 11 N/N 1N 1/1 1N N/N
D. S. - divka 9,7 | 3B1 | 138/143 1N N/N 1N N/N 1/1 2/1 1N N/N N/N
L. P. - divka 10,1| 391 | 159/164 11 11 N/N 1/N 1/1 2/1 1N 1N N/N
D. J.-chlapec| 10,10 337 | 143/146 1N N/N 11 1N N/N 1N 1N N/N 1N
A. C. - divka 10,4 | 4W2 | 157164 1N 1N N/N 1/N 1/1 N/N N/N N/N N/N
K. J. - divka 11,6 226 | 129/132 1N 1/1 N/N N/N 1N 1/1 N/N N/N N/N
J. K. -chlapec| 10,8 371 | 1444149 11 1N 1N N/N 1/1 1N 1N N/N 11
F. A. - chlapec| 10,3| 487 | 156/160 1/1 N/N N/N 1N 11 2/1 2/1 1N 1N
|. M. - chlapec| 9,11| 447 | 155/158 1N N/N 1N 1N 212 1N 1N N/N N/N
D. F.-chlapec 10,7] 291 | 138140 1N 11 1N 1/1 1N 1N N/N 1/N 1N

« 1. MERENI

e 2. MERENI




Tabulka ¢ 3 Zaznamy z 1. nireni (13. 2. 2007) a 2. &iteni (29. 2. 2008) zak navs®vujici zdravotni TV v ZS Pribyslav.

Inicialy Vék | Vaha | Vyska | Mathias| Sijové| Ohybae | Prsni | Mezilopat-| Vzptimo- | Bfidni | Ctythranny | Hyzd’ovy
Zaka vkg |vcm svaly | krku svaly | kové svaly| vace patée | svaly | sval bederni| sval

K. U. divka 9,9 | 3739 | 153157 | N/N N/N N/N N/N N/N N/N N/N N/N N/N
T. S. divka 10 4y4 | 15760 11 1N 1N N/N 11 21 1N 1N 1N
K. C. divka 10,7 | 398 | 151454 1N N/N 1N 1N 1N 2/1 N/N N/N 1N
M. C. divka 9,6 | 34 | 143147 1N N/N N/N 1N N/N 2/1 11 N/N 1N
L. S. divka 9,7 460 | 155/158 2/1 1N 11 2/1 1N N/N 1/1 11 1N
L. V. divka 7 3185 | 130A33 1N N/N N/N N/N N/N N/N N/N N/N 1N
L. V. divka 9,7 2831 | 150/153 1N N/N N/N N/N 1N 2/1 N/N N/N 1N
B. S. divka 8 231 | 135438 1N N/N N/N N/N 1N N/N N/N N/N 1N
A. D. divka 10 5134 | 15357 | NIN 1N N/N 1N 1/1 N/N 1N 1N 1N
A. U. divka 6,9 247 | 127130 N/N N/N N/N N/N N/N N/N N/N N/N N/N
D. K. divka 7,9 | 305 | 131134 1N 1N 1N 11 1N 1N 1N 1N 1N

+ 1. MERENI

2. MERENI




Tabulka & 4 Zaznamy z 1. mireni (13. 2. 2007) a 2. &iteni (29. 2. 2008) zak4. t¢idy ZS Havli¢kav Brod.

Inicialy Vék | Vaha | Vyska | Mathias| Sijové | Ohybae | Prsni| Mezilopat- | Vzptimo- Bridni | Ctyrhranny sval| Hyzd’ovy
Zaka vkg |[vcm svaly | krku svaly | kové svaly | vace patée | svaly bederni sval
M. 1. divka 9,9| 2376 | 131A37| 1/N N/N N/N N/N N/N 1/1 N/N N/N N/N
D. S.divka | 9,10 26/30 | 132/138| 1/N N/N N/N 1N 1N 2/1 N/N N/N N/N
B. K. divka | 9,11] 37/47 | 141148| 2/1 1N 1N 2/1 2/1 1N 1N 11 1N
P. T. divka 9,11 31/36 | 136/142 2/1 N/N 1N 1N N/N 1/1 1N N/N N/N
K. S. divka 9,9 332 |141046| NIN N/N 1N 1N N/N N/N N/N N/N N/N
M. S. divka 10,2 43/38 | 147154 | 1/N N/N N/N 2/1 2/1 2/1 N/N 1N 1N
V.R.divka | 10,2 41/49 | 147/152| 1/N N/N N/N 2/1 2/1 N/N 1N N/N N/N
M. V. divka 9,9| 49%8 | 153160| 1/N 1N 1N 1N 2/1 N/N N/N 1N 2/1
J. N.chlapec| 9,8 338|141146| 1/N N/N 1N N/N 1N 1N 1N N/N N/N
J. C. chlapec| 10,661/68 | 146/152| N/N N/1 1N N/N 2/1 1N 2/1 N/N 1N
I. M. chlapec| 9,8| 43/ | 149154 1/N 1N 2/1 1N 1N N/N 1N 1N 1N
M. J. chlapeg 10,542/48 | 146/156| 1/N N/1 1N 2/1 1N N/N 1N N/N 1N
F. R. chlaped 10,540/44 | 147A52| 1/N 1/1 1N N/N N/N 1N 1N 1N N/N
J. A.chlapec| 9,8 331142047 1/1 11 N/N 1N 1N 2/1 N/N 11 1N
T. S. chlapec, 10,730/33 | 141445 2/1 1N 2/1 212 1/1 1N 21 1/1 1N
T. H. chlapeg 10,4| 24/31 | 131438 1/N 1N 2/1 12 1N 2/1 2/1 1/1 2/1
F.G.chlapeq 9,4 337 |142/146| 1/N 1N 1N 1N 1N 1N 1N 2/1 N/N
K. P.chlaped 10,735/39 | 156/162| 1/N 1N 1N 1/1 2/1 2/1 N/N N/N N/N
K. B. divka 9,9| 449 | 148/156| N/N N/N 1N N/N 11 11 11 N/N N/N
N. O.divka | 9,1Q 4152 | 133/139 2/1 1N 1N 1N 212 21 21 1N 1N
« 1. MERENI
e 2. MERENI




Tabulka €. 5 Zaznamy z 1. mireni (13. 2. 2007) a 2. &iteni (29. 2. 2008) zak navs®vujici zdravotni TV v ZS Havli¢kiv Brod.

Inicialy Veék | Vaha | Vyska Mathias| Sijové | Ohybae | Prsni | Mezilopat- | Vzpiimo- Btisni | Ctythranny | Hyzdovy
Zaka vkg |vcm svaly | krku svaly | kové svaly |vate patée | svaly sval bederni sval

J. K. chlapec| 8,1| 405 | 133/136 1N 1N 1/1 2/1 2/1 2/1 2/1 2/1 1N
P.S. chlapec 9,3 271 | 122125 1N N/N 1N N/N 1N 1N 21 N/N 1N
J. G.chlapec| 8,9 443 | 138/140 1/1 1N N/N N/N 2/1 1N 2/1 1/N 1N
E. S. divka 95| 280 | 120124 | N/N N/N 1/N N/N N/N 2/1 1/1 1/N N/N
J. A.chlapec| 10,2 337 | 137441 1N N/N N/N N/N N/N 2/1 N/N N/N N/N
N. N. divka 10,6/ 336 | 148/151 | N/N N/N 1N 1/N 2/1 2/1 1/N 1/N N/N
D. F.chlapec 9,1| 38B | 127/130 1N N/N 1N 1N N/N 2/1 N/N N/N N/N
D. H. divka 10,2| 385 | 136/141 1N N/N N/N N/N 1N 1N N/N N/N N/N
l. L. chlapec | 10,3 340 | 1434146 1N N/N 1N N/N N/N 2/1 N/N N/N N/N
L. J. divka 10,4 381 | 1444149 11 1N 1N 1N 11 1N 1N N/N 1N
K. G. divka 10,5/ 3740 | 140143 1N 1N N/N N/N 1N 1/N 2/1 1/N 1/N

+ 1. MERENI

e 2. MERENI




Tabulka €. 6 Shrnuti vysledki z 1. a 2. néfeni zaki 4. ttidy ZS Pribyslav.

Pocet Zaki
N 1 2
l. Il. I Il. l. Il.
Mathias 7 16 13 4 0 0
Sijové svaly 12 16 8 4 0 0
Ohybae krku 14 18 6 2 0 0
Prsni svaly 8 17 11 3 1 0
Mezilopatkové svaly |5 12 14 7 1 1
Vzpiimovaie patée 5 13 11 7 4 0
Brisni svaly 9 16 9 4 2 0
Ctyrhranny sval bederri12 18 2 1 0
Hyzdovy sval 10 19 10 1 0 0
Graf &. 1 Shrnuti vysledki z 1. a 2. i¥ieni zaka 4. tridy ZS Pribyslav.
Pocat #2ki
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Shrnuti k tabulce €. 6 - Zakladni Skola Ribyslav — 4. ¥ida
Testovanou skupinu t¥idi p¥i prvnim méieni (13. 2. 2007¢4&ci ze 4.1idy.

Do tridy chodi 20 zak, z toho 12 chlapca 8 divek. Rimérny vek byl 10, 3 let,

pramérna hmotnost 35,9 kg ajgmeérna vyska 132 cm.

Z dvaceti zak, mgli spravny stoj (podle testu Mathias) 4 chlapci aliSky,
mirné ochably postoj 8 chlajica 5 divek a velmi ochably postoj se nevyskytl dn&ho
Zaka.

Sijové svaly byly vnortau 9 chlapd a 3 divek, miré oslabené svaly u 3

chlapdi a 5 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Ohybae krku byly v nornd u 8 chlapé a 6 divek, miré oslabené svaly u 4

chlapd a 2 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Prsni svaly byly vnorghu 5 chlapé a 3 divek, miré oslabené svaly u 6

chlapdi a 5 divek a velmi oslabené svaly se vyskytly ilamce.

Mezilopatkové svaly byly v norénu 4 chlapé a 1divky, mirg oslabené svaly

u 7 chlapé a 7 divek a velmi oslabené svaly u 1 chlapce.

Vzptimovate patée byly v norng u 2 chlapé a 3 divek, miré oslabené svaly

u 8 chlapé a 3 divek a velmi oslabené svaly u 2 chiap@ divek.

BfiSni svaly byly vnorma u 5 chlapé a 4 divek, miré oslabené svaly u 5

chlapd a 4 divek a velmi oslabené svaly u 2 chiapc

Ctythranny sval bederni byl v nothu 6 chlapa a 6 divek, miré oslabeny sval

u 5 chlapé a 2 divek a velmi oslabeny sval u 1 chlapce.

HyZzdovy sval byl v normd u 4 chlapé a 6 divek, miré oslabeny sval u 8

chlapd a 2 divek a velmi oslabeny sval se nevyskytl ingéd zaka.



Shrnuti k tabulce ¢. 6 - Zakladni Skola Ribyslav — 5. ¥ida

Testovanou skupinu tviti pii druhém méreni (29. 2. 2008stejniZ4ci jako i

T

Do ttidy chodi 20 zak, z toho 12 chlapca 8 divek o prmérném ku 11, 3;

pramérné hmotnosti 39,05 kg atpnérne vysce 149 cm.

Z dvaceti zalk mélo spravny stoj (podle testu Mathias) 10 chiapc6 divek,
mirn¢ ochably postoj 3 chlapci a 1 divka a velmi ochgimgtoj se nevyskytl u Zadnéeho
Zaka.

Sijové svaly byly v norgau 11 chlapé a 5 divek, miré oslabené svaly u 1

chlapce a 3 divek a velmi oslabené svaly se nevyskyadného Zéaka.

Ohybae krku byly v nornt u 10 chlapé a 8 divek, miré oslabené svaly u 2

chlapd a 0 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Prsni svaly byly vnorghu 10 chlapt a 7 divek, miré oslabené svaly u 2

chlapdi a 1 divky a velmi oslabené svaly se nevyskytladrgho Zaka.

Mezilopatkoveé svaly byly v nortnu 7 chlapé a 5 divek, miré oslabené svaly

byly u 4 chlapé a 3 divek a velmi oslabené u 1 chlapce.

Vzpiimovaie patée byly v norng u 8 chlapé a 5 divek, miré oslabené svaly
u 4 chlapé a 3 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

BriSni svaly byly vnora u 9 chlapé a 7 divek, miré oslabené svaly u 3

chlapd a 1 divky a velmi oslabené svaly se nevyskythadrngho Zaka.

Ctythranny sval bederni byl v noéu 10 chlapé a 8 divek, miré oslabeny
sval u 2 chlapta 0 divek a velmi oslabeny sval se nevyskytl in2éd zaka.

Hyzd’'ovy sval byl vnorm u 11 chlapt a 8 divek, miré oslabeny sval u 1

chlapce a 0 divek a velmi oslabeny sval se nevisk¥adného zaka.

Po druhém réreni u Zadneho zaka nedoslo ke zhorSeni, pouzeeggerii, nebo
dany test provedli stejnjako @i prvnim mefeni. Z vysledk je vidét, Ze Zaci poctiy
cvicili pod odbornym vedenim. Velmi oslabeny sval seys&ytl u test: Mathiase,
Sijovych sval, ohyb&e krku, prsnich sval vzprimovaie patée, isSni svai,

¢tythranného svalu a hgbvého svalu.



Tabulka €. 7 Shrnuti vysledki z 1. a 2. ndfeni zaki navS#vujici zdravotni TV
v ZS Pribyslav.

Pocet Zaki
N 1 2

I Il I Il. I Il
Mathias 3 9 7 2 1 0
Sijové svaly 7 11 4 0 0 0
Ohybae krku 7 10 4 1 0 0
Prsni svaly 6 4 2 1 0
Mezilopatkové svaly | 4 7 2 0 0
Vzpiimovaie patée 6 7 1 4 4 0
BfiSni svaly 6 9 5 2 0 0
Ctyrhranny sval bederr(i 7 10 4 1 0 0
HyZzd'ovy sval 2 11 9 0 0 0

Graf ¢. 2 Shrnuti vysledki z 1. a 2. méfeni Zaki navsg@vujici zdravotni TV

v ZS Pribyslav.
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Shrnuti k tabulce ¢. 7 - Zakladni Skola Ribyslav — zdravotni TV

Testovanou skupinu tviti p¥i prvnim méieni (13. 2. 2007)24ci od 1. do 4.
téidy.

Do hodin zdravotni TV chodi 11 divek.

Z jedenacti divek &y spravny stoj (podle testu Mathias) 3 divky, miirn
ochably postoj 7 divek a velmi ochably postoj 1kdiv

Sijové svaly byly v norsu 7 divek, mira oslabené svaly u 4 divek a velmi

oslabené svaly se nevyskytly u Zadné divky.

Ohybae krku byly v normd u 7 divek, mira oslabené svaly u 4 divek a velmi

oslabené svaly se nevyskytly u Zadné divky.

Prsni svaly byly v northu 6 divek, mira oslabené svaly u 4 divek a velmi

oslabené svaly se vyskytly u 1 divky.

Mezilopatkové svaly byly v nortnu 4 divek, mirt oslabené svaly u 7 divek a

velmi oslabené svaly se nevyskytly u Zadné divky.

Vzptimovate patée byly v norng u 6 divek, mira oslabené svaly u 1 divky a

velmi oslabené svaly se vyskytly u 4 divek.

BfiSni svaly byly v norrd u 6 divek, mira oslabené svaly u 5 divek a velmi

oslabené svaly se nevyskytly u Zadné divky.

Ctythranny sval bederni byl v notnu 7 divek, mirty oslabeny sval u 4 divek a

velmi oslabeny sval se nevyskytl u Zzadné divky.

Hyzd’ovy sval byl v normy u 2 divek, mira oslabeny sval u 9 divek a velmi

oslabeny sval se nevyskytl u Zadné divky.



Shrnuti k tabulce ¢. 7 - Zakladni Skola Ribyslav — zdravotni TV

Testovanou skupinu tvidi pii druhém méfeni (29. 2. 2008)stejni Z4ci jako
pii prvnim nefeni (od 2. do 5ridy).

Do hodin zdravotni TV chodi 11 divek.

Z jedenacti divek &lo spravny stoj (podle testu Mathias) 9 divek, mairn
ochably postoj 2 divky a velmi ochably postoj seys&ytl u Zadné divky.

Sijové svaly byly v norgu 11 divek, miré oslabené svaly ani velmi oslabené

svaly se nevyskytly u zadné divky.

Ohybae krku byly v nornd u 10 divek, miré oslabené svaly u 1 divky a velmi
oslabené svaly se nevyskytly u Zadné divky.

Prsni svaly byly v northu 9 divek, mira oslabené svaly u 2 divek a velmi

oslabené svaly se nevyskytly u Zzadné divky.

Mezilopatkové svaly byly v nortnu 9 divek, mirt oslabené svaly u 2 divek a
velmi oslabené svaly se nevyskytly u Zadné divky.

Vzptimovate patée byly v norng u 7 divek, mira oslabené svaly u 4 divek a

velmi oslabené svaly se nevyskytly u Zzadné divky.

BfiSni svaly byly v norrd u 9 divek, mira oslabené svaly u 2 divek a velmi
oslabené svaly se nevyskytly u Zadné divky.

Ctythranny sval bederni byl v notu 10 divek, miré oslabeny sval u 1 divky

a velmi oslabeny sval se nevyskytl u Zadné divky.

Hyzdovy sval byl v normt u vSech divek, mign oslabeny sval ani velmi
oslabeny sval se nevyskytl u Zadné divky.

Po druhém r&eni bych nejlépe ze vSech testovanych icwilhodnotila test
na Sijové svaly a na sval hfdvy, ktery spravé vykonaly vSechny divky. U zadné
divky nedoslo ke zhorSeni, pouze ke zlepSeni, dely test provedly stejnjako fi
prvnim méfeni. Z vysledl je vidkt, Ze Zaci pocti¥ cvicili pod odbornym vedenim.

Velmi oslabeny sval se nevyskytl jiz u Zzadného zaka



Tabulka €. 8 Shrnuti vysledki z 1. a 2. néieni zaka 4. ttidy ZS Havli¢kiv Brod.

Pocet zaki
N 1 2

l. Il. I Il. l. Il.
Mathias 3 15 13 5 4 0
Sijové svaly 10 16 10 4 0 0
Ohybae krku 5 17 12 3 3 0
Prsni svaly 5 13 10 5 5 2
Mezilopatkové svaly | 4 11 9 8 7 1
Vzpiimovaie patée 5 11 9 9 6 0
BriSni svaly 7 15 9 5 4 0
Ctyrhranny sval bederr|i10 15 9 5 1 0
HyZd’ovy sval 10 18 8 2 2 0

Graf &. 3 Shrnuti vysledki z 1. a 2. i¥ieni zaka 4. tridy ZS Havli¢kiav Brod.
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Shrnuti k tabulce ¢. 8 - Zakladni Skola Havltkiv Brod — 4. t'ida
Testovanou skupinu t¥idi p¥i prvnim méieni (13. 2. 2007¢4&ci ze 4.1idy.

Do tfidy chodi 20 zZak, z toho 10 chlapca 10 divek o gimérném wku 10 let,

praimérné hmotnosti 37 kg a famérné vysce 142,5 cm.

Z dvaceti zak meéli spravny stoj (podle testu Mathias) 1 chlapec diy,
mirné ochably postoj 8 chlafica 5 divek a velmi ochably postoj se vyskytl u laphe

a u 3 divek.

Sijové svaly byly v norgau 3 chlapé a 7 divek, miré oslabené svaly u 7

chlapdi a 3 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdnzho Zaka.

Ohybae krku byly v nornd u 1 chlapce a 4 divek, méroslabené svaly u 6
chlapd a 6 divek a velmi oslabené svaly se vyskytly inlaeai.

Prsni svaly byly vnorghu 3 chlapé a 2 divek, miré oslabené svaly u 5

chlapdi a 5 divek a velmi oslabené svaly se vyskytly hi2pai a 3 divek.

Mezilopatkové svaly byly v nortnu 1 chlapce a 3 divek, mémslabené svaly

u 7 chlapé a 2 divek a velmi oslabené svaly u 2 chiap® divek.

Vzptimovate patée byly v norng u 2 chlapé a 3 divek, miré oslabené svaly
u 5 chlapé a 4 divek a velmi oslabené svaly u 3 chiap@ divek.

BfiSni svaly byly vnorma u 2 chlapé a 5 divek, miré oslabené svaly u 5

chlapd a 4 divek a velmi oslabené svaly u 3 chiapd divky.

Ctythranny sval bederni byl v nothu 4 chlapé a 6 divek, miré oslabeny sval

u 5 chlapé a 4 divek a velmi oslabeny sval u 1 chlapce.

HyZzdovy sval byl v normd u 4 chlapé a 6 divek, miré oslabeny sval u 5

chlapd a 3 divek a velmi oslabeny sval se vyskytl u lapbé a 1 divky.



Shrnuti k tabulce €. 8 - Zakladni Skola Havlikav Brod — 5. tfida

Testovanou skupinu tvili pii druhém ndteni (29. 2. 2008) stejni Zaci jakdi p

T

Do tiidy chodi 20 zZak, z toho 10 chlapca 10 divek o gimérném wku 11 let,

pramérné hmotnosti 42,2 kg ajmérné vysce 148,5 cm.

Z dvaceti zak mélo spravny stoj (podle testu Mathias) 8 chiapc 7 divek,
mirn¢ ochably postoj 2 chlapci a 3 divky a velmi ochgbdgtoj se nevyskytl u Zadnéeho
Zaka.

Sijové svaly byly v noru 6 chlapd a 10 divek, mir& oslabené svaly u 4

chlapdi a 0 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdnzho Zaka.

Ohybae krku byly v norn u 7 chlapé a 10 divek, mir& oslabené svaly u 3

chlapd a 0 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Prsni svaly byly vnorghu 6 chlapé a 7 divek, miré oslabené svaly u 2
chlapdi a 3 divek a velmi oslabené svaly se vyskytly hi2mai a 0 divek.

Mezilopatkoveé svaly byly v nortnu 7 chlapé a 4 divek, miré oslabené svaly

u 3 chlapé a 5 divek a velmi oslabené svaly u O chiapd divky.

Vzpiimovaie patée byly v norng u 7 chlapé a 4 divek, miré oslabené svaly

u 3 chlapé a 6 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgadngho Zaka.

BriSni svaly byly vnora u 7 chlapé a 7 divek, miré oslabené svaly u 3

chlapd a 2 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Ctythranny sval bederni byl v noénu 6 chlapé a 9 divek, miré oslabeny sval
u 4 chlapé a 1 divky a velmi oslabeny se nevyskytl u Zadréia.

Hyzd’'ovy sval byl vnorma u 9 chlapé a 9 divek, miré oslabeny sval u 1

chlapce a 1 divky a velmi oslabeny sval se nevyskyadného zaka.

Po druhém réreni u Zadneho zaka nedoslo ke zhorSeni, pouzeeggerii, nebo
dany test provedli stejnjako @i prvnim mefeni. Z vysledk je vidét, Ze Zaci poctiy
cvicili pod odbornym vedenim. Velmi oslabeny sval sbahuzel vyskytl u 3 Zak(dva

maji oslabené prsni svaly a jeden ma oslabené opatiové svaly).



Tabulka €. 9 Shrnuti vysledki z 1. a 2. ndfeni zaki navS#vujici zdravotni TV
v ZS Havli¢kav Brod.

Pocet Zaki
N 1 2

I Il I Il. I Il
Mathias 2 9 9 2 0 0
Sijové svaly 7 11 4 0 0 0
Ohybae krku 4 10 7 1 0 0
Prsni svaly 7 10 3 1 1 0
Mezilopatkové svaly | 4 7 4 4 3 0
Vzpiimovaie patée 0 5 5 6 6 0
BfiSni svaly 4 6 3 5 4 0
Ctyrhranny sval bederr|i6 10 4 1 1 0
Hyzd’ovy sval 6 11 5 0 0 0

Graf ¢. 4 Shrnuti vysledki z 1. a 2. méfeni zaki navS®vujici zdravotni TV
v ZS Havli¢kav Brod.
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Shrnuti k tabulce €. 9 - Zakladni Skola HavlEgkav Brod — zdravotni TV

Testovanou skupinu tviti p¥i prvnim méieni (13. 2. 2007)24ci od 1. do 4.
téidy.

Do hodin zdravotni TV chodi 6 chlape 5 divek.

Z jedenacti zak mélo spravny stoj (podle testu Mathias) O chiagc2 divky,
mirné ochably postoj 6 chlapc3 divky a velmi ochably postoj néhzadny Zak.
Sijové svaly byly v nortau 4 chlapéd a 3 divek, miré oslabené svaly u 2

chlapd a 2 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Ohybae krku byly v norm u 2 chlapé a 2 divek, miré oslabené svaly u 4

chlapd a 3 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Prsni svaly byly vnorghu 4 chlapé a 3 divek, miré oslabené svaly u 1

chlapce a 2 divek a velmi oslabené svaly se vygkyfl chlapce a 0 divek.

Mezilopatkové svaly byly v norénu 3 chlapé a 1 divky, mirg oslabené svaly
u 1 chlapce a 3 divek a velmi oslabené svaly u&pcha 1 divky.

Vzptimovate patée byly v norngé u O chlapé a 0 divek, miré oslabené svaly

u 2 chlapé a 3 divek a velmi oslabené svaly se vyskytly hiapa: a 2 divek.

BfiSni svaly byly vnorda u 3 chlapé a 1 divky, mirg oslabené svaly u 0

chlapdi a 3 divek a velmi oslabené svaly se vyskytly hiamai a 1 divky.

Ctythranny sval bederni byl v nothu 4 chlapé a 2 divek, mirié oslabeny sval

u 1 chlapce a 3 divek a velmi oslabeny sval sewtyskl chlapce a 0 divek.

Hyzd'ovy sval byl v normd u 3 chlapé a 3 divek, miré oslabeny sval u 3

chlapd a 2 divek a velmi oslabeny sval se nevyskytl ingéd Zaka.



Shrnuti k tabulce €. 9 - Zakladni Skola HavlEgkav Brod — zdravotni TV

Testovanou skupinu tvidi p#i druhém méieni (29. 2. 2008)stejni zaci jako

pii prvnim nefeni, (od 2. do 5fidy).
Do hodin zdravotni TV chodi 6 chlape 5 divek.

Z jedenacti zak, melo spravny stoj (podle testu Mathias) 5 chiapc4 divky,
mirné ochably postoj 1 chlapec a 1 divka a velmi ochablstoj nendl Zadny Zak.

Sijové svaly byly v norghu 6 chlapé a 5 divek, miré oslabené svaly a velmi

oslabené svaly se nevyskytly u Zadného zaka.

Ohybae krku byly v nornd u 5 chlapé a 5 divek, miré oslabené svaly u 1
chlapce a 0 divek a velmi oslabené svaly se nevlyskyzadného zéka.

Prsni svaly byly vnorghu 5 chlapé a 5 divek, miré oslabené svaly u 1

chlapce a 0 divek a velmi oslabené svaly se newlyskyadného zaka.

Mezilopatkové svaly byly v norénu 4 chlapé@ a 3 divek, miré oslabené svaly
u 2 chlapé a 2 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

Vzptimovate patée byly v norng u 2 chlapé a 3 divek, miré oslabené svaly

u 4 chlapé a 2 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdngho Zaka.

BfiSni svaly byly vnorra u 3 chlapé a 3 divek, miré oslabené svaly u 3

chlapdi a 2 divek a velmi oslabené svaly se nevyskytlgdnzho Zaka.

Ctythranny sval bederni byl v nothu 5 chlapé a 5 divek, mirié oslabeny sval

u 1 chlapce a 0 divek a velmi oslabeny se nevysk¥éidného zaka.

Hyzd’ovy sval byl v normd u 6 chlapé a 5 divek, mir&é oslabeny sval a velmi

oslabeny sval se nevyskytl u Zzadného zaka.
Po druhém réreni u Zadneho zZaka nedoslo ke zhorSeni, pouzeeggerii, nebo
dany test provedli stefnjako @i prvnim neieni. Z vysledi je vidt, Ze Zaci pocti¥

cvicili pod odbornym vedenim. Velmi oslabeny sval seys&ytl jiz u Zzadného zaka.



Tab. ¢. 10 Zaznamy z porovnavani obou Skol u jednotlivycBvali po druhém
méreni.

5. t. Fibyslav | Zdravotni TV | 5. . H. Brod Zdravotni TV
2. mereni ZS Ribyslav 2. mereni ZS H. Brod
N 1 2 N 1 2 N 1 2 N 1 2

Mathias 16 4 0 9 2 0 15 5 0 9 2 0
Sijové svaly | 16 4 0 11 0 0 16 4 0 11 C @
Ohybae 18 2 0 10 1 0 17 3 0 10 1 @
krku

Prsnisvaly | 17 | 3 0 9 2 0 13| 5 2 1( 1 d

Mezilopat- 12 | 7 1 9 2 0 11 8 1 7 4 G
kové svaly

Vzpiimovate | 13 | 7 0 7 4 0 11} 9 0 5 6 G
patee

BriSnisvaly | 16 | 4 0 9 2 0 15 5 0 6 5 G

Ctythranny 18 2 0 10 1 0 15 5 0 10 1 @
sval bederni

Hyzd’ovy 19 1 0 11 0 0 18 2 0 11 C @
sval

Po srovnani obou 5titl se ukazalo, Ze svaly v na¥rma vice Zak ze zakladni

Skoly Ribyslav.

Srovnani obou zdravotnich TV ukazalo, Ze ani jedék nem& zZadny velmi
oslabeny sval. Je to asi tim, Zze maji o 1 hodinu tyde vic, nez ostatni Zaci

navsevujici zakladni Skolu.



Graf ¢. 5 Zaznamy z porovnavani obou Skol u jednotlivyckvali po druhém méieni.
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3.2 DISKUSE

Na vzniku vadného drzenila se niize podilet cel&#&ada tiznych gicin, nekdy
zdanliw dosti vzdalenych. Krotvnitinich faktot, jako jsou vrozené vady, Urazy
choroby, které sniZuji odolnost pohybového Ustwé§i zatiZzeni, jsou to faktory ¥si,
jako dlouhé stani, nespravné sezeni, nevhodné\praadeckdy i odpéinkové polohy i
nevhodny zfisob provadni pohybu pi béZznych cinnostech (stoj, adilze, genaseni
téZkych gedneta).

Tyto rizikové faktory se i hem dalSich let Skolni dochéazky nejzavgizpodi-
leji na prohlubujici se svalové nerovnovaze a ara¥&koordinaci.

Téma zdravotniétesné vychovy m zaalo zajimat, protoZze vadné drzesliat
prispiva v dosplosti k degenerativnim z&nam na pate casto provazené bolesti, a
tomu se musi fedejit jiz v brzkém &ku. Nedostatek pohybu v tomtctku brzdi
motoricky vyvoj, proto nenahraditelnou s@sti pohybového rezimutd je spontanni
pohybova aktivita.

A tak jsem se rozhodla, Zze pomoci testovacichicgjistim zdravotni stav Zék
na zakladnich Skolach. Vgbtesti mél zajistit co nejpesrgjSi vysledky, ale uiité
bychom se mohli setkat stim, Ze kdyby tyto testyizil nekdo jiny, budou jeho
vysledky (i kdyz jen malo), aleipce odliSné. Testovaci cviky byly vhodné pro Zzaky
prvniho stupt a u &tSiny zaki ukazaly na spravné drzela. Tato prace by se vSak
neobeSla ani bez nastudovani veSkeré mozné litgratipraxe, kterou jsem ziskala
navstvami zakladnich Skol, na zakkadichz vznikly i rekteré giklady cvieni, které
uvadim, a byly o#feny v podminkach vycho¥nvzdlavaciho procesweliesné vychovy
na ZS. Na zakladzkusenosti ziskanych &wovanim Ize dopowtit vyuziti téchto cviki
také v Elovychovnych chvilkach v gibéhu vywovani, o pestavkach, fed vywovanim

i na vychazkach dorfrody.



ZAVER

Cilem meé diplomové prace bylo zjistit stav zdravotklesné vychovy
na Skolach v okresu Havkiiv Brod a vyuZit souboru vyrovnavacich &mi jako
prevence fed vyskytem zdravotnich problémPokusila jsem se vybrat takové zakladni
Skoly, kde byl oteken nepovinny fedmet zdravotni &lesna vychova. Je ¢gn Zzakim
Skoly, ale i &¢m, ktai maji nespravné drzenila, nebo jim dtsky Iéka doporil, aby
tyto hodiny nav&vovali. Cviceni probihd v malych skupinach po 11 Zacich jednou
tydné a cviti se @i hudb: na podlozkach nebo na overballu, gymbollu, &mig, bez

n&ini a hraji se také drobné hry.
Ukoly préace byly také spémy.

Peilivé jsem prostudovala dostupnou literaturu, nejeteskobudjovické
knihovny, ale i z knihovny ffbyslavské, haviikobrodské, &arské i olomoucke. A
shrnula poznatky o zdravotndélésné vychow¥, posturalnich vadach, jejichéheni a

testovani.

Vybrané testy pak byly pouZity na testovani drzgtd Zzaki prvniho stupé

zakladnich Skol.

Nezbytné bylo dané testy vyhodnotit a porovnat mstutesty s testy
zawrecnymi.
Béhem roku, jsem pak na¥§bvala zakladni Skoly a zkouSela s zakyCitwy-

rovnavaci cuieni, cvteni s netradnim na&inim a cviky z#azené do vytovacich
hodin.

Jsem réda, Ze n&chto zakladnich Skolach existuje zdravotfiésné vychova,
slozek pro zavedeni zdravotrilesné vychovy je vhodna komunikace a spoluprace
mezi Witeli télesné vychovy s rodi Zaka a ostatnimi &iteli. Vadné drZzenida vSak
neni jen zalezitosti Skoly, ale i rodiny. Pokud Zé#bude alesgotrochu motivovan
k pohybovym aktivitam, nedosahne Zadnych vysiedk

Doufam, Ze moje pracerippéje i ktomu, Ze se budeme setkavaedevsim

s cétmi a mladymi lidmi, na které bude radost pokted
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