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Abstrakt

Nazev prace: Program pro podporu spravného drZeni téla u déti mezi 5-6 rokem.

Cile prace: Sestaveni programu, ktery povede ke spravnému drzeni téla a tim prevence

proti poranéni patete.

Metoda: Pro ucely této prace budeme pracovat s metodami: analyza odborné literatury

a metoda dotazovani.

Analyza literatury z oblasti fyzioterapie, pedagogiky, 1ékafstvi a anatomie, mi pomohla

k realizaci sestaveni pohybového cvicebniho programu.

Metoda dotazovani byla pouzita, kdyz jsem zjistoval zda vibec je o tento program

zajem.

Klicova slova: drzeni téla, patet, svaly.



Abstract

Title: Program to encourage good posture in children aged 5-6 years
Aim of the study: Build a program that leads to good posture and the prevention of
spinal injuries.

Method: For the purposes of this work we will work with the methods: analysis of
literature and the method of questioning.

Analysis of literature in the field of physiotherapy, education, medicine and anatomy, it
helped us to build the implementation of motion exercise program.

The survey was used when I found out whether we are interested in this program.

Key words: posture, spine, muscles
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1 Uvod

Téma, které jsem si vybral pro svou bakaldiskou praci se tyka problematiky déti, a to
konkrétné déti predskolniho véku. V tomto obdobi déti ukoncuji jednu etapu svého
zivota a zaCinaji dalSiho etapu, ktera se tyka jejich téla a dal§iho vyvoje. Doposud byly
déti potad v pohybu a neustale se n¢jakym zplisobem hybaly, ted’ je vSak ceka ve skole

nékolika hodinové sezeni bez pohybu a jen pouze nékolik hodin télesné vychovy ve



Skole. To je chvile, ktera nastava pro degeneraci jejich patete.

V dnesni dob¢ uz je zvykem, ze déti radé€ji sedi doma u televize nebo u pocitace, kde
travi veskery svlij volny cas, jelikoz prostfednictvim riznych socidlnich siti mohou
komunikovat se svymi ptateli, uzZ nemusi travit hodiny a hodiny venkovnimi aktivitami

se svymi kamarady nebo travit ¢as na riznych krouzcich nebo ve sportovnich oddilech.

Ve srovnani s pfedchozimi generacemi jsou déti stale vyssi a téZ8i, nez byly generace
pred nimi. Jejich pohybova uroven zlstava stejna nebo dokonce nizsi. Nebéhaji rychleji
a neskacou dal, jak by se dalo ptfedpokladat, jsou naopak pohodlnéjsi. Dokonce maji

stejnou Ci spise nizsi celkovou zdatnost.

Problémem je, Ze v dneSni dobé maminky, které s détmi travi vétSinu Casu, radéji
vyuziji televize aby se dit¢ zabavilo, nez aby s nim S$lo ven a travilo ten volny cas
néjakym sportem, ¢i jinou aktivitou. To se tyka i spolecnych rodinnych chvil, kdy
nejcastéji rodiCe s détmi sleduji televizi, dvd nebo vyrazi do kina. To asi nelze
povazovat za spolec¢nou ¢innost vedouci ke zdravi a ani k vzajemnému vnimani se,

porozuméni a spoleénému prozivani.

Je zajimavé, ze skoro kazdy rodi€ vi, Ze by jejich dit¢ mélo travit pohybem hodné Casu,
ale vliibec k tomu nepfispivaji a miize to byt pravé tim, ze jsou sami pohodlni a lini,

takze pravé zde zacina problém, u samotnych rodica.

Pravé diky Spatné zdatnosti a traveni ¢asu u pocitace prichdzi kritické obdobi pro détské
drZeni téla a pro jejich patet. Jsou ve fazi, kdy ve Skolkach se pohybu vénuji at’ chtéji
nebo nechtéji, 1 kdyz volny €as netravi dalSim pohybem, néjaky maji ve Skolkéach. Ale
okolo Sestého roku, pfestupuji do dalsi etapy a to je etapa Skolni, kdy pravé diky
neustalému sezeni na Spatnych zidlich a jesté vétSinou ve Spatné poloze nastava chvile,
kdy za¢nou svaly ochabovat a jejich drzeni t¢la se zacne zhorSovat a to plati i o jejich
patefi, kterd by se mohla diky spravnym cvi¢enim, tak diky raznych druhiim posilovani
ochablych svali zlepSit a predejit bolestem zad, které by je cekaly v budoucnu a

Spatnému drzeni téla, které je taky nemine.

Chtél bych objasnit tuto problematiku a soustiedit se na cviky a €innosti, diky kterym

by se této degeneraci mohly déti, konkrétné déti mezi 5-6 rokem, vyhnout a vyvarovat



se problému v pozdéjsim veéku.

Cilem neni fict, Ze tato prace zachrani vSechny ty déti pred timto problémem. Ale spis je
to cesta, kterou by se méli vydat vSechny rodice, protoze oni vétSinou ani nevédi co je

Spatné a proc.

Z velké casti je to spiSe nevédomost, kterou bych pravé chtél zmenit.

2 Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika drzeni téla

2.1.1 Definice drzeni téla

Drzeni téla je slozity vnéjsi projev stavu hybného systému cloveéka, ktery je vymezen
tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem, vékem a dalSimi
Castnymi vlivy. Lékafi rozliSuji drzeni té€la podle urcitych standardnich postoji na
drzeni: vytecné, dobré, chabé a Spatné, pfinémz prvni dva druhy drzeni posuzuji jako

normalni a druhé dva jako drzeni vadné (Kubat, 1993).

Vzpitimené drzeni téla je zajiStovano posturdlni funkci organismu, ktera muze byt
ovlivnéna i aktudlnim psychickym stavem a funkci vnitinich organii. Posturalni funkce
probihaji podvédomé, z ¢ehoz vyplyva obtiznost ménit piipadny nevhodny posturdlni
program. Posturdlni funkce je realizovana ptedev§im axidlnim (osovym) systémem,
ktery je diky fylogenetickému i ontogenetickému vyvoji Clovéka povazovan za
pohybovou bézi, zvlasté¢ vzhledem k ndrocnosti udrzovani vzpitimeného drzeni téla v
sedu, ve stoji, nebo pfi typicky lidské lokomoci. Axialni motoricky systém predstavuje
cast pohybové soustavy kolem patefe, slouzici k udrzovani vzptimeného drzeni tcla.

Posturalni systém zahrnuje jak systém axialni, tak i oblast panve a dolnich koncetin.



2.1.2 Na ¢éem drzZeni téla zavisi

-na tvaru a funkc¢nosti segmentl patete
-na stavu kosterniho svalstva (rovnovahy mezi posturalnim a fazickym svalstvem)
-na postojovych a vzpfimovacich reflexech

-na celkovém stavu nervové soustavy

DrZenim téla se obvykle rozumi prostorové uspotradani jednotlivych segmentt (¢lanki)
téla pfi narocnych posturdlnich polohdch a pohybech. Vzhledem k tomu, Zze kazdy
jedinec je bio-psycho-socidlni individualita, je drzeni téla v detailech odlisné. Proto je
lépe hovofit o individudlné¢ optimalnim drzeni téla. Takového drzeni téla je
charakterizovdno postojem, pii kterém jsou jednotlivé cElanky téla v optimalnim
postaveni vzhledem k udrZeni rovnovdhy a miniméalnimu zapojeni antigravitacnich
(posturalnich) svald, pfi zachovani funkei jednotlivych organt a soustav téla. Jedna z
mnoha definic spravného drzeni téla zni: “Spravné drzeni téla je drZeni, kdy rozdil mezi
bazalnim metabolismem a metabolismem v dané poloze je co nejmensi”. (Skopova,
Zitko, 2005). Jinymi slovy, pro zachovani rovnovahy pii ndrocnych posturdlnich

polohdch je zapotiebi co nejméné energie.

Zakladem veskeré hybnosti Clovéka je posturdlni aktivita, jejimz nejvyraznéjSim
projevem je vzpiimené drzeni téla ve stoji. Aktualni informace o poloze téla a jeho
jednotlivych ¢&asti, prichdzeji z periferie (receptory ve svalech, slachéach, kloubech,
vestibularnich, zrakovych a sluchovych organech), jsou v centru zpracovany a
odstiedivymi drahami jsou vysilany impulsy do posturdlnich svalii. Opakovanou
¢innosti téchto slozitych reflexnich déja, které zajiStuji vzptimenou polohu, vznikaji
postojové (posturalni) reflexy a postupné se formuje i individualni posturalni pohybovy
stereotyp, jehoZ redlnym obrazem je drzeni téla. Na tento nepodminény posturalni
stereotyp ptisobi béhem ristu ¢loveka cetné podminéné reflexy kladné i zdporné (osobni
vzory, provadéna sportovni ¢innost), které ¢astecné ovlivituji zpiisob drZeni téla stejné
jako aktudlni psychicky stav ¢i stav vnitinich orgdni. Specifické je drzeni téla ditéte v
batolivém véku, jiné je v obdobi puberty, v dospélosti ¢i ve stafi, odliSné drzeni téla

vidime u zdravého nebo nemocného ¢loveéka (Skopova, Zitko, 2005).
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Pii hodnoceni drzeni téla se velmi Casto pouzivaji méfitka mechanicka, esteticka ¢i
ekonomie pohybu. Jisté je, Ze vnutit kazdému jedinci tzv. spravné drzeni téla podle vyse
uvedenych pohledl je nejenom nemozné, ale i nespravné. Vzdy je nutné vychazet z
osobnosti ¢lovéka jako celku a pokladat vzpifimené drzeni téla za individudlni posturalni
program, ktery vznikl béhem vyvoje kazdého jedince. Pfipadné zmény posturdlniho
chovani lIze realizovat jen v urcitych mezich danych pohybovou ontogenezi (Kubat,

1993).

Podle Vélého (1995) je tfeba v otdzce drzeni téla respektovat tyto zasady:

-staticky, dlouhodobé neménny stoj “bez hnuti” je Skodlivy, protoze vede k

poretézovani svall, ligament a zhorSovani cirkulace

-pti sezeni je vhodné pouzivat opory pro vzpiimeny trup a vhodné tvarovanou sedaci

plochu

-udrzovani vzpfimeného drzeni musi vychdzet z ekonomické zédsady, Ze nejmensi
namaha potiebna pro udrzeni stoje vznika tehdy, jestlize se vaha téla promita do stiedu

oporné baze
-pti pohybu proti odporu je tfeba dbat, aby smér sily prochazel co nejblize télesné osy

-pfi delSim sezeni nebo stani je vhodné provadét rytmicky drobné zmény polohy,

abychom vyloucili trvalou z4téz jak svalil tak ligament a zabranili venéznimu méstnani
-idealni kompenzaci delSiho stani nebo sezeni je chlize

-tendenci urcitych skupin svali ke zkraceni je zapotfebi kompenzovat pii delSim stani

nebo sezeni protahovacimi cviky

-je nutné dbat na udrzeni spravného zaktiveni patefe vsed¢ i ve stoji podvédomou

¢innosti ptislusnych fidicich struktur

-hlavni z&sadou vzpiimeného drzeni je jeho ekonomika pfi flexibilni stabilité.

2.1.3 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni je takové, které vykazuje odchylky od spravného a tyto odchylky nejsou
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jesté trvale fixované — lze je tedy cvicenim odstranit ¢i minimalizovat. Nejcastéji se
stkavame se zvétSenim nebo zmensenim fyziologického zaktiveni patefe v predozadni

roving a s vybocenim patete v ¢elni roving:
-hyperlordéza kréni patefe (“labuti §ije”)
-hyperkyf6za hrudni patete (“kulata zada™)
-hyperlord6za bederni patete (kratka nebo dlouhd)
-zmensSené zakiiveni patete (“plocha zada”)
-skoliotické drzeni (“vyboceni”)

-pfedsunuté drzeni trupu.

Cely pohybovy aparat je vSak jednim funkénim celkem, ve kterém vse souvisi se vSim.

Proto vétSinou u kulatych zad objevime i zvétSenou lordézu bederni patefe apod. Hlavni
pfi¢inou vadného drZeni téla spatfujeme (kromé tézkych nemoci) v sou¢asném zpusobu
Zivota:

-jednostranné statické pretézovani patefe v pracovnim procesu i ve volném case

(nadmérné sledovani televize, videa, dlouhodobé vysedavani u PC)

-chybné pohybové stereotypy (drzeni téla ve stoji, chlizi, béhu, sezeni, zvedani a noseni
predmétil)
-stresy kazdodenniho zivota

-nedostatek pfirozeného vsestraného pohybu.

U déti lze za hlavni pfic¢inu vadného drzeni téla povazova nizkou svalovou zdatnost jako
diisledek nedostatku pohybu, vznikajici zménou Zivotniho stylu pfi ndstupu do Skoly.
Vétsina projevli vadného drzeni téla je nejCastéji zptisobena svalovymi dysbalancemi
mezi kosternimi svaly, jejichz Cinnost fidi centralni nervova soustava na rtznych

urovnich.

Z metodického hlediska je pii zjiSténé nerovnovaze mezi svalovymi antagonisty nejprve
nutné zacit s protahovani zkracenych svali a teprve, jsou-li svalova zkraceni
odstranéna, je mozné cilené posilovat ochablé svaly. Zkraceny sval je totiz aktivovan
pfi nejriznéjsSich pohybech vice, nez by odpovidalo ekonomickému zatézovani v
kloubné svalové jednotce a ovlivituje statiku celého téla. Zkraceny sval dovede menit i

pohybové navyky a aktivuje se prednostné v situacich, kdy nemél byt aktivovan nebo
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dokonce, kdy by m¢l byt v aktivnim utlumu (Rasev, 1992). Zkraceny sval se navic diky
reflexnimu utlumu stdva pficinou oslabeni jeho antagonisty. Izolované posilovani
reflexn¢ oslabenych svalii je pak neucinné. Funkci jednotlivych svalli posuzujeme
hlavné podle zapojovani svalu do urcit¢tho pohybu — pohybového vzorce. Tyto
pohybové vzorce (stereotypy, ndvyky) vznikaji na zéklad¢ stereotypné se opakujicich
podnétl. Jednou zafixované pohybové néavyky, bohuzel i ty Spatné, se daji
preprogramovat velmi obtizné€. Proto je nutné jiz v mladi naprogramovat (nacvicit) co

nejucelnéjsi pohybové i posturalni stereotypy.

Vypéstovani navyku spravného drzeni téla je slozity proces, pfi némz je nutné:
-vysvétlovat vyznam spravného drzeni t€la po strance zdravotni, socidlni, estetické aj.

-ziskat u cvicencl pfedstavu o dokonalém drzeni téla (osobni piiklad ucitele, trenéra,

plakaty, filmy)
-zajistit dostatek ptirozené¢ho pohybu
-preventivng zafadit do rezimu dne cviceni, kterd podporuji navyk spravného drzeni téla

-umét orientan¢ diagnostikovat pohybovy aparat a v pfipad¢ naznakli vadného drzeni

téla cvicit specidlni pohybové programy (Skopova, Zitko, 2005).

2.1.4 Orienta¢ni posouzeni drZeni téla

Orientacni ptedstavu o drZeni téla ve stoji nam dava porovnani modelové predstavy s
individudlnim drZenim téla kazdého cvicence. “Modeloveé” by spravné drzeni té€la melo

z mechanického hlediska spliiovat nasledujici podminky:

A. TéZnice spusténd z bocniho primétu zvukovodu by méla prochazet stfedem

ramenich a kycelnich kloubti a spadat pted kloub hlezenni

B. Téznice spusténd z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyfozy, probihat

ryhou mezihyzd’ovou a spadat mezi paty

C. Téznice spusténa z mecikovitého vybézku kosti prsni by se méla lehce dotykat biisni

stény

Pro praktické télocvikaiské posouzeni drzeni téla u zdkdh na prvnim stupni ZS
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doporucujeme pouzit pozorovani doplnéné Mathiasovym testem = stoj spojny, piedpazit
— vydrz 30 vtefin. Nemél by byt patrny rozdil v drzeni téla po dobu trvani testu, napft.

zaklon trupu, zvednuti ramen, pfedpazeni poniz apod. (Skopova, Zitko 2005).

2.1.5 Drzeni téla a kazdodenni ¢innosti

Mnoho chronickych nebo opakujicich se bolesti v zadech je zplsobeno Spatnym
drzenim téla. To je do jisté miry povzbudivé zjiSténi, protoze kazdy z nas miize sam pro
spravné drzeni téla néco udélat, aniz by musel brat Iéky nebo podstoupit chirurgicky
nebo jiny drasticky zdkrok. Zpusob, jak stojime, sedime nebo se pohybujeme, je
casteCné¢ dan geneticky. To se tyka stavby kostry a pohyblivosti kloubti. Navic déti
napodobuji své rodice: Casto se setkavame az se zarazejici podobou rodict a déti co do

vysky a drzeni t¢la.

Vyvoj postavy je dan kombinaci rtiznych faktorti, které nds ovliviiuji od narozeni. Sem
patfi nemoci a urazy, fyzickd zdatnost, vyziva, fyzické aktivity a neméné dulezity

faktor, nase osobnost a pohled na svét.

Spatné drZeni téla je Casto zplisobeno skryvanou depresi a nedostatkem hrdosti. Nékdy
se stane, Ze je naSe psychika odrazejici se ve Spatném drZeni téla siln&j$i nez umysl

zlepsit toto drZenti téla.

Bolestem v zddech mlizeme piedejit, budeme-li védét, jaké je nejlepsi drzeni téla jak pfi
pohybu, tak i v klidu. Ke zbytecnému pietéZzovani zad i v klidu. Ke zbyte¢nému
pretézovani zad staci Spatny postoj, sezeni na Spatné zidli, naklanéni se nad stolem nebo

spani na matracich, které jste méli jiz davno vyhodit.
Napéti vyvolané strnulym drzenim téla.

Patet se pii dlouhém setrvavani ve Spatné poloze dostavd do pomérné velké zatéze.
Strnulé pozice vedou k napéti, bolesti svalt a vazli. Chcete-li se vyvarovat této bolesti v
zadech, musite pii stani, sezeni a lezeni zaujmout takovou pozici, pti které umoziuje

relaxaci svalt. Delsi klid je nutnou proloZzit pohybem (Tanner, 1995).
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2.1.6 DrzZeni téla pri stani

Lidské télo ma rizny tvar i velikost. Proto neexistuje ani jeden zptlisob drzeni téla, ktery
by mohl byt oznacen za idealni. Idedlni drzeni téla je takové, kdy je patet nejméné
zatizena pfi kterém je patet piirozen¢ a elegantné zakiivena. Zakladnim pfedpokladem
spravného drzeni téla je fyzickd zdatnost — udrzujete-li svaly ohebné a silné, pak mate
nadé¢ji, Zze dosdhnete spravného drzeni téla. To plati zejména tehdy, uvolnite-li se i

psychicky.

Dtlezité je posilovani biiSnich svalli a pfipadné zhubnuti. Pokud mate nadvéhu a
nemuzete zahdjit dietu, zjistite mozna, Ze se da bolest v zadech zmenSit pouzivanim
korzetu, ktery poslouZzi jako dodatecnd opora patete. Toto by mélo ale byt jen feSeni

kratkodobé, protoze korzet nemtlize nahradit pevné bfi$ni svaly. (Tanner, 1995)

2.1.7 Zasady spravného drZeni téla

-hlava a §ije jsou vzpfimeny, hlava tazena temenem vzhuru, pohled vpied, brada (spodni

celist) s krkem svira uhel 90°

-ramena rozlozena doSiroka, tazena mirn¢ vzad a dola
-hrudnik vyklenuty, lopatky pfitisknuty k hrudniku
-bficho zatazené, pevné, rovné

-panev mirn¢ podsazena, tj. horni okraj sméfuje mirn¢ vzad, dolni mirné¢ vpted

(prodlouzeni sklonu kosti kiizové s osou téla svira uhel 30°)

-dolni koncetiny napjaty v kloubech kolennich, hmotnost téla pfenesena mirné vpied a

na vn¢jsi ¢ast chodidel.
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Zasady vyrovnani:

1. posilovat svalstvo §ijové pii zachovani jeho mirného protazeni a nacvik

spravného postaveni hlavy
2. protahovat svalstvo prsni, posilovat svalstvo zadové a mezilopatkové

3. protahovat svalstvo bederni a posilovat svalstvo bfisni, zpeviiovat

svalstvo hyzd’'ové

4. protahovat svalstvo na zadni stran¢ dolnich koncetin ( v podkoleni a

svalstvo lytkové), posilovat svalstvo stehenni
5. posilovat svalstvo chodidel.
Vhodné pohybové Cinnosti:
-posilovat svalstvo pod¢l patete
-vSechny piimivé polohy a cviky
-v§echny cviky posilujici vhodnym zptsobem svalstvo btisni

-vSechny cviky zajistujici pruznost svalstva podél patete a tim pohyblivost trupu ve

vSech smérech (napt. klony, otaceni, rotacni klony apod.)
-cviky dolnich koncetin s propinanim kolen
-procvi¢ovani uchopovaci schopnosti chodidla

-cviceni dechova

-prolézani, podlézani, pfelézani riznych prekazek
-plavani

-sportovni ¢innost s charakterem vsestrannosti.

Nevhodné pohybové ¢innosti:
-vSechna cviceni provadénd jednostranné (asymetricky)
-vSechna cviceni zatézujici dlouhodobé jen urcité, omezené svalové skupiny

-nedodrzeni zasady kompenzace (napi. ohnuté predklony nekompenzované primivymi

cviky, hluboké zéklony nekompenzované piedkolny apod.)

16



-dlouhodobé chozeni a stani, hlavné se zatézi

-cviceni podporova (hlavné tzkym hmatem)

-zvedani a noSeni neumérné tézkych predmétt (nadmérné posilovani)
-skoky do hloubky

Zakladni didaktické pokyny:

-vSechny cviky provadét zvolna, pfesné, spravné a vzdy do krajnich poloh

-v§echny cviky spojit se spravnym dychanim (cviky excentrické provazet vdechem,

koncetrické vydechem)
-v§echna vyrovnavaci cvieni provadét uvédoméle a soustiedéné

-cviceni zacinat v nizkych polohach (leh na bfiSe, sed apod.), aby byla fixovana panev
ve spravné poloze, a setrvdvat v nich tak dlouho, dokud cvicenci neosvoji piesné a

spravné provadéni vyzadovanych cviki
-pii cviceni v kleku, dfepu a stoji bedlivé kontrolovat spravné postaveni panve, tj.
krajiny bederni, hyzd'ové a bfisni stény
-v§echny pfimivé polohy a cviky provadét podle spravnych zéasad:
-dodrzovat spravnou polohu pazi

-krajnich pfimivych poloh dosahovat zvolna provadénym zataZzenim pazi vzad

vzhtiru

-udrzet spravné postaveni hlavy v prodlouzeni patefe (na svislé ose)

-po posilovacich cvicich zafazovat uvolnéni (relaxaci)

-cvicit kompenzacné, tzn. vyrovnavat uc¢inek predchoziho zatizeni
-vSechny visy na zebtinach provadét vzdy hmatem podal

-pfi cviceni pamatovat vzdy na vhodnou motivaci a na vytvofeni radostné nalady

(Srde¢ny, Osvaldova, 1997).
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2.2 Vyvoj ditéte predskolniho véku

2.2.1 Vyvojova motorika mezi 4 aZ 7 rokem

-V 4 roce s nejvetsi jistotou, rozsahem a intenzitou provadét dovednosti jako hry,
honi¢ky, chytani, zvedani, pfevraceni, toCeni, prvky akrobacie, fikadla a pisni¢ky s
pohybem, zalit s hravé tane¢ni pripravou, vyuzivat prolézacky, rozvijet sportovni
dovednosti v jizd¢ na tfikolce, kole, plavani, lyZovani, pifi zdravych ky¢lich a kotnicich

v brusleni.

-V 5 roce s vétsi jistotou provadét uvedené dovednosti, vyuzivat prolézacky, cvi€it na
naradi (ziskévat obratnost a odvahu) a s nacinim, pokracovat ve sportovni praprave
(plavani, lyZzovani, jizda na kole, kolobézce, brusleni s détmi bez problémii, brusleni na

koleckovych bruslich), zacit s priipravou tane¢ni, gymnastickou a bruslafskou.

-V 6 roce vSechny uvedené Cinnosti provadeét vétsi intenzitou, zatazovat odvazné
¢innosti, podnécovat odpoutavani se od rodict (ve sportovnich krouzcich a skupinach) a

schopnost napodobovat a ucit se.

-V 7 roce vytvatet podminky pro rizné druhy sportli a pohybovych aktivit v rtizném
prostiedi (zlepSovéani koordinace), schopnost dobie napodobovat, chapat pozadavky,

ucit se (Dvorakova, 2009).

2.2.2 Obecna zdatnost dneSnich déti

Ve srovnani s predchozimi generacemi jsou lidé stile vys$s$i, mluvime o rlstové
akceleraci. Plati to uz o détech, jsou vyssi i t€zsi, nez jste byli vy ve stejném véku, ale
jejich pohybova uroven ziistdva stejna nebo je dokonce niz$i. Nebchaji rychleji a
neskacou dal, jak by se dalo predpokladat, jsou casto naopak pohodIngjsi. Dokonce maji
stejnou €1 spiSe nizsi celkovou zdatnost. Na zdatnost neukazuje jen sila svald, ale i
funkéni Groven vnitinich organti, predevsim srdce, cév a plic, a také uroven psychiky,
vile, sebejistoty a dalSich dulezitych osobnostnich vlastnosti. Je zakladem nasi
schopnosti vyrovnavat se s naroky, které piinasi bézny Zivot, jako je b¢h za ujizdéjicim
autobusem, stres z neplnénych povinnosti, slozitd komunikace s lidmi, jednani v

zameéstnani.

18



Onemocnéni srdce a cév jsou castou prfi¢inou predéasného Umrti. Vime, za tato
onemocnéni souviseji se stravovanim, stresy a pohybovym rezimem, mluvi se o stylu
zivota. Uz u déti predskolniho véku, které napovidaji o nebezpeci vzniku chorob srdce a

cév.

Jen pohyb intenzivni a relativné dlouhodoby dokaZe ovlivnit a trénovat vnitini organy.
Pokud chceme pfispét svému zdravi, musime se pohybem zadychat a jesté v té aktivité
n¢jakou dobu pokracovat. Urcité byste nevéfili, co vase déti vydrzi! Sice mate nékdy
pocit, ze jsou k neutahdni, ale ptesto by vas odhad byl asi dost vzdalen od vysledkil
meéfteni Sestiletych klukli a holcicek, které ubéhnou primérné 1 km za Sest minut. Za
dvanact minut ub&hnou tyto dvé déti primérné 1700 m. Mozna byste s nimi nechtéli
zavodit. Také americké standardy (Cooper) uvadéji, ze zdrava pétileta hol¢icka by méla
ub&hnout v 5 letech 1 mili (asi 1650 m) za 17 minut, pétilety chlapecek za 16 minut. To
by odpovidalo pottebné zdatnosti jejich srdecné cévnimu systému, stanovené na zaklade

fyziologickych Setieni (Dvorakova, 2009).

2.3 Pater, jeji deformity a vyvojové vady

2.3.1 Vrozené vyvojové vady

-Diastematomyelin
-Meningomyelokéla
-Klippeltiv-Failtv syndrom

-Spina bifida
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2.3.2 Deformity

-Skolioza
-Hyperkyfoza
-Heyperlordoza bederni

-Toticollis

2.3.3 Skolioza

Spolecnost pro vyzkum skolidozy (The Scoliosis Research Society) definuje skoliozu

jako stranové zakiiveni patefe v rozsahu 11 a vice stupnd.

Patet neni vybocena jen ve frontalni roving, je soucasn¢ rotovana v rovin¢ transverzalni.
Obratle jsou tvarové deformovany. Nejvétsi zmény nastavaji na obratlich vrcholovych a
pfechodnych. Vrcholovy obratel je nepravidelné klinovity, deformovany jak v prifezu
kolmém, tak i vodorovném. Na konvexni strané skoliotického oblouku je vrcholovy
obratel vyss$i nez na strané konkdvni a v sagindlni roviné je oplostén ventrodorzalné.
Cim vice je obratel vzdalen od vrcholu vybodeni, tim méné je vyznaéen klinovity tvar
obratlli a tim vice je patrna rotace a torze obratli. Rotaci rozumime spriralovité otoceni
jednoho obratle je posun proti trnu druhému ve sméru konktavity oblouku patete. Torze
znamena zkrouceni obratle v ném samém podle sméru sily, kterd na n¢j pusobi.
Soubézné se zménami na pateti probihaji i zmény na Zebrech tykajici se jejich prabchu,
tvaru a délky. Na konkéavni stran¢ hrudniku vznik4 hluboké vtazeni a Zebra jsou na této
stran¢ natlacena k sob¢. Na konvexni strané jsou zebra naopak roztazena a vytvareji tak
gibbus. Lopatka je na vybocené strané hrudniku posunuta kranidln¢ a laterdlné a stoji
vySe nez na opacné strané, kde je lopatka spiSe v retrakci. Na stran¢ konvexity je crista
iliaca postavena niZze nez na opacné strané. Toto Sikmé postaveni vyvoldva u

nemocnych pocit zkraceni dolni koncetiny na konkavni stran¢ (Kolat, 2009).
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Zakladni pficiny:

1. poruseni zasad spravného drzeni téla
2. oslabeni svalstva trupu, poruseni rovnovéhy sily svalovych skupin
3. jednostranné zatézovani zadovych svalt

Zasady vyrovnani:
1. zajistit pohyblivost a rozvoj patete ve vSech smérech symetrickymi cviky

2. posilovat svalstvo bifiSni a zaddové souCasné¢ s vyuzitim cvika

protahovacich a uvoliiovacich
3. zajistit rozvoj hrudniku posilovanim dychaciho svalstva

4. zlepsit svalovou nerovnovahu

Vhodné cviceni:

-procviceni patefe ve vSech smérech (predklony, uklony, otdceni trupu, hrudni zaklony,

krouzeni apod.)
-cviky pro posileni bfiSniho a zddového svalstva
-cviceni dechova

-cviceni visova

Nevhodna cvieni:

-v§echna namahava cviceni, kterd pretézuji oslabené svlastvo
-jednostranna cviceni

-cviceni vydrzova

-neptiméiené priuhyby

-narazovité pohyby, zejména dlouhodobé poskoky a skoky do hloubky
-noSeni tézkych bifemen

-dlouhodobé pochody s neumérnym zatizenim
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Didaktické pokyny:

-disledné dodrzovat mnohostrannost cviceni patete, aby se dosahlo pohyblivosti patete
ve vSech smérech soubézné s posilovanim zadového a bfiSniho svalstva (soumeérnost
pohybll ve vSech smérech je méfitkem dosazenych vysledkl) (Srde¢ny, Osvaldova,

1997).

Skolidza je viditelnd vétSinou kolem jedenéactého roku Zivota.Tento dojem je ovSem
zavadéjici. Lze tendenci ke skoliéze nahmatat ve vzorcich napéti hlubokych membran

uz u malého ditéte, ba casto dokonce uz u novorozence (Schwind, 2002).

2.3.4 Zvétsena bederni lordoza

Zvétsena bederni lordoza (hyperlord6za bederni, vzpiimovaci trupu v oblasti bederni)

Zakladni pficiny:
1. zkracené a nepruzné svalstvo bederni (Ctyfhranny sval bederni,
vzpiimovaci trupu v oblasti bederni)
2. ochablé svalstvo bfi$ni (pfedevsim piimy sval bfiSni)

3. zkracené svalstvo na zadni strané dolnich kondetin.

Zasady vyrovnani:

1. protdhnout svalstvo bederni

2. posilit svalstvo btisni

3. protahnout svalstvo na zadni strané dolnich koncetin
4. uvolnit oblast kyc¢elnich kloubi
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Vhodna cviceni:

-cviky pro posileni bfiSniho svalstva

-hluboké predklony se zatfazenim kompenzacnich ptimivych cvikl
-cviky pro spravné postaveni panve

-cviceni pro uvolnéni kycelnich kloubt

-kolébky vzad a kotouly (s kompenzaci hrudni patete)

-plazeni, lezeni, podlézani, ptelézani apod.

Nevhodna cviceni:

-bederni zéklony a vSechny cviky, kde se tyto cviky vyskytuji (“mosty”, “hnizda”,
“kolébky”™)

-zvedani t€zkych predméti
-dlouhé stani a vydrze v postojich

-opakované skoky, poskoky a skoky do hloubky

Didaktické pokyny:

-dodrzovat vSechny zasady zékladnich didaktickych pokynti
-vytvofit predstavu o spravném postaveni panve

-neustale sledovat spravné drzeni téla

-cviky provadét s fixovanou panvi ve spravné poloze nebo s fixovanym hrudnikem ve

spravné poloze (Srde¢ny, Osvaldova, 1997).

2.3.5 Bolesti zad

Bohuzel cCasto je télo uz od détsvi ochuzené o pfirozené podnéty, na které musi
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reagovat. Chybi béhani venku, skédkani po kamenech, lezeni po stromech, prolézackach
a dalsi détské hry venku, napt. skédkani pandka ¢i skdkani gumy, hry s mi¢em apod.
Naopak, zac¢ne-li dit¢ trénovat urCity druh sportu a trenéfi nejsou dostatecné
informovani o kompenzacnich cvicenich, dochéazi ¢asto k jednostrannému zatézovani
nekterych svalovych skupin na tkor jinych. S vidinou sportovni kariéry se svalova

nerovnovaha dale rozviji.

Nedostatkem pohybu se tak méni zatéz podpérné hybného systému. Svaly, které maji
poskytovat ochrannou oporu kloubtim a patefti, dostate¢né nefunguji a nase télo si neumi
poradit s udrzenim rovnovahy pii del$im stoji, chiizi a v riznych balan¢nich situacich .
Pohyb pak provadime neekonomicky, nékteré svaly a vazy pretézujeme. Napiiklad pfi
zvedani pazi je rozhodujici spravnd fixace ramenniho pletence. Jsou-li svaly, které drzi
spravné postaveni lopatek, oslabené, prsni svaly zkracené, vede kazdy pohyb paze a
ruky k pfetiZzeni horni ¢asti trapézového svalu a tim i pretizeni kréni patefe a nachylnost
k trazim pohybového aparatu. Statickymi polohami se také zhorSuje funkce cévniho

systému v dolnich koncetinach a tim vznika riziko kieCovych zil

Dalsi pfic¢inou bolestivych stavii patefe je jednostranné zatiZzeni ve vnucené poloze —
dlouhodobém sedu. Nespravny uvolnény sed, kulaté drzeni zad, pfedsunutd ramena,
ptetizeni nékterych svali a vazli vedou k funkénim poruchdm. Zkraceny sval ztraci
pruznost a po urcité dob¢ i silu. Néasledné se vice aktivuje pti riiznych pohybech a tim se
jeho pretizeni jesté¢ zvétSuje. Zaroven oslabuje svého antagonistu (sval, ktery ma
opa¢nou funkci) a nelze ho proto dobie posilit. Casto se stava, ze ¢lovék cvidi a
posiluje, ale pokud svaly nemaji spravnou délku a spravné se nezapojuji, ocekavany
vysledek se nedostavuje, a naopak mohou vzniknout rizné bolestivé stavy. Naptiklad
zkraceny prsni sval méni postaveni hrudni patete, vznikd blokada skloubeni Zeber a
hrudni kosti, coz ovlivni funkci skloubeni Zeber s obratli. Dochazi tak k zfetézeni
funkénich poruch, které se projevuji v riznych usecich patete, napt. V bederni ¢asti a v
oblasti skloubeni kosti kiizové a kycelni. Zkracené svaly na zadni a vnitini stran¢ stehen

nedovoli spravné drzeni panve.

Jednou z velmi zavaznych pficin bolesti zad, bohuzel ¢asto opomijenou, je psychicky
stres. Uzkost a napéti je odezvou organismu na uréity, i dlouhotrvajici podnét. Vznikaji
negativni emoce souvisejici s problémy v rodiné, zamé&stnani, citové oblasti apod.
Velmi zélezi na nasi schopnosti se touto psychickou zatézi vyrovnat. Psychicky stres se

projevuje zvySenym svalovym napétim v oblasti §ije a ramen, zejména v trapézovém
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svalu, coz Casto zpisobuje bolesti hlavy az migrény. Stres zvySuje i napéti ve fasciich
vnittnich organti, hlavné traviciho traktu. Tim se zhorSuje prokrveni v oblasti zaludku,
jater a zluéniku, dvanactniku, stiev a okolnich tkanich. Clovék pak trpi nadymanim ,
poruchami vylucovani. Vnitini organy maji také svoje “zfetézeni” do patete, proto pii
napéti v interni oblasti se bolest miize projevit v urcitém useku patefe (Sedlakova,

2008).

Zdravé a silné svalstvo je piedpokladem, abychom mohli zvladnout pozadavky, které
jsou denn¢ kladeny na nase télo. Pohodlny Zivotni styl v mnoha oblastech nasi
civilizace je pficinnou sniZzené télesné aktivity s chyb&jicim nebo jen nedostateCnym
télesnym tréninkem. Na druhé strané préace, kterou musime vykondvat, vede Casto k
jednostrannému zatézovani téla, tedy i jeho svalstva. Nedodrzuje se princip svalové
rovnovahy. Dochazi k inavovym jevim. Bolesti jsou ¢asto dusledkem pfetizeni naseho

netrénovaného téla nahlou télesnou praci (Oldenkott, 1999).

3. Cile prace, metody

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem préce je sestaveni a realizace cvi¢ebniho programu pro déti mezi 5 — 6
lety v prostfedi matefskych Skolek a dale objasnit tuto problematiku, kterd se tyka
degenerace jejich patefe a ochabnuti svali. Chtél bych se soustfedit na cviky a ¢innosti,
diky kterym by se této degeneraci mohli vyhnout a vyvarovat se problému v pozdéjSim

véku.

DalSim cilem je tento program zatadit do Skolek, nejdiive v okoli Kladna, kde by tento
program fungoval a pozdé¢ji v diplomové prace bych se rdd zaméfil na sledovani a
rozebirani vysledkd a zmén ke kterym u déti doslo v pribéhu celého programu, ktery by

trval jeden rok, pfed nastupem do Skoly.

Dil¢imi tkoly prace jsou:
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* Zjisténi pfesné télesné problematiky u déti na prelomu matetské Skoly a zédkladni

Skoly
* Zjistit zda by mé&ly matetské skoly zajem o tento program

* Prostudovat literaturu, kterd se tyka skolidzy, lordozy, kyfozy, spravného a
chybného drzeni téla, dale literaturu tykajici se posilovani a cviceni jako cesta ke

spravnému drzeni téla

¢ Konzultace s fyzioterapeutkou Bc. Renatou Smidovou, zda dané cviky jsou

vhodné pro déti mezi 5 — 6 rokem

* Na zékladég literatury a konzultace s odbornikem sestaveni dané¢ho program pro

jednu cvicebni jednotku v délce 45 minut

3.2 Metody

Pro tcely této prace budeme pracovat s metodami: analyza odborné literatury a metoda

dotazovani.

Analyza literatury z oblasti fyzioterapie, pedagogiky, 1ékafstvi a anatomie, mi pomohla

k realizaci sestaveni pohybového cvicebniho programu.

Metoda dotazovani byla pouzita, kdyz jsem zjistoval zda vibec je o tento program

zajem.
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4. Prakticka ¢ast

4.1 Dotaznikova metoda

Pomoci dotazniku, ktery pfedlozim vybranym péti rodicim pouZiji metodu dotazovani a

na zaklad¢ této metody zjistim zda je z4jem o tento program a jaky by mél piinos.

Vybér zkoumanych osob jsem provedl na zdkladé nékolika parametri. Vybral jsem 5
nadhodnych Zen a 5 ndhodnych muzi ve véku 30 — 50 let bez rozdilu socidlni vrstvy,
ktefi maji dité. Prvni otdzka byla zda maji viibec n&jaké dite, jestlize byla odpovéd ne,
na dotaznik vibec nedoslo a ja musel oslovit jiné vhodné osoby. Pouze v jednom

pfipadé se mi stalo, Ze dana osoba neméla dité.

Ve své dotazniku jsem pouzil typ otazek: uzaviené a dichotomické. Tj. otazky na které
uz jsou odpovédi, osoba si pouze vybere jednu z moznosti a pouze jedna je mozna.
Vyhodou pro mé bylo, Ze vyhotoveni vysledku je poté jednodussi proto jsem rychle

doSel k zavéru a mohl jsem se pustit do dal§iho vyzkumu.

4.2 Obsah cvicebni jednotky

Pocet deti: 10

Vék: 5 -6 let

Délka cvicebni jednotky: 45 minut

Obsah:

Uvodni &ast: kratké cvicebni bloky — rovnovaha, dychani, rytmus

Hlavni cast: kratké cvicebni bloky - horni ¢ast téla (bfiSni svaly, zadové svaly,
mezilopatkové svaly), dolni ¢ast téla (hyzd'ové svaly, stehenni svaly, lytkové svaly)

Zavérecna Cast: zavéreCné protazeni
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Kdo cvicebni jednotku povede? Vyskoleny pedagog.
Jaka bude frekvence? 2x v tydnu.
Kde? Ptimo v prostorach matetfeské Skoly.

Kdy? Pted obédem, vzdy mezi 10:00 — 12:00.
4.3 Uvodni &ast

Rovnovaha

Délka cviéeni: 5 minut

Pomiicky: hudba

Popis aktivity:

. Vedouci stoji s ostatnimi v kruhu a ptedvede pohyb jednou ¢asti téla (napt. zakrouzeni
pazi), ostatni pohyb opakuji.

Po nékolika pohybech vedouciho zacnou predvadét ucastnici jeden po druhém. Nejdiive

pojmenuji ¢ast téla a potom ji pohybuji. Nahlas pojmenuji i zptisob pohybu.

Rozvijeni aktivity:
Pohyb dvéma Castmi t¢la
Pohyb jednou casti téla, zatimco télo je v urCité pozici, u€astnik napt. kleci, sedi, ma

rozkro¢ené nohy.

Vedlejsi vysledky:
. Ucastnici si uvédomuji své télo ve velké skupiné, pfi aktivité si zaziji stfidani a
kopirovéni v rytmickém vzorci.

Identifikace a pojmenovani ¢asti téla (Helen Payneova, 1999).
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Dychani

Délka cviceni: 2 minuty

Pomiicky: 7adné

Popis aktivity:

Skupina muize sedét v kruhu

Vsichni se nadechnou nosem, zhluboka zivnou (beze zvukil) a propnou paze.

Vse se opakuje s velmi slabym zvukem.

Vse se opakuje hluéné

Skupina se rozdéli na tii mensi. Prvni skupinka zivani zac¢ne, druhd ho rozvede a tieti

dokonc¢i. Kazda skupina si vytvoii zvukovy doprovod.

Rozvijeni aktivity:

. VSe se opakuje, ale s povzdechem a n&jakym doprovodnym pohybem.

v

Povzdech se pokazdé prodlouzi a je hlasitéjsi (Helen Payneova, 1999).

Rytmus

Délka cvi¢eni: 5 minut

Pomiicky: 7adné

Popis aktivity:

Celé skupina sedi v kruhu. Vedouci pozada ucastniky, aby navrhli néjaky nehlasovy
télesny zvuk, napf. tleskani.

Jakmile ucastnici navrhnou tfi zvuky, vedouci je spoji do rytmického celku.

Skupina a vedouci v intervalech mezi celky vyslovuji jména ucastniki.

Skupina opét kopiruje rytmicky celek a po kazdém opakovéni postupné kazdy fekne své

jméno.
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5. Rytmicky celek se u kazdého opakuje dvakrat. Jeho jméno vyslovi cela skupina.
6. Rytmicky celek se u kazdého opakuje jednou — kazdé jméno opét vyslovi cela skupina

(Helen Payneova, 1999).

Vyhrbovani a prohybani patere

ZP: Vzpor klecmo

1. Vyhrbit zada jako kocka setrvejte tak asi 5 sekund.

2. Pomalu prohnout v zadech a vydrzet 5 sekund.

3. Sttidavé vyhrbovat a prohybat patef. Rozpéti se postupné zvétsuje

Protahovani ve stoji

ZP: Mirny stoj rozkro¢ny.

1. Stojime zpiima, Spicky chodidel smétfuji doptedu a jsou od sebe na §ifi ramen.

Dejme ruce zezadu v bok a zhluboka dychejme.

2. Pomalu vydechnout. Pfitom se zaklofime, patet podepfit v bocich rukama tak,

aby byla bederni patet vyklenuta.

Natahovani krku

ZP: Sed na zidli

1. Sed na zidli s rovnym opéradlem, rukama se drzime sedadla.
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2. Nechat levou pazi nataZzenou, a aniz bychom zvedli levé rameno, naklan¢jme

pomalu hlavu a krk co nejdéle doprava. Musime pocitit tah. Vydrz nékolik

sekund.

Otaceni ve stoji
ZP: Stoj rozkro¢ny, ruce v bok

1. Vytocit se z boku tak, abychom se podivali za sebe.

2. Otocit se na druhou stranu

Bederné-panevni rytmus

ZP: Stoj spatny.

1. Stojime s nohama u sebe. Ohybejme krk, dokud se brada nedotkne hrudniku.

2. Pomalu spoustéjme paze po stehnech ke kolenim. Zada ohybat kousek po

kousku a paze posunovat co nejniz. Uvolnit krk a ramena, kolena mé¢jme
napnuta.

3. Zpét do vychozi pozice.
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4.4 Hlavni ¢ast
4.4.1 Horni ¢ast trupu

Brisni svaly

ZP: Leh na zadech, paze podél téla, skrcit pfednozmo, chodidla na zemi. Pfilozit bedra k
zemi. Hlavu vytlacit temenem do déalky, ramena rozlozit do §itky po stranach hrudniku a

stdhnout smérem k bokum. Volné nadechnout.

Pii vydechu podsunout panev, zvednout chodidla od zemé a zvétsit skréeni pfednozmo,
az se kolena dostanou pted hrudnik. Bedra se nesmi oddalit od zemé.

Kratk4 vydrz s volnym vdechem.

Pti vydechu pomalu vracet dolni koncetiny zpét do vychoziho skréeni ptednozmo s

chodidly na zemi. Bedra se nesmi oddalit od zem¢.

Chyby:

Bedra se zvedaji od zem¢.
Zvétsuje se nadmérné vyklenuti bficha.
Zvétsuje se kréni lordéza, zaklani se hlava.

Protrakce nebo elevace ramen.

Poznédmky:

Pti zvedani dolnich koncetin od zemé¢ jsou naroky na bfiSni svaly vétsi, nez pfi
pokladani chodidel zpét na zem. Nejtézsi jsou faze, pti kterych jsou chodidla nizko
nad zemi.

Cim vic jsou ve vychozim lehu chodidla vzdalena od hyzdi (¢im mensi je pokréeni
svald.

Ugelem tohoto cviku je pfedev§im nauéit cviéence dobfe fixovat panev a bedra pii

ohybani dolnich koncetin v kyc¢elnich kloubech.
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Brisni a zadové svaly

Nezvedat dolni koncetiny ani ramena vySe nez do horizontalni polohy. Tim bychom

totiz zvysili tlak na kloubni spoje.

1. Polozit se ptes pevnou zidli nebo stolicku tak, Ze dolni ¢ast bficha a panev lezi
na podloZce. Musime byt v rovnovaze, tzn. ze vaha téla je rovnomérné rozlozena

po obou stranach podlozky.

2. Zvedat dolni koncetiny, hlavu a ramena tak, aby celé télo tvofilo horizontalni

pfimku. Nezvedat ani koncetiny, ani hlavu nebo ramena vyse!

3. Je-li cvik tézky, je moznd pomoc, tim, ze nam nékdo piidrzi dolni koncetiny

nebo ramena tak, abychom mohli zvedat jen polovinu téla.

Zadové svaly

ZP: Leh na bfiSe, pfi nadmérném prohnuti v bedrech podlozit bficho. Hlava opfend celem
o nizkou podlozku. Paze podél téla dlanémi nahoru.

Pii vydechu stahem hyzd'ovych a bfi$nich svalli zpevnit drZeni panve a bederni patefe,
hlavu vytlacit temenem do dalky, nadzvednout ramena od zemé¢, srovnat je Siroce po
stranach hrudniku a stdhnout smérem k bokim.

Mirn¢ zapazit, hibety rukou se nepatrné zvednou od zemég. Vydrz s klidnym dychanim.

Chyby:

Lopatky se stahuji nadmérné k sobé, zvySuje se napéti hornich fixatorti lopatek.

Lopatky odstavaji od hrudniku.

Zaklani se hlava, zvétSuje se prohnuti krku.

Neni dostate¢né zpevnéna panev.

Pfi nadzvednuti pazi od zemé se ramena predsunuji pfed hrudnik, dolni thly lopatek se

pritom nekdy oddaluji od hrudniku. (Zapazeni, tedy pohyb v ramennich kloubech, je
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2.
3.

timto zplisobem zvétSovan nebo dokonce zcela nahrazovén elevaci a protrakci ramen,

coz svéd¢i o nedostatecném zapojeni dolnich fixatorti lopatek.)

Obmény:

Ve vydrzi pfidat nepatrné nadzvednuti hlavy. To musi byt provedeno az z hrudni patete.
Nezaklanét hlavu, divat se stale k zemi. NezvétSovat prohnuti v bedrech a prohnuti
krku.

K vydrzi v zapazeni pfidat otdCeni pazi v ramennich kloubech stfidavé dovniti a ven
(dlan€ se otaceji sttidavé nahoru a doli). Pohyb pazi v ramennich kloubech pfitom
nesmi byt nahrazovan pohybem celého pletence pazniho.

Zakladni cvik ztizit tim, Ze cviCenec drzi v dlanich lehké zavazi. Ale pozor na chyby,

zvIast' na protrakci ramen!

Mezilopatkové svaly

ZP: Leh na bfiSe, pfi nadmérmém prohnuti v bedrech podlozit bficho, hlava opfend celem
o nizkou podlozku. Paze spocivaji na zemi v ohnuti upazmo, v loketnich kloubech pravy

uhel, ruce ve sméru hlavy.

Pii vydechu stahem hyzdovych a bfiSnich svalli zpevnit drZzeni panve, hlavu vytlacit
temenem do dalky, ramena, drzena Siroce po strandch hrudniku, stdhnout smérem k
bokiim. Pak pomalu sunout paze po zemi do vzpaZeni zevnitf.

Ve vzpazeni zevnitf (paze stale na zemi) volné nadechnout.

Pii vydechu znovu zkorigovat a zpevnit drzeni celého téla a pomalu sunout paze po zemi

zpét do vychozi polohy.

Chyby:

Elevace ramen.

Lopatky se stahuji k sob¢, zvySuje se nadmérné napéti hornich fixatori lopatek.

Lopatky odstavaji od hrudniku.
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2.

Zaklani se hlava, zvétSuje se prohnuti krku.

Neni dostate¢né zpevnéné drzeni panve a beder.

Paze se zvedaji od zemé, coz pfi nedostatecnosti dolnich fixatorti lopatek vede k
nadmérnému napéti hornich fixatorti ¢i dokonce k elevaci ramen. Zvednuti pazi od zemé

neni chybou, je-li provedeno spravné.

Obmeéna:

l. Ve vychozi poloze je misto ohnuti upazmo ohnuti pfipazmo, ruce dlanémi na zemi

vedle ramen. Féaze, ve kterych se nadlokti pohybuje mezi ohnutim pfipazmo a ohnutim

vvvvvv

4.4.2 Dolni ¢ast trupu

HyZzd’ové svaly

ZP: Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny v roznozZeni, chodidla na zemi.

Podsunout panev, ptilozit bedra k zemi a postupné od panve zvedat trup od podlozky az
po lopatky do kratkého mustku tak, aby doslo k dokonalému natazeni v kycelnich
kloubech. Lopatky zistavaji na zemi. V mustku zvétSit roznozeni se stalou snahou o co
nejvetsi natazeni v kycelnich kloubech.

Vydrz 5 -10 sekund.

Opét zmensSit roznozeni a pomalu se postupné od lopatek vratit zpét do vychoziho lehu.

Chyby:

Pii zvedani do mustku nebo pfi navratu zpét se vynechava podsunuti panve a piiloZeni

beder k zemi.

V mustku chybi snaha o co nejvétsi natazeni kycelnich kloubt v roznozeni.
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Obmény:

Vydrz v mistku 1ze nahradit n€kolikerym opakovanim zvétSovani roznozeni.

Stehna jsou svazana popruhem nebo gumou.

Lytkové svaly

ZP: Stoj Celem k lavicce, ve skréeni piednozmo chodidlem na lavicce. Obé chodidla

smétuji Spickami piimo vpied.

Stahem hyzd’'ovych a bfisnich svalii zpevnit drZzeni panve a bederni patefe a vytlacit
hlavu temenem do vysky.
Natazenim pravé dolni koncetiny vystoupit na lavicku, leva dolni koncetina volné visi

v nepatrném zanozeni.

Chyby:

Trup se naklani ptili§ dopfedu, dlouha osa téla se lame ohnutim v kycelnich kloubech.
Zvétsuje se naklonéni panve doptedu a prohnuti v bedrech.

Chodidla se vytaceji Spickami ven.

Stehenni svaly

ZP: Mirny stoj rozkro¢ny.

1. Stojime s chodidly od sebe na §iti ramen. Panev je zataZena.

2. Zvolna ohybat kolena a pfejit az do diepu. Je-li tfeba, pfidrzujme se pfitom

nabytku.

3. Patet drzime vzpiimenou od krku az po kostr¢ a pomalu zvedame, udrzujeme

rovnovahu a kontrolujeme drzeni patefe po celou dobu provadéni cvikd.

36



b)

HyZzd’ové svaly

ZP: Leh na bfiSe, bficho podlozeno tak, aby se zmenSila anteverze panve a prohnuti

v bedrech. Ruce pod ¢elem, prsty se piekryvaji.

Pii vydechu pomoci bfisnich a hyzd’'ovych svall zpevnit drzeni panve a bederni patete a
pomalu pokréit zanozmo sttidavé pravou v kolennim kloubu v thlu 90 stupiii v plném
mozném rozsahu pohybu v pravém kycelnim kloubu. Vydrz 15 — 20 sekund, klidné

dychat.

Chyby:

Misto ¢istého zanozeni pravou se provadi zanozeni s unozenim a vnéjsi rotaci v pravém
kycelnim kloubu.

Zvétsuje se prohnuti v bedrech nebo dokonce az na ptfechodu hrudni a bederni patete.
Aktivuji se ohybace levého kycelniho kloubu, cvicenec se opird o levé koleno. Zvétsuje
se ohnuti levého kycelniho kloubu, anteverze panve a prohnuti v bedrech.

Péanev nezistava v ¢elné roving.

Elevace ramen.

HyZzd’ové svaly + koordinace

ZP: Vzpor kle¢mo, paze a stehna svisle, narty na zemi. Trup rovné, neprohybat ani
neohybat. Hlavu vytlacit temenem do dalky. Ramena srovnat po stranach hrudniku a
stahnout smérem k panvi, lopatky ploSe pfilozené k zadim. Stahem bfiSnich svalt

oplostit biicho a podepfit zepiedu bederni pater.

Pomalu sunout po zemi levou ruku doptedu a pravé chodidlo dozadu, az se natdhne
pravé koleno. Nakonec zvednout ruku i chodidlo nad zem.
Vydrz, zachovat spravné drzeni celého téla. Zvednuti levé horni a pravé dolni natazené

koncetiny nemusi byt velké, dulezitéjsi je zachovat v této labilni poloze spravné drzeni
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téla. VEtSi zvednuti obou koncetin klade vysSi naroky na drzeni trupu i na drzeni

pletence pazniho.

Chyby:

. Zvétsuje se hrudni kyf6za, nebo se trup naopak prohyba.

. Hlava se zaklani nebo naopak ochable visi, nebo je dokonce pfedsunutd pred hrudnik a

zaklonéna v hlavovych kloubech.

. Elevace ramen.

. Ramena se pfedsunuji pied hrudnik, nebo se naopak trup na né "zaveSuje", lopatky se
srazi nad patefi k sobé.

. Bficho je ochablé.

4.5 Zavérecna Cast

Na zéavér bude cast, kde se bude pouze relaxovat a to v podobé lehu a pouze hluboké

nadechy a vydechy za doprovodu reaxacni hudby
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5. Diskuze a vysledky

5.1 Vysledky

Zde jsou uvedeny odpovédi, které jsme zjistli po vyplnéni dotaznikd.

MuZi

1. otazka (viz priloha) 1. muz 2. muz 3. muz 4. muz 5. muz
2. otazka (viz priloha) B B B B A

3. otazka (viz priloha) C B B B A

4. otazka (viz priloha) C C B B A

3. otazka (viz priloha) C C B B A
Zeny

1. otazka (viz priloha) 1. Zena 2. Zena 3. Zena 4. Zena 5. Zena
2. otazka (viz priloha) C B B A A

3. otazka (viz priloha) A B A B A

4. otazka (viz priloha) B B B B A

3. otazka (viz priloha) A C B A A

Na zékladé¢ dotaznikli jsem mohl zjistit, Ze vétSinou maji rodi¢e malo nebo viibec zadné
informace ohledn¢ spravného drzeni téla a jejich matetska Skola jim tyto informace také
neposkytuje.

Z toho vyplyva, Ze rodi¢e nevedi zda jejich dité¢ ma, ¢i nema spravné drzeni téla. Aby se
témto problémlim vyhnuli délaji malo a ve vétsiné piipadii viibec nic.

Jedinou véci na které se rodice shodli je, ze by m¢li zdjem o tento program v jejich

matefskych skoléach.

Vysledky u muzi a zen byly velmi podobné, tudiz jsem zjistil, Ze na pohlavi nezalezelo.

Tyto vysledky m¢ ujistily v tom, Ze program pro podporu spravného drzeni téla je ku

prospechu, a ze by byl vitan ve vSech matetskych skolach.

5.2 Diskuze

Ve vétsiné pripadi nemaji rodice viibec ponéti o tom co znamena spravné drzeni téla.
Jaké existuji mozné vady, a ze pravé v tomto détském veéku by se s tim mélo zacit néco
délat. Kdyz se rodice vzdélaji v této oblasti budou moci na vyvoj u déti dohlizet. Ve

vysledcich jsem zjistil, Ze ve vétSin€ piipadi, kdyz rodi¢im jejich matefskd Skola
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nepoda patfi¢né informace z této oblasti, rodice vitlbec o tomto tématu nemaji ponéti a
tudiz se 1 nestaraji o spravné drZeni téla u svych déti. V pfipad¢, ze n&jaké informace
matefskd Skola poskytuje, tak i to je n¢jaké impuls, sice maly, ale pfece jenom impuls

k tomu, aby se o své déti v této oblasti vice starali.

Rodice se vétsiné pripadech shodli, ze by uvitali tento program, protoze sami védi, Ze
dnesni doba je vice sedaci a ze je méné¢ pohybu nez tomu bylo diive, coz nepfispiva
jejich détem. Tudiz nastdva prudké zhorSeni drZeni téla, a proto by tomu rodice chtéli
néjak predejit uz v tak mladém veéku a osvojit si spravné navyky, které se pribéhu

Zivota uz tézko méni.

Urcité byste nevérili, co vase déti vydrzi! Sice mate nékdy

pocit, ze jsou k neutahdni, ale pfesto by vas odhad byl asi dost vzdalen od vysledkil
meéfteni Sestiletych klukli a holcicek, které ubéhnou primérné 1 km za Sest minut. Za
dvanact minut ub&hnou tyto dvé déti primérné 1700 m. Mozna byste s nimi nechtéli
zavodit. Také americké standardy (Cooper) uvadéji, ze zdrava pétileta hol¢icka by méla
ubéhnout v 5 letech 1 mili (asi 1650 m) za 17 minut, pétilety chlapecek za 16 minut. To
by odpovidalo pottebné zdatnosti jejich srdecné cévnimu systému, stanovené na zaklade
fyziologickych Setieni.

Predstavte si svoje pétilet¢ Andulky, Lucinky, Honziky a Lukasky, jak bézi takovou
vzdalenost! A piece jim takova zat¢z vadi méné nez ndm dospélym. Spise je nebavi, Ze
je monotonni a nezabavnd. Nebojte se proto, kdyz se zdravé dité trochu zadycha,
neomezujte jeho aktivitu, naopak se snazte ji provokovat. Pohyb a pohybové hry a
¢innosti jsou na$tésti vétSinou zabavné, veselé. A idedlni je, pokud se s nimi dité

setkava uz v rodiné.

Jaké misto ma pohybova aktivita v rodinném Zivoté u nas? Na to odpoveédély nckteré

vysledky vyzkumnych Setfeni o rodinnych aktivitach.

Détem ve veku do 5 let se vétSina maminek vénuje asi 2 az 3 hodiny denn¢ a tatinkové
nc¢kolik minut. Snazi se tento nedostatek nahradit ve volnych dnech. Nejcastéji ale
rodic¢e s détmi sleduji televizi nebo video. To asi nelze povazovat za spolecnou ¢innost
vedouci ke zdravi a ani k vzdjemnému vnimani se, porozumeéni a spole¢nému prozivani.
Druhou ¢asto uvadénou ¢innosti je povidani si a ¢teni pohadek. Spole¢ny pohyb je v
uvedeném potadniku az na sedmém misté, snad jen prochézky jsou castéjsi a o téch

vime, ze k uspokojeni détské potieby a touhy po pohybu maji vétSinou daleko. Pfitom
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vétSina z nas dospélych vi, Zze je tfeba détem v nejmladSim véku pohyb dopfat i
zprostfedkovat — prakticky chodit s nimi plavat, ale i sailkovat, lyZzovat a bruslit.
Sezonni Cinnosti jsou oblibené a pfitazlivé. Jist¢ tu plisobi pravé podminky, radost z
nového snéhu ¢i letniho slunce. Pravé pro svou sezénnost jsou vSak tyto ¢innosti velmi

nepravidelné.

Téatové maji méné Casu, ale kdyz jsou s détmi venku, hraji si s nimi s micem, jezdi na
kole a vénuji se sezonnim sportim. Jsou tedy trochu hravéjsi a sportovnéjsi, ale bohuzel

malokdy. Spolecné si celd rodina obvykle pochvaluje vylety pésky nebo na kole.

Me¢éteni vykonnosti pétiletych déti ve vztahu k riznym aktivitam v rodinach ukazalo, Ze
nejlepsi troven v zakladnich pohybovych dovednostech, jako rychly béh, skok do dalky
a hod, maji ty déti, jejichz rodice uvedli, Ze je nechévaji denn¢ venku bez dozoru. Tedy
ty déti, které si hraly, béhaly, skakaly spontalné. VSechny dotazované rodiny bydlely v
podobnych podminkach, mély tedy relativné stejné moznosti. S nékterymi détmi i
rodice sportovali. A pfesto méla spontalni kazdodenni aktivita z hlediska télesného tak
vyrazny vliv. Zda se tedy, ze rodi¢ovska péce je v tomto sméru jen malo u¢inna a spise
ochranaiska — bojime se déti zatizit, mit na né naroky a mozna jsme také pohodlni,

protoze pohyb s ditétem vyzaduje také nasi aktivitu.

Vysledky ukazaly jesté dalsi skutecnosti: rodice pusti ven samotné jen ty déti, které jsou
télesné vyspélé a nebojacné. A ty déti, které chodi ven jen s rodi¢i a podle jejich
moznosti, stravi méné€ Casu venku a k tomu jsou jesté obvykle spiSe ochranovany a
omezovany. Pfedev§im ve méstech ubyva moznosti pro samostatny pobyt déti venku a
pro spontalni hru. Hfist€ v blizkosti bydlist¢ byvaji nevhodna nebo nedostupna, a tak
déti zazivaji volnou hru, dobrodruzné samostatné cesty a nezapomenutelné situace jen
malokdy. Stejny zplsob zivota je typicky i pro déti z venkova. I tam se pfevazné cestuje
auty, sleduje televize a video, déti se zabyvaji pocitacem, pobyt venku i nabidka
sportovnich aktivit jsou omezené. Az si budeme hrat venku s détmi, nezapomeiite, co
vSechno potiebuji a jak mnoho vydrzi. Nebojte se, kdyz se trochu zadychaji. Podnécujte
je v takovych c¢innostech, které zatézuji rtizné oblasti téla: béhani a skakani posiluje
nejen nohy, ale i srdce a plice, lezeni a ptelézani prekazek silu svall pazi, zad i celého
téla, pfechody klady a kladiny rovnovahu a zpevnéni posturalnich svald, tedy téch, které

drzi na8i postavu zpiima (Dvotakova, 2009).
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Dulezité¢ bude spoluprace s rodic¢i. Tento program je informativni véci pro rodice, aby
védeli, ze je velmi dulezité spravné drzeni téla pro budoucnost jejich déti. V piipade
zajmu mohou dané cviky a cviceni cviCit doma se svym ditétem, které¢ho se to tyka. Je
to vétSinou u mén¢ nadanych déti nebo u déti, které maji viditelné problémy uz v tomto

véku. Pro ostatni déti je to prevence a piiprava na dalsi etapu Zivota.

6. Zavér

Na zavér bych rad shrnul obsah prace a co mi préace pfinesla.

V uvodu prace jsem uvedl problematiku do které jsem se pustil a objasnil véem vlastné
problém je a na zaklad¢ teoretické ¢asti jsem se mohl pustit do praktické ¢asti. Jedna se
o Spatné drzeni téla u déti mezi 5-6 rokem, tj. déti predskolniho veku. V této chvili je
nejvyssi Cas, jak proti tomu néco delat. Na zaklade prostudované literatury a konzultace
s odborniky jsem sestavil pohybovou jednotku, ktera by byla aplikovana do matefskych
Skol. Jsou zde obsazené cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti, tzn. rizné protahovaci
cviCeni, dale rGzmd rytmickd cviCeni, cviceni na zlepSeni dychani a rovnovahy a
samoziejmé cviceni na posileni partii, které jsou nezbytné pro spravné drzeni téla. To
jsou svaly bfisni, svaly zadové, svaly bederni, svaly hyzdové, svaly stehenni a svaly
Iytkové. Tato prace ma déti a hlavné rodice nasmérovat k tomu, aby to mohli v¢as fesit
a uvedené cviky cvicit i doma a tim ptedejit zbytecnym koplikacim. Sdm pevné doufam,
zZe tento program bude zatfazanen do co nejvétsiho poctu matetskych skol.

Tato prace mi dala to, Ze jsem se naucil pracovat s literaturou, kde jsem musel na danou

problematiku najit informace a potom z toho udélat jeden program, ktery pomtize fesit

danou problematiku.
Dale mi tato prace oteviela o€i a pfinesla mi spoustu informaci z oblasti patologii zad.

Pro mé¢ je cilem to, aby tento program byl zaveden do co nejvétsiho poctu mateiskych
$kolek po celé Ceké republice a aby pomohl co nejvétsimu poétu déti a co nejvétsimu
poctu rodict oteviel oc¢i a pomohl k tomu, aby jejich déti mély spravné navyky drzeni

téla.
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8. Prilohy

Dotaznik:

1. Mate néjaké informace ve vaSem okoli o problematice spravného drZeni téla?

a) ano b) néco malo ¢) vibec ne

2. Dava vam vaSe matei'ska Skola potiebné informace ohledné této problematiky?
a) ano b) néco malo ¢) vibec ne

3. Vite zda ma vaSe dité spravné drZeni téla?

a) vim ma spravné b) nevim ¢) vim nema spravné

4. Délate néco pro to aby jste se tomu vyhnuli?

a) ano d¢lame b) ne nedé¢lame

5. Chtéli byste, aby v materské Skole kam chodi vase dité byl program, ktery by
sméroval ke spravnému drZeni téla déti a tim by se predchazelo budoucim

problémum?

a) ano b) ne
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