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UVODEM

Kazdy z nas vi, jak vyznamnou roli hraje v nasem zivot¢ pohyb. Bylo tomu tak vzdy,
ale v dnesni uspéchané dob¢ to plati dvojnasob. Zvlaste pro déti je pohyb ptirozenou po-
tiebou, kterd ovliviluje nejen jejich fyzické, ale také duSevni zdravi. Nedostatek pohybu
muze mit neblahé nasledky nejen na jejich fyzické zdravi, ale také na psychiku, odolnost,
vytrvalost, disciplinu ¢i spolupréci.

Studijni opora by méla slouzit studentim prezen¢ni i kombinované formy oboru speci-
alni pedagogika. Seznami se v ni s celou skalou raznych pohybovych aktivit, které mohou
vyuzit v praxi. Celéd opora je rozdélena do nekolika Casti. V prvni ¢asti se studenti seznami
s potfebnymi teoretickymi informacemi, které pottebuji znat pii provadéni t€lovychovnych
aktivit (napf. pohybové schopnosti, pohybové dovednosti, zdatnost, pohybové uceni, faze
pohybového uceni, stavba cvi¢ebni jednotky, metodika nacvikt atd.). Dalsi ¢ast je véno-
vana konkrétnim télovychovnym aktivitdm, které mohou sami s détmi realizovat. Budou
se tykat ptfedev§im pohybovych her, her s mi¢em, her v ptirodé, hudebné pohybovych ak-
tivit, cvicebnich jednotek s riiznym zaméfenim. Posledni ¢ast je vénovana zdravotni télesné
vychové, kterd jiz ddvno neni opomijena. Stale ptibyva déti s vadnym drZenim téla, respi-
ra¢nim onemocnénim ¢i obezitou. Souc¢asti opory je i t€lovychovné nazvoslovi, zdsobnik
vhodnych cviki, zdsobnik her 1 n€které metodické fady po nacvik riznych dovednosti. Ci-
lovou skupinou jsou hlavné déti pfedskolniho a Skolniho veéku se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami nebo s riznym druhem oslabeni, mobilni. Zasobnik her obsahuje predevsim po-
pis hry, pomticky, pfibliznou v€kovou skupinu, pro kterou je hra urcena. U n€kterych her
se zamyslime nad vhodnou motivaci, kterou zvIasté¢ u déti predSkolniho vé& ku a déti se
specidlnimi vzdélavacimi potfebami nesmime opomijet.

Lepsi orientaci usnadni studentiim znalost zadkladl pedagogiky, vyvojové psychologie a
biologie ¢loveka. Tyto znalosti mohou aplikovat pfi volbé vhodné aktivity vzhledem
k véku a moZnostem ditéte. Oblast zdravotni télesné vychovy vychdzi ze znalosti biologie
cloveka, které studenti ziskali pfedevsim na stfedni Skole. Jedna se hlavné o znalost opory
téla (kostry), svalstva téla a funkce nékterych organti (hlavné srdce a plice).

Télovychovné aktivity zahrnuji velké mnoZstvi riznych pohybovych aktivit, takze
v textu budeme pouzivat predevs§im tento pojem (pohybové aktivity PA).

Kazda kapitola je roz€lenéna do rtiznych podkapitol. Soucasti textu jsou obrazky cvik,
obrazky dopliujici text, otdzky k textu 1 odkazy na literarni a internetové zdroje.

Zaver kapitoly slouzi k ovéfeni znalosti (kontrolni otazky), ale také k sebereflexi
(otdzky k zamysleni) a korespondencni ukol (tkol k odeslani). Nasleduje seznam doporu-
cené literatury k textu, odkaz na internetové stranky, rozSifujici informace pro zajemce.
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RYCHLY NAHLED STUDIJNI OPORY

Studijni material seznamuje s moznostmi pohybovych aktivit u déti predSkolniho a skol-
niho véku, které je mozné aplikovat i u déti se specidlnimi vzdélavacimi potfebami. Ne-
klade si za cil ptedlozit ucelenou metodiku télesné vychovy, ale pfedstavuje aktivity, které
mohou zvladnout témét vSechny déti. Jednotlivé kapitoly se zamétuji predevsim na pohy-
bové hry, hudebné — pohybové aktivity, cvi¢ebni jednotky s vyuzitim pomucek a zdravotni
télesnou vychovu. V jednotlivych kapitolach se stfida teorie s praxi.

Po prostudovani textu budete znat:
e Zakladni zasady pro vybér a tvorbu vhodné pohybové aktivity

e Pojmy, které souviseji s pohybovou aktivitou, jako napt. pohybové schopnosti, po-
hybové dovednosti, lokomoc¢ni a nelokomoc¢ni dovednosti

e Vekove zvlastnosti, které jsou vybér pohybové aktivity dilezité

e Faze, Cinitele, pribéh a zasady pohybového uceni

e Pohybové hry v mistnosti, v ptfirodé, s pomickami atd.

e Stavbu cvicebni jednotky a vyuziti riznych pomiticek pfi jeji realizaci
e (il zdravotni vychovy

e Zasady cviCeni pfi rizném druhy oslabeni

Ziskate:

e Teoretické védomosti z oblasti zdatnosti, zdravého Zivotniho stylu, pohybovych
schopnosti a dovednosti, pohybového uceni, zdravotni télesné vychovy

e Informace o riznych moznostech zaclenéni pohybové aktivity do Zivota ditéte a
schopnost argumentovat v jejich prospéch

e Piehled riznych hudebné — pohybovych aktivit, pohybovych her v mistnosti, v pfi-
rod¢, ve vyucovaci hoding, pfi pobytu v piirod¢, zasobnik vyrovnévacich cviki pro
rtizné druhy oslabeni

e Védomosti o nafadi a nacini, které je vhodné pii pohybovych aktivitach pouzivat

e Informace o riiznych druzich oslabeni, se kterymi se u déti setkdvame a doporuceni
vhodnych pohybovych aktivit a vyrovnavaciho cviceni
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1 POHYBOVE AKTIVITY - UVOD

[el|wemivmeo oy ]

Prvni kapitola seznamuje studenty s potfebou pohybu pro kazdého jedince a popisuje
vyznam nejen na stranku fyzickou, ale 1 dusevni. Pravé proto je soucasti této kapitoly i par
slov o zdravém zivotnim stylu, ke kterému bychom méli naSe svétence vést. Neméné du-
lezité jsou i zakladni pojmy, které¢ tato kapitola objasniuje (napi. pohybové schopnosti,
pohybové dovednosti, lokomo¢ni a nelokomoc¢ni pohyby atd.).

Tento tvod by mél slouZit i jako motivace pro studenty.

[][okenomory ]

Po prostudovani této kapitola by studenti méli:
e Argumentovat ve prospéch zatazeni pohybu do Zivota kazdého z nas, zvIasté déti, které
maji pohyb jako zékladni potiebu
e Popsat zasady zdravého Zivotniho stylu
e Charakterizovat pojmy — pohybova dovednost, pohybova schopnost, zdatnost, manipu-
la¢ni dovednost, lokomocni a nelokomocéni dovednost
e Popsat, co vSe zahrnuje pojem zdatnost

_

e Pohybova aktivita

e Pohybova schopnost

e Pohybova dovednost

e Lokomoc¢ni, nelokomoc¢ni, manipula¢ni dovednost
e Zdravy zZivotni styl

e Zdatnost

O



pohybové aktivity - uvod

1.1 Vyznam pohybovych aktivit

venku.
Hlavni vyznam pohybovych aktivit:

— télesna aktivita vyrazné posiluje hybné ustroji, zejména svalstvo a kostru,

— ¢im vice se dité pohybuje, tim je odolnéjsi, otuzilejsi a zdatnéjsi,

— pohyb je piirozeny détsky projev, ktery probouzi chut’ k jidlu, zkvalitiiuje spanek, a
podporuje dobrou naladu,

— pohyb plisobi proti negativnimu chovani déti, napt. proti agresi (pamatuji si slova
prof. Z. Mat¢jcka z jedné prednasky: ,,Nemtize — li dit¢ kopat do mice, kope do lidi.*),

— pohyb rozviji mysleni ditéte, protoze ho nuti premyslet, vyhodnocovat riizné situace
(napf. pfi vybijené se rozhoduje, zda je vyhodné&jsi pfihravka ¢i vybiti soupeie), pouci
se z chyb, snazi se je napravovat,

— beéhem pohybovych aktivit déti prozivaji pocity uspéchu, které vedou k posileni zdra-
vého sebevédomi,

— dalezita pro zivot je i prohra, pocit neuspéchu, protoze napomahaji schopnosti ovladat
své chovani a podporuji vili ditéte,

— béhem pohybovych aktivit na sebe déti vzajemné piisobi a u¢i se dodrzovat pravidla,
respektovat ostatni déti, pomahat druhym atd.,

— pedagog by mél volit vhodné pohybové aktivity, které nejsou tolik zaméfeny na vy-
kon jedince, ale na i vykon celé skupiny — je dulezité zapojit vSechny déti ne ptilis po-
hybové nadané, které kvili tomu nejsou v kolektivu déti tolik oblibené.

1.2 Zdravy zivotni styl

V soucasné dob¢ se stale Castéji fesi problém nizké pohybové aktivity, kterd podle od-
bornikt stale klesa. Pticin je mnoho. Nejcastéji se objevuje tvrzeni, Ze pfedevsim ve sfére
volného ¢asu pohyb chybi. U déti ¢asto pievazuji aktivity konzumniho typu spjaté s ne-
¢innosti (¢innosti vsede¢ u pocitace, televize atd.). Rovnéz doslo k vyraznému omezeni po-
hybu v disledku odstranéni fyzicky naméahavé prace nebo rozvoji dopravy (vétsina lidi
pouzivéa automobily). Tato skute¢nost ma vliv i na pohyb déti, protoze rodice je asto vozi
do skoly, do krouzkii a chybi jim pfirozena chiize.

Nemaly vliv mé i1 oblast vyzivy, piestoze se nam zda, ze s pohybem nesouvisi. Pfijem
energie potravou casto piekracuje doporucovanou davku. Pribyva velké mnozstvi tzv.
,hezdravych potravin® (napt. hamburgery, pizza, hranolky, atd.). Diky tomu nartista pro-
cento déti s nadvahou. Podle sociologického vyzkumu ptibyva jedinct s nadvéhou pii-
blizng stejnym tempem, jakym klesa ucast na pravidelné télovychovné aktivité (Teply, Z.,
1995).

Pohyb rovnéz souvisi s Zivotnim prosttedim, které se neustale zhorSuje a koncentrace
oxidu siry, dusiku a prachovych ¢astic neumoziiuji provadét pohybovou aktivitu venku.

10
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I pies vycet vSech moznych pficin, které zpisobuji pokles pohybové aktivity, je tieba
si uvédomit jeji vliv na zdravi jedince. V této souvislosti se Casto setkdvame s pojmem
pohybovy rezim, kterym rozumime zatrazeni pravidelné pohybové ¢innosti do kazdoden-
niho Zivota jedince.

Pohybov¢ aktivity s dostateCnym objemem a pfiméienou intenzitou ovliviuji:

— zdatnost, svalovou silu, udrzeni dobré kondice,

— Cinnost srdce — krev 1épe prenasi kyslik k pracujicim svaliim,

— pozitivn¢ krevni tlak,

— prohloubeni dychéni, lepsi schopnost plicni ventilace, pfispiva ke zvySeni vitalni ka-
pacity plic,

— zmenS$eni rizika zlomenin,

— funkéni zdatnou patete a kloubd,

— piiméfenou télesnou hmotnost,

— sveézest, dusevni pohodu, odstranéni napéti z téla,

— schopnost soustiedéni atd.

Dulezita je vSak pravidelnost a dlouhodobost, spravny objem, vhodny vybér aktivit,

spravné rozlozeni a pfiméfena intenzita.

1.3 Zakladni pojmy

1.3.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Na pohybové schopnosti ma nejvetsi vliiv dédicnost, biologické dispozice a prostredi, ve
kterém dité vyrista. Da se tedy fict, Ze do urcité miry limituji vykonové moznosti kazdého
Z nas.

K zékladni pohybovych schopnostem patii:

Vytrvalost je schopnost ptfekonavat inavu nebo dlouhodobé¢ vykonavat ¢innost, ktera je
méné fyzicky narocna.

Sila je schopnost, kdy se snaZzime ptekonat vnéjsi odpor pomoci prace vlastnich svali.
Rychlost je schopnost piekonat kratky ¢asovy usek v co nejkratsi dobe¢.

Koordinace je schopnost, kdy fidime a regulujeme vlastni pohyb. Klademe diiraz na
piesnost.

Kloubni pohyblivost je schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho
aparatu.
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1.3.2 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Ucenim ziskané predpokladem rychle a uceln€ provadét dany pohyb nebo urcitou po-
hybovou ¢innost. VétSinu pohybil, které v zivoté vyuzivame, se musime ucit. A timto
ucenim si pohybové dovednosti osvojujeme. Na jejich urovni se podili vrozené predpo-
klady — pohybové schopnosti, aktualni psychicky a fyzicky stav, motivace, vniméani, po-
rozuméni atd. (Dvotéakova, 2017).

Lokomo¢ni dovednosti

Mezi lokomoc¢ni dovednosti patii pohybovat se riznymi zptsoby v prostoru, pohybovat
se ruznymi druhy lokomoce mezi prekazkami, poskakovat a skakat riznymi zptsoby,
skakat do riiznych smért, pieskakovat prekazky, pohybovat se s partnerem a ve skupiné
ve vzajemné spolupréaci.

Lezeni, plazeni, ptelézani, podlézani

— lezeni je komplexni pohyb, ktery iceln¢ zaméstnava celé télo a vSechny svaly

— pusobi prizniveé na pohyblivost patete

— prelézani riznych prekazek, podlézani nizkych piekéazek, lezeni v podporu,
pozpatku a plazeni je vhodné zatazovat do riznych pohybovych aktivit, télovy-
chovnych chvilek, rozcvicek, Stafetovych zavodi, pohybovych her, her v ptirodé
atd.

Chtize (zakladni lokomo¢ni pohyb)

— tfileté dit€ umi chodit, ale jeho chiize je nekoordinovanad, tempo kroku nepravi-
delné, drZeni téla Casto nebyva spravné,

— dulezité je cvicit stabilitu, spravné drZeni — chlize se spravnym kladenim chodidla,
pohyby paZzi, rizné varianty chlize — napf. ve vyponu, v dfepu, vzad, s pokréenymi
koleny, s pfednozovanim, vhodné jsou tane¢ni hry, chiize s hudbou a zpévem,

— u malych déti vyuzivame napodobovani zvitatek (napt. ¢ap, medvéd, kacenka
atd.)

Béh

— jedna z nejvydatnégjSich pohybovych ¢innosti, posiluje svalstvo dolnich koncetin,
plsobi pfiznive na ¢innost srdce, plic a na latkovou vyménu,

— pro déti je vhodny béh po roving, mezi prekazkami, rizné varianty honicek, béh o
zavod atd.,

— pro rozvoj béhu vyuzivame hry na honénou, piekazkové drahy, slalom atd.

— je ptirozenym pohybem k ptfekonani vzdalenosti nebo vysky,
— predSkolni dité zvlada seskok z nizké prekazky, skoky na misté, skok odrazem
snozmo mirné vpted (pies ¢aru, Svihadlo), skoky na jedné noze,
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— ve Skolnim obdobi se rozviji odraz, dit¢ skace do dalky z mista, s rozbéhem i do
vysky.

— dulezité je davat pozor na mékky doskok — nacvicujeme seskokem z nizké pre-
kazky na mékkou podlozku,

— pfi cviceni s détmi pouzivame skoky na misté ,,vrabcak®, preskoky gumy, ¢ary,
nizkych predméti, skoky do hloubky, vyskoky napft. na lavicku nebo s§védskou
bednu, ,,Panaka®, skok do dalky z mista, skok s rozbéhem do piskovisté atd.

Nelokomoc¢ni dovednosti

K dovednostem nelokomoc¢nim fadime napt. zaujmout rizné polohy podle pokynii,
pohybovat ¢astmi téla podle pokynt, pohybovat se kolem riznych os svého téla (ko-
touly), dokazat pohyby casti téla podiidit hudbé.

Manipula¢ni dovednosti

K témto dovednostem patii manipulace s riznym nacinim a pfedméty (zvedat, kutélet,
kopat), spolupracovat ve skupiné pii ovladani nacini a vyuzit pomicky k pohybu v riiz-
ném prostiedi (lyze, brusle, kola).

U déti jsou oblibené hry s mi¢em — napt. poddvani mice v fadé, v kruhu, kutaleni
v sedu na zemi, chytdni mice, pfihrdvani mi¢em, hry s hdzenim a chytanim (napt. vyvola-
vand, vybijend, pfehazovana atd.).

Pohybovych dovednosti 1ze dosahovat pomoci rtiznych pohybovych aktivit, které déti
vykonavaji. Napiiklad jizda na kole, hod mic¢em, lyZovani, brusleni, fotbal, tenis, florbal
atd.

1.3.3 ZDATNOST

Zdatnost je vSeobecné schopnost vyrovnat se s vnéj$imi 1 vnitinimi vlivy. RozliSujeme
zdatnost psychickou a télesnou.

Télesnou zdatnosti rozumime schopnost vyrovnat se s naroky na fyzickou stranku clo-
véka (Dvotakova, 2017). Tato zdatnost je znacné€ ovlivnéna geneticky, ale diky riznym
pohybovym aktivitdm rozvijena. Podporuje ji 1 spravna Zivotosprava nebo vyziva. Rozli-
Sujeme dva typy télesné zdatnosti — vykonové orientovand télesna zdatnost a zdravotné
orientovana télesna zdatnost. Hodnotime — li zdravotné orientovanou zdatnost, posuzujeme
ti1 zékladni skupiny faktori:

— strukturalni (vySka, hmotnost, slozeni téla)

— funkeni - aerobni zdatnost (klade naroky na funkci vnitfnich organti — srdecné — cév-
nich, dychacich), svalova zdatnost, flexibilita (rozsah pohybu v kloubech pohyblivost)

— drZeni t€la v zékladnich polohach (vice v kapitole Zdravotni TV)

13
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Za psychickou zdatnost povazujeme, jak se umime vypoiadat s tlakem okoli, napétim,

prohrou, neuspéchem nebo napft. strachem. V této oblasti hraji velkou roli rodice, ucitelé
nebo trenéfi, kteti dit¢ podporuji, davaji mu pfimétené ukoly a poméhaji mu pfekonat ne-

uspéchy.

Slswevrinaproy ]

Pohybova aktivita hraje vyznamnou roli v kazdého ¢lovéka, ma ptiznivy vliv na fyzic-
kou 1 psychickou stranku

Na pohybové schopnosti nejvétsi vliv dédi€nost a patii k nim vytrvalost, sila, rychlost,
koordinace, kloubni pohyblivost

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané ptedpoklady pro pohybovou ¢innost, patii
k nim lokomoc¢ni, nelokomo¢ni a manipulaéni dovednosti

Zdatnost jedince lze rozvijet pohybovymi aktivitami

Dostatek pohybu podporuje zdravy zivotni styl

Vyjmenuj alesponi 3 diivody, pro¢ je pohyb dulezity.

Vyjmenuj pohybové schopnosti.

Jaky je rozdil mezi pohybovou schopnosti a pohybovou dovednosti?
Vysvétli pojem zdatnost.

Vyjmenuj pohybové dovednosti

Pro¢ v soucasné dob¢ klesa pohybova aktivita déti?

@_
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Ma vliv na svalstvo, kosti, ¢innost organd, rozviji mysleni, podporuje zdravé sebeve-
domi atd.

Vytrvalost, sila, rychlost, koordinace, kloubni pohyblivost.

Pohybové schopnost je nejvice ovlivnéna dédi¢nosti, pohybova dovednost je ziskana
predevsim ucenim.
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4. Vseobecné schopnost vyrovnat se s vngj§imi 1 vnitinimi vlivy, rozliSujeme fyzickou a
psychickou.

5. Lokomoc¢ni (lezeni, plazeni, chiize, béh, skok), nelokomo¢ni a manipulacni.

6. Déti travi vice asu u obrazovky, u internetu, poc¢itacovych her, chybi jim pfirozena
chiize, ,,vozi se autem, nemusi doma pomahat atd.

]

BERDYCHOVA, J.: Télesna vychova pro SPgS. Praha, SPN 1990.

DVORAKOVA, H. Sportujeme s nejmensimi détmi. Brno, TeMi CZ 2009.

| lomorkzmmvsiew ]

Diive neZ se pustime do dalSich kapitol, zamyslete nad svymi vlastnimi pohybovymi
aktivitami. Jak Casto sportujete? Jaka je vaSe oblibend pohybova aktivita?

Zkuste se vratit do détstvi a vyjmenujte vSechny pohybové aktivity, sporty, které jste
vyzkousSeli. V§e napiste do odrazek, poté sestavte Zebticek 3 nejoblibenéjsich aktivit z dét-
stvi. Z téchto aktivit budeme vychazet pti utvareni semindrni prace.

Moje pohybové aktivity v détstvi:

Nejoblibenéjsi aktivity:
1.

2.

Srovnejte vasi volbu se soucasnou dobou. Jaké si myslite, ze jsou oblibené u dnesnich
1< 3 SRS

15



viiv veku na Pohyboveé aktivity

2 VLIV VEKU NA POHYBOVE AKTIVITY

[Ellwemrmineomserory ]

V této kapitole se seznamite s diileZitymi v€kovymi zvlastnostmi, které je tfeba znat pro
volbu vhodné pohybové aktivity. Zaméfime se predev§im na déti batoleciho, predskolniho
a Skolniho v&ku. Obsahem neni pouze piehled pohybovych dovednosti v daném obdobi,
ale pfedevsim psychicka a fyzicka stranka vyvoje ditéte.

Hlewewrrory ]

Cilem kapitoly je:

e Uvédomit si vékové zvlastnosti jednotlivych etap vyvoje a na zaklad¢ toho dokazat
zvolit vhodnou pohybovou aktivitu

e Seznamit se s vyvojem ditéte po strance fyzické, psychické a socialni v batolecim ob-
dobi

e Seznamit se s vyvojem ditéte po strance fyzické, psychické a socialni v predSkolnim
veéku

e Seznamit se s vyvojem ditéte po strance fyzické, psychické a socialni v obdobi mlad-
Siho a star$iho Skolniho véku

_

e V¢kova zvlastnost
e Batoleci obdobi

e Predskolni vék

e Miladsi Skolni vék

e Starsi Skolni vék

16



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

2.1 Veékové zvlastnosti

Veékove zvlastnosti je tfeba vzdy respektovat, chceme — 1i zvolit vhodnou pohybové
aktivitu. Pokud nepftihlizime k psychickym a fyzickym ptedpokladiim ditéte, miizeme
volit nevhodné pohybové aktivity, diky kterym riskujeme motivaci, ale hlavné zdravi di-
téte. Béhem ristu a vyvoje dochazi k ur€itym zménam, které mtizeme pozitivné i nega-
tivné ovliviovat. Jednotliva obdobi maji charakteristické télesné, psychologické i socialni
zvlastnosti. Dochézi k riistu organismu a zdokonalovani funkci jednotlivych organi. Rist
kon¢i v dosp€losti.

2.2 Batoleci obdobi

Za batole oznacujeme dité ve véku od jednoho do tii let. V tomto obdobi se zdokona-
luji pohybové dovednosti. Diky samostatné chtizi se vyviji poznavani a ovladani feci di-
téti umoznuje komunikaci s dospélym a pozdéji i s vrstevniky.

Hlavni ¢innosti batolete je hra — pfedevsim hry pohybové, manipulaéni (napt. hry
s mi¢em), napodobivé (napodobuji ¢esani, fizeni auta, vafeni atd.) a konstruktivni (napf.
stavéni kostek, puzzle, atd.). V tomto obdobi ma nenahraditelnou lohu spontanni pohy-
bova aktivita. Dit¢ ma chut’ vSe vyzkouset. Nejvyznamnéjsi tlohu ma rodina, ve které
probihé nejvétsi mnozstvi pohybovych aktivit. V prvnim roce Zivota piejde dité od pla-
zeni, lezeni az k chiizi. Je vhodné podporovat lezeni za hrackou v prostoru, ptes prekazky,
podporovat ho v chiizi kolem opory atd.

V 2. roce Zivota dit€ si dit¢ upeviiuje chiizi a stabilitu, zvlada nerovnosti terénu, b&ha,
skéace, zvlada chizi do schodil, uci se prekonavat riizné prekazky, pohybovat se na riz-
nych prolézackach, poskakuje, seskakuje z malé vysky, pohybuje se na ,,odrazedle®, ma-
nipulyje s riznym nacinim, napt. s mi¢em. Dité by si v tomto obdobi mélo rovnéz zvykat
na vodu. Vhodné jsou jednoduché pohybové hry (napt. honi¢ky, hry na schovavanou atd.)
a hudebné€ — pohybové aktivity (napft. ,,Kolo, kolo mlynsky*).

Ve tfech letech ma jiz dit€ upevnénou chiizi, béh, chodi nahoru i dolti do schodii bez
pomoci a stfida nohy, pfekonava jednoduché piekazky, udrzi stabilitu, vyleze na zebfiny,
uci se jednoduchym prvkim akrobacie, rovnovahy (na chvilku udrzi rovnovahu na jedné
noze). Posun je i v oblasti manipulace s mi¢em - umi koulet mic, chytat sttedné velky
mi¢ do nachystanych rukou, kopnout do mice a odhodit ho, ne vSak daleko.

Pro batoleci obdobi je typické stiidani aktivit. Rodi¢e maji pocit, ze dité u ni¢eho
dlouho nevydrzi. Pestry pohyb je pro dit¢ velmi dalezity, protoze nedostatek pohybu
zvySuje riziko infekce, Grazu, nemoci. Bohuzel jiZ v tomto obdobi se détem dostanou do
rukou tablety ¢i rizné hry na mobilnim telefonu, coz je pro dal§i motivaci k pohybu a pie-
devsim vyvoj ditéte velmi negativni.
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2.3 Obdobi predskolniho véku

Obdobi od 3 let do zacatku Skolni dochazky (6 - 7 let) nazyvame predskolni obdobim.
Dité ztraci batoleci tvary a ,,vytahuje se“, v kostech probiha osifikace, upeviiuje se esovité
zaktiveni patete, dokoncuje se vyvoj hrubé motoriky a rozviji se motorika jemna. Zkvalit-
nuji se rychlostni, vytrvalostni a dynamicko-silové predpoklady. V tomto véku je potieba
naplnit potiebu pohybu, pfedevsim v rdmci spolecnych ¢innosti s rodi¢i nebo vrstevniky.
Velmi dobfe umi pozorovat a napodobovat sportovni aktivity, proto je pfedSkolni vék
vhodny pro zahajeni sportt, jako je plavani, jizda na kole, jizda na bruslich nebo lyzo-
vani. Vyrazného pokroku dosahuje piedskolék i v oblasti mysleni, paméti a koncentrace
pozornosti, coz vyznamn¢ ovliviiuje i zvySovani narocnosti v oblasti pohybovych her a
pohybovych dovednosti.

Ve 4 letech jiz dité zdokonaluje béh (obihd, béha rychleji), skoky (pteskakuje, vyska-
kuje, poskakuje na jedné noze) i pohyb na riznych prolézackach. ZlepSuje se v hazeni
s mi¢em vrchem, dohodi dal, 1épe mifi na cil. Zacind rozvijet sportovni aktivity jako napf.
jizdu na tikolce, na kole, plavani nebo lyzovani.

V 5 letech dité chodi po schodech bez pomoci a stfid4 nohy, zvladne stfidat nohy i pii
skakani, nauci se ,,valet sudy®, kotoul vpied, dovede se dotknout rukou prstu u nohou bez
pokrceni kolen, piejde pies kladinu (obracend lavicka), udrzi rovnovahu na jedné noze po
dobu né¢kolika sekund, umi chytit mi¢ hozeny ze vzdalenosti jednoho metru, uci se jezdit
na kole.

V 6 letech se zlepSuji dovednosti jemné a hrubé motoriky, pohyby jsou presnéjsi a pie-
stavaji byt zbrklé, vyviji se béhani, skakani, lezeni, $plhéani, hazi a chyta mi¢ nad sebe,
vede mi¢ nohou, hazi na cil, zkousi driblovat. Lépe zvladaji jizdu na kole, plavani, kopani
do mice, palkové sporty atd.

V ptedskolnim v€ku se nejlépe rozvijeji obratnost a rychlost déti. Vykon omezuje
maly vykon srdce a plic.

2.4 Obdobi mladsiho skolniho véku

Mladsi Skolni veék zacina vstupem do Skoly a trva pfiblizn€ do 10 - 11 let, do pocatkt
pohlavniho dozravéani. Doznivé obdobi prvni vytahlosti, rlst i pfibyvani na vaze jsou po-
malé a rovnomérné. Patet ditéte je jest¢ mekka a pii dlouhém sezeni se Casto deformuje.
Zakitiveni patetfe neni stabilizovano, je to nejptiznivéjsi obdobi pro fixaci spravného dr-
zeni téla. V tomto obdobi se také rozviji sila, vytrvalost, koordinace pohybti. Na zacatku
tohoto obdobi jeste nejsou pohyby piesné a déti se mohou jevit jako neohrabang, ale ko-
lem 9 roku se jejich motorické ¢innosti zdokonaluji. Kolem 8 let ptibyva svalstva, méni
se citlivost na podnéty. Dité v tomto obdobi vyhledava pohybové aktivity, napt. jizdu na
kole, brusleni, hry s mi¢em, plavani, lyzovani, sportovni hry (napt. kopand, florbal, hoke;
atd.). Statistiky vykazuji nejmensi vyskyt nemoci, a proto je toto obdobi povazovéano za
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jedno z nejvitalnéjSich zivotnich obdobi. Jiz v tomto obdobi je tfeba zaméfit se na pre-
venci vadného drzeni t¢la a obezity.

2.5 Obdobi starsiho skolniho véku

Toto obdobi je Casto nazyvano obdobim velkych télesnych, psychickych i socidlnich
zmén. Casové vymezeni tohoto obdobi je u jednotlivych autorii rozdilné. D&lime ho na
prepubertu — u divek mezi 10—12 rokem, u chlapcii mezi 11-13 rokem a pubertu - u divek
mezi 13—-16 rokem, u chlapcti mezi 14 - 17 rokem. V tomto obdobi jsou vyrazné rozdily
mezi chlapci a dévcaty. Typickym znakem puberty je disharmonie, ktera se projevuje v
oblasti télesné, psychické i socialni (napft. usilovnost se stiida s lenivosti). Typickym zna-
kem prepuberty je zrychleny télesny rist, hovoii se o tzv. ristovém skoku (u divek na-
stava zrychleny riist rychleji). ZatéZ nesmi byt jednostrannd a unavujici. Jako kompen-
zacni sport se doporucuje plavani, beh, jizda na kole. Diky zménam v organismu se sni-
zuje koordinovanost pohybu, schopnost ovladat své télo, charakteristicka je neohrabanost.
Po celou dobu pohybovych aktivit s touto cilovou skupinou nezapominame na citlivy a
individudlni ptistup. Organismus musi byt zaté¢zovan pfimetené. V tomto obdobi se ¢asto
setkavame s vadami patete, proto je pohyb velmi dileZity.

Piedevs$im:

— vSestrannost — rozvoj po vsech strankach,
— vhodna motivace — dosahnout radosti z pohybu.

Ellswormapmroy ]

e Chceme — li zvolit vhodnou pohybovou aktivitu, musime respektovat vékové zvlast-
nosti ditéte

e V batolecim obdobi je typické sttidani ¢innosti, zdokonaluje chlizi, béh, skok, manipu-
luje s micem,

e Na konci pfedskolniho obdobi se zlepSuje jemnd a hrubd motorika, pohyby jsou pies-
néjsi a prestavaji byt zbrklé, vyviji se béhani, skakani, lezeni, Splhani, hazi a chyta mic¢

nad sebe, vede mi¢ nohou, hézi na cil, jezdi na kole atd.

¢V mlads$im Skolnim véku je tfeba zaméfit se na prevenci vadného drZeni téla a obezity,
pohyb hraje vyznamnou roli.

e V puberté je tieba respektovat ristovy skok, disharmonii, neohrabanost a volit vhodnou
motivaci k pohybu, ktery je stejné dulezity jako v pfedchazejicich obdobich.
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. Vyjmenuj pohybové ¢innosti, které by mélo zvladat 2 leté dite?
2. Jaka jsou rizika pii nedostatku pohybu u déti do 3 let?
3. Které pohybové schopnosti se nejlépe rozvijeji v predSkolnim veku?
4. Jaké pohybovée aktivity jsou oblibené u déti mladSiho Skolniho v&ku?
5. Jaka rizika hrozi v tomto obdobi pii nedostatku pohybové aktivity?
6. Jaké jsou typické znaky puberty v souvislosti s pohybovou aktivitou?

. Popiste vhodny ptistup v obdobi puberty.

IEI_

. Zvlada nerovnosti terénu, béha, skace, zvlada chtizi do schodu, uci se piekondvat rtizné
prekazky, pohybovat se na riiznych prolézackach, poskakuje, seskakuje z malé vysky,
pohybuje se na ,,odrazedle”, manipuluje s micem.

2. Riziko urazu, infekce, nemoci.
3. Nejlépe se rozviji obratnost a rychlost déti.

4. Napt. jizda na kole, brusleni, hry s mi¢em, plavani, lyZovani, sportovni hry (napf. ko-
pana, florbal, hokej atd.).

5. Vadné drzeni téla, obezita.
6. ,,Rustovy skok®, disharmonie, nekoordinované pohyby, ptecitlivélost.
Volime citlivy a individudlni pfistup.

BERDYCHOVA, J.: Télesnd vychova pro SPgS. Praha, SPN 1990.
DVORAKOVA, H. Sportujeme s nejmensimi détmi. Brno, TeMi CZ 2009
MATEJCEK, Z. Prvnich 6 let ve vyvoji a vychové ditéte. Praha, Portal 2005.

RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha, Panorama 1989.

20



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

V soucasné dob¢ dochézi k budovani détskych hiist, kterd maji podporovat déti v pohy-
bovych aktivitich. Navstivte néjaké détskeé hiist€ ve svém okoli a popiSte ho. Zkuste najit
klady 1 zapory (napt. bezpecnost).

Détské hristé
Misto:
Zafizeni:

Vékova kategorie:
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3 FAKTORY OVLIVNUJICi POHYBOVOU AKTIVITU

[Ellwemrmineomserory ]

Tteti kapitola pojednava o zakladnich faktorech, které ovliviiuji pohybové aktivity. Stu-
denti se seznami pfedevsim s tim, co je nezbytné pro realizaci vhodné pohybové aktivity.
Predevs§im se jedna o spravnou frekvenci cviceni a vhodny obsah. Soucasti kapitoly je i
seznam vhodnych forem pohybovych aktivit, se kterymi se mohou v praxi setkat. V zavéru
kapitoly jsou struéné charakterizovany cile pohybovych aktivit.

Hlewewaprory ]

Po prostudovani této kapitola by studenti méli:

e Charakterizovat ptredpoklady pro volbu vhodné pohybové aktivit

e Vymezit vhodnou délku trvani pohybové aktivity vzhledem k véku ditéte

e Vyjmenovat vhodné pohybové aktivity pro déti predskolniho a Skolniho véku

e Orientovat se v organizacnich formach — ranni cvi€eni, t€lovychovna chvilka, cvi-
¢ebni jednotka, pobyt venku, sezonni ¢innosti

e Charakterizovat vzdélavaci, vychovné a zdravotni cile pohybovych aktivit

_

e Predpoklady pohybové aktivity

e Frekvence pohybové aktivity

e Obsah pohybové aktivity

e Organiza¢ni formy pohybové aktivity
e Cile pohybové¢ aktivity

e Cvicebni jednotka

e T¢lovychovna chvilka



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

3.1 Predpoklady vhodné pohybové aktivity

Mai — li byt pohybova aktivita u¢inna a ptispivat ke zdravému zivotnimu stylu, musi byt
pravidelnd a dlouhodobd. V soucasné dob¢ se setkavame s pestrou nabidkou pohybovych
aktivit, ale Casto jsou tyto aktivity vykondvany pfilezitostn€ nebo nahodile a vétSina z nas
nema dostatek vile zatadit je do svého Zivotniho rezimu. Tyto kratkodobé aktivity maji
svlj psychohygienicky vyznam, ale ptinos zdravi a dobré télesné kondice je omezeny.
Hlavnim pfinosem pohybovych aktivit by mélo byt zdravi, kter¢ WHO (Svétova zdravot-
nicka organizace, 1998) definuje jako ,,stav fyzické, psychické, duchovni, socialni a este-
tické pohody*.

Pokud ma cviceni a sport ovlivnit zdravy zivotni styl je nezbytné:
— aby se jednalo o ¢innost pravidelnou a dlouhodobou

— aby objem této Cinnosti v tydennim i celoro¢nim rezimu byl dostacujici, tzn. vyvo-
lani pozitivni zmény v organismu

— aby vybér pohybové aktivity mél vhodnou strukturu, ptispival k rozvoji vSech za-
kladnich pohybovych schopnosti (vytrvalost, sila, obratnost, rychlost, pohyblivost)

— aby pohybova aktivita byla vhodné rozlozena, a to jak v prib&hu celého roku, tak
v pribéhu celého tydne

— aby pohybova Cinnost byla realizovana s pfimétenou a dostate¢né velkou intenzi-
tou, protoZe to je zéklad pozitivniho dopadu na kardiovaskularni systém (Teply,
1995)

3.2 Délka trvani

Jednoznac¢na odpoveéd’ na to, kolik bychom méli vénovat pohybovym aktivitdm, asi ne-
existuje. VEtSinou je pro nas méfitkem piinos pro organismus. ZaleZi na mnoha okolnos-
tech, pfedevsim na vybéru aktivity, véku ditéte ¢i dosp€lého nebo na intenzité s jakou je
¢innost vykondvéana. Samotny pocet hodin povaZzujeme pouze za orientacni uda;.

Doporuceni:

1. U déti ptedskolniho véku 14 — 16 hodin tydné (doporucuji 2 — 3 hodiny prevazné po-
hybov¢ hernich ¢innosti, hudebné pohybovych aktivit)

2. U déti ve véku 6 — 14 let 8 — 10 hodin tydné
3. U 15 az 18 letych alesponi 6 az 8 hodin tydné

4. U dospélych 6 az 8 hodin tydné
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3.3 Obsah pohybovych aktivit

Pojem télovychovna aktivita zahrnuje velké mnozstvi pohybovych aktivit, které jsou
zavislé na mnoha okolnostech. Vzdy musime myslet na vék ditcte, jeho télesnou kondici,
moznosti rodiny, Skoly, ale také na zajmu ditéte. Nékomu vyhovuje cviceni na hudbu, né-
kdo rad&ji béha nebo se vénuje kolektivnimu sportu. Pfi volbé pohybové aktivity bychom
m¢éli premyslet nad tim, co chceme rozvijet. Napi. posilovani bude rozvijet predevsim sva-
lovou silu, cyklistika nebo béh vytrvalost a pohybové hry zase obratnost a koordinaci.
Vsechny tyto aktivity maji vyznam pro dobrou kondici a zdravi.

Ve Skole se setkdvame s t€émito aktivitami:
— Pohybové hry

— Gymnastika

— Rytmickd gymnastika, tanec

— Sportovni hry

— Plavani

— Brusleni

— LyZovéani

— Turistika a pobyt v pfirodé

3.4 Organizaéni formy

Pii vSech formach cvi€eni se pedagog musi fidit v€kovymi a individualnimi zv1ast-
nostmi déti. Existuje né€kolik organizac¢nich forem. My se seznamime s nejcastéji vyuzi-
vanymi v mateiskych a zdkladnich Skolach.

Ranni cviceni je ur¢ita forma pohybové aktivity, kterd by se méla v dennim reZimu
mateiské Skoly objevit kazdy den. Méla by trvat alespont 15 minut a obsahuje zejména de-
chova cviceni, relaxacni, kompenzacni i protahovaci cvi¢eni. Mlizeme vyuzivat nacini i
hudbu.

Télovychovna chvilka v MS i ZS je zafazovana podle potieb a zajmu déti. Oznaduje
kratkodobou ¢innost, kterou Ize vlozit do kterékoliv ¢innosti. Tyto chvilky ¢asto vedou k
vytvoreni ndvyki pravidelné pohybove €innosti a ke kladnému vztahu k pohybu. Do této
chvilky zatazujeme zdravotni cviky, pohybové hry a dal§i pohybové Cinnosti, ve kterych
si déti procvici jednotlivé télesné oblasti. Nejdulezitéjsi je zdravotni prospésnost, spole-
censké vyziti v kolektivu a psychické uvolnéni déti. Ve Skole se jedna napf. o protahovaci
cviky pfed vyucovaci hodinou, které vedou predevsim k prevenci vadného drzeni téla.
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Doporucuje se zatazovat rovnéz cviceni na uvolnéni paze a ruky pted hodinou psani.
Vhodné je vyuziti mict, micku, pravitka atd. Ve tiidach jsou dnes ¢asto umistény ko-
berce, které mizeme vyuzit k relaxacnimu cviceni.

Cvicebni jednotka

Délka trvani cvicebni jednotky zavisi na véku ditéte (3 — 4 leté déti cvici 20 — 30 mi-
nut, starsi déti 45 — 60 minut).

Casti:
— uvodni — sezndmeni s naplni, motivace
— prapravnd — rozcviceni velkych svalovych skupin, kloubl (hmitani, krouzeni, po-
silovani, protazeni)
— hlavni — m4 rizné néplné, hry s mi¢em, gymnasticka cviceni, rytmické cviceni
atd.
— zavérecna — dechova a relaxacni cviceni, ma za ukol zklidnit organismus.
Napft
1. Uvod — hra na honénou se zachranou (rozehfejeme svaly, motivujeme déti ke spo-
lupréci)
2. Prapravna ¢ast - ptipravujeme dité¢ na dal$i cviceni, protahneme zkracené svaly,
které budou potiebovat pti dalsi ¢innosti.
3. Hlavni ¢ast — prekazkova dréha, hra ,,Na ovecky a vlka“
4. Zavérecna — dechové cviceni, poslech kratsi pohadky.
Pobyt venku

V MS byva zafazen do rezimu pied obédem od 10.00 hod do 11.30 hod, nékdy i
odpoledne po odpocinku déti,

realizuje se ve dvou formach - vychdzky a pobytu na zahrad€ nebo na Skolnim
htisti,

déti v ramci této ¢innosti ptirozené rozviji svou pohybovou aktivitu — napt. béhy,
skoky, hod na cil, jizda na kole, rozvoj jemné motoriky pii hfe na pisku atd.,
béhem vychdzky a aktivit v ptirod¢ si déti osvojuji poznatky o ptirodé nebo o
okoli koly,

v soucasné dobé jsou hojné vyuzivana multifunkéni hiisté

v rdmci pobytu venku lze realizovat sankovani, bobovani, lyZovani a rizné hry se
snéhem.

Sezo6nni ¢innosti

napt. kurz plavecké vychovy, ktery je zaméten na zékladni plavecké dovednosti,
déti se pomoci riznych her a pomticek nauci splyvani na bfise i na zadech, skakat
do vody, zékladni plavecké zptisoby atd.,

napt. lyzovani zajist'uji vétSinou lyzaiské Skoly,

v predsSkolnim véku maji déti nejveétsi predpoklady se t€émto sportim naucit, pro-
toZe nemaji takové zabrany a strach,
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3.5

— napf. vylety zaméfené na turistiku, na prohlidku kulturné-historickych 1 ptirodnich
objekta.

Cil pohybovych aktivit

1. vzdélavaci cil - udava zasady spravné zivotospravy, zédkladni pohybové schop-
nosti, dovednosti a ndvyky, ¢innosti z gymnastiky, sportovnich her, atletiky a se-
zonnich aktivit

2. vychovny cil - pisobi na pozitivni mravni a charakterové vlastnosti, na estetiku
pohybu, kreativitu, na osobnost jedince — zajmy o télesnou vychovu

3. zdravotni cil zajistuje vedle kompenzace fyzicke zatéze 1 obnoveni psychické
stranky osobnosti zdka, stanovuje osvojeni spravnych hygienickych navyku a
ptedpoklady k zdravému Zivotnimu stylu

E]lswmmortapmory ]

Ma — li byt pohybova aktivita ucinna a ptispivat ke zdravému zivotnimu stylu, musi byt
pravidelné a dlouhodoba

U déti predskolniho véku 14 — 16 hodin tydné, Skolniho véku 8 — 10 hodin tydné, u
dospélych 6 az 8 hodin tydné

K organiza¢nim formam patii ranni cviceni, télovychovna chvilka, cvic¢ebni jednotka,
pobyt venku nebo sezonni ¢innosti

K nejznaméjsim pohybovym aktivitam déti patii pohybové hry, gymnastika, tanec,
sportovni hry, brusleni, plavani, atletika, turistika atd.

Cvicebni jednotka se sklada z ivodni, pripravné, hlavni a zavérecné Casti

Rozlisujeme vzdélavaci, vychovné a zdravotni cile pohybovych aktivit

26

Co je zakladni pfedpoklad pohybové aktivity?

Kolik hodin tydne by mély déti vénovat pohybovym aktivitdm?

. Vyjmenuj nejznaméjsi organizacni formy PA, které se vyuZzivaji v souc¢asné dob¢ ve

Skolkach a Skolach?
Vyjmenuj alespoil 5 pohybovych aktivit.

Z jakych casti se sklada cvicebni jednotka?
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IZI_

. Musi byt pravidelna a dlouhodoba.

2. U déti predskolniho véku 14 — 16 hodin tydné, Skolniho v€ku 8 — 10 hodin tydné&, u
dospélych 6 az 8 hodin tydné

3. Ranni cviceni, té€lovychovna chvilka, cvi€ebni jednotka, pobyt venku nebo sezonni ¢in-
nosti

4. Napt. turistika, plavani, pohybové hry, atletika, rytmickd gymnastika, aerobik, tanec
atd.

Sklada se z uavodni, priupravné, hlavni a zavérecné Casti.

Zkuste se zamyslet nad nasledujici otazkou:

Je turistika u dneSnich déti oblibena? Zdivodnéte svoji odpovéd'.

Zkuste vytvorit cvi¢ebni jednotku pro déti 1. stupné (6 — 11 let), inspirujte se ukazkou
v textu a vzpominkami na hodinu TV.

Cvicebni jednotka

1. uvodni—
2. pripravna — vyberte 5 cviku
3. hlavni — zvolte napln dle vaseho zajmu
4. zavéreCna —
Vpisujte do formatu.
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4 POHYBOVE UCENI

[Ellwemrmineomserory ]

Naésledujici kapitola je dilezitd pro spravné vedeni pohybovych aktivit. Tyka se pohy-
bového uceni a osobnosti pedagoga, ktery aktivitu fidi. Prvni ¢ast seznamuje se 4 fazemi
pohybového uceni — generalizaci, diferenciaci, automatizaci a tvofivou koordinaci. Rovnéz
popisuje Cinitele, ktefi ovliviiuji pohybové uceni, a pedagog by na né¢ nemél zapominat.
Soucasti je i charakteristika pfedpokladl uspésného plisobeni pedagoga a pedagogickych
zasad. Zavér je vénovany motivaci, kterd hraje vyznamnou roli pii zafazeni pohybovych
aktivit do kazdodenniho Zivota.

Hlewewswrory ]

Po prostudovani této kapitola by studenti méli:
e Popsat faze pohybového uceni
e Charakterizovat Cinitele, ktefi ovlivituji pohybové uceni
e Vyjmenovat dilezité predpoklady pro uspésné ptisobeni pedagoga na dité
e Charakterizovat pedagogické zasady, které pedagog dodrzuje pfi realizaci pohybovych
aktivit
e Orientovat se v diileZitosti motivace pii pohybovych aktivitach, klast si otazky, které
podporuji kladny vztah déti ke sportovani

e Faze pohybového uceni

e Cinitelé ovliviiujici pohybové udeni
e Retence a zpeviiovani

e Pedagogické zasady

e Osobnost pedagoga

e Motivace



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

4.1 Faze pohybového uéeni

Pohybové (motorické) uceni zahrnuje velmi Sirokou oblast lidské Cinnosti a svymi vy-
sledky sehrava velmi dilezitou roli ve vyvoji lovéka.
Motorika - je koordinovana ¢innost kosterniho svalstva.

RozliSujeme:
a. motoriku cilenou (volni, umyslnou)
b. opérnou (mimovolni, neimyslnou, reflexni)
c. hrubou - je zajisSt'ovéana velkymi svalovymi skupinami (chtlize, béh, skok)
d. jemnou — zahrnuje pohyby drobnych svalii a grafomotoriku (pohyby pii psani,
kresleni)

Faze:

1. Faze — generalizace - seznamime s pohybovou aktivitou. V této fazi je velmi dileZzita
motivace. Piili§ slaba nebo naopak pfilis silnda miize mit spise tlumivy uc¢inek. Pro prvni
fazi je dilezité, aby si dit€¢ vytvofilo pohybovou. Vyuzivame ptfedev§im slovni in-

strukce a praktickou ndzornou ukazku. Cim mladsi dité, tim je dalezitéjsi ndzorna
ukdzka s naslednym napodobovanim.

2. Faze — diferenciace — procvi¢ovani pohybové dovednosti, opakovani pohybu, vycvik.
V této fazi je dilezitd zpétna vazba ze strany pedagoga. Stejné€ jako v pfedchazejici
casti je stale dilezité podavat jasné informace a povzbuzovat cvicici dite.

3. Faze — automatizace — zdokonalovani a zpeviiovani pohybové dovednosti.

4. Faze — tvoriva koordinace — nové originalni vyuziti pohybové dovednosti, vytvoreni
vlastniho osobitého stylu. Tato faze se ¢asto oznacuje jako pohybové mistrovstvi.

4.2 Cinitelé ovliviujici pohybového uéeni

Proces pohybového u€eni se projevuje v postupném zvySovani vykonu v dané doved-
nosti, jeho pritbéh je individualni.

1. Motivace — jak jsme zminili v pfedchéazejicich kapitolach, pohyb je zékladni potiebou
kazdého ditéte, pii pohybové aktivité zaziva pocit sounaleZzitosti, uznani, bezpeci, se-
berealizace atd.

2. Schopnosti

— pohybové schopnosti — rychlost, sila, vytrvalost, obratnost, oheb-
nost, mohou byt rozvijeny, ale jsou limitovany vrozenymi dispozi-
cemi,

senzomotorické schopnosti - vztahuji se k vnimani pohybovych

projevi, projevuji se zejména v nacviku pohybi,

intelektové schopnosti - podileji se na zpracovani informaci,

— socidlni schopnosti - vnimavost, komunikace, vzdjemné vztahy,
spoluprace (dulezité ve hrach, turnajich, soutézich atd.)
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6

Cil uceni

dit¢ by mélo cil spravné chapat, dilezité je spravné si rozlozit postup, metody
Stimulace

emoce hraji zavaznou roli v psychice svéfence, v hodnoceni sebe samého, jeho
okoli, v hodnoceni nacvik

vile hraje roli v prekonavani prekazek a sebeovladani

Prezentace a vnimani pohybové dovednosti

— je vhodné prezentovat ptedstavu z vice senzorickych informaci (zrak, sluch)

. Zpevnovani

proces uceni neni jednorazovou zalezitosti, vyzaduje mnoho opakovani i ¢asu pro
nacvik

7. Retence a zpeviiovani

znamena uchovani si nau¢ené dovednosti v paméti, je podstatou uceni,
pamét’ ma vyznam i pii vlastnim motorickém uceni,
je nutné postupovat tak, aby v pritbé¢hu uceni nedochézelo k zapominani

. Transfer a interference

transfer je efekt, ktery ma praxe v jedné dovednosti (€innosti) na vykonnost ¢i
progres v jiné dovednosti (Cinnosti); pozitivni pfenos — napt. dobie se neucis hazet
a chytat, pozd¢ji vyuzijes pii vybijené

interference = negativni ptfenos; zhorsuje predpoklady k nacviku dovednosti (€in-
nosti) jiné

4.3 Osobnost pedagoga pri télovychovnych aktivitach

Ptedevsim na uciteli zavisi pribéh t€lovychovnych aktivit. Je dilezité, aby ucitel umel

zvolit vhodnou metodu.

1.

Didaktické schopnosti

2. Komunika¢ni schopnosti

3. Organiza¢ni schopnosti

Diilezité jsou rovnéZz predpoklady k uspéSnému piisobeni, jako napf.:

30

mit dobry vztah k détem,

empatie - byt citlivy k potfebam deti, umét je chapat a spravné motivovat,

citova vyrovnanost a kladné sebehodnoceni,

piiméfend prabojnost,

zdravé sebeprosazovani,

dobré moralni vlastnosti — napf. Cestnost, spravedlnost, otevienost, upiimnost, zasado-

vost, atd.,

dostatek viile, trpélivosti, sebeovladani,
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— uméni uznat chybu a dokézat s détmi diskutovat,

— uméni rozliSovat individudlni rozdily mezi détmi.

4.4 Motivace

K pochopeni vhodné motivace je pro pedagoga diilezita znalost individualnich potieb
zéku. K probuzeni, zvyseni a udrzeni motivace je nutné vyuzit takového podnétu, ktery je
v souladu s vnitini potfebou zaka (napt. potfeba tspéSného vykonu, potifeba vyhnout se
neuspechu, potieba spole¢enského uznéni atd.). Naptiklad motivace soutézenim nemusi
byt ucinna u zaka, jehoz potieba je orientovana na vyhnuti se neuspéchu. Tito jedinci voli
radgji lehké tkoly, v nichz jim nehrozi neuspéch, nebo tikoly velmi obtizné, v nichz musi
selhat i1 ostatni.

Pti organizaci t€lovychovnych aktivit by si mél pedagog klast otazky, které by mohly vy-
svétlit nedostate¢nou motivaci:

— Je pro déti ¢innost zajimava?

— Jaké metody a postupy volit, aby pohybové aktivity nebyly stereotypni?

— Davam détem dostatecny prostor k projeveni vlastni aktivity a tvofivosti?

— Nejsou moje pozadavky na zéka pftili$ tézké nebo naopak pftilis§ lehké?

— 'V ¢em vidi pfi¢iny neuspéchu samotné dit€? Neni to kviilli mému Spatnému piistupu?
(nespravedlnost, preferovani jinych zaki, naladovost)

— Ma dité pocit, ze jsem ochotny mu pomoci?

— Jak se citi slabsi d&ti? Davam 1 jim moZnost prozivat spéch?

Pro pedagoga je dilezity poznatek, Ze motivace u déti stoupa s védomim, ze vykon je

ovlivnitelny.

4.5 Pedagogické zasady pri PA

Stejné jako u vSech ostatnich aktivit, je nutné pii pohybovych aktivitich dodrzovat pe-
dagogické zasady.

Zasada uvédomélosti a aktivity — déti by mély pochopit smysl a podstatu ¢innosti, kte-
rou provadi. Snazime se, aby se zapojovaly do celého pribéhu cviceni, zkousely nové
véci a nebaly napravit svoje chyby. Aktivitu déti je mozné podpofit povzbuzenim, po-
chvalou atd.

Zasada nazornosti - vyuzivame vSech prosttedkl k vytvofeni spravné predstavy o da-
ném pohybu, ktery budeme vykondvat. Nejcastéji vyuzivame piimé ukazky, kdy détem
pohyb piedvadime. Vjemy jsou zakladem pro vytvoteni pfedstavy, proto je dilezité jich
zapojit co nejvice. Vyuzivame piimé i nepiimé ukazky. Pfimou ukazkou mame na mysli
pfedvedeni konkrétniho pohybu, nepfimou nakres, videonahravku atd.

31



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

Ziasada soustavnosti — navazujeme na znamé a jednoduché véci. Rozvijime jiz nauc¢ené
dovednosti, pravidelné a promyslené€ fadime uc¢ivo do blokl nebo cvicebnich jednotek.

r~r

Zasada primérenosti — pii rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti ptihlizime k vé-
kovym a individudlnim zvlastnostem, fyzické a psychické zdatnosti, pfedchozi pohybové
zkuSenosti. V tvahu bereme vstupni uroven pohybovych dovednosti a schopnosti. Kazdy
pottebuje jinou délku na osvojeni dovednosti.

Zasada trvalosti - nasledné vybaveni a praktické pouziti i po urcité dobé&. Tato zasady je
odvozena ze zakonitosti uceni. Vzdy volime pfi nacviku vhodny pocet opakovani, vycvik

ptizpsobujeme véku cvicencl. Nepfiméefena zatéz miize zpusobit zhorSeni vykonu nebo
ztratu z4jmu.

Ellsmricaprory ]

Pohybové (motorické) uceni zahrnuje velmi Sirokou oblast lidské ¢innosti a svymi vy-
sledky sehrava velmi dileZitou roli ve vyvoji ¢lovéka.

Motorika je koordinovana ¢innost kosterniho svalstva, rozliSujeme motoriku cilenou
(volni, umyslnou), opérnou (mimovolni, neimyslnou, reflexni), hrubou (je zajisto-
vana velkymi svalovymi skupinami - chiize, b¢h, skok) a jemnou (zahrnuje pohyby
drobnych svalii, pohyby pii psani)

Pohybové uceni ma 4 faze - generalizaci, diferenciaci, automatizaci a tvotivou koordi-
naci

K hlavnim ¢initelim, ktefi ovliviiuji pohybové uceni, patii motivace, schopnosti, cil,
stimulace, prezentace, zpeviovani, transfer a interference

Didaktické, komunikacni a organiza¢ni schopnosti jsou dulezité pro pedagoga pfi or-
ganizaci pohybovych aktivit

Bé&hem pohybovych aktivit by mél pedagog dodrZzovat zasadu ptimétenosti, uvédome-
losti trvalosti, soustavnosti a nazornosti

Pro spravnou motivaci déti je dalezité respektovat jejich individualni a vé€kové zvlast-
nosti
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Vyjmenuj a stru¢né charakterizuj faze pohybového uceni.

Charakterizuj schopnosti, které ovliviiuji pohybové uceni.

Vysvétli rozdil mezi transferem a interferenci.

Vyjmenuj neékteré dilezité predpoklady k uspésnému plisobeni pedagoga.

Vyjmenuj pedagogické zasady.
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e

1. 1. Faze generalizace - seznameni se s pohybovou aktivitou, 2.faze diferenciace — pro-
cviCovani pohybové dovednosti, opakovani pohybu, vycvik. 3. faze automatizace —
zdokonalovani a zpeviiovani pohybové dovednosti, 4. faze tvotiva koordinace — nové
originalni vyuziti pohybové dovednosti, vytvoreni vlastniho osobitého stylu.

2. Pohybové schopnosti — rychlost, sila, vytrvalost, obratnost, ohebnost, mohou byt roz-
vijeny, ale jsou limitovany vrozenymi dispozicemi, senzomotorické schopnosti - vzta-
huji se k vnimani pohybovych projevil, projevuji se zejména v nacviku pohybii, inte-
lektové schopnosti - podileji se na zpracovani informaci, socialni schopnosti - vnima-
vost, komunikace, vzajemné vztahy, spoluprace (dilezité ve hrach, turnajich, soutézich
atd.).

3. Transfer je pozitivni pfenos, interference = negativni prenos; zhorSuje predpoklady k
nacviku dovednosti

4. Napt. mit dobry vztah k détem, byt citlivy k potiebam déti, umét je chapat a spravné
motivovat, citova vyrovnanost, kladné sebehodnoceni, pfiméfena prubojnost, ¢estnost,
spravedlnost, otevienost, upfimnost, zdsadovost, atd.

5. Zéasada primétenosti, uvédomeélosti trvalosti, soustavnosti a ndzornosti.

o

BERDYCHOVA, J.: Télesnd vychova pro SPgS. Praha, SPN 1990.

CAP, J., MARES, I. : Psychologie pro ucitele. Praha, Portal 2007.

FONTANA, D.: Psychologie ve Skolni praxi. Portal, 2003.

https://is.muni.cz/el/1451/podzim2011/bp1137/um/proped - motoricke uceni.pdf

[M|oorwzmwsiew ]

Zamyslete se nad dileZitosti motivace pfi sportovani s détmi. Zkuste vymyslet, jak bu-
dete motivovat dité, kterému se nedati, je pomalé, neni obratné a za¢ina se ,,branit* pohy-
bovym aktivitadm.
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Odpovézte pisemné na nasledujici otazky vztahujici se k pohybovému uceni. Tento
ukol (sebereflexe) vaim pomiizZe 1épe pochopit ¢initele pohybového uceni.

Jaky je vas vztah k télesné vychové?

Délal/a jste zdvodné néjaky sport? Pokud ano, kolik roki.

Které oblasti v TV jste mél/a nejradéji?

Kter¢ oblasti jste neméla rada a proc.

Prectéte si schopnosti, které jsou uvedené v textu a zkus je charakterizovat
na sob¢ — na jaké urovni jsou vase pohybové, senzomotorické, intelektuélni a soci-
alni schopnosti?

A S e

6. Zamyslete se nad svoji vuli. Povazujete se spiSe za ,,bojovnika“? Kdyz se
vam néco nedaii, zkousSite to znova?

7. Je néco, o ¢em si myslite, Ze jste se naucili Spatné a ted’ se vam to hiife
,»preucuje*?

8. Predstavte si, Ze vedete tfidni schiizku s rodi¢i. Vasim tkolem je vysvétlit
diilezitost sportu, pohybu. Pfiprav si, co nejvice argument.
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5 POHYBOVE HRY

[=] [Rrererases agmorv T

V nasledujici kapitole se seznamime s dilezitosti pohybovych her v Zivoté kazdého di-

téte. Existuje n€kolik hledisek, podle kterych se hry déli. Dllezité je mit na mysli vék a
individudlni zvla$tnosti ditéte a oblast, kterou mé hra rozvijet. Dozvime se, jaky postup

bychom méli volit pifi ndcviku pohybové hry a jak déti motivovat pied, béhem a hlavné po
hte. Soucasti je i zasobnik her.

[ ]

Po prostudovani této kapitola by studenti méli:
Argument ve prospéch zafazeni pohybovych her do kazdodenniho zivota déti
Porozumét rozdilu mezi sportovni a pohybovou hrou
Rozdélit pohybové hry podle n€kolika hledisek
Popsat prib¢h nacviku pohybové hry
Charakterizovat hledisko bezpecnosti pii realizaci pohybovych her
Vyjmenovat alespont 10 pohybovych her s riznym zamétenim

_

Pohybova hra

Hra podle obsahu, cile, vyuziti pomutcek, mista
Pravidla hry

Stafetové hry

Motivace

Ocenéni
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5.1 Déleni pohybovych her

Hra je pro déti predSkolni a mladSiho Skolniho véku velmi dilezita pro vyvoj osobnosti
po strance fyzické, psychické, ale 1 socialni. DEti maji v tomto véku velkou touhu pohybo-
vat se, hrat si, ale také zavodit s druhymi. Hra zdokonaluje jejich pohyb, ale také ptinasi
uspokojeni pfi kontaktu s ostatnimi détmi.

Je dilezité pochopit rozdil mezi sportovni a pohybovou hrou. Sportovni hry maji mezi-
narodné schvalena pravidla a potadaji se v nich rizné soutéze. Pohybové hry jsou ,,rekre-
acni, nesoutézni a slouzi hlavné k rozvoji riznych pohybovych schopnosti a dovednosti,
budovani smyslu pro fair play, schopnosti pfemyslet, rozhodnout se atd.

Déleni pohybovych her (Mazal, 1994)

1. Podle obsahu

— Hry pro rozvoj pohybovych schopnosti — rychlosti, vytrvalosti, obratnosti atd.
— Hry pro rozvoj pohybovych dovednosti — napt. behu, skoku, hdzeni chytani atd.

2. Podle mista

Hry v télocviéné

Hry v mistnosti

Hry v ptirodé

— Hry ve vodé

3. Hry s vyuzitim na¢inim

— Hry bez nacini

— Hry s mi¢em

— Hry s ostatnimi pomticka (napt. obru¢emi, Svihadly atd.)

— Hry s netradiénimi pomutckami (napf. plySovymi hrackami, kelimky, novinami
atd.)

4. Deéleni her podle vékovych piedpokladii
5. Hry podle cile
— Hry na rozvoj dovednosti a schopnosti

— Hry na rozvoj kreativity
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— Hry na rozvoj spoluprace atd.

5.2 Nacvik pohybové hry

Postup pii nacviku:

1.

Spravna motivace — piiblizime hru poutavym vykladem nebo obrazkem, mluvime
jasng, struéné, vystizné, dobie pracujeme s hlasem, ddvame prostor pro dotazy.
Predem déti nauc¢ime pojmy, signaly, které budeme pfi hie pouZzivat. Jedna —li se o
hudebné — pohybové hry nauc¢ime se nejprve text fikadel, pisnicky.

Ptfipravime a nacvi¢ime pohybovy obsah hry — napt. hazeni, mifeni, pfenaseni pied-
métd, slalom atd.

Vysvétlime pravidla hry, v§e pfedvadime ndzorn€ piimo s détmi (abstraktni vyklad
déti nepochopi). Abychom se ujistili, zda déti pravidla hry pochopili, zeptame se
struéné nékterych z nich na obsah a pravidla hry. Pravidly pedagog vétSinou urcuje
prostor, ¢as, zpusob hry, délku hry, md moznost ztizit hru zkomplikovanim pravidel ¢i
naopak ulehcit atd.

Za stalého vykladu fidime a kontrolujeme hru (pozorovani déti pii hie mé velky vy-
znam pii poznavani déti).

Postupné se snazime omezovat pokyny, nechavame déti hrat hru samostatné.

Chyby opravujeme velmi citlive, radé€ji mluvime obecné, hlavné nezesmésnujeme.

Pti zadvérecném hodnoceni se snazime ocenit nejen vykony, ale i snahu, dodrzovani
pravidel. Snazime se déti neodradit od dal§ich pokusii. Cim je dit& mladsi, tim je dile-

vvvvvv

pozor na hry, kde déti ,,vypadavaji*, vymyslime ,,navrat do hry*

Ptidavam ,,Desatero zédka* (Havlinova a kol., 1998)

N~

O S0 NS AW

Neodbyvejte me, kdyz se ptam.

Nebojte se byt pevni v jednani se mnou. Jasny rad mi pomdaha se orientovat a byt v bez-
peci.

Nedovolte mi, abych si vytvoril zlé navyky.

Nesekyrujte mne, opravujte primeérenée, nepopichujte.

Nechrante mne pred diisledky mych cinu.

Neopravujte mne pred lidmi.

Nezapomeiite, Ze se nékdy nedovedu vyjadrit tak, jak bych chtélo.

Nehyckejte mne.

Budte dusledni, zachovavejte rad.

10. Pamatujte, Ze se toho vic naucim od vzoru nez od kritika.

5.3 Organizace a bezpecnost pfi pohybovych hrach

Pted zahajenim samotné pohybové hry nesmime zapominat na bezpe¢nost. Zakladnim

pfedpokladem je dobra hraci plocha. VZdy bychom méli dobie zkontrolovat, zda je plocha
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bezpecna. Napt. jsme — li v t€locviéné, zda neklouze, zda neni nékde rozlitd voda nebo zda
se na ploSe nenachazeji né¢jaké nebezpecné predméty.

Dbame na dostatek prostoru pro cviceni déti, dostatek Cerstvého vzduchu, vhodnou tep-
lotu prostfedi (v jarnich a letnich mésicich minimalné 24, 5 stupné, v chladnych mésicich
by neméla klesnout pod 22 stupiili, kazdopadné by nikdy neméla klesnout pod 16 stupnil).

Stejné tak vénujeme pozornost kontrole naradi, na¢ini nebo pomuickam, které pti hie
vyuzivame. Za bezpecnost naradi a nacini vzdy zodpovida pedagog.

Diilezité je spravné obleceni, vhodna obuv (pevnd, Cistd). Pied zah4jenim pohybovych
aktivit vzdy upozoriujeme déti, ze si nemaji brat s sebou cenné véci a nemaji cvicit s jidlem
v ustech (nejcastéji bonbony, zvykacky atd.)

Bezpecnost déti musi byt vzdy na prvnim misté, proto bychom si méli v§imat zdravot-
niho stavu ditéte, jeho schopnosti i dovednosti, ale i vhodného obleceni. Nejdulezité;si je
spravna obuv.

Po celou dobu musi pedagog pritb¢h hry sledovat.

5.4 Priklady her

5.4.1 HRY NAHONENOU

Honéna s dotykem

Cil: Procvi¢ovani rychlosti, obratnosti

Misto: t€locvicna, hiisté

Vék: od 3 let

Popis: Honi¢ky s dotykem jsou mezi détmi hodné oblibené. Déti predavaji jednodusSe
,babu‘ dotykem ruky nebo placnutim né¢jakym prfedmétem /napt. pesek, draténka, Satek,
micek, je vhodné u mensich déti, aby vidé€ly, kdo honi. Ten, koho se dotkne, za¢ina honit.
Honicky se zachranou

Cil: Procvi¢ovani rychlosti, obratnosti

Misto: télocvicna, hiisté

Vék: od 5 let
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Popis: Pedagog vybere jedno dité, které bude honit. Déti se mohou zachranit pied honic¢em,
kdyz splni urcity ukon — napft. postavi se na jednu nohu, piejdou do vzporu, stoje rozkroc-
ného, posadi se do tureckého sedu atd. Pedagog miize stanovit rizné formy navratu do hry
— ostatni déti ho obehnou, podlezou atd., tim se vraci do hry.

Na mrazika

Cil: Procvicovani rychlosti, obratnosti

Misto: télocvic¢na, hiisté, louka

Pomucky: modra a zluta draténka, micek nebo Satek (pro oznaceni honici)
Vek: od 5 let

Popis: Pedagog vybere 2 déti. Jedno dité piedstavuje mrazika a jedno slunicko (mensi déti
je vhodné oznacit napf. modrou a zlutou draténkou nebo mickem). Dit€¢ — mrazik se snazi
chytit ostatni déti. Koho se dotkne, ten musi zUstat stat (zmrzne) a stava se z ného zmrzlik.
Dité — slunicko béha po htisti a rozehtiva zmrzliky tim, ze je obéhne. Tim je vysvobodi a
vrati do hry. Je dobré v téchto rolich vystiidat co nejvice déti.

Certovska honic¢ka

Cil: Procvi¢ovani rychlosti, obratnosti
Misto: télocvi¢na, hiisté

Vék: od 5 let

Pomicky: Satek, stuha, usité ocasky

Popis: Déti predstavuji Certiky, vzadu v pase maji za gumou zastréeny ,,ocasek. Pedagog
vybere alespon 2 honice, kteti se snazi chytit co nejvice Certikil a sebrat jim océasky. Ode-
brané ocasky polozi kazdy honi¢ na uréené misto, chycené déti se posadi na lavicku. Honic,
ktery chytil za ur¢itou dobu nejvice Certikil, vyhrava.

Na opicky

Cil: procvicovani obratnosti, rychlosti, hbitosti
Misto: télocvi¢na

Pomicky: Zebfiny

Véek: od 6 et

Popis: Pedagog ur¢i jedno dité, které bude ve hie predstavovat opicaka. Déti ,,opicky* se
snazi uniknout na zebtinach pted rozzlobenym opi¢akem. Posledni Zebtiny v fad¢ jsou
domeckem. Opic¢ky jsou na louce, objevi se rozzlobeny opicak a ostatni musi ptes celou
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v

wrwe

stava chycena opicka.

5.4.2 HRY NA CHYTANOU
Cerveni a bili

Cil: procvicovani obratnosti, rychlosti, hbitosti
Misto: télocvi¢na
Pomiicky: dvoubarevna karta, znacka, lano

Veék: od 6 et

Popis: D¢éti rozdélime do dvou skupin a stoji, sedi, kle¢i nebo lezi ve dvou fadach ¢elem
k pedagogovi. Jednu skupinu oznaci jako ¢erveni a druhou jako bili, maji svoje vymezené
uzemi (napf. lanem). Pedagog drZi v ruce kartu, ktera ma ¢ervenou a bilou barvu (dvouba-
revnd, oboustrannd), vyhodi ji do vzduchu a barva, kterd dopadne na zem je signalem pro
ptislusné druzstvo, které zacne chytat svoje protihrace. Kdo je chyceny pfed urcenou hra-
nici, vypadava ze hry. Pedagog vZdy pti dalSim kole vyméni vychozi postaveni i vzdalenost
fad. Znama je modifikace této hry, kdy pedagog vypravi piibéh, ve kterém se objevuje bila
a ¢ervend barva. Uslysi — i déti svoji barvu, zacinaji chytat protihrace.

Rybic¢ky, rybafi jedou (obména Na ovecky a na vlka)
Cil: Procvi¢ovani rychlosti, obratnosti

Misto: t€locvicna, hiiste, louka

Vék: od 4 let

Popis: V télocviéné nebo v jiném prostoru se vymezi prostiedi, ve kterém budou na jedné
stran¢ déti — rybicky a na druhé strané — 1 dité rybaf. Rybaf fekne: ,,Rybicky, rybicky,
rybafi jedou!* a ob¢ strany se proti sobé rozbeéhnou. Pokud se ,,rybar* ,,rybicky* dotkne,
stava se z ni rybariv pomocnik a pomaha mu chytat ostatni. Posledni dité, které zistane,
se stava rybaiem.

Chyt’ jezka
Cil: Spoluprace ve dvojici, rychlost, koordinace pohybt, soustfedéni se na danou véc
Pomtcky: kelimky, tenisové micky

Vék: od 5-6 let
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Popis: Déti utvoii dvojice. Kazdéa dvojice dostane dva kelimky a jeden tenisovy micek,
ktery ma jedno dité vlozeny v kelimku. Déti maji za ukol ,,predat si jezka“. Naklonénim
kelimku blizko u zemé¢ dité vykutali ,,jezka* z kelimku a druhé dité€ jej chyta bez doteku
ruky, nohy apod. do kelimku. Jestli toto déti zvladnou, mohou stejnym zpisobem dostat
jezka z jednoho mista na jiné. Daji se vymyslet i dalsi riizné varianty jako napt. posilani
micku tak aby jej druhé dit€¢ muselo dobéhnout a chytit ho diive ,,nez utece*. Cesty jezki
se v mistnosti neustalé kiizi a déti musi vnimat pohyb sebe 1 ostatnich a zaroven se sou-
stiedit na svého ,,jezka“.

5.4.3 STAFETOVE HRY, ZAVODY

Pti Stafetovych hrach (zavodech) déti vytvorii stejné pocCetna druzstva a postavi se do
zastupu. Dbdme na to, aby dodrzovaly pravidla — startuji na pokyn, stoji za carou, dalsi
vybihé vzdy po pfedani signalu, dobihaji k ur€ené meteé. Mliizeme je hrat v t€locvicné, ale 1
v pfirodé€. Zatazujeme do nich rizné béhy, slalom, skoky snozmo, po jedné noze, ptelézani,
podlézani, pfendSeni predmétii atd. Vyuzivame natfadi (napft. zebtiny, Svédskou bednu, la-
vicky), nacini (mice, Svihadla, palky, micky, obruce atd.) i netradi¢ni pomtcky (napt. ke-
limky, draténky, noviny atd.)

Naptf.

1. Dobéhni co nejrychleji k meté a vrat’ se zpét

2. Slalomem (vyznacené mety) dob&hni k meté a vrat’ se zpét
3. Skoky ,,zabdka* doskakej k meté a dobéhni zpét

4. Po jedné noze doskakej k meté a po druhé noze zpét.

5. Prejdi lavicku, dobéhni k meté a vrat’ se zpét.

5.4.4 HRY V KRUHU

Chodi pesek okolo

Cil: procvicovani obratnosti, rychlosti, postfeh
Misto: télocvicna, louka

Pomiicky: pesek, satek

VéEk: od 5 let

Popis: Déti sedi v kruhu, ¢elem dovnitt a maji zaviené oci. Jedno z déti je ,,pesek™ a obchazi
kruh. U toho odfikava basnicku spolu s ostatnimi détmi:
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., Chodi pesek okolo, nekoukej se na neho,
Kdo se na néj koukne, toho pesek bouchne,
At je to ten nebo ten, prastime ho kostétem. *

Az basnicku dotekne, klepne dité, u kterého se zastavil po zadech a zac¢ne utikat. Pesek se
snazi utéct a dité, které klepl, se ho snazi dohonit. Ukol Peska je posadit se na misto, kde
klepnuty hrac¢ sedél. Pokud se mu to podati, novym peskem je klepnuty hrac. Pokud ne,
pesek pokracuje.

Na kocku a myS

Cil: procvicit rychlost, obratnost, spolupraci
Misto: télocvi¢na, louka

Vek: od 4 let

Popis: Uré¢ime kocku a mys. Déti si stoupnou do kruhu, drzi se za ruce. Mys je uvnif kruhu,

Al

kocka venku. Kocka tika: "Mysicko, mys, pojd’ ke mné bliz". Myska odpovida: "Neptjdu,
kocourku, nebo mé snis!" Na to déti zvednou spojené ruce, mys vybéhne z kruhu a kocka
ji honi. Mys se musi rychle opét schovat do domecku (kruhu). Pokud ji kocka chyti, role se
méni.

Ellswmoriaprory ]

e Hra je pro déti prfedSkolni a mladSiho Skolniho véku velmi dilezitd pro vyvoj osobnosti
e Dé&ti maji velkou touhu pohybovat se, hrat si, ale také zavodit s druhymi.

e Sportovni hry maji mezinarodné schvalena pravidla a potadaji se v nich rizné soutéze,
pohybové hry jsou ,,rekreacni®, nesoutézni

o Existuje nékolik hledisek pro déleni pohybovych her — napt. podle mista, podle cile,
podle vyuzitého nacini, podle obsahu atd.

¢ Pro vhodny nacvik pohybové hry je dillezita motivace, jasné a stru¢né predstaveni pra-
videl, dohlizeni na spravny priibéh hry a adekvatni zhodnoceni

e Pii zdvérecném hodnoceni se snazime ocenit nejen vykony, ale i snahu, dodrzovani
pravidel

e Bezpecnost déti musi byt vzdy na prvnim misté
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. Jaky je ptinos pohybovych her pro déti predskolniho a skolniho véku?
2. Na co mohou byt zamétfeny hry podle obsahu?
3. Jak délime hry podle mista, kde se konaji?

Struéné popi$ postup pii nacviku hry.

IZI_

. Rozviji stranku fyzickou, psychickou, ale i socialni.

2. Napt. hry pro rozvoj pohybovych rychlosti, vytrvalosti, obratnosti, hry pro rozvoj b&hu,
hazeni, skoku atd.

3. Hry v mistnosti, hry v télocvi¢né, hry v pfirod¢, hry ve vod¢ atd.

4. 1. Motivace, 2. Vysvétleni pojmu, signald uzivanych ve hte, 3. Nacvik aktivit, které se
ve hie vyskytuji, 4. Vysvétleni pravidel hry, 5. Kontrola hry, 6. Citliva oprava chyb.

ml

https://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/9969/HRY -V-MATERSKE-SKOLE.html/

https://www.skolka-pripravy.cz/Pohybove-hry-pro-deti-v-MS-a5 1.htm

www.caspv.cz — Pohybové hry pro déti (zobrazi se ptiloha)

file:///C:/Users/l.chovancova/Downloads/pjz-032014-priloha%20(2).pdf

Metodicky dopis €. 16 - pohybové hry 1. (cvf.cz)

https://skolka-pripravy.webnode.cz/galerie-napadu/pohybove-hry-pro-deti-v-ms/

(Microsoft Word - DP Gabriela Vietzov\341) (tul.cz)

https://ths.utb.cz/?mdocs-file=16932

Vytvoite zasobnik 10 pohybovych her, které jsou vhodné pro déti.
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1. Vymyslete alesponi 5 hry s vyuzitim pomucek

2. Ostatni hry mohou byt bez pomucek

3. Myslete na bezpecnost déti!
V casti Cil uved'te, co hra rozviji, co procvicujete — napt. rychlost, obratnost, silu, ale i
orientaci v prostoru, spolupraci, trpélivost, postieh atd.
Popis — hru popisujte tak, aby ji dité¢ pochopilo. Pti praktickém vystupu si vyzkousite
svoji ,,srozumitelnost®, mizete ptidat motivaci. Nezapomeiite na zdroje.
Inspirujte se v odkazech (viz. Dalsi zdroje). Posilam i format.

1. NAZEV HRY (zde napiste pFimo ndzev konkrétni hry — napi. , MOLEKULY*)
Cil:
Pomiicky:
Vék:
Popis:
Zdroje:

2.

Cil:
Pomiicky:
Vék:
Popis:
Zdroje:

3.

Cil:
Pomiicky:
Vék:
Popis:
Zdroje:

4.

Cil:
Pomiicky:
Vék:
Popis:
Zdroje:

5.

Cil:
Pomuicky:
Vék:
Popis:
Zdroje:
(Pokracujte €. 6)
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6 POHYBOVE HRY S MICEM

]

Tato kapitola navazuje na pfedchéazejici a zamétuje se na pohybové hry s micem. Mi¢
patii k nejoblibenéj$im pomiickam, které pii hrach pouzivame. Popisuje, jaké mice a micky
vyuzivame a co jednotlivé hry rozvijeji. Soucasti této kapitoly je 1 zasobnik her na uchopo-
vani, kouleni, hdzeni nebo chytani mice.

[letemserare

Po prostudovani této kapitoly by studenti méli:

e Charakterizovat vyznam mice jako jedné z nejobliben¢jSich pomticek v détstvi
e Popsat ¢innosti, které mohou déti s mi¢em vykonavat

e Piedvést a popsat postup pii nacviku jednotlivych dovednosti s mic¢em

e Vyjmenovat n¢kolik her s vyuzitim mice

e Sestavit vhodné discipliny do Stafetovych her

e Charakterizovat pravidla hry pfi pfehazované a vybijené

_

e Hra s miem

e Kouleni

e Hazeni a chytani

e Vedeni mi¢e nohou
e Zasobnik her

e Pichazovana

e Vybijena
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6.1 Hry s miéem - uvod

Mic je jednou z nejoblibenéjSich pomuicek od raného détstvi. V okamziku, kdy se dité
dotkne mice a on se zacne kutalet, zaCina se o tento ,,pfedmét™ zajimat. Postupné se nauci
mic zvedat, kutalet, odhazovat, chytat, kopat do néj nebo driblovat a prozivat radost z po-
hybu mice.

Pohybové hry s mi¢em zlepSuji pohybové schopnosti a dovednosti, rychlost, prostoro-
vou orientaci, obratnost, ale i strategii mysleni (napft. pfi vybijené uvazuji, zda je lepsi vybit
protihrace ¢i rad€ji prihrat) nebo spolupraci ve skuping.

Pti hrach vyuzivame mice riiznych velikosti - napt. volejbalovy, tenisovy, na stolni tenis
atd., mice z riiznych materiali — gumové, molitanové, pevné, nafukovaci, ale také hadrové
micky, papirové koule atd.

6.2 Postup pfi nacviku jednotlivych dovednosti s mi¢em

6.2.1 NACVIK KOULENI

Kouleni je nejcastéji oblibenou ¢innosti nejmensich déti. V pohybovych aktivitach za-
fazujeme:

— kouleni mice pred sebou a kolem sebe (v sedu, v kleku)
— kouleni ve dvojici, proto sobé v sedu roznozném

— kouleni na cil (do branky, na kuzelky atd.)

6.2.2 NACVIK HAZENIi A CHYTANI
Doporuceny postup pii nacviku hazeni a chytani:
— predavani mice, zvedani (napt. ve Stafetach), podadvani napt. po kruhu
— hod pred sebe jakymkoli zptisobem, snaha dohodit co nejdal
— hod na ngjaky cil
— ptihravani obouru¢ tré¢enim (prudkym vystréeni pazi vpied déti odehraji mic pied sebe)
— prihravka jednoruc¢ tréeni

— chytani pomalu kouleného piedmétu (napt. mice koulejiciho se po Sikmé plose — la-
vicce, skluzavce)
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— chytani mice, ktery byl piesn¢ hozeny (za¢indme mékkym, lehc¢im micem)
— chytani vlastniho hodu (dité¢ vyhodi mic nad sebe a snaZzi se ho chytit)

— chytani mic¢e odrazeného od zem¢

— chytani ve dvojici

BOROVA, B.: Mice, micky a hry s nimi. Praha, Portal 2012

6.3 Zasobnik her s micem
Kosicek

Cil: nadhazovani a chytani

Pomiicky: molitanovy, tenisovy micek pro kazdou dvojici

Vek:

Popis: Hraci se rozdéli do dvojic a postavi se do fad proti. Sobé ve vzdalenosti 1m. Hraci
v jedné fad¢ daji natazené ruce palci k sobé a dlan¢ smétuji k zemi. Na hibety spojenych
rukou naberou mic¢ek a na znameni vedouciho hry ho nadhazuji spoluhraci. Ten se snazi
micek chytit obéma rukama. Jestlize spoluhra¢ micek chytil, nadhazuje stejnym zpuso-
bem zpét. Po GspéSném odehrani. A chyceni odstoupi hraci od sebe na vétsi vzdalenost.
Dvojice hraji tak dlouho, az dosdhnou nejdelsi vzdalenosti mezi sebou, kdy se jim opako-
vané podaii mi¢ek nadhodit i chytit.

Na sbérace

Cil: uchopovani mice, rychlost, obratnost

Pomicky: mice, micky, draténky

Vek:

Popis: Déti stoji v fad€ za startovni ¢arou. Ve vzdalenosti asi Sm jsou v prostoru umistény
mice. Ukolem kazdého hrace je, aby ziskal co nejvétsi pocet mi¢i. Déti vybihaji na zna-
meni postupné€ do uzemi mich. Kazdy se snaZi pfinést co nejvice mici, ale smi béZet jen
jednou. Hra kon¢i vysbiranim vSech micl, nebo kdyz se vSichni hraci vystiidaji.

Palecek a obr

Cil: podavani mict

Pomicky: jeden maly a jeden vét§i mic

Vék:

Popis: Déti vytvoii kruh a posadi se na zem. Dvé déti, které jsou v kruhu na opac¢nych
stranach, dostanou mice. Jeden je maly,,Pale¢ek®, druhy velky,,obr*. Na povel si posilaji
mic¢ po obvodu kruhu stejnym smérem. Maly mi¢ ma za tikol dohonit vétsi. Kdyz maly
mic¢ dohoni vétsi, hra kon¢i.
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Rozsypané korale

Cil: uchopovani predméti, rychlost, obratnost

Pomucky: malé micky, papirové koule, draténky, kosik

Popis:

Princeznicka na bale, poztracela kordle.

Jeji tata, mocny kral, Honzika si zavolal:

,, Honziku, mas namadle, najdi nam ty korale!

Déti stoji na jedné stran¢ hraci plochy. Vedouci stoji na ¢are v druhé poloviné hraci plo-
chy, drzi kosik nebo pytlik s malymi mici. Jejich pocet odpovida poctu déti. Vysype
micky na zem tak aby se rozkutalely co nejdale riznymi smery. Pfitom tika text a na
,,Najdi ty korale!* se déti rozebéhnou za micky. Kazdé sebere jen jeden micek, vrati ho
do kosiku a postavi se na ¢aru — navlékne se jako koral.

Zajici, kralici a zeli

Cil: uchopovani mice, rychlost, orientace v prostoru

Pomiicky: mice rizné velikosti

Popis: Hraci se rozdéli na dvé stejn€ pocetné skupiny - zajice a kraliky. Hraci plocha je
rozdélena na izemi zajicli na jedné stran¢ a kralikd na druhé. Uprostied je vyznaceno
pole, kde lezi mice - zeli, Pocet mict - hlavek zeli, je stejny jako pocet hract jedné sku-
piny. Skupinky zajict i kralika poskakuji nebo béhaji ve svém tizemi. Vedouci hry za-
vola: ,,Zajici sklizeji zeli* a zajici vyb&éhnou. Ze svého tizemi, seberou mice a odnesou si
je na své uizemi. Pak vrati mice zpét na policko - ,,zasadi zeli*. Poté hraci poskakuji nebo
béhaji, dokud neur¢i vedouci novou sklizen; pfitom razné stfida obé skupiny.

Kosicek

Cil: nadhazovani a chytani

Pomiicky: molitanovy, tenisovy micek pro kazdou dvojici

Popis: Hraci se rozdéli do dvojic a postavi se do fad proti. Sobé ve vzdalenosti 1m. Hraci
v jedné fad¢ daji nataZené ruce palci k sobé a dlané sméfuji k zemi. Na hibety spojenych
rukou naberou micek a na znameni vedouciho hry ho nadhazuji spoluhraci. Ten se snaZzi
micek chytit obéma rukama. Jestlize spoluhrad¢ micek chytil, nadhazuje stejnym zptiso-
bem zpét. Po GspéSném odehrani. A chyceni odstoupi hraci od sebe na vétsi vzdalenost.
Dvojice hraji tak dlouho, aZ dosdhnou nejdelsi vzdalenosti mezi sebou, kdy se jim opako-
vané podaii mi¢ek nadhodit i chytit.

Utikejte pry¢, zasahne vas mic!

Cil: hod vrchnim obloukem na pevny cil, podavani mice, rychlost

Pomtcky: mic¢

VéEk: 5-6 let

Popis: Déti se nauci tikanku. ,,Jedna, dvé, mic¢ uz jde. Kdopak si ho koupi? At je noc,
nebo den, ja nebudu hloupy! Micku stuj! Uz jsi miij. “ Déti stoji v kruhu ve vzdalenosti na
upazeni a podavaji si mi¢. U toho fikaji fikanku ,, Jedna, dve, mic uz jde...  Mi¢€ si pteda-
vaji pti kazdém slové fikanky. Ten, u kterého mic¢ zlistane pii slové ,, miij “, ten si postoupi
o krok vpted a fekne: ,, Utikejte pryc, zasahne vas mic!“ To je pro ostatni déti signal, aby
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se rozb&hly pry€ a aby je dit¢ s micem netrefilo. Ten, koho mi¢ zasdhne, vypadéava ze hry.
Pokud mic ale nikoho netrefi, postavi se déti opét do kruhu a hra pokracuje. Pokud ne-
chceme, aby déti vypadavaly ze hry, mohou se vracet zpét do kruhu nebo udé€laji napfi-
klad 3 diepy a vrati se zpét.

Na osla

Cil: hazeni a chytani

Pomticky: stfedné velky mic¢

Vek: 5-6 let

Popis: Déti se postavi do kruhu asi metr od sebe a po tad¢ si piihravaji mi¢. Ten, kdo mi¢
nechyti nebo jej Spatné ptihraje, fekne nahlas ,, 0%, pti druhé chybé ,,8“ a takto se pokra-
cuje, dokud né€kdo nenasbira vsechna pismenka ,,OSEL “. Kdo bude mit vSechna pis-
menka, prohral.

Zdroje: Borova, B.: Mice, micky a hry s nimi. Praha, Portal 2012

6.4 Micové stafety

Pti Stafetovych zavodech vyuzivame noSeni, kouleni, hazeni, chytani, driblovani nebo
kopani do mice. Pti Stafetovych hrach (zadvodech) déti vytvoii stejné pocetna druzstva a
postavi se do zastupu. Dbadme na to, aby dodrZovaly pravidla — startuji na pokyn, stoji za
carou, dalsi vybiha vzdy po predani signalu, dobihaji k uréené meté. Mlizeme je hrat v té-
locviéné, ale 1 v ptirodé.

1. Prvni dité¢ vyb&hne na signal, v ruce drZzi mi€. S mi¢em béZi k vyznacené meté&, kde je
na podlaze umisténa obru¢ a mi¢ polozi do ni. Bez mice bézi zpét a placnutim vysila
dal$iho hrace. Ten vybiha k obruci, kde vezme mi€ a béZi zpét. Hra pokracuje stejnym
zpisobem. Tteti hra¢ vybiha s mi¢em a opakuje stejny postup jako prvni.

2. Zpomiucek (kelimky, kloboucky, ringo krouzky) vytvoiime dréhu pro slalom. Prvni
vybiha a nohou vede mi¢ mezi metami. U posledni mety vezme mic do ruky a béZi zpét.
V okamziku, kdy mi¢ pfedd, vybiha dalsi stejnym zplisobem.

3. Z pomucek (kelimky, kloboucky, ringo krouzky) vytvoiime drahu pro slalom. Prvni
vybiha a dribluje mi¢em mezi metami. U posledni mety vezme mi¢ do ruky a bézi zpét.
V okamziku, kdy mi¢ ptedd, vybiha dalsi stejnym zplisobem.

4. Déti se postavi za sebe a udé€laji rozestupy. Zacnou si predavat mi¢ pod nohami, po-
sledni mic uchopi a béZi se postavit pied prvni dité.

5. Déti se postavi za sebe a udélaji rozestupy. Zacnou si pfeddvat mi¢ nad hlavami, po-
sledni mi¢ uchopi a béZi se postavit pied prvni dité.
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6.5 Prehazovana

Ptehazovana je kolektivni micova hra, kterd se hraje podle volejbalovych pravidel s tim
rozdilem, Zze se mi¢ hazi a chyta. Je proto vhodnou pripravnou hrou pro nécvik volej-
balu. Rozviji postieh, rychlost reakce, prostorovou orientaci, obratnost, fyzickou kondici
a vili. Hraje se s volejbalovym mi¢em na volejbalovém hiisti se siti uprostied. Ugelem hry
je umistit mic¢ do hfist¢ soupete tak aby ho nechytil. Hodi se piredevsim pro zacatecniky a
mirné pokrocilé hréce.

Vybaveni, podminky

Hfiste€ - shodné s hiistém na volejbal (9 x 18m), Cary jsou soucasti hiisté. 3 metry od stie-
dové Cary jsou vyznaceny utocné cary.

Sit’ - je volejbalova, vyska sité je 210 cm. Hraci plochu vymezuji anténky umisténé na siti
nad bo¢nimi ¢arami (nejsou nutné).

Mi¢ - pouzivame volejbalovy, velikost €. 5.

Pocet hraca - 6 hraca v poli, maximalné tvoii druzstvo 10 hraca.
Piestupky proti pravidliim:

— hrac se dotkne sité,

— hrac prekroci stfedni ¢aru nebo se dotkne soupetfova pole rukama,
— hré¢ ze zadni fady blokuje,

— hré¢ zadni fady hraje v pfednim poli do soupefova pole,

— hréc¢ hraje mi¢ dvakrat za sebou (kromé¢ bloku),

— mic se dotkne zem¢ nebo néjakého predmétu,

— mic je zahran do autu,

— druzstvo hraje s mi¢em poctvrte,

— mic neni podan spravné (projde pod siti, je podan do autu),

— chybné postaveni druZstva,

— ve hie je na hiisti vice nez 6 hracu,

— stfidany nebo stfidajici hra€ neni hlaSen rozhod¢imu,

— druzstvo nepodava podle poradku,

— kdokoliv z druzstva se chova neslusné nebo nesportovné.

6.6 Vybijena

Vybijena je oblibend hra u déti mladsiho, ale 1 star§iho véku. Hraje se s mi¢em na volej-
bal a jeji podstatou je zasdhnout micem (vybit) vS§echny hrace soupeticiho druzstva. Hraci
se rozdéli na dvé druzstva, zvoli si kapitana a rozlosuji si, zda chtéji mi¢ nebo stranu. Kazdé
druzstvo obsadi jednu stranu hfisté a kapitan jde za soupetovo hiisté do zdzemi. Az jsou
vSichni hré¢i z jeho druzstva vybiti, ptechazi do hraciho pole. Hra zac¢ind 3 nahravkami,
teprve potom mohou zacit vybijet — prudkou stielou zasahnout soupete. Hra¢ miize byt jen
tehdy, ma — li nabito (po pfihravce). S mi¢em se nesmé&ji délat kroky. Trefovani hraci se
snazi mi¢i vyhnout, mohou si zachranit zivot chycenim mice. Je — li hra¢ vybity, odchazi
z hraciho pole a jeho druzstvo ziskdva mic¢. Pokud jsou vSichni hraci vybiti, vstupuje hry
kapitan.
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Jsou — li pofadany turnaje ve vybijené, pravidla jsou upravena organizatorem turnaje.

6.6.1 PRUPRAVNE HRY
VSichni proti vSem

Kazdy hraje sdm za sebe. Hraci se mohou volné pohybovat po celé, vymezené hraci
ploSe, snazi se zmocnit mice a zasahnout s nim ostatni. Kdo je zasazen, vypadava. Kdyz
zlstane poslednich nékolik hract, mize se zmensit hraci plocha. Hraje se tak dlouho, do-
kud neztstane posledni hrac¢ — vitéz. Je mozné také hrat se dvéma i tfemi mici. Je mozné
v poli rozestavit piekdzky (nafadi), za které se hra¢i mohou schovavat.

»Yracecka“ vybiti hraci se mohou vracet do hry. Hrac, ktery je vybit, si pamatuje, kdo
ho vybil, a kdyz je vybit jeho pfemozitel, smi se vratit do hry. Hra tak pokracuje, dokud
jedna osoba nevybije v§echny ostatni, tudiz nakonec zlistane sama

Vybijena dvou druZstev v kruhu

Na zemi vyty¢ime kruh o poloméru zhruba Sest metrti. Jedno druzstvo se pohybuje na
jeho obvodu, druhé je rozmisténo uvniti plochy. Druzstvo vné kruhu si pfihrava mic s ci-
lem ziskat vyhodné postaveni oproti soupefi uvniti a nabitym micem vybit hrace druhého
druZstva — zasaZeny soupet ihned opousti kruh. V pfipadég, Ze se mi¢ odrazi od jednoho
hrace a zasahne druhého, je 1 ten pocitan jako vybity. V utkani se méii pfesny ¢as, béhem
n¢jz se jednomu druzstvu podafi vybit v§echny hrac¢e soupeticiho tymu. Herni role se poté
obraceji a vitézi druzstvo, které bylo v ¢innosti uspésnéjsi nez jeho soupet (kratsi ¢as).

(2] [severtiammony T

S 24

e Mic je jednou z nejoblibenéjSich pomiicek od raného détstvi

e Dité se postupné nauc¢i mi¢ zvedat, kutalet, odhazovat, chytat, kopat do n¢j nebo dri-
blovat

e Pohybové hry s mi¢em zlepSuji pohybové schopnosti a dovednosti, rychlost, prostoro-
vou orientaci, obratnost atd.

e Pfi hrach s mi¢em se rozviji mysleni, hlavné napf. pfi vybijené, piehazované atd.
e Micové hry podporuji spolupraci ve skupiné

e Pii hrach vyuzivdme mice rtiznych velikosti - napt. volejbalovy, tenisovy, na stolni
tenis atd.
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e Mice mohou byt z riznych materidli — gumové, molitanové, pevné, nafukovaci, had-
rové micky atd.

Charakterizuj, co vSe lze rozvijet pii pohybovych hrach s mi¢em.
2. Jaka znas druhy micu, které vyuzivame pii hie?
3. Vyjmenuj 2 hry, ve kterych procvicujeme hazeni a chytani.
4. Vyjmenuj pohybové dovednosti s micem.
5. Popis postup pii ndcviku hdzeni a chytani.

. Vyjmenuj vybaveni a podminky pro pfehazovanou.

IZI_

. Pohybové hry s mic¢em zlepSuji pohybové schopnosti a dovednosti, rychlost, prostoro-
vou orientaci, obratnost, mysleni, spolupraci atd.

2. Volejbalovy, gumovy, tenisovy, molitanovy, micek na stolni tenis atd.
3. Napft. Hra na jelena, hra na osla, VSichni proti v§em atd.
4. Uchopovani, kouleni, hazeni, chytani, kopani, driblovani.

5. Uchopovani a zvedani mice, hod mi¢em pted sebe, hod mi¢em na cil, snaha odhodit co
nejdale, chytdni pomalu kouleného mice, chytani pfesné hozeného mice, chytani ve
dvojici atd.

6. Hriste (9 x 18m), cary jsou soucasti hiiste, volejbalova sit’, volejbalovy mic¢ velikost €.
5, pocet hract je 6 — 10.

[

https://www.assk.cz/down/2016/1003/pravidla-vybijena-2015-2016-0716.pd

https://www.upol.cz/fileadmin/userdata/FTK/Soubory aktuality/teloolomouc2017/Pohy-
bove hry a prupravne hry s micem - Belka 2017.pdf

BOROVA, B.: Mice, micky a hry s nimi. Praha, Portal 2012.

MAZAL, F. Pohybové hry a hrani. Olomouc, Hanex 2000.
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MUZIK, V.: - NOVACEK, V. Nehrajeme jen vybijenou. Hanex: Olomouc, 1993

Vytvoite zasobnik pohybovych her, ve kterych se vyuziva mi¢i a micki. Vlozte do
ptiloZzeného formatu.

1. NAZEV HRY (zde napiste piimo ndzev konkrétni hry — napi. ,,Na jelena“)
Cil:
Vék:
Popis:
Zdroje:
2.
Cil:
Vék:
Popis:
Zdroje:

Cil:
Vék:
Popis:
Zdroje:

Cil:
Vék:
Popis:
Zdroje:

Cil:
Pomiicky:
Vék:
Popis:
Zdroje:
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7 HUDEBNE - POHYBOVE AKTIVITY

[Ellwemrmineomserory ]

Tato kapitola ndm predstavi dalsi z oblibenych pohybovych aktivit — hudebné — pohy-
bové aktivity. JednoduSe feCeno, rlizné pohybové aktivity spojené s hudbou (hudebné —
pohybové aktivity), jako jsou naptiklad fikadla a pisni¢ky doprovazené pohybem, hudebné
— pohybové hry, tance lidové, moderni, country, aerobik, pohybové skladby nebo cvic¢eni
na hudbu s vyuziti rizné¢ho nac¢ini. Strucné si charakterizujeme jednotlivé druhy a doplnime
je praktickymi ukazkami.

B |

Po prostudovani této kapitola by studenti méli:

e Vysvétlit pojem rytmickd gymnastika jako nesoutézni formu gymnastiky

e Charakterizovat, co vSe zahrnuje RG — hudebné — pohybovou vychovu, cviceni s naci-
nim na hudbu, tane¢ni vychovu

e Popsat zasady pro pohybovou pripravu déti

e V praktickych cvi€enich realizovat fikadla a pisn¢ s pohybovym doprovodem, hudebné
pohybové hry

e Predvést nekterd cviceni s na€inim na hudbu

|
_

e Rytmicka gymnastika

e Hudebné — pohybové aktivity
e Pohybova priprava

e Tanec

e Hudebn¢ — pohybové hry

e Cviceni na hudbu s vyuZzitim nacini
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Zakladni pojmy

Rytmicka gymnastika je druh gymnastiky nesoutézniho zameéteni, ktera obsahuje cvi-

¢eni bez nacini (vykonavané riznou technikou), cviceni s na¢inim (kratké, dlouhé Sviha-
dla, mice a obruce riznych velikosti, stuhy atd.) a s cvicebnimi pomutckami.
Hudba ma ve vazbé¢ s pohybem funkci

— motivacni (navozuje atmosféru)
— regulacni (fidi a organizuje pohyb)
— dramaturgickou (vyvolava pfedstavy a asociace

Cviceni s hudbou nebo na hudbu zvysuje Gcinnost cviceni a prozitek z n¢j. Je vhodné pro
vSechny déti, protoze hudba je vyznamnym motivacnim prvkem. Mensi déti si v pribéhu
cvi¢eni mohou zpivat samy. Z hudebni vychovy déti znaji riizné rytmy, 2/4, 3/4 takt, rytmy

val¢iku, mazurky nebo polky, ¢ehoz se vyuziva pii vyuce lidovych tancti. Oblibené jsou
pohybova cviceni na rizné basniCky a pisnicky, tance ¢i tane¢ni hry nebo pohybové
skladby, kterymi se déti mohou prezentovat na riznych vystoupenich, besidkach nebo sou-
tézich. Muzeme cvicit bez pomicek nebo vyuzivat napt. $vihadla, obruce, obruce, mice

nebo jind nacini.

OBSAH:

Hudebné — pohybova vychova zahrnuje napf.:

hry na télo - vyuziva tleskani, dupani a pleskani, pti kterém uz vyuzivame celé
télo (do stehen, na zadecek, na paze nebo na jakakoliv dal$i mista na téle),

ucitel predvede pohyb s rytmem a Zaci opakuji (opét pii opakovani zaky ucitel vy-
konava tentyz pohyb).

rytmické hry na ozvénu (tleskéni, pleskani, podupy, luskani atd.) - pti rytmickych
hréch plati, Ze ucitel predvadi rytmus a Zaci po ném opakuji,

rytmizaci fikadel

zakladni pohyby (chlize, béh, podiepy, komihani koncetinami atd.)

tance (napf. mazurka, kalamajka atd.)

tanecni hry (,,Zlatd brana®, ,,Zajicek v své jamce*)

pohyboveé skladby (vhodné pro besidky, soutéze atd.)

Cviceni bez nacini

chiize, béh, tanecni kroky, skoky, rovnovazné tvary, obraty, viny, rotace, akroba-
tické tvary
soubor zdkladnich gymnastickych dovednosti, které maji pfesné ur¢ené provedeni

Cviceni s nacinim

Svihadlo, mic, obru¢, kuzele, stuha, zavoj, praporce, netypizované nacini a po-
mucky)

Spravné zvladnuti poloh a pohybi

Rozvijeni manipulac¢nich dovednosti

Taneéni vychova

gymnastické aplikace riiznych tanecnich technik, styli a druhti tanct

55



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

72 Pohybova priuprava déti

— pied vlastni pohybovou priipravou je vhodné zatazovat pripravna cviceni pro ak-
tivaci nasledujicich svalovych oblasti (bfiSni sténa, oblast bederni a kiizova, oblast
panevni, pas, hrudnik, hlava a Sije, patet a trup, dolni koncetiny, pletenec ra-
menni), které jsou diilezité pro spravné drzeni téla a dal$i harmonicky rozvoj po-
hybovych dovednosti.

— zafazujeme chuzi, béh, skoky

— dbame na spravné drzeni téla (vytazena hlava z ramen, rozlozeni ramen do Siiky,
stazeni lopatek k sobé¢, stazeni bfiSnich svall, zpevnéni hyzd’ovych svali

— vyuzivame hudebni doprovod — podle pouzitého hudebniho néstroje zaci reagu;ji
pohybem, chlize tak mtze byt lehkd, jemna, ticha, po Spickach, po malych krtc-
kach (triangl) nebo rdzna, rytmicka, pochodova, svizna (dfivka, bubinek), a také
hlu¢na, tézkopadnd, pomala, s velkymi kroky (buben, ¢inely)

— chtizi doprovazime pohyby hornich koncetin (upazeni, tleskdnim, luskanim, ma-
vanim atd.)

— cvi¢ime volné v prostoru, ale také ve skupindch (dvojice, trojice, vicecetné sku-
piny) a riznych formacich (fada za sebou, fada, kruh) a v riiznych druzich dr-
zeni (za ruce, za ramena, za pas atd.,

— nacvik behu lze spojit s nacvikem chiize, kdy zatazujeme pohybovou aktivitu, v
niz zaci plynule piejdou z pomalé chiize ptes rychlou chizi do béhu a naopak,

— zafazujeme poskocny krok, cval stranou, ukroky, poskoky atd.

7.2.1 RIKADLA DOPROVAZENE POHYBEM

Vojak

Vojék hlidé na strazi, pusku nosi na pazi — déti stoji a zvedaji stridave pravou a levou
ruku

Pti cviceni s ni 1 béha — déti se daji do pomalého béhu

V blaté, v desti k zemi leha — deti si lehnou na bricho

Bez hluku a kiiku stoji v jednom Siku — déti se postavi na piivodni misto.

Bleska

Bleska skace na pisku — déti poskakuji po prostoru

Hleda, kdo je nablizku — z dlani si deti udelaji rulicky a prilozi k ocim jako dalekohled
Kdo nejde na koni — déti cvalaji jako koné

Toho bleSka dohoni — déti bézi na misté

Alik lezi bfichu, uz ma blechu v koZzichu — déti si lehnou na bricho, dlanémi si podeprou
bradu a kopou nohama.

Motyl

Poletuje motyl tiSe, poletuje motyl tiSe — deti chodi po Spickach a mavaji rukama
ktidylka ma jako z plySe.
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Dosedne si na kyticku, odpociva na chvilicku — déti prejdou do diepu
Pak poleti zase dal, jako by se d¢ti bal — deti béhaji po mistnosti a mavaji rukama
Kolo, kolo mlynsky

Kolo, kolo mlynsky, za ¢tyii rynsky — déti stoji v kruhu, drzi se za ruce a pomalu se toci
Kolo se nam polamalo, mnoho skody nad¢lalo — déti se v kruhu roztaceji rychleji
Udé¢lalo bac — deéti spadnou opatrné na zada a tiepou ve vzduchu nohama

Vezmeme se hoblik, pilku, zahrajem si jesté chvilku — déti napodobuji pohyb nastroju
Az to kole spravime, tadaak se zatocime — déti se znovu postavi, upazi a roztoci se dokola

KdyzZ ja se vytahnu

Kdyz ja se vytahnu — déti si stoupnou na Spicky

Az ke slunicku dosahnu — déti se ve vzpazeni zacnou vytahovat vzhiiru

Kdyz ja se skr¢im — prejdou do diepu

Do vysky sko¢im — deéti vyskakuji do vysky

Kdyz jé si lehnou, ani se nehnu — déti si lehnou na zada

7.2.2 PiSNICKY DOPROVAZENE POHYBEM

Kukacka

Déti vytvoti dva soustfedné kruhy, vnitini se bude otacet opacnym smérem nez vnéjsi.
Zezulicko, kde jsi byla, Zes tak dlouho nekukala — déti jdou v protisméru (dva kruhy)
Ku — ku ku — ku ku — ku — déti si daji ruce na ramena, kterda znamenaji kiidla a ,,mavaji*

Sed¢la jsem na vétviccee, volala jsem na myslivce — déti se zastavi oblicejem proti sobé,

vnéjsi kruh tleska a déti ve vnitinim kruhu udélaji 4 kroky k vnéjsimu kruhu a 4 kroky zpét

(2x)

Ku — ku, ku — ku, ku — ku — déti si daji ruce na ramena, ktera znamenaji kridla a ,, mavaji **
Malicka su

Déti stoji voln€ rozmisténé po té€locvicné nebo po né¢jaké mistnosti, dvojice proti sobé.
Malicka su, husy pasu — 6x podrepy do stran (oblicejem proti sobé)

Tancovala bych ja az se tfasu — déti si podaji pravou ruku a otaceji se dokola

Tancovala bych ja az se tfasu — déti si podaji levou ruku a otaceji se na druhou stranu
Tteba su ja maluSenkd — 6x podrepy do stran (oblicejem proti sobé)
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Pfece mé ma rdda ma mameénka — déti si podaji pravou ruku a otaceji se dokola
Pfece m¢é¢ ma rada ma mameénka - déti si podaji levou ruku a otaceji se na druhou stran
Sla Nanynka do zeli

Déti vytvoii dva soustfedné kruhy. Ve vnitinim kruhu divky, ve vnéjsim chlapci. Kazdy
kruh pohybuje jinym smérem.

Sla Nanynka do zeli, do zeli, do zeli, natrhala lupeni, lupenicka.

- déti jdou po kruhu, v protisméru, na konci 8. taktu se zastavi oblicejem proti sobé (vytvori
se nahodné dvojice proti sobé)

PtiSel na ni — tkrok vpravo Pepicek — t#i podupy, rozslapal ji — ukrok na druhou stranu
kosicek — t7i podupy, ty, ty, ty — divky zahrozi na chlapce, ty, ty, ty — chlapci zahrozi na
divky, ty to budes platiti — otdcka na misté, t/i podupy.

7.2.3 HUDEBNE — POHYBOVE HRY

Slepa baba

Jedno dité je slepa baba (ma zavazané oci), druhé ji zacne roztacet a zpivaji u toho pisnicku:
Slepa babo, kam té vedu? — Do kouta!

Co v tom kouté? — Kohouta!

Co v kohoutu? — Nit'!

Tak si me slepa babo, chyt!

Asi 5 déti uvniti kruhu maji riizné néstroje. Déti se domluv, Ze nejprve pijde slepa baba
jen za hlasem napf. trianglu. Ostatnich si nebude v§imat. Zbylé déti se chyti za ruce a udélaji
kruh — pevny plot, aby slepd baba do ni¢eho nenarazila. Béba se zastavi a déti s néstroji
k ni pfichazeji a postupné ji zahraji u nohy, u ruky, u hlavy atd. Baba si ostatnich nev§ima,
ale kdyZ zaslechne zvuk trianglu, snazi se dité chytit. KdyZ se ji to podafi, vyméni si role a
deéti si prostiidaji néstroje.

(Kulhankova 2006, s. 92)
Zlata brana

Dvojice déti utvoii branu (postavi se proti sob&, vzpazi ruce a opfou dlané o sebe, vytvori
sttechu). PoSeptaji si navzajem, jaké budou ovoce (napi. hruska, jahoda atd.) a spole¢né
zpivaji:
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,,Zlata brana oteviend, zlatym klicem odemcena,
Kdo do ni vejde, tomu hlava sejde,
At je to ten nebo ten, prastime ho kostétem. *

Ostatni déti se chyti za ruce a vytvoii hada, spole¢né prochazeji zlatou branou. Jakmile
zazni posledni slovo ,.ko$ — t&¢ — tem®, hraci, ktefi tvoii zlatou branu, daji ruce dolt a tim
,uvezni“ jednoho z déti. Zeptaji se ho, zda si vybere hrusku nebo jahodu. Kdyz si vybere
jahodu, stoupne si pted hrace, ktery byl jahoda. Hra pokracuje stejnym zptisobem, had se
postupné zkracuje, az zistanou dva posledni hraci, ktefi utvofi novou zlatou branu.

www.hranostaj.cz

Chodi pesek okolo

Déti sedi v kruhu, ¢elem dovnitt a maji zaviené o€i. Jedno z déti je ,,peSek* a obchazi kruh.
U toho odfikava basnicku spolu s ostatnimi détmi:

,, Chodi pesek okolo, nekoukej se na néeho,

Kdo se na néj koukne, toho pesek bouchne,

«

At je to ten nebo ten, prastime ho kostetem. *

Az basnicku dotekne, klepne dité, u kterého se zastavil po zaddech a za¢ne utikat. Pesek se
snazi utéct a dit&, které klepl, se ho snazi dohonit. Ukol Peska je posadit se na misto, kde
klepnuty hra¢ sedél. Pokud se mu to podafi, novym peSkem je klepnuty hra¢. Pokud ne,
pesek pokracuje.

Kotek (koStétovy tanec)

Jedna se o starou lidovou hru, ktera se tancila hlavné pti svatbach. Déti vytvoii ,,hada®,
prvni dité je hlava (kotek), kterd vede za sebou zastup déti, drzi se kolem pasu, za ruce nebo
se nemuseji drzet vliibec. Déti chodi tam, kam je vede ,,hlava* hada a d€laji to co on. V mist-
nosti jsou rozmistény lavice, stoly, zidle a rizné jiné predméty. Prvni (kotek) podleze stil,
pteleze lavic, zajde do rohu, propléta se kolem zidli. Chodi v podfepu, diepu, skace po
jedné noze atd. Nakonec se vrati do stfedu mistnosti, za¢ne hrat hudba a vSichni tan¢i. Kdyz
drzi v ruce kosté, drzi se vSechny déti za ruce nebo v pase, kotek uz zlstane v mistnosti a
snazi se dotknout kostétem toho posledniho, ktery se mu snazi vyhnout a uniknout, aniz se
pusti s ostatnimi. Kdyz se prvnimu podaii dotknout se koStétem toho posledniho, stava se
posledni zase prvnim a vede hada s koStétem v ruce.

(Kulhankova 2006, s. 92)
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E]lswmmortapmory ]

Rytmickéd gymnastika je druh gymnastiky nesoutézniho zaméteni, kterd obsahuje cvi-
¢eni bez nacini, cviceni s nacinim a s cvicebnimi pomiickami

Cviceni s hudbou nebo na hudbu zvysuje G€innost cviceni a prozitek z n¢j

K oblibenym formdm patii pohybova cviceni na rizné basnicky a pisnicky, tanci ta-
necni hry nebo pohybové skladby

Hudebné — pohybova vychova zahrnuje hru na télo, rytmické hry na ozvénu, zakladni
pohyby, tance

Pti pohybové priipravé dbame spravné drzeni téla

. Vysvétli pojem rytmickd gymnastika. Co zahrnuje?

Vyjmenuj vhodné nacini pro cvieni na hudbu.

Co zahrnuje hudebné — pohybova vychova?

Jaké vyuzivame Casto lokomoc¢ni pohyby pfi cviceni na hudbu?
Jakymi pohyby hornich koncetin doprovazime chtizi?

. Vyjmenuj alespoil 2 hudebné pohybové hry (Cerpat mtzes v ptiloZzenych odkazech)

IEI_
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Rytmick4 gymnastika je druh gymnastiky nesoutézniho zaméteni, kterd obsahuje cvi-
¢eni bez nacini, cviceni s nacinim a s cvicebnimi pomtickami.

Svihadlo, obrug, stuha, $atek atd.

Napf. hry na télo, rytmické hry, rytmice basnicek a fikadel, cvi¢eni s na€inim na hudbu,
tance.

Napft. béhy, skoky, poskoky, podiepy atd.
Napft. krouzeni, mavani, upazovani atd.

Napt. Slepa baba, Zlata brana, Na kocourka a mys atd.
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https://theses.cz/id/yp682g/7605018

https://www.google.com/search?q=rytmick%C3%A 1+gymnastika&oqg=ryt-
mick%C3%A 1+gymnas-
tika&aqgs=chrome..69i57701370i22i30j0i10i22i30.12571j1j4&sourceid=chrome&ie=UTF-
8

https://www.predskolaci.cz/category/hry-pohybova-vychova/hudebne-pohybove

https://www.promaminky.cz/rikadla-a-basnicky/casti-tela-19
https://cz.pinterest.com/pavlinabellova/b%C3%A 1sni%C4%8Dky-s-pohybem/
www.hranostaj.cz

(3] [oreekamersianr

Zamyslete se nad dilezitosti fikadel, basni¢ek a pisnicek pii riznych hrach. Uz prvni

fikanky (vétSinou s mdmou) jsou doprovazeny tleskanim, hrou na t€lo, houpanim atd., poz-
déji déti na hudbu pisné poskakuji, tleskaji, to¢i se dokola. Znate nékterd fikadla, basnicky
a pisnicky, které se vyuzivaji v raném détstvi? (Napft. Paci, paci, Vafila mySicka.. atd.)

Vyberte si 1 znamou pisnicku, basnicku nebo fikadlo a vymyslete pohybovy doprovod.
Alespon 2 sloky. Klidné se nechejte inspirovat (viz. odkazy)

https://www.promaminky.cz/rikadla-a-basnicky/casti-tela-19

https://cz.pinterest.com/pavlinabellova/b%C3%A 1sn1%C4%8Dky-s-pohybem/
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8 HRA A POBYT V PRIRODE

[Ellwemrmineomserory ]

V ptedchézejicich kapitolach jsem zminila, ze hry se mohou konat na rtiznych mistech.
V této kapitole se seznamime s pohybovymi aktivitami v pfirod€. Dnes se pouziva moder-
n¢j8i nazev ,,outdoor* aktivity. Tyto aktivity miizeme vyuZzivat na vychazkach, vyletech,
ale i pobytovych akcich (napft. Skoly v pfirodé, tabory, vikendové akce atd.). Soucasti bude
opét zasobnik pohybovych aktivit v prirod¢.

Hlewewaprory ]

Po prostudovani této kapitola by studenti méli:

e Argumentovat ve prospéch pobytu venku a v ptirodé

e Charakterizovat vyznam pohybovych aktivit v ptirodé

e Popsat zakladni pravidla bezpe€nosti pii pofadani aktivit v piirodé

e Vyjmenovat a umét zrealizovat alesponi 5 her v ptirod¢, alesponi 5 disciplin pro spor-
tovni odpoledne a détskou olympiadu

e Orientovat se v organiza¢nim zabezpeceni jednotlivych aktivit v ptirodé

_

e Pohybové aktivity v prirodé

e ,Outdoorové® aktivity
e Vychazka

e Sportovni odpoledne
e Détské celodenni hra

8.1 Vyznam her v pfirodé

V dnesni dobé je dllezité, aby déti i dospéli travili sviyj Cas v piirodé, kterd je pro
zdravi kazdého z nas nenahraditelnd. Stejné€ jako pohyb, je i pobyt venku povazovan za
zékladni potfebu ditéte. Vedle rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti rozvijime i
ruzné znalosti o prirod¢, o jevech, které v ni probihaji, o zvitatech, rostlinach atd. Hra
v tomto prostfedi ndm umoziuje sezndmit déti se zdsadami spravného chovani v prirodé.
Za ptirodu povaZzuje vSe, co nas obklopuje. Nejedna se jen o lesy, louky, ale také parky ve
meésté, okoli nase bydliste, Skoly atd. Bohuzel v dnesni dobé, kdy déti stale vice sleduji
televizi, sedi u pocitacti a mobilnich telefond, je pobyt v pfirodé€ na Gstupu. I diky tomu
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narusta pocet déti s respiracnim onemocnénim, vadnym drzenim téla, obezitou, ale 1 psy-
chickymi problémy.

Pti hrach v piirodé vénujeme zvysenou pozornost ochrané piirody. Vedeme déti
k tomu, aby si davali pozor na to, kam Slapou, nenicili kvétiny, stromy, neodhazovali od-
padky, nekficeli atd. V okamziku, kdy hra skonci, je dulezité, aby si po sobé& uklidili.

8.2 Bezpecnost pfi pobytu venku
Driive nez se rozhodneme s détmi vyrazit do pfirody, zkontrolujeme:

—  Vhodné obleceni, vhodna obuv, plasténka, pokryvka hlavy — vzdy doporucujeme détem
vrstveni, jelikoz pocasi se mize béhem dne ménit, mame na mysli, ze déti se snadno
zahtivaji a také mohou snadno prochladnout (u malych déti doporucujeme néhradni
obleceni)

— Prostor, trasu, ve které se budeme pohybovat
— Zda si déti neberou nevhodné pfedméty, hracky atd.
— Naradi, n&¢ini, pomticky, které budeme pouzivat (za bezpecnost zodpovida pedagog)

—  Svacinu, tekutiny

8.3 Zasobnik her v pfirodé
Letadlo

Cil: Rozvoj smyslového vnimani, koordinace, orientace v prostoru

Vek: od 6 let

Pomicky: Satek, startovni mety, kuZele

Motivace: Letadlo se dostalo do mlhy a piloti musi doletét do cile za pomoci sluchu.
Popis: Déti rozdélime do stejn€ pocetnych druzstev po 10 az 12. Jedno dité z druzZstva
bude navigator, ktery si s ostatnimi détmi ve druzstvu dohodne povely, kterymi je bude
navigovat. Déti se postavi vedle sebe na startovni Caru a pedagog jim zavaze o¢i Satky.
Navigator se postavi do prostoru cile na vyznacené, nejlépe vyvysené misto (nesmi se
vSak pfi navigaci pohybovat, aby déti nesly jen za jeho hlasem). Hra zacina povelem pe-
dagoga, ktery stopuje ¢as. Navigator pak ma za kol pomoci smluvenych povell navigo-
vat déti (letadlo) a v co nejkratSim Case vytycenou drahou je dovést do cile. Az je prvni
druzstvo v cili, nastupuje na start druzstvo druhé a provadi to samé. Vyhrava druzstvo

s nejlepSim Casem.

Hry na honénou v prirodé (s dotykem, se zachranou)

Cil: Rozvoj rychlosti, obratnosti, orientace v prostoru
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VéEk: od 4 let

Pomtucky: --

Popis: Klasické honicky v piirodé jsou mezi détmi hodné€ oblibené. Déti béhaji po vyme-
zeném prostoru a piredavaji jednoduse ,,babu‘ dotykem ruky nebo placnutim. Ten, koho
se dotkne, za¢ina honit. Jinou variantou je moznost zachranit se pted honi¢em, kdyz splni
urcity ikon — napft. postavi se na jednu nohu, ptejdou do vzporu, stoje rozkrocného, po-
sadi se do tureckého sedu atd. Pedagog mtize stanovit rizné formy navratu do hry —
ostatni déti ho obéhnou, podlezou atd., tim se vraci do hry.

Na Zelvicky

Cil: Rozvoj rychlosti, obratnosti, sily

VEk: od 6 let

Pomtcky: startovni mety, kuzele

Popis: Déti rozdélime do stejné pocetnych druzstev. Vytycime start a cil (mety, startovni
¢ara vytvorena napft. Svihadly) Mezi startem a cilem vyznacime pomoci kuzela hraci plo-
chu. Druzstva se postavi na start a po jednom se snazi dostat do cile - po chodidlech a ru-
kou, zady k povrchu hraci plochy. Pokud dojde prvni dité do cile, vraci se zpét mimo vy-
tyCené uzemi béhem na start a v ¢innosti pokracuje dalsi ¢len druzstva. Vitézi rychlejsi
druzstvo.

Hadi

Cil: Rozvoj obratnosti, spoluprace ve skupiné

Vek: od 8 let

Pomicky: satky

Popis: Déti rozdélime do mensSich skupin, které vytvori zastup. VSichni se drzi za sebe
rukama v pase. Posledni dostane Satek, ktery si upevni na zadech za pasek kalhot tak, aby
Sel lehce vytahnout. Prvni ze skupiny ptfedstavuje hlavu hada, posledni se Satkem ocas
hada. Zastupy se rozestavi, aby k sobé staly &elem — hlavou. Ukolem druzstev (hadil) je
ukrést jinému hadovi jeho ocas (sebrat Satek). Ocas mize ukrést pouze hlava hada. Ukra-
deny ocas posila hlava svému ocasu a ten si ho pfipevni vedle svého. Had, ktery o ocas
ptiSel, dal pokracuje ve hie a snazi se ho ziskat zpét. Po celou dobu hry musime dbat na
bezpecnost.

Molekuly

Cil: Rozvoj obratnosti, rychlosti, orientace v prostoru, spoluprace ve skupiné

Vek: od 7 let

Pomicky: ---

Popis: Déti se volné pohybuji po prostoru. Pedagog nahle vykiikne ¢islo (tak od 2 do 8) a
hrac¢i maji za ukol utvoftit skupinky o daném poctu. Kdo to nestihne a nedokaze se do zadné
zafadit, vypadava. Aby si déti zahraly, mohou se do hry vracet. Bud’ stoji jedno kolo, nebo
splni n&jaky ukol (napft. 10 diept).

Pexeso

Cil: rozvoj rychlosti, postfehu, mySleni

Vek: od 4 let

Pomicky: pexeso (pocet dle zavodicich druZstev, dvojic, trojic ¢i jednotliveil), lana nebo
Svihadla k oznaceni prostoru

Popis: Déti rozdélime do dvou stejné pocetnych druzstev nebo do dvojic trojic, zavodit
mohou i jednotlivei. Ve vymezeném prostoru rozmistime sady pexesa (kazdé druzstvo ma
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sviij prostor i sadu pexesa). Pexesa jsou obrazkem navrch. Druzstva se postavi na star-
tovni ¢aru a na povel pani ucitelky vybihé prvni dité z kazdého druzstva. Jejich ukolem je
najit v co nejkratsi dob¢ dva stejné obrazky a vratit se s nimi zpét ke svému druzstvu. Po
dobéhu ditéte vybiha dalsi a déla tu samou ¢innost. Hra kon¢i v okamzik, kdy ke svému
druzstvu dobéhne dité s posledni dvojici obrazkt ze svého balicku. Stejné tak se mize
jednat o zavod jednotlivet, dvojic €i trojic.

8.4 Deétsky den, sportovni odpoledne

24

okolnosti.

Je dulezité:

— Vé&dét, pro jaky pocet déti budeme akci poradat

—  Znat vek déti, jejich zdravotni stav, moznosti atd.

—  Vhodné vybrat prostor, ve kterém bude akce probihat

— Zabezpecit organiza¢né vSechna stanovisté (rad¢ji vice organizatord, pokud mame déti
se specialnimi vzdélavacimi potiebami, je vhodné zajistit 1 asistenty k témto détem)

— Stanovit, jakym zpisobem budeme vyhodnocovat — body, razitka, vyhodnoceni jednot-
lived, druzstev, jednotlivych disciplin atd.
8.4.1 CELODENNIi HRA PRO DETI S BOHY OLYMPU

Jako ptiklad uvadim ptipravu ,,Celodenni hru pro déti s bohy Olympu* (N. Hermanova,
2021), kterou jsem upravila. Aktivita je pfipravena pro déti na pobytové akcei (Skola v pfi-
rod¢, vikend s rodici, détsky letni tdbor atd.). Druzstva budou smiSend (divky, chlapci riz-
ného véku), pocet druzstev zalezi na celkovém poctu déti na pobytové akci.

Organizace

— hra bude probihat v okoli, kde jsou déti ubytované, k dispozici je louka, hiisté, les,

— jeucena pro smiSena druzstva chlapct a divek ve vé€ku od 6 — 10 let,

— celkem bude tfeba 12 osob na obsazeni jednotlivych stanovist, 2 osoby na start a cil,

—  kazdé druzstvo obdrzi karticku s ndzvy jednotlivych disciplin, do které¢ se bude zapiso-
vat ¢as, za ktery dany tikol splni,

—  pomtucky — faborky (krepovy papir), obrazky s ovocem a zeleninou, pomticky pro
tvorbu piekazek — lavicky, obruce, Svihadla, puky, micky, Sipky a terc, kbelik s vodou,
kelimky,
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— hodnotit se bude Cas, za ktery druzstvo vSechny discipliny splni, vyhrava druzstvo, které
splni v§echny ukoly v nejkratSim Case.

Motivace — D¢ti budou plnit jednotlivé ukoly, pfi kterych se budou setkavat s riznymi
bohy Olympu, napt. Apollénem, Dionysem, Poseidonem atd. Dfive nez déti na hru vyrazi,
budeme si povidat o tom, zda znaji né¢jaké bohy, co o nich vi. Jejich znalosti doplnime,
popftipad¢ precteme ukazku z knihy. Béhem této hry porucuji i vhodné tematické kostymy,
které si mohou déti pripravit v pfedchazejicich dnech.

Stanovisté:

1. Dionysos

Popis: Na prvnim stanovisti se déti setkaji s Dionysem, bohem vina a oslav. Ukolem déti
bude pfinést velmi vzacné vino Dionysovi.

Pomiicky — ptekazkova draha — slalom, ptejit kmen stromu, piekrocit prekazky, kbelik

s vodou (mizeme obarvit na ¢erveno).

Ukol je piekonat jednoduchou piekazkovou drahu s naplnénou sklenici a donést velmi
vzacné vino Dionysovi. DéEti musi projit skrz prekdzkovou drahu a zaroven nesmi ,,vino*
nikde rozlit. Rozlije-li, bude se muset vratit na zacatek piekazkové drahy. Musi se vystii-
dat vSechny déti. Zapisujeme celkovy Cas.

2. Poseidon

Popis: Na druhém stanovisti se déti setkaji s Poseidonem, bohem mote a zemétieseni.
Ukol déti bude vylovit z bazénu (maZze byt vanicka, potok atd.) puky, které budou rozha-
zené na dné. Kazdy ¢len druzstva miize vylovit vzdy jeden puk. Vybéhne od startovni
cary k bazénku, vylovi puk a bézi zpét. Placnutim vysila dalSiho ¢lena.

Zapisujeme celkovy cas, za ktery pfinesou vSech 10 pukd.

3. Deméther

Popis: Na tfetim stanovisti se déti setkaji s Deméther, kterd je nazyvana bohyni Grody.
Ukolem déti bude najit v uréeném prostoru nejvice obrazkt ovoce a zeleniny. V prostoru
jsou stromy, na kterych jsou umistény obrazky nebo fotografie rizného ovoce a zeleniny.
Dé&ti maji za ukol je pfinést bohyni Deméther. SoutéZi zase celé druzstvo. Ur¢i se jeden
zapisovatel, kterému budou ostatni hlasit ndzvy ovoce a zeleniny. Kazdy mize nahlasit
jen jeden obrazek. Stromy jsou oznaceny faborkem, mély by byt za sebou (je dobie vidét
nejbliz8i strom — tento princip je vhodny pro vytvofeni strategie, nejrychlejsi ¢len druz-
stva by m¢l béZet k nejvzdalenéjSimu stromu). Obrazkl bude celkem 10 — 15. Zapisuje se
Cas, za ktery druzstvo kol splni. Méli by se vystiidat vSichni ¢lenové druZstva, n€kteti
pobé&zi vickrat.

4. Apollén

Apollon je buh slunce a I€katstvi, proto zde déti budou vystupovat v roli zachranai. Déti
vytvoii skupinky zranénych a zachranait. Ukolem bude muset dostat zranéné do bezpeé-
ného prostoru. Must jit po vyznacené trase, kde jsou rtizné piekazky, a noha ranéného se
nesmi dotknout zemé. Zalezi na tom, jakou strategii druzstvo zvoli. Je tfeba premyslet
tak, aby vse stihli v co nejkrat$im case (Mohou vynaset na zaddech, ve dvojici, trojici atd.).
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5. Artemis

Na patém stanovisti se déti setkaji s Artemis, Apollonovou sestrou, ktera je bohyni

lovu. Zde je kol jednoduchy. Déti budou hazet Sipkami na ter¢. Druzstvo musi doséh-
nout souc¢tu 100 v co nejkrat§im ¢asem. Déti budou hazet za sebou, az dosdhnou souctu
100, stopne se Cas a zapise.

6. Athéna

Na Sestém stanovisti se déti setkaji s Athénou, bohyni moudrosti a valecné strategie.
Ukolem déti bude v co nejkrat$im &ase ,,sestielit viechny pfedméty umisténé v prostoru.
Na rtiznych vyvysenych mistech jsou umistény rtizné predméty — kostky, plechovky, kra-
bice a tkolem déti je vSechny shodit mickem. Vysttidat se museji zase vSechny déti. Za-
pisuje se ¢as, kdy budou vSechny predméty shozeny.

8.4.2 SPORTOVNi ODPOLEDNE

Organizace:

— sportovni den bude probihat na skolnim hfisti a v okoli Skoly, v pfipad€ neptiznivého
pocasi v telocvicn€ Skoly (moznd uprava nékterych disciplin),

— jednotlivé discipliny jsou uc¢eny pro jednotlivce, soutézit se bude ve 4 kategoriich — déti
predskolniho véku, 6 — 8, 8 — 10, 11 — 13 let,

— celkem bude tfeba pro organizaci sportovniho odpoledne 16 osob na jednotliva stano-
visté, 2 osoby u startu, 8 osob na vyhodnocovani (dle kategorii),

—  kazdé dite, které se bude ucastnit sportovniho odpoledne, obdrzi karti¢ku, do které se
budou zaznamenavat vykony (viz. nize),

— pomicky — pasmo, molitanové micky, kruhy, kuZely, 2 polévkové 1Zice, mi¢ky na stolni
tenis, vétsi a pevnéjsi pytle, mic, branku, florbalova hokejka, Stafetové koliky, faborky
na oznaceni prostoru, karticky, psaci potteby, razitka,

-~ muZeme vyhodnotit zvlast’ jednotlivé discipliny, ale 1 vitéze celého sportovniho odpo-
ledne.

67



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

Jméno
Vek
Nazev Pocet pokusil Vykon
1. stanovisté Hod do dalky 2 pokusy
2. stanovisté Skok daleky z 2 pokusy
mista
3. stanovisté Béh na 60m 1 pokus
4. stanovisté Hod mic¢kem na 3 pokusy
cil

5. stanovisté Kop na branku 3 pokusy
6. stanoviSt¢ | Slalom s mickem 1 pokus
7. stanovisSté Skok v pytli 1 pokus
8. stanoviste Trojskok 2 pokusy

Ellsmricaprory ]

e Pobyt venku povazovan za zékladni potiebu ditéte

e Pobyt a hry v ptirod¢ rozviji pohybové schopnosti a dovednosti, ale i rtizné znalosti o
piirod¢ a okoli, ve kterém Zijeme

e Hra vtomto prostiedi ndm umoziiuje seznamit déti se zdsadami spravného chovani
v ptirodé

e Za piirodu povazujeme lesy, louky, ale také parky ve mésté, okoli nase bydlisté, Skoly
atd.

e Pii hrach v pfirodé vénujeme zvySenou pozornost bezpecnosti, vhodnému obleceni,
spravné obuvi, vhodné svacin€, dostatecnému mnozstvi tekutin.
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e K pohybovym aktivitdm, se kterymi se v pfirod¢ setkavame, patii vychazky, vylety,
sportovni odpoledne, détské olympiady, Stafetové zavod atd.

. Vysvétli, proc je dilezity pohyb a pobyt venku pro kazdého z nas?
2. Jaka mista vyuzivame pii hrach v pfirode?
3. S ¢im bychom méli déti sezndmit pfi pobytu v ptirodé? Co bychom méli zkontrolovat?
4. Popis alesponi 3 hry v pfirodé.
5. Vyjmenuj alespon 5 disciplin do détské olympiddy.

6. Nad ¢im se museji organizatori zamyslet, kdyz chtéji organizovat ,,celotaborovou*
nebo celodenni hru v ptirod¢.

IEI_

. Pobyt a hry v pfirodé rozviji pohybové schopnosti a dovednosti, ale i rizné znalosti o
prirod¢ a okoli, ve kterém zijeme, chovani v ptirod¢ atd.

2. Hriste, lesy, louky, okoli skoly, méstské parky, stezky atd.

3. S tim, jak se spravn¢ obléknout, jakou mit obuv, jak se chovat v ptirod¢, jak bude akti-
vita naro¢na atd.

4. Na vodnika, Na honénou, Letadla, Molekuly atd.
5. Hod do dalky, skok z mista, slalom, piekaZkovy béh, hod na cil atd.

6. Kde se bude akce konat, kolik bude u€astniki, kolik bude tfeba organizatort, pomucky,
zpusob vyhodnoceni atd.

]

Hry v pfirodé (rvp.cz)

STIRCOVA, 1,: S détmi v pFirodé. Praha, Portal 2007.

VECHETA. V.: Outdoor aktivity. Brno, Computer press 2009.
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[ [omokzmsew ]

Vzpomeiite si na pobytové ¢i ptiméstské tdbory, které jste v détstvi absolvovali? Na
které pohybové aktivity radi vzpominate?

Ptipravte si 3 hry v pfirodé, ve kterych pouzijete nasledujici pomiicky: lano, obruce,
mice, $atky.
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9 VYUZITi NARADI A NACINi PRI CVICENI S DETMI

[] [promrmimennomry |

V devaté kapitole si pfedstavime nacini a nafadi, které mizeme pii pohybovych aktivi-
tach s détmi vyuzivat. Nafadi a nad¢ini ndm umoznuje rozvijet pohybové schopnosti a do-
vednosti, zaroven plisobi jako motivacni prvek. Soucasti kapitoly je opét zasobnik riznych
pohybovych aktivit, ve kterych naradi a na€ini vyuzivame. Studenti se seznami i se stavbou
cvic¢ebni jednotky a predevsim obsahem jednotlivych ¢asti. Do zavéru této kapitoly jsem
zatadila nacvik kotoulu vpted, protoze se pii jeho nacviku casto chybuje (vyuziti gymnas-
tického koberce).

¢

Po prostudovani této kapitola by studenti méli:
e Popsat stavbu cvicebni jednotky
e Charakterizovat obsah jednotlivych ¢asti cvicebni jednotky
e Vyjmenovat vhodné naradi, které mohou vyuzivat pii pohybovych aktivitach s détmi
e Vyjmenovat vhodné nacini, které mohou vyuzivat pfi pohybovych aktivitach s détmi
e Popsat vyuziti nafadi a nacini pii pohybovych aktivitach
e Charakterizovat jednotlivé kroky pti vyuce kotoulu vpied

_

e Naradi

e Néacini

e Netradi¢ni pomtcky

e Cvicebni jednotka

e Obruc, lano, Svihadlo, stuha

e Lavicky, zebfiny, Svédska bedna
e Akrobacie — kotoul vpied

9.1 NARADI A NACINi
Télovychovné nacini

— Lehké gumové mice (6 — 8 cm, 10 — 12 cm, 20 — 24 cm)
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Velké lehké mice

Nafukovaci mice pro hry ve vodé
Kopaci mice

Malé krouzky

Obruce

Kratka Svihadla, lano

Pesky — kozenkové

Padéak

Latkové tunely

Satky, stuhy

Tréninkové kuzely, kloboucky — slalom, meta
Zebiiky

Skakaci pytel

Télovychovné naradi

Zebfiny (ribstoly) - vyuziti: stoupani, sestupovani, skoky do mékké Zinénky, pre-
1ézani, zavéseni lavicky atd.

Lavicky — jsou pouzitelné z obou stran, vyuziti - chiize, plazeni, lezeni, b&h, pte-
skakovani atd.

Zinénky — nizké, vysoké

Gymnasticky koberec

Odrazovy mustek

koza

Trampolina

Svédska bedna (pro malé déti je vhodna molitanova) — jednotlivé dily mohou déti
prolézat, prelézat, prekracovat, mohou do bedny hézet micky atd.

9.2 Stavba cvicebni jednotky

Uvodni ¢ast

Po pfivitani a sezndmeni s naplni nasleduje rusné cast

Slouzi k zahtati organismu, vyuZzivame pohybové¢ hry napt. honicky, soutéze, hudebné
pohybové aktivity, hry s vyuzitim nacini atd.

Pripravna cast
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Rozceviceni ,,0d hlavy k paté®, stfidani poloh (stoj, klek, leh), cvicime od jednodu-

vvvvvv

Zatazujeme protahovaci, uvoliiovaci, posilovaci i rovnovazna cviceni
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Hlavni ¢éast

— Miize mit rizné zaméteni, napt. nacvik néjaké dovednosti, micové hry, akrobacii, cvi-
¢eni s vyuzitim rizného nacini, naradi atd.
Zaveérecna cast

— Do zavérecné ¢asti zatazujeme celkové zklidnéni, uvolnéni a relaxaci

Pti cviceni nezapomindme na dodrzovani bezpecnosti. Pfredem bychom si méli uvédo-
mit, ¢eho chceme cvi¢enim dosdhnout, co chceme déti naucit. Dulezité je déti seznamit 1
s nazvoslovim a signaly, které¢ budeme pouZzivat. Postupujeme od jednodussiho ke slozit¢;-
Simu, procvi¢ujeme rovnomerné ob¢ poloviny téla.

9.2.1 CVICEBNi JEDNOTKA S VYUZITIM OBRUCI
Uvodni &ast
— po télocviéné nebo mistnosti rozmistime obruce a déti behaji,

— v okamziku, kdy pedagog piskne na pistalku, fekne polohu, kterou maji déti v ob-
ruci zaujmout

— déti se na pisknuti rozbéhnou do obruce a zaujmou napf. ,,turecky sed*, stoj na jedné
noze, stoj ve vyponu, klek, vzpor kle¢mo atd.

— misto béhu mizeme volit i jiné varianty — koky snozmo, po jedné noze atd.
Pripravna ¢ast

— déti se postavi do kruhu, stoji v obruci a zacnou provadéet tklon hlavy, ptedklon,
zéklon a krouzeni hlavou

— krouzi rameny, zvedaji ramena k usim
— predkloni se dold k obruci, potom uchopi obruc¢ a provadéji tiklony stranou
— predpazi s obruci a provadéji rotaci vpravo, vlevo
— provlékaji stfidave pravou a levou nohu obruci
— posadi se, vzpazi s obruci a pomalu pfejdou do piedklonu
Hlavni ¢ast — Pohybové hry

Zavéreéna ¢ast — relaxace
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9.2.2 CVICEBNi JEDNOTKA S VYUZITIM SATKU

Uvodni &ast

— kazdé dité ma jeden $atek, ktery polozi volné do prostoru tiidy
— na znameni déti béhaji po télocvicné a pieskakuji Satky na zemi

— v dalsi casti déti umisti Satky za sebe, vytvori zebtiky a déti je pieskakuji, potom béhaji
mezi Satky slalom

Prupravna cast

— déti se postavi do kruhu, kazdy ma jeden Satek, uchopi satek na jeho koncich, s nade-
chem vzpazi a s vydechem udélaji hluboky ptedklon

— ve stoji uchopi dité Satek do pravé ruky a zveda ji stranou nahoru a dolu (kresli oblouk
vedle téla), potom ruce vyméni

— dité si polozi $atek na zem a provadi pfeskoky — vpied, vzad, bokem, po jedné noze atd.

— déti udélaji turecky sed, vzpazi s Satkem v ruce a piedkloni se, ruce se snazi polozit co
nejdale od téla

— déti pokr¢i nohy a provlékaji Satek pod nohami
— déti si lehnou na zada, zvednou nohy a predvadéji jizdu na kole,

— déti si lehnou na bficho, ruce slozi pod €elo, Satek uchopi chodidly a zvedaji ho (pokr¢i
nohy)

Hlavni ¢ast — Hudebné - pohybové hry
Mam Satecek, mam
Vybereme jedno dité a to chodi po kruhu s Satkem, zpivaji pisnicku:

., Mam satecek, mam, komu ja ho dam. Nedam ho Zadnému, jen devcatku hodnému, které

‘

rada mam.

Potom si klekne pted nékteré z déti, uchopi Satek spolu, zatoci se a Satek si vezme druhé
dité. Hra pokracuje stejnym zplisobem.

Cerveny Satecku

Déti stoji volné ve velkém kruhu a zpivaji pisni¢ku Cerveny Satecku.
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,, Cerveny Satecku kolem se toc, kolem se toc, kolem se toc. Muj mily se hnéva, ja nevim
proc, ja nevim proc, ja nevim proc. Tra lalala lalala cervena fiala, tra lalala lalala fia-
lenka. “

Jedno dité prochazi ,,slalomem* mezi nimi a u koho se na zavér zastavi, tomu poda Satek
a postavi se spolu — jeden dovnitt kruhu a druhy mimo kruh. Ze $atku utvofi branu a nesou
jinad hlavami déti, které jdou opaénym smérem do kruhu a branu prochazeji.

Certi honitka

Vsechny déti si daji Satky za teplaky, jedno dité ,,Certik* se bude snazit chytnout néjaké
dit€ a sebrat mu ocasek. Pokud mu ho sebere, chytnou se za ruce a zatoci se spolu. U toho
zpivaji pisnicku.

., Tancovali Certici, tancovali spolu (déti se ve dvojici toci dokola), zadupali (zadupaji),
zamavali (zamavaji), rozesli se spolu (pusti se).

Dalsi hru se stava Certikem (tim, kdo honi) to dité, které piislo o ocasek.
Zavérecna cast

Déti se lehnou na zéada, $atek si polozi na bficho a snazi se dychat do bficha.

9.3 Priklady cvi¢eni s na€inim a naradim

9.3.1 CVICENI S VYUZITiM LANA, SVIHADEL

— béh vpted, probihani pod tocicim se lanem

— stoj bokem u lana, skoky snozmo pfes tocici se lano

— stoj bokem u lana, skoky snozmo ve dvojici pies tocici se lano
— béh za ruce ve dvojici vpied, probihani pod tocicim se lanem
— béh vpted, skok snoZmo z jedné nohy ptes vlnici se lano

— béh vpted, skok snoZzmo pies natazené lano

— plazeni po zemi pod natazenym lanem po bfiSe, po zadech

https://www.pohybovapruprava.zcu.cz/lc_odraz_pruprava.html

9.3.2 CVICENI S VYUZITiM OBRUCI

— béh stridave L/P do obruci,
— skoky po jedné noze, sttidame P, L
— skoky snozmo vpied — obruce jsou za sebou

— skoky snozmo s meziskokem vlevo/vpravo, kruhy uspotadame za sebou po diagonale
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skok vpred do rozkroc€eni (dvé obruce vedle sebe), skok vpied snozmo (jedna obruc)

Skok snozmo do obruce — skok vpted do rozkroceni mimo obruce — obruce za sebou

https://www.pohybovapruprava.zcu.cz/lc_odraz_pruprava.html

9.3.3 VYUZITi GYMNASTICKEHO KOBERCE — NACVIK KOTOULU VPRED

KOTOUL VPRED

Chyby: nedostatecné sbaleni a sniZeni svalového napéti v pritbéhu pretaceni.

Metodika

Cinnosti, motivace

Metodické poznamky

METODIKA NACVIKU KOTOULU VPRED

PRAVA (posilovani ra-
menniho pletence)

biise na lavicce, ve vzpazeni
uchopit lavicku za obé¢ strany,

skoky snozmo pies lavicku s
uchopem obéma rukama na la-
vicce (motivace housenky, za-
jici atd.).

Plazeni, lezeni, lezeni s dopo-
moci po zebtinach v bezpecné
vysce, gymnasticky most (mo-
tivace zvifata, hadi, opice
atd.).

1) ZPEVNOVACI PRU-|P¥itahovani na lavicce, leh na [V MS se &asto pouziva laicky

azvany cvik "rak" a "trakat",
zpor vzadu lezmo pokrémo a

|ptitahovani skréenim pazi, pre-fvzpor lezmo roznozny. Tyto

cviky jsou pro déti predskol-
tho véku nevhodné, nebez-
ecné, deti pii nich ztraci sta-
ilitu a orientaci v prostoru, je
zde vysoka pravdépodobnost
[arazu.

2) ROTACNI CVIKY

Valeni sudli po naklonéné ro-
ving.

Valeni sudli po naklonéné ro-
viné - s mékkym molitanovym
micem v dlanich nebo mezi
koleny.

Vialeni sudt po naklonéné ro-
ving - na zinénku poloZime Si-
rokou stuhu, kterou ditéti

Prvni by mélo zacit dité nebo-
jacné (extrovert).
Naklonénou rovinu vytvo-

v

ime polozenim skakaciho
mistku pied Zinénku a jeho
fikrytim dalsi zinénkou, ro-
ina ma tak optimalni sklon a
je bezpecna.

etradi¢ni valeni sudt je pro
déti zajimavé a zdbavné, ale
dbejme na dodrzovani piimé-
feného opakovani cviku.
Cvik by nemél byt zaméren
jednostranné, proto ho pro-
adime na jednu i1 druhou
stranu. Pfi jednostranném za-
¢feni cviku je pretéZzovana
ouze jedna hemisféra

ozku.

3) NACVIK KOLIBKY

Ditep, uchop kolen obéma
rukama, brada pevné pfitazena
k hrudi, zhoupnuti vzad a
Zpet.

Sledujeme spravné drZeni téla
i1 kolibce, kolibka se pro-
vadi na Zinénce, je nutné za-
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lehce se zhoupne vzad do ko-
libky.

Dit¢ sedi ve diepu na zinénce ajstoru. Diilezité je predchazet

jistit dostatek cvicebniho pro-

ranéni tylu, postupny na-
cvik kolibky spravnym prove-
denim cviku. Pfi cviku dité
eustale sleduje svoji hrud’ a
radu tlaci k hrudi.

4) NACVIK KOLIiBKY
ve dvojicich

Sed skrémo (nohy sviraji
mensi thel nez 90°), dlané
sméiuji vzhiru na arovni usi, a
tak vytvaii "misticky", zhoup-
nuti vzad do kolébky, neustaly
kontakt oci s obéma lokty,
lokty jsou tlaceny k sobé, aby
byly v zorném

poli

Fénce a druhé stoji pfed nim a

Jedno dité provadi cvik na zi-

ontroluje spravné provedeni
cviku.

[Neustalym kontaktem oc¢i s
lokty neztraceji déti orientaci
'V prostoru.

Déti se navzajem motivuji ke
spravnému provedeni cviku.
Piimérené opakovani
|cviku.

5) TEST, zda je dité pfi-
|praveno k provedeni ko-
toulu

Vzpor dfepmo na Zinénce,
paze od sebe na urovni ramen,
paze zpevnené, natazené, odraz
nohama, ¢imz se zadek a nohy

Podminka, pfi niZ je mozno
zacit s nacvikem kotoulu, je,
Ze dité unese svoji vlastni
vahu na rukou.

vymrsti do vzduchu.

Ditéti se nesmi podlomit
aze, nesmi je krcit. Pokud
ak ¢ini, neni jesté dostatecné
fipraveno na provedeni sa-
motného kotoulu.

l6) KOTOUL

Kotoul na naklonéné ro-

viné Zachrana z prave strany
|ditéte - postoj ucitelky je klek
na levé, unozit pokrémo pra-
vou.

Pedagog poloZi svoji pravou
ruku na tyl ditéte, levou mezi
zadek a stehno, jemné poméaha
ditéti rukou za tylem, aby se
[pti cviku nestavélo na hlavu

Dit¢ ma pii cviku oteviené
0C€i, a tak neztraci orientaci v
prostoru. Kazdé dité rea-
guje na dopomoc z odlisSné
strany jinak, (to je dano late-
alitou, ale také tim, na jakou
stranu je pii drzeni za ruku pii
chlizi u rodicti zvyklé) peda-
gog by mél cvi¢enci umoznit
vybér. Dopomoci pFi cviku
predchazime zranéni.
U déti predSkolniho véku je
kotoul vzad zakazanym prv-
kem.
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€ti nesmi provadét kotouly
Pokud se dité pti kotoulu stavi v malé vzdalenosti od sebe,
na hlavu, méni se zachrana tak, fhrozi nebezpeci tirazu.

7e jedna ruka je za tylem a Déti cvicici na koberci musi
druhd je v podbfisku a nadleh- Jmezi sebou udrzovat dosta-
Cuje dite. tené odstupy. Doporucuje se¢

rovadét maximalné dva ko-
touly v radé za sebou.

Krok za krokem gymnastikou (kotoul vpied) (rvp.cz)

9.3.4 CVICENI S VYUZITIi LAVICEK, KLADINY

Vyuziti lavicek je pfi pohybovych aktivitach velmi ¢asté, nebot’ ndm umoziuje rozvijet
pohybové schopnosti i dovednosti, slouzi k nacviku rovnovahy nebo prostorové orientace.
Casto ji vyuzivame pfi cvieni na stanovistich, pfi stavbé piekazkové drahy. Lavicky mi-
zeme pouzivat v zékladni postaveni, otocené¢ — kladina nebo zavéSené (za Zebtiny) zave-
Sené atd.
Priklady cviceni:
1. plazeni, lezeni po ¢tyfech
2. normalni chiize

3. chize s podfepem tzv. ,,nabirani vody*

4. chize s ptednoZovanim — tzv. ,,¢ap* (pokréenim a pfednoZenim, vysokym piednoze-
nim apod.)

5. chtize ve vyponu

6. prisunna chiize stranou

7. krok ptisunny (vychazime potad stejnou nohou)
8. cval (vpfed, stranou i vzad)

9. polkovy krok, val¢ikovy krok, poskocny krok (s pokréenim piednozmo 1 s piednoze-
nim)

10. chiize s pohyby pazemi (upaZeni, vzpaZeni, bo¢ni kruhy atd.)
11. preskoky ve vzporu na lavicce

Gymnastika déti hravé i metodicky | Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity (muni.cz)
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9.3.5 VYUZITi ZEBRIN

Cviceni s vyuzitim zebfin umoziuje nejen rozvoj sily pfi posilovacich cvicenich, ale
také zvétSeni kloubni pohyblivosti (diky iichopu se mlizeme dostat do krajni polohy). Podle
ptevazujiciho fyziologického Uc¢inku délime cviky na Zebfinach na cviky pro celkové za-
htati organismu, cviky pro rozvoj kloubni pohyblivosti, cviky pro rozvoj svalové sily, cviky
obratnosti. Casto zafazujeme do prekazkové drahy lezeni vzhiiru, dold, stranou atd.

pjz-022017-priloha-final (2).pdf

(ptikladam odkaz na vhodné cviky)

Ellsmemerory ]

e Naradi a na€ini pomaha rozvijet pohybové schopnosti a dovednosti

e K nejcastéji vyuzivanému naradi patii lavicky, kladina, Svédské bedny, zebfiny atd.
e K nejcastéji vyuzivanému nacini patii Svihadla, obruce, Satky, lana, mice atd.
e Cvicebni jednotka se sklada ze 4 ¢asti — ivodni, prapravné, hlavni a zavérecné

e Pii cviceni nezapominame na dodrzovani bezpecnosti

Vyjmenuj naradi, které nejéastéji vyuzivame pii pohybovych aktivitach.

2. Vyjmenuj nacini, které nejcastéji vyuzivame pii pohybovych aktivitach.
3. Stru¢né charakterizuj jednotlivé ¢asti cviebni jednotky.

4. Vyber 5 aktivit s vyuzitim lavicek v prekazkové draze.

5. Kterd jsou pripravna cviceni pii nacviku kotoulu vpied?

6. Sestav ptekazkovou drdhu s vyuzitim nafadi a nacini.
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o] .

1. Lavicky, zebfiny, §védska bedna, kladina
2. Satek, $vihadlo, mi¢, micek, ty¢, lano, obruc.

3. Uvodni &ast slouzi k zahtati organismu, vyuzivime pohybové hry napt. honi¢ky, hu-
debné pohybové aktivity, hry s vyuZzitim nacini atd., pripravna ¢ast — rozcviceni, pro-
tahovaci, uvoliiovaci, posilovaci i rovnovazna cviceni, hlavni ¢ast - mize mit rizné
zaméteni, napt. nacvik né¢jaké dovednosti, mic¢ové hry, akrobacii, cvi¢eni s vyuzitim
ruzného nacini, nafadi atd., zavérecna cast - celkové zklidnéni, uvolnéni a relaxaci

4. Napt. plazeni, lezeni po ¢tyfech, chlize ve vyponu, béh pres lavi¢ku, preskoky snozmo
atd.

5. Zpeviovaci cvi€eni, rotacni cviceni, nacvik kolébky, nacvik kolébky ve dvojici.

6. 1. stanovisté — plazeni po lavi€ce, 2. stanovi§té — skoky snozmo do obruci, 3. stanovisté
- valeni sudil na gymnastickém koberci, 4. stanovisté — lezeni vzhiiru na zebfiny a stra-
nou po celé fad¢ Zebfin, 5. stanovisté — chiize po obracené lavicce (zde s dopomoci), 6.
stanovisté — preskakovani dilti svédské bedny, 7. stanovisté — béh - slalom (vyuziti ob-
ruci)

s ]

Gymnastika déti hraveé i metodicky | Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity (imuni.cz)

https://www.pohybovapruprava.zcu.cz/lc odraz pruprava.html

pjz-022017-priloha-final (2).pdf

DVORAKOVA, H.:Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. RAABE, 2006.
HAJKOVA, J.: Kapitly z gymnastiky na 1. stupni zékladni skoly. Praha, 1998.
KULHANKOVA, E.: Cvicime pro radost. Praha, Portal 2007.

OTTOMANSKA, V.: Kdyz se rekne rozcvicka. Praha, Portal 2019.

VOLFOVA, H., KOLOVSKA, 1.: Piredskoldci v pohybu: cvic¢ime jako myska, kocka a
pejsek. Praha, Grada 2008.
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[

V nasledujicich kapitolach se budeme zabyvat zdravotni té¢lesnou vychovou, cvi¢ebnimi
jednotkami pro rtizné druhy oslabeni. Pfi cvi¢eni budeme pouzivat t€lovychovné nazvo-
slovi. VéEtSina z nds ho dobfe zn4, protoZe ho béZn¢ pouzivaji ucitelé télesné vychovy,
cvicitelé i trenéfi. Pfikladam piehled nejcastéji uzivanych pojmi pro ptipomenuti.

TELOVYCHOVNE NAZVOSLOVI

Pro télovychovnou praxi je nezbytné pouzivat spravné nazvoslovi télesnych cviceni.

vvvvvv

e HLAVA — oblicej, temeno, tyl
e TRUP — krk, hrudnik, ramena, prsa, lopatky, zada, bedra, biicho, hyzdé¢, pater,
Zebra
e PAZE — rameno, zalokti, loket, predlokti, zapésti, ruka
e RUKA - dlan, hibet ruky, prsty
e NOHA - stehno, koleno, bérec - holen, lytko, kotnik, chodidlo
e CHODIDLO — nart, pata, prsty
UZivané nazvy sméru:
e VPRED - VZAD
e VZHURU - DOLU
e VPRAVO-VLEVO
POSTOJE A POHYBY DO POSTOJU

e STOJ SPATNY - paty se dotykaji, vzdalenost mezi $pi¢kami je na $itku paty

e STOJ SPOINY — chodidla se dotykaji

e STOJROZPATNY - $picky se dotykaji, vzdalenost mezi patami je na itku paty

e STOJ MERNY (prava pied levou) — chodidla jsou za sebou, $picka se dotyka paty
STOJE obounoZz/jednonoz:

e vypon
e podiep
o dfep
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STOJE KROCNE
e rozkro¢ny
e rozkro¢ny boc¢ny levou vpied

e vypon rozkro¢ny — obr. C, vypon rozkro¢ny bo¢ny levou vpied

T r Ok

STOJE NOZNE
e (nozny
e piednozny

e zanoZny

KLEKY
e klek zpfima
e klek skr¢mo

e klek sedmo
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[

SEDY
e sed snozny

e sed roznozny

Q“’_ﬁ -_..._\._}_V_"

e sed zpfima
e sed pokrémo

e sed skré¢mo

LEHY
e leh na zadech snozny — roznozny, zkiizny
e leh na bfise
e leh na boku
e leh vznesmo
e leh vznesmo pokrémo

e leh vznesmo skrémo
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Cace AN gaftss

N g
A@kﬁ MK_.,-::«':‘A—

e leh pokrémo
e leh skrémo
e leh piednozit

e leh skrcit prednozmo

K= g&%& E‘i“

PODPORY
e podpory jsou pohyby celého téla, pii nichz se télo opirad o zdkladnu jen paZzemi
(podpory prosté) nebo pazemi a jinou ¢asti téla (podpory smiSené)
e vzpor lezmo (paZe napjaté)
e mirny klik stojmo
e klik lezmo
e podpor na predloktich klecmo

e podpor na loktech lezmo
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e M

A=y i Twers

Pro oznaceni dal$i opory vedle pazi se uzivaji napft.:
e vzpor stojmo
e vzpor podiepmo
e vzpor diepmo
e vzpor kle¢mo
e vzpor sedmo
e vzpor lezmo

e vzpor vzadu lezmo

bR g

R L N

POHYBY A POLOHY CASTIi TELA
POHYBY A POLOHY PAZI

e paze napjaté — pii pohybu je predlokti a zalokti v pfimce:
e piedpazit — obr. ¢

e zapazit—obr. e

e pftedpazit vzhiru — obr. b

e vzpazit vzad — obr. f

e vzpaZit—obr. a
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e ptedpazit dolti — obr. d
e pfipazit

e upazit
N A
~ /
~ ’
\,@4 )
——ar
/ ~
ot ~4

’1/)\
Y

Pohyby kréenim:

e skrcit — thel je mensi nez 90°
e pokrcit — thel je 90° a vétsi

POHYBY A POLOHY NOHOU

e nohy napjaté:

e pfednozit —obr. b

e zanozit — obr. d

e ptednozit vzhlru — obr. a
e piednozit dolii — obr. ¢

e unozit

e unozit vzhuru, dold
d = A3 s
- //
rd //
// + s 4
) g Ty
rd
rd ~
e ~ | \\
g' \\ 174 ~,
N

http://msklasterni.cz/wp-content/uploads/2016/09/a_portfolio_tv_2016_definit.pdf

—
Fd

http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/modules/external/index.php?kod_kurzu=kat tv_6812

http://tv1.ktv-plzen.cz/zakladni-gymnastika/egymnasticke-nazvoslovi.html

http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js11/terminologie/web/ind

86


http://msklasterni.cz/wp-content/uploads/2016/09/a_portfolio_tv_2016_definit.pdf
http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/modules/external/index.php?kod_kurzu=kat_tv_6812
http://tv1.ktv-plzen.cz/zakladni-gymnastika/gymnasticke-nazvoslovi.html
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js11/terminologie/web/ind

Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

10 ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA - UVOD

[] e rarmen T

Kapitolou €. 10 za¢ina ucivo, které se vztahuje ke zdravotni télesné vychové. Uvodni
¢ast ndm objasni komu je ZTV (zdravotni télesnd vychova) urcena. Studenti se seznami se
Ctyfmi zdravotnimi skupinami, pfedevsim vSak se tfeti zdravotni skupinou, pro kterou je

ZTV urcena. Kapitola charakterizuje zdkladni druhy oslabeni, se kterymi se muzeme
v praxi setkat. Soucasti je i zopakovani zakladi anatomie, predevsim opérného a pohybo-
vého systému, které doplnéno i obrazovym materialem. Znalost z této oblasti nam 1épe po-
muze objasnit pojmy svalova nerovnovaha, horni a dolni zkfizeny syndrom.

[

Po prostudovani této kapitoly by studenti:

Popisi Ctyfi zdravotni skupiny

Vyjmenuji zakladni druhy oslabeni, se kterymi se mohou v praxi setkat
Popisi kostru téla, predevsim lidskou pater

Charakterizuji pohybovy systém, pfedevsim svalstvo fazické a posturalni
Vysvétli pojem svalova nerovnovaha

Orientuje se v pojmu horni a dolni zk#izeny syndrom

_

Zdravotni skupiny

Oslabeni

Opora téla

Pohybovy systém

Svalova nerovnovaha

Horni a dolni zkiiZzeny syndrom
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10.1 Zdravotni skupiny

Zdravotni télesna vychova je forma télesné vychovy, kterd je ur€ena zdravotné oslabe-
nym jedincim. Pro tyto jedince jsou charakteristické trvalé nebo docasné odchylky téles-
ného vyvoje, télesné stavby a zdravotniho stavu. Diky negativnim diisledkiim civilizace
jeji vyznam stale vzrista. Za zdravotné oslabené jedince oznacujeme ty, ktefi patii do 3.
zdravotni skupiny podle zdravotnické klasifikace.

1. skupinu tvoii zdravi jedinci, ktefi se mohou vénovat télesné vychoveé v plném roz-
sahu, stejn¢ jako vykonnostnimu a vrcholovému sportu, maji vysoky stupei trénova-
nosti,

— 2. skupinu tvofti témét zdravi jedinci, ktefi se mohou vénovat rekreacni télesné vy-

— 3. skupinu tvofi jedinci s odchylkami télesného vyvoje, té€lesné stavby a zdravotniho
stavu, kteti nemohou provadét t€lesnou vychovu v plném rozsahu a je pro n€ vhodna
zdravotni télesna vychova,

— 4. skupinu tvoifi nemocni lidé, postizeni, pro které¢ je vhodna rehabilitace, poptipadé
aplikovana télesna vychova.

Zdravotné oslabeni jedinci se objevuji ve vSech vékovych kategoriich a diky tomu se
zdravotni télesna vychova tyka vSech kategorii. Patii sem jedinci napft. s oslabenim trupu,
onemocnénim respiracniho systému, obézni, atd. Jejim cilem je zlepSeni zdravotniho
stavu a funkéni vykonnosti, snizeni stupné oslabeni nebo i udrzeni stavu (napf. u seniorti).

Zajiéténi

Zdravotni stav

Télesna vychova

télovychovného

Jedinci zdravi, pfimérené
l. vyvinuti, s vysokym stupném
trénovanosti

Il. Jedinci zdravi, méné trénovani

Jedinci oslabeni s trvalymi nebo
. docasnymi odchylkami
télesného vyvoje

V. Jedinci nemocni

Skolni TV a sport bez omezeni
(vyjma omezeni podle véku a
pohlavi)

Skolni TV a sport bez omezeni
(vyjma omezeni podle véku a
pohlavi)

Skolni TV s dlevami podle
druhu oslabeni, ZTV, sport
podle druhu oslabeni

Lécebna TV, osvobozeni od
skolni TV

procesu

Ucitel TV, cviCitel,
trenér

Ucitel TV, cvicitel,
trenér

Kvalifikovany
ucitel TV (ZTV),
cviCitel ZTV, trenér

Fyzioterapeuti

Obr. €. 1 — Zdravotni skupiny

www.ftvs.cuni.cz/FTVS-466-versionl-hoskova
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10.2 Druhy oslabeni

OSLABENI HYBNEHO SYSTEMU

— oslabeni trupu — chabé drzeni t€la, skoliotické drzeni téla, zvétSend bederni lordoza,
zvétSend hrudni kyfoza (odstaté lopatky), plocha zada, poturazové stavy, atd.,

— oslabeni dolnich koncetin — ploché nohy, vychyleni kolen, oslabeni kycelnich kloubt,

— oslabeni hornich koncetin

— pourazove s pooperacni stavy

OSLABENI RESPIRACNIHO SYSTEMU

— astma, praduskova onemocnéni,

— opakované zanéty hornich a dolnich cest dychacich,
— stavy po zapalu plic atd.

OSLABENI KARDIOVASKULARNIHO SYSTEMU

— srde¢ni vady, poruchy srde¢niho rytmu

— stavy po infarktu

— vysoky krevni tlak atd.

METABOLICKE PORUCHY - CUKROVKA, OBEZITA

Zdravotni télesnd vychova se zabyva rovnéz oslabenim v oblasti gynekologické, ner-
vové, smyslové a rovnéz vhodnym cvicenim pro osoby starSiho véku. Cviceni a vhodné
sportovni aktivity pro jedince 1. — 3. zdravotni skupiny zajiSt'uji trenéfi, cvicitelé, ucitelé
TV. Cviceni jedinct 4. zdravotni skupiny spadaji do rukou rehabilitacnich pracovniki a je
jim tedy urcena léc¢ebna télesnd vychova pod odbornym vedenim fyzioterapeutt.

10.3 Opora téla

Lidskou kostru tvoti 206 kosti, chrupavek a vaziv, které¢ tvoii pevnou, pasivné pohybli-
vou kostru téla, na kterou se upinaji svaly. Kosti poskytuji télu oporu a umoziuji jeho po-
hyb. Kosti tvoti oporu téla, podporuji ho a udrzuji organy na spravnych mistech. Chrani
rizné organy, napi. mozek, plice, zaludek, srdce. Spolu se svaly umoziiuji pohyb.

Patet se sklada z 31 — 34 kosténych obratlii — 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 5 kii-
zovych (srostlych v kost kiizovou) s 2 — 5 kostrénich (pevné spojenych v kostrc). Sloupec
obratli uloZzenych nad sebou vytvafi pateini kanal, ve kterém je uloZzena micha. Micha ma
kosténé otvory, ze kterych odstupuji nervové kofeny. Micha kon¢i v trovni 1. — 2. beder-
niho obratle. Velmi pohybliva je kréni a bederni patet, malo pohybliva hrudni a nepohyb-
livé jsou ¢asti srostlé v kost kiizovou. Skloubeni patefe je zajisténo vazy a svaly, které se
na patef upinaji pfimo nebo 1 na vzdalenéjsi svalové skupiny. VSechny spolecné umoziiuji
pohyb patete. Patet je esoviteé zakiivena, tvoii ji dve lordozy — prohnuti (kréni a bederni)
a 2 kyfozy - ohnuti (hrudni a oblast kosti kiizové).
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LORDOZA

Obr. ¢. 2 - Pater

photos 433765a5-2866-4147-b662-6d14c3138170.ipg (547%x480) (zdraviapohoda.cz)

PPT - BIOLOGIE CLOVEKA PowerPoint Presentation, free download - ID:4044286
(slideserve.com)
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dolni Zelist
lopatka

kost kigni

zebra kast hrudni

kost pagni

kost loketni

kost vigtenni kost panevni

kost zap&stni
kost zéprsini
Elanky prstni

kest siehenni

kost bércova
kost lytkové

kosti nériové

kosti zanarini

Obr. ¢. 3 — Kostra ¢lovéka

www.lidsketelo.estranky.cz
www.kostra-clovek.navajo.cz

10.4 Pohybovy systém

Ve zdravotni télesné vychove jsou znalosti o svalech dulezité pii vSech typech cviceni.
Jestlize se svaly del$i dobu nepouzivaji, zmensuji se a ochabuji. Pfiméfend télesna ¢innost
piispiva k rozvoji svalstva. K fyziologickym vlastnostem patii drazdivost (zajist'uje sva-
lovou rekci na vzruchy), vodivost (dilezita pro Sifeni vzruchti ve svalech) a stazlivost
(vlastni odpovéd’ svalil viditelni navenek). K zakladnim svalovym charakteristikdm patii
pruznost a pevnost. Chrani sval pfed pfetrZenim a vyvolava po protazeni pasivni navrat
k ptivodni délce. Pfed kazdym vykonem je dilezité rozcvicenim (zahtati). Tyto svalové

skupiny maji v praktickém zivoté velky vyznam.
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Z hlediska funkce a morfologické stavby rozdélujeme kosterni svalstvo na dvé za-

kladni skupiny. Svaly s prevazné posturalni (tonickou) funkci a svaly s pfevazné fazickou

funkci. Je obtizné urcit, které svaly Ize jednoznacné povazovat za posturalni, a které za

fazické. Svalstvo s prevazné posturalni funkei zajist'uje spise statické polohové funkce,

aktivuji se pfi udrzovani vzptimeného drzeni téla, jsou tedy v trvalém napéti a maji sklon

ke zKkraceni a musime je protahovat. Naopak svaly fazické zajist'uji pohyb, maji ten-

denci k ochabovani a musime je posilovat. Kazdy kosterni sval obsahuje oba druhy vla-

ken, kdy jeden byva v ptevaze, a podle toho se pak sval v nejriznéjsich situacich chova.

U zdravého jedince je vzajemny vztah obou systému funk¢né vyvazeny a v zivoté neu-

stale probiha snaha téla o udrzeni této svalové rovnovahy. To ovSem ptedpoklada piime-

fené zatézovani obou vyse jmenovanych svalovych systémd.

Svaly s tendenci k ochabovani, které musime posilovat:

Svaly lytkové,

Piedni sval holenni,

Vnitini a zevni hlavy ¢tythlavého svalu stehenniho,
Hyzdové svaly,

Bfisni svaly,

Trapézovy sval — stfedni a dolni ¢ast,

Rombickeé svaly,

Mezilopatkové svaly,

Deltové svaly.

Svaly s tendenci ke zkracovani, které musime protahovat:

trojhlavy sval lytkovy,

ohybace kolenniho kloubu — dvouhlavy sval stehenni, sval poloblanity a poloslasity,
ohybace kycelniho kloubu — sval bedrokyclostehenni, pfimy sval stehenni, sval
krejcovsky,

pfitahovace stehen,

vzpiimovace trupu,

¢tythranny sval bederni,

prsni svalstvo,

horni ¢ast trapézového svalu,

zdviha¢ hlavy,

zdviha¢ lopatky.

ztv.pdf (muni.cz)
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~ svaly zvykaci
7 svaly mimické
“- gval deltovy
1) R dvojhlavy sval pazni
.- ohybace predlokti a ruky

velky sval prsnf ...
primy sval brisni -
vnéjsi Sikmy sval bfisni - -

trojhlavy
sval pazni

ctythlavy sval stehenni -+
predni sval holenni

natahovace
predlokti

sval deltovy a ruky
sval trapézovy

siroky sval zadovy < .

dvojhlavy sval stehenni -
trojhlavy sval lytkovy =

Obr. ¢. 4 — Svalstvo ¢lovéka

ztv.pdf (muni.cz)

Lidské télo: piehledné schéma svalu véetné popisu, zepiedu i zezadu (mladyzdravot-

nik.cz)

10.5 Svalova nerovnovaha

Svalova dysbalance vznika v dlisledku nevhodného, jednostranného zatézovani pohy-
bového aparatu bez nésledné kompenzace, nedostatku pohybu a pietézovani, kdy se roz-
dily obou svalovych skupin zna¢né zvyraznuji. Svalova rovnovaha je tedy stav, kdy svaly
pusobici vzajemné proti sobé (antagonisté) jsou v rovnovaze. Staticky charakter zatéze
ptetéZuje svaly posturalni, které se pak znaéné zkracuji. Nedostatek vSestranné pohybové
aktivity zplisobuje snizeni svalové sily svalt s prevazné fazickou funkci.

Projevy svalové nerovnovahy jsou typické pro oblast krku a horni ¢asti trupu, oblast
beder, oblast panve a kycelniho kloubu, oblast dolnich koncetin. Svalovou nerovnovahu
v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu nazyvame horni zkfiZeny syndrom. Projevuje se
svalovou nerovnovahou v oblasti pletence ramenniho a hrudniku. Hlava je pfedklonéna
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doptedu, hrudni kos je plochy, panev naklonéné dozadu, ramena vytocena vpied a dov-
nitf. Pfi tomto oslabeni se mohou dostavit i problémy s dychanim, protoze je omezena vi-
talni kapacita plic. Ochablymi svaly jsou dolni fixatory lopatek a hluboké ohybace krku.
Zkracenymi svaly jsou prsni svaly, horni ¢ast trapézového svalu, zdviha¢ lopatky, zdviha¢
hlavy. Casto byva doprovéazen odtavajicimi lopatkami, omezenim pohybu v oblasti ra-
men.

3 homi trapéz
*-

i Fs -
‘“"x&_ O homi frapéz
(3 zdwihal lopatky gﬁ 1 4
T~ /},\}E . hluoké flexory m Y rombicks svaly m
W rombické ; = ni patefe y o

I ‘,/ ‘—‘M
sviy “.‘F } homi vidkna

b . Ay, velkého svalu

A praniho
doini a stradni™

e
B daoini trapéz b "_\‘
dolni trapéz @
¥ %
> Giroky sval zédowy W Siroky sval zadowy
- dhoinl vidkna - oroyna vidkna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni patefe
O svaly s fendenci ke zkracovéni
B svaly s fendenci k ochabovdni
(horni vigkna velkého svalu prsnifio nevykazuji vyrazné Zédnou z uvedenych tendenci]

Obr. & 5 - Svalova nerovnoviha (horni zk¥iZeny syndrom) - podle dr. Cermaka

Svalovou nerovnovahu v oblasti panve a dolni ¢4sti trupu nazyvame dolnim zk#iZenym
syndromem. Jedna se rovnéz o Casty typ vadného drZeni téla, které vyplyvéa z nadmér-
ného sklonu panve, ktera zajiSt'uje pevnou a stabilni zakladnu pro patet. Pti dolnim zkii-
zeném syndromu dochazi k vysazeni panve, hlava byva predklonéna, je zvétSené bederni
prohnuti, vyrazné vystréena hyzd'ova oblast, bfi$ni st€na je ochabla (vystréené biicho).
Oslabené jsou svaly btiSni a hyZzd'ové. Zkracené svaly jsou vzpiimovace patefe v oblasti
beder, ohybace kycle — bedrokyclostehenni, ptima hlava stehenniho svalu, zadni strana
stehen a Ctyfhranny sval bederni.
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W BREni svaly

Svaly podilejici se na postaveni panve
O svaly s tendenci ke zkracovdni
B svaly s tendenci k ochabovdni

Obr. &. 6 - Svalova nerovnovaha (dolni zk¥iZeny syndrom) - podle dr. Cermaka

]

e Zdravotni télesnd vychova je forma télesné vychovy, kterd je uréena zdravotné oslabe-
nym jedincim

e RozliSujeme 4 zdravotni skupiny, pro 3. skupinu je ur¢ena zdravotni té€lesna vychova

e Za oslabené jedince oznacujeme napt. osoby s oslabenim trupu, dolnich koncetin, one-
mocnénim respirac¢niho systému, obézni atd.

o Patef se sklada z 31 — 34 kosténych obratlii — 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 5
ktizovych (srostlych v kost kiizovou) s 2 — 5 kostrénich (pevné spojenych v kostrc)

e Svalova dysbalance vznika v duisledku nevhodného, jednostranného zatéZzovani pohy-
bového aparatu bez nasledné kompenzace, nedostatku pohybu a pietéZovani

e Svalovou nerovnovahu v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu nazyvame horni zkii-
zeny syndrom

e Svalovou nerovnovahu v oblasti panve a dolni ¢asti trupu nazyvame dolnim zki{iZzenym
syndromem
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Stru¢né charakterizuj zdravotni skupiny.

Vyjmenu;j alespoii 4 druhy oslabeni, se kterymi se mizete v praxi setkat.
Popis pateft, z jakych obratlil se stdva, jaky je jejich pocet.

Charakterizuj fazické a posturalni svaly, uved’ vzdy 5 zastupct.

Popis$ horni zktizeny syndrom.

Popis dolni zkfizeny syndrom.

Pro¢ vznika svalova dysbalance?

] e
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1. skupinu tvoii zdravi jedinci, ktefi se mohou vénovat télesné vychoveé v plném roz-
sahu, stejn¢ jako vykonnostnimu a vrcholovému sportu, 2. skupinu tvoii téméf zdravi
jedinci, kteti se mohou vénovat rekreacni télesné vychové a sportu, poptipadé vykon-
nostnimu sportu na nizsi rovni, 3. skupinu tvofi jedinci s odchylkami télesného vy-
voje, télesné stavby a zdravotniho stavu, ktefi nemohou provadét télesnou vychovu

v plném rozsahu a je pro n¢ vhodné zdravotni t€lesna vychova, 4. skupinu tvofi ne-
mocni lidé, postizeni, pro které je vhodna rehabilitace.

Napft. oslabeni trupu, oslabeni dolnich koncetin, respiracni oslabeni, kardiovaskularni
oslabeni atd.

Patet se sklada z 31 — 34 kosténych obratli — 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 5
ktizovych (srostlych v kost kiizovou) s 2 — 5 kostrénich (pevné spojenych v kostrc).
Sloupec obratli ulozenych nad sebou vytvaii patefni kanal, ve kterém je uloZzena micha.

Fazické svaly maji tendence ochabovat, musime je posilovat. Patii k nim napf. bfisni
svaly, hyzd’'ové svaly, trapézovy sval — stfedni a dolni ¢ast, mezilopatkové svaly, del-
tové svaly. Posturdlni svaly maji tendence se zkracovat, musime je protahovat. Napf.
horna ¢ast trapézového svalu, ptfitahovace stehen, vzpifimovace trupu, ¢tythranny sval
bederni, prsni svalstvo.

Svalova nerovnovahu v oblasti hlavy, krku a horni ¢4sti trupu.

Svalovou nerovnovahu v oblasti panve a dolni ¢asti trupu nazyvame dolnim zkiizenym
syndromem.

Svalova dysbalance vznika v disledku nevhodného, jednostranného zatézovani pohy-
bového aparatu bez nasledné kompenzace.
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Cousee

SO Zdravotni tilesnd vychova_docx (webnode.cz)

Skoliotické drzeni téla a skolidza :: Zdravotni télesna vychova (webnode.cz)

OPAKOVANI ANATOMIE

(vyuzijte znalosti ze stfedni Skoly, poptipad€ odpovédi vyhledejte)

Dopliite:

Lidska kostra predstavuje soubor pribliZn€ .............ooooiiiiiiiiiii i
Stavba kosti:

Typy kosti: (uved’ 1 ptiklad)

Spojeni kosti (uved’ 1 piiklad):

2.

Patef seskladaz............ kosténych obratli — 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 5 kii-
zovych (srostlych v kost kiizovou) s 2 — 5 kostrénich (pevné spojenych v kostrc). Sloupec
obratli uloZenych nad sebou vytvafi patefni kanal, ve kterém je uloZena......... Velmi po-
hyblivaje................... R patef, malo pohybliva ........... a nepohyblivé
jsou ¢astisrostlé v..........ooooiiiall.

3.

Dopliite, kde se nachazi (pouzivej slova lebka, horni koncetina, dolni koncetina, trup
atd.)

- kost pazni

- kost bércova

- kost spankova
- kost zapéestni
- kost hrudni

- patet

- kli¢ni kost

- dolni Celist

- kost vietenni
- lopatka
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4

SVALOVA DYSBALANCE - doplit

98

1. Svaly s tendenci k ochabovani se jmenuji .................co oevininnn...

2. Zajistuji ............... MUSIME. ..ot e

2. Svaly s tendenci ke zkracovani s€ Nazyvaji ...........ccooeviiiiiiiiiiiiiiiennenn.
ZajIStUJL. o Jenutnéje .......ooooviiiiiiiiiin e

3. Je-li sval na jedné strané€ ochably a sval na druh¢ stran¢ zkraceny, hovofime o

4. Tyto projevy jsou charakteristické pro oblast krku a horni ¢asti trupu, oblast beder,
oblast panve a kycelniho kloubu, oblast dolnich koncetin. Napt. ochablé pifimé biisni
svaly na jedné stran¢ a zkraceny ctyrhlavy sval bederni a bedro-kyclo-stehenni na
zadni strané. Svaly, které vzajemné plsobi proti sob¢, se nazy-

7. Svaly s tendenci ke zkraceni:

8. Svaly s tendenci k ochabovani:
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11 KOMPENZACNI CVICENI

[] [rresane ety T

Kapitola ¢islo 11 je vénovand kompenzac¢nimu cviceni, které zahrnuje cviceni protaho-
vaci, posilovaci, uvolnovaci, rovnovazna, dechova i relaxacni. V tivodu se studenti sezndmi
se zakladnimi cvicebnimi polohami, které je tfeba spravné pii cvieni provadét. Soucasti
jsou i ukazky cviki, které jsou vhodné pro déti i dospélé.

[ [otemammrarr ]

Po prostudovani této kapitoly by studenti méli:
e Popsat zakladni cvicebni polohy, jejich chybné provedeni
e Charakterizovat posilovaci, protahovaci, uvoliiovaci, rovnovdzna, relaxacni a dechova
cviceni
e Popsat a pfedvést konkrétni cviceni
e Argumentovat ve prospéch kompenzacniho cviceni
e Vyjmenovat zasady pro kompenzacni cviceni

_

e Kompenzacéni cviceni

e Zakladni cvicebni polohy
e Posilovaci cviceni

e Protahovaci cvi¢eni

e Uvolnovaci cviceni

e Dechova cviceni

e Relaxacni cviCeni

e Rovnovazna cviceni
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11.1 Zakladni cvi¢ebni polohy téla

Pti kompenzacnim cvi¢eni musime dodrzovat spravné zékladni vychozi polohy. Dopo-
rucuje se zacinat od polohy s nejniz8§im zatizenim patete (horizontalni poloha — leh), pro-

vvvvvv

spravné postaveni panve, hlavy, ramen atd.).
Leh

Leh na zadech — vhodna stabilni polohy s nejvyssim poctem opérnych bodu, déti by mély
podsadit panev, vtahnout biicho (,,pfilepit™ bedra k podlozce), snazit se o vytazeni patete
smeérem od panve, pres temeno hlavy do dalky, pfitdhnout bradu k hrudniku (pravy uhel),
ramena stahnout smérem dold, ,,zahnizdit* na podloZce, lopatky jsou celou plochou na pod-
loZce, paze jsou podél téla, dlanémi vzhiru, snoZzené dolni koncetiny natazené a protazené
do dalky.

Priklad komunikace s détmi:
— lehnéte si na zada, dejte $picky mirné od sebe
— paze si dejte mirn¢ od téla a dlan€ vytocte vzhiiru

— zkontrolujte si, zda vaSe hlava neni v zdklonu a mirné pfitdhnéte bradu k hrudni kosti
(vytvofite druhou bradu) a zkuste si pfedstavit, Ze vaSe hlava se vytahuje vzhlru, méate
pocit ,,dlouhého krku*

— uvédomte si ramena (,,zahnizdéte* je na podloZce) a Sitku svého hrudniku, dychejte do
oblasti zeber (nezvedejte u nadechu ramena)

— paze se snazte prodluZovat za prostiednic¢kem, davejte pozor, at’ jsou potad ramena sta-
zena od usi

— zamgéfte se na oblast bficha, pfitdhnéte biicho smérem k patefi (,,pfipnout pupek k pa-
tefi, ,,zapnout zip u malych kalhot*)

— aktivujte svaly panevniho dna (jako byste chtéli preruSit moceni)
— uvédomte si dlouhé nohy, mirné od sebe $picky,
- uvédomte si vSechny ¢asti, které se dotykaji podlozky, volné dychejte.

Leh na briSe — déti maji podsazenou panev, vtazené bticho, mirn€é podsunutou dolni ¢ast
panve smerem k podloZce, ¢elo na podlozce, vytazeni patefe smérem od panve pies temeno
hlavy do dalky, ramena stazena smérem k panvi nad podlozkou, ptitazeni dolnich uhlu lo-
patek k patefi, paze voln¢ podél téla, dlan€ na podlozce, snozené dolni koncetiny natazené
a protazen¢ do dalky, Spicky propnuté, narty na podlozce.
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Sed — vyzaduje pro déti velké usili, protoze musi udrzet vzpiimenou patet, trup by mél
smetovat kolmo k zemi. Sed jako vychozi poloha neni vhodny pro zaky se zkracenym sval-
stvem dolnich koncetin, pro ne je vhodné&jsi spisSe sed na vyvySeném misté (napfi. lavicce).
Pti sedu ddvame pozor hlavné na ,kulatd zada®, vtocend ramena, ptedsun hlavy a krku. Pti
pfimém sed (snozny, roznozny, pokrémo — viz. Télovychovné nazvoslovi v kapitole €. 9)
vytahuji déti hlavu a trup vzhiru, ramena a paze smérem dolt, bficho je vtazené, panev
podsazena, lopatky u sebe.

Sed skrémo zkiizny — pfi této poloze jsou dolni koncetin zkiizené, paty déti tlaci co nej-
vice k trupu, trup a hlavu vytahuji vzhlru, ramena tdhnou smérem dolti, mirn€ vzad, bticho
je vtazené, ruce mohou byt na kolenou nebo na podlozce.

Klek — pfi kleku jsou kolena na podloZce, vyzaduji vétsi rovnovéhu a podsazenou panev.

Klek snoZmo — v této poloze vytahuji déti hlavu a trup vzhiru, ramena a paze smérem
dolt, vtahnou bficho, podsadi panev, ruce maji podél téla, kolena a kotniky drzi u sebe a
chodidla smétuji vzhiru.

Klek sedmo - déti sedi na patach, panev maji podsazenou a bficho vtazené, trup a hlavu
tla¢ime smérem vzhiru, ramena a paze sméfuji doli a mirné vzad

Pfiklad komunikace s ditétem:

— kleknéte si tak, at’ mate kolena v Sifce vasi panve, mizete se podlozit panev slozenym
ru¢nikem nebo ufouknutym overballem

—  zkuste si uvédomit délku svoji patere, ,,dlouhy krk®, hlavu, kterd se vytahuje vzharu
(davejte pozor, at’ hlavu nezaklanite, ,,zasufite bradu®)

- vtédhnéte bficho dovnitt, ,,pfipnéte pupek k pateti, aktivujte panevni dno,

N

— snazte se stahovat zebra dolt, dychejte do hrudniku (roztahuje se do sitky),
— polozte dlan€ voln¢ na stehna.

Vzpor kle€mo — jedna z Casto vyuZzivanych poloh ve zdravotni télesné vychové, paze a
stehna smétuji kolmo k podlozce, kolena jsou mirn€ od sebe, ruce jsou o podlozku optené
do Sitky ramen, prsty jsou u sebe, hlava je v prodlouzeni patete (détem fikame, at’ si pied-
stavi, ze Ctou néco na podlozce), davdme pozor, aby se déti neprohybaly v bedrech.

11.1.1 SPRAVNE DRZENI TELA

DrzZeni vzptimené postavy by mélo byt zazitym navykem i bez pozornosti. M¢lo by
zaroven pusobit esteticky a pfirozené také brani pfedcasnému opotiebovani funkénich
spoju, svalt, $lach, tkani i organt.

Zasady:
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— hlava je vytazena z patefe, mirn¢ piitazena brada a s piedni stranou krku svira brada
pravy uhel, pohled oc¢i vpfed, ramena jsou ve stejné vysi, Siroce rozlozena do stran,
mirn¢ tlacena dolt, lopatky jsou prilehlé ke sténé€ zad (,,zasunuté do kapes*), ruce podél
téla

— hrudnik je mirn¢ vyklenuty, ,,rozevieny®, bfisni st€na je zatazena a zpevnéna (,,pupek
k patefi*), panev by méla byt pti bo¢nim pohledu na stojiciho ¢lovéka naklonéna do-
predu (bederni lordoza) takovéto postaveni panve kontroluji bfisni, hyzd'ové a bederni
svaly, dolni koncetiny jsou v mirném stoji rozkrocném, hmotnost téla je rozlozena rov-
nomeérné na celou plochu pravého i levého chodidla.

i S350 hlavy
Postaveni Tzt hlavy

lilavy

Zakfiveni
patefe

Pimewni
sklon
celého
it

| \ |[ Teriad

Postaveni
ddolnich
kondetin

Thnice

Nadni
klenba Opami

plocha

Obr. €. 7 — Spravné drZeni téla, Kopecky 2014

Spravné drzeni téla (pohybzdrave.cz)

Spravné drzeni téla :: Zdravotni télesna vychova (webnode.cz)

Hra pro spravné zapamatovani vychozich poloh

Pexeso — v ramci motivace je vhodné vytvofit napiiklad pexeso se zakladnimi cvicebnimi
polohami. Déti si vyberou jednu karticku, najdou kamarada, ktery ma stejnou a vytvofi
dvojice. Potom zaujmou polohu, ktera je na obrazku nakreslena a vzajemné se mohou opra-
vit (napt. nezaklan¢j hlavu, nezvedej ramena, neprohybej se v zadech atd.)
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&Tal SPoINY

Obr. ¢. 8 — ,,Pexeso

103



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

11.2 Kompenzacni cvi¢eni

Kompenzacni cviceni jsou cilené¢ zaméfend na udrzeni svalové rovnovahy, na spravné
drZeni téla a soucasné napomahaji optimalizaci funkci vnitinich organt a psychické i soci-
alni pohod¢ (Bursova, 2005). RozliSujeme kompenzacni cvic¢eni posilovaci, protahovaci,
uvolnovaci, ktera dopliuji cviceni rovnovazna, relaxacni a dechova. Hlavnim cilem posi-
lovaciho cviceni je posileni svalt, které jsou ochablé nebo maji tendence ochabovat. Nej-
Castéji posilujeme napft. biisni svaly, hyzd’'ové, svaly dolnich koncetin, dolni fixatory lopa-
tek, hluboké ohybace krku, atd. Cilem protahovacich cviceni je obnovit fyziologickou
délku svalti. Protahujeme uvédoméle svaly, které maji tendence se zkracovat nebo jsou jiz
zkracené. Dulezité je neprotahovat nasilng, aby nenastala obranna reakce svalu. NejCastéji
pouzivanym protahovacim cvicenim je streCink (zakladatel Bob Anderson, 1972). Jeho
ukolem je optimalné protdhnout svaly a rozvijet jejich pohyblivost bez vedlejsich ucinkd,
snizit svalové napéti a udrzet svaly v pruznosti. Nejvice je tfeba protahovat trojhlavy sval
lytkovy, ohybace kolenniho kloubu, ohybace kycelniho kloubu, vzptimovace trupu, prsni
svaly, atd. Uvoliovaci cvifeni ndm umoznuje uvolnit ztuhlé, malo pohyblivé klouby a
mirné protdhnout zkracené svaly (napf. krouZzenim, komihanim, atd.). K rozvoji rovnovahy
— schopnosti udrzet stabilitu téla slouzi rovnovazna cvieni (napi. stoj na jedné noze,
,»vaha“, pozice z jogy, atd.). Relaxaci oznacujeme stav psychického a télesného uvolnéni.
Kazdy z nas relaxuje jinym zplsobem, napft. pii sportu, hudbé, malovani ¢i turistice, atd.
Diky uvolnéni svalového napéti dochazi k uvolnéni psychického napéti a ke zklidnéni
v mozkové kiie. Stejné jako relaxaci, tak i prostfednictvim dechového cvi€eni mizeme
pozitivné ovliviiovat nase zdravi. Uvédoméla cviceni dechu jsou proto jednou z nejuziva-
néjSich a nejefektivnéjSich metod.

Zasady kompenzacniho cvieni:

— cvi¢ime pravidelné — nejlépe kazdy den, vhodné je cvicit n€kolikrat denné urcitou ¢ast
cvikl (staci nékolik minut),

— cviceni musi byt pfiméfené veéku, individudlnim mozZnostem, pottebam, zdravotnimu
stavu,

— pfi cviceni neustale dbame na spravné drZeni téla dbat na spravné drZeni téla,

— cviceni je celou dobu védomé, soustfedime se na kazdy cvik,

— cvi¢ime pomalu, protoze rychlé cvi¢eni vede ke Spatnému provedeni cviku a nezadou-
cimu ucinku,

— stale davame pozor na spravné dychani, dychdme klidné, pomalu, vydechujeme pti
kontrakei,

— dodrzujeme doporuceny pocet opakovani, postupné zvySujeme narocnost cviki.

11.2.1 POSILOVACI CVICENI

Zasady pfi posilovani:
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pied posilovanim urcitého svalu protdhneme protilehlé svaly - antagonisty (napft. pied
posilovanim bfiSnich svali protdhneme svalstvo dolni ¢asti zad),

cviceni doprovazime spravnym dychanim,

zpocatku cvi¢ime pomaleji a ddvame pozor na spravnou polohu, provedeni cviku a
koordinaci s dechem,

pocet opakovani volime podle individualnich zvlastnosti cvicence (napft. vék, osla-
beni, Groven zdatnosti, atd.),

postupné zvysSujeme pocet opakovani,

muzeme rovnéz zvolit rychlejsi tempo (ne Svih),

pii posilovani mizeme pouzivat rizné pomucky (napt. malé mice, Cinky, gumy, tyce,
atd.).

Hluboky stabiliza¢ni systém

hluboko ulozené centralni svaly tvofi centrum t¢la,

tvoti ho pti¢ny sval bfisni, zadni snopce vnitiniho Sikmého svalu, vzpfimovace patete
v oblasti beder, svaly panevniho dna, branice,

uvédomovani si ,,centra téla* znamena bezpecné a spravné provedeni vyrovnavaciho
cviceni (Casto zapojujeme jen svaly povrchové),

11.2.2 UVOLNOVACI CVICENI

Cilem uvoliiovaciho cvifeni je uvolnit ztuhlé, malo pohyblivé klouby a uvést svaly

s tendenci ke zkraceni do mirného protazeni.

K uvolnéni vyuzivame:

pomalé krouzeni,

komihani uvolnénou koncetinou,

vyttasani,

aktivni a pasivni pohyb do krajnich poloh (DobeSova, 2006).

Pohyby provadime vSemi sméry. Jednotlivé pohyby provadime pomalu, ne §vihem.

Cim bude rozsah pohybu vétsi, tim musi byt vedeny pohyb pomale;jsi. Uvoliiujeme kréni,
hrudni nebo bederni patefe do tklonu, do ptfedklonu, do rotace atd.

11.2.3 PROTAHOVACI CVICENI

Zasady pro protahovani:

cviceni provadet pomalu s védomou kontrolou,

protazeni nesmi byt bolestivé,

protahovani svali vzdy provadime pted posilovanim,

méli bychom zvolit vhodnou polohu,

svaly, které protahujeme, museji byt dostate¢né€ zahiaté a uvolnéné,
pfi samotném protahovani klidné¢ a pravidelné dychame,
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— protahovaci cvieni provadime pravidelné (uc€inek protahovani mizi po 48 hodinéch).
Ptiklady protahovacich cvikii:

)

I g
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{
-
U |
oy 1!_‘3

Obr. €. 9 — Protahovaci cviceni
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— protazeni ohybace kycelniho kloubu

— protazeni ohybace kycelniho kloubu

— protazeni ohybace kolenniho kloubu

— protazeni pfitahovact stehen

— protazeni vzpfimovaci trupu

— protazeni vzpfimovaci trupu, v lehu se vytahujeme s nadechem za temenem hlavy
— protazeni prsnich svalt

— protazeni horni ¢asti trapézového svalu (uklon hlavy)

11.2.4 ROVNOVAZNA CVICENI

Rovnovazna cvifeni (balan¢ni) aktivuji nejhloubégji ulozené hluboké svaly. Slouzi
k rozvoji rovnovahy, schopnosti udrzet stabilitu téla nebo jeho ¢asti v labilni (nestabilni)
poloze. Cviceni pro rozvoj rovnovahy zahrnuji rovnovazné polohy ve stoji, vsedé, vleze 1
v pohybu. Cviceni je ucinné, protoze vede k vétsi aktivité hlubokého stabiliza¢niho sys-
tému (svaly dna panevniho, branice, Sijové svaly, hluboké ohybace krku, hluboké svaly
zadové, hluboké svaly bfisni). Pfi rovnovazném cviceni vyuzivame balan¢ni pomucky —
napft. velké gymnastické mice, overbally (malé gymnastické mice). Pro rozvoj dynamické
rovnovahy pouzivame také vhodné naradi — svédské bedny, lavicky, kladiny, lana, atd.

11.2.5 DECHOVA CVICENI

Dechova cviceni stejné jako relaxace pozitivné ovliviiuji nase zdravi. Pfi dychani vyu-
zivame hlavni dychaci svaly (branice, svaly meziZzeberni) pomocnym dychaci svaly
(svaly bfi$ni, prsni, zdviha¢ hlavy, svaly klonéné, horni ¢ast trapézového svalu). Spravné
dychani vede k okyslicovani organismu a odstranuje napéti z t¢la. Je vSak dulezité vyuzi-
vat co nejvetsi plochy plic a spravného drzendi téla.

RozliSujeme dynamicka a statickd dechova cviceni. Dynamické cviceni se provadé;ji
v pohybu a dochézi pti nich ke koordinaci dechu a pohybu. Staticka cvi€eni provadime
v klidovych polohéach (napft. leh, sed).

Zasady:

— dech by m¢l byt pomaly, rytmicky, hluboky,

— dech mé plynout nosem a spoustén uvolnénou branici (Kubickova 1996),

— musime se naucit svlij dech pozorovat, pocitovat, vnimat a prozivat,

— Iépe je dychat nosem,

— pfinadechu bychom neméli zvedat ramena,

— je vhodné, aby vydech byl delsi nez nadech,

— dechova cvi€eni neni vhodné provadét hned po jidle (alespont za 2 hodiny), naopak
velmi vhodna jsou pfed spanim.
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Nacvik pIného jogového dechu

Nacvicujeme ho v lehu na zadech, nohy jsou mirn¢€ roznozené, oc¢i zaviené. Celé télo je
uvolnéné, patet tvoii osu téla.

Spodni (bfisni) dychani - v lehu na zddech déti zvolna a zhluboka dychaji, déti si polozi
dlané na bficho a svlij dech soustiedi do oblasti bficha, pti vdechu se biicho vyklene a pfi
vydechu déti prilepi zada k podlozce.

Stiedni (zeberni) dychani — déti si sednou do kleku na patach a dech soustiedi do oblasti
dolnich zeber, pii vdechu se hrudnik roztahuje do stran, pti vydechu se zmensuje.

Horni (hrudni) dychani — déti soustfed’uji dech do oblasti hornich Zeber, upozornime je,
at’ si uvédomi, kde maji kli¢ni kosti, rozlozi si ruce pod kli¢ni kost a nacvicuji podklic-
kové dychani, pti vdechu pozorujte pohyb zeber smérem vzhtiru, pii vydechu doli.
Vsechna vyse uvedena cviceni spojte v jednu dechovou vinu. Sledujte cestu vdechu od
mirné vyrovnava, hrudnik se vS§emi sméry rozsifuje od dolni ¢asti az do oblasti podklic¢-
kové.

Dechové cviceni

V lehu na zadech, dolni koncetiny mirn¢ od sebe, $picky vytocené ven, ruce mirn€ od
téla, déti klidné a pravidelné dychaji, oci maji zaviené, s nddechem déti otoci dlan€ vpied
a s vydechem otoci zpét (opakujeme 5x),

Déti si sednou do tureckého sedu nebo do sedu na patach a s vydechem zpivaji slabiku
,LOM*, patef je rovna, ruce volné polozené na kolenou, p¥i vydechu si déti predstavuji, jak
zvuk stoupa podél patete k hlave.

V libovolném sedu uzaviou déti palcem pravou nosni dirku a nadechnou se levou, pak
prstenikem uzaviou levou nosni dirku a sledujeme normalni dech.

Déti pritdhnou kolena k hrudniku a obejmou ho rukama. S vydechem se pfevrati na pravy
bok, s nadechem se vrati do vychozi polohy a s vydechem se ptevrati na levy bok. Cvi-

¢eni opakuji 10 — 12x. Davame pozor, aby hlava byla stale na podlozce.

11.2.6 RELAXACNI CVICENI

Relaxace je pfirozeny jev, jedna se o stav fyzického a psychického uvolnéni Psychické
napéti vede ke svalovému napéti a zvySené svalové napéti vede ke zvySeni psychického
nap¢ti. Diky uvolnéni svalového napéti, dochazi k uvolnéni psychického napéti a ke
zklidnéni v mozkové kife.

— pravidelné cviceni 1-2 x denn¢, 10 — 15 minut,
— klidna mistnost — odstranéni rusivych elementi,
— piijemné prostiedi,

— volny odév,

— pohodlné poloha,

— pomalé dychani,
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— koncentrace pozornosti,
— spravné nacasovani (nespéchat, dobré vzdy ve stejnou dobu).

Rychla relaxace

— ZP je sed na zidli nebo na gymnastickém mici,

— sevrete pésti, vydrzte 10 vtefin a povolte,

— prodychejte,

— zatnéte bicepsy zdvihnutim pfedlokti k ramentim, drzte 10 vtefin,
— uvolnéte,

— zdvihnéte oboci a napnéte svaly na Cele, vydrzte asi 10 vtefin,

— uvolnéte, prodychejte,

— zavrete o€i a siln€ je seviete, vydrz asi 10 vtefin,

— uvolnéte, prodychejte (asi 15 vtefin),

— proved'te zéklon hlavy, vydrzte asi 10 vtefin,

— uvolnéte asi 15 vtefin,

— zvednéte ramena, vydrz 10 vtefin,

— uvolnéte a prodychejte asi 15 vtefin,

— tlac¢te ramena nejvice dozadu a snazte se lopatky pfiblizit k sob&, vydrz 10 vtefin,
— uvolnéte.

Jacobsonova progresivni relaxace

— zatnéte ob¢ pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti — uvolnéni,
— ohn¢éte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné - uvolnéte,

— natadhnéte ob¢ paze a zatnéte triceps - uvolnéte,

— pritdhnéte ramena k uSim - uvolnéte,

— nakréte Celo a zvednéte oboci - uvolnéte,

— seviete vicka - uvolnéte,

— seviete pevné rty - uvolngéte,

— zatlacCte jazyk proti patru, rty jsou zaviené - uvolnéte,

— zaklonte hlavu - uvolnéte,

— zatlaCte bradu proti hrudi - uvolnéte,

— zvednéte ramena k usim - uvolnéte,

— zhluboka se nadechnéte, napliite zcela plice, zadrzte dech - vydechnéte a uvolnéte,
— pfitdhnéte k sobé lopatky - uvolnéte,

— zatnéte svaly bficha - uvolnéte,

— zatnéte hyzdé¢ - uvolnéte,

— napnéte stehna - uvolnéte,

— zatlaCte nohy do podlahy - uvolnéte,

— zvednéte palce na nohéch...uvolnéte.

11.2.7 RELAXACNI ASANY

Asanou rozumime jégovou polohu.
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Poloha ,,mrtvoly* (Savéasana) — zakladni relaxacni poloha, leh na zadech, paze mirn¢ od
téla, dlané vytocené vzhiiru, dolni koncetiny mirn¢ od sebe, Spicky vytocené ven, oci za-
viené, vicka uvolnéna.

Obracena Savasana — leh na bfiSe, paze mirné€ od téla, dlan¢ vytocené vzhliru, nohy mirné
od sebe, hlava otocena vpravo nebo vlevo spociva na tvari, oci jsou zaviené.

,» Lygii“ relaxace — v lehu na bfiSe vzpazime, pokréime paze, levou dlan polozime na
hibet pravé ruky. Hlavu oto¢ime vpravo a polozime na spojené ruce. Unozime skrémo pra-
vou. Trup natoCime tak, aby pravy loket smétoval k pravému kolenu. Uvolnujeme celé télo,
oC1 jsou zaviené.

,»Krokodyli“ relaxace — v lehu na bfiSe roznozime, Spicky nohou smétuji do stran, paty
k sob¢. Zktizime dlan€, dlané polozime na ramena a bradu pohodIné opieme o zkiizené
paze. Zavieme o¢i, uvolnime celé télo, zejména zada.

11.2.8 RELAXACE PRO DETI

1. Déame détem moZnost vybrat si relaxacni polohu, kterd jim vyhovuje (napt. leh na z4-
dech, leh na bfiSe, leh na boku, atd.). Upozornime je na klidné dychani. Pomalu vy-
pravime. Déti maji zaviené oci.

,, Predstavte si zasnéZeny les, cisty bily snih. Slunce sviti a tam, kam dopadnou jeho pa-
prsky, snih jiskii. Pomalu stoupame do kopce a trochu se borime do snéhu. Vdechujeme
svezi vzduch a je nam dobre. Tésime se na krasny vyhled do krajiny, ktery nas ceka. Ko-
necné jsme vysli z lesa a miiZzeme se rozhlédnout po zasnézené krajiné. Vnimame pocity
lehkosti a uvolnéni. Vesele schazime po cesté doli k malé chaloupce, kde na nas cekaji ti,

[T

které mame radi. Procitujeme pocit klidu a stésti.

Po relaxace se déti zhluboka nadechnout a vydechnou, polozi dlan€ na o¢i a pomalu se
posadi.

2. Déti zauymou polohu ,,mrtvoly* - leh na zaddech, paZze mirné od téla, dlan¢ vytocené
vzhtiru, dolni koncetiny mirn¢ od sebe, $pi¢ky vytocené ven, oci zaviené, vicka uvol-
nénd. Pedagog navodi predstavu, ze lezi na vyhtaté louce, slysi Suméni lesa, citi viini
stromi a kvétin. Po skonceni relaxace se déti pomalu posadi do ,,tureckého* sedu a
nechaji zaviené oci. Tiou dlan€ o sebe a prohiaté dlané ptilozi na oci, spanky a po-
malu oteviou oci.

3. V lehu na zadech pteta¢ime pomalu ruce v souladu s dechem — s nddechem jdou ruce
pomalu dlanémi vzhiru a s vydechem dolt. Po chvilce ptfipojime pohyb chodidel —

s nadechem ptitdhneme Spicky k sobé€ a s vydechem od sebe, nakonec ptipojime pre-
taCeni hlavy — s nddechem na jednu stranu a s vydechem na druhou. VSechny pohyby
provadime pomalu. V zavéru cvi€eni se déti zhluboka nadechnou, vydechnou, zahy-
baji prsty u nohou a rukou, posadi se, tfou dlanémi, které ptilozi na oci a v dlanich o¢i
oteviou.
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4. V mirném stoji rozkro¢ném piilozi déti dlané k biisni sténé v oblasti pupku a provadi
mirné podfepy. S vydechem jdeme do podiepu, s nadechem zpét. O¢i jsou zaviené.

5. 'V sedu na patach spojime a propleteme ruce ve vysi prsou, piedlokti jsou ve vodo-
rovné poloze. S nddechem zveddme lokty pomalu vzhiiru a s vydechem spoustime
dolt (mavani kiidel). Zopakujeme 10x, potom uvolnime ruce do klina, hlavu svésime
na prsa a odpoc¢ivame. Po celou dobu cvi¢eni mame oc€i zaviené a dychame nosem. Po
ukonceni cviCeni tfou déti dlan€ o sebe, ptilozi je na o¢i a pomalu oci oteviou.

11.3 Doporuceni pro pedagoga

Kompenzaéni cviceni, o kterém jsem se zminila v pfedchazejicich kapitolach, neni ur-
cené pouze pro deti s oslabenim, ale je vhodné ho zatazovat do vSech cvicebnich jednotek.
V piedchazejici ¢asti jsme vyjmenovali zasady pii posilovacim, protahovacim, uvoliiova-
cim, rovnovazném, relaxa¢nim a dechovém cviceni.

Pro vSechny tyto druhy plati stejna doporuceni:

— Pred zacatkem je tfeba zkontrolovat prostor, ve kterém bude cviceni probihat i pomtcky
pottebné ke cviceni

— Pfipravit si vhodné cviky na zakladé¢ znalosti v€kovych zvlastnosti déti a typu oslabeni

— Pted zahajenim cviceni upozornit na vhodné obleceni, které¢ by mélo byt pfizpiisobeno
charakteru cviceni a teploté v prostorach, kde cviceni probiha

— Bc¢hem cviceni by mél pedagog cviky spravné piedvadét, slovné komentovat a citlivé
reagovat na chyby

— Zvlaste dulezité je upozornovat na spravné dychani, polohy patete, rozsah pohybi atd.

— 'V zé&véru kazdého cviceni je vhodné déti pochvalit

Ellewmummerory ]

¢ Pii kompenzacnim cviceni musime dodrzovat spravné zakladni vychozi polohy — do-
porucuje se zacinat od polohy s nejniz§im zatizenim patete

e Kompenzaéni cviceni jsou cilen¢ zamétend na udrzeni svalové rovnovahy

e K zdkladnim druhim kompenza¢niho cviceni patii cviceni posilovaci, protahovaci,
uvolnovaci, rovnovazné, relaxacni a dechové

e (ilem posilovaciho cviceni je posilit ochablé svaly
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Cilem protahovaciho cviceni je protdhnout zkracené svaly

Cilem uvoliovaciho cviceni je uvolnit ztuhlé, malo pohyblivé klouby a uvést svaly
s tendenci ke zkraceni do mirného protazeni.

Rovnovazna cviceni aktivuji nejhloubéji ulozené hluboké svaly a slouzi k rozvoji rov-
novahy, schopnosti udrzZet stabilitu téla nebo jeho €asti v nestabilni poloze

Dechova a relaxacni cviceni pozitivné ovliviiuji naSe zdravi

Vyjmenuj zékladni cvi¢ebni polohy

K ¢emu slouzi kompenzac¢ni cviceni, vyjmenuj jeho druhy.
Popi$ spravné drZeni téla, demonstruj na spoluzékovi.
Charakterizuj zasady pfi posilovacim cviceni.
Charakterizuj zasady pfi protahovacim cviceni.

Co pouzivame k uvolnéni?

Proc je dulezita relaxace.

Z kterych casti se sklada dechova vina?

Vyjmenuj doporuceni pro pedagoga pii kompenzacnim cviceni

IZI_
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Leh, leh na zadech, leh na bfiSe, leh na boku, sed, klek, klek sedmo, vzpor kle¢mo,
stoj.

Kompenzaéni cviceni jsou cilené zamétend na udrZeni svalové rovnovahy.

Popis — umistéte chodidla rovnobézné na podlozku do $itky panve, paty mirné k sobé
a chodidla do tvaru pismene V, uvédomte si 1ytkové a stehenni svaly, zapojte hyz-
d'ové svaly, mirn€ povolte kolena, vtadhnéte bficho dovnitt (,,pfipnout pupek k pa-
tefi*), lopatky i ramena stahujte smérem dolli, vnimejte volné paze podél téla, vytah-
néte hlavu vzhiru, prodluzte kréni patet (,,pocit dlouhé sije*)

Pted posilovanim urcitého svalu protdhneme protilehlé svaly, pii cvieni spravné dy-
chame, cvic¢ime pomaleji, ddvame pozor na spravnou polohu, provedeni.
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5. Cviceni provadime pomalu, ne pies bolest, volite vhodnou polohu, svaly, které¢ prota-
hujeme, museji byt dostate¢né zahtaté a uvolnéné, klidné a pravidelné dychame,

6. K uvolnéni vyuzivdme pomalé krouzeni, komihani uvolnénou koncetinou, vytiasani,
aktivni a pasivni pohyb do krajnich poloh.

7. Diky relaxaci dochdzi k uvolnéni svalového napéti, psychického napéti a ke zklidnéni
v mozkové kuie.

8. Dechova vina se sklada z 3 ¢asti - spodni (bfisni) dychani, stfedni (Zeberni) dychani,
horni (hrudni) dychéni.

9. Pfied zacatkem je tieba zkontrolovat prostor, ve kterém bude cviceni probihat i1 po-
mucky potebné ke cviceni, pfipravit si vhodné cviky na zéklad¢ znalosti vékovych
zvlastnosti déti a typu oslabeni, upozornit na vhodné obleceni, spravné piedvadét
cviky, slovné je komentovat, citlivé reagovat na chyby, upozornovat na spravné dy-
chani, polohy pétefe, rozsah pohybi, v zavéru déti pochvalit.

m

Zakladni vychozi polohy :: Zdravotni télesnd vychova (webnode.cz)

Relaxacéni cviceni pro celkové uvolnéni téla :: Zdravotni télesna vychova (webnode.cz)

Soubor dechovych cviéeni bez doprovodnych doprovodnych pohybu :: Zdravotni télesna
vychova (webnode.cz)

Spravné drzeni téla (pohybzdrave.cz)

Spravné drzeni téla :: Zdravotni télesna vychova (webnode.cz)

https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO

Podivejte se na video. Uvidite nejzakladnéjsi cviky (a také velmi jednoduché) na
uvolnéni kréni patere. Cvicitel nepouZiva spravnou terminologii, ale vy uvadéjte —
uklon, predklon, rotace, zaklon atd.
a. Podivejte se na ukazku, cvicte a dodrzte pocet opakovani /vzdy zastavte video/,
dbejte na spravné dychani

b. 6 cviki graficky zaznamenejte — nakreslete, sta¢i jen hlava, trup, koncetiny (ne-
musi kreslit celou postavu)
c. Cvik popiste slovné
https://www.youtube.com/watch?v=Vr5aUZ1c¢3KQ
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https://zdravotnitv.webnode.cz/videoprezentace/zakladni-vychozi-polohy/
https://zdravotnitv.webnode.cz/videoprezentace/soubor-uvolnovacich-cviku-relaxace-po-protazeni/
https://zdravotnitv.webnode.cz/videoprezentace/soubor-dechovych-cviceni-bez-doprovodnych-doprovodnych-pohybu/
https://zdravotnitv.webnode.cz/videoprezentace/soubor-dechovych-cviceni-bez-doprovodnych-doprovodnych-pohybu/
https://pohybzdrave.cz/spravne-drzeni-tela/
https://zdravotnitv.webnode.cz/drzeni-tela/spravne-drzeni-tela/
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0
https://www.youtube.com/watch?v=Vr5aUZ1c3KQ
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12 OSLABENI

[

V zavérecné kapitole se sezndmime s konkrétnimi druhy oslabeni, ktera se stale Castéji
objevuji u déti jiz na 1. stupni ZS. PopiSeme si nej¢ast&jsi oslabeni pohybového a decho-
vého systému, ale také oslabeni kardiovaskularni, metabolicka nebo neuropsychicka. Sou-
casti kapitoly je popis projevi oslabeni, vyjmenovani ochablych a zkracenych svald a do-
poruceni pro vhodné pohybové aktivity.

]

Po prostudovani této kapitoly by studenti méli:

e Popsat a doporucit vhodna cviceni pii vadném drzeni téla

e Popsat a doporucit vhodna cviceni pfi oslabeni dolnich koncetin

e Popsat a doporucit vhodna cviceni pfi oslabeni respira¢niho systému
e Sestavit vhodné pohybové aktivity pro déti s obezitou

e Popsat a doporucit vhodna cviceni pfi oslabeni neuropsychickém

_

e ZvétSend hrudni kyfoza
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12.1 ZvétSena hrudni kyféza (kulata zada)

Kulatd zada patii k nejcastéjSim typtim vadného drZeni téla u déti, nejCastéji se obje-
vuje v obdobi urychleného riistu (kolem 12. roku véku), pii nepfiméiené zatézi. Projevuje
se svalovou dysbalanci (nerovnovahou) v oblasti pletence ramenniho a hrudniku. Hlava je
predklonéné doptedu, hrudni kos je plochy, panev naklonéna dozadu, ramena vytocena
vpred a dovniti. Pfi tomto oslabeni se mohou dostavit i problémy s dychénim, protoze je
omezena vitalni kapacita plic.

Ochablé svaly: dolni fixatory lopatek, hluboké ohybace krku (viz. kapitola ¢. 10)

Zkracené svaly: prsni svaly, horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac lopatky, zdvihac¢
hlavy.

Vhodna cviéeni:

— cviceni na protahovani zkradcenych svall - protaZeni prsnich svali (upazeni poniz,
povys, vzhiiru, dolt atd.),

— posileni mezilopatkovych svall - dilezité je zvolit spravnou polohu — napft. sed, leh
na bfiSe, pfi cviceni vyuzivame kratké tyce, gumy na cvicent,

— posileni $ijovych svali,

— dechova cviceni cilena do hrudni oblasti,

— procviceni patefe do vSech stran (tiklony, rotace),

— vhodna jsou cvi€eni pro spravné drZeni hlavy, krku a ramen, sprdvné posazeni patete,
piimiva cviceni,

— cviceni pro spravné postaveni panve,

Pfi tomto oslabeni jsou nevhodné piedklony, dlouhodoba visové cviceni, noSeni a zve-

dani tézkych predméti, skoky do hloubky, cvi¢eni v nezvladnutych sedech a tureckém

sedu. Pokud neprobihd kompenzacni cviceni, miize ptisobit Skodliveé napt. florbal, tenis,

hokej, dlouha jizda na kole, plavecky zptisob prsa atd.

12.2 ZvétsSena bederni lordoza

Jedna se o ¢asté oslabeni pohybového systému v mladSim Skolnim veku, Castéji se vy-
skytuje u divek. Pfi¢inou byva nejcastéji nedostate¢na pohybova aktivita. Projevuje
se nadmérnym sklonem péanve (vysazeni panve). Hlava byvéa pfedklonéna, je zvétSené
bederni prohnuti, vyrazn¢ vystréena hyzd'ova oblast, bfi$ni sténa je ochabla (vystréené
bticho).

Oslabené svaly: biisni, hyzd'ové.

Zkracené svaly: vzpiimovace patefe v oblasti beder, ohybace kyc¢le — bedrokycloste-
henni, pfima hlava stehenniho svalu, zadni strana stehen, ¢tythranny sval bederni.
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Vhodna cviéeni:

— uprava polohy panve — protazeni svalli v oblasti beder, na pfedni a vnitini stran¢ ste-
hen,

— cviCeni na protazeni zkracenych bedernich a bedrokyclostehennich svali, protazeni
ohybace kycelniho a kolenniho kloubu,

— ndcvik fixace panve v sedu, fixace jedné dolni koncetiny pfi cviceni druhé dolni kon-
cetiny

— posileni bfisnich a hyzd’ovych svalti, dna panevniho, vodné je cvicit v lehu, ve
vzporu kle¢mo,

— pfi posilovani bfisnich svall neustale upozoriiujeme na pfitisknuti bederni ¢asti
k podlozce (déti se Casto prohybaji v bedrech)

— zapojujeme dechova cvi€eni, pfedevsim bii$ni dychéni,

— vhodné je vyuziti velkych a malych mict (podlozeni),

— vhodné jsou kolébky vzad, kotouly, plazeni, lezeni, cviky v tureckém sedu,

— zatazujeme lokomocni cviceni piirozeného charakteru pfi riznych hrach (obmény
chiize, béhi, poskokt atd.)

Pti tomto oslabeni je nevhodna dlouhodoba staticka zatéz (dlouhé stoje, sedy), chiize

s vEtsi zateézi, zvedani tézkych bfemen, skoky do hloubky, zaklony.

12.3 Plocha zada

Jsou mén¢ ¢astym typem vadného drZeni téla. Chybi normalni zaktiveni patete, zada
jsou zplostéla. Hlavni pticinou jsou slabé zadové svaly, nedostatek pohybu, ale 1 gene-
tické dispozice. Cast&ji se vyskytuji u hubenych déti s nedostate¢né vyvinutym svalstvem.
Hlavni ptfi¢inou tohoto oslabeni je nedostatek vSestranného pohybu.

Vhodna cvicent:

— hlavnim ukolem vyrovnavaciho cviceni je vytvofeni normalniho pfedozadniho zakfi-
veni patefe se spravnym sklonem péanve,

— posileni svalstva §ijového a bederniho,

— posileni svalstva hyzd’ového a bfiSniho,

— uvolnovaci cvi€eni pro jednotlivé ¢asti patete — kréni, hrudni, bederni,

— pohyby trupu (tklony, ptedklony, rotace, zaklony, krouzeni atd.),

— cviCeni na zvétSeni rozsahu pohybu v oblasti pletence ramenniho a panevniho,

— dechova cviceni — vhodny je nacvik dechové viny — kapitola €. 11)

— vhodné je lezeni, plazeni, podlézani a ptelézani, noSeni drobnych predméti na hlave,

— zafazujme oblibené pohybové aktivity — napt. pfekazkové drahy, jogova cviceni, cvi-
¢eni a pohyb v ptirode

Pfi tomto oslabeni jsou nevhodné visy a vydrze v nich, poskoky, seskoky na tvrdou pod-

lozku, dlouhodobé vydrze v sedu, stoji.
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Ptiklad vhodného zpeviiovaciho cviceni:

1. Cviceni s vyuzitim lavicek:
chiize po lavicce s upazenim,
— chlize ve vyponu se vzpazenim,
— pritahovani na lavic¢ce v lehu na biise (ve vzpazeni uchopi dité lavicku za ob¢
strany),
— lezeni po lavicce,
— pretocime lavicku a déti chodi po jeji uzké casti
2. Cviceni s vyuzitim zinének (gymnastickych pasit)
— véleni sudll na naklonéné roving (dobré je umistit mezi kolena molitanovy micek),
— naklonénou rovinu vytvoiime podlozenim zinénky skokanskym mustkem,

— valeni sudii na rovné plose,

— plazeni vpted (jako hadi),

— ,zpeviovani“ v lehu na zddech — d¢ti se Gpln€ uvolni (jako hadrovy pandk) a na
tlesknuti se snazi co nejvice zpevnit (zkamenti),

— ,,zpevihovani“ v lehu na bfiSe (stejnym zptisobem,

— ,.kolébka* — déti sedi v diepu na zZinénce a zhoupnou se vzad do kolibky, rukama
se drzi za kolena.

12.4 Skoliotické drzeni téla

Jedna se o sklon k bocitosti patete (funkéni odchylka), vychyleni patete (trupu) do
strany. Vzniké vétSinou diky jednostrannému zatéZovani (napf. bfemeno na jedné strané,
tenis, hokej, Spatny pracovni navyk atd.), vrozenym dispozicim, oslabeni trupu. Hlavni
znaky jsou zeSikmena panev, nespravné postaveni ramen a lopatek, které nejsou ve stejné
vysce. Objevuji se dva druhy - tvar pismene ,,C* — levostranna, tvar pismen ,,S* pravo-
stranna. JelikoZ se jedna o funkéni vadu, jsou moznosti ovlivnéni cvicenim znacné. Je
nutné zvolit pfiméfenou zatéZ, vhodné pohybové aktivity a pfedevsim spravné kompen-
zacni (vyrovnavaci) cviceni.

Vhodna cvicenti:

— oboustrannd cviceni, procvi€eni patefe do vSech stran (tklony, ptedklony, rotace,
atd.),

— pouZzivame vyvazené ob€ horni koncetiny pfi cviceni s nac¢inim a 1 bez nacini,

— posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému (podili se na udrzeni trupu vaci gravi-
taéni sile Zemé¢, udrzi presné postaveni hlavy, patete a jejich kloubi, panve — pficny
sval bfisni, svaly v nejhlubsi vrstvé patete, svaly panevniho dna, branice)

— posileni bfi$nich a zddovych svalil (posileni svalového korzetu,

— dechova cviceni,

— visova cviceni,

— cviceni je vhodné provadét v horizontélnich a odleh¢enych polohach — lehy,

— vhodné je plavani a cviceni ve vodé.
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Pti skoliotickém drzeni téla jsou nevhodna jednostranna cviceni, dlouhodobé vydrze

ve stoji a sedu, dlouhodobé pochody se zatézi, zvedani a noSeni tézkych bfemen, skok do
hloubky, aktivity v nevhodné obuvi.

Od skoliotického drzeni téla je tieba rozliSovat skoliézu. Skolidza je strukturalni vada,
pii které jsou zmény na pevnych tkénich patete. Jeji ndprava tedy spada do oblasti fyzio-
terapie a 1écebné TV, kterd je provadéna odborniky.

hyperkyfoza plocha zada

TIL

)

spravné drzeni

hyperlordoza skoliotické drzeni

Obr. €. 10 — DrzZeni téla

02-jak-rozpoznat-u-svych-deti-vadne-drzeni-tela.jpg (408x325) (wp.com)

12.5 Oslabeni dolnich koncetin

K nejcastéjSim vadam dolnich konletin patii varozita — vychyleni kolen vné, nohy do
pismene ,,0* a valgozita — vychyleni kolen dovnitf, nohy do pismene ,,x*. Valgozita je ¢asta
u déti s nadvahou.

Doporucuje se zatfazovat protahovaci a posilovaci cvi¢eni dolnich koncetin, lokomo¢ni
cviceni — nacvik spravného stereotypu chiize, pohyb a cviceni v terénu, v ptirod¢, rovno-

vazna cviceni. Klademe diiraz na spravnou obuv. K nevhodnym aktivitdm patii dlouhé
stani, zvedani a noseni tézkych biemen.

Ploché nohy patii k nejcastéjSim ortopedickym vaddm. Rozeznavame pticné€ plochou
nohu — snizeni klenby nohy mezi hlavici nartni kosti palce a maliku a podéIn¢ plochou
nohu — sniZeni klenby nohy mezi kosti patni a hlavici nartni kosti palce.
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Pti¢iny:

— vrozena dispozice,

— predc¢asné stavéni a dlouhodobé zatéZzovani chiizi v détském veku,

— zeslabeni svalstva a vaziva klenby nozni,

— pretézovani dolnich koncetin nadmérnou télesnou vahou,

— pretézovani dolnich koncetin neumérnym tréninkem (b¢h, chtze),

— nevhodné obuv

Doporuceni:

— noseni spravni obuvi, ortopedické vlozky, ¢asta chiize na boso

— zajisténi spravné péce o nohy — masaze, hygiena a otuzovani,

— procvicovani a posilovani vSech svall a vazli nohou,

— cviky pro svaly klenby noZni, pohyby do stran, klopeni a vzty¢ovani chodidel, krou-
zeni chodidly,

— cviky pro ohybace prstil (zdvihdme a piekladame drobné predméty — kulicky, ba-
lonky, ty¢inky, $atky),

— roztahovani a svirani prstd,

— cvicit naboso na drazdici podlozce, hrubém pisku, trave strnisti, atd.,

— chozeni naboso po nerovném terénu (ne vSak po tvrdém).

Nedoporucuji se dlouhé pochody a dlouhé stani s nadmérnym zatiZzenim, chlize a aktivity

v nevhodné obuvi, nedostate¢na hygiena nohou.

K oslabeni dolnich koncetin patii i oslabeni ky€elniho kloubu — nejcastéji se vysky-
tuje u divek a jednd se o dysplazii (chybny vyvoj ky€elniho kloubu). Jedna se predevsim
o omezenou pohyblivost v nékterém sméru, chybné postaveni panve a patete.
Doporucujeme zatrazovat posilovaci cviceni na hyzd’'ové svaly, vyrovnavaci cviceni v ob-
lasti panve. Cvi¢ime v polohach, které nezatézuji ky€elni klouby — lehy, sedy, podpory,
visy. Stejné jako u predchazejicich oslabeni dolnich koncetin je vhodna chtize po nerov-
ném terénu, plavani a cviceni ve vodg, jizda na kole. Naopak nevhodné jsou cviky, které
vyZzaduji velky rozsah pohybu v oblasti kycelniho kloubu, dopady, doskoky z vysky na
tvrdy povrch, zvedani a noSeni téZkych pfedmétti, dlouhodobé stoje, sedy, chiize.

12.6 Obezita

V soucasné dob¢ je obezita déti stale Castéji zminovana jako jeden z druhti oslabeni,
patii k nejcastéjSim metabolickym onemocnénim. PfiCinou je stale se snizujici pohybova
aktivita déti, Spatné stravovaci navyky, hormonalni poruchy i dédi¢nost. Nadvéaha zatézuje

klouby, patef 1 vnitini organy (srdce, cévy).

Kazda cvicebni jednotka pro obézni déti by méla zacinat zahtatim organismu. Potom by
méla nasledovat prlipravné cviceni, kterd pfipravi cely organismus na nasledujici zatéz.
Soucasti by mély byt hry, které déti bavi a udrzuji je v pohybu, stejné€ jako posilovaci cvi-
¢eni, ktera jsou diilezita pro napravu vadného drZeni téla. K ziskani pohybovych dovednosti
u déti s obezitou je obvykle potieba vice opakovani. Po celou dobu hraje velkou roli moti-

Vv v

vace. Dilezité je dité nezesméSnovat, snazit se ho zapojovat do velkého mnozstvi aktivit,
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nenutit do aktivit, ve kterych se neciti dobfe. Do pohybovych aktivit vkladame cviky na
spravné drzeni t€la, posileni klenby nozni. Cvi¢ime tahem, ne Svihem.

Doporuceni:

— zafazujeme cviceni na spravné drzeni t€la — drzeni hrudniku, koncetin, postaveni
panve,

— vSechny pohybové aktivity, cvicebni jednotky by mély mit stiedni zatéz a intenzitu,
ktera se postupné zvysuje,

— po posilovacim cviceni zafazujeme uvolniovani (napft. protfepanim),

— zafazujeme protahovani svalstva zadni strany stehen, oblasti kycelniho kloubu, be-
derni patete,

— pfi vyrovnavaci cvi€eni jsou vhodnéjsi cviky v niz§ich polohéach — sedy, lehy,

— vhodné jsou relaxacni a dechova cvi€eni, rozvijime btis$ni 1 hrudni dychéni, dechova
cviceni je vhodné spojovat s pohybem (dynamickd dechova cviceni),

— zafazujeme 1 hudebné — pohybové aktivity

— zafazujeme vhodné sporty, hry, které ptisobi na dité motivacné — napft. lyzovani, ta-
nec, vodni sporty, jizda na kole, na bruslich, pohybové hry, plavani (vyssi teplota
vody), cviceni ve vodé, turistika bez zatéze, béh na lyzich, otuzovani.

K nevhodnému cviceni patii vytrvalostni béhy, skoky, dlouhodobé visy, pieskoky, skoky

do hloubky, zvedani a noSeni tézkych bfemen, dlouhodobé stani a chilize, plavani ve stu-

dené vodg, vytrvalostni ¢innosti.

12.7 Cukrovka

Cukrovka patfi rovnéZ k metabolickym porucham. Je zptisobena nedostate¢nou tvorbou
inzulinu. U déti se vyskytuje cukrovka 1. typu, pii které hraji velkou roli dédi¢né faktory.
Ptestoze se jedné o zavazné onemocnéni, pohybova aktivita se doporucuje. Béhem ni mu-
sime zv1ast¢ dbat na pitny a stravovaci rezim. Déti by nemély cvicit na la¢no, pedagog by
mél mit u sebe cukr a stale sledovat cvicici dité (poceni, inava). Doporucuje se spise krat-
kodobé¢ cviceni, cviceni v intervalech, vyrovnéavaci cvi¢eni — uvoliiovaci, protahovaci, po-
silovaci cvi€eni, rovnovazna, relaxa¢ni i dechova cvic¢eni. Nezapominame na vhodnou mo-
tivaci, zafazujeme pohybové hry, hry a cvi€eni v pfirodé. Nevhodné jsou pohybové akti-
vity, které by u ditéte vyvolaly velkou inavu, vy€erpani, nedoporucuje se zépas, box, silové
sporty.

Vyznam pohybu v 1é¢bé€ cukrovky - Ordinace.cz

12.8 Neuropsychicka oslabeni — ADHD
ADHD je syndrom poruchy pozornosti s hyperaktivitou. V souc¢asné dob¢é ma ptiznaky

ADHD pfiblizné 6 — 8 procent déti, Castéji se vyskytuje u chlapct. Tyto déti se jevi jako
neklidné, nesoustfedéné, stale se dozadujici pozornosti, divoké. Nevydrzi dlouho u zadné
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¢innosti. Ve vyucovani maji problém sed¢t, vyrusuji, jsou hlu¢né, délaji chyby z nepozor-
nosti, maji vykyvy nalad, jsou netrpélivé, té€zce snaseji prikazy a rizna omezenti, disciplinu.
Jejich znamky neodpovidaji jejich inteligenci. Diky zbrklosti je u nich vétsi riziko trazu.
A prave tyto déti potfebuji dostatecné mnozstvi pohybu. Pfi jeho nedostatku se v détech
zvySuje napéti, jsou podrazdéné, snizuje se jejich vykon. Pti volbé vhodné pohybové akti-
vity musime brat v Givahu veskeré projevy ADHD, které jsem zminila v predchézejici ¢asti.
Zvolime — li né¢jakou pohybovou aktivitu, je nutné dohlizet a upozoriiovat na dodrzovani
pravidel, discipliny a pfedevsim na bezpecnost. VEtSinou se jedné o déti, které maji rizna
nadani, jsou tvotivé, zvidavé, ale také hodné citlivé. Potiebuji ziskat sebedtivéru, snizit uz-
kost a napéti.

Doporuceni:

— pohybové aktivity by mély vychazet ze zajmu déti,

— pokud mozno, cvi¢ime v mensich skupinkach,

— pohybové aktivity by mély byt pestré, pro déti ptitazlivé, nemély by byt stereotypni,

— volime spise kratsi pohybové aktivity s dostatkem odpocinku, déti neptetézujeme, stii-
dame aktivity, ve kterych se stfidd napéti uvolnéni, dechova a relaxaéni cvicent, cviceni
na jemnou motoriku a koordinaci,

— zafazujeme vyrovnavaci cvi¢eni - hlavné relaxacni dechova, rovnovazna,

— vhodné jsou hudebné — pohybové aktivity, hra na télo, rytmicka cviceni, basnicky a
pisni¢ky s pohybovym doprovodem,

— vhodné je zatazeni jogy, protoze pii joze se prohlubuje dychani, dech je klidngjsi a
navozuje pocit relaxace,

— velmi prospés$né jsou aktivity venku, turistika, jizda na kole, hry v ptirod¢ atd.,

— pfi pohybovych hrach ptihlizime k individuadlnim moznostem a schopnostem, chvalime
dil¢i uspéchy, povzbuzujeme, opakujeme trpélivé pokyny, vysvétlujeme pravidla, pou-
zivame nazorné ukazky

Neni vhodné zatazovat pohybové aktivity, ve kterych se dité stresuje — Casté soutéze, vy-
konnostni aktivity.

Jak vychovavat dit€¢ s ADHD - Ordinace.cz

12.9 Oslabeni respiraéniho systému

Velmi ¢astym oslabenim je i oslabeni respira¢niho (dechového) systému. Jiz od pied-
Skolniho véku se setkdvame s Castymi zadnéty hornich a dolnich cest dychacich. Nartsta
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et deti s alergii nebo pradusSkovym astmatem (od 80. let se pocCet astmatiki dvojnasobil).
jedno z téchto onemocnéni neznamena, ze by se mély déti omezovat v pohybovych
vitdch. Naopak vhodné zvolend pohybova aktivita miize u téchto déti podporovat

zdravy rist a vyvoj. U déti s astmatickym onemocnénim (diky Spatnému dechovému stere-
otypu) se miize objevovat i vadné drzeni téla, typicka jsou napt. kulata zada.

Téméer u vSech astmatikd se vyskytuje svalové napéti, nékteré svaly jsou zkracené —
napt. velky sval prsni, zddové svaly podél patete, svalstvo Sije a n¢které ochablé — dolni

¢ast trapézového svalu, btisni svalstvo.

Doporuceni:

Cvi
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cvic¢eni za¢indme obvykle v klidovych polohach a postupné naro¢nost zvysujeme,
zafazujeme uvolilovaci cvieni zaméfend na zlepSeni pohyblivosti pletence ramen-
niho, kréni, hrudni a bederni Casti patete,

volime pohybové Cinnosti, které zapojuji velké svalové skupiny,

posilujeme mezilopatkové svaly (zvlasteé dolni fixatory lopatek), zddové a btisni
svaly,

protahujeme prsni svalstvo, horni ¢ast trapézového svalu, vzpitimovace trupu,
dilezitou soucasti jsou dechova cviceni, diraz klademe na fazi vydechu, nacvik bra-
ni¢niho dychani, dechové viny,

pii cviceni stale upozoriiujeme na spravné drzeni téla — ptedev§im spravnou polohu
hrudniku a postaveni ramen,

ke cviceni pouzivame riizné motivaéni pomticky — brcka, bublifuky, peticka, micky
atd.,

doporucuje se plavani, détska joga, pohybové a sportovni hry, turistiku bez zatéze,
béh na lyzich, jizdu na kole atd.,

vhodné jsou 1 hudebné — pohybové aktivity, pii kterych déti zpivaji, hra na zobcovou
flétnu,

behem cviceni dbame na ¢isté ovzdusi — bez prachu, pylu.

¢eni pro déti:
Hra na kopanou - foukame do malych micku, déti se nadechuji a vydechuji usty.
Foukame do peticka, do vaty.
Foukame na zmrzI¢é ruce.
Sfoukneme odkvetlou pampelisku.
Foukame na svicku, aby ohen stale plapolal.

Foukéme do bublifuku — pomalu se snazime ud¢lat jednu velkou bublinu.
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7. Bubléani do vody — dité si vezme hrnicek, slanku a bublé do hrnicku s vodou.
Bublani miizeme opakovat n¢kolikrat denné, sttidame pomalé, rychlé dlouhé, kratké
nebo prerusované bublani.

Nevhodna cviceni, pii nichZ je nutné zadrzet dech, visy, podpory, pfetahy, noseni a zve-
dani tézkych véci.
Dechova cviceni - kapitola 11.2.5.

www.bez-alergie.cz

https://fyzioterapie.utvs.cvut.cz/

12.10 Priklady cviku

12.10.1 PROTAHOVACIi A UVOLNOVACI CVICENI

row

a. Protazeni horni ¢asti trapézového svalu - v tureckém sedu, v sedu na mi¢i nebo na
zidli provadime s vydechem uklon hlavy (hlava sméfuje nad ucho) a s nadechem se
vracime zpét, cvi¢ime stiidaveé vpravo a vlevo. Upozoriiujeme na vzpiimenou patet,
hlavu v prodlouzeni patete, ramena od usi

b. Protazeni vzptimovacl trupu v oblasti kréni patete - v tureckém sedu, v sedu na mici
nebo na Zidli provadime s nddechem mirny zaklon hlavy a s vydechem ptedklon
hlavy. Pohyb miiZzeme doprovazet pohledem o¢i, s nddechem se podivame o¢ima
smérem vzhlru a s vydechem se podivame smérem k hrudniku.

c. ProtaZeni §ijového svalstva — v tureckém sedu, v sedu na mici nebo na zidli a za-
¢neme s vydechem otacet hlavu vpravo, s nddechem se vratime do vychozi polohy a
s vydechem za¢neme otacet hlavu vlevo.

d. Uvolnéni kréni patefe — v sedu na zidli provadime krouzeni hlavou, sttidavé vpravo
a vlevo. Davame pozor na zaklon trupu (staci mirny zéklon). S nddechem provadime
mirny zéklon a vydechujeme pii predklonu

e. Uvolnéni hrudni patefe do predklonu a zaklonu — v podporu kle¢mo s vdechem
predklonime hlavu, ohneme ,,vyhrbime* pétet v oblasti hrudniku, s vydechem hlavu
zaklonime a prohneme se v oblasti hrudni.

f.  Uvolnéni hrudni patefe do rotace — s naddechem upazime pravou, oto¢ime trup 1
hlavu, oci sleduji pohyb paze, s vydechem se vratime do vychozi polohy a cvi¢ime
na druhou stranu.
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Obr. €. 11 — Protahovaci a uvoliiovaci cviceni

12.10.2 POSILOVACI CVICENI

1. Posileni bfisniho svalstva — v lehu pokrémo mirné€ roznoZzném s vydechem obloukovité
zvedame obratel po obratli, po spodni okraj lopatek a pomalu vracime s vydechem zpét,
cvi¢ime tahem, chodidla jsou neustédle opiend o podlozku.

2. Posileni btiSniho svalstva — v lehu pokrémo mirné roznozném, paze podél téla, nadech-
neme se a s vydechem stahneme bfis$ni i hyzd'ové svaly, s nadechem opét uvolnime

3. Posileni sttedniho a malého hyzd’ového svalstva — v lehu na boku unozujeme, nezve-
dame nohu pfili§ vysoko

4. Posileni hyzdového svalstva — v lehu na bfise, ruce slozené pod ¢elem, hlava v pro-
dlouzeni patete, s vydechem stahneme hyzd'ové svaly (,,ptlky k sob&®), pravou nohu
protahneme do dalky a mirné€ ji zanoZime, provedeme vydrZ a s nddechem uvolnime.
Vse opakujeme i na druhou nohu. Neprohybame se v bedrech.

5. Posileni dolnich fixatora lopatek — postavime se ¢elem pied sténu a opirdme se o ni
obéma rukama, pomalu za¢neme kr¢it lokty a celym télem se priklonime ke zdi, prove-
deme klik ve stoji. Potfad hliddme lopatky, aby neodstavaly.
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Posileni dolnich fixatort lopatek — ve vzporu kle€mo provedeme s vydechem klik, udr-
zujeme porad lokty u téla, s nadechem se vratime zpét.

Posileni svalstva panevniho dna — v lehu pokrémo mirné roznozném, dame kolena
k sobé&, s vydechem stahneme btisni a hyzd'ové svaly, svaly panevniho dna (pocit zadr-
zeni moceni), stla¢ime kolena k sobé&, vydrzime 5 — 10 s, uvolnime.

Obr. ¢é. 12 — Posilovaci cvi¢eni
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L

K nejcastéjsim typim vadného drzeni téla u déti patii kulatd zada, kterd se nejcastéji
objevuji v obdobi urychleného riistu a pii neptfiméiené zatézi

Zvétsend bederni lord6za se projevuje nadmeérnym sklonem panve (vysazeni panve),
predklonénou hlavou, zvétSenym bedernim prohnutim, vyrazn¢ vystr¢enou hyzd’ovou
oblasti

Mén¢ Castym typem vadného drzeni téla jsou plocha zada, kdy chybi normalni zakii-
veni patete, zada jsou zplostéla

U déti se muze objevit i skoliotické drzeni téla. Jedna se o sklon k bocitosti patete
(funk¢ni odchylka), vychyleni patete (trupu) do strany.

K nejcastéjSim vadam dolnich koncetin patii varozita — vychyleni kolen vné&, nohy do
pismene ,,0%, valgozita — vychyleni kolen dovnitt, nohy do pismene ,,x*, oslabeni ky-
¢elniho kloubu a ploché nohy.

Vhodné pohybové aktivity se doporucuji i u metabolickych poruch, jako je naptiklad
obezita a cukrovka.

V soucasné dobé¢ stale naristd pocet déti s respiraénim onemocnénim, piedevsim se
jedna priuduskové astma.

Déti se syndromem ADHD potiebuji pohybovou aktivitu, protoZe sniZuje napéti a Gz-
kost

Pti vSech druzich oslabeni zatazujeme vhodna vyrovnavaci cviceni — posilovaci, prota-
hovaci, uvoliovaci, rovnovazna, dechova a relaxacni.

Pti vybéru vhodné pohybové aktivity pifihlizime vzdy k druhu oslabeni, k vékovym a
individudlnim zvlastnostem.

Vyjmenuj 4 nejznamé;jsi oslabeni trupu.

Popis: a. Projevy zvétSené hrudni kyfozy b. Projevy zvétSené bederni lordozy
Jaké je vhodné cviceni, ma — li dité plocha zada?

Jaké cviceni nejsou vhodna pfi skoliotickém drzeni téla?

Jak se nazyva nejéastéjsi ortopedicka vada u déti?
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6. Jaka jsou doporuceni pro cviceni s obéznimi détmi?

7. Proc je dulezité pohybova aktivita pro déti s ADHD a jaké zdsady bychom méli pfi ni
dodrzovat?

8. Cemu bychom méli vénovat obzvlast’ pozornost pti cvi¢eni déti s cukrovkou?
9. Na co by m¢lo byt zamétené vyrovnavaci cviceni déti s astmatem?

10. Zkuste shrnout obecné platnd doporuceni tykajici se pfistupu k détem s oslabenim.

e

1. ZvétSena hrudni kyféza (kulata zada), zvétSenad bederni lordoza, plocha zada, skolio-
tické drzeni téla.

2. Projevy zvétSené hrudni kyfozy - hlava je predklonéna dopiedu, hrudni kos je plochy,
panev naklonéna dozadu, ramena vytocend vpied a dovnitt. Projevy zvétSené bederni
lordézy - nadmérny sklon panve (vysazeni panve), hlava byva predklonéna, zvétsené
bederni prohnuti, vyrazné vystréena hyzd'ova oblast, bfi$ni sténa je ochabla (vystréené
biicho).

3. Vhodnym cviceni je posileni §ijového, zadového, bfisniho a hyzd'ového svalstva,
uvolnéni kréni, hrudni a bederni ¢asti patefe, tklony, predklony, rotace, zéklony, de-
chovi a relaxacni cviceni, plazeni, lezeni, chiize.

4. Nejsou nevhodna jednostranna cviceni, dlouhodobé vydrze ve stoji a sedu, dlouho-
dobé pochody se zatéZi, zvedani a noSeni tézkych bfemen, skok do hloubky.

5. Ploché nohy

6. Po zahtati organismu by méla nasledovat priipravna cviceni, ktera pfipravi cely orga-
nismus na nasledujici z4téz. Dilezité je zatazeni her, které déti bavi a udrzuji je v po-
hybu, stejné jako posilovaci a protahovaci cviceni, ktera jsou diilezita pro ndpravu vad-
ného drzeni téla. Po celou dobu hraje velkou roli motivace. Do pohybovych aktivit
vkladame cviky na spravné drzeni t€la a na posileni klenby nozni.

7. Pii jeho nedostatku se v détech s ADHD zvySuje napéti, jsou podrazdéné a snizuje se
jejich vykon. Pfi pohybové aktivité je nutné na déti dohlizet, upozornovat na dodrzo-
vani pravidel, discipliny a pfedevSim na bezpecnost. Zatazujeme hry, které déti bavi,
kompenzaéni cviceni, relaxaéni a dechova cvicené, jogu, hudebné — pohybové aktivity,
hry v ptirod¢.

8. Predevsim na tinavu a poceni, dodrzovat odpoc€inek, pitny rezim.

9. Uvolnovaci cviceni zaméfena na zlepSeni pohyblivosti pletence ramenniho, kréni,
hrudni a bederni ¢asti patete, posileni mezilopatkovych, zadovych a biisnich svalu,

128



Lenka Chovancova - Télovychovné aktivity a zdravotni télesna vychova

protazeni prsniho svalstva, horni ¢ast trapézového svalu, vzptfimovace trupu, dechova
cviceni s diirazem na fazi vydechu, dechova vlna.

10. SnazZime se volit vhodné pohybové aktivity, které jsou pro déti pfitazlivé. Snazime se
povzbuzovat, motivovat, neklast diraz na vykon. Chvélime za dil¢i Gspéchy. Piihli-
zime k aktudlnimu zdravotnimu stavu a individualnim zvlastnostem ditéte.

m

Fyzioterapeutka: Vadné drzeni t€la u déti pozname jiz v prvnich tydnech - Vitalia.cz

Bolesti zad u déti | AVETE OMNE - fyzioterapie (avete-omne.cz)

www.bez-alergie.cz

https://fyzioterapie.utvs.cvut.cz/

Jak vychovavat dité s ADHD - Ordinace.cz

Vyznam pohybu v 1é€bé cukrovky - Ordinace.cz

Dle popisu a obrazku si vyzkousejte ,,Pozdrav slunci®. Potom se podivejte na videa. Pfi-
kladam i odkaz na verzi, ktera je vhodna pro déti.

Joga - pozdrav slunci pro zaéate¢niky - Bing video
LALI JOGA: Pozdrav slunci - cela sestava - YouTube
Popis:

1. Stoj spojny, s vydechem spojime dlané pfed hrudnikem, pohled sméfuje vpied.

2. S nadechem vzpaZime a provedeme mirny zaklon.

3. S vydechem provadime pomaly ohnuty predklon, kolena zlistavaji napnutd, celo
pfiblizujeme ke koleniim a prsty (dlan€) polozime vedle chodidel.

4. S nadechem provedeme zanozeni pravou nohou, leva noha je na plném chodidle
mezi rukama, hlavu drzime vzhiru.

5. Vzpor lezmo (nohy vedle sebe, napnuté paze), zadrz dechu v nadechu.

6. S vydechem pokr¢ime paze a nohy a piesuneme vahu vpied (,,housenka“), zadr-
zime dech ve vydechu.

7. S nédechem napnéte paze a zvednéte hrudnik, zaklonte hlavu (pohled smétuje
vzhiiru). Nohy jsou napnuté a zada hodn¢ prohnuté (pozice kobry)

8. S vydechem, pomoci pazi vratime chodidla na zem a zvedneme télo, hlava je
mezi pazemi (pozice hory).

9. S nadechem skr¢ime pravou a piejdeme do vzporu diepmo zdnozného levou
(stejné jako Cislo 4).

10. S vydechem pfinozime levou a ptejdeme do hlubokého ohnutého piedklonu
(stejné jako Cislo 3).
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11. S nadechem vzpazime a provedeme mirny zaklon (stejné jako ¢islo 2).
12. S vydechem ukon¢ime ve vychozi pozici (€. 1)

POZDRAYV SLUNCI

POZDRAV _SLUNCI _, SURJA _NAMASKAR”

Obr. ¢. 13 — Pozdrav slunci
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SHRNUTI STUDIJNi OPORY

Pohyb je dulezitou soucasti zivota kazdého z nas, zvlasté pak pro déti je zakladni potie-
bou. Ve studijni opofe jsem zminila aktivity, které se pfi praci s détmi daji vyuzit. Po pro-
studovani jednotlivych kapitol je nutné uvédomit si, ze aktivity je tieba pfizptsobit indivi-
dudlnim a vékovym zvlastnostem ditéte.

Véiim, ze v teoretické ¢asti najdou studenti vychodiska pro spravné vytvoreni pohybové
aktivity, vedeni cvicebni jednotky, argumenty pro zatazeni pohybu do kazdodenniho Zivota
svych svéfenci, ale 1 svého vlastniho.

V kazd¢ kapitole jsou uvedeny odkazy na vhodné internetové stranky a literatura, ktera
slouzi k prohloubeni uciva. Nabizeji velké mnozstvi pohybovych aktivit, ndméta, zasob-
niky her, cviki, ale také podklady pro praci s jedinci s oslabenim.
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Pozn. Tuto ¢ast dokumentu nedoporucujeme upravovat, aby byla zachovana spravna
funk¢nost vloZenych maker. Tento posledni oddil miize byt zamknut v MS Word 2010
prostiednictvim menu Revize/Omezit Gpravy.

Takto je rovnéz omezena moznost meénit napiiklad styly v dokumentu. Pro jejich Gipravu
nebo pfidavani €1 odebirani je opét nutné omezeni Uprav zrusit. Zamek neni chranén hes-

lem.
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