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Uvod

Cilem predkladané publikace je nabidnout cviceni z oblasti zdravotni télesné vychovy k vyuziti
ve vyuce zakl prvniho stupné zakladnich Skol. U déti mladSiho Skolniho véku jesté neni pozdé
zahajit (nebo prohlubovat) cilené uceni a upevinovani navykl zdravého pohybu. Mnohé navyky ma
kazdé dité osvojené z prostiedi domova a z materské Skoly, avSak s pfichodem na zakladni skolu
se rezim ditéte vyrazné meéni a s nim i pohybové navyky, u kterych prevazuje napr. dlouhodoby
sed ve Skolni lavici, Gasto bez znamky kompenzace. Na prvnim stupni je s Zaky vétSinu dne jeden
vyucujici, ktery se jim vénuje po cely Skolni den a ma o svych Zacich podrobny prehled. Proto je
publikace zamérena na tuto vékovou skupinu. UGitel se tak zakiim muZze vénovat intenzivné
a bude mit prehled o pohybové situaci a vysledcich zafazeni novych navykll a mozné napravy.
Zaroven lze vyuzit jeho Gzky kontakt ve spolupraci s rodici.

Soucasna nabidka modernich technologii a velké zaujeti déti pfi jejich vyuzivani potlauje zajem
o pohyb. Déti, které se hybou dostateéné prirozené a na rekreacéni bazi, je velmi maly pocet.
Ukolem nas dospélych je pravé snaha o navraceni déti k pfirozenému spontannimu pohybu,
ktery je bude bavit a probudi v nich zajem o vSestranny pohyb, napf. jit si s partou kamaradd
hrat pohybové hry nebo vyrazit s micem a zahrat si kopanou apod. Jiz takovy pravidelny pohyb
pomUzZe détem s jejich fyzickou kondici a ony nebudou mit v pokrocilejSim véku nadmérné
potize s pohybovym aparatem, protoZe budou na pohyb zvyklé a budou se mu i nadale vénovat.

A pro¢ by méli dospéli vice apelovat na zajem o pohyb u déti? Predevsim z dlvodu prevence
bolesti a zranéni pohybového aparatu, vytvoreni si zdravych Zivotnich navykl, ale také pro
pfiznivou psychickou kondici, kterou pohyb udrzuje, a v neposledni fadé také pro utuzovani
kolektivu vrstevnik(, ktery mlze pohyb stmelovat.

Publikace predstavi zakladni zakonitosti a dllezZité zaklady, na kterych je nutné pri rozvoji pohybu
u déti stavét. VSe je smérovano predevsim do prostredi Skoly, cozZ Ize v modifikované podobé
zaradit i do volnoGasovych aktivit nebo do prostfedi domova. Publikace se vénuje pohybovym
chvilkam, které je vhodné zarazovat do vyuky a télesné vychovy. Najdete zde popsané vychozi
pozice, ze kterych cviky vychazi, nacvik dechovych cviceni a pak zasobnik uvolfovacich
a protahovacich cvik(. Bylo by jisté vhodné zaradit i sérii posilovacich cviceni, avsak uvedené
cviky povazuji za stéZejni i z hlediska utvareni navyk( pfi zakladnich pozicich, jednoduchych
pohybU a pfipravy téla na cviky s posilovacim charakterem.

Publikaci mohou vyuZit nejen ucitelé zakladni Skoly bez ohledu na jejich aprobaci, ale i rodice,
pripadné pohybovi lektofi. Publikace neni odbornou literaturou, ma byt praktickym privodcem
v aplikovani zdravotni télesné vychovy do praxe na zakladnich Skolach.

Velka Gast textu je zpracovana na zakladé mych vlastnich letitych zkuSenosti prace s détmi
v oblasti pohybu na rdznych Grovnich. PredevSim ukazky a poznatky z praxe mohou ¢tenarim
predstavit stfizlivéjsi pohled na situaci tykajici se pohybu déti. Praxe mi ukazala, Ze ne UpIné

vSechno, na co poukazuje teorie, mizZe byt rediné a je vidy efektivnéjsi nékteré problematiky
konzultovat s odborniky a zkuSenymi lektory.

- autorka -
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UVOLNOVACI CVICENI
NV
KRIDLA

Oblast ramen byva Casto postiZzena zatuhnutim vlivem nedostatecné

RAMENA' pohyblivosti nebo napf. pfi stresovych situacich. Mnohdy bolestivé

PAZE potize se mohou promitnout i do oblasti kréni patere a lopatek.
Pravidelnym uvolfovanim a rozpohybovanim ramenniho kloubu

\ \! ZIDLE Ize témto potizim predchazet. Jeden z G¢innych cvikd jsou ,kfidla“,
%\ ' kdy déti simuluji pohyb kfidel u ptakd. Cvik je vhodné zaradit

\\ LIST PAPIRU

\l/

VE TRIDE,
VTELOCVICNE

Navod:

¢ Vychozi pozice cviku je v sedu na zZidli s dostatkem prostoru pro ,mavani kridel“.

eV pozici sedu déti srovnaji télo vytazenim se vzh(iru za hlavou a roztazenim ramen do Site.

e Horni koncetiny maji volné umisténé u téla.

e Prvotni pohyb vedou smérem do vzpazeni a zpét do upazeni.

e Pro efektivitu cviku je nutné, aby pohyb ,kfidel“ byl pomaly a plynuly.

e Dale Ize pokracovat stejnym pohybem, ale v odliSné pozici pazi, kdy mavani provadéji
pred télem do vzpazeni a zpét k télu.

e Pohyb vzhiru a zpét provedou 8-10x.

napf. pred pisemnym testem, kdy mlze byt té€lo v napéti, anebo
po dlouhodobém setrvani v jedné pozici (napt. v sedu).

Cvik prevzat z publikace Naméty na rozcvic¢eni s nacinim pro déti mladsiho Skolniho véku
(Janoskové, Serakova, 2016).

AN

b s pomoci listll papiru.

vani kridel Ize obohatit o




UVOLNOVACI CVICENI

PADLOVANI

Popisovany cvik slouZzi pro uvolnéni kloubnich struktur v oblasti
ZAPESTI zapésti. Pfi psani miZe byt tato oblast vystavena tlaku a mdze
se vyskytnout pocit bolesti. Kontrolovanym a pravidelnym
pohybem lze témto nepfijemnostem predejit. Jedna se o malé,
\ 5 ale velmi Gc¢inné pohyby. Cvik je vhodné provadét v sedu
\‘\ ﬁ?kgiLAVICE’ s oporou loktl o lavici pro snadnéjsi kontrolu pohybu pfi cviku.
\\\ POTREBA Zarazujte jej i po dlouhodobém psani nebo béhem pohybové
I/ chvilky ve vyucovaci hodiné jako prevence bolesti zapésti.
VE TRIDE,
VTELOCVICNE

5

Navod:

o 7Zaci se posadi na Zidli, opfou se lokty o lavici a zvednou nejprve jednu ruku vzh(ru,
druha zUstane oprena o lavici.

e Uvedou do pohybu zvednutou ruku v oblasti zapésti pomysinym kreslenim ,lezatych
osmicek".

¢ Pohyb by mél napodobovat padlovani vpred.

e Pohyb vedou ve sméru protazeni palce a maliku.

e CviCeni provedou 8-10x na kazdé zapésti.

e Stejny pohyb zapésti Ize provadét také v opaéném sméru, tedy jako by padlovali
smérem vzad.

cviku si do ruky vezméte libovolnou psaci
vat padlo. S psaci pomulckou bude pohyb

mucku, ktera bude predst

,,pédlovém’“ﬁ“




UVOLNOVACI CVICENI

KYVADLO

Cvik je uréen pro rozpohybovani kycelniho kloubu a jeho okoli.

KY,(}L%’ Béhem vykonavani cviku je dllezité jeho plynulé provadéni

HYZDE a vyhybani se Svihovym pohybtm. Cvik je vhodné provadét pred

zahajenim vyucéovaci hodiny jako prevence pfed omezenim

\ pohyblivosti ky¢elniho kloubu, béhem vyucovani pro Gcéel uvolnéni
) LAVICE, ; . , : B )

OPERADLO anebo na konci vyucovaci hodiny pro ulevu po dlouhodobém

\\‘- JIDLE sedu. ,Kyvadlo“ je cviceni, které se provadi v pozici stoje. Cvik je

I/ prospésny vedle uvolnéni kycelniho kloubu také zménou pozice

ze sedu do stoje.

I VE TRIDE

o

Navod:

e Déti se postavi k lavici tak, aby jim poskytla dostate¢nou oporu béhem vykonavani cviku.

¢ Lehce zvednou jednu dolni koncetinu, se kterou budou provadét cvik.

¢ Druha koncetina je postavena s pevnou oporou chodidla, koleno je ve stejném sméru
jako Spicka chodidla.

e Pred zahajenim cviku se déti vytahnou za hlavou vzh(ru, jako by se chtély dlanémi
odrazit od lavice.

e Zahaji pohyb dolni koncetiny kyvadlovym pohybem vpred a vzad a poté do stran.

e Kazdy pohyb provedou alespon 8-10x na kazdou stranu a nejlépe ve dvou az tfech sériich.

icemzZ dochazi ke vzajemné opore pii vykonavani

€ provadét ve dvojicic
viku a sehranosti pohybu.




NAHRDELNIK

Kombinace diagnostického a pfedevsim protahovaciho cviku,
to je nahrdelnik. Protahovani je zde zaméreno na zadni stranu

krku. U provadéni cviku je vSak nutné dbat na spravné provedeni

bez odchylek od spravného drzeni téla. Mnohdy se vyskytuje
tendence se nadmérné hrbit pfi pfedklonu hlavy a neni tak
spravné zapojeno svalstvo zadni strany krku.

PROTAHOVACI CVIGENI

\
KRCNI PATER,
SVALY KRKU
'1T N
. \
ZIDLE %\‘)
\/

VE TRIDE,
VTELOCVICNE

———

Navod:
e ZAaci se posadi na Zidli s napfimenim téla.

e Zahaji cvik plynulym predklonem, bradu sméfuji k horni ¢asti hrudniku.

eV maximalnim predklonu setrvaji 8-10 vtefin a poté se vraceji do vychozi pozice.
¢ Nasledné provedou stejny pohyb do pfedklonu hlavy s pomoci rukou v tyl.
e Opét setrvaji v maximu 8-10 vtefin a poté se vraceji zpét do vychozi pozice.

Cvik je mozné vyu2|t pro diagnostiku stavu svalstva na zadni strané krku.

. Pokud pfi cviku dostaly b

i se vice nmﬁ”enl’zml’nénéh alstva.

klonu dotkly bradou hrudniku nebo byly bradou
vzdalenosti na sty, je jejich svalstvo v poradku a netrpi
u dal nez na vzdalenost dvou prstd,




PROTAHOVACI CVIGENI

ZA ROHEM

HRUDNi \
Cvikem ,za rohem* procvicite s Zaky oblast hrudniku, pficemz A HORNi GAST '
uvedou i patef do rotace. Cvik je vhodné zaradit nejlépe na konci BEDERNI )
vyucovaci hodiny, kdy se tak télu ulevi po delSi dobé sezeni PATERE, SVALY

ve statické pozici. K provedeni cviku je mozné vyuZiti Zidle u lavice, .
U ) P . p PR HRUDNIKU
popfipadé Ize cvik provést v sedu na koberci na vyhrazeném misté \

ve Skolni tfidé. Nezapomente u déti pfi cviceni dbat na plynulé JIDLE \‘y
provedeni pohybu. \/

VE TRIDE,
VTELOCVICNE

Navod:

e Déti se posadi na Zidli, popfipadé na koberec i podloZzku a napfimi horni ¢ast téla.

e Dale upazi poniz.

e Nyni provedou rotaci v hrudniku s rozpazenymi pazemi.

¢ Pro efektivnéjSi protazeni zaprou ruku o protéjSi koleno (prava ruka na levé koleno pfi
rotaci t€lem doleva a naopak).

eV maximu vydrZe setrvaji alespon 8-10 vtefin na kazdou stranu a opakuji cvik 3-5x.




PROTAHOVACI CVIGENI

KAM DOSAHNU

HRUDNIK, Cvik slouzi pro Gcel protaZzeni hrudniku, lopatek a jejich okoli. Navic
LOPATKY, ve fazi cviku ve vytaZzeni dojde i k protaZeni pazi. BEhem cviku
PAZE télo pracuje do pohybu rotace péatere. Cvik je vhodné provadét

po delSim setrvani v jedné pozici nebo na konci vyucovaciho dne.
% \‘y LAVICE, Bli@i?kifii?ggspl je vyuzivana lavice nebo Zidle pro efektivnéjsi
- OPERADLO P :

N W) ZIDLE

VE TRIDE,
VTELOCVICNE

Navod:

«  7&ci se postavi pred lavici, tak aby vzdalenost mezi nimi a lavici byla na délku paze.
e Napfimi své télo, vzpazi a poté provedou predklon k lavici.

e Jednou paZi se opiraji o lavici a druhou upazi (prsty ruky smérfuji ke stropu tfidy).

e Pohled sméruji za vytaZzenou pazi.

eV této pozici setrvaji alespon 8-10 vtefin.

e Poté provléknou vytazenou pazi pod télo, druha paze je stale vytazena smérem k lavici.
e Cely proces vytazeni a proviékani opakuji nejméné pétkrat na kazdou stranu.

. Cvicici ve dvojici si stoupnou naproti sobé
fou o svého partaka. Odstoupi od sebe
nchronné zahaji provedeni cviku.

provést ve dvoj
natazenymi pazemi se z
na vzdalen tazené paze




