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1 UVOD

Bakal&skad prace se zabyva roli pohybového aparatu v&iddte. Pohyb je pro di
nezbytnym a firozenym projevem Zivota. Kazdy Zivy organizmuspséybuje. Pohybem dit
poznava samo sebe, zapojuje se do okoln¢thoakomunikuje.

V praxi se timto tématem zabyvam nejen v oblagéishé vychovy, ale i u rozvijeni jemné
motoriky. Velmicasto Ize vypozorovat to, Ze pokud m& ditoblém s obratnosti ruky, tak to
souvisi i s celkovou¢tesnou obratnosti. Proto si myslim, Ze bycho¥ti théli co negast;i
zapojovat docinnosti v ptibchu celého dne. Dit mize navlékat koralky, vyral, tvorit,
malovat, ale také pomahat s uklidem nebo si ustlétlehatko, na kterém odpoledne spalo.
Ucim ckéti, Ze kazd&innost je #¢im zajimava a proggna. Tim je vedu ke spravnym naugk

a zarova k aktivnimu gistupu v Zivos.

Pohybovéa aktivita &i predSkolniho ¥ku ma rozvijet nejen fyziologickou a motorickou
stranku, ale také psychologickou a socialniimBfena aktivita dit posiluje, povzbuzuje,
prinasi jim radost a dodava pozitivni energiitklpnavani nejizn¢jSich gekazek.

Toto téma mi umoznilo hlowp se roli pohybového aparatu zabyvat. Dale pakaseyslet nad
tim, jak vést dti k cilenému pohybu pro jejich spravnitesny rozvoj a fipadré odhalit vady
¢i nespravné navyky, dokazatésnito nedostatky &eln¢ pracovat tak, aby se diitneubliZzilo.
Lidské €lo je jako néastroj, o ktery se musime spréstarat, chranit ho, gevat o rtho a davat

mu dostatek impufzpro jeho optimalnitst a vyvoj, aby daote fungovalo.

V prabéhu Zivota neni pohybovému aparatu zanych podminek &novana ¥tSi pozornost.
Vyjimkou jsou gipady, kdy dti odmalicka vedeme ké&akému sportu. ¥Sina sodasné
populace podléha sedavémuigpbu Zivota, ktery ma za nésledekifidpd obezitu, ochablost
svali, problémy s paté apod. Proto jeidezité vést dti k celkové aktivié uz od raného dku.
Rodie by se nili détem wnovat a v pohybu je podporovatt Az tim, Ze si s@dmi budou
hrat, nebo je zapoji do jednoduchych Gkeii praci doma a na zahrgdi je vezmou na ¢gkny
vylet do girody.

V teoretické ¢asti své prace jsemémovala dostatay prostor zakladnim informacim o
pohybovém aparatu a jehginnosti. Cerpala jsem z odborné literatury a z internetovych

stranek, které se timto tématem zabyvaiji.



V praktické ¢asti jsem provatla vyzkumné Séeni. Zabyvala jsem se antropometrickym
merenim, kde jsem zji®vala Udaje oéesné hmotnosti, vySce a obvodech jednotlivgékti
téla. Vypctitala jsem Body Mass Index, kterycuje, kolik ma jedinecéesného tuku. Déale
jsem posuzovala spravné drze#latpodle hodnoticiho testu JaroSe a Likai RoviéZz jsem
prowiovala ohebnostéla, kdy dti me¢ly za ukol provést hlubokyipdklon a zaklon. Podle
prohnuti jsem pak vyhodnotila pruznost jejigliat Jako posledni eni jsem posuzovala
pohybovy vyvoj u dti predskolniho ¥ku tim, Ze staly po dobu deseti titena jedné noze bez
opory.

Priloha obsahuje potvrzené zadosti z eltgch kol (MS), na kterych bylo vyzkumnéigei
provadno, zaznam vyzkumného Beti, doporgeni, jak dti vychovavat ke spravnym
navykim, nékteré jiné testy zdravych zad #lady rékolika cviki na spravné drzendla.



2 CILPRACE

Cilem bakal&ské prace je:

Ziskat antropometrické Udaje ¢tech gedskolniho ¥ku od 3 do 6 let v okresur@&rov
Zjistit jaké je jejich drzenida a dolnich kodetin

Posoudit ohebnostla dti predSkolniho ¥ku pomoci pedklonu a zaklonu

Porovnat jejich pohybovy vyvoj

Zhotovit tabulky a grafy desnych rozrnara, vypctitat BMI, zhodnotit drzeniéta,
drzeni dolnich kotetin, ohebnost a pohybovy vyvaitd predSkolniho ¥ku
Vyzkumné problémy: Hube&jsi déti maji sklony k vadnému drZerila

Divky jsou oheb#si nez chlapci

Starsi dti maji lepSi stabilitu a vyvindgjSi pohybové schopnosti



3 TEORETICKE POZNATKY

Kapitola obsahuje idezité pojmy a pdebneé informace tykajici se pohybového apar&tii d

piedskolniho ¥ku.

3.1 Charakteristika d éti piredskolniho ku

Do predskolniho ¥ku zaazujeme &t ve wku od 3 do 6 let. Je to obdobi, kdy&dléka
objevovani s¥ta. V tomto ¥ku déti ¢asto kladou otédzku: P¢® ZvySuje se peéeba socializace

ditéte a celkové osamostétri v oblékani, hygieha gijmu potravy.

Télesna konstituce dite se mini a to zrychlenimustu. Déti predSkolniho ¥ku obvykle n&fti
90 - 120 cm a vazi 15 - 25 kgiddevsim dochazi Kistu dlouhych kosti a vyraznému asiu
svalové hmoty. V tomto obdobi je nejvice ohrozedtéapa osvojeni Spatnych pohybovych
stereotyfi. Je proto zadouci pravidelna pohybova aktivitabdasné protazeni svalovych
skupin.

PredSkolni dti by se nély vyvarovat noSeni¢kkych gedneti, protoze jim hrozi nebezpie
kyly. V tomto wku se utvé téz obranyschopnost organismu. P& g nutna zdrava, pestra a
vyvazena strava, kterg&lu dittte doda pdebné Ziviny a zaroveje motivuje ke spravnym
stravovacim navykm. Naroky &la déti na dostatek vitamin minerati a Zivin jsou maximalni.
Denni energeticky vydej @te vzhledem k jeho konstituci je marka&wetSi nez energeticky
vydej dosplého ¢loveka. Jidelniek predSkolaka by proto #h obsahovat bilkoviny, tuky,

sacharidy, vitaminy, mineréalni latky a dostatelutek pgredevsim vody.

Bilkoviny jsou dobrym zdrojem pro stavbu a obnokéni. Tuky jsou zdrojem energie, ale
slouzi i pro vsatbavani vitamit rozpustnych v tucich. Sacharidy jsou hlavnim zshroj
energie, kteroudi nezbytré potrebuji. D&ti Zivené nadmirou sachatigsou velmicasto obézni
a snadno podléhaji infékim onemocénim. K potebnym minerdlm dileZitych pro fist cgti
pati vapnik, fosfor, draslik, Kéik a chlor. Nezbytnou latkou je voda. Biby melo denrg
vypit asi 100 ml vody na jeden kilogram své vahwdbporduji se slazené a bublinkové
napoje.

Z hlediska vyvoje motoriky se navazuje na zakladjyopené v obdobi batolete. Bitépe

koordinuje pohyby, nabyva obratnosti rukou, nohotrupu, dokaze jit rowh stat jednu
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sekundu na jedné noze. Bhyvajicim wkem je schopné skakat po jedné noze, dale pak
odrazit se a skit. V oblasti jemné motoriky se distale zdokonaluje, je ztngjSi, neustale se
vyviji jeho kresba, navléka koralky na nit a v&Sin¢ pripadi si dokaze zavazat tkahiy.
(zpracovano podle:  www.vemeste.cz/2011/05/chariskilea-vyvoje-ditete-predskolniho-
veku/).

3.2 Pohybovy systém

Pohybovy systéndlovéka je rozsahly funéni celek sestaveny ze dvou vzajenpmovazanych
soustav a to kosterni (&qmé) a svalové. Kosterni soustava je slozkou pasiwvalova tvii
aktivni pohybovy systém.

Ukolem pohybového systému je z&figat polohu a pohybsta nebo jehodasti. Z hlediska
mechanizmu pohybu se lidskéa tidi zakony klasické mechaniky.

Pasivni slozky pohybového aparatu (kosti a kloubgjj&'uji prenos sily na principu paky.
Pakami jsou kosti a kloubyr@dstavuji osy neb&epy, kolem kterych se pak provadi pohyb.
Aktivni slozky pohybového systému — kosternfi§pé pruhované) svaly, jsou zdrojem sily.

Umoziuji vlastni pohybové aktivity, jsou ,motorem* pohyb

Efektivita pohybové aktivity zavisi ndannosti gislusnych oblasti v centralni nervové soustav
(CNS), gesné koordinovanosti jednotlivych svalovych skupima signalizaci jednotlivych
receptoéi. Receptory (proprioreceptory, receptory kozni,tibedarni a zrakové) signalizuji
mistni pohybovou aktivitu svaki pohybovou aktivitu celého organizmu a &asr¢ pomahaji
¢lovéku vnimat polohu a pohyb.

Rizeni kosternich svllz CNS se uskutéuje vydavanim fikazi a kontrolou pikazi na
principu z@tné vazby. Zptna informace se stava vychodiskem pro vydani calfiikazi.
Vedeni informaci sedastni nervova vladkna, ktera Ize rozlisSit podleésmvedeni vzruchu a
jejich funkce na:
e Senzitivni (citliva) vlakna - vedou informace o gipve svalovém #iSku a SlaSe od
proprioreceptar k CNS.
* Motoricka (hybnd) vlidkna - Z&aji CNS a koéi v kosternim svalu na povrchu vlakna
knoflikovit¢ rozStenou synapsi, tzv. neurosvalovou ploténkou. Nervow@ulzy
z mozku a michy na ni uwvalji chemickou latku - f@nasé acetylcholin. Diky této
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latce se ve svalovych vliaknech spousti slozitytebekemicky dj vedouci ke kontrakci

ve svalu.

* Autonomni (vegetativni) vliakna - jdou z CNS ke kostmu svalu, ale kah zde u
svaloviny cév. Nepodileji se na pohybu, ale fZgjiSpro praci svalu podminky.
Autonomni systém ma dva podsystémy:

» Sympatikus - fipravuje organizmus na fyzickou 2at(prace, sport). Zrychluje
¢innost srdce a dychani, roife cévy svalu a zrychluje ftok krve,¢imz se ke
svalim dostava vice kysliku a Zivin. Uvnlje zasoby glukdzy jako pohotovy
zdroj energie, aby kosterni svalyély ty nejlepSi podminky pro maximalni
vykon. Sympatikus tedy podporuje fyzickou kondi8itivuje se vSak i p
rozéileni a stresovych situacich, aniz by nasledowatcka namaha. Pokud je
stres casty ¢i velmi intenzivni a pokud se navic kombinuje seatBpu
Zivotospravou (nedostatek relaxace;asté ponocovani), iwe dojit
k nahromadni energie, ktera pak vyvolava poruchu kmith orgaf jako je
nagiklad srdeni infarkt, wedy v Zaludku a neurdza.

» Parasympatikus - podporuje spiSe organy, které jsomnosti, kdyz élo
odpaiiva a travi. Pokud bginnost parasympatikuipvazila nad sympatikem,
fyzicka kondice by byla slab& a mohl by se dlouthmdidostavit pocit Unavy.

Rizeni kosternich svialse d@je reflexré. Reflexni oblouk je nervova dréha, kter&ina
receptorem v &kterém organuéta, pokr&uje senzitivnim nervovym vidknem do mickiy
mozku a po propojeni na motoricky nebo autonomuiare se uzavird u vykonného organu,

svalu.

Informace pichazejici z jednotlivych receptojsou vyhodnocovany v CNS.tlezitou roli ma
zejména mozkovatka a mozeéek. Mozkova kra rozhoduje o tom, jaky pohyb se mé&lat
Mozetek se stara o to, aby byl pohyb cileny a koordingvaZaji¥’uje schopnost udrzet
rovnovahu a reguluje svalovy tonusékieré podsty prichazejici do centralniho nervstva
z pohyboveého ustroji #igobuji, Ze v &8m samém nebo v jehddicim nervovém systémutide
dojit v priib¢hu Zivota k poruSe. PoruSenim mékae je pohybov&innost celého organizmu

nevyrovnana.

V mozkové Kiie, ktera je sidlem nasehddomi, jsou oblasti pro vnimani smyslovychplod,

bolesti a protizeni pohybu kosternich swal Normalni pohybova aktivita organizmu se
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zabezpéuje koordinaci kortikospiralni (pyramidove) nervadghy a mimopyramidové drahy.
Takto jsoutizeny i vysoce specializovanéje jako psani rukou, mimické pohyby tedapod.
Zvukovou fe¢ zaji¥uje centrumieci (Brocovo motorické centrum), které byva uloZeno

zejména v levé hemigf@. Porucha tohoto centra Z&jpuje ztratu mluvenéeci.

Motorické oblasti leZi v oblastielnich laloki koncového mozku, zejména v jejich zadasti.
Odtud vychazi fikaz k vykonani pohybu, ktery se po spojovacictvoxych drahach dostava
do pislusného misniho segmentu. MisSni segment je Gdekymv remZ nachazime keny
jednoho péaru misnich nérvMisSnich segmeftje celkem 31 a kazdiidi svoucéast €la (t).
odpovidajici obratel, pruhtke, vnitni ¢ast kosternich svala vnitnich orgad) s pomoci

reflexa.

Onemocgni svah a klouhi se proto miZe touto cestou projevit na funkci vmich orgafd a
naopak, onemoeni vnittnich orgadfi maze nepiznivé ovlivnit pohybovou soustavu, drzeni
téla apod.Cinnost pohybového systému ma souvislogingosti jinych orgah a organovych
soustav. Stah kosternich svgé jedna z funkci, kterodloveék pravidelrd ovliada svou #i.
Proto se #skteré kosterni svaly mohou podilet i na volnim wwni ¢innosti jinych systérin
(dychani), a proto je pohyb vyznamnym ptedkem nejen pro posilovani pohybové soustavy,
ale i pro upeiovani zdravi a rozvijeniélesné zdatnosti. (Zpracovano podle: Machova,
Kubéatova, 2009, str. 40-42).

3.2.1Slozky pohybového systému

Funkéni anatomie pohybového systému réage pohybovy systém natyii funkéneé
neoddlitelné slozky:

* Opgrnou (pasivni) - tvii ji kosti a klouby

» Vykonnou (aktivni) - tvéi ji svaly a Slachy

« Ridici (reguléni) - tvai ji CNS a periferni nervovy systém

e Zasobovaci (infrastrukturalni) - t¥igji cévy zabezp&ujici prisun potebnych latek na

¢innost pohybového systému.

Pohybu se &astni gimo nebo nefimo rada orgah, respektive organovych soustav lidského
téla. K vlastnim orgaim pohybového systému pakosti, klouby, svaly a Slachy. Kosti, jak uz

bylo uvedeno, tvid opErny systém a jsou pasivnim pohybovym aparatemysyvd@lachy jsou
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pohybovym aparatem aktivnim. (Zpracovano podle: musi.cz/do/1451/e-learning/
kineziologie/pages/zakladni-slozky.html).
Kosti
Kost je Zlutobila pojivova tka Je nejtvrdSi z pojiv, specializovana na piodpu a ochrannou
funkci. Mezibugéna hmota se sklada zlatek organickych, anorgaoitk@g vody. U
novorozence je kost tvena asi 52 % latek organickych a 48% latek anoc§gnoh, proto jsou
kosti mek¢i, ale pruzné. U dosfehocloveka je tvaena asi 40% latek organickych a 60% latek
anorganickych a kosti jsou tvrde, ale zaitehki. RozliSujeme dva druhy kosti:

* Vlaknita kost - tvei nepravidel uspdadané pletivo.

* Vrstevnatd kost - tud vrstvicky (lamely), mize byt dvojiho druhu: houbovita

(spongidzni) a hutna (kompaktni).

Soubor kosti tvii kostru. Spolu s dalSimi Utvary, chrupavkami, kioim a vazivovym
spojenim, vytv pasivni pohybovy aparat. Podle tvaru rdageme kosti na &kolik typu:
dlouhé kosti (nap kosti korgetin), kratké kosti (nap kosti zagstni), ploché kosti (n&pkost
hrudni nebo lel#i kosti) a nepravidelné kosti.
Kosti jsou spojeny pomoci dvou ftyp nekloubni (nepohyblivé) a kloubni (pohyblivé).
Nekloubni spojeni zaji§iji pojivové tkamg. Existuji ti typy nepohyblivého spojeni: pomoci
vaziva, chrupavky a pomoci kosti spojeni vzniklehaitre z predchozich typ spojeni. Kloubni
spojeni je ¥tSinou pohyblivé spojeni dvou a vice kosti. (Zpkaow podle: Zemanek, 2009,
str.11,13,15)
Celou diafyzou (tikem) kosti probihaignovy kanal. Obsahujéervenou kostniign, mékkou
tkén produkujici krvinky, tukovou g a krevni cévy. Kostniten obkruzuji vrstvy houbovité
kosti, jejiz dutinky také obsahujfeh, a kompaktni kost. Menstipné kanalky spojuji ignovy
kanal s okostici, tenkou membranou, ktera kryjergiokosti.
Kosti jsou tak silné, aby udrzely vahu a tak lehtBy umoznily pohyb. Poskytuji ale takée
ochranu vninim orgatim a skladuji ¥tSinu vapniku, fosforu ac¢kterych dalSich minera)
jako jsou magneziové soli, kterdd potrebuje. Zatimco v muzeu jsou k ¥id suché a strnulé
kosti, Zivé jsou ve skuteosti vihkym ulem plnym aktivity. Kostniiéh je mistem, kde se
produkuji cervené krvinky a &které bilé krvinky.(Zpracovano podle: Kolektiv attoLidske
télo, 2003, str. 28 — 29, 32)
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Kostra je pevna a pohybliva viii opora &la. Fresny pdet kosti v koge dosgléhocloveka se
liSi u kazdeho jedince, aletpnérné to je asi 206 kosti rozinych tvai a velikosti. Kosti drzi
lidské €lo vzpiimere a umoduji mu vykonavat rozmanité pohyby, protoZe se daupinaji
svaly. Chrani citlivé organy jako je néidad mozek, srdce a plice. Kostra je réieda do dvou
hlavnichc¢asti:

» Kostra osova je sloZzena z pidekostry hrudniku a kostry hlavy.

» Kostra kortetin, kterou tvéd kosti pazi a nohou spolu s lopatkoug¢klikosti a panvi.
Kostra osova

Pat¢ se skladad ze sedmi daich obrath, dvanacti hrudnich obratl péti bedernich, §i
kiiZzovych a zetyt nebo @ti obratii kost&nich. Prvni k&ni obratel s nazvem nésumoziuje
kyvani hlavy ve vertikalni rovih Druhy kni obratel se nazyvéepovec, umailje ota&eni

hlavy v horizontalni roviéa

Obratel je tveen z tla obratle, oblouku a z vg¢bika. Mezi dwma obratli je meziobratlova
desttka, tzv. ploténka. Spojenim oblouku obratle s jefem se uzavira tzv. paté kanal, ve
kterém je uloZzena micha. Obratle jsou dgdany tak, ze vyti@ji dvojité esovité zakveni
patge. Toto zakiveni je tvdeno d¥ma kyfézami a to hrudni &ikovou a d¢ma lord6zami a
to kréni a bederni. Nejsou-li lorddzy dost&ie vytvorené, vznikaji plocha zada. V apem

piipac vznikaji prohnuta a kulata zada. Vyieoim patée do strany vznikaji skoliozy.

Kostny hrudnik je slozen ze dvanécti hrudnich olbratvanacti par zeber a neparové hrudni
kosti. Zebro je dlouhd, $tihla, obloukavirakivena kost. Celkem je dvanéact péteber.
Prvnich sedm pérjsou tzv. Zebra prava, protoze jsou spojena clvkqas hrudni kosti. Zebra
osmého az deséatého péaru jsou Zebra neprava, jeikazhrupavkou fipojuji na chrupavku
predchozich Zeber. Posledni dva péary jsou Zebra yv&o&ici mezi svaly dutiny Sni.
Hrudni kost je neparova plocha kost nadmi strad hrudniku, kloubs spojena s kéinimi
kostmi a se sedmi pary Zeber.

Lebka se sklada ze dvou oddiPrvni oddil tvéi pouzdro obalujici mozek a smyslové organy.
Pati sem kost tylni, klinov&ichova, spankova, temengglni, slzni, nosni a radha. Druhy
oddil zahrnuje cely ohiejovy skelet, tvrdé patro a jazylku. Jsou to tytstk hornicelist, kost

patrova, jamova, dolnitelist, jazylka a sluchovéiktky.
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Kostra koretin

Horni kortetiny jsou pohybli¥jSi nez dolni koetiny. Pletenec horni koatiny se sklada
z lopatky a kini kosti. Volna horni kotetina je tvéena kosti pazni, kostirgdlokti a kosti
ruky. Kost pazni je slozena zetenni a loketni kosti. V zakladnim postaveni jdmsti
rovnolkeZzné kost loketni je na malikové stéaa kost wetenni na palcové.iiPotoceni ruky
hibetem nahoru se kostiiZki. Kosti ruky tvdi osm kosti zagstnich, @t zaprstnich &trnact
¢lanki kosti prst ruky.

Kosti dolni korgetiny slouzi k lokomoci. Pletenec dolni Ketiny je tvden jedinou panevni
kosti, ktera vznikla ziprodnich ti ¢asti a to z kosti kielni, sedaci a kosti stydké. tdtvi se
tyto ti kosti setkavaji v jah kycelniho kloubu v chrupavce, kterd& méa tvar pismene Y.
Chrupavka osifikuje mezi 14. - 16. rokem a vznikreistva kost. Spojenim obou kosti
panevnich s kostitkzovou vznik& Utvar, ktery nazyvame panev. Tvarveaje typicky pro
¢lovéka a souvisi se vEpnenym drzeniméta. Hornicast panve, kterd je Siroka, oZongeme
jako velkou pénev, dolni zizen@ast jako malou panev neboli porodnickou. Kostrangol
dolni kortetiny je tvaena kosti stehenni, kostmi bérce a kostmi nohyheBta kost je neptSi

a nejsilrgjSi kost lidského da. Je sloZzena zé&tyr casti: hlavice kosti stehenni,clek kosti
stehenni, 8o stehenni a kondyly kosti stehenfiéska je kost v Gponové 3ladgihlavého

stehenniho svalu.

Kosti bérce jsou dva to kost holenni a lytkova. Kost holenni je pestea vgedu medialt a
kost lytkova vzadu laterain Kost lytkovA nema nosnou funkci, slouzi jako misiponu
svalovych za&atki. Kosti nohy tvéi sedm kosti zanartnich¢tpkosti nartnich &trnact clanki

kosti prsti nohy. (Zpracovano podle: Zemanek, 2009, str. 28) -

3.2.2Stavba kosternich svai

Sval je aktivni sloZzkou a vykonnym organem pohylmvéystému. #cné pruhovany kosterni
sval se prosednictvim Slachy upina ke kosti. Vyjimkou jsou hapimické svaly, které sice
na kostech zdAnaji, ale upinaji se doike nebo do kloubnich pouzder. Sval generuje pohyb
v misg€ Uponu. Svaly jsou jedinymi efektory, které orgamis ma k dispozici.

Asi 56% vahy svd pripada na svaly dolnich keéetin, 28% vahy na horni kéetiny a 16% na

svaly hlavy a trupu. Kosterni sval je soubtitpe pruhovanych svalovych vlaken.
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Kosterni sval mé&it ¢asti:

o Zatatek svalu je&ast svalu, kterou je sval pomoci Slaclippjen ke kosti.

» Hlavu svalu tvéi masitacast svalu tzv. HSko", skladajici se ze svalovych viaken.
Hlava je nejobjemjsi ¢asti svaluCast svalovéhoifiSka, zuzujici se k misturgrhodu
svalu do Slachy, se popisuje jako ocas svalu.

« Upon svalu je mistemijpojeni svalu ke kosti. U &Siny sval presré rozliSujeme
zatatek a upon. Zsitkem je obvykle ménpohyblivé misto na skeletu, Uponem je
misto pohybli¥jSi. U kortetinovych sval je zaatekéasto blize ke ki@novému kloubu
(ramenni a k§elni kloub) a Upon vzdal&si. RozliSeni z&tki a Upord svali neni
samouelny nebo jen popisny znak, ale dovoluje lépe amlgt vysledek svalové

kontrakce tedy pohybu. (Zpracovano podle: Dylev&009, str. 209 - 210).

3.2.3DrZeni téla a jehodasti

Spravnym drZzeniméla se rozumi vzpmeny postoj na dolnich keéetinach doprovazeny
negetrzitym vyrovnavanimégist a udrzovanim rovnovahy. Je odrazem pohybovéhcaapar
jedince, zejmeéna sily swglale je ovliviovano i jinymi faktory nafiklad zdravotnim stavem a
psychikou.

Pri spravném drzenkla je vzajemny powr jednotlivychéasti gla v prostoru vzhledem k ose -
patdi - vyvazeny, picemz £ziSt jednotlivychcasti tla lezi nad sebou a svalové sily jsdu p
tom mensi.

Spravny vzpimeny postoglovek v jakémkoli wku zaujme a nejlépe se rapi, postavi-li se
zady ke zdi. Jei¢ba se zdi dotykat patami, hyhii a lopatkami. Hlava je uvolna a
vzpiimena, nesmi se zakkin Pohled si¥uje piimo vpgred, brada je zataZzend lehce vzad.
Ramena jsou tteena dozadu a dil lopatkami k sob, paze spushy volre podél €la, krisko
zatazené. Po narovnani je mozné odstoupit o jedsn dd zdi. Napti ve svalech se mién
uvolni, ramena poklesnou, postoj by se slemirazne ménit. Tento postoj jeieba zachovavat i
pii chazi. (citovano z: Machova, Kubatova, str. 49, 2009).
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Drzeni tla a jehocésti je mozné ratenit z hlediska anatomicky nekoordinovaného a
koordinovaného postaveni a pohybu, pozname je:takto

Celé #lo

Anatomicky nekoordinovanéad

Patei chybi tahové nafti. Smery rotace nohou nejsou anatomicky koordinovanéhrgtese

otateji smérem dovnit, bérce ven. Pata d&qunoZi nejsou spiralo¥itseSroubovany proti sép

pata snifuje dovnit. Ramenni pletenec se nerozevira dkysi
Anatomicky koordinovanélo

Paté¢ je pod tahovym napim, hlava a panev jsou n@meny. Sndry rotace nohou jsou
anatomicky koordinované: stehna &nji ven, bérce dovnit paty ven, pednoZi dovnit
Ramenni pletenec se rozevira dikgiZ hlediska celku {sobi pohyby dynamicky, energicky,
ale uvolrgn¢ a esteticky, zkratka jako pirkoordinované.

Hlava a kréni pater
Anatomicky nekoordinované drzeni hlavy

Nekoordinované drzeni hlavy smasto vyznauje prohnutou stlieenou Siji a fedsunutou
hlavou. Hlava sjizdi dapdu doti. Pohled do strany provazi komprese na jednéskidmu. Hi
pohledu nahoru vznika stlena Sije. DalSi formy nekoordinovaného drzewidptavuje brada
tlatena k hrudi a zasunuta spodailist.

Anatomicky koordinované drzeni hlavy

Hlava se nachazi kolmo nad trupem. Sije je roviv@laa. Rimka oko-ucho je vodorovna.
Brada a krk vytvéeji pravy Uhel. Spodnielist je volrgé pohybliva. Bi pohybu, nagiklad i
pohledu nahoru nebo stranoujstava Sije prodlouzena. v paté zastava bez vyhgeni.

Z celkového hlediska se da koordinované drzeniyhlapsat klouzavym pohybem hlavy
dozadu, nahoru,ffpadré s mirnou tendenci hlavy ke &emi.

Panev a bederni pate

Anatomicky nekoordinované drzeni panve

Panev je feklopend dofedu €asté vestoje). Panev jergrlopena dozaducésté vsed).

Bederni pateje stla&ena. BiSni séna je oslabena. Je neaktivni svalstvo panevniho dna
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Anatomicky koordinované drZzeni panve

Panev je rovnogrné vycentrovana, pokud nenfgklopena dofedu ani dozadu je vEmena.
Bederni pateje protaZzena. #8ni svalstvo a svalstvo dna panevniho jsou akti¥édni a
zadnicast tla se nachazeji v rovnovéaze.

Pater jako celek

Anatomicky nekoordinovana péate

Pokud je patefixovana v nadrrné lordéze s kulatymi zady, postrada natazefii ofnuti
dopedu je oblouk pate nepravidelny. Pohyhbiipzaklonu se nerozklada rovnémeé na celou
pate¢, nybrz gedevsim na oblast krku d&ike. Lze rozpoznat dva ohyby v jedné linii. Hlava a
panev ztratily moznost steni, sndry ot&eni jsou opéné.

Anatomicky koordinovana pate

V uvolnéném klidovém stavu probih& zdrava gatemirném oblouku. # osovém zatiZzeni se
nagimuje jako swika, skrz nappmovaci pohyb hlavy a panve. Pge nachazi pod tahovym
nagtim. Pohybliva patie se dokadZze harmonicky sty takZze vznika pravidelny C-oblouk.
Pohyb smirem dozadu se uskutauje pokud mozno rovnogmeé v celé paté. Hlava a panev si
udrZuji své mirné steni. Panev se nesklapi.

Hrudni koS

Anatomicky nekoordinovany hrudni ko$

Obrys hrudniku neni rovnaimy: hrudni kost je nadémn¢ vypoukla nebo propadla. Pate
piiliS napjatd nebo se ohyba do kulatych zad. Veakpiitém seSroubovaniigtava hrudni kos
asymetricky, kompaktni a kulaty.

Anatomicky koordinovany hrudni koS
Hrudnik ma rovnorérny obrys. Hrudni kost neni ani propadla, ani n&uhvypoukla.

Pat¢ mezi panvi a hlavou je vimena. Ve spirdlovittm seSroubovani je hrudni koS
asymetricky: na stranstojné nohy se Zebra ,oteviraji, hrudnik je ni@ t&tra delSi a hlubsi.

Na strag krocné nohy se Zebra ,uzaviraji‘fiplizuji se k sob.
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Ramena

Anatomicky nekoordinovana ramena

a) Statika

Ramena padaji dogdu: \¥tSinou je tato pozice doprovazena ndiragnou patd. | pri sezeni
ramena padaji, ifpadré se lopatky vysunuji ddpdu-nahoru. Vysoko vytazena ramena se
Sikmo postavenou Kihi kosti poukazuji na svalovou nerovnovahu. Toté# pro Kidlovité
odstavani lopatek.

b) Dynamika

Hlavice pazni kosti se pohybuje stejnymésam jako ruka, centrovani se ztraci. Lopatky jsou
vysunuté dofedu a nahoru. Ramena celkatraceji stabilitu a mobilitu.

Anatomicky koordinovana ramena

a) Statika

Kli¢ni kosti stoji vodorovéd Fi pohledu zboku se ramena, tj. hlavice pazni kostchazeji
uprosted mezi hrudni kosti a hrudni péteHlavice ramenniho kloubu je centrovana ve své
jamce. Lopatky pléhaji vzadu stranav k hrudnimu koSi a neodstavaji.i&tni okraj je
rovnolEzny s pat#. Lopatky nejsou vzadu tazeny k sobasSe ramena se mohotispbenim
gravitace uvalovat podobn jako Saty na raminku. Je-li patezpiimena, ramena se uvioli
diky gravitaci.

b) Dynamika

Pohybuje-li se ruka dépdu, pak se cely horni konec kosti pazni pohybajgadu, dal a ven.
Pohybuje-li se ruka nahoru, kloubni hlavice klesasgié jamky. Hlavice pazni kosti vytva
protipol k ruce. Oba tyto poly koordinuji pohybyl&€euky. Koordinovana ramena zauji
optimalni stabilitu a plnou mobiliturppohybu.

Paze

Anatomicky nekoordinované paze

Pri ohybani se vytd celd paze stmem ven. B natazené paziistava hornéast paze viflisné
vnitini rotaci, lopatka se vysouva depu. Osa kosti neni wimce, loketni a tetenni kost

nejsou pekiizeny. Jsou-li ramena a paze Spakoordinované, nefizeme pazi z hlediska

anatomické funknosti pouZzivat spraen
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Anatomicky koordinované paze

Pti ohybani paze se hortést paze otd mirné dovnitt a predlokti lehce ven, loketni jamka méa
tendenci sr&ovat dovnit. KdyZ je paZze nataZzena, horkdst paZze se athven, edlokti
dovnitt, loketni jamka s®fuje dogedu. KdyZ je natazena paze zatiZzenajgéifzena loketni a
vietenni kost-tim je dana optimalni stabilitacljici pro anatomicky koordinované pouzivani

horni korgetiny je trojroznérna koordinace ramena a ruky.
Ruce
Anatomicky nekoordinované ruce

Zakladni klouby na prstech jsou propadlé,ruka ftsddj piirozeny kulaty tvar. Zakladni

klouby na palci a maliku ztratily svoji schopnogiceni. Ruka je st5ena srérem doti (,ruka

7 More

labuti Sije").

Anatomicky koordinované ruce

Ruku Ize zformovat do tvaru koule. Zakladni kloytmgti pii tom vytv&eji harmonicky C-
oblouk. Zakladni klouby na palci a maliku maji gohost stéeni. V zagstnim kloubu je ruka
mirné¢ zvednuta nahoru, takZze se palec nachazi ve sigpue jako pedlokti. Prosednik se
nachazi v prodlouzené oseeglokti. Tato zakladni poloha ruky zanje stabilitu pi zagzi a
presnost pohybu prist

Ky ¢le

Anatomicky nekoordinovanédg

Oblast tisel je vtaZzena, stehna jsou @pa k sob. Vestoje je kyelni kloub ohnuty. B
natazeni v k§elnim kloubu se panev sklapi a nebo se ohybajinkol&ento typ sedu (W-
pozice) zabrauje vrejSi rotaci stehna v Kglnim kloubu.

Anatomicky koordinovane &g

Oblast tisel je vyplna mirnou viyjSi rotaci stehna. Vestoje jedeini kloub natazeny. Panev

v s

ziistava centrovana. V tureckém sedu je mozZrggirotace stehna v Eglnim kloubu.
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Nohy
Anatomicky nekoordinované nohy

Hlezenni, kolenni a Kyelni kloub nejsou v poloze nad sebou. Koletégka smsfuje dovnit
nebo ven. Kolena a kotniky se nedotykaji (nohy dmebo do O). Kolena jsou pratkna

dozadu.
Anatomicky koordinované nohy

Hlezenni, kolenni a Kelni kloub jsou postavenytipno nad sebou. KolenriéSka smsiuje
rovné dop'edu. KdyZ jsou nohy u sebe, klena a kotniky sel@jityKolena nejsou prottena

dozadu. Stehna maiji trvaly sklon k&&i rotaci, bérce k vnini.

(Zpracovano podle: Lauper, 2007)

3.2.3.1Pohybové aktivity v raném détstvi

Mnoho experi véii, Ze pohybova aktivitadti v kojeneckém &ku je klicovym predpokladem
pro naslednou schopnostami. Znamena to, Ze r@éi mohou zvysit fyzicky i psychicky
potencial svych &i tim, Ze si s kojenci budou hrat. Krénoho se tim vytvi&ji pozitivni

vazby mezi dtmi a rodgi. Kladny aktivni giistup rodét, vzajemny kontakt a spalea hra jsou

dulezitym faktorem pro rozvoj inteligence a schopnagit se novym ¥cem.
Rozdéleni aktivit podle véku ditéte:
1) Vek O - 1 rok: zaklady zdatnosti a chytrosti

Pohyb je kléem k weni. Pohyby jako lezeni, plazeni, kouleni,cetd, valeni, osahavani,
houpani jsou nezbytné pro vyvogtdkého mozku. Tyto specifické a intenzivni pohyboveé
aktivity pIn¢ zamestnavaji komplikovany nervovy systém &i@ Ten musi projit sérii
vyvojovych stadii, nez je mozek schopenéphyuZzit svij potencial. PouZivanim celéhda a
jeho ¢éasti, pohyby a pouzivanim smysjmimino programuje“ své motorické a senzorické
.nastroje” - nervy a mozkové kiy.

Déti potrebuji ¢cas straveny v lehu ndibe, aby mohly projit zakladnim vyvojem, ktery dpoj
mozek s ostatnimi organyimz se vytvéi predpoklady procteni, psani, socialni vnimani a
zdravé chovani. Vijipac, Ze by di¢ nentlo moznost projit timto postupnym vyvojem, mohlo

by pozdji mit problémy ve Skole sé@nim a chovanim, bez ohledu na miru inteligence.

21



s 7

Plazeni je kifové pro vyvoj v prvnim roce Zivota. Kdyz &ivlaci své l#isko po podlaze, je
pohyb jeho zivotnim stylem. Svoboda, kterou zapiv@lazeni, mu davarfiezitost:

» Nauit se koordinovat pohybygla a kortetin jako gipravu na lezeni

» Posilit a rozvinout svalovy tonus v pazich, rukaolinich koetinach a chodidlech

* Rozvijet jemnou koordinaci ruky, uchop, drzeni alo¥ni

» Stimulovat stovky dotykovych a polohovy¢itel, které vysilaji signaly do mozku

* VyzkouSet tizné materialy a prosdi, které stimuluji a urychluji vyvoj mozku

* Rozvinout zrakové schopnosti, fapratka, kterd se ffiblizuje, napomaha zlepsSeni
schopnosti zaost na fizné vzdalenosti, tzv. akomodaci

» Zlepsit dychani

Lezeni (po kolenou s oporou o ruce) je dalSi selpima Zeticku pohybového vyvoje:

» ZlepSuje rovnovahu a koordinaci.

» Napomaha svalovému vyvoji, zejména rukou, coz |mvdulezité pro pozsi rozvoj
jemné motoriky, naifklad psani.

» Uceni se koordinaci pravé a levé polovirlat kdy ruka na jedné strara koleno na
strart druhé se musi pohybovat synchréna dotknout se podloZky ve stejném
okamziku, tzv. KZené pohyby.

* ZlepSuje Elesny rytmus a rmsovani, které jsou vyzadované pro mysSleni a pqiyb
matematice a psani.

e Souasnym rozvojem zraku, sluchu a hmatu si z poziceukau a kolenou pomaha
uvédomovat trojrozrérnost prostoru

* Rozviji vniméani hloubky prostoru, protoZe vzdaldrms$ kojence od podlahyiplezeni
je stejna jako u dite Skolniho ¥ku pii éteni.

» ZlepSuje schopnost lokalizovat a rozliSovat bliakézdalené zvuky Ziznych stran.

* Umoziuje uwdomit si WtSi volnost pro poznavani okolniho piesti.

» Posiluje strukturu kosti a zvySuje svalovy tonusZ ¢gsou schopnosti p@bné pro
vzpiimeny postoj a pro ¢izi.

» Podporuje rozvoj dychacich orgérktery je nutny pro celkové zdravi, pro vydavani
zvuki a pro rozvoyeci.

» Pripravuje dit na sed bez pomoci.
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Je chyba snazit seit déti sedét a chodit pilis brzy. Lepsi je nechat na nich, kdy bude jejich
organismus na takovou zmu pipraven. Je dlezité, aby si rodie uwdomili, Ze dti si samy
sednou, aZz na to budou jejich zadové svdigraveny. Bi normalnim vyvoji k tomu dochéazi
priblizné v dok®, kdy se za&nou plazit. Di¢ se ot@i stranou a sedne si. Na roidh je, aby
zajistili dostatek filezitosti, a piroda se postara o spravné tempo vyvoje.
Kazdé vyvojove stadium ma gvdavod. Nikdy nespchame na sveé dits chizi, protoze neni
dulezité, jak brzy zéne chodit, ale jak moc se rdsamo o soba okolnim s¥té, nez zéne
chodit, a to je to, cofpdevsim ovliviuje rozvoj inteligence.
Rovnovaha se zéa rozvijet od okamziku, kdy difprekond silu gravitace a zvedne hlavu.
Mozek zpracovava signaly z vimtho ucha, Sijovych svala a&i a di€ s Usilim zvednutou
hlavou pozoruje okolni $v. Zivotn daleZité stavebni kamenyceni se z&naji skladat na
sebe.
Dokonce i zdanliw nevyznamné zakolisani v oblasti rovnovahyZzen vést k nevyzrélosti
pozcjSich dovednosti a e dokonce zjsobit obtize fi u¢eni ve Skolnim &ku.
Aby se rovnovazné schopnosti étidspravrt rozvijely, je dobré se seznamit s aktivitami, &ter
jsou jak zabavou, tak i stimuluji rovnovazné Gstug vnitnim uchu. To fenasi informace o
poloze a pohybu hlavy desti mozkuridici rovnovahu.
Priklady rekolika vybornych zpsohi, jak di€ zabavit a zarowe mu pomoci s rozvojem
rovnovahy:
» Klasicka houpaci kolébka a houpaéé$lo dit uklidnuji, protoZze stimuluji vestibularni
(rovnovazneé) ustroji.
» Hrani si na velkém nafukovacim ¢nikolébani vped a vzad na zadech i nddku.
» Kyvéani ditte v dece, kterou drZi dva lidé a mirné pohazovani.
» Zarolovani batolete do deky a nasledné vyrolovAtdva vSak musitstat volna, aby
vidélo, jinak by mohlo dostat strach.
» Zpivani a poskakovani nebo valenktitna kolenou i détskychtikankach.
e Tancovani, pohupovani a retani se s ditem v rukou.
* Povzbuzujeme jej ke vSem skok, nap. ,Skékej jako zaba!" az difpovyroste.
e D¢ti prost miluji poskakovani - poskok na jedné noze a pdkveychle na druhé, i
kdyZ je to nikdo neti. Je to sotast plar ,prirody”.
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» Chaze podél nabytku,ilevna, zabradli nebo dlouhého tramu je oblibenowitda téch,

co z&inaji chodit, kazdé ditchce tuto hru hrat.
Vek 3 -5 let

V tomto obdobi Ize &ekavat, Ze &i zvladnou tyto zakladni pohybové dovednosti:

» Hazeni a chytani ¢, kopani do nde

« Uder do méku palkou

* Valeni

e Poskakovani, hopséani, skdkani, skoky z ¢bab

e Chazi po rovn&ée nebo nizkémievre

» Honi¢ky a pronasledovanigbani, sprint

* Jizdu a Slapani nékolce
D¢ti v tomto wku velmi rady vyuZivaji svou fpdstavivost. Jedna se o obdobi vigtva
,Stavebnich kamaeif. Rodi¢e by n€li podporovat socialni, intelektuélni a fyzicky wag ditte.
Dovednosti, které se ditv tomto obdobi nati, poloZzi pevny zaklad pro zvladnuti
komplikovanych sportovnich pohybovych Ukom dalSich aktivit,  nichz se uplatuji
motorické dovednosti. D#b zvladnuté zaklady v ranéngtstvi pomohou &em k dosazeni
aspEcha v pozdjsSim wku.
Vek 5 - 7 let
Razné kombinace pohyibzmirgnych vySe mohou byt sestaveny do her. Pro rozvojyrch

schopnosti a dovednosti je moZné vyzkouSet dalsi laarianty.
Vek 7 - 10 let

V tomto wku se nize kEh, chize afada spoit stat hlavni aktivitou s vyuzitimiznych obngn

¢innosti zmignych ve ¥kové skupig 3-5 let.
(Zpracovano podle: Galloway, 2007, str.30-34).

3.2.3.2Poruchy, na které pisobime pohybem

Télesna vychova slouzi¢tem zdravym. VytvB, udrzuje a zlepSuje jejiciElesnou kondici,
jejich individualni tlesny fond, pipravuje je pro sport, pro zastnani. Ukazuje se, Ze
sowasny zivot nevytvd svym stylem dobry zéklad pro obecnou zdatnost. vRtSich
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odchylkach od normy nebdigkute&né nemoci Ize vzhledem ke ¢eni definovat tyto skupiny
déti (i dosgglych):

e 1) S poruchou svalového r#p

* 2) S poruchottizeni pohybu (étska mozkova obrna, lehka mozkova dysfunkce)

* 3) S poruchami kloubvrozenymi nebo ziskanymi (napevmatismus)

e 4) S poruchami smyslovymi - slepota, hluchota

* 5) S poruchami vnitich funkci - traveni, dychani, v@§ovani...

* 6) S poruchami intelektu - duSevni zaostalost

e 7) S poruchami emoci - neurdzy (tik, koktavost, pdowani, negativismy, autismus)

e 8) Po Urazech

Ad. 1. Svalové nafti mize byt chorob& zvySeno = hypertonie, nebo snizeno = hypotonie.
Hypotonie je straSakem pro rehabilitaci. Hypotogickal Spaté drzi klouby ve fyziologické
poloze. Ty se viklaji, obruSuji, boli a nakonecrtah. Hypotonické dé miva mensi ,drive®,
malou chdi k pohybu, obtizgi spolupracuje. Svalova hypotonie dasto signalem snizenych
mentalnich funkci, depresi, metabolickych vad nedeaznych z&fta. Je vitana v ¢kterych
sportech, nap u artisti. Dit¢ ohebné jako proutek podava miradné vykony. Ve vysSimeiu

ma ¢asto potize, ¢kdy korti invaliditou. ZvySené svalové nép je pristupréjSi I1&bé. Oba
extrémy vedou k porucham drzeglat Na paté se stidaji Useky se snizenou a zvySenou
pohyblivosti. Dochazi ke kulatym zé&d, prowSeni bederni péte - hyperlordoze. #PSikmém
postaveni panve vznikaji skoliézy. degbre je treba ochablé svaly posilovat, protahovat
zkracené pomalymiizenym pohybem za s@uanosti dechu. Bje se tak aktivé i pasivre.
Pozornost sednuje nejen mistu nejtSi poruchy, ale i navazujicim Usek, aby se propojily
spravné svalovéettzce. Napiklad u bederni hyperlordézy se dba i na drzeniyhlaelkové

protaZzeni, cieni nohou i panve.

Ad. 2. K poruchamtizeni pohybu Ize #adit dttskou mozkovou obrnu - DMO a lehkou
mozkovou dysfunkci - LMD. Ve Skolni praci jsou n&sim problémem &i s LMD.
PredevSim pro & je ucena relaxéné koordina&ni pohybova vychova. LMD je nynickdy
ozna&ovana jako syndrom poruchy pozornosti s hyperakiivi LMD je podle vyzkumu
Tresohlavé charakterizovangntito priznaky: poruchou pozornosti; hyperaktivitou; drofmy
neurologickymi piznaky, k nimiz paf tresy, neklid, porucha souhry, zrcadlovych pahgh;

emocionalni labilitou - Uzkost, neurotické projeposkozeni percepce - vazne rozliSovani
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hlasek, prostorové orientace aj.; impulsivnost gj@ruje se jednanim bez zabran; zvySenou
unavitelnosti. Pohybova vychova ma tytétidnawit ovladat vliastni do, zlepSit i ostatni

odchylky cvienim:
I. drzeni &la, rovnovahy, vnimanékesného schématu,
II. vzhledem k okoli - ctize, sdruzené pohyby, zrakoprostorova orientace,

lll. vzhledem k aktivithm psychickym - zvladnout zgeZenlivost, nepozornost nacvikem

relaxace a koncentrace,

IV. vzhledem k vnitnimu prostedi (nap. briSni koliky acasté meéeni) zvladnout cienim a
dychanim.

DMO predstavuje soubor 11 forem, kde vedle obrn s hypenojsou formy hypotonické nebo
s hadovitymi pohyby jejichtizné kombinace a rozlozeni. Tito jedinci igdituji cvEeni cely
Zivot. NejdilezitéjSi je do jednoho roku (Vojtova metoda), aby seidobapojily svalové
retézce, spravny pohyb. Pro tyto jedince je vhodri@bé@a &lesna vychova. Nema se séitit,
protoZze u hypertonickych forem se stresem vytaztySuje svalové nag, které di¢ blokuje,
vede ke komplexm.

Ad. 3. Skupina s poruchami klolulse I€i orthopedii a rehabilitaci zejména u vrozenych. vad
Pri zarétech misobi také revmatologové. Pacienti majiijsndividualni I&ebny program, &
se v laznich, &i navstvuji ve Skolach zdravotnélesnou vychovu.

Ad. 4. Skupina s poruchami smyslovymi é&tidslepé a hluché. Slepé&td nemivaji poruchu
hybnou nebo psychickou. S dobrym zvladnutim viastriila, rovnovahy, dlesného schématu
se dobe uplatuji v Zivo& s pomoci specialnich pdicek (psi jako vodte, pouZzitim
slepeckého pisma,fippraci s peitaéi pod.). Hluché se di vyjadirovat pohybem, zvladaji
posunkovouiet, odezirani, zlepSuji vnimani vibraci apod.¢Glkupiny vyZaduji spiSe pié
individualni nebo v malé skupinale va&cné prijimaji Ucast v @tskych hrach s dopomoci.
Zdraveé @ti si zvykaji na jejich fitomnost, pomoc se stava sarfemosti.

Ad. 5. Skupina s poruchami vinich funkci - traveni, vygSovani, dychani,&i se srdénimi
vadami a alergiemi. Zde jaikgZity psychicky stav, dobré la&di a giméieny pohyb, ktery &i
tonizuje a pispiva k hojeni. Dychani, relaxacetr&eny pohyb v jogovém pojeti je gIn

indikovan.
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Ad. 6. Skupina s poruchou intelektu - zahrnujené stupt slabomyslinosti. Intelekt Ize
priblizné odhadnout uz podle hybnosti kojence. Ultrazvukenogo rkteti pokouSeji uz u
plodu ged porodemCisté formy oligofrenie mivaji svalovou hypotoniiemaji k pohybu
kladny vztah, vyhovuje jim fiedevSim jako prostdek k sebeuspokojovani, pro¥adtzna
stereotypni kymaceni. Nejrgd posedavaji, hrbi se, chodi nedbale. Soustavrahylpvou
vychovou Ize hodh udklat. Uvadi se, Ze jsou mozna zlepSeni v ramci pasag. z €zké
debility do jejiho lehkého stupnTo je pro takoveho jedince a jeho okoli vyznamne.

Ad. 7. Skupina s poruchami emoci - porucha nebywvaubé motorice, i@sto je vhodné je
ovliviovat. Protoze ditemané vyzrava a stabilizuje se, je tato skupina doméstedskolniho
véku. Nekdy je to obtizn& prace, protozetrkay poruchy jsou v rodén Poruchami chovani se
zabyvaji psychologové a psychiapracuji iznymi metodami i cdienim. Tam, kde se projevi
tik, koktavost, pom&ovani, |ze cwienim i ve Skole hodnudélat. Pohyb jako firozeny dtsky
projev velmi pomaha.

Ad. 8. Skupina po Urazech - negti se ¥tSina Ura# hoji plre. To je vyznamné, protozZe Urazy
u kti zaujimaji vyznamné misto ve statistikdch o namst. Nasledky, kteréckdy po Uraze
zastanou, lze Zadit do rekteré z uvedenych skupin a v tomto duchu s nimihaaet.
Opakované Urazy je nutno chapat jako signalé¢ B& snadno porani, protoze je neobratné,
nepozorné. Takovy jedinec pebuje zvySenou @év pohybové vychoy.

(Zpracovano podle: Zeméankova, 1996, str. 13-17)

3.2.3.3Télesna zdatnost

Je danadmito slozkami:

Vytrvalostni neboli aerobni zdatnosti (schopnosianizmu zasobovat tk&kyslikem)
Svalovou silou

Pohyblivosti klouli, Slach a vak

Koordinaci pohybu (neurosvalovou souhrou)

s

Pro zdravi je nejilezitéjSi slozka vytrvalostni, ktera zavisi ndinhosti a vykonnosti srdce,
krevniho oBhu, plic a sval. Jednotlivé sloZkyétesné zdatnosti lze posilovat vybranymi
pohybovymi aktivitami. (citovano z: Machovéa, Kubahoa kolektiv, 2009, str. 43).
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Je - li dité zdatné, je v dosplosti UspESnéjSi.

“Cviceni, které se provadi sprérse stava zdrojem radosti a zvySuje kvalitu Zivokazdém
veku.”

D¢ti jsou v dneSni dabvystaveny vaznym zdravotnim hrozbam a delda rodit a Wwiteli
svym gistupem, pmo ¢i ne@imo, podporuje rozvojuznych degenerativnich onemeai
Mnoho dti v nasi spoléosti, nebude-li jim ¥novana odpovidajici pgé, je gedukeno k
vaznym zdravotnim probléim, a to jiZz ve ¥ku rané dosglosti. Tyto zdravotni problémy jsou
pricinou mensich moznosti uplati a zhorSeni kvality Zivota. | viipac, Ze se di jiz
nachazi na cesk degenerativnim onemaamm, Ize tento trend aktivnin¥igtupem u ¥tSiny

Zvratit.

Kvili sedavému zgisobu Zivota a nevhodné stéajgou dnesni &i mérg zdatné a obézisi
nez ati vSech pedchozich generaci v zaznamenané historii lidgxperti na dlouhotkost se
domnivaji, Ze generace dnesniaHi dy mohla byt prvni, kterd nebude Zit déle ngiche
rodice. DalSi nefijemnou okolnosti je fakt, Ze pokudtdm dovolime sedavy #pob Zivota,
predugujeme je tim k neusghim v zivog. V ¢asti knihy zansfené na nejnaySi poznatky
vyzkumu v této oblasti jefejmy fakt, ze dti s nadvahou a sedavym zivotnim stylem maji
mnohem vysSi pravpodobnost vzniku degenerativnich onentwména navic se u nich tato
onemocgni vyskytuji v ragjSim wku. Takoveé dti casto mivaji nizSi miru sebéekry, haie
prospivaji ve Skole a poZdjsou mer uspsne v dosglosti.

Vycet pinodi, které jsou dsledkem zdravého zivotniho stylu a pravidelnéhoypah

« D¢ti vétSinou cheji byt fit. Témer kazdé malé détse rado pohybuje,éha, skée a je
velmi obtizné jej zklidnit.

« D¢ti na prvnim mist je program, ktery je vytwen tak, aby pomahalétem zlepsSit
jejich vztah k pohybovym aktivitam, zvysit vydejexgie, upevnit zdravi a zajistit tak
pevnou zakladnu pro U&ny Zivot v dosposti. Kdykoliv je nutné v cuiebnim
programu dinit rozhodnuti o dalSim za¥teni, n€lo by byt otazkou: ,Je pr&vtoto to
nejlepsi pro d&?”

* Zdatné dti maji radost ze Zivota. Pohybové zatiZzeni (i kdgZjedna o lehké aieni)
doda @tem i dosplym Zivotni energii a pozitivhje naladi.

e Zdatné dti jsou zodpowdrejSi. Pokud se &i zavazou rodiim, Wwitelam, trenéém

nebo sami sa}) Ze budou pravidetncvicit, stavaji se zodp@dnejSimi.
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Zdatné dti maji spravné stravovaci navyky. \ékterych knihach lze nalézt navod na
pestrou stravujiznd menu a sy a dalSi doporteni.

Pozitivni motivace pnasi vysledky. Oceami cti za jejich Usili a dosazené vysledky je
nesmirg dulezité, protoze jintika, Ze jsou usfEné. ¥ti davaji grednost aktivitam, ve
kterych mohou usjt. Rodie a witelé by n€li tento fakt zohlednit aifzpisobovat mu
jejich kazdodenni rezim.

Prad cvicit? Deéti by mely pochopit, ze jejichdo bylo stvdeno pro pohyb, jenz mu
prospiva. \édci, ktei studuji pgatky vzniku lidského rodu, tvrdi, Ze jéstred tim, nez
naSi pradavni fedci dokazali pouzivat nastroje a lovit v tlupaduokazali pezit,
protoZe se cely den pohybovali. Boj o zdroje potravznény klimatu, nedostatea
rychlost a sila, jefedukily k neustdlému pohybu z mista na misto za potraliky
hledani obZzivy se uéthto primitivnich pedchidca lidi vyvinuly vyvojové zngny
pohybového aparatu, zejména svalové adaptace, kisn@dovaly prekonavani
velkych vzdalenosti. Spolu sniito adaptacemi doslo k psychologickému a duSevnimu
prizpasobeni se pohybu. Proto se podle nédzonoha odbornik lidsky druh vyvinul
zejména proto, Ze @gdtmezi migrujici ziv@ichy - bZzce a chodce na dlouhé tadini
specialisté na vyvoj lidského rodéii, Zze mnoho lidskych vlastnosti, jako schopnost
spoluprace, vzajemna podpora a respekt, se filgtvou kocovnych gedki moderniho
¢lovéka - diky kazdorénimu gekonavani obrovskych vzdalenosti.

Zdatné dti jsou chytré. Rostouci et studii ukazuje, Zze aeni zlepSuje schopnost
adaptace a umadgje lépe zvladatizné Zivotni situace. Pohyb je podstatou inteligence
Interni odngny - i kdyZ fyzické pinosy popsané dale jsou Zn&, mnoho osob, které
Ccvici ¢asto, potvrzuje, Ze psychologickémsy jsou jestvyznammjsi.

Pohyb ginasi vice energie. Ngjbn¢jSim stavem po c¥eni, ktery se dostavuje kratce
po jeho skodeni, je pocit relaxace a celkové pohody, spoluvsSenou sebddérou.
Osoba, ktera si na tento pocit zvykne,cewii aktivi¢ vyhledava a pohyb se tak stava
nedilnou soeasti Ezného denniho rezimu.

Endorfiny jsou hormony, které se vytefl pi cviceni, dokazi tlumit bolest. Kroi
toho vSak ovliviuji i mysl a zg@sobuji gijemné pocity, kteréfetrvavaji i rekolik hodin

po cviceni. Pokud se zvysi fyzické Usili, vmit senzory rozpoznaji, Ze se blizi bolest a

iniciuji tvorbu endorfii. Mnoho gijemnych pocii - zlepSeni nalady, relaxace,
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optimismus, zvySena sehedra - pochazi zéthto girodnich drog, které jsou navic
zcela legalni.

Vitalita - Prakticky po kazdémélesném cueni pocitime zlepSeni nalady. Pokud
velikost zatiZzeni odpovida schopnostetti,cciti se vitalgjsi nez v jiné dny. Pokud se
tento pocit nedostavuje, je nutnénit nékteré zngny - obvykle snizit velikost zatizeni
nebo zmdnit stravovaci navyky.

ZlepSeni nalady - Cveni je nejlepSim Zisobem, jak si frozere vylepSit naladu.
Prakticky po kazdéntkesném cueni pocitime zlepSeni nalady.

Vnittni uspokojeni - Dokatfeni cviebni jednotky poskytujeifjemny pocit vnitniho
uspokojeni ze spmého Ukolu. Podstatné je, Ze pak Iépe vnimame Seivei.

Kreativita - (Eitelé velmicasto pozoruji neptsi kreativitu u dti o prestavkach nebo po
hodinach &lesné vychovy. Flesny pohyb stimuluje aktivitwasti mozku v pravé
hemisfée, ve které je umigho centrum kreativity. Ve tejnésti mozku se nachazi i
centrum intuice. Uitelé tvrdi, Ze ¢ti casto najdoureSeni problému po zvySené
pohybové aktivi.

VySSi produktivita, méhanavy - Osoby, které s @@nim z&inaji, aiekavaji zvySenou
Unavu v piibéhu dne. Velka #Sina z nich v3ak zjisti, Ze opak je pravdou.d€mi po
ranu grpravi mysl i €lo pro nadchazejici den. Takoulpvek zjisti, Ze ma vice energie,
pozitivni gistup a je ochotekeSit problémy. Bti, které podstoupi intenzivnélesné
cviceni o pestavce nebo¢lesné vychow, vykazuji jest jednu az d¥ hodiny po
skorteni aktivity zvySené mnoZstvi energie. ¢¢mi cvieni odstrauje stres a
umoiuje si vice uzit veera.

Pratelstvi a vazby - Po tisice generaci se lidé povgdd a cvEili spolecné. Odbornici
se domnivaji, Zetpcestovani v davnych dobach dochazelo k rozvopinanpozitivnich
vlastnosti, jako je starostlivostiiekra, spoléhani se na druhé a pomahani druhym v
obtiznych situacich.

Dobréa kondice zlepSuje kvalitu Zivota, od ranéhddnlje gedpokladem pevného
zdravi a Zzivotni vitality. Pravidetncvicici déti jsou nejen vitalgjSi, ale étSinou i
soustedngjsi. Pr@&? Cviici jedinec byva pozitivh mentalg naladn. Diky

pravidelnym davkdm endorfinu jsou ¢&ildi osoby vice uvokné a maji vyssi
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sebedvéru. Clovek, ktery pravideld pouZiva svaly (a zasobuje je kyslikem), se citi
lépe a i okoli jej vnimé jakélovéka kypiciho energii.

Nastaveni standalid- Mnoho vrcholnych manaZera slavnych osob, kte jsou
extrémr pracovie vytizeni, tvrdi, Ze zvyk pravidedncvicit v détstvi je gipravil na
aspESnou kariéru v dososti.

Pocit osobni svobody - d |épe zvladaji dlouhodoby stres, pokud pravidetwici.
Dokonce i pi spole&nych pohybovych ¢innostech, pokud tyto nejsou tils
organizovany, mze kazdy zazit fjemny pocit svobody, které jin&innosti
nevyvolavaji.

Sebedvéra - Hlavnim cilem je, aby setilbéchem cvieni citily 1épe. Budeme-li s&ip
cviceni citit dolbe, poniize ndm spalovat kalorie a odbouravat stres.

Odmeny - Odneny se nezdrahejme pouzivat jako psychologickou padpe chvilich,

kdy schazi motivace a kdy se vSe zda byt veéeniigekazkou.

(Zpracovano podle: Galloway, 2007, str. 9, 57-61).

Byt zdravy tedy znamena:

Udrzet si pimétenou &lesnou hmotnost (BMI)

Mit zdravé a vykonné srdce a plice (neporusené ahjctschopnost vydrzet 2atpri
télesné aktivik)

Mit pfimétere silné svalstvo

Udrzet si pohyblivost kloul Slach a vak

Udrzet si duSevni pohodu (schopnost zvladat stres)

(citovano z: Machova, Kubatova, 2009, str. 48)

3.2.3.4Druhy pohybovych aktivit

Zdravy vyvoj ditte je nerozltiné spjat nejenom sjemnou motorikou, ale ifisngienou

pohybovou aktivitou. frozené touha po pohybu vznika z wnit biologické pateby rozvijet

vlastni organismus ve fyziologickych funkcich i wtorickych dovednostech. Pohybova

aktivita v predSkolnim ¥ku je dileZzitym faktorem vSestranného rozvojeétiita z hlediska

fyziologického a motorického, ale i psychologickéhosocialniho. U fedSkolnich d&ti je

motorickd vysplost jednim z dominantnich kritérii Skolni zralosti

Cilem eglesné vychovy u iedskolnich &ti je zabezp&t optimalni rozvoj é&lesnych,
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psychickych i sociélnich vlastnosti kazdéhcostdita tim vytveit zaklady pro vSestranné a
harmonické rozvijeni jeho osobnosti. Z tohoto vyply hlavni Gkoly &esné vychovy u
piedSkolnich dti. Zabezpéit optimalni somaticky a furdki vyvoj organismu déte. Rozvijet
motorické schopnosti, zakladni pohybové dovednastielkovou pohybovou kulturu die.
Vychovavat zajem o pohybovou aktivitu a vést takvielému navyku aktivniho Zgobu
zivota.

K zakladnim pohybovym dovednostem ipat chize, k&h, skok, lezeni, zdravotni cviky a

akrobaticka cuieni.

Chiize
» ZlepSovat stabilitu aize, orientaci &i v prostoru a zazovani do ueného tvaru.
» Podporovat spravnou praci chodidla, tj. odvijeovnokizné kladeni chodidla.
» ZlepSovat koordinaci pohyigpaZzi, nohou a trupu.
Béh
» ZlepSovat stabilitu a jistotuchu.
» Ucit déti behat rychle, odvazn rytmicky.
» ZlepSovat techniku dhu, hlavré fazi odrazu, odvijeni a kladeni chodidla, Svihovou
praci kolena, pohyb pazi, koordinaci pohybu padfiau a trupu.
» Uit pravidelnému dychaniipbéhu (vdech nosem, vydatny vydech).
* Zanxtovat se na dobrou prostorovou orientaci a rychéaktivitu.

* VyuZivat pohybovych her s obsahethb v girod a v terénu.

* Pruzny doskok, zdsa8ma ntkkou podlozku (Zignku, do pisku, do sena, do
mechu, do vody, do shu apod.).
e ZvySovani sily odrazu.
* Vyrovnavani &zist pri letu vzduchem.
» Spojovani energického rogtu s odrazem.
Lezeni
* Nauwit déti zdolavat pimeéirené gekazky lezenimiznymi zpisoby.

» Ucit l1ézt rychle, obraté, prekonavat strach z nezvyklych poloh.
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Zdravotni cviky

* Predchazet utv@ni chybného drzeni ¢la posilovanim, protahovanim nebo
uvolovanim svalstva a stabilizovanim spravnych pohybb\stereotyf

» VStipit ditti predstavu spravného drzeliat

* Vzptimen& pate ma vykazovat ohnuti i prohnuti co nejmensi, ramgoa uvolgné
rozloZzena do $ky, lopatky giléhaji plos® k hrudniku a hlava, nesena yvipenou Siji,
smefuje temenemimo vzhiru a bradou imo dogedu.

* Dolni kortetiny jsou mirg napjaté a vahach je umisina vice na fedni casti
chodidel.

Akrobaticka cvi éeni
e Zarazovat rovnovazna, zpgevaci a rotaéni cviceni (valeni sull kolébka, kotoul).
» Podporovat dlesnou zdatnost, obratnost a odvahu (trampoling la s uzly i bez,

hrazda, Zelk, véSadlo).

3.2.3.4.1 Rozvijeni pohybovych¢innosti

V pohybovém rozvoji hodnotime obvykle RYCHLOST, SIL VYTRVALOST a
KOORDINACNI SCHOPNOSTI. V pohybové aktivit a viizené &lesné vychow déti
piedsSkolniho ¥ku musi byt rozvijeny vSechny uvedené pohyboveémabsti. To je podminkou
skute&né vSestranného a zdravého vyvojestit Preferovani dkteré z pohybovych schopnosti
vede k jednostrannému 2abvani a nize mit celko¥ tlumivy inek na rozvoj dite, stejrt
jako nedostatek podti k riznorodému pohybu nebo jejich nizk& intenzita majinasledek
nedostatény rozvoj vloh digte. Pohybové schopnosti rozvijime pomotifqzenych pohyb,
respektujeme individuélni zvlasStnosti geg@poklady dti, umozujeme jim co nejastji volit
vlastni intenzitu pohybu,ipniz by se optimakarozvijela trové dané pohybové schopnosti.
Rozvoj rychlosti

Urovei rychlostnich schopnosti je do 2né miry dana genetickymiigdpoklady. Rozvoj
rychlosti je zavisly pedevSim na vyvoji nervosvalovych proées je spojen s rozvojem sily,
vytrvalosti a nervosvalové koordinace. Rychlost ¢ép@ v rychlosti reakce na poéina

v rychlosti pohyli. V obdobi pedSkolniho ¥ku jsou samotnymi spontannimi pohybovymi

pozadavky ditte dany pedpoklady pro rozvijeni rychlosti. Kratkodobé opakoé dynamické
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zatizeni odpovida jak fyziologickym zvlaStnosterak tmentalié¢ déti tohoto wku. Mezi
zakladni progedky rozvijeni rychlosti p&tbeh. DalSimi prosedky jefada fiznychcinnosti, u
nichz mizeme klast @raz na rychlost provedeni: opakované&mgnpoloh, poskoky, felézani,
lezeni, plgni raiznych uloh v sowtivych hrach apod. i pozadavcich na rychlost pohybu je
nutné volit gimeétrené naroky na koordinaci.

Rozvoj sily

Rozvoj sily je pirozenou sotasti motorického vyvoje a ani v tomtéku nesmi byt zanedban,
protoZe je zakladem dobrych silovych schopnostozdgsim wku. V predSkolnim ¥ku se
jedna o rozvoj vSeobecné sily ve spojeni s rychldstinnostech silového charakteru (iap
v hazeni, vylézani apod.) jsou chlapci lepSi ne&ata tohoto ¥ku. Vyuzivame firozenych

pohyhi, jako jsou poskoky, eskoky, lezeni, vylézanitglézani, hdzeni apod. Neuzivame

Rozvoj vytrvalosti

Setrvani winnosti po delSi dobu ma velky vyznam pro rozvojtimch orgadfi — obthové
soustavy, dychaci soustavy, pro zvySeni ekotwosti jejich funkce, pro celkovy
metabolismus organismuCinnosti vytrvalostnino charakteru jsougiinymi prostedky
zvySovani zdatnosti a odolnosti organismu, prevedatiovaskularnich a dalSich chorob,
stimulatorem volnich vlastnosti.

Déti predSkolniho ¥ku maji velmi dobré fedpoklady pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti
pomoci intenzivnickinnosti, proklddanych kratkymi odgioky. Lze dolse vyuZitiadu Ukot:
opakované febihy k me€, opakované vyhy na signal,tzné hry, které gidaji keh, poskoky,
lezeni s kratkym odpinkem, chize proklddana ¢dhem apod. Pomociéthto prostedki
zvySujeme celkovy objem z#&te, a to postupnym zvySovanimcpo opakovani (febsha,
vybéha...), zwétSovanim vzdalenosti, kterowtd bchemcinnosti ujdou nebo uhnou, a tim i
prodluzovanim doby tét&innosti.

Rozvoj koordinaénich schopnosti

Pod pojmem koordiriai schopnosti je chapan cely komplex schopnostirékisou spojeny
stizenim a regulaci pohybo¥énosti, tedy gizenim pohybu centradlnim nervovym systémem.
Jsou tedy Uzce spjaty s Urovni vyvoje a zrani nesro systému, ktery se dokaje kolem 6.
roku wku. U ckti predSkolniho ¥ku jsou proto danyiedpoklady pro vSeobecny rozvoj vSech

koordinanich schopnosti. Jejich nedostamg rozvoj zde pak negati¢rovliviiuje osvojovani
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dalSich pohybovych stereotyw pozdjSim wku. Vzhledem k individualnimipdpokladm a
stupni nervosvalové koordinace jgeha volit odpovidajici obsah a metody, které &agfu
navaznost na dosaZeny stapéto koordinace. O ifliS snadnécinnosti ztraci di zajem,
negiméiens obtizné ukoly vSak ditdemotivuji a vyvolavaji rychleji inavu.

Z koordin&nich schopnosti rozvijime:

» Koordinaci tla a korgetin — kolem itetiho roku ¥ku dittte se dokotuje souhrada a
korgetin @i chazi, béhu, lezeni a dalSichrippzenychéinnostech. DalSi rozvoj spiva
v riznych obngnach &chtocinnosti, v pohybu viiznych a nénicich se podminkéach, ve
spojovani lokomoce s dalSimi pohyby, v fiadni pohybu rytmu, ve aenich se
zmeénami poloh &la, manipulace sipdnety, s n&inim ...

» Prostorovou orientaci <edpoklady nejvySSiho rozvoje ma p¢awpredSkolnim ¥ku,

a to jak u orientace ¥lesném schématu (paze, nohy, hlava, u Sestileggthgpojena
s orientaci pravo-levou), tak i v prostoru. Rozu@ituto schopnost pohybemuznych
tvarech fada, zastup, kruh ...) i pohybem jednotiiepred, vzad, stranou, atky ...).

» Pohyblivost (ohebnost, pruznost) — jéegpokladem estetického, plynulého pohybu
s dostatenym rozsahem. #ekrateni anatomicky daného kloubniho rozsahu je
zdravotr zavadné, ale také snizeny rozsah omeztaédpolohy a pohyby. Proto jsou
soutasti tlesné vychovy cviky pro zvySeni ohebnosti a potwddti celéhodla.

* Rovnovahu - je igdpokladem pro vSechrynnosti — stoj, chzi, béh, v predSkolnim
véku se intenzivé rozviji, cvicenim je mozné rovnovazné schopnosti velmi zlepSit.
Prostedkem jsou rovnovazné polohy a vydrze v nich (stjjedné noze, vaha ...),
piipadré s pohybem kotetin v €chto polohach, se z#genyma &ima apod.,
dophujeme polohami a pohyby pazi, trupu, nohou a hlavy.

* Rytmi¢nost — je to uspg@dani pohybu ¥ase a je nejlépaema v cyklickych pohybech
(chazi, behu), ugitému rytmu se pdizuji vS8echny pohybylovéka. V gredSkolnim
véku jsou pro jeji rozvoj velmi dobréiedpoklady a prostdkem jsou rytmizované
pohyby koretin, trupu a hlavy i rytmizované lokomoce. Spojpahybu s rytmickymi
a hudebnimi podity ovliviiuje celou osobnost dfe a zé&lovychovného hlediska
zlepSuje kvalitu pohybu, koordinaci, drzeriat efektivitu cvéeni a zvySuje jeho
emotivitu a pitazlivost.

(Zpracovano podle: Dwékova, 1989, 326s.)
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3.2.3.5Vhodnéa pohybova aktivita - joga

Pro dti je pohyb velmi dlezity a nezbytny k jejich celkovému zdravému vyvByi aktivnim
pohybu di¢ upewiuje svalstvo, rozviji pohybové dovednostij se spravnému drzerdld, coz
spolu se spravnou Zivotospravou a rezimem dnetm@i&dravy &lesny i dusSevni rozvoj
ditéte.

V sowasné dob ma &tSina dti tendenci se ménaktivré pohybovat. Mnoho &i ve svém
volném c¢ase sedi u pitact nebo u televize. &i jsou pohodIgjsi, strava vzdy nebyva
prizpisobena &skému ¥ku, dti dostavaji plno sladkosti na Ukor ovoce a zelgnMekteré
jsou natolik zmlsang, Ze zeleninu ani ovoébec nejedi a ani to nepovazuji za nutnéi Be
malo pohybuji nacerstvém vzduchu. Ve Skoldch se hodirjesné vychovy zuZuji na
minimum.

Dnesni doba se odrdZi i na psychickém stasti. dibyva dsti s alergiemi, s dychacimi
potizemi, @ti s oslabenym imunitnim systémem, s obtizemi cpgké oblasti (Unava,

podrazénost, nesougtdnost), dti s vadnym drzZzeningla.

s s

Mnohym z €chto obtizi nizeme pedejit i pomoci jogy. Jogova @&ni maji blahodarny
(cinek nejen na funkciéta, ale i na psychiku. Pravidelnym, vh@dprovagnym jégovym
cvicenim je upetovan navyk spravného drzendla, dychani nosem, zlepSuje se celkova
nervosvalova koordinace. Nacvik relaxace rozvijpod svalové nafti a zandrné uvohovani.
Predpokladem usfSné aplikace jogovych aieni je zdbavna a hrava forma. Jen ta aktivita,
ktera di¢ zaujme, je spojena s hravoimnosti, di¢ se na nidSi, ma suj vyznam, je pro di
pros@sna a pinosna. Bti je poteba zaujmout ibehem,fikadlem, napodobovanim zatek,
rostlin... Vhodr mazeme i vyuzit spontagnvzniklych situaci. Pozitivnigsobeni pohybu
muze vyplynout i z jinychtinnosti, jako nafiklad po zgvu, po zhlédnuti &eho zajimavého,
po kreslenig¢teni i jinych aktivitdch. Std jeden cvik, zahrat si na zatko z pisniky, kresby

z pohadky.

Jégové polohy totiz vychazeji ¥#ippzenych pohyb nejtiznéjSich zvfat ptaki, hmyzu. Odrazi

se v nich tvary rostlin nebo kazdodennich ajgych \&ci.

36



Skladba cviéebniho celku

Uvodnicast

Na Ovod bychom i zvolit cviceni dynamické, temperamedi. Déti aktivnejSi vybiji
piebytek energie a&tli nepiibojné ozivi. Mizeme z#adit rychlejSi pohybovou nebo &oivou
hru. Je vhodnédalem v této¢asti nebranit v hlagijSim projevu, coz je wthto her pirozené.
Volime aktivitu izptisobenou momentalni situaci.

Prrechodovy prvek

Prechodovym prvkem myslime pozdraveni se s jogoechnd k jdgovym céenim. Mizeme
z&it Pozdravem slunci, zpivanim pésti mantry, coZz znamena posvatny, tajemny zvuk. Je
mozné zait chvilkou ticha pi zawenych @ich. Pokud sedime v kruhu,itieme se chytit za
ruce a poslat myslenkuesti, radosti a dobra kamatéd, rodicam, ale i teba lidem na Zemi.
Uvodni uvol@ni

Uvodni uvolni mizeme a nemusime pouzit.idaujeme jej podle situace.tide byt spojeno

s povidanim a s motivem probouzeni, postupné aldjarotazeninela.

Vlastni cvéeni

DalSi cvieni pokr&uje ve stylu jogy pomalymi, pozvolnymi pohyby st&iani vydrzemi a
pozornosti ktomu co se Vi Velmi dilezita je motivace, soustkni &ti a sledovani
spravného dychani. Zazujeme dechova a@eni, rovnovazna, na nozni klenbu, rozvoj
pohybové koordinace, posilovaci cviky¢nd cviceni a jiné. Vyuzivame motivace rafek,
rostlin, fiznych¢innosti. Napodobujeme zvukgtvu, SusEni listi, hlasy zwiat.

Zawrecné uvol@ni

Na zawvr je vhodné z&adit relaxani cviceni. Uvolréni navodime kratkou pohadkou, vhodnou
hudbou, pedstavou fjemného prozitku. MZzeme také pouZzit cinkani na xylofon, triangl,
zvongky, dovypra¥t piibéh nebo relaxéeni pohadku apod. Cela relaxace by wem

presahnout 4-5minut.
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Ukorreni cviceni

Ukorxit cviceni mizeme fizné. Opit pozdravem, zpivanim mantry nebo gistenim rukou o
sebe, proratim, giloZzenim k obléeji a vnimanim tepla, drzenim se za ruce, vniméidha,
pozdravem: ,OM SANTI,SANTI, SANTI* (Mir, Mir, Mir).

Motivace

Rozdleni hodiny nemusi vzdy probihat stejrHodinu si niZzeme pizpusobit viastnim

potrebam, momentalni situaci nelielia naSemu citu.

Kazdé di¢ ma rado tiznorodost, zenu, zkratka Bco nového, zajimavého co ho laka, co by
chttlo zkusit, co jej zkratka vtahne dajd. Proto bychom v prvéad nengli opomenout

motivaci.

Motivaci rozumime souhrginitelt, ktery ¢lovéka podrcuje, podporuje, aktivizuje, nebo
naopak utlumuje a brzdi. Podle toho, jak mame silnwtivaci dokaZeme uspokojit nase
potreby, zajmy, navyky, cile,fani, hodnoty, postoje, emoce. Které druhy motivadéeme

vyuzit u dti predSkolniho ¥ku? Motivaci zvukem hlasu, fikladem, hudbou, obrazkem,

hratkou, vyrobky d@ti, spoluprace &i. (Zpracovano podle: Podmolikovéa, 2007)

3.2.3.6Relaxace

Relaxaci rozumime uvadni svalového a duSevniho r#p Fi relaxaci se snizuje tepova i
dechova frekvence, vyna latkova, svalové nap, odstrauje Unavu a Uzkost, je idealni v
kombinaci s &dlesnym cvéenim, je prevenci mnoha nemoci psychickychlleshych, vyuziva
se @i nespavosti a astmatu, koznich onemtoéch a bolestivych stavech (rfa@utogenni
trénink).

Relaxace m& mnoho forem, které se Izecitakazda forma ma odliSné pravidla atgpby.
Fyziologické relaxace fizeme dosdhnout pomoci postupné svalové relaxdesaoe vedené
predstavivosti, autonomnim tréninkem, meditaci, jggauohypnézou a biologickou &pou
vazbou. Portize ndm pekonat &élesné zminy ze stresu. VSechny formy relaxace zvysuji
mozkove viny alfa, které souviseji s mentalni ratdx(Zpracovano podle: Mastiliakova, 2010,
str. 132 — 133).

Détske jogové sestatky by nmely koncit uvolnénim. Ripravime si kratkou pohadku, povidku

nebo vhodnou rela¥ai hudbu. Relaxaci fiteme rozdlit na klidovou a kontrastni.
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Klidova relaxace

Pii klidové relaxaci vyuZijeme kratkou pohadku, vypndi, piibeh. Uvolréni navodime
piijemnymi gredstavami, mySlenkami naphoupéni se na vinach, vnimani tepla staieh
paprski, pozorovani plujicich obt&t na nebi, hézdy na nebi, zapadajici sluncejizé jarni
vonici loukou, proud jemného vanku, Sumigive stroni, klidna vodni hladina s odrazejicim
se sluncem, spanek v tepléifijgmné postylce apod. Tuto relaxachzeme doplnit a obohatit

vhodnou, jemnou, podbarvujici hudbou navozujigemnou a klidnou atmosféru.
Kontrola dychacich pohyhi

Po jednoduchych dechovych &ehich se zastime na kontrolu dechovych pohyb
V lehu na zadech

Nejlépe jsou dechové pohyby patrné v lehu na za@éehobr 1.). Na ticho si dti postupr
polozi ti lehké gedmeéty z papiru (poskladané ldtty, cepice apod.). i dychani se fednety

pohybuji. StarSim&em st&i ke kontrole dechu poloZeni diana k¥icho a i zawenych @ich

vnimat pohyby trupu.

Obr. 1. Kontrola dychacich pohyly lehu na zadech s lehkymigantty z papiru naiiSe.
V lehu na boku

V lehu na boku si &i tyto prednty nebo ruku polozi mezi horni konec panve a dbéfira.

Pozoruji tim dychaci pohyby €nem do stran.
V lehu na bise

V lehu na biSe mizeme provést kontrolu dechovych potiypokud ohneme ruce v loktech a

ruce grilozime na bederriast zad nebo pod lopatky.
Hra ,Na polStaek”

Dité se polozi na zada, kamarad si lehne vedjena zem, hlavu mu polozi n&itho jako

polSt&ek. Vnima viny, kteréipnadechu a vydechu vznikaji. Po deseti nadeSicktseymeni.
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Relax&ni pozice:

» Stabilizované poloha - Zmame v lehu na pravém boku, hlava je poloZzenéodéopce
a ruka vzadu lezi podééla. Asi v polovirg vyprawni tuto polohu #ti zaujmou na
opané stras.

* Relaxujici tygik - Lezime na boku, pod hlavou mame podloZené, malecena kolena
se dotykaji loki.

e Spici pan&k, hadrova panenka - Leh na zadech, rucesyadtoZzené podékla, brada
nema byt vys ne&elo. V tomto pipact je vhodné ji podlozit. Vhodnou pozicitie byt
jakykoliv, pro di¢ prijemny, uvolny leh. Deti si mohou k relaxaci donést svou

oblibenou hr&ku, maiaskaci plySove zviatko.
Kontrastni relaxace
Kontrastni relaxaci rozumime na jedné straktivni pohyb a oproti d§mu moment uvoléni.
Mezi takové to uvalovaci cviky nizeme zéadit:
Pohyb - uvolani

V lehu na zadech - Leh na zadech, nadectedpgazeni jedné rukyfipsrydechu ruku polozime
(viz obr. 2.). Takto postupujeme u vSech &mtim tikrat po sol. Na za¥r zvedneme i

nadechu vSechny koetiny a i vydechu polozime zip pri uvolnéni.

Obr. 2. Uvolrni v lehu na zadech, nddechiegpazeni jedné ruky

V piedklonu — motivace houplea - Houpani ve stoji snozném, kegklonu, &o se houpe
zprava doleva, nechame je dohoupatigtameme v klidové poloze, gdomujeme si své pocity

(viz obr. 3.). Jedna se o uvehi rukou.
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Obr. 3. Houpa&ka

Ve stoji - motivace sukynka - Ve stoji, ponechameervolré pohybovat koleméta pri otateni
se vpravo a vlevo.

V lehu - motivace pise Koulelo se koulelo - V lehu na zadech pohybujemkama po
podloZce, s nddechem o#lat s vydechem ktu. To samé &ame s nohama i hlavou, kterou

pomalu otéime na jednu a druhou stranu. Po ul@ni pocitime uvokni.

(Zpracovano podle: Podmolikova, 2007)

3.3 Vyzkumy v oblasti problematiky prace

V literature se objevuji dokumenty zabyvajici se antropometncmétenim a jejich vysledky:
* Blaha - Antropometri¢eskych pedSkolnich &ti ve wku od 3 do 7 let. (2001 - 2003)
e Blaha, Vignerova, Riedlova, Kobzova, Kteysky - Celostatni vyzkumeéti a mladeze
2001.
« Fetter, Prokopec, Suchy, Sobova - Vyvojova akceterau mladeZe podle

antropometrickych vyzkutnz let 1951 a 1961.
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» Kobzova, Vignerova, Blaha, Krgvsky, Riedlova - Zakladnilesné rozrary déti a
mladezeCeské republiky podle vysledk6. celostatniho antropologického vyzkumu
déti a mladeze 2001
Vyvojem dsti - somatickym:
» Blaha, Krefovsky, Jiroutovd, Kobzova, Sedlak, Brabe, Riedlow4gnerova -
Somaticky vyvoj soéasnychieskych @ti.
Vyvojem diti - télesnym i duSevnim:
» Kapali, Kotaskova, Prokopec €[€sny a dusevni vyvoj séasné generace nasicétid
Somatologickym a antropologickym vyvojem:
» Kobzova, Vignerova, Blaha, Krgvsky, Riedlova - Zakladnilesné rozrary déti a
mladezeCeské republiky podle vysledk6. celostatniho antropologického vyzkumu
déti a mladeze 2001.
» Fetter, Suchy - S@asny stav antropologickych parantetiasi mladé generace.
» Fetter, Prokopec, Suchy, Titlbachova - Antropologie
* Martin, Saller - Anthropologie.
* Prokopec a kol.: Antropologické praktikum.
Literatura sledujicitrst jedince:
» Blaha, Hruskova, Krépvsky, Kobzova, Riedlova, Vignerova a® a vyvojceskych
déti ve wku od narozeni do Sesti let.
* Matiegka - Vziist, €lesné vlastnosti a zdravotni p&m mladeze kr,hl. m. Prahy.
* Vignerova, Bladha - Sledovaniistu ¢eskych dti a dospivajicich. Norma, vyhublost,

obezita.
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4 METODIKA PRACE

Nasledujici kapitola se zabyva vyzkumnymideim a popisuje jednotlivé krokytipjeho

postupném zpracovani.

4.1 Metodika vyzkumu

Pro svou bakat&kou praci jsem nejprve gebovala ziskat pomoci antropometrickéhg&reni
Udaje o vySce, hmotnosti ddsnych proporcichéla predSkolnich &ti ve wku od 3 do 6 let
v okrese Ferov. Pro antropometrické &feni bylo mozné pouzit metodu tzv.afgzového,
nebo-li transverzalniho vyzkumu. Sipea v jednorazovém vySeni skupiny dti, kterou

potom roztidime podle pohlavi,sku a Skolky, kde se vyzkum provadi.

Pro hodnoceniéta jsem zvolila metodiku #iteni podle JaroSe a Lotka, kde se drzenéla
déli celkem doctyi oddili. Prvni, kde se nejevi odchylky od normy, aaname znadmkou 1.
Druhy, s malymi odchylkami, hodnotime jako Zefi, s ¥tSimi odchylkami, ozndme jako 3

a poslednictvrty oddil, s&zkymi odchylkami, ozn&me zndmkou 4. Ohebnosttd jsem
prowiovala gedklonem a zaklonem. Urgdklonu bylo posuzovano, kam aZéditosahne
koneky prsti rukou bez pokfenych kolen. Zaklon jsem hodnotila podle prohnatd,zda to
dit¢ dokézalo bez potizi, nebo ne. Pohybovy vyvogsm v jednoduchém testu, a sice vydrzet
stat na jedné noze po dobu desetitimteZaleZzelo na tom, jestli je ditschopno udrzet

rovnovahu, aniz by se musel&eho drzet.

Ziskané udaje a celkové &ati by mohlo byt fispivkem k porovnani s@asné generacest
piedsSkolniho ¥ku v okoli Rerova. Ziskané Udaje a vyjat BMI prowtuje, zda maji saiasni
piedSkolaci sklon k obezit i klasifikaci drzeni &la je mozné sledovat, jestleti s drobnou
postavou maji &Si sklony k vadnému drzenéla. Prowrovanim ohebnosti Ize vysledovat
pohyblivost, pruznost a celkovou flexibilit¢la. Pokud porovndme chlapce a divky v této
oblasti, mizeme pozorovat, zda jsou divky oh&Bh nebo je tomu naopak. Z hlediska
pohybového vyvoje iveme zase posoudit, jestli maji starsii gpevrejSi stabilitu a udrzi

rovnovahu lépe neztd mladSiho ¥ku.
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4.1.1Teoreticko-prakticka priprava

Materialy ke své bakatéké praci jsem hledala v knihovnach nebo na welio\stcankach
internetu. PouZzila jsem i¢kterou odbornou literaturu dop@enou pro studium mého oboru
z oblasti vychovy k podge zdravi a biologie. Vybirala jsem si knihy s v@sfimi texty
zabyvajicimi se danou problematikou. Pohybovy dp@ém v teoretické&tasti rozebrala
z hlediska jeho stavby a funkce. Ve vyzkumu jsenzagyvala spravnym drZzeniréld, kdy
jsem ¥novala dostatany prostor pohledu na sledovat@sti jako je drzeni hlavy a Sije, drzeni
hrudniku atd. Z odborného hlediska jsou pohyby &gy podle poznavani spravného
koordinovaného pohybu a drzeni a nespravného, nekmvaného. V praktickéasti jsem pak
ziskané Udaje zpracovala a nastegghodnotila. PouZila jsem k tomu tabulky a graBo
prilohy jsem z&adila i jiné druhy test zdravych zad nez jsem ve vyzkumu pouzilagkteré

cviky pro posileni pohybového aparatiti vadnym drzeninglfa.

4.1.2Vyzkumné problémy

Cil mé bakal&ské prace se zabyvéntito vyzkumnymi problémy:
Vyzkumna otazk&. 1: Hubew§jSi déti maji sklony k vadnému drzerdla
Vyzkumna otazk&. 2: Divky jsou oheb¥)Si nez chlapci

Vyzkumna otazk&. 3: StarsSi &i maji lepSi stabilitu a vyvingjSi pohybové schopnosti

4.1.3Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Sdeni se tykalo é&i predSkolniho ¥ku od 2 do 6 let. Bti byly obleteny ve
spodnim pradle, aby bylo mozné provésteni co nejpesrgji. Méreni se uskutmilo vzdy
v dopolednich hodinach mezi 9 a 11 hodinotedPzahajenim S&tni jsem si vzdy ffpravila

zaznamovy arch s tabulkami a vedla silipé poznamky.
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4.1.4Pouzitd metoda

V praktickécasti své prace jsem vyuZila metodu antropometterakumo#uje ziskat udaje o
télesné hmotnosti, vySce a rograch obvod jednotlivych ¢asti gla. MaZzeme tak zhodnotit
fyzickou strdnku déte, zda ma sklony k obegitnebo naopak k podvaze nebo posoudit
celkovou stavbuita.

DalSi metodou byl hodnotici test drZzegiata dolnich kodetin podle JaroSe a Lodka.
Pohybovy vyvoj dti jsem pro¥rovala jednoduchym c#nim, a sice udrZet se na jedné noze
po dobu deseti vig. Flexibilita €la byla hodnocena podlégulklonu a zaklonu.

* Antropometrické msreni

* Hodnoceni drZzenkla a dolnich kodetin

» Pohybovy vyvoj - Stoj na jedné noze 10iirte

* Ohebnost - edklon, zaklon
Vyzkumné Seaeni se tykalo é&i predSkolniho wku. Déti byly nejprve zvazeny na vaze
s presnosti na 0,5 kg. Potom &fany antropometrem s rozliSenim jednotek na 1 crté RBem
jim metila obvody jednotlivychiasti €la (hrudnik, Bicho, sed, stehno, lytko, pazeegdlokti)
pomoci plastikové pasove miry.
Pomicky

» Antropometr s jednotkou rozliSeni 1 cm naremi tlesné vysky

» Osobni vaha (kotawva) pro zjisni tlesné hmotnosti

* Plastikova pasova mira pro zjgvani obvodu hrudniku,ficha, sedu, stehna, lytka,

paze a fedlokti

Antropometrické charakteristiky

Télesna vySka (kreno antropometrem) je vertikalni vzdalenost bodrexe(vrchol temene
hlavy) od podlozky. Proband stoji whmerg na rovné podlozce, s patami ac&aimi nohou u
sebe, hlava je orientovana ve Frankfurtské horéenipaze spudty volné podél tla. Zada,
hyzds a paty se dotykaji svisléssty.

Télesna hmotnost (#&iena za pomoci osobni vahy) - proband je vaZzen wdrém pradle, na

vaze stoji rovnorrné na obou nohéach, hledfipo pred sebe, paze spésy volre podél tla.
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Vypocet BMI (Body mass index)

Index €lesné hmotnosti — BMI =kesna hmotnost (kg)élesné vySka (m)?
BMI kategorie:

1 - velka podvaha (do 17)

2 - podvaha (17 — 18,9)

3 - normalni vaha (19,0 — 23,9)

4 - mirn4 nadvaha (24,0 — 28,9)

5 - obezita I (29,0 — 33,9)

6 - obezita Il (34,0 — 38,9)

7 - obezita Il (39,0 a vic)

Obvod hrudniku (r¥eny pasovou mirou) je obvodéreny u chlapt a mladych divekésns
nad prsnimi bradavkami. Hrudnik je v ,normalni“ poé, nikoli g vydechu nebo nadechu.

Pasova mira je k hrudniku lehdétlacena, v oblasti zad vedena pod dolnim ahlem lopatek.

Obvod lricha (nereny pasovou mirou) je obvodéreny v arovni pupku horizontatn svaly

biicha jsou uvolané.

Obvod sedu (&teny pasovou mirou) je obvodéteny ve stoji spojném horizont&lw Grovni
nejwtsiho vyklenuti hyzdi.

Obvod paze levé vrelaxované polozeéiamy pasovou mirou) je obvod pazesiemy
v poloviéni vzdalenosti mezi bodem akromiale a hrotem lol@aZi visici volé podél tla.
Obvod gredlokti (neteny pasovou mirou) je obvod néstejwtSiho vytvdeni svalu pedlokti.

Obvod stehna (teny pasovou mirou) je obvodéreny pod hy@ovou ryhou kolmo na

dlouhou osu pravé dolni kéetiny. Proband je ve stoji migmozkranem.

Obvod lytka (ndfeny pasovou mirou) je obvod lytkag¢hany v mist nejwtsiho vytvdeni

trojhlavého svalu lytkového.

(Zpracovano podle: Bldha a kolektiv,2001-200315tr19-20, 23)
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Pri hodnoceni drZzenila a dolnich kodetin bylo vyuZito testu podle JaroSe a Lokai. Dig
zaujme vzpimeny postoj. Pozorujeme ho Zegohledi — zegedu, z boku a zezadu. Vhodnymi
pomickami jsou olovnice, pravitko a Uhlém DrZeni €la hodnotime ze Sesti hledisek:

» DrZeni hlavy a Sije

» Drzeni hrudniku

» Drzeni l¥icha a sklon panve

e Celkovy pfibéh patée z boku

» DrzZeni tla v ¢elni rovirg

» Stav dolnich ko&etin

Kazda oblast je ohodnocena znamkou od 1 do 4. Zpakt&ré ziskame, zapisujeme formou
zlomku. Sodet oblasti 1 az 5 se piSe do jmenovatele a znamkkolni koketiny docitatele.
Ziskané body satiem zndmek z oddill az 5 roz8ujeme na tyto skupiny:

* 5 bodi: Dokonalé drZzenita

e 6 —10 bod: Ténei dokonalé drzenkla

* 11 -15 bod: Vadné drzenicta

e 16— 20 bod: Velmi Spatné drzenéla

(zpracovano podle: Sréey, 1977, Zemanek, 2009)

Pohybovy vyvoj jsem prastovala tak, Ze dét mélo dokazat vydrzet 10 vt stat na jedné
noze. Pokud vydrzelo po celou dobu, bylo ohodno@rénkou 1, pokud vydrzelo ménez

10 vtdin znamkou 2.

Pro ov¥trovani ohebnosti¢ta dti jsem pouzila jednoduché cviky fgaklon a zéklon. Bylo
posuzovano, jak hluboce sedffedklonilo. Zda kongky prsti rukou dosahly jen po kolena,
oznaeno stupdm 1. Nebo do % lytek stupm 2. Pokud d& dosahlo az na zem bez pé&dni
v kolenou, hodnotila jsem stugm 3.

U zaklonu jsem si vSimala, jestli seédfirohne v zadech. déteré dti mély se zaklonem
problém, protoZe zada drzely v rovné poloze ai8iazgklonit pouze hlava. Poil® se jim jen
mirné prohnuti. Pokud se v zadech prohnuly, hotinggem jako 1, pokud se né&da tak

znamkou 2.
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4.1.50rganizace vyzkumu

Vyzkum se uskutmil nejprve v matiské Skole, kde pracuiji, v listopadu 2011. fjda jsem
shroma#’ovala potebnou literaturu, hledala na internetu informaceardropometrickém
meéreni. Z fiznych zdrofi, a také od vedouciho své prace, jsem ziskala tigkyprovadt
hodnoceni drzenila a dolnich kotetin. Dale, jak protit pohybovy vyvoj dti predSkolniho
véku a ohebnost jejichéla. Podle toho co byloréba, jsem si zhotovila zdznamovy arch, do
kterého jsem si vSechny Udaje a vyhodnocetiipezaznamenavala. Magke Skoly jsem si
domluvila gredem. Séeni bylo provasho vlednu 2012. Celkem jsem navstivisyii

matdske Skoly. VeSkeré ziskané udaje jsekalmvyhodnocovat v inoru 2012.

4.2 Piredvyzkum

Nejprve jsem provadia vyzkum v mat&ské Skole, v niz pracuji. Prakticky jsem si vyzkelas
jak postupovat efektivh Bylo nutné péitat i s tim, jak vhod& s cktmi hovait, abych mohla
meéteni provést.
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4.3 Vyhodnoceni vyzkumu

V kapitole jsou vyhodnoceny vysledky vyzkumu antiomtrického nsfeni, vyhodnoceni

drZeni ¢la a dolnich kodetin, pohybovy vyvoj éti a ohebnost jejickla.

4.3.1Vlastni vysledky vyzkumu

Podkapitola obsahuje vysledky jednotlivychiget a jejich vyhodnoceni v tabulkové nebo
v grafické podob. Fxi vyhodnocovani dat byly pouzity dva statistickéstye konkréts
statisticky parametricky test Chi-kvadrat maximal&iohodnosti s hladinou vyznamnosti=
0,05 v gipact metrického typu dat a statisticky neparametriast Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosto = 0,05.

Distribuce souboru

Z&kladni rozdleni souboru podle pohlavi a&ku responderit spol&né s distribuci souboru

podle matéské Skoly pinaSi obrazek 4.

Cilem prvniho vyzkumného $eni bylo zjistit, kolik bylo celkem respondéntozclenych
podle pohlavi. Bylo zji$ho, Ze se ztastnilo celkem 92&i z toho 59% chlapgca 41% divek.

DalSi rozéleni se tykalo ¥ku responderit u obou pohlavi. Chlagcve wku 2 let byl 1

(100%). Divek v tomto &ku bylo 0 (0%). Chlaptve wku 3 let bylo 19 a divek 7. Chlapwe

véku 4 let bylo 13 a divek 11. Vesku 5 let bylo zji&¢no 12 chlapé a 11 divek. Chlagcve

véku 6 let bylo 9 (50%) a divek také 9 (50%).

Posledni rozéleni bylo podle matské Skoly. V MS Susice se vyzkumuastnilo celkem 21
responderit z toho 13 chlapca 8 divek. Z MS Pavlovice se&stnilo 25 respondeintz toho

16 chlapé a 9 divek. MS Kozlovice rowi s 25 respondenty sdem chlapé 14 a divek 10.
Z MS Twin bylo 21 @ti z toho 11 chlapica 10 divek.

U dalSiho vyhodnocovani bylo vzdy posuzovano pétlejiz zmintnych rozéleni.

Obrazek 5 zobrazuje vyhodnoceni z hlediska ¥fpoBody Mass indexu. V celkovém
vyhodnoceni byla zjisha u 74% respondentelka podvaha, u 20% podvaha a u 6% normalni

vaha. U Zzadného respondenta nebylagj@gmirna nadvaha ani obezita.
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Obr. 4. Vyhodnoceni podle pohlavi &wu responderitspol&né s distribuci podle Skoly
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Zakladni miry

V tabulce ¢islo 1 je zaznamenan deskriptivni popis zakladnightropometrickych
charakteristik, konkrétnhtélesna vyska,&desna hmotnost a Body Mass Index (viz obr. 5). P
vyhodnoceni dat byl pouzit statisticky parametrickgt Chi-kvadrat maximalniekohodnosti

s hladinou vyznamnosti = 0,05. Statistickd vyznamnost je uvedena v tabulc

Tabulka 1. Deskriptivni popis zakladnickm

Charakteristika VySka v mm | Hmotnost v kg | BMI

N 92 92 92
Pramér 1073,8 18,8 16,2
Smeérodatna odchylka 9,9 0,4 0,2
Median 1080,0 18,0 15,8
Interval spolehlivosti 894,2 - 1265(8.0,4 - 25,6 12,7-19
Rozpti 395,0 17,0 8,6
Minimum 890,0 12,0 13,3
Maximum 1285,0 29,0 21,9
5. percentil 930,0 13,0 13,7
25. percentil 995,0 16,0 15,1
50. percentil 1080,0 18,0 15,8
75. percentil 1150,0 21,0 17,2
95. percentil 1225,0 26,4 19,2
Statisticka vyznamnost

Celkové vyhodnoceni 0,498 0,000* 0,000*
Vyhodnoceni podle pohlayi0,188 0,422 0,394
Vyhodnoceni podledku 0,000* 0,000* 0,694
Vyhodnoceni podle MS 0,191 0,540 0,029

* Byla zjiS€na vyznamna statisticka vyznamnost na hladir 0,01
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Obr. 5. Grafické znazo#éni Body Mass Indexu
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Obvodové miry

V tabulceislo 2 je zaznamenan deskriptivni popis zakladmbtiodovych nir, konkrétr
obvod hrudniku, ficha, sedu, paZeigdlokti, stehno a lytko.iPvyhodnoceni dat byl pouZit
statisticky parametricky test Chi-kvadrat maximal&iohodnosti s hladinou vyznamnosti=

0,05. Statisticka vyznamnost je uvedena v tabulce.

Tabulka 2. Deskriptivni popis obvodovyclénv cm

Charakteristika Hrudnik | icho Sed Paze iBdlokti | Stehno Lytko
N 92 92 92 92 92 92 92
Pramer 55,5 53,9 59,6 17,4 16,2 29,6 23,0
Smer. odchylka 0,4 0,4 0,5 0,2 0,1 0,3 0,2
Median 54,3 53,5 59,0 17,0 16,0 29,0 23,0
Interval 47,3 - 46,2 - 49,3 - 13,9 - 13,3 - 22,5 - 18,5 -
spolehlivosti 61,2 60,3 68,7 20,1 18,7 35,5 27,5
Rozpeti 17,0 20,0 27,0 9,0 7,0 16,0 10,0
Minimum 49,0 48,0 48,0 14,0 13,0 23,0 19,0
Maximum 66,0 67,0 75,0 23,0 20,0 39,0 29,0
5. percentil 51,0 49,0 52,7 15,0 14,0 24,7 20,0
25. percentil 53,0 51,0 56,0 16,1 15,0 27,3 21,0
50. percentil 54,3 53,3 59,0 17,0 16,0 29,0 23,0
75. percentil 57,0 56,0 63,0 18,0 17,0 31,0 24,0
95. percentil 64,0 60,7 68,0 20,0 18,5 36,2 27,7
Stat. vyznamnost

Celk. vyhodnoceni 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000*
Vyh. podle pohlavf 0,943 0,279 0,333 0,554 0,875 0,805 0,704
Vyh. podle ¥ku 0,000* 0,001 0,000* 0,000* 0,002 0,000* 0,000*
Vyh. podle MS 0,481 0,437 0,856 0,067 0,013 0,020, ,400

* Byla zjiS€na vyznamna statisticka vyznamnost na hkadir 0,01

Vyswvetlivky: smér. = sngrodatna, stat. = statistickd, celk. = celkové, whyhodnoceni
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Hodnoceni drZeni €la
Pro hodnoceni drzendla byla zvolena metoda podle JaroSe a ldmni Metoda je zaloZzena na
parcialnim rozdleni segmerit lidského &la:

* drZeni hlavy a krku (viz obr. 6)

» drzeni hrudniku (viz obr. 7)

» drzeni icha a sklon panve (viz obr. 8)

e drzeni ¢la v ¢elni rovirg (viz obr. 9)

* hodnoceni kivky zad (viz obr. 10)

* hodnoceni nohou (viz obr. 11)
Na zaklad souwtu znamek z jednotlivych segménje ukeno drzeni da (viz obr. 12 -
klasifikace podle dosazenych znamek a obr. 13sifitace dle zgazeni doifdy):

» dokonalé

» témet dokonalé

» Spatné

» velmi Spatné
Pri vyhodnoceni dat byl pouzit statisticky neparamckfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosto = 0,05.

Nasleduje zhodnoceni drZesliet podle rozdleni segmerit lidského €la a zjiséna klasifikace.

Na obrazku 6 je znazatno vyhodnoceni drzeni hlavy a Sije. V celkovém \draxeni bylo
zjisténo, Ze 58% respondént(resp.) je v nor a 42% ma odchylky. U nikoho nebyly
zaznamenany&si ani €zké odchylky. Z hlediska pohlavi byla norma zjigt u 32 chlapca u
21 divek. Odchylky o 22 chlapé a 17 divek. Podlegku bylo v norng z 2 letych (1) 1, z 3
.18,z 41.14,z51.13az 6. 7. U 3kol by SuSice a MS Pavlovice v notrae 14, MS
Kozlovice s 15 a MS Tiin s 10 respondenty.

Z obrazku 7 je patrné, zeipryhodnocovani drzeni hrudniku bylo 45% resp. kmo 46%
mélo odchylky a 9% bylo s&Simi odchylkami. U nikoho nebyly zji&ty tZké odchylky.
Podle rozdleni na pohlavi byla norma u 27 chlépc 15 divek. Z pohledwku byla v norng z
21.u0,z31Lul6,z41.ul0,z51. u76@ku9resp. Podle Skoly byla zaznamenana norma
v MS Susice a v MS Tin u 10 resp. V MS Pavlovice pak u 8 a v MS Kozbevii 14 resp.
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Obrazek 8 zachycuje hodnoceni drZeticha a sklon panve. Zde sdéefvapiw nejvice
vyskytly odchylky celko¥ u 59% resp. V nortnbylo 40% a s &Simi odchylkami byl 1 resp.
Zadny respondent neiitézké odchylky. Podle pohlavi byla zj#ta norma u 23 chlapa u 14
divek. U hodnocenidku pak byly vnormiz 21.1,z31.13,z41.10,z5 1. resp. 16 @l. 11.
Rozdlenim na $koly bylo v nortnv MS Susice 7, v MS Pavlovice 12, v MS Kozlovice a

v MS Twin 9 resp.

Hodnoceni drZzengla v ¢elni rovirg predstavuje obrazek 9. V noémbylo 56% resp. a zbylych
44% nelo v drzeni welni rovirg odchylky. \&tSi a €zké odchylky nebyly u nikoho.

Z hlediska pohlavi byla norma u 32 chlamc20 divek. Podlegku mélo v normé z 2 1. 0,z 3 1.
20,z41.14,z51. 11 az6 1. 7 resp. V MS 8addylo v norm 10, v MS Pavlovice a MS

Tugin 13 a v MS Kozlovice 16 resp.

Pri hodnoceni kivky zad, viz obrazek 10, bylo zaznamenano v cetkowyhodnoceni u 64%
resp. v normd a 36% ndlo odchylky. U Zadného resp. nebyly zidy tSi ani €2ké odchylky.
Z hlediska pohlavi bylo v nor&B37 chlapé a 22 divek. Podle¢ku byla zjiStna norma z 2 1. u
1,z31.ul10,z41.ul7,z51. ul3az68esp. VMS Susice bylo v notmo0 resp., v MS
Pavlovice a v MS T&in 15 a v MS Kozlovice 19.

U hodnoceni drZzeni nohou na obrazku 11 bylo &jit Ze v nord bylo 83% resp.,
s odchylkami 13% a stt8imi odchylkami se vyskytla 4% resp. Nikdo ri¢m¢zké odchylky.
Podle pohlavi bylo v noré1 chlapé a 35 divek. Ve&ku 21.1,31.a 61.10.U41.17,u51.
13 resp. V MS Susice #lo v norms 15, v MS Pavlovice 22, v MS Kozlovice 20 a v M&ifu
19 resp.

Celkové vyhodnoceni drzenéla s klasifikaci znamkami je zndzéno na obrazku 12.iP
soutu zndmek z I. - IV. oddilu ziskalo nejlepSi hodemictislem 5 z celkového Btu 24%
responderit. Znamku 6 ziskalo 14%, dalSich 18% responde®o ohodnoceni jako Zislo 8

bylo zaznamenéno u 10%astrénych, znamkou 9 bylo oznano 13%, sislem 10 bylo 11%,
hodnoceni 11 #o 10% resp. a znamku 12 a vice neziskal zadngyz re

Na obrazku 13 je zobrazeno vyhodnoceni z pohledsifitace podle kategorie drzeria

Dokonalé drzeniéta bylo zjiS€no u 24% resp. Té#n dokonalé drzeniéla mglo 66%, u 10%
responderit bylo vyhodnoceno vadné drzenélat a velmi Spatné drZeniéla nebylo

zaznamenano u zadného resp.
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Obr. 6. Grafické znazo#éni hodnoceni drzeni hlavy a Sije
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Obr. 7. Grafické znazo#éni hodnoceni drzeni hrudniku
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Obr. 8. Grafické znazoé#éni hodnoceni drZzenificha a sklon panve
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Obr. 9. Grafické znazo#ni hodnoceni drzenéla v éelni rovins
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Obr. 10. Grafické znazogni hodnoceni vky zad
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Obr. 11. Grafické znazogni hodnoceni nohou
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Obr. 12. Grafické znazoéni klasifikace podle znamek
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Obr. 13. Grafické znazoéni klasifikace podle kategorie
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Pohybovy vyvoj

Pri vyzkumném Seéeni pohybového vyvoje bylo hodnoceno, zda jedinglriel stat na jedné
noze po dobu 10 vitim bez opory. Pokud ditvydrZzelo po celou dobu bezigrZzovani se,
hodnotila jsem jako vydrzel(a) znamkou 1. Jestiio na jedné noze m&mez 10 vtén,

hodnotila jsem jako nevydrzel(a) znamkou 2.

V celkovém vyhodnoceni pohybového vyvoje bylo vyhoceno u 65% respondénjako
vydrzel(a) a u 35% respondéntevydrzel(a).

Z hlediska pohlavi respondéntydrZzelo 31 chlapc a 29 divek, nevydrzelo 23 chlapea 9
divek.

Podle z#azeni do ¥kovych kategorii bylo zjiho, Ze u dvouletych byl zastoupen pouze jeden
respondent, ktery byl hodnocen jako nevydrZel. \&&uv3 let bylo zaznamenano u 7
responderit vydrzel a u 19 nevydrzel. Etytletych vydrZelo stoj 17 a nevydrzelo 7. V kategorii
pétiletych vydrZzelo 18 resp. a nevydrzelo 5. V zaptni kategorie Sestiletych vydrzeli vSichni,

tzn. vSech 8 respondént

U vyhodnoceni podle Skoly bylo v MS SuSice 17 resfamfi, kterych vydrZzelo a 4, kit
nevydrzeli. V MS Pavlovice vydrZelo ro¥h 17 a 8 nevydrzelo. ZMS Kozlovice 15
responderii vydrZelo a 10 ne. V posledni MS & jich vydrZelo 11 a 10 jich nevydrZelo.
Vyzkumny problém, zda starSétd maji wtSi stabilitu a rovnovahu neztd mladsi, byl podle
vyhodnoceni pohybového vyvoje potvrzen. OpravduobyjiS&no, Ze vSichni Sestileti
respondenti vydrzeli ve stoji na jedné noze po dbOwtdin bez problém. S nizSim ¥kem
pak dochéazelo k obtizim v udrzeni stability a roxatty. U nejmladSich respondénbyla
vydrz minimalni, pouze 2-3 \tiay.

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparaimckfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosto = 0,05.

Byla zjiStna statisticka vyznamnost u distribuce podikuwna hladig vyznamnosto = 0,01.
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Obr. 14. Grafické znazo&ni pohybového vyvoje
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Ohebnost

Byla prowrovana d¢ma zpisoby. Prvni za pomocitedklonu a druh& zadklonem. Weglklonu
mél respondent za Ukol se co nejhlgjilpiedklonit tak, aby nepokil kolena. Hodnotila jsem,
kam kongky prsti rukou dosahnou. Pokud jen po kolena, ziskal redgainl bod. Jestlize
dosahoval do % lytek, byl hodnocen 2 body a kdyinaegoodéilo dotknout se ze) ziskal 3
body.

V celkovém vyhodnoceni dosahlo nejvice responddatyz lytek a to 50%. AZ na zem doséahlo
41% a jen po kolena 9% respondent

U hodnoceni fedklonu z hlediska pohlavi dosahlo po kolena 5piila 3 divky. Do % lytek
pak 31 chlapt a 15 divek. Zegse dotklo 18 chlafica 20 divek.

Podle ¥kové kategorie bylo u dvouletych 0 responderkteri dosahli po kolena, uitetych
byli 4, u ¢tytletych oggt O, u gtiletych 2 a u Sestiletych téz 2 respondenti. Dty#ek dosahlo
z dvouletych O respondéntz tiletych 13, ztyfletych 15, z ptiletych 10 a z Sestiletych 8
responderit Dosahnout az na zem se pildau dvouletych 1 respondentu, tiletych 9, u

Ctyiletych také 9, u iletych 11 a u Sestiletych 8 respondent

U vyhodnoceni podle Skol dosahlo po kolena v MSic8uS respondefit v MS Pavlovice 0,
v MS Kozlovice 1 a v MS Tiin 2 respondenti. Do ¥ lytek dosahli v MS Susicespondenti,
v MS Pavlovice 18, v MS Kozlovice 10 a v MS & 14 respondeft Dotknout zens se
poddilo v MS Susice 12 respondént, v MS Pavlovice 7, v MS Kozlovice 17 a v MS¢&Tu 5
respondergim.

Druhym zmgisobem progtovani ohebnostiéta byl zaklon. VSimala jsem si, zda se respondenti
dokazou dostate¢ prohnout v zadech. Pokud ano, hodnotila jsem jakohnutd zada
znamkou 1, pokud se jim nepdia zada prohnout nebo jen velmi mirrkdy jen zaklonili
hlavu, hodnotila jsem jako neprohnutd zada znanzkou

Pri celkovém hodnoceni bylo zji&to u 55% respondaintdostaténé prohnuti v zadech a u
45% nedostatme.

Z hlediska pohlavi respondénge prohnulo v zadech 29 chlépa 22 divek. Neprohnuta zada
pak nelo 25 chlapé a 16 divek.

Pri rozdkleni na ¥kové kategorie se v zadech prohnulo u dvouletyclu @letych 10, u

Ctyiletych 15, u ptiletych 13, u Sestiletych 13 respondenfada se nepodi® prohnout u
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dvouletych 1 respondentu, dlétych 16, uctyiletych 9, u ptiletych 10 a u Sestiletych 5
responderiim.

U vyhodnoceni podle Skol se prohnulo v zadech v Biice 14 respondémh, v MS
Pavlovice 12, v MS Kozlovice 15 a v MS dn 10. Neprohnuti v zadech bylo zigb v MS
Susice u 7 respondéntv MS Pavlovice u 13, v MS Kozlovice u 10 a v M$&h u 11
responderit.

Pro vyhodnoceni byl pouZit statisticky neparamkyrictest Kruslal-Wallis s hladinou
vyznamnosto = 0,05. Nebyla zji$ha statisticka vyznamnost.
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Obr. 15. Grafické znazoni predklonu
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Obr. 16. Grafické znazogni zaklonu
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4.3.2Zhodnoceni vyzkumu

Vyzkumnym Sdtenim jsem ziskala celkovytghled o pohybovém aparatétidpredSkolniho
véku. Kazdy z nas ma &ity geneticky zaklad, ale je pak na nas, jak daleszoime s\ij vyvo;.
Respondenty jsem véZila, ¢hila jejich tlesnou vySku i obvody jednotlivyckiasti €la.
Posoudila jsem za pomoci vyfia pro BMI jejich z@azeni do kategorii klivelké podvéahy,
podvahy nebo normalni vahy. U nikoho jsem nevyhtitnmadvahu a uzdbec ne obezitu.
Zjistila jsem, Ze vaha a vySka owiyji télesné proporce.

Spravné drZzeniéla jsem posuzovala podle testu JaroSe a Ekeni Dosgla jsem tak
k hodnoceni pro dokonalé drZzegiat tén&ér dokonalé drzeniéla, vadné drzeniéla a velmi
Spatné drzeniéla. Posledni varianta nebyla zf8a u nikoho zrespondéntv Zadném
hodnoceni ze Sesti oblasti. S vadnym drZesianttylo jen velmi mélo é&ti.

Pohybovy vyvoj, ktery spidval ve vydrzi, kdy dti staly na jedné noze po dobu desetiinte
potvrdilo, Ze mladsi &i maji jeS¢ malo koordinované pohyby a neudrzi tak dlouhoiktiab

Jejich motorika se ale postupwyviji a zdokonaluje.

Poslednim vyzkumnym &enim byla ow¥fovana ohebnost, nebo-li flexibilitasla dti
piedsSkolniho ¥ku. Fredklon zji§oval, zda nemajidi ptiliS zkracené Slachy. Tykalo se tzh
deti, které dosahly jen po kolena. U zaklonu bylaezddezita pruznost pate. Nekteré dti

s ni grekvapiw me¢ly problém.

Cely vyzkum mi ukézal, Ze pohybovy aparat musimesté#e posilovat, protahovat a
procvicovat, aby byl dostate¢ funkini. Télesnou vysSku ovlivnit nelizeme, vahu s pomoci
raznych diet a sloZeni stravy ano. Pohybovy vyv@deisly v utité mire na ¥ku ditte, musi
dozrat. Ohebnost sete cvienim velice dofe ovlivnit.
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5 DISKUSE

Ziskala jsem vSechny gebné Gdaje pro antropometrick@&ieni. Ohodnotila jsem drzerdla
a dolnich koretin. Posoudila pohybovy vyvogtl a ohebnost jejichéla. Zjitovala jsem stav
pohybového aparatiwéd predskolniho ¥ku v okrese Eerov.

Celkem se mého vyzkumutastnilo 92 dti ve wku od 2 do 6 let. Vyzkum byl provéd ve
tyfech mateskych $kolach, konkrétrv MS Susice, v MS Pavlovice, v MS Kozlovice a v MS
Tucin. Chlapé byla wtSina s celkovym ptiem 54 (59%) a divek 38 (41%). (viz obr. 4)

Vekové rozgti déti, jak uz bylo vySe zmiimo, se pohybovalo v rozmezi 2 az 6 let. \ékw?2
let se @astnil 1 respondent muzského pohlavi. V kategtitetych dti bylo zaznamenano 19
chlapd a 7 divek. V zastoupeniyiletych pak bylo 13 chlagica 11 divek. U &i ve wku 5 let
bylo 12 chlapé a 11 divek. V kategorii 6 let se &stnilo u obou pohlavi stejna sice 9
chlapd a 9 divek. (viz obr. 4)

Vyzkumnym Satenim jsem dosla k vyhodnoceni vyzkumnych otazekniPstazka zéla, zda
huberjsi déti maji sklony k vadnému drzendla. Fi vypoctu BMI byli respondenti roztleni
do jednotlivych kategorii. Bylo zjiho, Ze ¥tSina respondett(74%) spada do kategorie velké
podvahy, u 20% byla zji&a podvdha a u 6% normalni vaha. Nikdo nebyhzen do
kategorie mirné nadvahy a uZibec ne do obezity. Podle hodnoceni drZeié tylo
vyhodnoceno dokonalé drzeria u 24% respondeint ténei dokonalé u 66%, vadné drzeni

téla bylo zjiS&no u 10% dastrénych a u nikoho nebylo zaznamenano velmi Spatreéndea.

Pokud tedy porovname respondenty,ikpadaji do kategorie velké podvahy a hodnoceni
vadného drzenkla, zjistime, Ze jejich znamky se shoduji. Lze t&dy Ze hube&si déti maji
sklony k vadnému drzendla.

Druh& vyzkumna otazka zjidvala, zda jsou divky ohe§8i nez chlapci. Pokud srovhdme
nejprve Udaje oiedklonu s hodnocenim 3 body, kdy se respondenkiidmgme, zjistime, ze

az na zem dosahlo 20 divek a 18 chiapt zaklonu, p némz se hodnotilo dostateé prohnuti

v zadech, bylo 29 chlapa 22 divek. | kdyz bylo chlapaice nez divek, nelze usuzovat, ze by
na ohebnostéta melo vliv pohlavi respondenta. Proto se vyzkumny fpgobu této otézky
nepotvrdil.
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Treti a zarove posledni vyzkumné otazkad&a, zda starSidi maji lepSi stabilitu a vyvingjSi
pohybové schopnosti. Pohybovy vyvoj jsem gtovala, jak uz bylo zmimo dive, stojem na
jedné noze po dobu 10 vie. Pokud porovnameek déti a hodnoceni zda vydrzel(a), zjistime,
Ze Sestileti udrzi stabilitu bez problému vsichtim se vk responderit snizuje, tim je i
stabilita ohodnocengastji jako nevydrzel(a). Mzeme tedytici, ze starSi &i maji lepsi
stabilitu a vyvinujSi pohybové schopnosti.
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6 ZAVER

Tato bakal#ska prace se zabyva roli pohybového aparatu v&oki predskolniho wku. Pro
vyzkumné Seéeni byly vybranytyti mateské Skoly v okreseiBrov. Z vyzkumnych otazek se
potvrdily dw tvrzeni. Prvni otazka, jestli hubgéi déti maji sklony k vadnému drzenila pri
porovnani BMI kategorie a vyhodnoceni drzefd & jehocasti byla vyzkumem potvrzena. Ve
druhé vyzkumné otazce, zda divky jsou olgkinnez chlapci, se rozdil mezi pohlavirgtid
piedSkolniho ¥ku Zadnym zfisobem neprojevil. Poslednieti vyzkumna otazka hodnotici
pohybovy vyvoj dti podle ¥ku se potvrdila. Bylo zji$ho, Ze pi stoji na jedné noze po dobu
10 vtein starSi dti vydrZzely a mladSi s obtizemi nebdibec. StarSi &i tedy maji lepsi
stabilitu a také vyving§Si pohybové schopnosti.

Cilem teoretické&asti mé prace bylo poskytnout zakladni pojmy armfce o pohybovém
aparatu. Vymezila jsem charakteristikétid predskolniho ¥ku z hlediska jejich vyvoje
fyziologického, motorického, psychologického a @twho. Vychéazela jsem z odborné
literatury aclanki zverejnénych na webovych strankach internetu vztahujicietk slanému
tématu. Jednotlivé kapitoly jsem zpracovavala nvegjr pohledu stavby pohybového systému,
jeho slozZek, stavby kosterniho svalu a drzélaj které je rozebrano podle jeho segmebale
jsem se zabyvala pohybovym aparatem po aktivnhatrdUvedla jsem druhy pohybovych
aktivit v raném dtstvi, které jefeba rozvijet uz od narozeni. Existuje také ¢atia poruch, na
které Ize fisobit vhodnym pohybem. DalSi oblasile¥itd pro pohybovy aparat jélésna
zdatnost. Zawftila jsem se na pohybové aktivity, které ji podpar&ipojila jsem vhodnou
pohybovou aktivitu, a sice jogu. Pomaha harmonizdisky organizmus a gsobi velice
pozitivre jak na &lesnou, tak i duSevni stranku jedince. U koncekakéohybové aktivity by
se nendlo zapominat na uvodmi, ¢ili na relaxaci, které je v této praci take zgria.

V praktickécasti prace jsem pracovala se ziskanymi Udaji aatragtrického rdieni, hodnotila
jsem drzenidla a jeho jednotlivycltasti. Nasled® jsem owtrovala pohybové schopnostitd

pii predklonu, zaklonu a stoji na jedné noze.

V teoretické ¢asti jsem uvedla idezité informace tykajici se stavby a funkce pohwdim
aparatu, které jsem pak v praktickdsti posuzovala Ziznych hledisek. Zajimavym zji&tim
bylo, Ze d@ti podle rekterych gedeSlych vyzkurh nesnéiuji k obezié, ale naopak k velké
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podvaze. €lesna vyska &i prevySovala horni hranici (120 cndasgji nez horni hranici
télesné hmotnosti (25 kg). Z hlediska porovnani spéo drzeni da a jehocasti bylo
piijemné zjis¢ni to, Ze ¥tSi odchylky se vyskytovaly opravdu v minimalnitenia ¢zké
odchylky nebyly zaznamenanyilvec. Vadné drzeni¢la bylo vyhodnoceno u 10%¢é.
Vyzkum prokéazal, Zze pohybové schopnosti de zlepSuji sibyvajicim wkem. Malé dti se
nedokazou udrzet na jedné nozdi$ dlouho bez opory. i proveéiovani ohebnostidi bylo
vyzkumem zji&no, Ze nedostatay pohyb u dti zpisobuje zkracovani Slach a oslabeni
svalstva. Tomuto stavu lzégquchazet protahovacimi a posilovacimi cviky.

Nakonec jsem tedy do&p k celkovému zawru, Ze pohybovy aparat v zivotitte sehrava
vyznamnou roli v oblasti fyziologické, motorickésyzhologické a socialni. i&e mit vliv na
jeho vyvoj, inteligenci a Gsghy v dosplosti. Pohybovy systém jef@duken k aktivnimu

zpasobu Zivota, proto bya mély byt vedeny kinnostem, které pohyb vyzaduiji.
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Priloha ¢. 1: ZADOSTI O PROVEDENI VYZKUMNEHO SET RENI V MS

VéZena pani, - N
Mgr. Hana PODMOLIKOVA
teditelka MS

Susice 63

751 11 Pavlovice

v Radslavicich dne 8.12.2011

Z:adost o povoleni vyzkumného Setfeni v MS Susice.

Vizend pan feditelko,

dovoluji si Véas poZadat o povoleni k vyzkumnému Setfeni na Vasi M3
v Susicich. Jmenuji se Monika Lakomd a jsem studentkou 3. roéniku bakalafského
studijniho oboru Ugitelstvi pro matefské 3koly, Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci.

Vyzkumné Setfeni bude provadéno anonymné a jeho cilem je ziskat tidaje pro
antropometrické méfeni, posoudit drZeni t¢la a dolnich kondetin, provéfit pohybovy
vyvoj a ohebnost déti predskolniho véku.

Vysledky vyzkumu pouZiji v praktické &asti mé bakalafské prace, kterou
zakoné&im studium na Pedagogické fakult® Univerzity Palackého v Olomouci.

Touto Z4dosti Vds prosim o sdéleni VaSeho rozhodnuti, za néZ pfedem dékuji.

S pozdravem

Monika LAKOMA

Kontakt: Monika Lakomd
Sirokd 238, 751 11 Radslavice
Tel.: 776185949
E-mail; M Lakoma(@seznam.cz

Vyjadieni vedeni MS:

& souhlasim

[0 nesouhlasim i
2 sUdiuLz, okr. Fierov
HEZGCE
Susice 63, 751 11
ICO: 70 68 98 18
Tel.: 581791032 /
Dne... 7 7%.. 4277, Podpis, razitko MS: %%ﬂ

Pedagogicka fakulta, Katedra antropologie a zdravovidy, Zizkovo nam. 5, 771 40 Olomoue, www.upol.cz



Vézena pani,

Dagmar KOVARIKOVA
vedouci uéitelka MS
Pavlovice u Prerova 39
751 11 Pavlovice

v Radslavicich dne 16.12.2011

Zadost o povoleni vyzkumného Setieni v MS Pavlovice,

VéZena pani Kovatikova,

dovoluji si Vds pozadat o povoleni k v§zkumnému Setfeni na Vasi MS
v Pavlovicich. Jmenuji se Monika Lakoma a jsem studentkou 3. roéniku bakalafského
studijniho oboru Ugitelstvi pro matefské Skoly, Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci.

Vyzkumné Setfeni bude provadéno anonymné a jeho cilem je ziskat iidaje pro
antropometrické méfeni, posoudit drZeni t€la a dolnich konéetin, provéfit pohybovy
vyvoj a chebnost déti predskolniho véku.

Vysledky vyzkumu pouZiji v praktické &dsti mé bakaldfské prace, kterou
zakonéim studium na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci.

Touto Zadosti Vds prosim o sdéleni Vadeho rozhodnuti, za néz pfedem dékuji.

S pozdravem

Monika LAKOMA

Kontaki: Monika Lakomd
Sirokd 238, 751 11 Radslavice
Tel.: 776185949

E-mail: M.Lakoma(@seznam.cz

Vyjsdieni vedeni MS:
X souhlasim

[ nesouhlasim

ZAKLADNI SKOLY & MATERSKA §
PAVLOVICE U PREROUR, s ok
PRISFE KOV ORGANIZACE
F‘awo;-.ice u Plerova, &.p.

5111

133
b D = lavicgs
Dncé{g 220 Podpis, razitko MS: . /2" ke c“/

Pedagogicks fakulta, Katedra antropologie a zdravovidy, Zizkovo nam. 5, 771 40 Olomouc, www.upol.cz




VaZena pani. .

Dana HRADILIKOVA
vedouci uéitelka M8
Grymovsks 59/21

750 02 Prerov IV - Kozlovice

v Radslavicich dne 16.12.2011

Zadost o povoleni vyzkumného Seteni v MS Kozlovice.

Vazena pani Hradilikova,

dovoluji si Vas pozédat o povoleni k vyzkumnému Setfen{ na Vasi M8
v Kozlovicich. Jmenuji s¢ Monika Lakoma a jsem studentkou 3. roéniku bakaldfského
studijniho oboru Utitelstvi pro matefské Skoly, Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci.

Vyzkumné fetfeni bude providéno anonymné a jeho cilem je ziskat iidaje pra
antropometrické méfeni, posoudit drzeni t&la a dolnich konfetin, provéfit pohybovy
vyvoj a ohebnost d&ti predskolniho veéku.

Vysledky vyzkumu pouZiji v praktické ¢asti mé bakaldfské prace, kierou
zakon&im studium na Pedagogické fakuli® Univerzity Palackého v Olomouci.

Touto Zddosti Vs prosim o sdéleni Vaseho rozhodnuti, za néZ predem dékuji.

S pozdravem

Monika LAKOMA

Kontakt, Monika Lakond
Sirokd 238, 751 11 Radslavice
Tel; 776185049

E-mail: M Lakoma@seznam.cz

VyjddFeni vedeni MS:
E souhlasim

[0 nesouhlasim

/
De... 22, (2. 2011, Podpis, razitko MS: .. 2007y, Hnde lere,

T
PR e (!-"-(»-A.’-’a'-é:'_/

Podagogickd fakulta, Katedra antropologie a zdravovedy, Zizkova ndm, 5, 771 40 Olomoue, wswupol.cz



Vézend pani,
Eva VYSLOUZILOVA
teditelka MS

Tuéin 100

751 16 Zelatovice

v Radslavicich dne 16.12.2011

Z4dost o povoleni vyzkumného Setreni v MS Tuéin.

Vézena pani feditelko,

dovoluji si Vés pozadat o povoleni k vyzkumnému Setfeni na Vasi MS
v Tuéing. Jmenuji se Monika Lakom4 a jsem studentkou 3. ro¢niku bakaldfského
studijniho oboru Ugitelstvi pro matefské Skoly, Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci.

Vyzkumné Setieni bude provadéno anonymné a jeho cilem je ziskat udaje pro
antropometrické méfeni, posoudit drZeni téla a dolnich konéetin, provéfit pohybovy
vyvoj a ohebnost déti pfedskolniho véku.

Vysledky vyzkumu pouZiji v praktické €asti mé bakalaiské prace, kterou
zakon¢im studium na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci.

Touto Zidosti Vés prosim o sd&leni Vaseho rozhodnuti, za n&Z pfedem dékuiji.

S pozdravem

Monika LAKOMA

Kontakt: Monika Lakomd
Sirokd 238, 751 11 Radslavice
Tel.: 776185949

E-mail: M. Lakoma(@seznam.cz

Vyjadieni vedeni MS:
)t‘: souhlasim

[0 nesouhlasim

Pedagogickd fakulta, Katedm antropologie a zdravovédy, Zizkovo ndm. 3, 771 40 Olomoue, www.upol.cz



Pifloha €. 2: ZAZNAM VYZKUMNEHO SET RENI
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P¥iloha & 3: VYCHOVA DETI KE SPRAVNYM NAVYK UM

» Dbejte na to, aby vasetiljedly jen ¥ikrat denr v pevreé stanovenou dobu. Kazdy pokrm

by mél obsahovat hodhcerealii, ovoce a zeleniny.

* Nedavejte dtem mezi jidly sladké pamisky a uvidite, Ze si Haldépe vychutnaji
vyzivné pokrmy. Pokud budou mit mezi hlavnimi jidilad, dejte jim kousekerstvého

ovoce.

* Dbejte na to, aby se kazdy den nejghéndinu aktive hybaly, a to nejlépe n&rstvém
vzduchu.

» Dohlédrete na to, aby kazdy den vypily velké mnozsigié vody. Limonady jim davejte

jen @i vyjimeénych gilezitostech.

e Zajistte, aby si kazdy den dostaté odpcinuly. VétSina dti a mladeze dnes trpi
chronickou Unavou. Dohlédte na to, aby vaSectl kazdy den chodily dostates brzy

spat.

* Omezte sledovani televize. Délka doby, ktera@ti dtravi u televize, imo ovliviiuje

zvySovani jejichdlesné hmotnosti a hladiny cholesterolu v krvi.

» Podporujete je v jejich zajmech — dfte s nimi do knihovny, rozvijejte jejich hudebni,
unglecké aremesiné schopnosti, organizujte rodinné vyletti,Ixteré travicas se svymi
rodic¢i a rozvijeji duchovni stranku své osobnosti, pragimére stresu a &sSinou se &Si

dobrému dusSevnimu zdravi.

* Budte jim dobrym pikladem. VaSe kazdodenni rozhodnuti zasadwlivni budouci
chovani vaSich &i.

(zpracovano podle: Diehl, Ludingtonova, 2007, 520 — 121)



Priloha & 4: TESTY ZDRAVYCH ZAD

TEST PRO VYDRZ VE SPRAVNEM POSTOJI PODLE MATTHIASE

Test je vyuZivan pro posuzovani chyb a slabosterd €la u dti Skolniho ¥ku (viz Bos et al.,
1991).

Dité je vyzvano, aby nejmém0 sekund stélo vEpners s gredpazenymi pazemiiiPspravném
drZzeni tla by se postoj ne#h vyrazrgji menit. Zmény ukazujici na chybné drzenflad se
projevuji gedevSim posunem panve,é@ovanim lorddézy a femigovanim trupu vzad. Je
ziejmé, Ze jde jen o iplizné posouzeni. Neda seeppokladat dosahovani srovnatelnych
vysledk.

ZADY KE STENE

Testovany si stoupne kesst tak, aby se dotykal patami, hyrdi, zady a hlavou zdi. Snazi se
vyrovnat patév bederniasti zad tlakem hyzdi proti¢s€. Partner pak zkousi vsunout tllaezi
stnu a bedernfast patee.

Kdyz mezi stnu a bedern¢ast patée nelze vlozit dla, znamena to 1 bod. Je-li vzdalenosSv

nez Sitka dlarg, swdci to zwtSené lorddze (jsou zkracené bederni flexory afighyzdi).

OTACENI KOLEN

V lehu na zadech s pazemi v upazeni a s nohamayohaw kolenou i hyzdich do praveho uhlu.
V této poloze se osoba snazi polozit nohy na zeravepa vlevo, aniz by se ramena zvedla ze
zent. Pokud se to poda hodnoti se 1 bodem a znamena to dobrou pohtliwdederntasti
patee.

(zpracovano podle: zdravy-pohyb.doktorka.cz/speadrzeni-tela-testy)



Prilohaé. 5: CVICENI PRO ZDRAVY VYVOJ DIT ETE - ZADA

S tmi predskolniho ¥ku - tedy s dtmi ve stdi 3 aZ 6 let je vhodné alit spolen¢ rodic - dite

a di€ motivovat fiznymi zviatky, rostlinkami a jinymi obrazy zjpody.

Cvicit musime pravideky ve stejnou dobu, v déd vywtrané mistnosti. V tomtogku se jiz di¢
obvykle budi ve stejnou dobu - nechame je tedy &zghmit, ulehneme na koberec @zame

z&it:

BALONEK

Dité lezi na zadech, ruce polozené tighu. Pomalu nétyii doby nadechuje nosem déigka,
biisko se vyklenuje jako balonek. Usty pak na Sebtwjalechuje (balének splaskne). Opakujeme
4x.

Ranni prodychéani je velmiatezité nejen pro okysleni krve, a tim dodani energie celérsiu,t

ale takeé k procveni branice, ktera gatk nosnym pilfam drZeni horni polovinyta.

KYTICKA

V tureckém sedu polozi dihlavu na ruce (kytka spinkd), pravidethdycha - nddech nosem,
vydech asty 4x.

Nasleduje pomalé v#movani trupu do sedu, horni katiny do vzpaZeni zeviit(kyticka
roste).

S kytickou si pohrava vitr - nadech 2 doby, vydech Ustpldy — §, §, §, S.

v s

se kyttka pred victtici schouli ot do vychoziho postaveni. Opakujeme 4x.

MALY PES
Dit¢ kle¢i s oporou o fedlokti, leze vged - na 2 kroky nadech, na 4 kroky vydech.

Smer lezeni je vhodné #mit, lezeme po kruhu, slalom, couvame vzad.



VELKY PES

Dité kle¢i s oporou o dlah Na 2 kroky nosem nadech, na 4 kroky Usty vyd&théme, aby
lezeni bylo pesné, tzn. stefndlouhy krok, aby byla hlava v prodlouZeni gatehorni kogetiny

se nevytéely ven, dlag aby byly plr rozewené a ve $&dnim postaveni.

Dolni kortetiny nesniji klast kolena dovnit a naopak bérce zeunTéziSt téla se nesmi
posouvat sgrem k patam.

Plazeni a lezeni patv predSkolnim ¥ku k jednomu z nejlepSich pro¢evani svalstva. Aktivuje

souhru jednotlivych svalovych skupinjldZitou pro spravny stoj a @hi.

CAP
Dité stoji na jedné dolni k@etiné, matka je pidrzuje za druhé koleno, pomalu vychylujeédit
vpred a vzad.

Reakce ditte spd@iva v gresunu &zistt stojné nohy na patu a zevni hranu chodidla. Dbéng,
dit¢ stélo v ose, nezakléio nebo nefedklarelo trup. Ve vydrzi setrvame minimam doby.
Opakujeme na druhou dolini katinu

Rovnovazné reakce gatovrez k dilezitym prvkim vytvaeni spravné svaloveé souhry. Svaly na

plosce nohy museji akti¢rpracovat proti gravitaci a zaraveeagovat na posudzist.

Ranni cvéeni ditte by nendlo presahovat deset minut. Po skeni wime di€ ranni hygienu,

oblékani, pak teprve nasleduje snigan

(zpracovano podle: http://www.szu.cz/tema/preveramiie-drzeni-tela-u-deti)
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