Pohybové ¢innosti 4 — Zdravotni télesna vychova
Souhrn teorie

Predskolni vék
obdobi relativné pomalého a klidného ristu a vyvoje, nejvyrazngjsi vyvoj v podpirné-
pohybové a nervové soustavé. Dokoncuje se vyvoj hrubé motoriky, rozviji se motorika jemna.
U déti jsou patrné individudIni odliSnosti, které se postupné zvétsuji. Vyvojové faze na sebe
navazuji (kde jde o vyraznou odliSnost — opozdény vyvoj nebo piedcasna zralost).
Nervova soustava — zraje k definitivni podob¢, pocatky abstraktniho mysleni. Volba
pohybovych ¢innosti ditétem dle jeho zajmu.
Ptedskolni vék — nejvhodnéjsi obdobi pro tvorbu motorickych spojeni, zvlaste ve 4. roce.
Vyznam stfidani dynamickych ¢innosti, zkvalitfiuji se rychlostni, obratnostni, vytrvalostni a
dynamicko - silové pfedpoklady. Pohybova potieba je vysoka, cca 50 % déti travi 60 % Casu
aktivnim pohybem (existuji vSak skupiny i1 déti hyper a hypomotorickych). Pokud neni
potieba pohybu naplnéna, reaguje organismus zménou adaptace. Kvalita a mnozstvi
pohybové aktivity ovliviiuje stimulaci ristu a vyvoje. Fyziologicka stimulace a nésledna
adaptace na ni vytvari podminky pro funkci organii — je to v€asna prevence pozdéjsich
patologickych jevli — ICHS, obezita, diabetes, degenerativni zmény pohyb. aparatu a
vertebrogenni obtize.
Nedostatek pohybu— negativni dopad na pohybovy a obehovy systém, jednotvarna a
dlouhodobd a statické prace, nedostate¢né drazdéni CNS — prodlouzeni reakéni doby nerv —
sval, patologicka tinava, lokdlni ptetizeni, zmény na svalech, obezita.
Hlavni zasadou pro vSechny déti tohoto veku je stiidani Cinnosti a tvotiva détska hra.
Nejéastéjsi poruchy zdravi u déti v MS:

- akutni zanéty hornich a dolnich dychacich cest — mohou mit vliv na respiracni systém

1 na posturalni stereotyp

- détské infekEni nemoci

- smyslové organy — zrak, sluch — co nejdiive odhalit

- nervova porucha — napi. neobratnd chiize
V 6. roce — meznik po strance biologické, psychické i socialni

Optimalni drZeni téla (spravné drZeni téla - SDT)
- vyvazeni a souhra mezi hlubokym stabiliza¢nim svalovym systémem a povrchovymi
svaly
- souhra mezi jednotlivymi télnimi bloky
- (dfive) souhra mezi svaly fazickymi a posturdlnimi (tonickymi, statickymi), dnes se
vice hovoti o hlubokém stabilizaénim systému v souhte se svaly posturdlnimi a
fyzickymi

» Dalsi informace ke svalovym skupinam a drzeni téla — elektronicka publikace
JANOSKOVA, Hana — SERAKOVA, Hana — MUZIK, Vladislav. Zdravotng
preventivni pohybové aktivity [online] — kapitola Zdravotné orientovana zdatnost —
Svalové zdatnost a Praktické ukazky — Pohybové aktivity v télocviéné¢ — Kompenzacni

cviceni



Prakticky nacvik — vleze, ve stoji
- drZeni panve — piedni a zadni spiny v roviné = neutralni postaveni panve
- drZeni hrudniku — lopatky doli a mirn€ k sobé¢, vleze se spodni hrudnik dotyka
podlozky
- hlava — v leze hlava opfena o ,,spodni tyl = zasunout bradu a ,,vytahnout* z téla

Olovnice ze zahlavi
o kréni lordéza — déti 2 cm, dospéli 3 — 5 cm
° bederni lordoza — déti 2,5 — 3 cm, dospéli 3 — 5 cm

Testy drzeni téla (DT): Adamstv = ptedklon
Mathias — predpazit 30 s
Jaro§ a Lomicek
Klain, Thomas atd.

Rozdily v DT: béhem dne, vék, pohlavi (gravidita), profese, sport, psychika, obleceni....

Zdravotni télesna vychova
- je ur¢ena zdravotn¢ oslabenym jedinciim, jde o specifickou nastavbu TV
- vybranymi metodami piisobime na zmirnéni, ptip. odstranéni oslabeni
- v mnoha Skolach nejsou pro ZTV podminky a neni organizovéana
- nejcastéjsi oslabeni VDT, oslabeni vnitinich organti je méné Casté, ale aktualni stav
muze byt zavaznéjsi
- ani zdravotné oslabené dité se neobejde bez pohybu

Zdravotni skupiny — rozdéleni pro ,,Skolni“ déti

Zdravotni | Charakteristika Forma TV, sport
skupina
1. Jedinci zdravi Skolni TV v plném

rozsahu pro dany vék a
pohlavi, vykonnostni a
vrcholovy sport

2. Jedinci s drobnymi Skolni TV v plném
zdravotnimi odchylkami | rozsahu pro dany vék a
od sk. 1 pohlavi, vykonnostni

sport na nizsi Grovni,
rekreacni sport

3. Jedinci oslabeni Zdravotni télesna
(jedinci s trvalymi nebo vychova, §kolni TV
docasnymi odchylkami s omezenim (ur¢.
télesného vyvoje, télesné | cviceni, PA nebo miry
stavby a zdravotniho zatiZeni), rekreacni a
stavu) vykonnostni sport

s ohledem na oslabeni
4. Jedinci nemocni Lécéebna TV




Druhy oslabeni

Podpiirné pohybovy systém
1. oslabeni trupu (hyperkyfézy, hyperlordozy, skoliézy, vertebrogenni poruchy,
pourazové a pooperacni stavy)
2. oslabeni DK (ploché nohy, vrozené luxace ky¢elnich kloubii, DMO, parézy a jiné
deformity, potrazové a pooperacni stavy)
3. oslabeni HK (DMO, parézy a jiné deformity, pourazové a pooperacni stavy)
4. poruchy svalového systému — svalové dysbalance, VDT

Cviceni v§eobecné rozvijejiciho charakteru s omezenim plisobeni hmotnosti téla (pohyb ve
vodé, na kole), bez tvrdych doskoktl, ne dlouhé statické polohy (stoj, sed ve strnulé poloze),
staticka silova cviceni (pfetahy, pretlaky) a dlouhodoba jednotvarna chiize.

Respiracni systém
1. bronchitidy
2. astma bronchiale
3. stavy po zapalu plic

CviCeni v bezalergennim prostiedi, astmatici bez vytrvalostnich zatiZeni.

Kardiovaskularni systém
1. srdecni vady a stavy po operacich
2. hypertenze
3. ICHS
4. stavy po infarktu myokardu

Cviceni urci Iékaft, bez vysokého fyzického zatizeni.

Metabolické a endokrinologické poruchy
1. diabetes (I. a I1. typ)
2. obezita
3. endokrinni poruchy

Cviceni urci Iékat, bez vysokého fyzického zatizeni, u obéznich vyloucit cviceni zatézujici
podptirné pohybovy a kardiovaskuldrni systém (vhodny pohyb ve vodé, na kole).

Poruchy traviciho systému
1. funkéni, organové
2. stavy po operacich
3. po onemocnéni Zaludku, stiev a infekénich chorobach

Pomalé postupné zatéZovani, pfiméfena pravidelnd strava — bez vysoké fyzické zatéze a stresu

Nervova a neuropsychicka oslabeni
1. nervova oslabeni (stavy po zanétech, zachvatovité stavy, stavy po mozkovych
prihodach, stavy po operacich, chronicka onemocnéni CNS — roztrousena
skler6za mozkomis$ni, Parkinsontiv syndrom)
2. psychické choroby (neurdzy)




3. neuropsychicka oslabeni (LMD, EPI)
4. mentalni oslabeni

Pomalé postupné zatézovani, piiméfena pravidelna strava — bez vysoké fyzické zatéze a
stresu, vhodna psychomotorika, joga ...

Smyslova oslabeni
1. poruchy zraku (Seroslepost, barvoslepost, zbytky zraku)
2. poruchy sluchu
3. poruchy reci

Nevhodné jsou hry vyzadujici rychlou prostorovou orientaci, otfesy, doskoky, rychlé zmény
poloh t¢la, dlouhé setrvani hlavou dolti, vhodna psychomotorika, joga ...

Gynekologicka oslabeni
1. organové a funkéni (poruchy menstruaéniho cyklu, zanétlivé stavy, stavy po
operacich)
2. klimaktérium
3. gravidita a Sestinedéli

Oslabeni ve starSim véku
1. osteoporéza
2. artrozy
3. oslabeni smysli
4. poruchy srde¢niho rytmu

Kazda skupina je specifickd, kazda diagndza je individualni!

Zakladni prostredky ZTV

Zakladni cvi¢ebni polohy:
- leh, leh pokrémo, leh na btise
- sed zkiizny skrémo (turecky sed), sed, sed pokrémo
- klek sedmo, vzpor kle¢mo, klek
- stoj

Organizacni formy zdravotni TV
- cvicebni jednotka (45 nebo 60 min, 1 az 3x tydn¢) — tvodni ¢ast 5-8 min, hlavni ¢ast
25-35 min (vyrovnavaci 15-20 min, rozvijejici (kondi¢ni) 10-15 min), zavérecna cast
5-7 min.
- vikendové akce
- tydenni az ¢trnactidenni soustiedéni, piip. delsi pobyty



Vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni:
- uvolnovaci
- protahovaci
- posilovaci
- dechova
- relaxacni
- vytrvalostni
- rovnovazna

Obsah cviceni se prizpisobuje:
- druhu oslabeni
- zdravotnimu stavu
- v&ku a pohlavi
- pohybové zdatnosti a zkuSenostem
- funk¢ni zdatnosti
- z4jmu cvicencl
- prostiedi

Vyrovnavaci (kompenzacni) cvi¢eni

Cviceni uvoliiovaci - cilem je zlepSeni kloubni pohyblivosti — pfi pravidelnosti zlepSeni
prokrveni svall, ¢innosti kloubti, uprava svalového napéti a svalové nerovnovahy. Pohyby se
provadi vSemi sméry, zvolna, s minimalnim svalovym usilim, do krajnich poloh, dany kloub
v nezatizeném stavu, bez rychlych Svihovych pohybt. V TV také zvané cviceni mobilizacni.
Nepouzivat velkych a rychlych §vihovych pohybt!

Druhy pohybti slouzici k uvolnéni — pomalé krouzeni, komihani uvolnénou koncetinou,
vyttasani, pasivni pohyb do krajnich poloh, aktivni pohyb do krajnich poloh. Jedna-li se o
pohyb aktivni, mluvime o automobilizaci — nejCastéji v souvislosti se svaly kolem patetfe
(spinalni cvicenti).

Cviceni protahovaci - cilené protazeni fizenym, vedenym a pln¢ kontrolovanym pohybem,
piedevsim u svalt s tendenci ke zkracovani nebo jiz zkracenych (posturalni svaly). Nutna
pravidelnost, po 48 hodinach uc¢inek protahovani mizi. Protahovanim svali zvétSujeme 1
kloubni pohyblivost, ale jen do pfislusné fyziologické normy — hypermobilita je pro pohybovy
systém nepiiznivejsi a hiife odstranitelna nez snizena kloubni pohyblivost (pifi hypermobilité
se zmensi staticka stabilita).

Protahovaci cvi€eni vzdy pfedchdzi cvi€enim posilovacim!!!

1. Strecink — protaZeni s vydechem, jen do tahu, nehmitat, délka vydrze 5 — 20 s dle
individudlnich moZnosti, pravidelny dech, opakovat min. 2x. Vhodné&j$i jsou niZsi a
stabiln€j$i cvicebni polohy. Ztizi-li se v protahovaci pozici dychani, je uvolnéni
nedostatecné.

2. Postizometricka kontrakce — uvolnéni svalu po piedchozim napéti, pouzivé se hlavné
v 1é¢ebné rehabilitaci (izometricka kontrakce, uvolnéni a protazeni svalu). VTV
nejéastéji oblast kréni patefe. NEVHODNA PRO DETI

Dechova cviceni - vyuziti dechu — zvySeni pohybové aktivity svalového systému ovladajiciho
mechanismus dychani, zlepSeni kyslikové bilance, masaz a prokrveni vnitinich organti v



hrudni a bfi$ni duting, regulace psychiky, vyrovnavaci funkce — SDT. Spoji-li se uvoliovaci,
protahovaci a posilovaci cvi¢eni s dechem, bude cviceni kvalitnéjsi a efektivné;jsi
Rozd¢leni — staticka d.cv. — zapojeni jen vlastnich dychacich svald, bez pohybu téla

- dynamicka d.cv. — s jednoduchymi pohyby HK a DK, vdech doprovazen pohyby

excentrickymi (od osy téla), vydech pohyby koncentrickymi (k ose téla)

- dychani pri cyklickych lokomocnich pohybech (rychlejsi chiize, béh, jizda na kole)
Spravny dechovy stereotyp (dechova vina) zacina od btisni ¢asti plynule k horni ¢asti
hrudniku

- spodni dychéni (bfisni, brani¢ni dychani)

- stiedni dychani (dolni hrudni)

- horni dychani (horni hrudni, podklickové)

N4

V klidu by mélo ptevladat btisni dychani.

Cviceni posilovaci - cilem zvysit funk¢ni zdatnost svall prevazné fazickych (tendence
snizovat svalovy tonus, ochabovat). Uptednostitujeme cvi¢eni dynamicka, nejdiive bez
zatéze, po vytvoreni spravnych navykli mizeme vyuzit vhodné pomicky.

Svalstvo fazické — hyzd'ové, biisni, dolni fixatory lopatek

Pti cviCeni nezadrzovat dech, trup zvedat obloukovité a pomalu, pfed posilovanim protdhnout
antagonisty, mezi cviky mozné zatadit uvolnéni.

Nevhodna cviceni — leh na zadech, nataZzené DK nizko nad zemi (napt. psani ¢isel) nebo leh
na briSe a zanozit soucasné¢ ob¢ nohy (zvySena prace zadovych svali)

Cviceni rovnovazna - také zvand balancni — cilem rozvoj rovnovahy, rovnovaha staticka,
dynamické a balancovani predmét, rovn. cv. maji vliv na koncentraci pozornosti, drzeni téla,
dechovou funkci a sebeuvédomovani. Rovnovahové schopnosti jsou pfedev§im zavislé na
¢innosti vestibuldrniho aparatu, mohou byt ovlivnény zrakem, psychikou, tirovni
nervosvalové koordinace 1 vnéjSimi podminkami.

Pro lepsi efektivitu cviceni je vhodné zapojovat hluboky stabilizacni systém (panevni dno,
branice, $ijové svaly, hluboké ohybace krku, hluboké svaly zadové, které v koordinaci

s bfisSnim svalstvem fixuji pater).

Relaxacni cviceni - v TV védomé uvolnovani télesného a dusevniho napéti télovychovnou
¢innosti

- prostifedky relaxace — mimovolni (spanek), volni pohybové — pomoci aktivnich a
pasivnich pohybt v koordinaci s dechem (kyvadlové pohyby, hmity, vytiasani,
chvéni), volni klidové — navozeno psychicky (autohypndza, joga, autogenni trénink)

- relaxace -1) celkova, 2) diferenciovana (uvolnény svaly, které nejsou nutné k udrzeni
dané polohy nebo k provedeni daného pohybu), 3) lokalni (uvolnéni ur€. svalu nebo
svalové skupiny).

- poloha pfi cviceni pohodlna a ptijemnd, zapomenout na veskeré problémy (vyvolavaji
napéti ve svalech), l1épe zacit lokalni relaxaci, pozdéji celkovou, zacindme uvolnénim
po ptredchozim svalovém stahu, pomiizeme zavienim oci (lepsi vnitini vnimani),
vhodnou hudbou, oblecenim a prostfedim bez ruchti, ukonceni relaxace musi byt
nendsilné.

Ptiklady cviceni vhodnych pro predskolni vek:
http://www.caspv.cz/cz/casopis/ (1. dil ZTV 10.6.2012 a 2. dil ZTV 7.9.2012),


http://www.caspv.cz/cz/casopis/

DVORAKOVA, H. Cvi¢ime a hrajeme si. Olomouc: Hanex,1995. + jeji dalsi publikace,
hana-dvorakova.cz/zakazane cviky.html,
www.jogaprodeti.cz, www.jogadeti.eu, apod.
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