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UVODEM

Tato brozura vznikla na zadost rodict, ktefi dochazeli se svymi ,,neklidny-
mi détmi‘ na lécebnou télesnou vychovu (LTV) do zdravotnickych zatize-
ni. Po instruktazich a aplikaci pohybové terapie potfebuji rodice mit doma
praktickou prirucku, ktera by jim potfebna cviceni pfipomenula, aby je
mohli doma s détmi opakovat. Mize poslouzit i détem, které dosud necvici-
ly, ale i détem zdravym pro jejich lepsi kondici.

Brozura vyuzivéa zkusenosti z praxe i nové poznatky o pohybu a uceni se
pomoci pohybu. Navazuje na knihu MUDr. Marie Zemankové Pohyb nad
zlato, kterd je nyni k dispozici na nasledujici internetové adrese:
http://fzs.osu.cz/kre — sekce ,,Ze Zivota katedry*.

Vzhledem k cilové skuping, kter¢ je tato brozura ur¢ena, budeme pouzi-
vat popularné naucny styl i jazyk.






1. TROCHA TEORIE NA UVOD

., Dite, by andélem bylo, metly potrebuje.*
J. A. Komensky

Pohyb je zakladni princip ptirody zivé i nezivé, pozemské i vesmirné. Je
projevem zivota a funkce lidského organismu, je signalem i nositelem in-
formaci o procesech ve vnitinim prostiedi lidského téla, ve vnitinich orga-
nech i o stavu mysli. Podili se na tvaru a funkci organismu, a to jak v détstvi
a v dospélosti, tak i ve stafi — stale utvaii a usmérnuje jeho vyvoj. Rozmani-
tost pohybu je nesmirna. Pohyb neni vlastnosti zivota, ktera se k nému pfi-
dava, nebo se od ného odde€luje, pohyb a zivot je totéz. Pohyb je jednou
z cest zivota, ktery napomaha udrzovat zdravi, splituje pozadavek ptiroze-
nosti a harmonie t¢la, souvisi se zdravym zivotnim stylem a zivotni spoko-
jenosti.

Kalokagathia je fecky vyraz pro harmonickou osobnost. Recka kultura,
ze které vychazi nase civilizace, pecCovala o harmonicky rozvoj télesnych
i duSevnich schopnosti ¢loveka. Takovi si pfejeme byt i my.

V lidském pohybu rozliSujeme velké pohyby (hruba motorika), jemné
pohyby (jemna motorika). Ty se propojuji do vétsich celkti a pak mluvime
o hybnosti.

Hybnost z hlediska funkce délime na n€kolik skupin:

® hybnost pro dychani (respiracni motorika) — ma rozsahlé uziti ve vSech
dal$ich typech hybnosti;

® hybnost obrannou — reflexni (zavieme oko pted letici muskou apod.);

® hybnost k udrzeni polohy téla viici gravitaci, jejiz osou je pater (postural-
ni motorika);

® hybnost pro zménu polohy (lokomo¢ni motorika) — pfemistovani, chtize
apod.;

® hybnost obratnou (jemna motorika) — nejcastéji prace rukou;

® hybnost komunikacni (komunikac¢ni motorika) — gesta, mimika, fe¢ atd.
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Kazda hybnost uziva rizné rychlych pohybi; ty nejrychlejsi — reflexni —
jsou v obrannych pohybech, které se dé€ji mimo nasi vuli. Pohyby, které
jsme se naucili a ovladame je, jsou také rychlé — Svihové —, které pii chybé
nesta¢ime opravit, jsou ¢aste¢né automatizované.

Pokud se chceme néco naucit, pouzivame pomaly pohyb, ktery se mize
ulozit v mozku jako stopa, pohybovy vzor, odkud jej podle potieby znovu
a znovu spoustime.

Pokud chceme pohyb opravit, pouzivime suprapomalé pohyby, které
jsou zndmé v orientalnich ozdravnych systémech (tai-chi, ¢ikung, Felden-
kraisova metoda apod.).

Bez viditelného pohybu uchovavame nebo se u¢ime pohyb pfi cvi¢eni
v predstaveé. Takovy pohyb vyuzivame napft. pii aplikaci sddrového obvazu
u zlomeniny, kdy si pohyb mizeme predstavovat, a tim zlepSujeme stav do-
casné nepouzivanych svalil, aby nebyly po sundani sadry tolik atrofované.

1.1 PRAVIDLA UCENI SE POHYBU V DETSKEM VEKU

Radi bychom dosahli cile, aby se déti vénovaly pohybovym aktivitdm den-
né. K tomu je nutno vytvofit prostedi pfirozené ptisobici na vnitini motiva-
ci déti a jejich zapojeni do pohybovych aktivit. Pokud détem nabidneme
pestrou paletu aktivit, ze které si mohou vybrat jim blizké, poutavé a lakavé
¢innosti, miizeme je snadnéji ziskat pro na§ zamér. Snazime se nabizet ta-
kové aktivity, které 1ze vyuzivat v pribéhu dne i cel¢ho aktivniho Zivota.

Zasady pro uceni se pohybu:

respektovani biologického ¢asu — ditéti plyne cas pomalu, ve stari vSak
Cas utika rychle; cviceni proto byva kratsi nez u dospélych;

motivace — piikladem podle zvitat, vlastnim pfedvedenim;

zabavnost — vyvolat zajem, pak je uCeni snadné a dikladné;

kontakt s ditétem pfes vSechny smysly (zrak, sluch, hmat atd.);
opakovani — aby se vytvofila pamétova stopa v mozku;

stiidani protikladt — zaklon po ptedklonu apod.;

kontrola — zpétna vazba — upravujeme vadné provedeni;

nenapomindni — misto kérani chvalit, upravit ptikaz, fici ,,ne* jinym zpt-
sobem.
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Mezi obecna doporuceni patii, ze dité¢ potiebuje kazdy den minimalné
jednu hodinu pohybové aktivity pro svlij zdarny motoricky vyvoj, nejlépe
rozlozené v kratSich tisecich do celé¢ho dne.

Je vhodné postupné zabudovat spravné drZeni t€la do vSech Cinnosti.

1.2 PORUCHY

Jde o poruchy pohybovych funkci z hlediska riznych odbornosti — pedago-
giky, 1écebné rehabilitace, foniatrie a logopedie, psychologie a psychiatrie,
nefrologie, ocniho I¢katstvi atd. U déti se nejCastéji jedna o stavy po tra-
zech, vyvojové vady, vadné drzeni téla, neobratnost, neklid, koktani a jiné
poruchy feci, poruchy grafomotoriky, tiky, pomocovani, agresivitu, poru-
chy chovéani a dalsi.

Tez81 postizeni patii rozhodné do rukou odbornikd, ktefi jsou vyskoleni
a ovladaji specifické postupy terapie, takze mohou ditéti adekvatné pomoci.

Tato prirucka je ur¢ena predevsim pro rodice déti se syndromem poru-
chy pozornosti a hyperaktivitou (ADHD), diive zndmym jako ,,Lehka moz-
kova dysfunkce* (LMD).

K hlavnim potizim téchto déti patfi:

® porucha pozornosti (93 %);

® hyperaktivita (80 %);

e drobné neurologické ptiznaky — tfesy, neklid, porucha koordinace atd.
(76 %);

® cmocionalni labilita — uzkost, neurotické projevy apod. (70 %);

® poskozeni percepce — vazne rozliSovani hlasek, prostorové orientace aj.
(67 %);

® impulsivnost — jednani bez zébran (66 %);

® zvysena unavitelnost.

Za dulezité povazujeme, ze i zdravé déti si cvicenim mohou upevnit
zdravi pti nedostatku pohybu, pii nedostate¢né péci o pohyb apod.
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1.3 POUZIVANE METODIKY

K ovlivnéni pohybového systému déti 1ze vyuzit celou fadu metodik. Jedna
se 0 komplexni systém, pomoci kterého mizeme pozitivné ovliviiovat psy-
chomotoricky vyvoj ditéte jak v domacim prostedi, tak v prostredi skol-
skych ¢i zdravotnickych zatizeni atd.

V prostiedi Skoly (matetské, zakladni) 1ze vyuzit skolské postupy, napft.
dle Kovalikové, Kadetavkové, Montessori ¢i waldorfského Skolstvi.

Ve zdravotnickych zatfizenich se vyuzivaji specialni kineziologické
metody, které respektuji poznatky vyvojové kineziologie a psychologie.
K ovlivnéni poruch psychomotorického vyvoje déti se nejcastéji vyuziva
Vojtiv koncept, Bobath koncept, proprioceptivni nervosvalova facilitace
(PNF), Feldenkraisova metoda, joga pro déti, Klappovo lezeni, senzomoto-
ricka cviceni, cviCeni posturalni korekce a cela fada dal$ich metod a po-
stupti.

Navic se mohou ptfidavat i systémy pouzivané v obCanskych aktivitach,
jako je naptiklad joga (hathajoga a pranayama), prvky z bojovych uméni —
zejména tai-chi —, z orientalnich tanct, plavani, hippoterapie a dalsi.

1.4 POUZITI VHODNYCH CVIKU

Pro dilezité funkce téla jedince byly vybrany takové cviky, které predsta-
vuji obecny zéklad pro cviceni. Tyto cviky byly podle urovné obtiznosti se-
skupeny do jednotlivych trovni, které jsme nazvali OKADO (osobni karta
dovednosti ditéte).

Zakladni fada (OKADO 1) mize byt rozvijena pomoci obmén, novych
detaild a mize byt doplnéna vysvétlenim podle potieb ditéte, rodici, zdra-
votnikl a pedagogt, ve spolupraci autord, ktefi se na vytvotfeni brozury po-
dileli.

Jde predevsim o motorické uceni, tedy vytvoreni dobrych pohybovych
vzorcl, nutnych pro zdravi a dobry vykon. K tabulce patii nejen zvladnuti
cvikd, ale i pfistup k ditéti, psychologicka hlediska (napt. empatie — vciténi
se).

Uceni probiha ptes smysly. Malé déti se uci vsemi smysly, proto snadno
a rychle. Jestlize neékteré smysly potlacujeme nebo si neuvédomujeme je-
jich podil, uceni je tézsi a delsi a hiife si pamatujeme. Kovalikova (1993)
rozvadi 5 znamych smyslt do 19 kvalit, aby uceni mohlo byt jeste cilenéjsi
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(zrak, sluch, hmat, ¢ich, chut, vnimani rovnovahy, vestibularni, vnimani
teploty, vnimani bolesti, vnimani eidetickych predstav, magneticky, infra-
Cerveny, ultrafialovy, ionicky, vomeronasalni, proximalni, elektricky, ba-
rometricky, gravimetricky). (Podrobnéji viz ucebnici Pohyb nad zlato Ma-
rie Zemankové.)

Piehledna tabulka zékladnich cviceni OKADO 1 je umisténa v Ptiloze.






2. CVICEBNI SESTAVY

2.1 ROVNOVAZNA CVICENI

Rovnovaha (balance) je ozna¢ovana jako soubor statickych a dynamickych
strategii, které slouzi k zajisténi posturalni stability a zabranuji padu.

Rovnovéha je funkce, kterou je nutno trénovat. Neustalé balancovani,
vyrovnavani pozice proti pfitazlivosti zemske patii ke kazdodennim aktivi-
tam Cloveka. Na jejim zvladani se podili rovnovazny orgéan ucha, podnéty
z kloubt a svall, napomahaji o¢i, dech, pozornost — tedy prace mozku, kte-
ry vSe vzajemné koordinuje. U ¢lovéka se dlouho vyviji, je potteba ji ne-
ustale trénovat. Proto existuje velka fada cviceni, z nichz jsou nasledujici
cviky vybrany.

Trénujeme rovnovahu se zpevnénim osy téla v riiznych smérech:

® kymaceni ve stoji;

® pii chlizi na miste;

e pii modifikacich chiize;

® pii poskocich v riznych uhlech (jako veverka);

® vleze na zadech (lod’ka, houpajici se klubicko, ,,mosty*);

e v riiznych polohach (kohout, medvéd, vrana, opicka, strom, holubicka,
htib, vitéz atd.);

® sc stabilizaci na labilni ploSe (UiseCe, gymnastické mice atd.).

2.1.1 KYMACENI VE STOJI

Postavime se rovnobézné, plné€ na ob¢ chodidla na $itku ramen, srovname
osu téla, tj. brada rovnobézné s podlozkou, ramena odtazena od usi dold
a dozadu, pupik pfitazeny k patefi, kostr¢ dopfedu s podsazenim panve. Po
srovnani osy pienasime vahu téla doptedu a dozadu, postupné bez souhybu
koncetin. Zkusime i zavfit o¢i. Pohyb se odehrava predev§im v kotnicich
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a svalstvo celého téla se stara, aby udrzelo télo
stabilni, bez zalomeni, uchylek nebo souhybt

|

O

rukama. :
Motivace: udrzime télo rovné jako pravitko, \ |

at’ se vychyluje kamkoli. Zpocatku piimka téla
vétsinou velmi vazne, postupné to déti zvladaji.

Varianty: - —_—
® Totéz provadime s prenaSenim vahy téla

zjedné nohy na druhou. Nezvedame chodidla ;' "

od zemé. Jde o testovani a cviCeni pienosu té- O O

ZiSte ze strany na stranu. Dulezita je pfesnost.
® Mizeme také pohybovat télem jen od pasu
dolt, zatimco horni polovina téla ziistava ne-

hybna (jde o pohyb v kyclich a spojeni mezi
patefi a panvi, které je ndrocné na nacvik). Je
to vSak velmi dilezity prvek. N U
® Zkusime krouzit télem od kotnikli smérem
nahoru (jako trychtyf). Krouzeni smérem
dozadu je narocné, postupné je 1ze zvétSovat. o
Motivovat miizeme piedstavou, Ze na hlavé
mame tuzku, ktera kresli kruh na strop.
® Zvedneme jednu nohu — napted odlepime
patu, pak zvedame koleno do pravého thlu,
vydrzime dle véku 2 sekundy az 120 sekund,
vystfiddme nohy (volavka).
® Pokud nam stoj na jedné noze déla potize,
zkusime krouzit kotnikem. Pokud toto véz-
ne, pak je nutné procvicovat kotnik, kde je
Casto pohyblivost nezvladnuta (viz nize).

Doplnéni variacemi na postaveni zakladny:

® Postavime se se Spickami chodidel mirn€ od sebe, provedeme vse jako
v pfedchozim cviceni, pak zastavime v uvolnéném stoji, srovname poci-
ty z obou cviceni.

® Po zvladnuti téchto ukonll mizeme zvySovat obtiznost tak, ze prekiizime
nohy v oblasti kotnikl — se stejnym procvicenim.

Provedeni jednotlivych cvikl opakujeme 4krat az 10krat dle veku.
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2.1.2 CHUZE NA MISTE

Toto cviceni pouziva metoda ,,One brain‘, u nas mylné oznacovana jako ki-
neziologie. Pro Skolni praci ji doporucuje Paul Dennison (1989). Jedna se
o cviceni mozku, brain gym, jehoz cilem je dosdhnout spolupraci mozko-
vych hemisfér. MiiZzeme je provadét sami nebo s partnerem.

Zakladem je vzptimeny stoj a pfesné provedeni chlizového mechanismu.
Pritom dochazi ke spirdlovému pohybu celé patete, kterému napomahaji
koncetiny. Jde vlastné o spinalni cviky, provadéné vstoje a dynamicky.
Existuje fada variaci.

Nacvik (obr. 1) v pfimém stoji zvedneme patu, pak koleno, které ptitah-
neme ke stiedni ¢afe a opacnou rukou koleno pohladime smérem zvenci
dovnitf (tim docilime vétsiho piekiizeni koncetin ve smyslu cviceni pies
stiedni ¢aru, a tim spoluprace a harmonizace hemisfér mozkovych). Prova-
dime stiidavé, pocitdme nebo mizeme zpivat pochodovou pisen. S détmi
zpivame napt. ,,Jedna, dvé, Honza jde “. U mentalné postizenych déti pisen
spiSe vadi, déti se soustfedi na ni a vlastni cviceni provadéji nedbale nebo
zcela ustavaji.

Varianty:

® (obr. 2) U déti nezapominame pohyby a cviceni motivovat, napf. cviceni
patete do flexe (predklonu) oznacujeme jako ,razitkovani, kdy se loket
jedné ruky dotkne opac¢ného kolena, 1ze provadét tieba s pisni: ,, Skakal
pes pres oves “.

® (obr. 3) Varianta ,,general* spociva v tom, Ze se nohy pohybuji stejné, ale
ruce provadi ,,salutovani“. Pfi ném smeétuje salutujici ruka palcem pred
$picku nosu, cloni opacnému oku, a proto se hlava lehce pootoci stranou,
takze se pak pii opacném pohybu vykonava jemna rotace hlavy ze strany
na stranu a tak se docili spiraly od zacatku patete az na jeji konec. Ruka je
v celém pohybu lehce napjatd, aby ramenni pletenec se rovnéz procvicil,
tim 1 dychéni a srdce. Smyslem této varianty je docilit pohybu v celé pa-
tefi, ve spirale od atlasu az ke kostr¢i. Pouzivame tfeba pisen ,, General
Laudon*



