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POHYBOVE CINNOSTI DITETE

o ...V souvislosti s vyvojem a jeho zranim
o ...vyhledava Sirokou fradu dovednosti

o samotné dite si troufa na nove pohybu, ke kterym
dozralo

o ! Neni vhodné omezovat spontanni aktivity deti
o ! Ani nepfimeérené urychlovat jeho vyvoj (polstarek)




RIZIKA

o ....v Fizenych pohybovych ¢innostech
o ....omezeni dana vyvojem a rustem

o Pozornost je nutné vénovat

o ...detem se zdravotnim problemem vrozenym Ci
ziskanym

o (vrozena srdecCni vada, astma, nadvaha Ci obezita a
dalsi)




RIZIKA

o Dlouhodobé setrvani v jedné poloze a v klidu

o Jednostranné zatézovani - dlouhodobé cinnosti
stejného charakteru

o Noseni a manipulace s tezkymi bremeny
o Proste visy a vzpory

o Zvetsovani kloubniho rozsahu nad
fyziologickou mez

o Seskoky na tvrdou podlozku (bez zinenky)
o Nekontrolované zaklony hlavy




o Nekompenzované zaklony v bedrech, mosty
o Kotoul vzad

o Opakovana chuize ve drepu, opakované skoky
ve drepu

o Rychlé lezeni po kolenou po tvrdé podlozce
o Navyk sezeni v kleku mezi patami







JEDNOSTRANNE ZATEZOVANI - DLOUHODOBE
CINNOSTI STEJNEHO CHARAKTERU

o dlouhodoba chuze (vylet bez prestavek), béh,
cvicebni lekce zalozena na stalém skakani,
jednostranneé zatezovani v nekterem sportu

o zatezuje — pretezuje pouze nektereé svalove
skupiny, vazy, klouby, muze vést
K nerovhomernemu vyvoji

o vybirame pestre aktivity i prostredi, aby dité
procvicilo cele telo.




DLOUHODOBE SETRVANI V JEDNE POLOZE A
V KLIDU

o dlouhé sezeni nebo stani neni vhodné,

o pretezuje dite telesné i psychicky

o stridame proto s détmi aktivity a jejich intenzitu.




NAVYK SEZENI V KLEKU MEZI PATAMI

o nékteré déti maji sklon k této poloze, muze byt
znakem nejake (i minimalni) poruchy motoriky

o prinasi rizika vzhledem k vyvoji postaveni kolennich
kloubU

o je vhodné tuto polohu omezovat, nenasilne deti
vedeme Kk jiné poloze sedu.




NOSENi A MANIPULACE S TEZKYMI BREMENY

o zatéz nema byt vétsi nez 10 % hmotnosti téla

o pretezuje neosifikovane kosti, nezpevnené klouby a
pater

o podle toho napriklad volime velikost a obsah
batuzku na vylet.

o PO




SESKOKY NA TVRDOU PODLOZKU (BEZ
ZINENKY)

o mohou se vyskytnout pfi volném hrani i pfi Fizeném
cviceni

o silny naraz poskozuje pater a nosne klouby

o kontrolujeme, aby seskoky na tvrdou podlozku
nebyly z vetsi vysky nez je pas ditete, je nutné dat
na doskok zinenku.




OPAKOVANA CHUZE VE DREPU, OPAKOVANE
SKOKY VE DREPU

o mohou se vyskytovat v pokynech pro nektere
rizene hry a cinnosti

o pretézuji kolena i malych deéti

o chuzi ve dfepu nedélame, pfi skakani ze dfepu
vedeme ke stridave opore o ruce a o nohy
(zajicek).




RYCHLE LEZENi PO KOLENOU PO TVRDE
PODLOZCE

o pfi fizené aktivite, ktera by pozadovala rychle (!)
lezeni, by mohlo dochazet k uderum kolen do
podlahy.

o mohlo by dojit k poranéni césky

o V fizenych aktivitach nikdy nelezeme rychle,
postupne motivujeme deti k lezeni ve vzporu
dfepmo - tedy po étyrech, které také nemuze byt
rychlé (prilisny zaklon hlavy pro orientaci). Lezeni
po kolenou je vSak velmi dulezitym vyvojovym
krokem, nutnym pro vzprimovani, pro dozrani
symetrickeho Sijoveho reflexu, pro spravny vyvoj
grafomotoriky aj. Lezeni po kolenou je také terapii
pii fadé vyvojovych poruch, proto spontanni lezeni ‘
deti neomezujeme.




PROSTE VISY A VZPORY

o visy a vytahovani pouze za ruce, pripadné pouze
za nohy by fizeneé Cinnosti nemely detem nabizet

o (prolézaCky neomezujeme)

o pri rizenych cinnostech by mohlo dojit k pretizeni
nezpevnénych kloubu, k mikrotraumatum kloubnich
pouzder, vazu a svalu

o je treba podporovat visy a vzpory smisene - tedy
S oporou pro ruce i nohy (zebriky, provazove sité
aj.). Pfi zvedani déti, prenaseni, pretaceni,
pridrzovani aj. je vhodnée poskytovat dopomoc za
panev, nebo alespon nadlokti Ci predlokti, ne
pouze za ruku.




ZVETSOVANI KLOUBNIHO ROZSAHU NAD
FYZIOLOGICKOU MEZ

o rozstépy, mosty, aj. jsou zalezitosti nékterych sportu

o pfi nasilném zavadéni v fizenych Cinnostech by
mohly zpusobit lokalni patologickou
hypermobilitu, ktera vede k nestabilite

o pripadné mikrotraumata pohybového aparatu

o pokud je deti zaCnou zkousSet spontanne na zaklade
prikladu jiného ditéte, neni nutné je omezovat,
obvykle je bolestivost danych cviCeni odradi sama.







NEKONTROLOVANE ZAKLONY HLAVY

o pfi fizené €innosti (rozcvicce) opakovaneé a rychle,
ve Spatneé poloze se zvednutymi rameny

o hrozi upevneni spatneho drzeni hlavy i ramen, ve
stoje ztrata rovnovahy

o vedeme ke spravnéemu postaveni hlavy — vytazeni
v Siji, protahujeme svaly Sije predklonem,
zpevnujeme svaly na predni strané krku (ohybace),
pokud provadime zaklon, pak pomalu az z hrudni
patere pfi spravném postaveni ramen (stazeni
dolu).




NEKOMPENZOVANE ZAKLONY V BEDRECH,
MOSTY

o zaklony je mozné provadet, je vsak treba detem
ukazat vlastnim prikladem spravne provedeni, tzn.
zaklon provedeny za kontroly briSnich svall

o (... kocici hrbety ve vzporu klecmo by mély byt
provadény pomalu s dirazem na vyrazné ohnuti a
vyklenuti (protazeni) beder (diky zatazeni brisnich
svalu), pri prohnuti by mél byt diraz kladen na
vytazeni hlavy z ramen a pevnou oporu o dlane
(odtlacovani), coz aktivuje brisni stenu i oblast
lopatek. provadené nekontrolované pohyby
do ohnuti a




KOTOUL VZAD

o obvykle se v matefské Skole neobjevi, mohlo by se
jim chlubit dité z krouzku gymnastiky

o v materské skole jej vSak nedélame s ohledem na
vzhledem k détskym pomérum hlavy a
pazi a celkove obtiznosti cviku | nutnosti zasadni
dopomoci,

o tento cvik zkratka nezminujeme, déti si ho samy od
sebe vetsSinou zkouset nebudou.
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