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ANOTACE:

Tato prace si klade za cil popsat jakym zplsobem lze ovlivnit spravné drzeni t€la u déti. Byly
pouzity metody, dle uznavanych cvicitelll a pfevedeny do praxe. Vyzkumna ¢innost probihala v pribéhu
jednoho Skolniho roku na vybraném vzorku déti. Bylo zjisténo, Ze i minimalni cviceni ke spravnému
drzeni téla maji méfitelny vysledek. V ramci motivace byla do procesu zafazena vytvarna vychova jako

propojeni pohybu a uméni.
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The health development as a part of physical training at school and ways of
interconnection of physical training and creative education

SUMMARY:

The goal of this work is the presentation of method how to affect the children’s set up.
The methods of recognized trainers were applied to the selected Hample of children in
the course of one school year. It was found out, that even minimal training brings a
measurable result. Within the scope of motivation the creative education was taken in to
the process as interconnection of motion and art.
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Uvod

Sport a uméni, dvé ¢innosti jdouci ruku v ruce od pocatku lidskych déjin. Tézko fici,
kterd z nich ma pro ¢lovéka vétsi vyznam. Zpocatku ¢lovek bojoval o pieziti, v ¢em mu
pomahala jak fyzickd ptiprava, sportem klidné mizeme nazvat rizné formy béht ¢i
hodt, tak pfiprava psychicka vyjadiena uméleckymi dily, kterd slouzila k vysvétleni
nadpfirozenych jevll a pfivolani pfizn€ bohi, pifipadné vedla k odreagovani a
chvilkovému zapomenuti na hriizy okolniho svéta. Postupem Casu, kdy uz nebylo tak
tézké zajistit preziti lidského rodu, se umeéni 1 sport stavaji predevSim naplni volného
Casu. Té¢lesnost patii k nezbytnym vlastnostem lidské existence. Je vazana na

vybavenost télem, kter¢ je nositelem zkusSenosti, dan¢ pobytem ve svéte.

Spolu s télem jsou potom cClovéku dany casovost, konecnost, pfedmétnost, vztah k
druhému, pohyb atd. Pii znazoriiovani lidského téla se Casto setkavame se spodobnénim
sportovce nebo sportovni hry viibec. Setkavaji se zde tedy sport s uménim, dvé ¢innosti,
které pro mnoho lidi piedstavuji rozdilné poly, dvé lidské aktivity, spolu v nicem spjaté.
Ptesto 1ze najit 1 spolecné znaky. Spojeni sportu a umélecké tvorby nevyhnutelné. Toto
spojeni vzniklo jiz na pocatku lidské civilizace a je ¢im dal tim vice prohlubovano.
Z historického hlediska jsou umélecka dila cennym dokladem o zplisobu Zzivota a

traveni volného ¢asu v minulych dobach.

U skolni mladeze vSech vékovych stupiili se objevuje v poslednich letech stale vétsi
pocet pripadi nespravného drzeni téla, otylosti, internich anervovych oslabeni
doprovazenych riiznymi pohybovymi nedostatky, které neptiznivé ovliviiuji celkovy

vyvoj zak, oslabuji jejich fyzickou zdatnost i odolnost a snizuji i pracovni vykonnost.

Toto vSe je podnétem k zavedeni rozsifené télesné vychovy — zvlastni TV pro vSechny
zaky, které muizeme zafadit do III. Zdravotni skupiny, tzn. D¢Eti s postizenim
pohybového aparatu ¢i s ristovymi nebo vyvojovymi problémy. Déti se znacnymi
odchylkami télesného vyvoje, télesné stavby a zdravotniho stavu. Odchylky mohou byt

trvalé nebo jen docCasné, nejsou jen vSak prekdzkou pro normalni vyucovani.. Vylucuji
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ovSem urcitd cviceni a Cinnosti, které zptsobuji zvySenou télesnou ndmaho. Patii sem
oslabeni ortopedicka, interni a oslabeni nervového systému. Ve své praci jsem se
zam¢iil na nespravné drzeni téla, zpiisobené zejména dneSnim zivotnim stylem déti —

sezeni u pc a televize, nedostatek jinych pohybovych aktivit, a snahu o jeji napravu.

T¢lesnd vychova a zejména jeji rozsSifeni o zdravotni télesnou vychovu je urCena pro
veskerou mladez Skol 1. i II. Stupné, stfedni 1 vysoké Skoly.Pfispiva k odstranéni nebo
zmirnéni oslabeni zaki a rozviji jejich télesné a duSevni schopnosti pohybovou ¢innosti.
Obce oznacuji za nejvetsi problém télesné vychovy a sportu na komundlni Grovni
nedostatek financi, s tim souvisi neodpovidajici troveil materidlnich, prostorovych a

personalnich podminek.
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1 TEORETICKA CAST
1.1 Teoreticko - metodické poznatky

1.1.1 Funkce télesné vychovy

T¢lesnd vychova podporuje rozvoj zajmu, formuje moralku, estetické citéni, rozviji
psychickou stranku osobnosti a podporuje zdravy, sebevédomi rist oslabenych jedinct,
vychovavéa rovnocenné a plnohodnotné lidi pro uplatnéni v rtiznych oblastech Zivota

spole¢nosti.

Funkce vychovna a vzdélavaci. Prostfednictvim vyucovacich hodin na skolach u déti a
mladeze se télesnd vychova snazi zastavit rist oslabeni ¢i oslabeni potlacit a odstranit.
Vypéstovava navyky pravidelného cviceni, vybéru vhodnych cvikii a pohybovych

¢innosti, disciplinu pfi dodrzovani denniho rezimu, ktery je ptiméieny jednotlivci.

Funkce reprodukce pracovni sily. T¢lesnd vychova vhodnym vybérem cviceni

uspokojuje specifické t€lovychovné a sportovni zajmy a potieby ve volném case.

Funkce prevence. V soucasné dobé nabyva tato funkce stale vétSiho vyznamu. Jde o
prevenci pred vznikem riznych chorob a oslabeni. Je soucésti starostlivosti o zlepSeni

zdravi a objektivni potfeby rozvoje a formovani ¢lovéka rizného veku.
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1.1.2  Funkce vytvarné vychovy

Vytvarné vzdélavani a vytvarné ptisobeni

Zak se setkava s vytvarnou kulturou, s vytvarnym jazykem, s vlastnostmi materiald,
s riznymi zpusoby vytvarného mysleni, s pracovnimi ndvyky. Uplatituje fantazii pii
vytvarnych ¢innostech, objevuje jiné variace feSeni, pomaha porozumét dilu druhého.
Uvédomuje si vlastni reakce pfi vnimani rozdilnych podnéta, soustfedéni na zazitek
nebo samotnou vytvarnou tvorbu, vytvarny prozitek se utvari v prabéhu vytvarného
projevu, kvalitu prozitku vyznamné ovliviiuje dovednost zaméfit se na podstatné

otazky.

1.1.3 Vyucovaci zdsady a organizacni formy télesné vychovy
Vyucovaci zdsady: Zasada védeckosti
Spojeni teorie s praxi
Sledovani soucasného stavu védy a vyzkumu v daném oboru
Pravidelna kontrola pritbé¢hu zdravotniho stavu cvi¢ence
Zasada uvédomelosti a aktivity
Vysvétlit jedincim vyznam a dopad pravidelného cviceni
Kazdy novy pohyb zdlvodnit a procvicit tak, aby pfechazel v navyk —
pohybovy stereotyp
Ziskani davéry zéka
Zajisténi aktivni spoluprace cvicence
Zasada priméfenosti
Vybér cvikl podle veéku a fyzické kondice cvicencii
Volit cvi€eni tmérné v mnozstvi i obtiZznosti
Zasada soustavnosti
Sestavit plan cvicebnich hodin

Féze, které¢ dodrzujeme v pribéhu cviceni
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Zakladni poloha

Provedeni plynulého pohybu

Kratka vydrz v kone¢né poloze

Pomaly navrat k zékladni poloze

Postupné celkové uvolnéni

Odpocinek

Zasada postupnosti

Od snadného cviku k obtiznému

Postupné zvySovani zatizeni vétSich svalovych skupin, zvySovani
obtiznosti cvikl a jejich poctu, prodluzovani doby cviceni, zkracovani
oddechovych chvilek

Zasada nazornosti

kazdy cvik popsat, vysvétlit, vzorné predvést

Zasada trvalosti

vypéstovani potteby kazdodenniho cviceni

Organiza¢ni formy
Vyucovaci hodina
- Hlavni organiza¢ni forma TV
- Sestavena podle v§eobecné znamych didaktickych zasad
- Tri ¢asti - ivodni ( 5 minut)
- Hlavni — nacvi¢na (20 — 25 minut)
- - kondi¢ni (10 — 15minut)
- - zaveérecnd (Sminut)
Plavecky vycvik
- Ma vSeobecny vliv na organismus
- Uspé&sné vyrovnava vétsinu nespravnych drzeni téla

- Ma kladny vliv na rozvoj ¢innosti dychani a na otuzovani organismu
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- Rychlost vycviku a stupen fyziologického zatizeni se piizptsobuje
druhu a velikosti oslabeni

- Zimni ¢innosti

- - nutno pfimétfené upravit vycvik stupni dovednosti zaki

- - pfiméfené naroky na postup vyuky

- - nejen zajezdy, lyzaisky vycvik,ale i1 saitkovani, bobovani, brusleni

v blizkosti Skoly

Turistika

- Pochodové naroky ptizpilisobit potfebam organizmu
- Pochod v ¢istém prostiedi

- Pochod sttidat s lehkym béhem

- Nutno zafazovat odpocinek

Doméci cviceni

uklada je ucitel

hlavné u oslabenych zakt

cviky, které zak pochopil a zvladl
pravidelné 1 —3 cviky

je nutné ziskat zaka pro pravidelné cviceni
dualezita spoluprace s rodici a s 1ékafem
Sportovni krouzky

hry, atletika, plavani, odbijend, kopana, kosikova, stolni tenis...
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2.1 Piiprava a planovani v télesné vychové

Zakladem prace je vytyceni si ro¢niho planu, ktery urcuje proporcionalitu jednotlivého

uciva s ptihlédnutim na druh a stupen oslabeni jednotlivci.

Rocni plén je vychodiskem pro sestavovani plani na kratSi obdobi a pro vypracovani
piiprav na jednotlivé hodiny. V prvnich hodinach se zjistuje, jakd je fyzickd troven
déti, co déti védi o vlivu cviceni na organismus, jak se citi pfi pohybovych hrach, zdali
jiz navstévovali néjaké sportovni krouzky,chodili na cviceni a na jaka. Hlavni uloha
prvnich vyucovacich se zakldda na provérkach pohybovych moznosti zakl, na zjisténi

urovné jejich télesnych schopnosti a na hodnoceni v§eobecné pohybové vyspélosti.

Pti planovani vyucovacich hodin si rozdélime vyuku do 3 casti. Které bychom m¢li

striktné dodrZovat.

1. Uvodni &ast (5 minut)
- Soustiedéni zdkovy pozornosti
- Zdiaraznéni vyznamu pravidelného cviceni
- Pfiprava organismu na zvySenou namahu, prohtati svalli, protazeni,
uvolnéni kloubt, vytvoteni radostného a herniho prostiedi
2. Hlavni ¢ast ( 35 minut)
- Jednodussi pohyby,
- Zopakovani jiz nauc¢ené¢ho

- Komplexni metoda

Nové cviky, dokud jsou cvicenci schopni soustiedéni
- Zarazeni osvojenych cvikl
- Cviceni za ztizenych podminek
- PouZivani nafadi a nacini
- Nacvik novych cvikl

- Akrobacie, hry, atletika na uvolnéni napéti
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Zaverecna ¢ast (5 minut)
- Uklidnéni organismu
- Kompenzacni a protahovaci cviceni
- Uklidnéni organismu

- Zhodnoceni hodiny
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2.2 Metody méfeni a hodnoceni

Ve skolni TV uplatiiujeme testy, které nejsou naro¢né z hlediska ¢asu a materidlnich
podminek Skoly. Takové, které mlze kazdy zdk vzhledem ke své kondici vykonat a
jejichz vysledky nam urci kondici zaki 1 jejich ptipadné oslabeni vii¢i danym pramérim

populace.

Nejcastéji pouzivana baterie testii je podle Labudové:
2.2.1 Ukazatele télesn¢ho rozvoje:
- Télesna vyska (c (cm) - vySkomeér
- Hmotnost (kg) — osobni vaha
- Obvod hrudniku (cm) — krejcovsky metr
2.2.2 Ukazatele funk¢ni vyspélosti

Pulsova frekvence (za 1 minutu) — pohmatem na zapésti

Vitalni kapacita plic (ml)

Pruznost hrudniku (cm) — krejc¢ovsky metr — urcuje se jako rozdil

mezi mefenimi pii vydechu a nadechu

Ruffieriv test — zmény pulsu po zatiZeni

Zadrzeni dechu (s) — po vdechu

223 Ukazatel¢ pohybového rozvoje

- Staticka sila ruky (kg) — ru¢ni dynamometr

- Statickd sila zad (kg) — zddovy dynamometr

- Dynamicka4 sila pazi (pocet) — kliky ve vzporu lezmo (chlapci), kliky
ve vzporu kle¢mo (divky)

- Vybusna sila pazi (cm) — hod dvoukilogramovym plnym miem (pro
zaky na 1. stupni pouze jednokilogramovy mic)

- Vybusna sila dolnich koncetin (cm) — skok do délky z mista

- Sila bfisnich svalt (pocet) — sed — leh za Casovy tsek
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- Sila zadovych svali (pocet) — leh na bfise, ruce v tyl, zadklon trupu za
1 minutu

- Statickéd rovnovaha — Rombergtliv test

- Rychlost (s) — ¢lunkovy béh 4 x10 m

- Kloubni pohyblivost — vykruty s ty¢i ve vzpazeni, leh na zadech,
Sitka roznozeni, uklon trupu vlevo a vpravo, piedklon s dosahem

- Obratnost (s) — komplex cviceni u zebiin

- Drzeni téla (vady) — somaticky podle JaroSe Lomicka

Pii jednotlivych druzich oslabeni mlizeme testovaci baterii rozsifit o specifické testy,
které posuzuji ¢innost pravé oslabené Casti téla. Naptiklad pfi oslabeni srdce sledujeme
funk¢ni vyspélost pomoci modifikovaného step — testu, pii oslabeni kloubii méfime

goniometricky rozsah pohybu v kloubu, pfi plochych nohéch sledujeme planigram

Pro hodnoceni urovné svalové zdatnosti je vhodny test minimalni svalové zdatnosti
(Kraus — Weberové test).

Tento test je urCen ke zjiStovani minimalni svalové zdatnosti bfisniho, zadového a
bedrokyclostehenniho svalstva a ke zjisténi maximalniho rozsahu pohybu v kycelnim

kloubu a ohebnosti pateie.

Test je tvoten Sesti cviky. Kazdy cvik je provadén jednou. Hodnoti se pouze provedeni
(1) nebo neprovedeni (0). Splnéni Kraus — Weberové testu piedpoklada splnéni vSech

Sesti cviku.

1. Testovani svalstva btisniho a bedrokyc¢lostehenniho :
Z lehu na zadech, ruce v tyl, plynuly pfechod do sedu s fixaci dolnich koncetin
testujicim(ucitel)

2. Testovani btisniho svalstva:
Z lehu na zéadech, ruce v tyl, kolena pokréend, chodidla opfend o zem, fixace

dolnich koncetin testujicim, plynuly ptfechod do sedu
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3. Testovani dolni ¢asti svalstva bfisniho a bedrokyclostehenniho:
Z lehu na zadech, ruce v tyl, zvednuti napjatych dolnich koncetin asi 0 25 cm

od podlahy, vydrz 10 s.

4. Testovani horni ¢asti zddového svalstva:
Leh na bfiSe, ruce v tyl, plynulé provedeni zaklonu s vydrzi 10 s, za fixace
chodidel a panve testujicim

5. Testovani dolni ¢asti zadového svalstva:
Leh na bfiSe, ruce slozeny pod hlavou, zanozit s vydrzi 10 s, za fixace hrudniku
testujicim

6. Testovani ohebnosti
Ve stoji spojném hluboky ptedklon, prsty rukou se dotykaji zemé po dobu 3

sekund v piedpazeni vzhtru.

3.1 DrzZeni téla

Jednim z nejnapadnéjSich znakii Cloveka, kterym se lisi od nizSich Zzivocichii je
vzpiimené drzeni téla. Spravnému drzeni téla se musi cloveék ucit v pribéhu celého
zivota. Je nezbytné, aby si zdsady spravného drzeni osvojil jiz v détstvi, v dobé, kdy

jesté neni dokoncena osifikace kostry.

Drzeni téla je ovliviiovano fadou riznych vedlejSich faktorti, které mohou pulsobit
pozitivné (cviceni, spravna zivotosprava, hygiena), ale také negativné (pfetézovani,
jednostranné zatézovani, nemoci, Urazy). Drzenim téla nazyvame urcitou vzijemnou
polohu koncetin, trupu a hlavy, kterou ¢lovék zaujima v dané poloze nebo pii urcité

¢innosti.
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3.1.1 Hlavni komponenty drzeni téla

Nejvétsi vyznam pro vzpiimené drzeni téla maji ty ¢asti kostry a skupiny svaldl, které
tvofi nosnou osu téla. Nejslabsim ¢lankem této nosné osy je samoziejmé patef. Tvar
patefe, patrny na prohnuti zad, je nejcitlivéjSim indikatorem drzeni téla. Podle ného se

také klasifikuji a oznacuji jednotlivé odchylky v drzeni téla.

Zakiiveni patefe se vytvaii az po narozeni vlivem zatiZeni a v definitivnim stavu ma
esovity tvar s prohnutim dopfedu v ¢asti bederni (bederni lordoza), dozadu v Casti
hrudni (kyf6za) a opét doptedu v ¢asti kréni (kréni lordoza). Velky stabiliza¢ni vyznam
ma vnitini rovnovaha patefe. Jednd se o napéti uvnitf patete vzniklé rozpinavosti
chrupavcitych plotének mezi obratli a tahem silnych vazl rozlozenych po délce patete.

Casto staci samo vnitini napéti patefe odolat 1 znaénym zatézim. Musi se vSak jednat o

zatizeni, které plisobi v ose patete.

Pokud se vSak jedna o nadmérné zatizeni nebo ptsobeni tlaku v nevhodném sméru, je
k udrZeni rovnovahy patefe zapotiebi prace svalti. Tyto svaly jsou umistény na patefi a
na predni a zadni stran¢ téla. Nekteré tyto svaly siln¢ inklinuji ke zkracovani (svaly
bederni a prsni), jiné maji tendenci se protahovat (svaly bfisni a mezilopatkové¢). Timto
dochazi mezi fixatory patetfe kuvolnéni, které se po urCitém cCase projevi jako

odchylka(zvétseni bederni lordozy, skolioza, plocha zada).

Velky vyznam pro drzeni téla ma také postaveni panve. Dulezité je zejména postaveni
panve v roviné sagitalni. Jeji drzeni je zcela zavislé na souhife svalti. Pfi prevaze
nékteré svalové skupiny miize dojit ke zvétSeni nebo zmenseni sklonu panve. Spojeni
patete a panve je prakticky pevné, a proto kazdd zména postaveni panve znamena i
ovlivnéni kiivky patete. Napiiklad nadmérny sklon panve zptisobeny ochablym biisnim

%

svalstvem a zkracenim svalstva bederniho je pfi¢inou zvétSeni bederni lordozy.

V rovin¢ frontalni by meéla byt panev ve vodorovné poloze. Panev je podepiena

hlavicemi stehennich kosti. Pokud dojde k anatomickému nebo funkénimu zkraceni
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jedné koncetiny, vznikd Sikmé postaveni panve. Na toto zeSikmeni reaguje patef

vybocenim stranou (skolidza).

Vzptimena poloha téla klade také naroky na podplrny a pohybovy aparit dolnich
koncetin. Véha téla, kterou prendseji na podlozku neptlisobi v anatomické ose dolnich
koncetin, nybrz v ose mechanické. Pfitom dochazi ke vzniku taznych sil sméfujicich
k vychyleni koncetin v misté skloubeni. Tyto sily lze neutralizovat vyvazenym napé&tim
svalli a pevnosti vazli. V opaéném piipadé¢ dochazi k odchylkdm kolen ( vardzni a

valg6zni postaveni)

Se vzptimenym postojem také souvisi nozni klenba, kterou vyztuzuji jednotlivé svaly a
vazy. Pii pfetézovani a nedostatku dynamickych podnéti pro rozvoj svali a vazl

dochazi k jejimu poklesu, ptipadné i Gplnému vymizeni.

3.1.2  Neurofyziologické podstata drzeni téla

Zakladem svalového tonu a vzpfimeného drzeni téla jsou proprioceptivni reflexy.
Témito reflexy se brani organismus proti zemské pfitazlivosti, a proto je nazyvame
antigravitatni reflexy. \protoze maji silné odpovédi u extenzorl, nazyvame je

extenzorové reflexy.

Podnétem pro extenzory posturalniho svalstva je stalé plisobeni zemské tize. Z téchto
svalli vychazi nejvice proprioceptivnich vzruchii. Svaly maji stdlou vysokou aktivitu
nervosvalovych vietének, pfedevsim ve stavu bdélém a ve vzpiimeném postoji. V sedu

nebo lehu se aktivita téchto vietének snizuje.

Antigravitacni postojové svaly maji ucelné slozeni. Jsou bohaté na sarkoplazmu,
obsahuji rezervni latky pro stah svalového vldkna. Svaly jsou tvofeny bilymi

a Cervenymi vlakny.
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Svaly, v jejichz struktufe pfevazuji Cervena svalova vlakna nazyvame svaly posturalni
(tonické). Obsahuji vice protoplazmy, vice kysliku vdzaného vétSim mnozstvim
myoglobinu, coz je také pfi¢inou nacervenalé barvy svalu. Tyto svaly zajistuji statickou
praci, do pohybu se zapojuji pomaleji, ale na druhé stran¢ se pomaleji unavi. Prave tyto
svaly maji tendenci ke zkraceni. Pii praci maji tendenci nahrazovat praci svali
fazickych.
Svaly, v jejichz struktuie pfevazuji vldkna bild maji méné¢ myoglobinu, a proto jsou
svétlejsi. Tyto svaly nazyvame fazické, rychleji se zapojyi do pohybu, ale rychle se
unavi. Maji velkou tendenci k ochabovani, protoze jejich funkce je pii pohybech
nahrazovana jinymi svaly.
Mezi svaly tonické zafazujeme
- Zdvihac lopatky
- Velky sval prsni
- Horni ¢ast trapézového svalu
- Vzpiimovac patete — kréni, bederni
- Ctythlavy sval bederni
- Sval bedrokyc¢lostehenni
- Pfimy sval stehenni
- Napinac¢ povazky stehenni
- Ohybac¢ kolena: dvojhlavy sval stehenni — sval poloblanity — sval
poloslasity
- Pritahova¢ stehna: sval hiebenovy — kratky pfitahova¢ — dlouhy
pfitahovac
- Trojhlavy sval lytkovy
Mezi svaly fazické zarazujeme:
- Ohybac krku: dlouhy sval hlavy — dlouhy sval krku — svaly klonéné
- Svaly mezilopatkové: sval trapézovy (stiedni a dlouhy)- sval
rombicky

- Pilovity sval ptedni
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- Svaly bfisni: pfimy sval bfiSni — zevni Sikmy sval bfiSni — vnitini
Sikmy sval biisni

- Svaly hyzdové: velky sval hyzd'ovy — stiedni a maly sval hyzd'ovy

3.1.3 Spravné drzeni téla

Spravné drzeni téla je obrazem télesného a duSevniho zdravi. Je zajisténé predevsSim
nervovou a svalovou ¢innosti a je vysledkem slozité soustavy reflexti (vzpiimovacich,

posturalnich) a aktivni ¢innosti posturalnich svala.

Drzeni téla neni jen zélezitosti postoje. Spravné drzeni téla hodnotime nejen pii stani,
ale 1 pti béhani, sezeni, chlizi a dalsSim pohybu. Spravné drzeni téla je podminkou pro
koordinovany pohyb, ekonomicky co do spotieby energie pro svalovou praci.

Pii spravném drzeni téla je vyvazeny vztah mezi zdkladnimi procesy nervového
systému — mezi podrazdénim a Gtlumem.

Odbornici (Srde¢ny, Labudovd) uvadéji nekolik zasad spravného drzeni téla:

1. Hlava vzpfimena, vytaZena vzhlru, brada svira s osou krku thel 90°

2. Ramena jsou ve stejné vySi. Jsou mirné stazend vzad a dold, roztazena6 do
Sitky, paze volné pii téle

3. Hrudnik je rozsifen, hrudni kost sméfuje vpied a vzhiiru

4. Bficho je zatazeno

5. Patef je ve vodorovné poloze, podsazena stahem bfiSniho a hyzd’ového

svalstva

6. Dolni kongetiny jsou napjaty v kolennich kloubech, chodidla jsou postavena

rovnobézné, vaha téla je prenesena vpred a na vnéjsi ¢ast chodidel

3.1.4 Nespravné drZeni téla

Za nespravné drzeni téla povazujeme takové drzeni, u néhoz nachdzime odchylky od

spravného drZeni téla. Jedna se vlastné o poruchu posturdlni funkce. Kromé zmén na
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reli¢fu téla se projevuje tfadou dalSich ptiznakd, které svédéi o funkénim pretizeni
jednotlivych slozek podptrné pohybového systému, napiiklad posturdlni bolest,

kiecovy stah, ubytek svalové hmoty.

Ptic¢iny nespravného drzeni téla mohou byt ziskané nebo vrozené.

K vrozenym patii svalové oslabeni, opozdény vyvoj, celkové fyzické oslabeni.
Ziskanymi pfi¢inami mohou byt stavy oslabeni po piestatych chorobach, malo pohybu,
Spatné provadénd TV, jednostranné zatizeni. Téchto vad se v dusledku soucasného
zivotniho stylu objevuje stale vice.

Nespravné drzeni téla se objevuje v obdobi rastové akumulace tj. na zacatku Skolni
dochazky a pted pubertou. Hlavni pfi¢inou vadného drZeni téla v mladsim Skolnim véku
je prudkd zména denniho rezimu pii vstupu do Skoly. Dlouhodobé sezeni v lavici
zpusobujici jednostranné zatézovani svall a nedostatek pohybu. Jak jsem jiz uvedl, pfi
dnesnim stylu Zivota na velkou mnozinu déti plsobi jejich dal§i Cinnost stejnym
zpusobem. VétSina déti po navratu ze Skoly pokracuje v sezeni u PC. Misto aktivniho
pohybu venku, vyuzivaji k ukraceni volného ¢asu komunikaci na socialnich sitich nebo

hranim her.

V obdobi puberty dochdzi k prudkému ristu do vysky, ktery neni sledovan zvySenim
svalové sily trupu. To je dalsi z pfi€in vzniku nespravného drzeni téla. Pokud nejsou na
patefi anatomické zmény, Ize vSechny odchylky vyrovnat aktivni svalovou kontrakei.
Nelze-li Spatné drzeni téla vyrovnat vili, jednd se o strukturdlni vadu pohybového

systému nebo o hlubsi funkéni ¢i organickou poruchu nervového systému.

3.1.5 Metody hodnoceni drzeni téla

Metody hodnoceni drzeni téla patii mezi somatickd méfeni (méfeni zrakem). Jejich
prostiednictvim hodnotime drzeni a stavbu téla 1 jednotlivych Césti, tvar patefe a nozni
klenbu. Ze vSech metod 1ze pouzit napf. metodu hodnoceni postavy Kleina, Thomase,
Messeye, trojity test Bankroftové, Cramptonovy testy a metodu hodnoceni postavy

podle Jarose a Lomicka.
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Pro praktické pouziti jsem si zvolil asi nejbéznéji pouzivany navrh dle JaroSe

a Lomicka, a proto se o0 ném zminim podrobné;ji.

Hodnoceni dle JaroSe a Lomicka se omezuje na:

L. Drzeni hlavy a krku
1L Hrudnik
II1. Bficho se sklonem panve
Iv. Kiivku zad
V. DrZeni v roving ¢elni
VL Dolni kondetiny

Jednotlivé ¢asti téla se hodnoti podle dalSich pokyni znamkami 1 — 4.

L Hodnoceni drzeni hlavy a trupu
1. Pohled vpied, brada zatazena, kréni lordéza 2 cm od téznice;
2. Krk mirné sklonén kuptedu (asi 10°), pohled vpted,
3. Krk sklonén kuptedu o 20°nebo hlava zaklonéna
4. Krk a hlava sklonény o 30°
1L Hodnoceni hrudniku
1. Normalni hrudnik, dobfe klenuty, hrudni zakfiveni se dotyka

téZnice, osa hrudniku je vertikalni.

2. Malé odchylky v ose hrudniky, sklon asi 10°;
3. Hrudnik plochy, nelze spustit téznici ze zahlavi jako tangentu;
4. Tezké uchylky ve tvaru hrudniku
ML Hodnoceni bficha a sklonu panve
1. Sténa bfisni je vtaZzena, dokonalé postaveni panve, sklon kosti

kiizové k vertikale je 30°, 2,5 — 3 cm bederni lordoza;



26

2. Malé tchylky, bfi$ni sténa mirn¢ vyklenuta, sklon kosti kiizové
je 35°;

3. V¢étsi odchylky, sténa biisni vyklenuta a sklon kosti kiizové 40°;
4. Velké uchylky v drzeni panve, bederni lordéza nad 5 cm, sklon

kosti kiizové nad 50°

V. Hodnoceni kiivky zad
Olovnice spusténa za zahlavi se dotyka hrudni kyf6zy, prochazi
mezihyzd’ovou ryhou, kréni lord6za 2 cm — plati pro déti jedenactiletg;
Mirné oplosténi nebo mirné zvétSeni zaktivent;

Velmi tézké uchylky od normélniho prabéhu

V. Hodnoceni drzeni t€la v ¢elni roviné (zezadu)
Soumérnost bokd, thorakoabdomindlnich trojahelniki, stejna vysSe ramen,
lopatky neodstévaji;
Nepatrna odchylka v jednom bodg;
Trvalé vysunovani jednoho boku, jedno rameno vySe a odstavajici lopatky;
Znacné odstavani lopatek, zna¢né vysunovani jednoho boku, nesoumérnost

thorakoabdominalnich trojahelnikd.
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VL Hodnoceni dolnich koncetin

1. Dolni koncetiny ve spravné ose, sttedy kycelniho, kolenniho a hlezenniho
kloubu tvofi vertikalu; dokonalé klenba nohy

2. Vbocena kolena (do 3 cm vzdalenosti mezi vnitinimi kotniky), vybocena
kolena ( do 3 cm vzdalenosti mezi kondyly kosti stehenni), mirn¢ ploché nohy;

3. Vbocena nebo vybocena kolena, ploché nohy II. A III. Stupné;

4. Vybocena kolena kolem 5 cm, vbocena kolena kolem 6 cm, ploché nohy
téz$iho stupné.

Hodnoceni drZeni téla se provadi souc¢tem bodt v I. — V. skuping¢:

L. Dokonalé drzeni téla 5 bodt

1L Dobr¢ drZeni téla 6 — 10 bodt
1. Vadné drzeni téla 11— 15 boda
IV. Velmi $patné drZeni téla 16 — 20 bodt

V hodnoceni drzeni téla neni obsazeno hodnoceni dolnich koncetin. Toto hodnoceni
davame v celkovém hodnoceni do jmenovatele. Napi. vysledek 9/2 znamena dobré
drZeni téla s mirnou odchylkou dolnich koncetin.

Zéaci s dokonalym a dobrym drZenim téla (5 — 10 bodd) cviéi v hodinach télesné
vychovy normalng. Zaci s poétem bodd 11 — 20 patii do oddéleni zvlastni t&lesné
vychovy. Toto se vSak na spousté Skol nedéje, nebot’ zdravotni TV se uci jen na minimu

skol.

3.1.6 Odchylky od spravného drzeni téla

Tyto odchylky rozdélil Vojmir Srde¢ny do 10 zékladnich skupin:
1. Celkova uvolnénost
ZvétSena hrudni kyfoza
Zvétsena bederni lordoza
Kyfolord6za — zvétSena hrudni kyfoza se zvétSenou bederni lord6zou

Plocha zada

AN i

Skoliotické drzeni
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10.
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Drobné funkéni poruchy patete
Vboceni nebo vyboceni kolenniho kloubu
Ploché nohy

Ostatni vady dolnich koncetin

Pii charakteristice jednotlivych odchylek jsem se zaméfil na ty, které se vyskytuji v ZS

Zdikov, kde jsem provadél prizkum, a na ty, které s nimi uzce souviseji.

Jedna se o tyto odchylky:
1. Hrudni kyfoza
2. Bederni lordoza
3. Kyfolordoza
4. Plocha zada
5. Skoliotické drzeni
6. Odchyln¢ postaveni kolen
7. Ploché nohy
Hrudni kyfoza
Pro tuto poruchu drzeni téla jsou charakteristickym znakem
/ e ,{" kulata zada, vysunuti ramen, a zpravidla i1 krku a hlavy doptedu a
,f = odstavani lopatek.
r'.l-,-'x i Hlavni pfic¢inou této vady je disbalance mezi svalstvem $ijovym,

mezilopatkovym a zddovym, které je chabé a protazené¢ a svaly

prsnimi na predni strané trupu, které jsou zkracené a relativné silné..

Toto oslabeni je charakterizovano nékolika zakladnimi znaky:

1.
2.

3.

Ochabeni svalstva §ijového, zadového, vzptimovacu trupu
Ochabeni svalstva mezilopatkového(trapézového svalu,rombickych svala,
zvedace lopatky a Sirokého svalu zadového)

Zkraceni velkého a malého prsniho svalu s naslednym odstavanim lopatek.

Kyfotické drzeni mtize byt zptusobeno rychlym rastem v obdobi puberty, s nimz se

mlady organismus nedokaze vyrovnat, delSi chorobou, ktera oslabi organismus,
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Casto se opakujicimi infekcemi zplsobujicimi katary hornich cest dychacich
(nespravné dychani), cteni z nadmérné blizkosti, nevhodnymi lavicemi ve Skole, o¢ni

vadou — kratkozrakosti.

Pokud nevénujeme vyrovnavani tohoto oslabeni dostatecnou pozornost, muze dojit
v priub¢hu vyvoje k deformovani chrupavcitych a kostnich struktur patete (ptedni hlavy
tél obratlti se snizi oproti zadnim, na vrcholu kyfézy dojde ke klinovitému snizeni
obratlii. Vada se tedy zméni ve strukturdlni, kterou nelze volnim tsilim vyrovnat.
Piikladem zvétSeni hrudni kyfozy, jako strukturalni vady je Scheuermannova choroba

(juvenilni kyf6za), ktera se objevuje u déti ve veku 12 — 14 let.

Na zaklad¢ téchto poznatki mizeme stanovit zasady cviceni s takto oslabenymi jedinci
a vybrat vhodné vyrovnavaci cviky, které zaclenime do praktické vyuky se zdravymi

zaky.

Pti cviCeni je tieba vést cvicence k uvédoméni stfedu usili v mezilopatkové oblasti,
protoze pii hrudnich zéklonech je hrubou chybou, posune — li se stied tsili k bedrim. Je
nutné zaméfit se na posileni Sijjového a zadového svalstva, protazeni svalstva prsniho.
Do cviceni zafadime predev§im cviky posilujici svalstvo zadové a mezilopatkové,
protahujici svalstvo prsni, cviky plisobici na rozvoj hrudniku, dychaci cvi¢eni, vhodné
je taky zatadit cviky na posileni svalstva bfisniho a cviky pro postaveni panve, protoze
hrudni kyféza byva casto pfi¢inou zvétSeni bederni lordozy. Pro tento

druh oslabeni jsou zcela nevhodné Casto opakované kolébky vzad a

/ ) kotouly bez potfebné kompenzace, skoky do hloubky a zvedani nebo

noseni tézkych predmétu.

Bederni lordéza

Tato odchylka se projevuje nadmérnym prohnutim patefe v bedernim useku dopiedu.
Bederni a kréni patef ma nejvétsi rozsah pohybu, proto se v téchto usecich kladou velké
naroky na spravnou funkci svalstva (hlavné dobrou koordinaci a vyvazeni tonu flexorti

a extenzori patefe). Hyperlordoza bederni se nejcastéji objevuje u lidi s velkou
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hypotonii svalovou, po opakovanych operacich bficha, pfi podvyzivé, u obrn au Zen

v téhotenstvi.

Bederni lordoza se Casto zvétSuje sekundarné v disledku zvétSeni hrudni kyfozy. Pak
dochazi k vytvoreni kyfolordotické patefe. VéEtSinou je vSak zakladni pfi¢inou bederni
lordozy pitilisné sklopeni panve vpied v roviné pfedozadni vyvolané pievahou

represori panve ( svaly bederni a ohybac¢ kycle) nad jejimi elevatory (svaly biisni
a svaly na zadni stran¢ kycCelniho kloubu). SpiSe nez o rozdil v sile jde o nepomér
v zékladni délce téchto svalovych skupin. Bederni lord6za miize kompenzovat zvétSeny
sklon panve zptisobeny napiiklad omezenou extenzi kycelnich kloubl po zanétech, po

urazech nebo po nedobie vyléceném vymknuti kycelnich kloubii.

Z ptedchazejicich poznatki 1ze vyvodit charakteristické znaky hyperlordézy bederni:
1. Ochabla sténa biiSni, pfedevs§im ochablost pfimych a Sikmych svali bfiSnich
2. Zkraceni bederniho svalstva, pfedevSim cCtyfhranného bederniho svalu
a drobnych svalli na zadni strané patete
3. Pfi zvySeném sklonu panve jsou nadmérné uvolnény natahovace kycelniho

kloubu a zkraceny ohybac kycelniho kloubu

Na zéklad¢ téchto poznatkii mizeme stanovit zdsady vyrovnavacich cviceni pfi
daném oslabeni a z nich miizeme vychazet pti vybéru cvikl pro takto oslabené jedince.
Pii cviceni se zamétfime pfedevSsim na protazeni svalstva bederniho a hyzdového,
protazeni svalstva na zadni stran¢ nohou a na protazeni a uvolnéni oblasti kycelnich
kloubti. Do cviceni zafazujeme predevsim cviky na posileni bfiSniho svalstva, hluboké
ptedklony, cviky na uvolnéni kycelnich kloubt, plazeni, lezeni, poslézani, koléby vzad
a kotouly. Je nutné se vyvarovat bedernim zaklonim, mostim, zvedani tézkych

predméti a skokti do hloubky.



31

Kyfolordoza
Kyfolordézou rozumime zvétsSenou hrudni kyfézu a soucasné zvétSenou bederni
lordozu. Toto oslabeni vznika v dasledku podminénosti kulatych zad a sedlovitosti
bederni. Jednd se o kombinaci obou jiz charakterizovanych oslabeni, proto lze pfii

stanoveni zasad vyrovndvani a volbé vhodnych cvikll vychazet z predchozich poznatkd.

Je nutno volit takova cviCeni, jejichz plsobeni bude soucasné pro obé
odchylky.Cvi¢ence musime vést k presnému uvédomeéni dvou stiedt usili. Vedle cviki
posilujicich svalstvo mezilopatkové a uvoliujicich svalstvo prsni, maji velky vyznam

vSechna cviceni, ktera zpeviiuji a posiluji svaly bfi$ni.

Pti cviceni se tedy soustiedime na posileni svalstva Sijového a zadového, posileni
svalstva mezilopatkového, protaZeni svalstva bederniho a hyzd'ového,
posileni svalstva bfiSniho, protazeni svalstva na zadni strané¢ nohou a

|| protazeni a uvolnéni oblasti ky¢elnich kloubi.

| Do cviceni zatfadime vSechny cviky na protazeni a posileni uvedenych

K svalovych skupin, cviky pro rozvoj hrudniku, dychaci cviceni, hluboké
predklony, kratkodobé visy, plavani, lezeni, kolébky, kotouly s kompenzaci. Do cviceni
nezafazujeme cvic¢eni podporova, bederni zaklony, dlouhodobé skoky a poskoky, skoky

do hloubky, zvedani tézkych predméti a dlouhodobé vydrze ve stojich.

« Plocha zada
)

U tohoto oslabeni se jedna o oplosténi fyziologickych zaktiveni patete.

1 Z toho plyne, ze plocha zada jsou duasledkem ploché patete, kterd je

méné odolna proti vétSimu zatiZeni. (V pribchu rastu se patet snazi

kompenzovat nedostatecné fyziologické zakiiveni inverznim prohnutim). Zakfiveni

patefe muze byt celkem nevyrazné, takze vedle bederni lordozy je oplosténa i hrudni
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kyféza. Pod vlivem zatiZeni se mize také vytvofit tadhly kyfoticky oblouk, zasahujici do
oblasti bederni. Tak hovofime o dorzolumbalni kyféze. Patei je funkéné méné cenna,
nezabezpecend dostatecné silnym svalovym tonusem, a proto muize dojit 1 k vaznému

vychyleni patefe(skolioze).

Pti¢inou plochych zad neni ani tak disbalance svalii ovladajicich postaveni panve. I
kdyz musime pfipustit, Zze sklon panve je skutecné¢ mensi. Hlavni pfi¢inou je vSak
celkové oslabeni posturalnich mechanismii. Jedna se predevSim o ochabnuti svalstva
celého trupu ( veskeré svalstvo je hypotonické a hypotrofické). Patet si kompenzuje
snizenou odolnost velkych svalll trupu zpeviiovanim a zkracovanim hlubokych struktur

a paravertebralnich svalli. Tim se snizuje pruznost a ohebnost patete.

Z téchto poznatkli vychazime pii stanovovani zasad vyrovnavacich cviceni takto
oslabenych jedincii a pfi vybéru vhodnych cvikii. Cilem vyrovndvaci ¢innosti je kromé
posileni posturalniho svalstva také vytvoreni normalni bederni lordozy. Pii cviceni se
soustiedime na posileni a zkraceni svalstva Sijového a bederniho, na protazeni svalstva

zadového (pfedevsim dlouhych svali zddovych), uvolnéni hrudni patete a zvétSeni
rozsahu pohyblivosti patefe vSemi sméry. Pro zvétSeni bederni lorddzy zatazujeme
vSechna cviceni podporujici rozvoj zadového svalstva, predevSim vzpiimovact patete

v krajin€ bederni a cviceni, ktera zvétsuji sklon panve.

Kromé nich zafazujeme uklony, krouzeni, postupné ptedklony, tedy cviky, které
rozvijeji pohyblivost patefe ve vSech smérech. Vhodné jsou téz zaklony hlavy, dychaci
cviceni, preskoky kratkého i dlouhého Svihadla a noSeni leh¢ich predméti na hlave. Do
cvieni nezafazujeme prohnuté piedklony a visy. Pfi tomto oslabeni neni vhodné
setrvavat delsi dobu v lehu na zadech, zejména na tvrdé podlozce. Tento leh rad&ji

nahradime lehem na bfiSe.
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Skoliotické drzeni téla

Jedna se o vyslovené funkéni statickou poruchu na rozdil od skutecné skoliozy, ktera je
vadou ortopedickou. U skolidzy, kterd je velmi zdvaznd, dochazi nejen k vyboceni
patete do strany, ale také k rotaci obratle v sobé samotném. U skoliotického drzeni téla
se jednd o vychyleni patetre, které vSak lze vili vyrovnat. Kromé& vychyleni patete se
projevuje ve stoji nesoumernost postavy. To znamena riiznou vySkou ramen, lopatek a
vétSinou 1 bokl a zfetelnym rozdilem ve tvaru trojuhelniki, které vznikaji mezi volné
spusténymi pazemi a bocnim obrysem trupu.
Pficinou této vady je celkové oslabeni svali v jednotlivych usecich patefe na jedné
stran¢, jednostranné zatézovani paravertebralniho svalstva, nespravné sezeni, noSeni
tézkych predmétii v jedné ruce, jednostranné pracovni zatizeni. Skoliotické drzeni je
tedy navykovym drZenim téla zplisobenym svalovou nerovnovahou

a nedochazi pfi ném ke zménam na kosternim aparatu.

Od skoliotick¢ého drzeni odliSujeme statickou skoliozu, jejiz

pfi¢inou je asymetrické postaveni panve (sklon panve k jedné

{ stran¢). Organismus se snazi kompenzovat sklon panve vychylenim
patete ke strané. Skoliotické drzeni patefe k jedné stran¢ vyvolané bolestmi nazyvame
reflexni skoliéza. Organismus se této bolesti brani asymetrickym zvySenim tonu
paravertebralniho svalstva. Po odeznéni bolesti se asymetricky tonus upravi a dochdzi
opet ke vzptimenému postoji bez odchylek. V ptipadé opakovanych obtizi vSak miize
skoliotické drZeni pietrvavat i po pominuti bolesti.

Zkusenosti ukazuji, ze hlavnimi zasadami , znichz je tfeba vychazet pii
aktivnim vyrovnavani této poruchy je symetricnost cviCeni, kterd by méla zajistit
pohyblivost a rozvoj patete ve vSech smérech, rozvoj hrudniku posilovanim dychaciho

svalstva a spravna vazba dychéani na pohyb.

Do cviceni zatazujeme predklony, tklony na ob¢ strany, otaCeni trupu na obé& strany,
hrudni zaklony, krouZeni trupu, tedy cviky, které procvicuji patet ve vSech smérech.

Vhodné jsou také cviky pro posileni bfisSniho a zadového svalstva spolu s cviky
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uvoliiujicimi, cviceni dechova a visy. Za zcela nevhodnd povaZzujeme jednostranna

cviceni, skoky do hloubky, noseni té¢zkych predméti a dlouhodobé pochody.

Odchylka postaveni kolen

O valgdznich — vboc¢enych kolennich kloubech hovotime tehdy, jsou — li uchyleny od
osy koncetin ke stfedu. Vybocené — vardzni kolenni klouby jsou vyboceny od osy
koncetin zevné.

Varozita je fyziologickym jevem ve véku, kdy dité¢ zac¢ind chodit. Tato se v prub¢hu
dalSiho roku upravuje a prechdzi ve valgozitu. Mirné vboceni kolen je fyziologicky zjev
u déti predSkolniho véku. Dosdhnou — li ovSem této odchylky vétSiho stupné nebo
pretrvavaji — li 1 u déti starSich, pak mluvime o patologické valgozité. K ni dochdzi
v disledku metabolickych poruch ( napt. po kiivici), dlouhodobého stani zejména u déti

s uvolnénymi kloubnimi pouzdry a snizenym klidovym svalovym tonem.

Z hlediska posturalni funkce dolnich koncetin je tfeba vidét
vzajemnou souvislost mezi postavenim kolen a stavem nozni
klenby. Pfi nespravném postaveni kolennich kloubti je vzdy
o | ohrozen normalni vyvoj noZni klenby. Napftiklad pti valgozité
je nadprimérné zatéZovana vnitini strana nohy, a proto
dochazi k jejimu oplosténi. Varozitu méfime vleze pfi

natazenych dolnich koncetinach. Méfime vzdalenost
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vnitinich vrcholtl hrboli kloubnich kosti stehennich. Pii vyrovnavani tohoto oslabeni

volime cviky, které zpiisobuji zpevnéni kloubniho pouzdra a zvySeni klidového
svalového tonu. Jedna se piedevsim o cviky pro posileni svalstva dolnich koncetin, pro
protazeni zkracenych vazl. K nim patfi cviceni s mi¢em mezi kotniky, zapteni nohou

vné nohou skiinky a tlaceni k sobé.

Valgozitu méfime na natazenych dolnich koncetinach u vzdalenosti mezi vnitfnimi
kotniky. Pfi¢iny tohoto oslabeni i zdkladni zdsady vyrovnavacich cviceni jsou stejné
jako u varozity. Pro toto oslabeni je vhodné cvi¢eni s mi¢em mezi koleny, zapteni
nohou mezi nohy skiiiiky zevnitt a tlaceni od sebe, cviky na posileni lytkového svalstva
(jizda na kole, skipping, ¢api pochod), drazdéni nozni klenby ( chlize po lané, lezeni po
zebtinach ). Do cviceni lze také zaradit cviceni ve dvojicich (A: vardzni kolenni klouby,

B: valg6zni kolenni klouby).

U téchto oslabeni je tfeba se vyvarovat dlouhodobych pochodt, statickému zatézovani
dolnich koncetin, skokiim na tvrdou podlozku a do hloubky. Do cviceni je tfeba
zatazovat uvoliovaci cviky dolnich koncetin, napravné cviky provadét 1ze bez zatizeni

dolnich koncetin a mezi cviky vkladat relaxace dolnich koncetin.

§2

normélnt Ploché nohy

noha

© Noha clovéka je podélné a piricné klenuta. Nozni klenba zvétSuje
&

ploché
noha

elastiCnost nohy pfi chiizi, beéhu, odrazu i doskoku. Je udrZzovana
pruznosti a nap&tim svali a vazi.

V disledku ptedCasného castého postavovani, Spatné hygieny,
nevhodné obuvi nebo dlouhych prochazek miize dojit k celkové vazivové a svalové
insuficienci a tim 1 k Gchylkdm v podélné nebo pticné klenbé chodidla. U podélné
ploché nohy dochazi ke snizeni podélné klenby nozni a sto¢eni kolmé osy patni dovnitf.
Na otisku chodidla mizeme sledovat, Ze chybi vykrojeni na vnitini stran¢ chodidla.

Takto plochéd noha byva Casto provazena vbocenymi koleny.
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Z cvikl, které zatazujeme pro zlepSeni podélné klenby patii k nejvhodnéjsim sklapéni
chodidel dolti a dovnitf, pohyb chodidel nahoru a dola, krouzeni chodidel, pohyb
Spicek k sob¢€ a od sebe, pienaseni vahy na malikovou ¢ast chodidla. Vyrovnavaci cviky

provadime nejdiive v lehu a sedu, pozdé&ji ve stoji a pfi chiizi.

U pficne ploché nohy dochéazi k oplosténi mezi 1. a 5. metatarzalni kosti. Takto je
plocha noha casto doprovazena vbocenym palcem. Pro zlepSeni pficné klenby nozni je
vhodné rozvijet uchopovaci schopnost nohy (zvedani a prekladani drobnych predméti).
Z dalsich cvikt Ize uvést naptiklad trhani travy, svirani prstii, roztahovani prsti a pohyb

nohou do Spetky.

Vhodnou prevenci pro toto oslabeni je spravna hygiena nohou (myti, vyména ponozek,
masaze nohou), vhodna obuv s vytvarovanou vlozkou a na zvySeném podpatku (zcela
nevhodné jsou placky a obuv svysokymi podpatky) a nepfetéZovani nohou

dlouhodobym stdnim nebo dlouhymi prochazkami.

4 Zakladni didaktické pokyny k vyrovnani vadného drZeni téla”

Velice vystizné¢ vypracoval soubor deseti zasad Vojmir Srdecny. Domnivam

se, ze vSechny tyto zasady jsou pii provadéni cviceni pfi télesné vychové dulezité.

1. Vsechna cviceni provadét piesné a spravné do krajnich poloh

2. VSechna cviceni uskute¢novat uvédomeéle

3. Vsechna cviceni spojovat se spravnym dychanim

4. Cviceni zacinat v nizkych polohach, aby byla fixovana panev

5. Pti cviCeni v kleku, dfepu a stoji kontrolovat spravné drzeni bedeni krajiny,

panve, biicha

6. Vsechna upazeni pifimivého charakteru provadét v upazeni vzad povys
dlanémi vzhiru (protaZeni prsnich a zkraceni mezilopatkovych svalt)

7. VSechny hmity pazemi vzad v upazeni povys, skréeni upazmo, vzpazeni
zevniti apod. provadét vzdy s mirnym zaklonem hlavy (zkréceni a posileni Sijovych
svalti, zlepSeni postaveni hlavy)

8. Vsechny asymetrické cviky délat vzdy na obé€ strany
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9. Vsechny visy na zebfinach provadét vzdy hmatem podal

10. Vhodné¢ zaky motivovat
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5 Prakticka ¢ast
Na zéklad¢ uvedenych teoretickych poznatki jsem si stanovil vyzkumné cile:
1. Zjistit situaci v TV na Zakladni Skole Zdikov
2. Provést vodni a zavérecna méteni a hodnoceni 74kl a na zakladé jejich
porovnani zjistit a€innost cviceni
3. Na zikladé uvodniho méfeni sestavit pro zaky celoro¢ni dopliikovy plan
k osnovam TV rozpracovany do jednotlivych mésici a znéj vychazet pfii
vypracovani cvi¢eni zaméienych na odstraiiovani nebo zmirnéni jednotlivych

oslabeni

5.1 Hypotéza:
Ptredpokladam, ze pravidelnym , spravné provadénym vyrovnavacim cvicenim dojde po

ur¢ité dobé k odstranéni nebo zmirnéni oslabeni.

5.2 Charakteristika situace na ZS Zdikov

Na ZS Zdikov se difve vyudovala zdravotni TV jiz od roku 1973 a na kole plisobila
dokonce oddéleni zdravotni TV dvé.Do druhého oddé€leni byli zatazovani zaci druhého
stupné ZS. Byly viak problémy se zafazovanim hodin do rozvrhu, a proto bylo oddéleni
zruSeno. Pozdéji se zruSilo i1 druhé samostatné oddé€leni zdravotni TV na prvnim stupni
a to hlavné z divodu nevole a protestii rodic¢d. Nad timto rozhodnutim vyjadfila
obvodni pediatricka velké rozhotCeni, protoze vétSina déti potiebuje vyrovnavaci
cviceni zejména v obdobi dospivani a prudkého riistu a zejména v souvislosti s dnesnim
zivotnim stylem, kdy déti nemaji kromé TV ve Skole prakticky zadny pohyb. Proto bylo
rozhodnuto, Ze v hodindch TV se bude vénovat ¢ast vyucovaci doby vyrovndvacim a

napravnym cviceni v ramci bézné vyuky.

Podminky materialni jsou na této $kole velmi dobré. Skola ma k dispozici dvé
télocvicny s modernim vybaveni a hfisté s atletickou drahou a doskocistém. Kromé
toho Zdikov lezi uprostfed Sumavské ptirody a konkrétné Skola stoji na okraji obce,

takze je détem dopiano dostatek pohybu na Cerstvém a ¢istém vzduchu.
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Spoluprace télocvikari s détskou Iékatkou neni dostacujici. I kdyz po vySetfeni
doktorka zjisti odchylky od zdravého ristu déti a posle vysledky do Skoly, pfida jen
velmi strohou informaci o nich. Pfi sestavovani vyrovnavacich cviceni je spoluprace
nulova. Lékarka ani nikdy nenavstivila hodiny TV, tedy i kontrola je na stejné tirovni.

Spoluprace uciteldt TV srodi¢i je velmi Spatnd. Rodice neprojevuji prakticky zadny
zajem o oslabenti jejich ditéte a o odstranéni nebo alespon zmirnéni dan¢ho zdravotniho
stavu. Jsou 1 taci rodice, ktefi si vyslovné nepieji vyrovnavaci cviceni provadet s jejich
détmi. Na zéklad¢ méfeni a hodnoceni jsem se pokusil oslabeni jednotlivych zaki blize

specifikovat.

5.2.1 Celoroc¢ni plan vyuky

Pii sestavovani celoroniho doplitkového planu, po dohodé s ugiteli TV ZS Zdikov,
jsem vychazel z teoretickych poznatkii ziskanych studiem literatury (Labudova — Tedria
a didaktika TV oslabenych), z uebnich osnov, vyukového programu ZS a ze zkusenosti
obou ucitela TV, kteti mi s planem pomahali.

Z celoro¢niho planu jsem vychazel pti rozpracovani planu do jednotlivych hodin.

522 Plan na mésic zari

1. Lékarska prohlidka ur¢i druh oslabeni u déti a vede k zafazeni déti do
skupin cvicicich zvlastni cviky k napravé oslabeni

2. Provedeno tivodni méfeni a hodnoceni zakti — podle baterii testi, hodnoceni
postavy podle Jarose a Lomicka

3. Uvod do vyrovnavacich cvieni s diirazem na motivaci, zasady cvieni a
domadci cviceni

4. Seznameni s polohou leh na zadech a dechova cviceni

5. Rytmicka gymnastika — zachovani a zdokonalovani piirozené pohyblivosti,
osvojeni pohybového projevu, rytmizace chiize, béhu, vyjadieni hudby pohybem, dbat

na spravné drZeni téla.
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6. Drobné pohybové hry
523 Plan na mésic fijen
1. Vyrovnavaci cvifeni se zaméii na uptesnovani zasad provadéni a tyto

upevilovat, cvi¢eni v lehu na zddech a na bfise, protahovani zkracenych svalt a posileni
oslabenych svalli, dechova cvic¢eni — nacvik btiSniho dychani

2. Akrobacie — rozvoj obratnosti, kloubni pohyblivosti, odrazovych
schopnosti, pruznosti, smyslu pro prostorovou orientaci

3. Atletika — rozvoj zakladnich pohybovych ( rychlost, vytrvalost, obratnost),
rychlé béhy, behy ptes prekazky, starty

4, Turistika — orientace v terénu, odhad vzdalenosti, vhodna cvi¢eni a hry

v prirodé

5.2.4 Plan na mésic listopad

I. Vyrovnévaci cviceni — cviceni v poloze leh (na zadech, na bfise), sezndmeni
s polohou sed, protahovani a posilovani urcitych svalovych skupin, dychaci cviceni,
cviceni s nafinim (tyce)

2. Atletika — n¢které prvky — behy, hody, skoky, oviem jen v malé mire

3. Micové hry — sezndmeni s micem, rozvoj obratnosti pfi hie s micem,

jednoduché micoveé hry

4. Cviceni na naradi — lavicky
5.2.5 Plan na mésic prosinec
1. Vyrovnavaci cviceni — cviceni v poloze sed a leh, posilovani a protahovani

oslabenych svalovych partii, dychaci cviceni, relaxace
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2. Micové hry — nacvik hazeni, chytdni mice, driblink, poddvani mice za

pohybu, s rotaci téla

3. Akrobacie — opakovani osvojenych néacvikli, nauceni se mnovych
akrobatickych prvki

4. Cviceni na naradi — zebtiny

5.2.6 Plan na mésic leden

1. Vyrovnavaci cviceni — cviceni v polohach leh a sed, seznameni s polohou

klek, posilovani a protahovani pftislusSnych svalovych partii, v dychacim cviceni

kombinujeme btisni a hrudni dychani, relaxace

2. Cviceni na naradi — §védské bedny

3 CvicCeni s naradim — Svihadla

4, Zimni ¢innosti — lyzovani, brusleni, sankovani
5 M¢éfeni a hodnoceni

5.2.7 Plan na mésic unor

1. Vyrovnavaci cvieni — cviceni v polohach leh, sed, klek, nacvik polohy stoj,

protahovaci a posilovaci cviceni, dychaci cviceni, relaxace

2. Moderni gymnastika, rytmika — cvi€eni s na€inim (s mi¢em, se Satkem)

3 Cviceni na naradi — zebtiny

4. Micové a pohybové hry

5 Zimni ¢innosti — lyze, brusle, sanky

528 Plan na mésic biezen

1. Vyrovnavaci cvi¢eni — cviceni ve vSech polohach, diraz na spravné drzeni

téla ve stoji i pohybu, dychaci cviceni, relaxace, posilovaci a protahovaci cvic¢eni
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Sportovni gymnastika — zékladni prvky, nacvik odrazu na trampolince (

v pfiméfeném mnozstvi s kompenzaci), jednoduché skoky, preskoky ( s kompenzaci)

529

1.

Akrobacie — nacvik a provedeni jednoduché sestavy
Cviceni s plnymi mici
Atletika — rozvoj rychlosti, dynamické a vybusné sily koncetin

Plan na mésic duben

Vyrovnavaci cviceni - cviceni ve vSech polohach, spravné drzeni t¢la,

protahovani a posilovani svalstva, rozvoj kloubni pohyblivosti, spravné dychani pfi

pohybu

2.

3
4,
5

5.2.10

1.

Micové hry
Turistika a hry v pfirod¢
Moderni gymnastika, rytmicka cviceni, taneCky

Rozvoj sily hornich koncetin — $plh

- Plan na mésic kvéten)

Vyrovnavaci cviceni — cviceni ve vSech polohach, spravné drzeni téla pfi

pohybovych ¢innostech

2.
3.
4.

5.2.11

Micové hry
Turistika a hry v pfirod¢
Atletika — vyuziti hfist¢ — hody, béhy a skoky

Plan na mésic ¢erven

Vyrovnavaci cviceni

Atletika - rozvoj rychlosti a vytrvalosti
Micové hry
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4. Rytmicka cviceni

5. Zaverecna mefeni a hodnoceni, celoro¢ni cviceni zakonci 1ékarska prohlidka
53 - Uvodni méfeni a hodnoceni

5.3.1 Baterie testii (Labudova) (viz teoreticka ¢ast)

Pro uvodni méfeni jsem zvolil tuto baterii testl, protoze neklade pfili§ velké naroky na
¢as ani na materialni podminky Skoly. Jednotlivé tkoly jsou pfiméfené druhu a stupni
oslabeni jednotlivych zakii. Touto baterii testl jsem zjiStoval ukazatele télesného
rozvoje, funkéni vyspélosti a pohybového rozvoje zaki, u kterych 1ékatka nasla néjaké
odchylky od pfirozeného rastu déti. Tyto vysledky vyuziji k porovnani s vysledky
zdvérecného méfeni a tim ke zjiSténi vlivu vyrovnavacich cviceni a hodin
s vyrovnavacim cvicenim na organismus zaku a jejich télesny rozvoj

Piehled hodnoceni a méfeni je uveden v tab. ¢. 1

5.3.2 Test minimalni svalové zdatnosti

Tento test jsem zvolil pro jeho jednoduchost, ¢asovou nenarocnost a moznost provadeéni
u vSech vékovych skupin. Vyuzil jsem ho pro posouzeni stavu svalovych skupin zaka
s poruchami rastu a také pro moznost hodnoceni vysledkli cvi¢eni v hodinach TV na
zaklad¢ pozorovani trovné svalové zdatnosti zakli na zacatku a konci cviceni.

Test minimalni svalové zdatnosti splnilo 6 zaka z 12. Na zdklad¢ testu jsem usoudil, Ze
u zakd je nejvice oslabeno svalstvo dolni casti zad, svalstvo biisni a

bedrokyclostehenni. Proto jsem také ve vyrovnavacim cviceni zaméftil na posilovani

téchto svalovych skupin.

Ptehled hodnoceni je uveden v tab. ¢. 2.
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Ukazatel tél. rozvoje

Ukazatel funkéni vyspélosti

Ukazatel pohy

ybového rozvoje

Jmé

no 1. 2. | 3. 4. 6. 7. 8.| 9. 10. | 11. | 12. 13. 14. | 15. | 16. | 17.
L. D. 119| 25 | 63| 80 150 24 31280 | 133 | 23| 30| 14,5 + 94 17 0
Ma.

S. 135 28 |61 73 142 31 8| 332|133 | 26 | 42 | 13,1 + 119 | 21 0
V.F 121] 21 |58 | 77 137 17 4 | 150 | 119 | 16 | 13 | 14,2 - 105 | 19 0
H.

S. 134 28 |60 79 143 35 |15|1 354 | 141 | 35 | 38 | 13,6 + 118 | 24 0
M.

J. 123,5] 29 |65 80 140 25 6| 436 | 132 | 17 | 19 | 13,6 + 101 19 0
M.

V. 133] 27| | 64| 76 147 15 21350 | 122 | 20 | 24 | 14,3 - 90 13 12
Mi.

S. 134,5 28 |67 78 138 28 12| 410 | 173 | 35 | 37 | 12,8 + 110 | 18 0
J. R. 133 29 |66 76 135 12 3| 274 94 23 | 14 14 - 95 14 6
R.

K. 123,5] 22| | 63| 83 140 17 51340 | 120 | 19 | 36 | 14,2 + 105 | 20 0
M.

K. 137 31 |66 85 151 30 51310 | 130 | 26 | 26 | 13,7 + 111 | 21 0
M.

H. 146,51 361 | 68| 73 134 24 91| 425 | 148 | 28 | 35 | 13,5 + 115 | 22 0
A. L 124 26 |64 | 88 148 12 31250 | 108 | 16 | 31 15,6 - 102 | 16 0




46

Tabulka ¢ 1.:Vysledky tvodniho méfeni podle baterie testli Labudové.

Vysvétlivky: 1. — télesnd vyska (cm), 2. — hmotnost (kg), 3. — obvod
hrudniku (cm), 4. — tepova frekvence (pocet/min.), 5. — pruznost hrudniku (cm), 6. —
Ruffiertiv test (poCet/min.), 7. — zadrzeni dechu (s), 8. — dynamicka sila pazi (cm), 9. —
vybusna sila pazi (cm), 10. — vybusna sila nohou (cm), 11. — sila bfiSnich svala (pocet),
12. —sila zddovych svali, 13. —rychlost (s), 14. — vykrut s ty¢i ve vzpazeni (+ = ano, - =
ne), 15. — leh na zadech, Sitka roznozeni, 16. — uklon trupu (cm), 17. — ptedklon
s dosahem, Sipka nahoru — zrychleny télesny rozvoj (v porovnani s celostatnim
primérem), Sipka doli — zpozdény télesny rozvoj (v porovndni s celostatnim

pramérem).

Tabulka ¢. 2.: Vysledky a hodnoceni testu minimdalni svalové zdatnosti

(Kraus - Weberova)

Jmén
o) 1. 2. 3. 4. 5. 6. Hodnoceni

L. D. 1 1 1 1 1 1 1
Ma. S. 0 1 1 1 1 1 0
V. F. 0 0 1 1 0 1 0
H. S. 1 1 1 1 1 1 1
M. J. 1 1 1 0 1 1 0
M. V. 0 0 1 1 0 0 0
Mi. S. 1 1 1 1 1 1 1
J.R. 1 1 1 0 0 0 0
R. K. 1 1 1 1 1 1 1
M. K. 1 1 1 1 1 1 1
M. H. 1 1 1 1 1 1 1
A. L. 1 1 0 1 1 1 0

5.3.3 Hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka

Pro hodnoceni drzeni téla jednotlivych zakl jsem zvolil metodu Jarose a Lomicka. Po
provedeni tohoto hodnoceni lze ziskat velice ptehledné a podrobné informace o drzZeni

téla a odchylkdch od normalniho stavu u kazdého jedince. Na
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zaklad¢ ziskanych vysledkil jsem vypracoval podrobnou charakteristiku drzeni tcla

kazdého zéka. Z této charakteristiky a z vysledka ptedchéazejicich testii )bateri testa

Labudov4; test minimalni svalové zdatnosti — Kraus — Weberova) jsem vychazel pfi

sestavovani série vyrovnavacich cviki pro kazdého zaka.

TABULKA C.3

Jméno

<
<

Hodnoceni

L. D.

10.1

Ma. S.

12.11

16.11

11.1

13.111

13.111

8.1

10.11

10.11

9.1

7.1

PIEEAEEEEET<
F T XX | |<|&|oxm

N (2NN INNNNNN |-
N (== NNV NN N [w N[N
WINW[N[= NS [W[N|w|w]|w |
W IN NN W [N W[ (W[ W[N]
N (=[N N wNRN =<

NIN=INININWIWI=INN|=-

12.11

Na zaklad¢ hodnoceni postavy podle JaroSe — Lomicka dospél k témto zavérim:

1.

Ve sledované skupiné je 6 zakli s dobrym drzenim téla, 5 zakd s vadnym
drzenim téla a 1 z4k s velmi Spatnym drzenim tcla

Ve sledované skupiné je nejcastéj$im oslabenim zvétSend lorddza, kyfolordoza
(kulata zada a zvétSené bederni prohnuti), odstavajici lopatky, ploché nohy
a vbocena kolena.

Pti vyrovnavacim cviCeni se zaméfim zejména na protahovani prsniho svalstva
asvalstva zadni strany nohou, posilovani svalstva Sijového, zadového,
posilovani a zkraceni svalstva mezilopatkového, posilovani bfisniho svalstva,
posilovani a procvi¢ovani vSech svalli a vazli na noze ( predevSim na plosce
nohy — protaZeni Achilovy §lachy a posileni Iytkovych svall), zaradim i dechova

cviceni dilezita pro rozvoj hrudniku a jeho pruznost.
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5.3.4 Charakteristika oslabeni jednotlivych zaka

Tuto charakteristiku jsem vypracoval na zakladé informaci obvodni
pediatricky a svych vlastnich méfeni. Z jednotlivych charakteristik jsem potom
vychdzel pifi stanoveni zasad cvieni pro jednotlivé zdky, sestavovani sérii
vyrovnavacich cvic¢eni( pouzivanych pti domacich cvi€enich i v hodinach TV) i pfi

piipravach jednotlive.

Charakteristika oslabeni zaka L.D.

1. Krk mirn¢ sklonén kupiedu(10°) pohled vpied

2 Malé odchylka v ose hrudniku

3. Bfisni sténa vyklenuta, sklon kosti kiizové 40°

4 Mirné zvétSeni zakiiveni zad

5 Boky soumérné, stejnda vySe ramen, soumérné thorakoabdombinalni

trojuhelniky, lopatky neodstavaji
6. Dolni koncetiny ve spravné ose, stfedy kycelniho kolenniho a hlezenniho
kloubu tvofi vertikdlu

7. Dokonala klenba nohy

Druh oslabeni — bederni lordoza

Zasady cviceni: - protdhnout svalstvo bederni a hyzd'ové
- posilit svalstvo bfisni
- protahnout svalstvo na zadni stran€ nohou

- protahnout a uvolnit oblast kycelniho kloubu
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Charakteristika oslabeni zaka Ma. S.

1. Krk mirné sklonén kuptedu(10°) pohled vpted

2 Malé odchylka v ose hrudniku

3. Vétsi tchylky ve vyklenuti bfisni stény, sklon kosti kiizové 40°

4. Kulata zada

5 Mirn¢ odstavajici lopatky, boky 1 thorakoabdomindlni trojihelniky

soumérné, ramena stejna
6. Vbocena kolena

7. Mirn¢ ploché nohy

Druh oslabeni — kyfolord6za, mirné¢ odstavajici lopatky, vboc¢ena kolena, mirné ploché

nohy

Zasady cviceni: - posilit svalstvo §ijové a zadové

- posilit a zkratit svalstvo mezilopatkové

- protahnout svalstvo prsni

- protahnout svalstvo biisni

- protahnout svalstvo na zadni stran€ nohou

- protahnout a uvolnit oblast kyc¢elnich kloubt

- protahnout zkracené a zkratit prodlouzené vazy dolnich koncetin

- procvicit a posilit svaly a vazy na plosce nohy

Charakteristika oslabeni zaka V.F.

1. Krk mirn¢ sklonén kupiedu(10°) pohled vpied
2. Hrudnik plochy
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3. Vétsi tichylky v bedernim prohnuti, sténa biisni vyklenutd, sklon kosti

kiizové 40°

4. Kulaté zada, velmi t¢zké tchylky od normalniho stavu

5 Soumérnost bokl,thorakoabdominalnich trojiihelnikd, stejnd vyse ramen
6. Znacné¢ odstavajici lopatky

7 Vbocena kolena, mirn¢ ploché nohy

Druh oslabeni — kyfolordoza (kulatd zada, zvétSeni prohnuti bederniho)
- odstavajici lopatky
- vbocena kolena

- mirn¢ ploché nohy

Zasady cviceni: — posilit svalstvo $ijové a zadové
- posilit a zkratit svalstvo mezilopatkové a zadové
- protahnout svalstvo prsni

- protdhnout svalstvo bederni

- posilit svalstvo btisni

- protahnout svalstvo na zadni strané nohou

- protahnout a uvolnit oblast kyc¢elnich kloubt

- protahnout zkracené a zkratit protazené svaly a vazy dolnich koncetin

Charakteristika oslabeni z4ka H.S.

1. Krk mirn¢ sklonén doptedu (cca 10°), pohled vpted

2. Malé odchylky v ose hrudniku

3. Malé uchylky ve vyklenuti bfisni stény

4. Nepatrné fyziologické zaktiveni patete, oplosténi

5. Soumérnost boki, thorakoabdominalnich trojuhelnik, stejna vySe ramen
6. Mirn¢ odstavajici lopatky
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7. Dolni koncetiny ve spravné ose, stitedy kycelniho, kolenniho a hlezenniho

kloubu tvori vertikalu

Druh oslabeni — plocha zada

- mirn¢ odstavajici lopatky

Zasady cviceni: — posilit a zkratit svalstvo §ijové a bederni
- protahnout svalstvo zadové
- uvolnit hrudni patef

- zvEtSit rozsah patefe vSemi sméry pohyblivosti

Charakteristika oslabeni zdka M.J.

1. Krk mirné sklonén dopiedu (asi 10°), pohled vpied

Mmalé odchylky v ose hrudniku

Vétsi tchylky ve vyklenuti bfisni stény, sklon kosti kiizové 40°

Kulata zada

Soumérnost bokt, thorakoabdomindlnich trojahelniki, stejnad vySe ramen

Odstavajici lopatky

A L o

Vbocena kolena, ploché nohy

Druh oslabeni — kyfolord6za
- odstavajici lopatky
- vbocena kolena

- ploché nohy

Zasady cviceni: — posilit svalstvo Sijové a zadové
- posilit a zkratit svalstvo mezilopatkové
- protahnout svalstvo prsni

- protdhnout svalstvo bederni
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- posilit svalstvo bfisni

- protahnout svalstvo na zadni strané nohou

- protahnout a uvolnit oblast kycelnich kloubti

- protahnout zkracené a zkratit protazené vazy dolnich
koncetin

- procvicit a posilit svaly a vazy na plosce nohy

Charakteristika oslabeni zaka M.V.

1. Krk mirn¢ sklonén kuptedu, pohled vpted

Malé odchylky v ose hrudniku

Velké uchylky v drzZeni panve, bederni lordéza nad 5 cm

Kulata zada

Soumérnost bokt a thorakoabdomindlnich trojuhelniki, stejnd vyska ramen
Mirn¢ odstavajici lopatky

Vbocena kolena

® NS kW

Ploché nohy

Druh oslabeni — kyfolord6za
- vboc¢ena kolena

- ploché nohy

Zasady cviceni: — posilit svalstvo Sijové a zadové
- posilit a zkratit svalstvo mezilopatkové

- protahnout svalstvo prsni

- protahnout svalstvo bederni

- posilit svalstvo bfisni

- protahnout svalstvo na zadni strané nohou

- protahnout a uvolnit oblast kycelnich kloubti
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- protahnout zkracené a zkratit protazené vazy na dolnich
koncetinach

- procvicit a posilit svaly a vazy na plosce nohy

Charakteristika oslabeni zaka Mi. S.

1. Pohled vpted, brada zatazena

Malé odchylky v ose hrudniku

Bfi$ni sténa mirné€ vyklenuta

Mirn¢€ zmensené fyziologické zakiiveni patete

Soumérnost boki, thorakoabdominalnich trojuhelnik, stejna vyska ramen
Lopatky neodstavaji

Dolni koncetiny jsou ve spravné ose

® NS kW

Mirn¢ ploché nohy

Druh oslabeni — mirn¢ plocha zada

Zasady cviceni: — posilit a zkratit svalstvo §ijové a bederni
- protahnout svalstvo zadové

- uvolnit hrudni patef

- zvetsit rozsah pohyblivosti pateie

- procviceni a posileni vSech svalii a vazi na plosce nohy

Charakteristika oslabeni zaka J.R.

1. Krk mirn€ sklonén kuptedu (asi 10°)
Malé odchylky v ose hrudniku
Sténa btisni vtaZzena, dokonalé postaveni panve

Snizené fyziologické zaktiveni, plochéd zada

A S

Soumérnost boki, thorakoabdominalnich trojuhelnikt, stejna vyska ramen
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6. Mirn¢ odstavajici lopatky
7. Mirn¢€ ploché nohy

Druh oslabeni — ploché zada
- mirn¢ odstavajici lopatky

- mirn¢ ploché nohy

Zasady cviceni: — posilit a zkratit svalstvo §ijové a bederni

- protahnout svalstvo zadové
- uvolnit hrudni patef

- zvEtsit rozsah pohyblivosti patete

- procviceni a posileni vSech svalii a vazi na plosce nohy

Charakteristika oslabeni zdka R.K.

1. Pohled vpted, brada zatazena, kréni lord6za 2 cm od téZznice

2. Malé odchylky v ose hrudniku

3. Bfisni st€éna mirn€ vyklenuta

4. Mirn¢ zmensené fyziologické zakiiveni patete

5. Soumérnost bokti, thorakoabdominalnich trojihelnikt, pravé rameno o 2 cm

vys nez levé
6. Dolni koncetiny ve spravné ose

7. Mirn¢ ploché nohy

Druh oslabeni — skoliotické drzeni

- mirn¢ ploché nohy

Zasady cviceni — rozvoj pohyblivosti patete ve vSech smérech symetrickymi cviky
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- posilovat svalstvo bfisni a zaddové
- zatazovat také uvoliovaci cviky
- rozvoj hrudniku dychacimi cviky

- posilovani dychaciho svalstva

Charakteristika oslabeni zaka M.K.

1. Krk mirn€ sklonén kuptedu (asi 10°)
Normalni hrudnik, dobfe klenuty
Stény bfisni vyklenut sklon kosti kiizové 40°

Mirné zvétSeni fyziologického zakiiveni pateie

A S

Soumérnost bokt, thorakoabdominalnich trojuhelnikti, stejna vyska ramen,
lopatky neodstavaji

6. Dolni koncetiny ve spravné ose, dokonala klenba nohy
Druh oslabeni — bederni lord6za
Zasady cviceni: — protdhnout svalstvo hyzd’'ové a bederni
- protahnout svalstvo na zadni strané nohou
- posilit svalstvo btisni
- protahnout a uvolnit oblast kycelnich kloubti
Charakteristika oslabeni Zéka M.H.

1. Brada zataZzena, pohled vpted, kréni lordéza 2 cm

2. Bfi$ni st€éna mirn¢€ vyklenuta, sklon kosti kiizové 35°

3. Mirné zvétSené fyziologické zvétSeni patete
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4. Soumérnost boku, thorakoabdominalnich trojuhelnikii, stejna vySe ramen,
lopatky neodstéavayji
5. Mirn¢ ploché nohy

Druh oslabeni — mirna bederni lord6za

- mirn¢ ploché nohy

Zasady cviceni: — protdhnout svalstvo bederni a hyzd'ové
- protahnout svalstvo na zadni stran€ nohou

- posilit svalstvo bfisni

- protahnout a uvolnit oblast kyc¢elnich kloubt

- posilovat a procviCovat svaly a vazy na plosce nohy

Charakteristika oslabeni zaka A.L.

Krk mirné sklonén kuptedu (asi 10°)

Malé odchylky v ose hrudniku

Sténa biisni vyklenuta, sklon asi 40°

Kulata zada

Soumérnost bokd, thorakoabdomindlnich trojihelniki, stejnad vySe ramen

Mirn¢ odstavajici lopatky

N kR

Dolni koncetiny ve spravné ose, mirn¢ ploché nohy

Druh oslabeni — kyfolord6za
- mirné odstavajici lopatky

- mirn¢ ploché nohy

Zasady cviceni: — protdhnuti svalstva bederniho a hyzd’ového

- posilit svalstvo btisni
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- protahnout svalstvo na zadni strané nohou

- protahnout a uvolnit oblast kyc¢elnich kloubt

V pribéhu méfeni jsem pouzil stejné cviky pro zaky A. L. a M. H. A.L. je
zékem prvni tfidy, pomaly, neobratny, velmi pomalu chépe. Proto jsem pii cviceni
vyuzival M. H. aby ptfedcvicoval A. L., cviky mu ukazoval a radil pii cvi¢eni. Timto
jsem ziskal prostor pro sledovani a korektury cviceni vSech zaki.

Ukazky ptiprav pouzivanych pii vyuce jsou soucasti ptilohy. Zrovna tak

cviky s popisky jejich provadéni.

5.4 Zaverecné metfeni a porovnani s tvodnim méienim

Pii z&vérecném méfeni a hodnoceni jsem pouzil tytéz metody, jako pfi
meéteni tvodnim. Na zdkladé porovnani vysledkll jsem zjistil vliv télesné vychovy a
hlavné vyrovnavacich cviceni na détsky organismus. Z tohoto méieni, resp. Z takto
naméfenych hodnot a z jejich porovnani Ize vychazet pii sestavovani piiprav na dalsi
hodiny. Informuji naptiklad o tom, jaké svaly je tieba vice posilovat, u kterych kloubti
je tieba rozvijet pohyblivost, na jaké schopnosti je tfeba se zamérit a kterym oslabenim

je tteba vénovat zvySenou pozornost.

54.1 Baterie testii (Labudova)

V porovnédni s ivodnim meéfenim nedoSlo k zddnym vyraznym zménam
(viz. Tab. ¢.4). Kdosazeni vétSiho zlepSeni muze dojit az po dlouhodobéjsim,
pravidelném a ucelném cviceni. I kdyz rozdily mezi ivodnim a zdvérecnym méfenim
jsou velmi malé, mohou dokumentovat, ze témét u vSech zakid doslo ke zlepSeni ve
vSech ukazatelich.

Z vysledkli ziskanych porovnanim obou meéfeni mohu vychazet pii
sestavovani pfiprav na dalsi hodiny i pfi individudlnim ptistupu ke kazdému zékovi.

V dalsich hodinach TV bychom se méli zaméfit vedle plnéni osnov na
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rozvoj kloubni pohyblivosti a pohyblivosti patefe ve vSech smérech, na posilovani

zéddovych a btiSnich svall a na rozvoj rychlosti.

TABL.C. 4. — Prehled vysledkd zavérecného méteni doplnény o rozdily (v

porovnani s méfenim uvodnim)

Vysvétlivky: 1. — télesna vyska (cm), 2. — hmotnost (kg), 3. — obvod hrudniku (cm), 4. —
tepova frekvence (pocet/min.), 5. — pruznost hrudniku (cm), 6. — Ruffiertiv test
(pocet/min.), 7. — zadrzeni dechu (s), 8. — dynamicka sila pazi (cm), 9. — vybusna sila
pazi (cm), 10. — vybusna sila nohou (cm), 11. — sila bfiSnich svali (pocet), 12. — sila
zéddovych svalt, 13. — rychlost (s), 14. — vykrut s ty¢i ve vzpazeni (+ = ano, - = ne), 15.
— leh na zadech, Sitka roznozeni, 16. — uklon trupu (cm), 17. — piedklon s dosahem,
Sipka nahoru — zrychleny télesny rozvoj (v porovnani s celostatnim primérem), Sipka

dolti — zpozdény télesny rozvoj (v porovnani s celostdtnim priimérem).
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Ukazatel tél. rozvoje

Ukazatel funkéni vyspélosti

Ukazatel pohybového rozvoje

Jméno | 1. | 2. | 3. | 4 | 5 | 6. | 7. |8 | 9 |10.|11.|12. | 13. |14.] 15. | 16. | 17.

122)| 26 | 65 | 79 | 5 | 146 | 24 | 5 | 291 | 141 | 24 | 30 | 145 93 | 18

L.D. | +3 | +1 | +2 | 1 | #1 | -4 | 0 |[+2 |+11| +8 | +1 | 0 | 0 |+ | -1 [+ ] 0
137 | 28 | 63 | 75 | 5 | 140 | 33 | 9 | 345|135 | 29 | 40 | 13,2 117 | 21

Ma.S.| +2 | 0 | +2 | +2 | 0 | 2 | +2 | +1 | +13 | +2 | +3 | -2 |+01 |+ | 2 | 0 | O
124, | 23, | 60 | 77 | 3 | 135 | 19 | 4 | 148 | 120 | 18 | 15 | 14,1 102 | 19

V.F.| +3 | +2 | +2 | 0 | #1 | 2 | +2 |0 | 2 |+ [+2 |+ | 01|-| 3]0 [0
| 134 | 28 | 60 | 79 | 4 | 142 | 32 |15 |356 | 145 | 32 | 34 | 135 120 | 24

H8 | 0 0 0 0 0 | 1 | 3 |0 |+ |+ |-3|-4]01|+|+ |00
124 | 29 | 64 | 80 | 4 | 141 | 27 | 7 | 440 | 138 | 17 | 20 | 13,8 100 | 19

M.J. | +05 | 0 | -1 0 | +2 | +1 | +2 | +1 | +4 | +6 | 0 | +1 |+02 |+ | -1 | 0 | O

133, | 29, | 65 | 75 | 4 | 150 | 20 | 4 | 351|128 | 25 | 26 | 14,0 88 | 14 | 12

M. V 0 | +2 | +1 | 1 | +#1 | +3 | +5 |[+2 | +1 | +6 [ +5 | +2 | 03 | - | 2 [ +1 | 0
136 | 28 | 67 | 76 | 4 | 135 | 30 |12 | 415|170 | 34 | 35 | 126 112 | 18

Mi.S. | +1,5 | 0 0 | 2 | +1 | +3 | +2 |0 |+ | -3 | 1|2 |-02|+|+ [0 |0

135 | 30 | 67 | 75 | 4 | 132 | 15 | 4 | 278 | 98 | 23 | 18 | 14,2 97 | 17 | 6

JR| +2 | +1 | +1 | -1 0 | 3 | +3 | +1 | +4 | +4 | 0 | +4 | +02| - | +2 | +3 | O
125/ | 25, | 65 | 83 | 4 | 141 | 19 | 7 | 352 122 | 19 | 38 | 14,3 105 | 20

RK | +15 | +3 | +2 | 0 | +#1 | +#1 | +2 | +2 | +12 | +2 | 0 | +2 |+01 |+ | 0 | 0 | ©
137 | 32 | 66 | 82 | 5 | 148 | 31 | 5 | 312 [ 137 | 26 | 27 | 136 110 | 22

M. K 0 | +1 | 0o | 3] 0 | 3 |+ o |+ |+ |0 |+ |01+ -1][+x1]0
1471|381 | 68 | 73 | 4 | 132 | 26 | 9 | 428 | 142 | 29 | 33 | 1338 112 | 22

M.H. |+05| +2 | 0 0 0 | 2 | +2 |0 | +3| 6 [+ |-2|+3[+| 3|00
128 | 28 | 65 | 88 | 4 | 145 | 16 | 5 | 257 | 112 | 18 | 35 | 15,0 100 | 17

AL | +4 | +2 | #1 | 0 | +1 | -3 | +4 |+2 | +7 | +4 | +2 | +4 | -06 | -] -2 | +1 ] 0
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542 Test minimalni svalové zdatnosti (Kraus — Weberova)

Tab. ¢.5. Vysledky zavéreéného méfeni testu minimélni svalové zdatnosti

(Kraus — Weberova)

Jméno 1. 2. 3. 4. 5. 6. Hodnoceni
L. D. 1 1 1 1 1 1 1
Ma. S. 1 1 1 1 1 1 1
V. F. 0 0 1 1 0 1 0
H. S. 1 1 1 1 1 1 1
M. J. 1 1 1 0 0 1 0
M. V. 0 0 1 1 1 0 0
Mi. S. 1 1 1 1 1 1 1
J.R. 1 1 1 1 0 0 0
R. K. 1 1 1 1 1 1 1
M. K. 1 1 1 1 1 1 1
M. H. 1 1 1 1 1 1 1
A. L. 1 1 1 1 1 1 1

Ve vysledcich tohoto zdvérecného méfeni svalové zdatnosti je patrné urcité
zlepseni. Po péti mésicich télesné vychovy rozsifené o vyrovnavaci cvi¢eni zamétrené
také na posilovani velkych svalovych skupin splnilo test minimalni svalové zdatnosti
o dva zéky vice, nez pfed timto cviCenim. Je pravda, Ze se nejedna o prili§ velké
zlepSeni, ale ptedpokladejme, po dlouhodobéjsi systematické praci, coz pftislibili oba
spolupracujici ugitelé TV na ZS Zdikov, dojde pifi zaméfeni na posilovani biignich

a bedrokyclostehennich a zadovych svalt k jesté dalSimu zlepSeni vysledki testu.
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5423 Hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka

V porovnani s vysledky ziskanymi na zacatku Skolniho roku doslo u
vytipovanych zakl k velkému zlepSeni. Velké zmény k lepSimu nastaly pfedevsim
v drzeni hlavy a krku a také v rozvoji hrudniku a vyrovnavani zvétSeného bederniho
prohnuti. K zddnym zménam, nebo jen k nepatrnym, nedosSlo v odstranéni odchylek
dolnich koncetin, ale toto oslabeni si vyzaduje mnohem intenzivngjsi cviceni. V dalSich
hodinach TV je mozno se zaméfit na oslabeni, u kterych nedoslo ke zménam v drzeni
téla (A.L.) a na ta oslabeni, ktera zGstala bez vyrazngjsiho zlepSeni (kulata zada, plocha
zéda, odstavajici lopatky a odchylky dolnich koncetin, tj. vbocena kolena a ploché
nohy). Ke kazdému Zakovi je potteba piistupovat individualné a vychazet z vysledka
hodnoceni kazdého jedince pii pfipadné sestavovani doméciho cviceni, které vSak
vyzaduje aktivni spolupraci ulitele TV srodi¢i zakd. V rdmci své prace jsem se
pokousel o blizsi kontakt a tim padem spolupraci s rodici, ale nepodatilo se mi rodice ke
spolupraci prispét. I z tohoto diivodu jsou vysledky zavérecného méteni jen nepatrné
zménény, protoze sledované déti se nepodatilo namotivovat tak, aby samy cvicily doma
1 bez spoluprace rodicu.

I tak je po péti mésicich télesné vychovy s rozSifenym vyrovnavacim
cvicenim ze sledované skupiny déti jeden zak s dokonalym drzenim téla, osm zaki
s dobrym drzenim téla a tfi Zaci s vadnym drZenim t¢la.

Zaveéretné mefeni ukazuje, Ze vyrovnavaci cviCeni pfinesla vyborné
vysledky. Je vice nez pravdépodobné, ze toto zlepSeni nenastalo vsak jen diky
vyrovnavacimu cviceni pod odbornym vedenim ucitele TV. Pfi ttvodnim méfeni zéci
zfejm¢ neméli ani nejmensi pfedstavu o spravném drzeni téla (naptiklad o drzeni hlavy,
krku, zpevnéni bfiSniho svalstva, postaveni ramen). V pribé¢hu hodin TV se Zaci
seznamovali se zasadami spravného drZeni téla a tyto poznatky a zkuSenosti jiz uplatnili
pii zavérecném meéteni, proto jsou rozdily mezi tvodnim a zavéreCnym meétfenim tak

zietelné.

Tabulka ¢.6. Ptehled porovnani vysledkii hodnoceni postavy podle JaroSe —

Lomicka — hodnoty tivodniho a zdvérecného méteni.
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71
102
152

1273
103
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Hodnoceni [Hodnoceni

101
122
162
111
133
133

102
102

2
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VI.

VI.

V.

V.

méno

la. S.

)

. J.
. V.
li. S.

. H.
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Pfi hodnoceni se zaci maximalné sousttedili na spravné drzeni téla. Pokud se vSak na spravné
drzeni téla nesoustiedi, vyskytuji se v jejich postoji znaéné odchylky. Je nutné, aby se Zaci se
zasadami spravného drzeni nejen seznamili, ale aby tyto zdsady ptijali za své a spravné drzeni

téla pro n¢ bylo né¢im zcela prirozenym.

Cilem dalsiho cviceni pii hodinach TV bude dosahnout zmenseni rozdilu mezi vzpiimenym a

klidovym postojem zakd.
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6 - Sport a uméni v pritbéhu d¢jin

6.1 — Uméni praveku

Sportovni naméty se zacaly objevovat jiz v samotnych pocatcich pravékého umeéni.
Jeskynni malby a kresby (kolem roku 30 000 pi.n.l.) pfedstavuji dila pravékych lovct. Kromé
zobrazovani lovné zvére, které mélo magickou funkci, nebot’ zajisStovalo Uspésny lov, se

vyskytuji také drobné sosky Zenskych postav, tzv. Venusi.

6.2 - Uméni starovéku

V neolitu dochazi k podstatnému obratu ve zplisobu zivota. Lovci a sbéraci se
postupné stavaji zemédélci a pastevei. Nastava obdobi tzv. méstskych zemédé€lskych stath
s vyspélou civilizaci a kulturou, ktera ma jiz vyhradné tfidni charakter. Pfed umélce byla
postavena fada novych pozadavki, které témét vyhradné uspokojovaly potieby vladnoucich
vrstev. K piivodnim tkolim pfistoupila zvlasté¢ funkce reprezentativni. Spocivala predevsim
v oslavé panovnika. Pro celé toto obdobi jsou typické vyjevy zapasiciho, bojujiciho ¢i
loviciho panovnika. Lov zvéte ve vyssi spole¢nosti neni jiz nezbytnou Cinnosti, ktera je nutna
pro obstarani jidla. Pfedstavuje slozity spolecensky jev, ktery vykazuje rysy sportu, zédbavy i
divadla

6.3 - Uméni antického Recka

Skute¢nym meznikem v uméleckém ztvarnéni sportovnich vykonti byl zrod antického
feckého uméni. Prace otrokli umoznila svobodnym obcanim feckych méstskych statti, aby se
mohli pln¢ vénovat uméni, kultute a véde, stejné jako télesné vychové a sportu. Vznika ideal
harmonické vSestranné vychovy, tzv. kalokagathie, vychovy duSevni i télesné. Jsme svédky
pocatku sportl, ktery se stdva i podivanou a zadbavou pro divaky. Nejvétsi pestrosti naméta
piekvapuje malba na keramice. Vesmés neznami umélci zobrazuji ptipravu sportovcei, ale i
vlastni zavody, hygienickou ocistu a koupani, hry déti a rozvasnéné divaky. Sportovni vykon
byl v Recku vzdy spjat s hudbou, kterd méla - stejné oviem jako prut - povzbudit sportovce

k co nejvétsimu vykonu. Vedle sportovce je Casto zachycen trenér s prutem a hudebnici.
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6.4 - Uméni Etrusk a antického Rima

Rimské uméni navazovalo na tradice etruské a fecké. Etruské uméni bylo nejprve
hodnoceno jen jako osobité rozvinuti feckych vlivli. Dnes se vSak ocenuje origindlni etrusky
pfistup, snaha o odvaznou stylizaci a dynamismus pojeti. Vyznamnym rysem je i vyuZiti
zivych barev. S velkym smyslem pro pozorovani detailt postihuji riizné momenty z ¢innosti

zapasniku a atleti (diskarii, bézci, skokanti, oStépait...).
6.5 - Uméni gotiky

Gotické umeéni tvoti vrchol stfedovékého umeéni. Vedle cirkevniho uméni stoupa vliv
spolecenské objednavky ze strany feudali. Cirkevni monopol umélecké tvorby postupné
piebiraji méstské cechy a dilny. Objevuji se nové rysy ve vyjadieni postav, které nezapiou
inspiraci lidovymi typy. Nové tvarové citéni a mysleni doklada skicat Honnecourta z poloviny
13. Stoleti. Cleni a rozkladé lidskou postavu do zakladnich stereometrickych tvart, které jsou
znacn¢ vzdaleny romanskym ptedstavam. Podobné pojima i figury zapasnikli a jezdcl na

koni.

Slechta si zdobi sva sidla uméleckymi dily s naméty prevazné ze zivota a zabav

rytifského stavu.

6.6 - Uméni renesance

Z nasténnych maleb v paldci Schifanoia ve Ferrafe se dozvidame o sportech a hréch,
které se provozovaly v uritych mésicich. (zavody v béhu, Stafetovy beh, lov, zavody na
oslech a konich...) V jeho velkych séalech ur¢enych ke hrdm a slavnostem se nam dochovaly
malby Sebastiana Filippi (napt. Hdazeni velkym micem, Rohovani, z roku 1560). Najdeme zde
1 dalsi sportovni discipliny jako: mi¢ové hry, hod diskem, hra s obruci, hod t€zkym kamenem,

zapas ve volném stylu, koniské zavody, plavani i tanec.

6.7 - Uméni baroka

Pretrvavaji antické kulisy a kostymy. Svalnati, robustni muzi a kypré Zeny jsou

zachycovany ve vypjatych situacich a postojich. Malifi zac¢inaji pro své obrazy vyuzivat
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modely, pirevazné obycejné lidi. Velkou roli hraje hra svétla a stinu. Rozmach zaziva zensky

akt. Mezi oblibené naméty patii brusleni, lov a mi¢ové hry.

6.8 - Uméni klasicismu

Klasicistni uméni lze oznacit za uméni klidu a ticha. Tato teze provazi vSechna dila, at’

uz jde o portréty ¢i historickou malbu.

6.9 - Uméni romantismu

Romantismus se vraci ke sttedovéku stejné jako renesance k antice. Proto nepiekvapi, ze
hlavnim tématem je historismus, nasledovan jezdectvim a lovem. Poprvé se v Anglii 18.

stoleti objevuje sportovni malifstvi, tzv. sporting prints ? sportovni tisky.

6.10 - Vybrané moderni umélecké sméry

Modernich uméleckych sméra se dotkneme jen lehce, jelikoz je jich velmi mnoho, a
jejich pfinos k problematice této prace je diskutabilni. Impresionismus byva oznacovan jako

malifstvi atmosféry a ndladovosti, snazi se zachytit prchavy okamzik.

Na koupani zen fesi problematiku aktu a barevnych reflexii na nahém téle. V symbolismu ma
umeélecké dilo vyjadfovat myslenku pomoci obrazové feci symbolti. Mezi zdsadni témata patii
Clovék v magicky tajuplné spojitosti erotiky asmrti, Zena se stdva symbolem krasy,
kiestanské Cistoty a cudnosti a na druhé stran¢ je povazovana i za ztélesnéni smyslnosti a
sexuality. Pivod nalézame v historii, mytologii a bibli. NejvyznamnéjSimi znaky secese jsou
ornamentalnost, dekorativnost a kultivovana stylizovanost (snaha po stylovosti). Idedlem se
stava zenské télo slovanské linie, plnych tvari, s vlasy tvoficimi ornament. Kompozici
pohybu lidského téla se proslavil fauvismus. Futurismus zachycuje pohyb, ktery rozklada do
dil¢ich fazi. Kubismus proslul zjednoduSovanim lidského téla az na zékladni geometrické
utvary (Ctverec, trojuhelnik a kruh). Bojem proti svétovym valkdm zac¢inal dadaismus. Jeho
dila jsou v protikladu ke vSem tradicnim vyrazovym formam uméni ? symbol prazdnosti

smyslu svéta.
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6.11. Vytvarna Cinnost déti

Malovani sporti dle piedlohy

Déti dostali za kol prekreslit z plagatu postavu sportovcee, ktery drzi v ruce basketbalovy mic. Tento plagat byl
povésen na tabuli. MéEli za ukol jej prekreslit na papir o velikosti AS. Bylo jim vysvétleno jak maji postupovat.
U déti byly pozorovany rtizné postupy. Kazdy zacinal z jiné pozice. VSechny déti meli velice kladny piistup a
tato technika se jim velice libila.

Obkreslovani postavy na balici papir.

Vsechny déti ve tiid€ dostali stejny obrazek Cipiska z vecernicku ,, O Runcajsovi®. M¢li za kol jej piekreslit na
prihledny balici papir. U déti se pozorovala piesnost, cit, pevné vedeni ruky ( pfetahovani pies ¢ary ). Tato
¢innost u déti vzbudila veliky zdjem a chtéli ji opakovat na jiném obrazku.

Kresba podle anatomického modelu

Bylo vybrano jedno z déti, které bylo jako ptedloha pro kresbu. Décko bylo posazeno na zidli, doprostied tfidy a
drobet natoceno do profilu, aby mélo kazdé dit€ jiny thel pohledu. Déti dostali papir o velikosti A4 a byl jim
vysvétlen podrobny postup pii pofizovani skyci, dal§ich detailt a posléze dokonceni kresby. Tato Cinnost se jim
velice libila, protoze se jim model ob¢as pohnul, kychnul, usmal a to vSe zlepSovalo ndladu pii naro¢né kresbe.
Tato metoda byla pro n€ naro¢na a u kazdého ditéte byl pozorovan um, dovednost, vnimani modelu. U 70% déti
byla provadéna individualni konzultace a poskytovani rad, jak dale postupovat, protoze kazdé dité je jinak
nadané a kazdého tato Cinnost jinak zaujala.

Modelovani lidské hlavy

Na tuto ¢innost déti dostali bilou modelovaci hmotu ( modelinu ). Model sed¢l tak, Ze pifimo hled€l na déti.
Modelem jsem sedél ja osobné a vyucujici jim poskytoval informace a rady jak postupovat. Tato ¢innost byla
velice naro¢na, ale déti velice zaujala. U déti se pozorovala zru¢nost, dovednost, vnimani modelu. Kazda hlava
byla Gplné jina, kazdy vnimal model jinak. Détem se modelovani velice libilo, protoze si zkusili své manualni
schopnosti a praci modelovaci hmotou.

Clovék v pohybu — animovany film, fazovy pohyb ( skok daleky )

Tato ¢innost byla dvojiho druhu.
1. Titida byla rozdé€lena do Ctyt skupin, kazda skupina méla stejny ukol.
2. Kazdé dit¢ mélo nakreslit vlastni animaci.

at. 1 - v kazdé skupiné bylo 5 déti. Prvni nakreslilo stojici postavu, a druhé mélo za kol nakreslit druhou
postavu, tak aby udélala n¢jaky pohyb. Tteti dité tfeti postavu z druhého obrazku, atd...... . Takto se to tocilo
poiad dokola nez vznikla animace skoku do dalky. Postavy se kreslily ptes pruhledny papir, pak se animace
slozila jak méla jit za sebou a papiry se postupné poustéli a pak bylo vidét jaké kde jsou chyby v pohybu,
respektive v malbé. Tato animace vzbudila u déti agresi, protoze si vycitali, Ze ten obrazek ktery kreslilo dané



68

dité je Spatny a vitbec neumi kresli a pokazil jim animaci. Tato nalada velice rychle opadla a pak se smali jaké to
dela vady ( trhy, uskolky, atd...) Animace byla presentovana pied celou tiidou a to také zlepsilo naladu.

at. 2 — kazdy jedinec dostal dostatecny pocet prihledného papiru a vlastni ¢innosti nakreslilo svou vlastni
animaci, kterou pak ptedvedlo celé tfid€. Toto dosahlo velkého tispéchu a vSichni se u promitani animace velice
bavili.

7 Zavér

Po dohod¢ sieditelem ZS Zdikov jsem zaGal na za¢atku Skolniho roku 2010/2011

spolupracovat s uciteli TV pii vyuce. Pro spolupraci jsem mél vyborné podminky.

Vyuku jsem navstévoval pravidelné jedenkrat tydné po dobu celého pololeti skolniho roku.
Pti vyucovani jsem ziskal fadu zkuSenosti a poznatkll o praci s détmi pii hodinach TV, které
zcela jisté uplatnim pti své dalsi pedagogické praxi. Tyto poznatky jsem ziskal nejen praxi a
teoretickym studiem dostupnych materiald, ale také spolupraci s uciteli TV na ZS Zdikov,

kteti mi ochotné ptedavali svoje zkuSenosti v této oblasti ziskané jejich dlouholetou praxi.

Ve spolupraci s uciteli jsem provedl méfeni na zac¢atku Skolniho roku a sestavil celoro¢ni plan
vyuky. Z n€j jsem vychdzel pfi vypracovavani piiprav na jednotlivé hodiny s pfihlédnutim na
individuélni oslabeni zakt (viz ptiloha). Na konci pololeti jsem proved] zavérecné méteni a
pii porovnani vysledki obou méteni jsem dospél k zaveéru, Ze témét u vSech zaki doslo ke

zlepSeni v ukazatelich funk¢niho a pohybového rozvoje. Tim byla potvrzena méa hypotéza.

Skola ma Zivotné diilezitou ulohu zajistit zdravou aktivitu a sport tak, aby byla zajiiténa
rovnovaha mezi fyzickymi a intelektovymi ¢innostmi. Sport mize byt obecné pfinosem pro
kvalitu Skolniho Zivota obecné. T¢lesnd vychova a sport je nejucinnéjsi metoda v oblasti
prevence zdravi, zdravého zivotniho stylu, prevence proti drogové zévislosti, alkoholismu,
kriminalité a dal§im negativnim socialnim jevam.
aktivit, coz v praxi znamena vice déti zapojenych do sportovnich aktivit, tim padem vyuziti

jejich volného ¢asu a prevence proti negativnim jeviim soucasného Zivota na vesnici.
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Zobrazovani Clovéka, stejné¢ jako idedl krasy, jsou v urcitém obdobi (se zanedbatelnou
casovou odchylkou) na vSech kontinentech, po celé Zemi stejné. Z uveden¢ho je ziejmé, ze
spojeni sportu a umélecké tvorby je nevyhnutelné. Toto spojeni vzniklo jiz na pocatku lidské
civilizace a je ¢im dal tim vice prohlubovano. Z historického hlediska jsou umélecka dila
cennym dokladem o zptisobu Zivota a traveni volného asu v minulych dobach. Casto se Ize z

téchto dé€l poucit a pomérné presné jde z vytvarného uméni studovat historie télesné kultury.

V této praci jsem strucné zndzornil spojeni pohybu a vytvarna zejména z pohledu malitstvi.
Déti, které maji kiivou patet, chodi na zdravotni télesnou vychovu, vytvarna vychova je také
takovou zdravotni napravou celé¢ho ducha ditéte, ktery je v soucasné Skole zkiiveny a
uskiipnuty verbalnim pietizenim, jednostrannym zatiZzenim a sttedovékymi Skolnimi fady.

Sir$i pohled by piesahoval ramec této prace.

Vzor ptipravy na hodinu vytvarné vychovy spojené s télesnou vychovou je v priloze této
prace. Stejn¢ jako vzory piiprav na hodiny TV se zafazenim cvikl k napravé vadného drzeni

téla a jejich grafickym znézornénim pouzité v pribéhu vytvareni prace.
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Prilohova ¢ast



72

lErdzel .1

ivaly posturdloi 1. daraf £4sL svalu trapgzového

ivaly fdzickds 7. stfedni f&st svalu Lrapdzového
3. Dolol £ds5t svalu trapécovéheo
4. Bval rombickf
5. Zevni Slkmy sval hiliof

6. Stiedni sval h¥idowf
. velk¥ sval he2dovy



Obrizek &.2

Svaly posturflny

gvaly fdricke

I Hornd fd4st svalu trapézoveho
2.Velk¥ sval prsni

3.rilovity sval pfedni
4 FTevn{ &ikmy svel hiiin{
5.PE{my¥ sval bEiZnf



— 2

Obrdzek &.3

Svaly posturdlni

3.Dvojhlavy sval atehenndi
4.Trodhlevf sval 1ftkovy
7.5val polablanity
E.5val paloElaZity
E Velky ptitahovad

Svaly fdzické

1.5 fedni sval hiffdowy
2.¥elky aval hyzdovy

74

obrdzek &.4

Svaly posturdlny

1l.5val hiebenovy

2.Dlouky pritahovad
I.PEimy sval stehenni

4 . Mapina® povdzky stehenni
5. Bedroky&lostehenni aval

Evaly fdzické

6. jednokloubové hlavy EtyI-
hlavého avalu stehenniho
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Ohrizek &. %

Evaly posturdlnf 1. 2dviha® Inpathky
4, Vzolimowad tTupl
Svaly [dzické 2. Sval rombickf

3. Vnitfni Sikm§ sval biisSni

Fomocné evaly wvdechové
5. pilovity sval zadn! horni
&. pilovit¥ sval zadn! dslnf

-
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Obrdzek £.6
svaly posturdlnf 2. Maly sval prsni
evaly fdzické 1. Svaly klonénd

1. VnitEn{ Elkmy sval biisnf
4. PLimy sval hiidnd
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=
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Obrézelk 2.7

©, Ctyfhraony swval bedernt
2. Sval hedrokydlozlchenni

Svaly posturalni
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PRIPRAVA WA HODIRU ZDrRAVOTRI TV

gatum: 27.9.

Téma : yyrovnévac! crifeni - polohy leh na zédech, leh
zji#Tovdn? ukezatele oohwbového razvoje
rvimickd gymnastika
drobné hry

cil: ryrovnévani nvperlurdézy
reailovént biiEnfeh a zd4doviceh avsld
pretabovént pranfch swald
#J1EtEnT ukazatele pohybového rozvole
ndovik polohy leh na zddech

A ¢ OvonwI CAST (Sminot)

T. nédstup - seznimeni sea. tématem A& cily hediny

2« kontrols domdefho cvlfent

3. hra na zehPdti "Na myslivee"
¥oslivec mé mi&, honi po h¥F1Eti ocatatni hréde,
anaff sr je zasdhneoot; zasafen! hrdfi ge stdva-
Ji jehe pomeceniky, musf ai nabijet a anaZi se
takd zmsdnnout nstatnf hrafe, oosledn! nezsasfie-
ny hrd? ie myslives rpro dels#f hru.

8 : HLAVNI B4ST (35 minut)
1. wyrovndvael #dat {20 mirut)
2. kondi#ni &dgat {15 minuat)

Yyrovnévacel cvifeni (1C minutl:

1. o leh na zddech: pifi-| wvyrovndvani pie-
C=—=e=——| 1:5knout bedernf dozadnihe zakfi-
pédted k pedlofee, venl pétefe
':p—i_.-—_-: vyehylovént osy

rdnevni, uvolnit
celéE t&lo
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.

_,:a¥__/\‘__,

I1Ph na zadech, akr#it
phednofma pravou,
Zit zewnitfP; pfednofit
pravou, princfit pra-

totdéE levou

ol

vALET

atif{dave
atrannd axtlivi-

Jedno-

zece gvely bad-

roky®lestehennt -
hoy
Tixdtcry pdove, |

v finnosti

avaly bifisEnd

leh pa zédech, skriit
pfedncfme, phednciit
vlevo, skrfit
nofmo, totéE na dru-

piad-

hou stranu

poailovani pbi-
myeh & #ikmyeh

av=11 bidi#nich,
vyrovndvdn! be-
dern{ hyperlor-
dézy

1eh na zsadsech, vipa-
Etk: akr¥it piadnoimo;
[1eh skriit
pPednoZmne, leh vzaduj

vAneamnao,

cvifit pom=lu & ply-
nule

| na zadnf atr=z=-

hlf3dinf aymetrie
pohy by pdnve,
protefent avall

ng stehna

'f

leh na zAdech, vapa-
#it: postunny fed: po-
sturmy hluboky ohnuotiy

predklen: postupny

f* gfiffE:th na zdda

D ————— ¥

posilovédni bfiz-|
nich =svalf, pna=
tupné odvwijend
Arbeti od sodla-
Ry prandafenl
avalovéhe 1isild
po patefi
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|5. : podoor lz2fmo ne ofed= | pasivni vyrovnda-
! lokti; sunefiit atidi- vand bedera{ pa-
) davé pravcu 2 levouy Lefe; posilovéni
,FJ ,x’%T nchow; maximdind mo¥- fixdtord lnrdéz?.
né zanckent [
]
Ta podpor lefmo, na rfed- | ppsfleni hlube-
! loktf; zanoZit obéma xych vepfimeova-
) nohams &1 lumbdlni pa-
__J\\m,h,rffﬁ‘ tafe

Baterietestd (15 minut}
Batarie teatd je praktikovdna formou socuté&Ze
druistev.

1. hod 1 kg plngym miZem 2JiftEni vybuingd =fly paii
. 8kok do délky =z miasta zjifténd vybusdnd sily dol-

nich komZetin (azm}

3. Alunkevy bEh M4 x 10 m} rychloet (a}

4. saedy lehy {oofet/minutuad siifténd funkee bifiZnich
avall

5. kliky [pofet] dynomickd sila ps#{ (poXet)

€. 1gh, zdiklony, rues v ty1 zjiBténd funkee o zdotnostl

chdovyech svald

{am)
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Virovyndvac! cvifenti {10 minut):

Ty

0
==
o N

of

aed rczneofny, akrfit
upnice ruge plhed ra-
meny ; hmitdni vpbad
a wzad; urpafit vzad
povys, dlang wvzhiru,
hmitédni vpded, vzad

roailovdnd avalu
trapégového a rom=-
bického, Eirokého
sddovéno; protaie-
ni pranfhc avalu

sed zkPfiZny, ruce v
t51:; dklon vlevo,
hmit v dklonuwg

téE na douhown stra-

t o=

nécvik pirimého
drisent hlavy - lok=-
ty tladit wzad
protafeni pranfch
svalfl, zpevnini
aparftu lopatelk,
poellovdni atény
bl End

P

ged roszno¥ny, hlu-
boky ohnutf piedkleon
vievo; vepaflt, do-
tknmout se Erpidky
nohy; Wit v upafe-
ni povys

rrotahovdnd avald
na zadni strang
nchou; plaobeni na
avaly piedni i zad-
ni strany pétete;
protehovdni pronich
avall

Iih.'___..-- d-FJ
_'_,_,.o-""
———
1a
187

| sed zkFifny, upa=-

Elt pokrifme; otdde-
ni atf{dnvéE vlevo &
vperave 8 hmitem na
kzzdé strané

posilovdand =za&dovych
gvald (megilopat-
kovych, &1jovich]
orataleni prenfch
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5 1 sed z2k¥Fifny, vzpalit progvifovant aval-
kﬁ* vyehylovdnt ocay ra- atva ovlddoiiciho
' menni poataven? ramen;
e pfimé drfenf trupu
B sed zkfifng, vepaiit pktivitsa hrudnfho,
qul' ] - upafenim pFipaiit ofisniho & zédové-
' 1;7\\f ‘videch); urafenim ho avalstiva, dy-
ﬁgig? > yepafit (nddech) | chéni
T uvalnéni, pravidel- sezndmeni s& spréav-

o . | zwvednati hlavy vidime | hu na zddech

Epifku nosu mezi Epid
kami nohouw

né dichani; ¥l nnd= | nym provedenim le- |

¢ : ZAVIR (5 minut)

&
L

ns ukiidnéni tenefzk z minulé hediny

¥V lese cheodi Zernd pani!

nidstup - zhednceeni vialedkd testu (motivacs
formou pochvaly)

gaddni demdefho Ckelu
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PRIPRAVA WA HODINU ZDRAVOTNI TV

Datum: 11.10.
Téma: turiatika = zafazeni vhodnyeh evifeni
hev v pPirede
orientuce v terénn
opdhad veddlenecati
dopravol vychova
cil: rozvo) orientadnich schopnosti
rozvoj eatetického efténd
dychacf{ cvifeni v pfiroeds

E{;ﬂ t}_‘f}_ HIE.
W e

Ildnek trasy:

SIHMFEEF.

—

L IREL
o
r_r,,ﬁ-—*

4 Doprawvnd vichova: (7 minut)
1. non*end o pfechdzend ailnice
2. ~ozndvdni znafek (upfesnéni jejich viznamul
Po opu¥téni silnice béh pfes louku k lesfku {12z pro-
véat jrko zdvod -+ wvétE{ motivace k vikonu). Vyhodno-
ceni ro 2 minutédch - pochvala nejrychlej&{ch a povabu-
zeni slabZfch



2Dfshoct evifenf (10 minutl: hrudnf dychdnd

T
AA A

Lol

|
/\

[ nédech | vyoeecn nedech

nadech|lopetky K
gohé, lokiv wzad;
vidach (lopatky od
gabe, lokty vpPed))

I‘ '--:I
] | 0 -E‘ﬂ":H_ =T
I | J |
|} e
néarech videph T rAdach videeh obména - rotsce

—rar

nédech{lopatky
sobé ] i
videcn(lopalky od
sabe )

frosve] prufnosti
hroednflku, protafa-
nl pronfch avald,
roafllent rezilopal
kovich avaldl a vz-
rfimovaie trupus

L & & . .
Fdro "skatulata #Fkatulata hyb

Fak, ktery oos-df misto u
gtromy, mosl gtroz obej-
mout; nrootafeni nranfeh
svalfh, nozileni mezilo-

patkovyeh svald

o

e jte sa"

(B mirnut)
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Crientace v terédnu (5 minut)

Hru zaméfujere na oblekty, xterd déti znaji a
faato notPebuji, napfiklad kudy by H11 na posStu,
do obehodu, urtujeme so€ry, kterym le®d ¥kola, za-
atavks EEAD, zdravotni atfedisko. WiEeme zkuoait i

odhad wvzdédlenoatd .

Piipravens o#iinkovand traf

P oravine traf v ~Fireds. DEt1 rozdflime do dvou
giupin 8 ty se stihaji. ¥ pfirodd poaschovdvéme listeé-
iy 9 vkoly (tématicky zamdfdndé) a vyrovnavecizi cvi-
kv. Hra trvd asi 15 minat.

Iatcj spatny skrfit posilent z4Adn-

rH#pefmo, ruce ze vyeh avald, pro=-
f Ty atran na remend; tafeni rrasnich
4 ll—'—éf; rrohnpty pfedklon, avall A avall
L L vepafit - bmitdn? | zednd sirany no-
vzad a wnfed hiea

gtel spatny, pfipw- | rrotafens prsnich
0 “’4? #it: upaFit vzad ayalt, skrdceni
| = povyl, Alang vzhi- | mezilopatkovyich
rd = hmit vzad - avaln
| lruce v ty1l, hmit
) vead
|
3. ata] roznoZny, akr- | prot :Zeni prsnichi
*it upaime, rucae a meziZebernich
1q;q=r r 8 pfad pras - hmity gvalll & #ikmich
1 Lfﬁ | pufeml vzad a wpfed | av. tfisnich

\ - hluboky ohnutd
‘ \ vifedklon vpravo, vas
paiit, ruce ns nart,

|?E1u ko kolendi
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ha b] atoj rozkrofny, vapafit
Kl\ 3 = tklony vpravo a vlevo

protafeni mes
faebernich a
Eikmyech av.
bfignieh

Zavidr:

dhodnoceni celd hodiny provedeme po névratu do

Ekoly - npochwvaly - motivaca
Zadéni domécd “lohy
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2 athletes training together

Swimmer Standing by Pool Brian Bailey

,E \ 4

SportsWilliam Sloan
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Amy Vangsgard

Sports Collage

- - P rd

Physical Training Instructors with Indian ClubsHulton-Deutsch




&9

Inline skater in Motion Brian Bailey

China - Leisure - Heroicly modeled sport figures as public art Fritz Hoffman
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Athletes in different track and field sports Pete Saloutos

Balet

2 athletes training together






