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Abstrakt

Tato bakalarskd prace v teoretické ¢asti shrnuje poznatky o rovnovaze a jeji udrzovani.
Daraz je kladen na vyznam vestibularniho apardtu, propriocepce a zrakové kontroly.
Vénuje se také tomu, jaky md pro néj vyznam zdravi a vliv pohybova aktivita.
V neposledni fadé je zamérena na jogu a jeji plisobeni na dité ve véku od 9 do 12 let.
Primarnim cilem bakalarské prace je sestaveni tfimési¢niho intervencniho programu
zaméreného na rozvoj rovnovahy u ditéte ve véku od 9 do 12 let. Sekundarnim cilem je
ovéreni tfimési¢niho intervencniho programu zaméreného na jogu. Byl pouzit test
Capiho stoje a Tinetti test. Divky byly testovany tiikrat, a to pfi Gvodnim, priib&zném
a zavéreéném méfeni. Vramci testu Capiho stoje dodlo kprodlouZeni vydrie
az 0 14 sekund. U experimentdlni skupiny v zavérecném méreni ziskala jedna divka
»,podprimérné” hodnoceni, sedm ,pramérné”, jedna ,nadprimérné” a jedna
»vyborné”. U kontrolni skupiny vzavére¢ném méreni spadala stale jedna divka
do kategorie ,bez hodnoceni“, tfi byly hodnoceny , podpriimérné“ a Sest ,,priimérné”“.
V ramci Tinetti testu vSechny divky byly zafazeny do kategorie nizké rizikovosti padu.
Na zakladé zjisténych poznatk( a vysledk( probandd tfimési¢ni intervencni pohybovy

program zaméreny na jogu skutecné muze mit pozitivni vliv na divky.
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MOTTO

1 jediné zrnko pisku
mdZe zplsobit pdd hory,
jestlize prisel cas,
aby hora padla.”
(Renan, 2017)

Obr. 1: Pohled na hory a jezero (Rejhonsova, 2017)
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Uvod

S détmi spolupracuji jiz od sedmnacti let. V mém rodném mésté Tabor vedu lekce
tance. Probihaji jednou tydné hodinu a pll pro déti od osmi do dvanacti let. V I1été se
Ucastnim tydenniho soustfedéni vrekreacnim stredisku i priméstskych taboru
pro verejnost, kde se setkdvdm s jedinci mladSimi i starSimi. Pravidelné tedy
spolupracuji se skupinkou dvaceti divek, které dobfe znam. Kdyz se vSak kona tabor,
vidy se s détmi musim nejprve seznamit a vymyslim i dalsi aktivity, které praktikujeme
ve volném ¢ase po obédeé.

v

Vazim si prilezitosti, kterou mi dava vedouci klubu 6Dance Tabor Hana
Stehlikova. Cim déle jsem jednou z lektord, tim vice mé to upevfiuje v tom, Ze s d&tmi
chci spolupracovat i naddle. Pfipravy jsou casto ndro¢né, ale to, co se mi vraci
v podobé détské radosti, smichu, slovech a projevech mi vSechen vénovany cas

vynahradi.

S jégou jsem zacala v prvnim rocniku vysoké Skoly a od té doby jednotlivé cviky
zapojuji na zacatek hodiny, kdy si spolecné rozloZzime podlozky, rozsvitime barevna
svétla na sale a pfi prijemné hudbé se zaCiname rozcviCovat. Dale se zahfivame
skakanim, procviCujeme a ucime se novou tanelni sestavu, skterou soutézime
a vystupujeme s ni na rliznych mistnich akcich. Zavérecnou ¢ast hodiny znovu vénuiji
uklidiujicim jégovym cvikm.

Rada v joze cvi¢im pozice zvirat, napf. kocku, tygra, kobru. Pfi provedeni ¢apa,
labuté nebo orla zacaly déti poskakovat, kymacely se ze strany na stranu nebo dokonce
padaly na zem. A tehdy jsem poznala, Ze je potfeba rovnovahu zdokonalit, protoze je
v tanci velmi dulezita pri piruetach, dopadl z vyskoku, ale i v samotné sestavé v ramci

jednotlivych prvka.



1 Teoreticka c¢ast

1.1 Rovnovaha a jeji déleni

Obecné je rovnovaha stav, kdy se vase vaha rovnomérné rozptyli, aby nedoslo
k pddu. Mlzeme zUstat v pozici (stoj na jedné noze) nebo se pohybovat (chlize), aniz
bychom ztratili kontrolu nad svym télem a spadli. Rovnhovaha se promita do nasich
pohybU po celou dobu Zivota, at se jedna o sed, stoj nebo napfiklad o obyéejnou chizi.
Hovofime tedy o situacich potrfebnych vkaZdodennim Zivoté, ale lze zminit
i mimoradné. Vtomto pripadé si predstavim, nyni velmi oblibeny, slackline. Jde
o balancovani na volné napnutém popruhu mezi dvéma body. Na rozdil od provazu je
popruh pruzny. V atletice se jedna o skok daleky, kde zpisob doskoku znaéné ovliviiuje

méreny vykon.

Rovnovaha udrzuje vzpfimenou polohu téla a predchazi tak uraziim zplUsobené
padem. Pfi vyvoji déti pozndvaji své télo, pozndvaji své mozZnosti a limity.
Balancovanim na jedné noze se uci véfit vlastnimu télu a zaroven isobé samému.
Pozice jsou velmi ndrocné na koncentraci. Postupné se rozviji trpélivost, posiluje se

svalstvo nohou a chodidel a zaroven se zlepSuje mobilita kotniku.

Clovék i v klidném postoji na obou nohdach ztraci svou rovnovahu a znovu nabyva.
Obnovovanim tedy dochazi kjejimu udrzovani. | kdyz my si toho pouhym okem
nemusime vSimnout, lidské télo méni svou polohu. Nechova se jako figurina ve vyloze
v obchodé, kterd zaujima neménnou polohu. Jedna se o frekvenci asi 40-85 vykyvu

v vev

nejvétsi odchylky az 30 mm (Mékota & Novosad, 2005).

Madchovd, Kubatovd a kol. (2015, str. 47) uvadi: ,Drienim téla se rozumi
pfedevsim vzprimeny stoj na dolnich koncetindch doprovdzeny nepfetrzitym
vyrovndvdnim tézisté a udrZovdnim rovnovdhy.” Na spravné drZzeni téla ma vliv pater,
postaveni panve, hlavy, ramen a dolnich koncetin. Pokud tyto fyziologické aspekty
jednotlivych &asti téla odpovidaji idedlnimu stavu, hovofime o sprdvném drieni téla.
Predevsim zalezi na sile svall pohyblivych kloubnich spojeni dvou ¢i vice kosti,

zdravotnimu stavu a psychice (Machova, Kubatova a kol., 2015).
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Pfi stoji na jedné noze dojde ke zméné polohy téla, k jeho vychyleni a tézisté se
posune mimo opornou plochu, mluvime o poloze labilni neboli vratké. Je potreba
zasahnout dfive, neZ nastane pdd, a to v podobé vyrovnani pomoci rdznych ¢asti téla
nebo rozsifenim zakladny. Tento zakrok musi byt rychly a v€as provedeny. Ve stabilni

poloze se nase télo nachazi naptiklad v lehu na zemi (Mékota & Blahus, 1983).

Mékota & Blahus (1983) uvadi: ,Podle fyzikdlni definice znamend rovnovdha
takovy stav, kdy je vyslednice na soustavu pusobicich sil rovna nule. Z fyziky prejimaji
podstatu pojmu ,rovnovdha” i jiné védni discipliny. V antropometrii mluvime
0 motorické rovnovdze a rozumime ji schopnost udrZet stdlou polohu téla v klidovém
stavu, je to zachovadni urcité, nékdy i dosti neobvyklé pozice s minimdlnimi vychylkami
(kolisanim) — hovorfime o rovnovdze statické. Pri pohybu jde o schopnost zachovdvat
poZadovanou pozici pfi plynulych zméndch polohy téla a mistnich pfesunech — mluvime

o rovnovdze dynamické.”

RozliSujeme rovnovahu statickou, dynamickou a balancovani s predmétem. Stoj
na zemi pripadné na kladiné prifadime ke statické rovnovaze. Dale sem patfi stoj
na hlavé nebo na rukou, kde se jednd o polohu obracenou, poloha vleZe, s kterou se
setkdme pfi plavani nebo vsedé v lodi. Statickou rovnovahou tedy znacime situaci,
ve které je télo v rovnovainé poloze témér v klidu. Pojem dynamickd rovnovaha se
uplatiiuje pfi pohybu. Pfikladem muze byt udrzovani a obnovovdani rovnovahy pfi jizdé

na kole, pfi pirueté v krasobrusleni i pfi skoku na lyzich (Mékota & Novosad, 2005).
1.1.1 Podil téla na udrzeni rovnovahy

U rovnovahy se zdlraznuje vyznam vestibularniho apardatu, propriocepce
a zrakové kontroly. Vestibuldrni systém nam podava informace z rovnovazného ustroji
ve stfednim uchu. Pojem propriocepce oznacuje receptory v kizi, svalech a kloubech
informujicich o pohybu naseho téla a jeho polohach. Pfi stoji na podloice nase
chodidla snimaji informace o kontaktu s podloZkou, kréni pater ziskava informace

o poloze hlavy.

Na fizeni rovnovahy se dale podili pohybova zkusenost a odhad limitl stability
téla, které se méni v zavislosti na zrani CNS. Ddle také psychické vlivy. Mékota (2005)
do takovych vlivd fadi pocity radosti (napf. na houpackach), prekonavani uzkych ploch

ve vétsich vyskach, kde se jednd o obavy ze ztraty rovnovahy. Rada bych zde zminila
11



provazochodce, ktery se pred vice jak 47 lety prochdzel po lané mezi dvéma tehdy
nejvysSimi budovami svéta newyorskymi Dvojcaty. Jeho pfipravy na takovou akci

probihaly v rdmci nékolika let.

Vestibuldrni systém je hlavnim smyslovym orgdnem rovnovahy. Rozhoduje
o detekci poloh a pohybl hlavy a celého téla v prostoru. Je usporadan tak, ze je
schopen detekovat pohyb vSiemi sméry, coZ vede k udrzeni rovnovahy v ramci opérné

motoriky (Myslivecek a Trojan, 2004).

Vestibuldrni systém se nachazi ve vnitfnim uchu. Skldda se z nékolika ¢asti.
Mezi nejzndméjsi patfi polokruhovité kandlky, kulovity vacek a vejcity vacek.
Polokruhovité kanalky slouzi pro vnimani uhlového zrychleni hlavy. Zaznamenavaji
kyvani, otaceni a naklanéni hlavy. Diky kulovitému vacku a vejCitému vacku clovéek
rozpozna primocaré vertikalni zrychleni (pti jizdé wvytahem) od pfimocarého
horizontalniho zrychleni (pfi béhu vpred). Vestibularni aparat je soustavou dvou cidel:
statického a kinetického. Polokruhové kanalky maji funkci kinetickou, zatimco dva
blanité vacky funkci statickou. Proto je vestibularni aparat nékdy nazyvan

statokinetickym (Myslivecek a Trojan, 2004).

Mozecek (cerebellum) pfijima informace ze statokinetického Ccidla. Podili se
predevsim pfi udrZovani vzpfimeného drzeni téla, zajistuje, aby pohyb byl cileny
a koordinovany a reguluje svalovy tonus. V pribéhu Zivota vedou jeho poruchy

ke ztraté kontroly rovnovahy (Machovd, Kubatova a kol., 2015).

Myslivecek a Trojan (2004, str. 335) uvadi: , Vestibuldrni projekce se od sluchové
Ci zrakové drdhy odlisuji tim, Ze predstavuje systém drah, které sméruji k riznym
centrum, jejichz vyslednou Ccinnosti dochdzi ke koordinaci pohybu a udrZovdni

rovnovahy.“

Rizeni pohybu ovliviluje propriocepce. Tento systém mda vyznam hluboké
citlivosti, jehoZ poruchy se projevuji jako poruchy rovnovahy. Propriocepce je nezbytna
pro polohovy smysl (statestezie), ktery registruje vzdjemnou polohu ¢asti téla
a postaveni kloub(l. Pohybovy smysl (kinestezie) koordinuje pohyby a jejich rychlost
a treti kvalitou hlubokého ¢iti je silovy smysl, ktery potfebujeme k odhadu svalové
intenzity a prabéhu provedeného pohybu. Mezi nejvyznamnéjsi proprioceptory patfi

svalova vreténka, Golgiho Slachové télisko a kloubni receptory. Svalovad vreténka
12



reaguji na rychlost protaZzeni svalu, Golgiho Slachové télisko reguluje svalové napéti
a chrdani svaly pred pretazenim. RozliSujeme tfi receptory: Ruffiniformni, Paciniformni
a Ruffiniho. Ruffiniformni receptory signalizuji extrémni pozici, Paciniformni pohyb
v kloubech a Ruffiniho (uloZzend v koriu) signalizuji ustdlenou pozici v kloubu

(tj. statestezii) (Myslivecek a Trojan, 2004).

Vyznamnou roli hraji v rovnovaze receptory z celého téla, zvlasté patrné to je
pfi situacich se zavienyma ocima. Podle Mékoty (2005) pozname zavaznost zraku
podle délky vydrze vlabilni poloze. PFi zavienych ocich je mnohem kratsi.
Pfredpokladem, jak udrZet rovnovdhu pomoci zraku, je zachovani bodu, ktery je

sledovan pozorovatelem, v zorném poli a zaroven na sitnici (Kralicek, 2002).

Pti rotacich téla kolem své osy se pozorovatel vici sledovanému cili pohybuje.
Timto cilem myslim bod na sténé, kdyz s détmi trénujeme piruety. Napftiklad, kdyz se
hlava pohybuje doprava, oci se pohybuji doleva, coz znamen3d, Ze obraz, ktery osoba
vidi, zUstava stejny, i kdyZ se hlava otocila. V tanci se u¢ime, Ze hlavu nechame co
nejdéle na misté. V. momentu, kdy uZ télo nemuze pokracovat v pohybu, hlava provede
rychlou rotaci a oci znovu vidi zvoleny neménny bod. Avsak mliZe nastat i opacna
situace, kdy se zrakovy podnét pohybuje vzhledem k pozorovateli. V obou pfipadech

sledovani urcitého cile zajistuje zrakovy systém udrZzeni rovnovahy.
1.2 Charakteristika divek ve véku od 9 do 12 let

Podle véku lze Zaky rozdélit do tfi skupin. Témto Uvaham se vénuje Zdenék
Maté&jéek (2007). Skolni obdobi patFi mezi naroénéjsi obdobi ditéte. Mé&ni se prostfedi
a harmonogram kazdodenniho dne. Skolaci musi mit prostor jak k nabyti novych sil, tak
i k aktivnimu odpocinku, kterym kvalitné vyuZivaji svij volny ¢as. Sportovni aktivitou

dochazi k upeviiovani koordinace a ziskdvani obratnosti. U¢i se soutézivosti.

Divky z mé skupiny spadaji do faze stfedniho Skolniho véku. Toto obdobi, Ize
povazovat za pfipravu na dospivani a rodicovstvi. Trva od osmi Ci deviti let do jedenacti
¢i dvanacti let, to znamena do doby, kdy dité pfechazi na 2. stupen zdkladni Skoly.
Stfedni Skolni vék je doba vyrovnané konsolidace. Po predchazejici fazi probiha
pfiprava na dalsi vyvojovy skok. Matéjéek (2007, str. 58) zdUraznuje: ,Individudini

rozdily mezi détmi se nyni viceméné vyrovnaly a navenek se toho také mnoho nedéje.”
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Mezi devatym a dvanactym rokem se objevuji pubertdini télesné znaky, pficemz
u divek k tomu dochazi priblizné o jeden rok dfive nez u chlapcl. Pozorujeme u nich
rodiCovské chovani vic¢i malym détem. Prof. PhDr. Zdenék Matéjcek (2007, str. 59)
popisuje své zkudenosti: ,Slo o ndpadné Casté stiznosti rodict, Ze napf. dévcée je pecené
varené u sousedt, kde maji malé déti, a pfitom zanedbdvd uceni — Ze chodi matciné

pfitelkyni vozit kocdrek a doma by ji ¢lovék prosil, md-Ii utfit nadobi.”

Vyznamnou soucasti doby od deviti do dvanacti let je diferenciace identity. Jen
vyjimecné si dévce sedne s klukem do spolecné lavice ve Skole, vedou se za ruce
nebo se koupou nazi. Pfiblizné od 2. tfidy zakladni Skoly drzi kluci s kluky a holky

s holkami (Matéjcek, 2007).

V obdobi stfedniho Skolniho véku je Zak vice aktivni. Svaly ditéte jsou vykonné,
koordinované a zlepsSuje se obratnost. Pokud ma Skolak ve véku od deviti do dvandacti
let s né¢im primou zkuSenost, dokaze uvazovat i abstraktné. Logicky premysli o tom, co
zna. TFidi pojmy a vnima jejich vzdjemny vztah. Prodluzuje se doba, kdy se dokaze
soustfedit. Skola md vliv na sebehodnoceni, jeZ se stava stabiln&j$im aZ ke konci
stfedniho skolniho véku. Selhani a Uspéchy v jednotlivych vyucovacich predmétech, ale
i co se tyCe v navazovani vztahU s vrstevniky i uciteli, ovliviiuji pohled ditéte na sebe
samo. Toto sebepojeti mlze byt rozhodujici i pro dalsi Zivotni smérovani. Sdilenymi
nazory, postoji a hodnocenim od svych spoluzakd, uciteld a blizkych dité hleda svou
identitu. DlleZitd je autorita, od niz se Skoldk inspiruje, kterou poslouchda a véri

tvrzenim, které slysi a dodrzuje pravidla, jez udava (Vagnerova, 2005).

V tomto obdobi se zacina projevovat diferenciace podle pohlavi. Chlapecka
skupina byva vétsi, zatimco divky se zaméruji na davérnéjsi kamardadstvi ve dvou
nebo ve tfech. Div¢i rozhovory ¢asto obsahuji tajemstvi, pomluvy a jsou doprovazeny
dotéenim clena skupiny. To je i jeden zdlvodl, pro¢ se sloZeni téchto mensich
vytvorenych skupinek méni. ,Frajerky pordd frajerej. Rano prisly, byly velky kamarddky,
na konci hodiny se pohddaly, rozesly se, potom se ve druZiné zase sesly, byly to velky
kamarddky, po obédé se zase pohddaly, vecer se zase smifily a druhej den to bylo
stejny,” tak hodnoti podle Vagnerové (2005, str. 313) divka ze 4. tfidy chovani svych

spoluzacek.

14



Sigmund Freud zarazuje déti od Sesti do dvanacti let do faze latentni (klidového
stavu). AvSak studie ukazuji, Ze se jednd o obdobi utvareni mnohych postoja
a charakteristik. Nejde jen o pfipravu na sexualni dozravani. Dité se orientuje na vnéjsi,
socidlni svét. Uspokojeni sexudlnich pudl se prenasi (sublimuje) do oblasti skoly
a zajmU. Objevuje se stud zvlastni nahoty. Dochazi kadaptaci v sociokulturnim
prostiedi. Kamaradi spolu déti stejného pohlavi. Erikson povazuje stfedni Skolni vék
za dobu citové vyrovnanosti. Skoldk se hodné srovnavd a soutdZi. Osvojuje si
kompetence, tzn. néco znd a umi. Zaméfuje se na Uspéch. Bud se dité vnima

jako Sikovné a vyjimecné, nebo si samo sebe nevazi (Langmeier a Krej¢ifova, 2006).

Piaget uvadi experiment pro déti predskolniho véku: ,Principy, podle kterych se
ridi mysleni déti v tomto stddiu, dobre charakterizuje pokus se zachovanim objemu
kapaliny, kdy prelévame kapalinu ze sklenice A jednou do uZsi sklenice B, kde bude
vy$Si hladina, a podruhé do Sirsi sklenice C, kde bude hladina nizsi. Déti do sedmi
¢iosmi let odpovidaji podle pravidla: ,vy$si hladina znamend vic vody”“.
AZ na nasledujicim stupni konkrétnich operaci, tedy od sedmi ¢i osmi let, dité zacne

davat tyto jevy do vzajemného vztahu” (Ptacek a kol., 2014).

Piaget fadi déti ve véku Sest ¢i sedm az dvanact let ke stadiu konkrétnich operaci.
Dité vnima souvislost logiky a konkrétni reality, tzn. tady a ted. UCi se reverzibilnimu
mysleni, kde jde v myslenkovych operacich pozpatku. Vyhyba se centraci (centrace
jako ,soustfedovani pozornosti na jeden zvice pozorovatelnych znakl osob, véci
Ci situaci”). Jiz neklade pozornost pouze na vlastni osobu. Chape, Ze kazdy vidi svét

svyma ocima, mysli a jedna podle sebe (Langmeier a Krejcitova 2006).

Vyvoj pozornosti se vpribéhu Skolniho véku odviji od zrani CNS. Délka
soustfedéni se na takové téma, které déti zajimd, je omezend a postupné se
prodluZuje. Ve véku od 9 do 12 let se déti jiz nedaji tolik rozptylit nepodstatnymi
podnéty nez mladsi Skoldci. V tomto véku roste schopnost ovladat pozornost, zejména
z hlediska jejiho zaméreni. Pozornost je selektivni (tj. ,dovednost vybrat si ze shlukd
jeva nebo aktivit jev nebo ¢innost”) a dochazi tak k filtrovani nepotrebnych informaci.
Mezi osmym a jedenactym rokem se zlepSuje koncentrace pozornosti na sluchové
podnéty (Vagnerova, 2005). Pokud ucitel prirodopisu popisuje, jak vypada kocicka je

pro déti snadnéjsi, kdyz ji vidi na obrdzku. Mohou se Iépe soustfedit na rozliSeni
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raznych detailQ. V pripadé, kdy pouze poslouchaji urcity vyklad, je udrzeni pozornosti

naro¢néjsi. K informacim se neda vratit a rychle mizi.

Vagnerova (2005, str. 259) uvadi ,Déti stfedniho skolniho véku, 10 — 11lleté,
rozlisuji strategie zapamatovdni jesté lépe. VEdi, Ze je snadnéjsi si zapamatovat osnovu
déje urcitého pribéhu neZ se jej ucit mechanicky doslova. Jsou kritictéjsi, uvédomuji si,
Ze si nepamatuji vsechno, resp. vsechno stejné dobre. Zacinaji diferencovat i na trovni
jednotlivych predmétu. Avsak ani v tomto véku nedovednou odhadnout, jak dlouho jim

bude trvat pfiprava do skoly, jesté nepoznaji, kdy jsou naucené.”
1.2.1 Vymezeni postoje ditéte ke Skole

V obdobi od deviti do dvanacti let se diky ziskanym zkuSenostem méni postoj
ditéte vici Skole. Zak u? vi, jak se ma chovat, aby splnil své cile a dosahl Uspéchu, ktery
si predem vymezil a zaroven, aby potésil své rodi¢e. Déla to, co se po ném v jeho okoli
ocekdvd. Udriuje si takovy prospéch, ktery vyhovuje jemu samotnému. Je stale
ovlivnén autoritou, tedy osobou, ke které vzhlizi. V tomto obdobi se rozviji kognitivni
schopnosti, konkrétné presnéjsi odhad, vétsi kritiénost a pfimérenéjsi sebehodnoceni.
Dulezité je i hodnoceni, jez dité dostava od spoluzak( i ucitele. AZ nyni vnima zpétnou

vazbu a reaguje na ni v podobé vysvétlovani, co se stalo a svym ndzorem, ktery se snazi

prosadit (Vagnerova, 2001).

Vagnerova (2005, str. 290) zd(raziiuje nazor desetileté divky: ,Ve skole se ji libi
matika a vlastivéda, nelibi se ji ranni vstavani a nemd rdda ucitelku na némcinu,
protoZe je nespravedlivd.” Déti stfedniho Skolniho véku chapou spravedlnost jako
dodrzovani uréitych pravidel, kterd jsou pro vSechny stejna a musi se plnit za kazdych

okolnosti.

Ve stfednim Skolnim véku se méni vztah ditéte k uciteli. Do této doby zak vnima
ucitele jako autoritu, ke které ma osobni vztah. Postupné vsak tato potfeba navazani
emocni vazby odeznivd. V mladsim Skolnim véku, tzn. na za¢atku skolni dochdazky, Zaci
respektuji nadzor rodicl na ucitele. Postupné vnimaji i nazor ttidy, konkrétné nazor
zaka, ktery je oblibeny a ma nejvétsi vliv ve tridé. Také se mulzZe stat, Ze si déti mezi
sebou v raznych rocnicich predavaji informace o ucitelich. Pak vznikaji pohledy

na ucitele ¢asto jesté drive, neZ je mUzZe novy Zak zjistit sdm (Vagnerova, 2001).
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Vagnerova (2005) ve své knize Vyvojova psychologie |. détstvi a dospivani
popisuje, jak je pro déti ve stfednim Skolnim véku dulezitd opora, kterou nalézaji
u svych vrstevnikl, spoluzdkd a kamaradd. Jedinec si muUZe vybrat skym navaze
vzajemny kontakt. VétSinou se jednd o osoby stejné staré a stejného pohlavi. Nemusi
vSak jit pouze o spoluzaky ze Skoly, ale také o lidi, ktefi bydli v totozné vesnici,
navstévuji stejny sportovni klub apod. Do této doby poskytovali détem pocit jistoty
a bezpedi dospéli. Nyni je dulezité, aby byli akceptovani nejen dospélymi, ale
i vrstevniky. V deviti Cideseti letech uz nezdlezi pouze na spolec¢né aktivité, kterou
spolu kamaradi vykonavaji, ale také na vzdjemné solidarité a pomoci. Dité hledd
nékoho, komu se muze svéfit, kdo jeho tajemstvi nevyzradi. Na oplatku vnima potreby
druhého, je loajalni, sdili doty¢nému sympatii. Tyto znaky se pozdéji projevuji

v adolescenci, konkrétné pfi utvareni hlubsSich pratelstvich a intimnich vztahu.
1.3 Vyznam zdravi ditéte ve véku od 9 do 12 let

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definovala v roce 1948 pojem zdravi jako
,Stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci
nebo vady”. Machova (2015) definici zdravi doplnila pro obdobi dospivani zahrnujici

jeSté nepritomnost rizikového chovani a Uspésny prechod do dospélosti.

Dité ke svému spravnému rdstu a vyvoji potifebuje vhodnou stravu, kterd udrzuje
a upevnuje zdravi, pomaha prekondvat nemoc, podporuje radost z pohybu, oddaluje
Unavu a udrzuje dostatek energie pfi cviceni. Vytvorenim spravnych stravovacich

navykl se dité Iépe vénuje uceni a soustredi se (Galloway, 2007).

Détsky jidelni¢ek znacné ovliviiuji matky. Jeho stavba je velmi dlleZita. Ma byt
pestry a plnohodnotny vici véku ditéte a zasaddm sprdvné vyzivy. Spravnymi
stravovacimi navyky predchdazeji déti zdravotnim obtizim, mezi které patfi mimo jiné
zubni kaz a obezita. Pfic¢inou téchto zdravotnich problému je pojidani sladkosti a piti
slazenych ndpojl. Obezitu zplsobuje navic sedavy styl Zivota. Vhodny stravovaci rezim
je pravidelny a mda pét ¢asti, kde nezbytnou je snidané. V pripadé, Ze snidani zak
vynechd, muze dojit zdlvodu hladu k nesoustfedénosti pfi Skolni praci (Machova,

2015).

Dominantni vliv ma na dité zpocatku rodina, pozdéji i vzdélavaci instituce

a zplsob, jakym uchopi své zdravi ho provazi az do dospélosti. Dité si postupné
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osvojuje socidlni i zdravotni ndvyky. Drogy, alkohol, tabak, touha po sexudlni
zkusenosti aj. To jsou zdravotni rizika, které dnes ohrozuji vyvoj ditéte. Zdravotnictvi se
stale rozviji, ale u déti se ¢im dal tim vice vyskytuji onemocnéni, jako je alergie

a poruchy chovani (Muzikovd, Muzik a Kachlik, 2006).

Aby dité dokdzalo predejit néjaké nemoci, musi byt sezndmeno s duslednou
hygienou. Ve Skolnim prostfedi je nezbytné, predavat informace tykajici se tohoto
tématu. Pravidelné a kvalitni ¢iSténi zubU rano a vecer je bezpodminec¢nou nutnosti
kazdého dne. DUkladnou hygienou ustni dutiny pfedchazi déti mimo jiné zapachu z Ust,
ktery muizZe byt pfi¢inou, Ze se vrstevnici a dalsi lidé, s kterymi jedinec pfichazi
do kontaktu, s doty¢nym nechtéji bavit nebo se mu dokonce posmivaji. Dité by mélo
védét, Ze kontrola u zubniho |ékate probiha kazdy rok. Zpusob, jakym pecuji déti o klzi,
se vyznamné podili na celkovy dobry pocit i co se ty€e socialni stranky. Sprchovani je
na kazdodennim poradku dle potifeby s neopomindnim na intimni hygienu. Myti rukou
neprodlené po pouziti WC a pred jidlem. Mezi osobni hygienu ddle zahrnujeme
napriklad péci o vlasy, usi, nehty. Dnes jiz desetileté dité nabyva zkuSenosti s kourenim.
Lakaji ho naptiklad reklamy a chti¢ zapadnout do svéta dospélych. Proto by se mélo
ve Skole dozvédét rizika koureni, to, Ze dochazi k finanénimu ochuzeni a zméné
ve vzhledu. Preventivnim programem o alkoholu idrogach lze predejit zavislosti
na téchto latkach. Casto se dité setkd s cigaretou, alkoholem i drogou ve skuping,

kterou touZi byt ¢lenem nebo si v ni ¢lenstvi udrzet (Krej¢i a Bdumeltova, 2001).

Ve Skolnim véku jsou Urazy a otravy pfri¢inou dvou z péti dmrti. Dité svym
neopatrnym chovdani ohroZuje své vlastni zdravi i zdravi svych spoluzakll, coi je
zpUsobeno neznalosti zdravotnich rizik. Nejcastéji se stane uraz ve Skole.
Uraz ditéte zplsobuje problémy, jako je bolest, poruchy motorickych a kognitivnich
funkci, problémy spaméti, uenim a socidlni problémy ve smyslu nedostatku

finanénich nakladd spojenych se zdravotni pééi, rehabilitaci atd. (Capkova, 2006).

Ze sbéru dat HBSC studie z roku 2010 vyplyva, Ze 9 z 10 skolakd pozitivné hodnoti
své zdravi. Vyskyt zdravotnich obtizi uvadély divky ve vétsi mife nez chlapci, zatimco
uvyskytu Urazu to bylo naopak. Zivotni spokojenost divek svékem klesa.

(Kalman, 2011).
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Vychova ke zdravi je védni obor, ktery podle Strejckové (2007, str. 49) ,,zahrnuje
Cinnosti, jejichZ hlavnim cilem je poskytnout lidem dostatek zfetelnych informaci
0 mozZnostech a zplsobech, jak prfedchdzet nemocem, jak zlepsit znalosti v této oblasti,
jak obyvatele motivovat, ovlivnit jejich postoje a vést je k aktivnimu zdjmu o své zdravi,
ke zméné chovadni, aby posilovali své zdravi.” Vychova ke zdravi musi byt podle
Celedové a Cevely (2010) zaméFena predeviim na déti a mladeZ, protoze v Gtlém véku

dochazi ke vstipeni zdravého Zivotniho stylu snadnéji.
1.3.1 Pohybové aktivity ditéte

Kalman (2011, str. 69) uvadi: ,Pohybovd aktivita je jakdkoli Cinnost, pfi niZ
dochazi ke zrychleni srdecni frekvence a clovék se zadychd.” Vhodné zvolena pohybova
aktivita pomaha ditéti zmirdovat uUzkostny stav, ktery mohl napfiklad vzniknout

Spatnym skolnim prospéchem (Krej¢i a Baumeltova 2001).

Skolni prospéch Uzce souvisi s pohybovou aktivitou, sebetctou, depresi
a spravnou vyzivou. Mezi pozitivni ndsledky pohybové aktivity patfi lepsi vysledky
ve Skole. Cviceni podporuje ¢innost mozku, zlepSuje kognitivni funkce. Dité si vazi sebe
samého. Zbavuje se depresi a Uzkosti. | malé nedostatky ve vyZivé maji negativni dopad

na inteligenci, spanek, koncentraci, odolnost proti infekcim atd. (Galloway, 2007).

Skola musi dité k pohybu motivovat a davat mu vhodny pfiklad zdravého chovani
nejen v hodindch télesné vychovy. Ve vyuce se déti seznamuji s vhodné zvolenym
pohybovym rezimem, do kterého radime spravné zvolené cviky tak, Ze se svalstvo vyviji
optimalné. Dale vyuziti psychomotorickych her, ndzornd ukdzka spravného drzeni téla
pfi vyuce o stavbeé téla, presnéji patere, v prvouce. Naucenim se optimalnimu pohybu
pfi vykonavani bézinych cinnosti, jako je napfiklad nacvik spravného drzeni téla
ve vzpiimeném stoji i v sedu, déti predchazeji bolesti zad. Rasev (1992) tuto metodu
nazyvd ,Skolou zad”. V neposledni fadé Kubatova (2015) zarazuje snahu vytvéret
podminky pro aktivni odpocinek zakl o prestavkach mezi vyu¢ovanim jako kompenzaci
jednostranného statického zatizeni. Vyznamna je pro dité pohybova aktivita
v odpolednich hodinach. Zde dochdzi k odbourdvani stresu nahromadéného z pribéhu

dne.

Ucitel, trenér i rodic casto pfrihlizi k vysledk(im ditéte z urcité sportovni ¢innosti

a zapominaji ¢asto na to, Ze stanoveny cil je nepfiméreny vici jeho schopnostem,
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tzn. neni vsouladu sjeho moznostmi. Vyvoj schopnosti je znacné ovlivnén pravé
uCitelem, trenérem ¢i rodiem. Dité se zaméfuje na prozitek z Cinnosti. Zaprvé
navozeni neklidné atmosféry projevené uzkostmi, zadruhé zdUrazrovani vyznamu
vysledkl (pti utkani) a s tim spojeny strach z netspéchu a v neposledni radé vytykani
chyb a nedostatk(. Vedeni déti ve sportu takovymi zplUsoby miiZe se projevuje
zablokovanim rozvoje dispozic i schopnosti. Pfedevsim ve Skolnim prostredi mliZe dojit
az ke snaze se dané cinnosti vyhnout, klesa zdjem a motivace k dalSimu sportovani.
Narozdil od dospélého dité nedokdie rozeznat hranice svych schopnosti

(Slepicka, 2006).

Zajem o ptirozenou pohybovou aktivitu v prlbéhu let klesd. Dlvodem je vliv
urbanizace a pokroku v technice. V souc¢asnosti ma novorozenec stejnou genetickou
fyziologickou vybavu jako novorozenec pred padesati tisici lety. Jeho zplsob Zivota
v dnesnim svété elektroniky je vsak odlisny. Vznikaji tzv. ,civilizacni nemoci“, mezi
které patfi napriklad obezita a diabetes 2. typu. Jednd se o takové zdravotni poruchy,
které jsou zpUsobeny sedavym zplisobem Zivota, nevyvaZenou Zivotospravou
a nedostate¢nym dennim cvi¢enim. Pohybovou aktivitou dité proziva mimo jiné pocity
libosti, uspokojeni z pohybu samotného a radost z vyhry. Ddle mezi pozitiva patfi
sezndmeni se sjinym prostfedim, napriklad pfi kurzu nahorach, kde ma dité
jedineénou pfilezitost se setkat s druhymi lidmi. Naopak zvolenim nepfimérené aktivity
véku ditéte ajeho zdravotnimu stavu muze dojit az kchronické unavé, pocitu
vyCerpani, ztraté motivace k dalsi ¢innosti a dalSim negativnim ndsledkdm. Pohybova

aktivita ma vyznam ve zdravotni prevenci (Mékota a Cuberek, 2007).

Pravidelné cviCeni, které dité praktikuje, mUzZe pfinést spoustu pozitivnich
pfinosu. Pohyb zlep3Suje kvalitu Zivota. Aktivizuje ¢dst mozku v pravé hemisfére. Dité je
kreativni a uvazuje intuitivné, protoze pravé ve zminované ¢asti mozku je umisténo
centrum kreativity a intuice. Tvofi se hormony, které tlumi bolest, ovliviiuji mysl
a objevuje se i zlepseni nalady, endorfiny. Dité pocituje svobodu, a jesté nékolik hodin

po cvi¢eni i vétsi mnoZstvi energie (Galloway, 2007).

Pravidelna pohybova aktivita v détstvi ovliviiuje zdravi Clovéka v dospélosti.
PFiznivy vliv pohybové aktivity spociva nejen ve zdravotni prevenci, ale i pfi zajisténi

normalniho vyvoje ditéte. Cilend a systematicky provddéna primérena pohybova
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aktivita reguluje obezitu, podporuje vyvoj pohybového Ustroji, posiluje kostru a Slachy,
zabranuje vadnému drzeni téla, plsobi na spravny rozvoj krevniho obéhu, na stres,
depresi a poruchy spanku, pomaha pfi rozvoji a zpresnéni percepcnich schopnosti

zahrnujicich vidéni a rovnovahu (Havlinova a kol., 2006).

Kazdodennim cvi¢enim dité ziskdvd schopnost adaptace, lépe zvlada rdzné
Zivotni situace. Galloway (2007) popsal pribéh Adelaide. Jedna se o adoptovanou divku
ze Ctvrté tridy, kterd byla nejspiS v pfedchozi rodiné tyrdna. Adelaide byla ¢lenkou
Divek v pohybu. Vyjadfovala se pouze pomoci béhu. Nemluvila. Po dvanacti tydnech

kurzu se Adelaide vratila rec.

Pfirovnani stavu naseho zdravi ke stavu naseho automobilu se mi velmi libi.
Setrné zachazeni, pravidelné kontroly a ¢asty pohyb. To vie by se v obou pFipadech

mélo dodrZovat (Petrasek, 2004).
1.4 Jéga a jeji vyznam na zdravi ditéte ve véku od 9 do 12 let

Jéga podporuje zdravi a kvalitu Zivota bez zavislosti. Vznikla v Indii. Pojem joga
pochdzi ze sanskrtského korene slova ,judz”, ktery se preklada jako ,sjednotit”,
prenesené ,zharmonizovat”. Jéga je jednou z nejstarSich technik pro dosazeni
harmonie. V joze existuji rdzné cesty, které nas vedou k prozitku Uplného wellness

stavu (Krejci, 2016).

Krej¢i a Baumeltova (2001) charakterizuji jégu jako ,sjednoceni” neboli ,spojeni®.
Zminuji, Ze jéga uci, jak zit v harmonii téla a ducha a v souladu s pfirodou. Vhodné
techniky umoznuji zkvalitnéni télesného, mentalniho a sociadlniho zdravi ¢lovéka (Krejci

a Baumeltova, 2001).

Pravidla jégové praxe popisuje jeden z nejdllezitéjSich textl klasické joégy
Jégasutra. Patandzali vtomto textu upozorfiuje na zklidnéni mysli, na schopnost
koncentrace, kterd nds vede k dosaZzeni Stésti a absolutniho klidu (Soucek, 2020).
Patandzali poprvé pisemné zminil osm vétvi jégy pred mnoha stovkami let. Grossman
(2020) predstavuje jogu jako strom s osmi vétvemi, ktery vsobé skryva tisice let
moudrosti a znalosti starovékych jogind. Upozorfiuje, Ze se nékdy potrebujeme

vénovat svému vnitfnimu svétu, jindy se zaméfit navenek.
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Mahésvarananda (2022) definuje jogu jako nauku o téle, mysli, védomi a dusi. Je
autorem systému ,Jéga v dennim Zivoté”, ktery obsahuje praktické rady tykajici se téla,
dechu, koncentrace, uvolnéni i meditace. Zde zminované cviky jsou doporuceny
pro kazdého, avsak u nékterych je tfeba dodrZovat uréitd omezeni v pfipadé nemoci
nebo télesného handicapu. Lze je vyuzit v kazdodennim Zivoté. Pomahaji zvladnout
dopad télesného i psychického napéti na pohybovy aparat. Projevem zvysujicich se
narokd, problému a starosti je stres, nervozita a nespavost (Mahésvarananda, 2022).
PFfi napéti citime znepokojeni, rozmrzelost, neklid. To vnimame mentalné, citové
i fyzicky. Fyzické napéti se projevuje jako svalové. Asanami ziskdvdme nad svaly
kontrolu a ucime se uvolnéni. Nahromadéné napéti uvoliiujeme béhem relaxace.
Tu zatazujeme na zacatek vyucovaci hodiny, mezi jednotlivé dsany i na zavér. Uvolnéna

energie tak miZe volné plynout (Zanaska, 2011).

Pro jégovou praxi jsou dané vhodné podminky. J6ze bychom se méli vénovat
v pravidelnych intervalech. Snazime se cvicit denné a vidy ve stejnou dobu. Vyhradime
si ¢as jen pro sebe bez rudivych elementd. Asany cvi¢ime na podloice, kterd zabrani
uklouznuti. Pomuckami pfi cviceni mlZe byt polstarek nebo deka. Ty jsou vyuZity
pro podporu hlavy, ksezeni a pfi meditaci. V mistnosti, vniZz cvi¢éime, se citime
prijemné. Je dobfe vétratelnd s idealni teplotou pro relaxaci. Vyhodné je, kdyz
pfichdzime do kontaktu s pfirodou. Do meditacnich stavli se dostdvame rychleji

a nasdvame pranu (Soucek, 2020).

Pojmem prana rozumime Zivotni, Cistou a jemnou energii, kterd pronikd celym
vesmirem. Znamena dech, vzduch, Zivot, Zivotni silu a energii. Ziskdvd se procesem
dychani, kdy se do téla dostavd kyslik a odstrafiuje se ztéla oxid uhlicity
nebo prostfednictvim k(Ze (Soucek, 2020). Podle Zanasky (2011) prdna neustdle
udrzuje plamen naseho Zivota. Nachazi se v potravé, ve vodé, ve slové. Je podstatou
veskerého byti. Jednd se o C(Cistou neutradlni energii, kterou preménuji v dobré
nebo ve zIé. Spravné dychani pfi provadéni dsan umoznuje plné vyuziti kapacity plic

(Zanaska, 2011).

Soucek (2020) zminuje rozdily, kterymi se jéga lisSi od télesného cviceni. Jégova
praxe umozniuje vnimani pfitomného okamziku, soustfedéni se na jednotlivé asany

a dychani. U&i nds rozvijet pozornost na nase myslenky, za které jsme odpovédni
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a rozviji predstavivost. Zatimco ostatni pohybové aktivity zatézuji svaly dynamicky
s rychlymi stahy kosterniho svalstva. Navic jsou orientovdny na vyhry a vykony (Soucek,

2020).

Jégové cviceni umoziiuje uvolnéni svalll a vyrovndva ztratu télesné rovnovahy
zplUsobenou pretézovanim téla. Proto jsou vhodnd pro doplnéni tréninkového
programu sportovcl vSech sportovnich odvétvi i urovné vykonnosti (Blahusova, 2008).
Neprizplsobenou zatézi, zejména u jednostranného pohybu, se u ditéte zvySuje

nebezpeci zranéni (Novdkova, 2022).

Jéga uci dostatecné zpevnit stred téla. Tim mlzZe nejen odstranit jednostranné
zatéZovani, ale i predchdzet zdravotnim problémdm. BlahuSova (2008, str. 8) tvrdi:
,Stfed téla je mistem rovnovdhy a tvori ho zejména hluboké bfisni svaly, které

spolupracuji s pdnevnim dnem a brdnici.”
1.4.1 Pusobeni jogy na dité ve véku od 9 do 12 let

Jéga pusobi na télo, dusi i duchovno. M4 velky ptinos pro klouby a posiluje pater,
tedy joga je prospésna pro kosterni soustavu. Také ovliviiuje svalovou soustavu, kde
posiluje svaly a zlepSuje jejich pruznost. ZlepSuje funkci nervové soustavy a mozku.
Jbéga sniZuje stres tim, Ze snizuje hladinu hormonu kortizolu, ktery se do krve vylucuje
v reakci na stres. Dlouhodoby stres mUzZe poskodit télo, oslabit jeho imunitni systém
a zpUsobit nachylnost k celé radé nemoci. Jéga ovliviiuje spravné drzeni téla, spravné

dychdni a zklidnuje mysl. Je vhodna pro vSechny vékové kategorie (Soucek, 2020).

Hodiny jogy jsou détem pfizpUsobeny. Probihaji formou hry. NejenZe joga déti
bavi, ale i rozviji détskou fantazii, zlepSuje pamét, koncentraci, rovnovahu, protahuje
a posiluje télo. Ui je spolupracovat a zdroven naslouchat sobé samym. M3 vliv
na vyvoj ditéte. Pomaha zvladat stresové situace, s kterymi se déti mohou setkat
ve Skole. Zklidni Zivé dité, zatimco stydlivé povzbudi k ¢innosti. Pokud se dité vénuje
napriklad gymnastice, baletu a jinym sportiim, patti joga k vybornym kompenzacnim

pohybovym aktivitdm (Kubicovd, 2013).

Spravnym provadénim jogovych cvi¢eni dochdzi u ditéte k rozvoji, konkrétné si
uvédomuje své vnitfni pocity. Pfi pohybu dité vnima napéti a uvolnéni. Poznava

moznosti svého téla. Je zaméfeno na sebe samo, dochdazi ksebepoznani
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(Krejc¢i a Baumeltova, 2001). Kromé rozvijeni pohybovych dovednosti si dité osvojuje
i sprdvné drzeni téla, dychani a relaxaci. J6ga pro déti se lisi od té pro dospélé tim, Ze je
hrava, lehkd, zdbavnd, rytmickd a vtipna. VétSinou se nepouzivaji indické ndzvy
jednotlivych pozic. Déti ve véku od tfi do deseti let ¢asto nerozumi abstraktnim
vyrazim, proto je ndzorna ukazka velmi dllezitd. Na rozdil od cvi¢eni s dospélymi, kde
se doporucuje pilovat a dlouhodobé cvicit jednotlivé pozice a sestavy, jsou sestavy

kratké, nenarocné, témér bez vydrze (Nikodemova, 2014).

Zanaska (2011) definuje termin &sana jako pozici téla provedenou s vydrzi
a bez nasili. Kazda pozice se provadi pomalu a jako plynuly pohyb. Po dobu, kdy pozici
zaujimdme, bychom se méli citit pfijemné a uvolnéné. Pokud jedinec udrii plnou
pozornost po celou dobu cviéeni, dovede ho kharmonizaci a ke stabilizaci jeho
psychického stavu. Pfinosem jogového cviceni je i zvySeni energie a ndrust vnitfniho
Stésti  (Soucek, 2020). Mahésvardnanda (2022) wuvadi, Ze asany vznikly
pozorovanim prirozenych pohybU zvifat. Podle Koprivové (1996) si déti vlastné hraji

na zviratka, na kvétinky, na vSe, co znaji, co je obklopuje, co nachazeji v pfrirodé.

V soucasné dobé je tradi¢ni pojeti jégy rozsSifeno do novych oblasti. Mezi
specidlni programy napfiklad patfi ,Jéga pro déti“ nebo ,Jdéga proti bolestem zad”.
Jégova cviceni se vyuZivaji nejen v jégovych strfediscich, ve zdravotnich zafizenich,
sportovnich klubech, rehabilita¢nich centrech, lazenskych domech, ale i ve Skolach
po celém svété. Jiz nékolik tisicileti pomahaji lidem po strance télesné, dusevni, socidlni
i duchovni. Systém ,Jéga v dennim Zivoté“ nabizi moZnosti, jak usilovat o seberealizaci

(Mahésvarananda, 2022).

Zadouci ucinky jégovych cviceni jsou prokdzany pozorovanim a vyzkumy. Asany,
které jsou prizpUsobeny détem tak, Ze jsou provadény hravé, upevnuji dusevni
rovnovahu, rozviji koncentraci i efektivitu u€eni. Relaxacni a dychaci cviceni mimo jiné
snizuji uzkostné stavy vzniklé ze skolniho ¢i rodinného prostredi. Dité se uci spravnému
drzeni téla a sprdvnému dychani. Jéga buduje imunitu a umoZniuje détem ziskani
kontroly nad svymi pohyby. Plsobi i na intelektové, citové a mravni schopnosti.
Vyucovaci hodina vénovana jéze je doprovdzend motivacnim vyprdvénim, které jde

v ruku v ruce s intenzivnéjSim prozivanim cviceni (Krej¢i a Muzik, 1996).
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2 Prakticka c¢ast

2.1 Cil prace

Primarnim cilem bakalarské prace je sestaveni tfimési¢niho intervenéniho
programu zaméreného na rozvoj rovnovahy u ditéte ve véku od 9 do 12 let.
Sekundarnim cilem je ovéreni tfimésicniho intervencniho programu zaméreného

na jogu.

2.2 Ukoly prace
Pro praktickou ¢ast byly stanoveny tyto ukoly:

1. Provést obsahovou analyzu odbornych, zahrani¢nich a domacich zdroj(.
Charakterizovat cilovou skupinu 10 déti ve véku od 9 do 12 let.
Vypracovat tfimésicni intervencni program.

Méreni

Aplikace tfimési¢niho intervenéniho programu.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskuse.

® N oA » D

Stanovit zavéry.
2.3 Vyzkumné predpoklady

Pro bakaldrskou préci byly uréeny dva vyzkumné predpoklady:

Vyzkumny predpoklad cislo 1: Po absolvovani tfimési¢niho intervencniho
programu dojde u experimentdlni skupiny ke zlep$eni vysledkd testu Capiho stoje

u vSech probandu.

Vyzkumny predpoklad Ccislo 2: Po absolvovani tfimési¢niho intervencniho
programu dojde u experimentalni skupiny ke zlepSeni vysledkd Tinetti testu u vSech

probandd.
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2.4 Metodologie

2.4.1 Popis mista vyzkumného Setreni

Vyzkum se odehrdaval ve sportovnim taneénim klubu 6Dance. Ten nabizi bohaty
program nejen pro déti a mladistvé, ale i pro dospélé po cely rok a o letnich

prazdnindch priméstské tabory a soustrfedéni.

Sportovni tanecni klub 6Dance se nachazi ve mésté Tabor na namésti Frantiska
Kfizika v prvnim patfe budovy. Nalezneme zde tanecni sdl (viz obrazek 2) s mnoha
okny, které do mistnosti pousti denni svétlo. Na celé delSi sténé jsou zrcadla vhodna
pfi kontrole, zda urcity cvik déldm spravné. Vybaveni salu je pestré. Najdeme zde
k zapGjceni karimatky, Zinénky, bosu, Cinky, tyCe na pole dance a dalsi pomdcky.

K tane¢nimu salu patfii kavarna a obchod s oblecenim.

Od rdna do vecera se ve sportovnim tanecnim klubu 6Dance vystfidad spoustu
skupin. Lektorky a lektofi, v ¢ele s vedouci klubu Hanou Stehlikovou, poskytuji lekce
spolecenskych tancl pro déti i dospélé, a to soutézni i vramci tanecnich kurz(.
Nalezneme zde také skupinové i individudini hodiny zamérené na disco dance, street
dance, pole dance, balet a scénicky tanec, gymnastiku a rope skipping. Déti jsou
do téchto skupin rozdéleny podle véku a na soutézni i nesoutézni. Mimo to se mohou
zajemci Ucastnit jeSté cviceni nabosu, powerjogy, pilates, cvi¢eni maminek

s nejmensimi (tj. s détmi od tfech mésicl) apod.

Tti schlzky probéhly pres Zoom. Stouto aplikaci déti mély jiz zkuSenost
pfi distancni vyuce tance, proto jsem se rozhodla ji vyuzit i nyni. Trikrat by hodina

odpadla, tak doslo k nahrazeni online.

Obr. 2: Misto vyzkumného Setteni (Broncova, 2022)
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2.4.2 Organizace vyzkumného Setreni

Vyucovaci hodiny probihaly jednou tydné po dobu tfech mésict. Konkrétné se
jednalo o ¢trnact cvicebnich jednotek po Ctyficeti péti minutdch. Zahajenim bylo
uvodni méreni probandd v fijnu 2021. Ke konci mésice listopadu roku 2021 bylo
provedeno pribéziné méreni. Treti zavérecné méreni probéhlo v poloviné mésice ledna
roku 2022. Tfimésicniho intervenéniho programu se zucastnilo deset divek v rozmezi
od deviti do dvanacti let, které se jiz navzajem znaly, tudiz seznamovani nebylo

potreba.

Vyucovaci hodinu jsem vedla ja, Tereza Broncovd. Sjogou jsem se setkala
na vysoké Skole, kde jsem ziskala i kvalifikaci k vykonu cinnosti cvicitel integraini jogy
3. tfidy. Vtabulce 1 vidime prehled cvi¢ebnich jednotek. Vyucovaci hodiny zacinala
vzdy v 18:00 a trvala 45 minut. Vyucovaci hodina se podle Krej¢i (1995) sklada ze Ctyr
Casti, coz odpovida ¢lenéni bézné vyucovaci hodiny v télesné vychové (45 minut) — ¢ast

uvodni, prapravnad, hlavni, zavérecna.

Tabulka 1: Prehled cvi¢ebnich jednotek

1. Nedéle [ 17.10.2021 sal Uvodni
2. Stfeda 20.10.2021 Zoom

3. Nedéle | 31.10.2021 sal

4, Nedéle | 07.11.2021 sal

5. Nedéle | 14.11.2021 sal

6. Nedéle | 21.11.2021 sal

7. Nedéle | 28.11.2021 sal Pribéiné
8. Stfeda 01.12.2021 Zoom

9. Nedéle | 12.12.2021 sal

10. Nedéle | 19.12.2021 sal

11. Nedéle | 02.01.2022 sal

12. Stieda 05.01.2022 Zoom

13. Nedéle | 09.01.2022 sal

14. Nedéle 16.01.2022 Ssal Zavérecné
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2.4.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Celkem bylo pracovano s dvaceti probandy, ktefi chodi dvakrat tydné na tanecni
tréninky. Experimentalni i kontrolni skupina se skladala z ES deset divek a KS deset
divek ve vékovém rozmezi od deviti do dvanacti let. V tabulce 2 je vymezen prehled

experimentdlni skupiny a v tabulce 3 kontrolni skupiny.

Tabulka 2: Charakteristika experimentalni skupiny (N-10)

30.09.2010 11 40
05.08.2011 10 37 140
09.11.2010 10 38 144
14.04.2010 11 55 159
15.01.2010 11 35 150
divka
30.04.2011 10 38 152
25.07.2012 9 36 144
22.07.2009 12 48 156
17.01.2011 10 45 157
28.02.2011 10 42 155
Proband ¢. 7 ma hypermobilitu rukou.
Vék je pocitan k datu 17.10.2021.

Tabulka 3: Charakteristika kontrolni skupiny (N-10)

04.02.2010 11
08.07.2010 11 52 150
16.10.2012 9 38 141
02.05.2010 11 40 157
27.09.2011 10 43 148 3
03.09.2009 12 53 158 divka
02.01.2009 12 50 157
25.06.2011 10 37 149
22.05.2011 10 44 154
20.11.2010 10 42 152
Pozn.: Veék je pocitan k datu 17.10.2021.
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2.5 Pouzité metody
Obsahova analyza literarnich zdrojt (Hendl, 2017)

V bakalafské praci byla vyuZita metoda obsahové analyzy literdrnich zdroja
k ziskdni poznatkd o tématu. Studium material( bylo cerpano z ¢eskych, zahranicnich,
soucasnych i drivéjsich zdroja.

Intervencni program (Krejci, 1995)

Cvicebni jednotka trvala 45 minut. Skladala se ze ¢&tyr casti a to Udvodni,
prapravné, hlavni a zavérecné (viz tabulka 4). Pfed zahajenim cviceni jsme spolecné
s détmi usporadali podlozky do kruhu tak, abychom si vSichni byli rovni, tzn. nikdo neni

v Cele. Po pripraveé cvi¢ebniho prostoru jsme se posadili do kleku sedmo.

Ndsledoval pozdrav a stru¢né seznameni s programem hodiny. Pohybovou hrou
dochazi u déti k prohtati organismu a odreagovani se od $kolnich i jinych problému.
Pripravna ¢dst zahrnovala dechova cviceni vlehu na podloZce za doprovodu tiché
uklidiujici hudby. Po opatrném zvednuti se do tureckého sedu jsme si vSichni sundali

ponozky.

Hlavni ¢ast byla vénovana jégovym cviCenim. Zacinali jsme sestavou ,Pozdrav
mésici”. Nasledovalo provadéni jednotlivych cvikd. PFi cvi¢eni neni potieba jiné osoby.
Kazdy to zvladne sam. Vidy jsem cviCila spolu s détmi. Zavérecna Cast byla vénovana
zklidnéni (napt. prenaseni vahy téla), relaxaci arozlouceni, kde jsme se posadili
do tureckého sedu, zhodnotili hodinu as pranim krasného tydne rozloudili a uklidili

pomucky.

Tabulka 4: Rozdéleni hodiny (Krejci, 1995)

10 Uvodni ¢ast Pozdrav, uvedeni hodiny, hra
5 Pripravna ¢ast Dechova cviceni

20 Hlavni ¢ast Sestava, jogova cviceni

10 Zaveérecna cast Zklidnéni, relaxace, rozlouceni
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Cviky pro intervencni pohybovy program

Sestavou ,,Pozdrav mésici“ (viz pfiloha) jsem se inspirovala v knize Tydny zdravi.
Podle Krej¢i a Baumeltové (2001) ji mizeme cvicit kdykoliv béhem dne, nejlépe vsak
prfed uloZenim kspanku. Je velmi vhodna zejména pro své vyrovnavaci ucinky
na spravné drzeni téla, ale také pro své harmonizacni ucinky na psychiku clovéka.
Na obrazku 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, a 16 jsou zaznamendny jednotlivé
cviky podle systému ,Jéga vdennim Zivoté“, jehoz autorem je Mahésvarananda.

Obrazek 4 vychazi z knihy Tydny zdravi od Krejc¢i a Baumeltové.
Sestava ,,Pozdrav mésici“ (Krejci a Baumeltova 2001)

Vychdzime ze stoje spojného. Predpazime poniz. S nddechem vedeme ruce
pres predpaZeni do vzpazeni. Dlané pritom tvofi misku. S vydechem smyjeme Unavu.
Dlanémi se hladime po téle. S nddechem pfipazime skrémo a sepneme ruce. Zaklonime
se. S vydechem provedeme predklon a zdravime uplynuly den. Levou nohou ukroc¢ime
a Spicku vytocime do strany. S nadechem se zaklonime, s vydechem uklonime. Tim se
lou¢ime s minulosti. OtoCime se na druhou stranu a opakujeme to samé. Hluboky
predklon k pravé noze predstavuje vitani budoucnosti. S nddechem se vratime do stoje
spojného a pfipravujeme se na dalsi cvik. Pravd ruka zUstane pritisknuta na stehnu.
UnoZzime pravou a za levou rukou se uklanime. Pohled sméfuje zalevou paizi.
Po navratu do vychozi pozice se uklonime na pravou stranu. Zopakujeme totéz
i na druhou stranu a poté zacindme opét ve stoji spojném. Ndsleduje luk a Sip vlevo.
Levou nohou ukro¢ime a vytoéime $picku do strany. Paze vytdhneme do strany a palce
lezi na sobé. Oc¢ima pozorujeme levy palec, pfi ¢emi pravou pazi s nadechem
natahujeme tétivu. S vydechem paZe spustime a zopakujeme na druhou stranu. DalSim
cvikem je labut, jejiz provedeni charakterizuji nize. Zavérem je stoj spojny, v kterém
vedeme spojené ruce pres predpazeni do vzpaZeni a pozdravime mozecek, centrum

rovnovahy. Opakujeme 3x.
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Cvik Cislo 1: Pozdrav na jedné noze (viz obrazek 3): Vychazime ze stoje spatného.
Pfeneseme vahu téla na levou nohu. Pravou nohu skréme UnoZmo, chodidlo pravé
nohy poloZzime na vnitfni stranu levého stehna. Dlané spojime pred hrudnikem. Pozici

drzime 1-3 minuty na kazdé noze.

Obr. 3: Cvik ¢islo 1: Pozdrav na jedné noze (Broncova, 2022)

Cvik cislo 2: Kohout (viz obrazek 4): Vychazime ze stoje spojného. S nddechem

prechazime do vyponu, upazime povys. S vydechem se vracime. Opakujeme 2x.

Obr. 4: Cvik ¢islo 2: Kohout (Broncova, 2022)
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Cvik cislo 3: ProtaZeni patefe (viz obrazek 5): Vychazime ze vzporu sedmo.
Otocime se na pravy bok. Obé nohy leZzi na sobé, leva ruka spociva na levém stehné.
Prava dlan se opird o podlozku a je pfimo pod ramenem. Celd prava paze je napnuta.
Nasledné si lehame na pravy bok a hlavu si pokladame do pravé dlané. S nadechem
skréime UunoZmo levou nohu, chytime si ji a propindme nohu kolmo vzhru do unozeni.
S vydechem se vracime, preta¢ime se na opacény bok. Pfi ledvinovych kamenech se

cviceni nema provadét. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Obr. 5: Cvik ¢islo 3: ProtaZeni patere (Broncova, 2022)

Cvik cislo 4: Hrdina (viz obrdzek 6): Vychdzime zkleku sedmo. Prejdeme
do dfepu na Spickach. Dlané polozime na kolena. Ddle spojime dlané pred hrudnikem
a vzpazime. Prfibolestech vkotniku nebo koleni se dsana nema provadét.

Opakujeme 3x.

Obr. 6: Cvik Cislo 4: Hrdina (Broncova, 2022)
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Cvik cislo 5: Orel (viz obrazek 7): Vychazime ze stoje spojného. Upazime, levou
pazi vedeme zespoda a zkfiZime ruce tak, Ze lokty semkneme a spojime dlané.
Pfeneseme vahu nalevou nohu aokolo ni obtolime zepfedu pravou nohu.

Predklonime se. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Obr. 7: Cvik ¢islo 5: Orel (Broncova, 2022)

Cvik cislo 6: ProtaZeni rukou a nohou (viz obrazek 8): Vychazime z lehu na boku,
paze mame ve vzpazeni. S nddechem unozime nohu tak, Ze koleno zlistdva propnuté.

S vydechem se vracime. Opakujeme 2x na kazdou stranu.

Obr. 8: Cvik Cislo 6: Protazeni rukou a nohou (Broncova, 2022)
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Cvik cislo 7: Protaceni v kleku (viz obrazek 9): Vychazime zkleku sedmo.
S nddechem prejdeme do kleku. Vykro¢ime pravou vpred, koleno svird pravy uhel.
S nddechem upazime, s vydechem pokladdme levou dlan na pravé koleno a zaroven
pravou dlan na levou patu. Pohled sméfuje pres pravé rameno. Pfi bolestech zadech se

asana nema provadét. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Obr. 9: Cvik ¢islo 7: Protaceni v kleku (Broncova, 2022)
Cvik cislo 8: Palma (viz obrazek 10): Vychazime ze stoje spojného. Pfed télem si
propleteme prsty. S nddechem vzpazime, pohled sméfuje vzhiru za hrbety rukou,

a provedeme vypon. Opakujeme 1x.

Obr. 10: Cvik ¢islo 8: Palma (Broncova, 2022)
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Cvik ¢&islo 9: Labut (viz obrazek 11): Vychazime ze stoje spojného. S nadechem
vzpazime levou a skréime zdnoZmo pravou nohu. Chytneme si prsty u nohy, kterou

nasledné vytahujeme. S vydechem se vracime. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Obr. 11: Cvik ¢islo 9: Labut (Broncova, 2022)

Cvik cislo 10: Pfitahovani kolena k trupu (viz obrazek 12): Vychazime ze stoje
spojného. S vydechem skréime prednoZzmo nohu a pfitahujeme ji k télu. S nddechem se

vracime. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Obr. 12: Cvik ¢islo 10: Pfitahovani kolena k trupu (Broncova, 2022)
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Cvik Cislo 11: Pozice riSiho Kasjapy (viz obrazek 13): Vychazime ze vzporu sedmo.
Otocime se na pravy bok. Obé nohy leZi na sobé, leva ruka spocivd na levém stehné.
Prava dlan se opird o podlozku a je pfimo pod ramenem. Celad prava paze je napnuta.
S nadechem zvedneme panev. Zapazime levou a unozZime levou. Pfi poranéni zapésti,

loktd nebo ramen se cviéni nema provadét. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Obr. 13: Cvik cislo 11: Pozice risiho Kasjapy (Broncova, 2022)

Cvik &islo 12: Cap (viz obrazek 14): Vychazime ze stoje spojného. Levy nart
poloZime na pravé stehno. Pfes upazeni vedeme ruce do vzpazeni, kde se dlané
semknou a pokracuji dale pred hrudnik. Provadime predklon. Opakujeme 3x na kazdou

stranu.

Obr. 14: Cvik &islo 12: Cap (Broncova, 2022)
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Cvik cislo 13: Dfep na jedné noze (viz obrazek 15): Vychazime ze drepu
na patach. Levou nohu poloZime na pravou a prejdeme na prsty pravé nohy. Pokud je

to moziné, spojime dlané pred hrudnikem. P¥i potizich s kotniky nebo koleny se cviceni

nema provadét. Opakujeme 1x.

Obr. 15: Cvik ¢islo 13: Dfep na jedné noze (Broncova, 2022)

Cvik ¢islo 14: Vrana (viz obrazek 16): Vychdzime z kleku sedmo. Dlané poloZzime
na podlozku a kolena umistime na nadlokti. Zvedame chodidla od podlozky tak, ze
udrzujeme rovnovahu pouze na pazich. Pfi vysokém krevnim tlaku, sklonu k cévnim
poruchdm v oblasti hlavy nebo pfi potizich se zapéstim ¢i lokty se cviceni nemad

provadét. Opakujeme 3x.

Obr. 16: Cvik ¢islo 14: Vrana (Broncova, 2022)
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Capi stoj (Taussig, 2012)

Cvik se provadi naboso. Testovany zaujme stoj spojny a da ruce v bok. Nejdfive je
stojnou nohou leva. Pravé chodidlo poloZime na vnitini stranu kolenniho kloubu stojné
nohy. Zvedneme levou patu, jak vidime na obrazku 17, a tehdy se zacne méfit cas,
ktery je zastaven, pokud jedinec neudrii rovnovahu, poskakuje, neudrzZi ruce v bok,
stojna noha se dotkne patou zemé, vytaci chodidlo, ne-stojnd noha zméni pozici
v opore kolene. Ze tfi pokusl se zaznamenava ten nejlepsi. Vysledky se urcuji podle

hodnotici tabulky 5 (Taussig, 2012).

U experimentdlni i kontrolni skupiny byl test provadén pti dvodnim, priibéZném
a zavérecném meéreni. Celkové tedy trikrat po dobu celé cviCebni jednotky.
Kontrolovala jsem spravnost provedeni pohybu a zapsala jsem nejlepsi ¢as ze tfi

pokusU. Déti si zkusily tento test i se zavienyma ocima.

Tabulka 5: Hodnotici tabulka Capiho stoje (Taussig, 2012)

Vyborné Nadprimérné Primérné Podpramérné

>30 30-23 22-16 15-10

Obr. 17: Provedeni testu Capiho stoje (Broncova, 2022)
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Tinetti test (Janeckova a spol., 2012)

Je zndm také pod zkratkou POMA, coz znamena Performance-Oriented Mobility
Assesment. Zminéné hodnoceni rovnovahy a chuze bylo predstaveno Mary Tinetti.
Tinetti test se pouZziva jako diagnosticky nastroj, ktery slouzi k hodnoceni rizik pada.
Vyplnila jsem kazdému z proband( tabulku tak, Ze jsem vidy cetla a vysvétlila ukoly,
po jejichZ provedeni divky ziskaly body (viz obrazek 18). PouZila jsem verzi zpracovanou

prof. Topinkovou (2005).

Obr. 18: Provedeni Tinetti testu (Broncova, 2022)

Test obsahuje dvé ¢asti, s nimi se ted blize seznamime. Nejprve jde o hodnoceni
rovnovahy, nasledné chize. Testovany zacind v sedu na zZidli, kde se zaméfime na jeho
rovnovahu. Pokud se naklani, zvolime 0 bodu. Pfi stabilni pozici zaskrtneme 1. Ddle
bude proband pozadan, aby vstal. Zde zdlezZi, zda je potfeba pomoc pfi zvedani
a bodové rozmezi je od 0 do 2. Stejné ohodnocen je i u pokusu postavit se. Ddle se
zaméfime na rovnovdhu ve stoji, zvlast béhem prvnich 5 vtefin a stabilitu stoje.
Zaroven kontrolujeme, zda testovany zlstdva vzpiimeny, ma Uzky postoj, jakym
zplUsobem provadi pohyby, kde drzi ruce apod. Instrukce 6 je charakterizovana tim, jak
stabilni stoj doty¢ny zachova pfi stlaéeni hrudni kosti. Divka, ktera mda rovnovahu
ve stoji se zavienyma ocima stabilni, ziskdvd 1 bod, vopacném pfipadé Zzadny.
Pti otoceni o 360 stupnu se hodnoti kroky, zdali jsou prerusované nebo priibéziné

a také jestli je otoceni stabilni ¢i nestabilni, tj. kdyz se ¢lovék néceho chytne nebo se
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potaci. Devatym, a tedy poslednim pokynem této Casti je posazeni se zpét na zidli,

které ma bodové rozmezi od 0 do 2.

Pokracujeme hodnocenim chlize. Nejdfive se zaméfime na zpUsob, jakym
testovany odstartoval. Bodova $kdla od O do 1 urcuje pokusy o start. Dale se vénujeme
jednotlivym fazim chize, symetrii kroku a kontinuitu chize. Pokud jde testovany rovné
ziskava 2 body, 1 bod pfi trajektorii mirné odchylené nebo Zadny. Stabilitou trupu se
rozumi zadné houpani, ohybani, pouzivani pazi a je ohodnoceno az 2 body. Zatimco
baze chlize mda bodové rozmezi 0 a 1 a znamena, Ze porovnavame, zda se paty pfi chlzi
dotykaji. Maximalné lze ziskat 28 bodU, a to z prvni ¢asti 16 a z druhé 12. Tabulka 6
udava riziko padu.

Tabulka 6: Hodnotici tabulka Tinetti testu

Nizké Stredni Vysoké
25-28 19-24 <19
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3 Vysledky a diskuse

Vybér obou testll vychdazi z predpokladu, Ze joga muize mit pozitivni ucinek
na rovnovahu. Hekova (2019) uvadi: ,,Rovnovdha je nejvétsim prinosem celého cviceni.
Tim, Ze se soustredite na své télo od jeho samotného stfedu, ziskdte vyrazné lepsi
postaveni kosti, svalu a kloubd. K fyzické rovnovdze se pfidd i ta psychickd.” S timto
predpokladem rovnéZ pracuje napriklad Mahésvardnanda v systému ,Joga v dennim

X

Zivoté“, kde se vénuje dsandm a cvi¢enim na zlepSeni rovnovahy.

Donahoe-Fillmore & Grant (2019) zkoumali Gcinky cviceni jégy na rovnovaze, sile,
koordinaci a flexibility u déti ve véku od 10 do 12 let. Zavérem jejich studie bylo, ze
jéga muze byt prospésnou formou cviceni ve skolnim prostredi pro zlepseni rovnovahy

a flexibility u déti bez poruchy rovnovahy, ohebnosti a silovych schopnosti.
3.1 Vysledky a diskuse testu Capiho stoje

U experimentdlni skupiny vuavodnim méfeni byly oznaceny vysledky
(viz tabulka 7) péti divek ,bez hodnoceni”, tfi ,podprimérné”, jedné ,prlmérné“

a jedné ,nadpriamérné”.

Tabulka 7: Hodnoceni Capiho stoje u experimentalni skupiny (N-10)

1 Nadpridmérné | Nadprimérné Vyborné
2 Podpriimérné | Podprimérné Primérné
3 Bez hodnoceni Primérné Primérné
4 Primérné Primérné Primérné
5 Podpriimérné | Podprimérné Primérné
6 Podpriimérné Primérné Primérné
7 Bez hodnoceni | Podprimérné Primérné
8 Bez hodnoceni Primérné Nadprdmérné
9 Bez hodnoceni | Podprimérné | Podprimérné
10 Bez hodnoceni Primérné Primérné

Pti prlbézném méreni doslo u sedmi z deseti divek ke zlepseni, a to u probanda 2
o 2 sekundy, u probanda 3 o 14 sekund, u probanda 6 o 4 sekundy, u probanda 7
0 6 sekund, u probanda 8 o 11 sekund, u probanda 9 o9 sekund a u probanda 10
0 13 sekund. Jedna z divek méla stejny vysledek jako pfiUvodnim méreni a u dvou
divek doslo ke zhorSeni, a to u 1. probanda o 2 sekundy a u probanda 4 o sekundu.

»Podprimérné” hodnoceni ziskaly ¢tyti divky, ,,primérné” pét a ,,nadpramérné” jedna.
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V zdvérecném méreni doslo u sedmi divek ke zlepSeni, a to u probanda 1 o 6 sekund,
u probanda 2 o 8 sekund, u probandld 3 a 4 o 2 sekundy, u probanda 5 o9 sekund
a uprobandl 7a 8 o 4 sekundy. U tfech divek doslo ke zhorSeni, a to u probandu
s ¢islem 6 a 9 o sekundu a u probanda 10 o 2 sekundy. Jeden proband byl ohodnocen
jako ,podpramérny“, sedm ,prlimérnych”, jeden ,nadpriamérny” aproband 1

jako ,vyborny“.

U kontrolni skupiny v ivodnim méreni byly oznaceny vysledky (viz tabulka 8) ¢tyr
divek ,bez hodnoceni”, dvou ,podprimérné“ a ctyr ,primérné“. Pfi prabéiném
méreni dosSlo uosmi z deseti divek ke zlepSeni, a to u probanda 1 o 5 sekund,
u probanda 2 o 7 sekund, u probanda 4 o sekundu, u probanda 5 o4 sekundy,
u probanda 6 o sekundu, u probanda 7 o 4 sekundy a u proband( 9 a 10 o 2 sekundy.
U dvou divek doslo ke zhorSeni, a to u probanda 3 o 2 sekundy au probanda 8
o 3 sekundy. Vysledky jednoho probanda byly oznaceny ,bez hodnoceni”, Sesti
»podpramérné”, dvou ,priimérné“ a jednoho ,nadpridmérné”. V zavérecném méreni
doslo u péti divek ke zlepseni, a to u probanda 3 o 3 sekundy, u probanda 4 o 8 sekund,
u probanda 7 o 5 sekund auprobandd 9 a 10 o 2 sekundy. U péti divek doslo
ke zhorsSeni, a to u proband(i 1 a 2 o 3 sekundy, u probanda 5 o 2 sekundy, u probanda
6 o sekundu a u probanda 7 o 2 sekundy. Vysledky jednoho probanda byly oznaéeny

»,bez hodnoceni“, tfi ,podprimérné“ a Sesti ,pramérné“.

Tabulka 8: Hodnoceni Capiho stoje u kontrolni skupiny (N-10)

1 Podprimérné | Podpriimérné | Podprimérné
2 Bez hodnoceni | Podprimérné | Podprimérné
3 Primérné Podpriimérné Primérné
4 Bez hodnoceni | Podprimérné Primérné
5 Primérné Nadprimérné Primérné
6 Primérné Primérné Primérné
7 Bez hodnoceni | Podprimérné | Podprimérné
8 Podpriimérné | Podprimérné Primérné
9 Primérné Primérné Primérné
10 Bez hodnoceni | Bez hodnoceni | Bez hodnoceni

42



U experimentalni skupiny byly v testu Capiho stoje pfi tvodnim mé¥eni oznaceny
»,bez hodnoceni“ vysledky péti z deseti proband( a tfi jako ,podpriamérné”, coz
mulzZeme vidét v tabulce 7. Ddvodem tohoto vykonu muze byt psychika déti, na kterou
ma znacny vliv prosttedi nebo strach z toho, co bude. Wolf (2018) oznacuje strach jako
pocit, ktery doprovazi jednoznacné konkrétni ohrozeni. Uvadi, Ze strach je pocit, ktery
vnimame ve svém téle, ktery se mlze projevit napfiklad tfesem nebo podlomenim

kolen. Také to mizeme pficist pouhému nezdaru.

Ve vysledcich experimentdlni skupiny z druhého priibézného méreni mizieme
vidét znacny casovy ndrlst (u probanda 3 aZ o ¢trnact sekund). Po zucastnéni se
tfimési¢niho intervenéniho programu ziskala vétsina divek pfi zavére¢ném méreni svij
rekord v udrieni rovnovahy v Capim stoji. Pouze vysledek jedné zdeseti divek byl

oznacen za ,podprimérny”.

Graf 1 ndm ukazuje, Ze kontrolni skupina méla lepsSi hodnoceni v Uvodnim méreni
neZz experimentdlni skupina. Porovnanim vysledkd experimentdlni a kontrolni skupiny
vidime, Ze divky, které se nezucastnily tfimési¢niho intervencniho programu, nemély
pfi pribéiném a zdvérecném méreni tak dobré vysledky. Celkové se experimentalni

i kontrolni skupina zlepSsila, coz hodnotim pozitivné.

B Experimentalni skupina M Kontrolni skupina

Uvodni méreni Pribéziné méreni Zavérecné meéreni

Graf 1: Primérné porovnani vysledkl experimentalni a kontrolni skupiny
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3.2 Vysledky a diskuse Tinetti testu

Seétené body Tinetti testu jsou zaznamenané v tabulkdch 9 a 10. Pfi dvodnim
méreni experimentdlni skupiny byla namérena primérnd hodnota bodl 27,1,
pfi prabézném méreni 27,2 a vzavérecném méfeni 27,8. Maximdlni pocet bodl
pfi Gvodnim méreni experimentalni skupiny dosdhli probandi 1, 8 a 9, 27 bodu
probandi 2, 3, 4, 5, 7 a26 bodl probandi 6 a 10. Pfi pribéZzném méreni ziskali
maximalni pocet bodu probandi 2,5 a 7, 27 bodd probandi 1, 3, 4, 6, 8, 9 a 26 bodu
proband 10. V zavérecném méreni osm z deseti divek ziskalo maximalni pocet bodd,

probandi 9 a 10 dosdahli 27 bodd.

Tabulka 9: Vysledky Tinetti testu u experimentalni skupiny (N-10)

Primér 27,1 27,2 27,8

PFi ivodnim méreni kontrolni skupiny byla namérena primérnd hodnota bodu
27,2, pfi pribézném méreni 27,1 a v zavérecném méreni 27,6.

Tabulka 10: Vysledky Tinetti testu u kontrolni skupiny (N-10)

Primér 27,2 27,1 27,6
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Maximalni pocet bodl pfi dvodnim méreni kontrolni skupiny dosahli probandi 4,
7 a9, 27 bod( probandi 1, 2, 5, 6, 8 a 10 a 26 bodu proband 3. Pfi prlibéziném méreni
ziskali maximalni pocet bodu probandi 2,6 a 9, 27 bodU probandi 1, 3, 4, 7, 8 a 26 bodu
probandi 5 a 10. V zdvérecném méreni Sest z deseti divek ziskalo maximalni pocet

bod(, probandi 1, 3, 7 a 10 dosahli 27 bod.

Za normalni vysledky testu rovnovahy a chize dle Tinettiové ocekdva Janeckova
a spol. (2012) 27 az 28 bodl z 28 moznych. Pfi ivodnim méreni se déti seznamovaly
s tabulkou instrukci, kterou jsme si spole¢né vysvétlovali. Zatimco u prabéiného
a zavérecného méreni jiz znaly mé pozZadavky a testovani tak probihalo rychleji.
Prdmérné skore testu rovnovahy a chize dle Tinettiové se pohybuje v etalonu
normalu. Tento vysledek vykazuje jak experimentdini skupina, tak kontrolni.
V tabulkach 9 a 10 mUZeme vidét, Ze bodovani visech divek se pohybuje od 26 do 28.

Vysledky tedy ukazuji, Ze riziko padu je nizké.

U Tinetti testu détem délalo problém udrzeni rovnovahy pfi tlaku na sternum.
Divky casto ztratily bod pravé pri plnéni tohoto uUkolu. Pfi¢inou nejistoty mlze byt
neprijemny pocit. Nulové ohodnoceni ziskaly nékteré divky udrZovanim stoje se
zavienyma ocima. Zahdlka a spol. (2011) tvrdi: ,,Pro udrZeni vzpfimeného stoje neni
zrak nezbytny. Clovék mizZe stdt i ve tmé. Vyfazenim vizudini kontroly pomoci
zavrenych oci se vsak stabilita vzpfimeného stoje sniZuje.” Na vysledek méla také vliv
chlize. Presnéji moment, kdy divky hodnotily, zda maji paty u sebe ¢i nikoli. RGzZicka
a Serranova (2013) zarazuji projev Siroké baze do vzorce psychogennich poruch chize
s poruchou rovnovahy, ktery se vyznacuje stiznostmi pacienta na nejistotu, nestabilitu,

pripadné pady.
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r W
4 Zavér

Byly stanoveny dva cile bakalarské prace. Primarnim cilem bakalarské prace,
ktery zahrnoval sestaveni tfimési¢niho intervencniho programu zaméreného na rozvoj
rovnovahy u ditéte ve véku od 9 do 12 let, byl naplnén. Sekundarni cil bakalarské

prace, ktery zahrnoval ovéreni tfimési¢niho interveniniho programu zaméreného

na jogu, byl naplnén.

Pro bakaldfskou praci byly uréeny dva vyzkumné predpoklady. Vyzkumny
predpoklad 1 ve znéni: Po absolvovani tfimési¢niho intervenéniho programu dojde
u experimentalni skupiny ke zlepgeni vysledkd testu Capiho stoje u viech proband, byl
potvrzen. Z grafu 1 na strance 43 je zfejmé, Ze experimentdlni skupina dosahla lepsich
vysledkll neZ skupina kontrolni. Latorre Roman a kol. (2015) testovali rovnovahu déti
ve véku 3 az 6 let pomoci Capiho stoje. Z jejich studie vyplyvd, Ze test je spolehlivy,
snadno proveditelny a srozumitelny pro déti, a zaroven bylo pozorovdno vyrazné

zlepseni.

Vyzkumny predpoklad 2 ve znéni: Po absolvovani tfimési¢niho intervencniho
programu dojde u experimentalni skupiny ke zlepseni vysledk( Tinetti testu u vSech
probandud, nebyl potvrzen. Melo a kol. (2012) provadéli Tinetti test na neslysicich
a slysicich Skolacich s prlmérnym vékem 1213 roky. Ve svych vysledcich uvadéji, ze

neslysici si v Tinetti testu vedli podobné jako slysici.

Prace sdétmi mé velmi bavila. Zvyucovacich hodiny jsem odchdzela vidy
prijemné naladéna na dalsi den. | presto, Ze pozice byly velmi naro¢né na koncentraci,
je divky zvladaly skvéle, jak mGzZeme vidét na videu. Véfim, Ze intervencni pohybovy
program na rozvoj rovnovahy déti naucil trpélivosti a pozitivné ovlivnil jejich zpUsob

Zivota.
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Prilohy

Vysledky testu Capiho stoje

Tabulka 11: Vysledky testu Capiho stoje u experimentalni skupiny (N-10)

Primér




Sestava ,,Pozdrav mésici“ (Krejci a Baumeltova 2001)

Obr. 19: Vychozi pozice (Broncova, 2022)

Obr. 20: Smyvame Unavu (Broncova, 2022)



Obr. 21: Zdravime uplynuly den (Broncova, 2022)

Obr. 22: Mirny zaklon (Broncova, 2022)



Obr. 23: Vitame budoucnost (Broncova, 2022)

Obr. 24: Vzpor stojmo Unozného pravou (Broncova, 2022)



Obr. 25: Uklon vpravo (Broncova, 2022)

Obr. 26: Luk a Sip vlevo (Broncova, 2022)



Obr. 27: Labut (Broncova, 2022)

Obr. 28: Pozdravime mozecek (Broncova, 2022)



