
 

Hravě a zdravě (I. Dostálová) 
 

Cíl: Objasnit možnosti využití vědomostí z oblasti zdravotní tělesné výchovy ke 

kompenzaci zátěže, k relaxaci a psychické i fyzické regeneraci sil v praxi školních 

družin.   

 

Shrnutí: 

 S přechodem na 1. stupeň základní školy dochází u dítěte k výraznému poklesu 

spontánní pohybové aktivity.  

 V průběhu vyučování se kumuluje únava s dlouhodobé statické zátěže, kterou 

je nutno kompenzovat. 

 Nekompenzovaná statická zátěž vede u dětí mj. ke vzniku svalových 

dysbalancí, které mohou být příčinou vadného držení těla. 

 Ke kompenzaci využíváme vyrovnávací, uvolňovací a protahovací cvičení 

 

Úkoly: 

 

1. Vytvořte krátkou pohybovou sestavu z kompenzačních cviků vhodných pro 

děti mladšího školního věku. 

2. Vyhledejte jeden test zaměřený na zjištění svalových dysbalancí u dětí. 
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