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Anotace: Cilem prace bylo otestovat celkovailesnou zdatnost 2ak6. frid zakladni
Skoly v Ceskych Budjovicich a cilenou pohybovou aktivitouagobit na utvéeni
navyku spravného drzenéld. Objektem mého fpekumu byly 2 skupiny probarid
navsevujici 6.¥idy zakladni Skoly. Celkem bylo jmkumu podrobeno 40 probaind
které jsem si rozflil do 2 stejié pocetnych skupin, jako experimentalni a kontrolni
skupinu. Na zé&atku jsem otestoval, zjistil a zdokumentoval cetlowlesnou zdatnost
a predevsim zjistil spravné drzendld u obou &chto skupin. Nasledovalo i&zeni
kompenzaniho a posilovaciho c#ni pro spravné drzenglda do vyuky €Elesné
vychovy po dobu 6ti tydin podle mnou fipraveného cwiebniho programu.
S experimentalni skupinodgitajici 20 probandl jsem provad cviceni na posileni
biiSnich a zadovych svala cvieni pgedevSim na protaZzeni swapodél patee.
Kontrolni skupina se stejnym gem proband méla v pribéhu cvicebniho programu
normalni hodinudlesné vychovy podle Skolnich osnov pod vedeniisiyggsného titele

télesné vychovy.

Pro zhodnoceni drzenéla jsem pouzil metodu hodnoceni podle Matthiase a
k zjisteni celkoveé &lesné zdatnosti byla pouzita Ruffierova zkouSkaohiektivizaci

bylo vSe zaznamenano, zpracovano a vyhodnocermikéch a grafech.

Vysledky ukazaly, Ze v s¢asné dob maji zaci 6. itid zakladni Skoly velmi
Spatnou celkovowtesnou zdatnost a nedokazou zaujmout spravnyimeny postoj.
Také se ukazalo, Ze wtginy jedin@ se objevily oslabenéfi8ni svaly a zkraceny
vzprimova: patee.

Kli éova slova: pohybova aktivita, fazické svaly, posturalni syalyzeni &la, €lesna

zdatnost



Annotation: The aim of the diploma paper was to test a coradigtess of pupils in
the 6" class in the primary school ifleské Budjovice and to affect forming of the
correct carriage of body habit by pointed motiotivéites. The objects of my research
were two groups of probands from th& @ass of the primary school. Altogether, 40
probands were submitted to the research. They separated to the two equal groups,
as the experimental one and as the control ontheAlbeginning, | tested, found out and
documented the complete fitness and mainly | foomidthe correct carriage of body of
the both groups. Inclusion of compensatory andnpeixercises for the correct carriage
of body into the PE for the six-week period by tieercise plan done by myself
followed. | did exercises for strengthening the @hthal and back muscles and
exercises for stretching the muscles along theeleat column with the experimental
group of 20 probands. The control group had duthmg exercise plan ordinary PE
lessons by school curriculum led by the PE teacher.

The Matthias method was used for the evaluatidhetarriage of body and the
Ruffier test was used for finding the complete d&s. Everything was written down,

compiled and evaluated in charts and graphs fatijsctification.

The results showed that the pupils in tfedass in the primary school have
nowadays very bad complete fithess and they caassatme the correct upright posture.
Also weakened abdominal muscles and shortened aesdiumbar muscle were

showed up on the most of the pupils.
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1 UVOD

Pohyb je znamenim Zivota a je i zakladnim vyrazoymostedkem ¢loveka,
jazykem jeho pocit a nalad, je prvotni formou prastaré lidské komaoé& Pohyb je
piedpokladem fungovani hybné soustavy organizmu ampage rozvoj fyzické i
duSevni strankylovéka a jeho socialni postaveni. Bez tohotedpokladu nerize byt
rast a vyvoj optimalni. Pohyb sefimo podili na formovani, tvaru a funkgild, je
dulezity pro rozvoj svalovych funkci a struktur. Jest je ¢clovék pohybo¥ omezen, ma
to vzdy vliv na jeho psychicky rozvoj i Zmzeni ve spolaosti.

Pohybova aktivita zaujima nezastupitelné misto Ikos&m vyvoji ditte.
Ohlédneme — li se do minulosti, tak zjistime, Z8enprvni fisobeni na tomto $t& jiz
bylo vice¢i mérg spojeno s &akou formou pohybu. Auz to byly nepatrné pohyby
hlavickou nebo pozgi hrani si s nejizrn¢jSimi hratkami. Je tedy patrné, Ze optimalni
fungovani naSeho organizmu je od@iku naSeho vzniku spojeno s pohybem.

BohuZzel Zivotni zpisob v moderni spoteosti svazuje ifirozenostcéloveéka a
omezuje rozvoj jeho fyzické stranky atspbuje mu tinmfadu obtiZi. Zijeme ve velmi
uspichané a technologick§im dal vice ovliviované dob. Jak gibyvaji 1éta a s nimi i
starosti, mnohym z nas zbyva stéle sméasu na firozeny a pedevsSim rozmanity
pohyb. Klouby postughvic a vic tuhnou, i &teré pohyby jiz nedokaZzeme provést
v takovém rozsahu jakorigdge. Také svaly nas zrazuji.ékteré slabnou diky malému
vyuzivani, u jinych naopak dochéazi k jejichkepzovani. Dochéazi k poklesu celkové
kondice, zhorSuje se stav d@twvého i dychaciho systému. To vSdispiva
k nespravnym pohybovym nau.

Ukazuje se, Zz€im dal tim vice se nedostatek pohybové aktivitgspuva ze
starSich w¥kovych kategorii sgrem k mladSim &ovym kategoriim, tedy kaem.
BohuZel v dneSni débdavaji dti stale vice pednost televizi a gtacovym hram ped
piirozenym pohybem naerstvém vzduchu. Je proto nepochybné, Ze spravnou
vychovou, vedenou jiz od utléhctdtvi, Ize weloveéku vypéstovat takovou stupnici

hodnot a pdtb, v niZ bude mit pohybova aktivita své trvalétmis

Z toho divodu jsem si vybral téma mé diplomové prace. &dnjsem se na
vékovou kategorii dti starSiho Skolniho&ku a zkoumal jsem vliv cilené pohybove

aktivity na utvdeni jejich navyku spravného drzeélat



2 PREHLED POZNATK U

2.1 Ontogeneze lidské motoriky

K pochopeni problematiky spravného drzeélata jeho vyvoje je wlezita
znalost vyvoje lidské ontogeneze, v jejichz jedrgth obdobi dochazi viené mie

Kk urcitému rozvoji a zastoupeni pohybové aktivity.

Hlavni vyvojova obdobi motorikglovéka se podle Kasy (1990kld na 14
obdobi.

Prenatalni obdobi (280 dnitgel narozenim), novorozenecké obdobi (do 2
mesial), kojenecké obdobi (3 az 15¢&gia1), batoleci obdobi (16 #&sial az 3 roky),
piedsSkolni ¥k (4 az 6 let), obdobiipd puberty (7 az 11 let), obdobi puberty (12 az 15
let), obdobi postpuberty (16 az 20 let), mladSipdiost (20 az 30 let), s#dni dosplost
(30 az 45 let), starSi dosdpst (45 az 65 let), Zénajici stdéi (65 az 75 let), pokkilé
st&i (75 az 90 let), krajni St&(90 a vice let).

V kazdém obdobi lidské ontogeneze nastava chairstitky rozvoj utitych
fyzickych a psychickych zn#kosobnostiCasové hranice jednotlivych obdobi se daji
uréit jen giblizné. Prechod mezi jednotlivymi dkovymi obdobimi je plynuly a uji
ho kvalitativni a kvantitativni vyvojové ziny (Kasa, 2002).

2.1.1 Prenatalni obdobi

O paiatku pohybu hovidme jiz u 8 tydenniho plodu. Jde o samovolné pohyby
hlavy, trupu a ko&etin. V 5. ngsici uz jsou to mimické pohyby, otevirani a zavii@
a jiz pohybuje usty a jazykem. Uz v embryonalninvojy se vytv&i zaklad celé
motoriky (Kasa, 1990).

2.1.2 Novorozenecké obdobi

Projevuji se v &m pohybové automatismy a reflextihnosti. Pohyby jako sani,
polykani a mrkani jsou zavislé na svalodi@nosti (Kuwera, 1997). Prvni pohyby
novorozence jsou pomalé, celkove, komplexni, aypmstse diferencuji. Nejprve se
rozvijeji pohyby 12ti sval fidicich pohyby oni. Ditt pohybuje &énimi vicky, kona
reflexni pohyby zornic, vraStelo a pohybuje nozdrami.i{iRoda, 1977).
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2.1.3 Kojenecké obdobi

Tvori se v #m zakladni pohybové vzorce. Pohyb sam se podilitveeni tvaru
téla. Zvedanim hla¥ky dojde ktvorks kréni lordézy, sezenim se formuje hrudni

kyf6za a konén¢ postavenim se vznik zakeni bederni (Kasa, 1990).

2.1.4 Batoleci obdobi

Vytvéii relativre velké mnozstvi zivothdalezitych pohybovych vzoic Batole
ovladne clizi a z&nou se projevovat prvni ndznaky bezdotykové lokan&pontanni
aktivitu musime propojovati$zenou aktivitou (&eni pohyli). Podle patby pohybu
dochazi uz vtomto &u kdiferenciaci i na hypomobilni, hypermobilni a
normomobilni (Kdera, 1997). D& se «&i chodit po schodech,use jist, oblékat se

s dopomoci a umyvat si ruce (Kasa, 1990).

2.1.5 Predskolni vk

Je ohranieno ovladnutim bezdotykové lokomoce a vstupem adySk/ tomto
obdobi je typicka velka pohybova pelba i pestrostinnosti. Pro tento&k je typicky
velky rozsah kloubni pohyblivosti. Bifiz ovlada l&h i jeho jednotlivé slozky, jako je
skok, Wetrg soustavy skak do dalky. Dokaze chytit i odhodit )i muze zait
s uwdonklym vycvikem plavani, gymnastiky. Ritsi hraje na &co, co rkde victlo.
Vyraznd je i schopnost napodobovat starSi jedikkagdra, 1997). D# jiz v tomto
obdobi vykonava kombinované pohyby. iPaem: kombinacedhu a skoku, &u a
hodu, Ehu a kopu. Btem je poieba v tomto ¥ku poskytovat dostatek impuizke
cviceni (Kasa, 1990).

2.1.6 Mladsi skolni vek

Kostra ditte v tomto obdobi neni j&stipIne vyvinutd, osifikace neni ukéena,
zalktfiveni patée neni jedt trvalé, paté se stale dotwa Kloubni pouzdra a vazy se dale
upewiuji a svalstvo zesiluje. Obdobi mezi 9 a 11 rokenpgvazovano za vrchol ve
vyvoji motoriky (Kasa, 1990). Jedinec pebuje pohyb v odpovidajici kvalit kvantite.
Obecré by nelo platit, Ze mladSi Skoladk by &hv pohybu travit stejnou dobu, jakou
travi v sed ve Skole. V dtskych hrach panuje priorita de. Zakladni pohyboveé
dovednosti vtomto &ku jsou rychlost a rychlostni sila, obratnost, dgyitka sila,
vytrvalost a rychlostni vytrvalost. Uvedené obdaskdvi na prvni misto v Zivotnich
hodnotach fyzickou zdatnost (Kera, 1997). Divky miluji rytmiku, tanec a sborovy
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zpev. U chlapa jsou oblibeny mechanickeé ktky, které umoiuji skladat jéaby nebo
aeroplany. B hie se tvei skupiny, které proti s@soupéi (Prihoda, 1977).

2.1.7 StarsSi Skolni &k

Toto obdobi se vyzrtaje zrychlenym a nevyrovnanynistem fiznych slozek
osobnosti. Hhoda (1977) nazyva toto obdobi vulkanismem. Ve [&Btch se ukotuje
zaldiveni patée, coz ma velky vyznam praimé drzenidla a pruznou adlei (Kasa,
1990).

Podle Kwery (1997) trva starSi Skolniék od 12ti let do uko¥eni povinné
Skolni dochéazky. Nni se utvéeni €la, vnitini prostedi, pohybové vybaveni a také
potteba pohybu. ZvySuje se svalova sila, ale stejnynpéen se nezvysuje Slachova a
vazivova pevnost. Vlastni sportovni trénink se niaize provadt jako giprava na

sportovni vykony. Stoupéa zajem o silovacerii a soutZivost.

Podle Horta (2000) se obdobi puberty vyana nerovnordrnym glesnym
vyvojem. Ve ¥ku od 10ti do 14ti let se negativhimuigobeni vystavuje nejvice
pohybovy systém. Typicky jeust kosti do délky na ukor vyvinu svalstva, které
zaostava. Nedostadt® vyvinuté svalstvo se lehce unavi, coz se projédrZnou
koordinaci pohybu. Tyto zény jsoucasto @i¢cinou nespravného drzerdld. V tomto
obdobi se pohyblivost p&te grirozenym vyvojem vyrazh zvySuje a ve 14ti letech

muze zaznamenat maximalniiistky.

Houstk (1990) uvadi, Ze v pubértse prudce zvySuje intenzitéstu oproti
mladSimu Skolnimu &ku. Nastava druhé obdobi nejprudSilistu ditte — pubertalni
akcelerace. Rmi prirastek délky &¢la byva 8 — 12 cm, ale iwe byt i \&tSi. Intenzivni
zrychleni @istu nastupuje uddcat steji jako u chlapg, v kvalitativnich ukazatelich

vSak nedosahuje hodnot chlépc

Dylevsky (1997, 2000) uvadi, Ze hmotnadatse za obdobi od 11ti do 25ti let
zvySuje vice jak o0 18 kg. Z toho vyplyva, Ze ndatku u mladeze nasta vySkadla,
potom jeho §kové rozméry a nakonec hmotnostla. Tim, Ze jednotlivé&asti €la se
vyviji riznou rychlosti, tzna je i proporcionalitaéla. S v¥kem se vyviji také svalova
hmota. Ve 12ti letech svalstvo # @30 % z celkové hmotyla, na konci puberty jiz
dosahuje u chlafic40 %. S tim souvisi takéist sily. Relativni sila se intenzin
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zvySuje ve ¥ku 12ti az 14ti let. Maximalni silu dosahyjeveék okolo 25. roku Zivota.
Se stoupajicimdkem svalové sila postupklesa.

Vybér pohybové aktivity v tomto obdobi musteplevSim respektovat stupe
vyvoje organizmu. Pohyb by ¢hodpovidat paebam ditte a optimalad podporovat
jeho vyvin a zdravi.

2.1.8 Dorostovy Wk (adolescence)

Zagingji se jiz provagt vSechny pohybové aktivity. Vyragrse tvdi stereotyp
potreby pohybu fi kompenzaci denniho zatizeni. U divek nastavagsoklohybové
aktivity. Hledaji se nové formy pohybu (gymnastikeyobik, ...). U mui& se objevuje
kulturistika. Korti procestistu a vyvoje (Kdera, 1997). Po motorické strancelevek
na vrcholu. Pohyby jsou plynulé, koordinované aéc#lo dosahuje pohybové
harmonie. Adolescent je za&ren spiSe na estetické provedeni pohybu. Rozvoj
pohybovych schopnosti (sily, rychlosti, vytrvalpstosahuje v tomto obdobi maximalni
hodnoty (Kasa, 1990).

2.1.9 Dospélost

U dosglého je pohyb dlezity pro udrZzovani funkci i struktury lidskéhéa.
Pohybovou aktivitu bychom &h ptizpasobit Wku a zdravotnimu stavu. Projevuje se
zajem o netradhi sporty jako je vysokohorska turistika, kanoiatiSportovni aktivity
jako prostedek vyuziti volného ¢asu. \WtSi zastoupeni kolektivnich nez-li
individualnich spoit (Kucera, 1997).

Kasa (1990) uvadi, Ze v tomto obdobi maji vliv natanku ¢loveka 2 faktory :

povolani aglesna vychova a sport.

2.1.10Stari

Pohyb plIni vyznamnou ulohu v primarni i sekundg@neivenci. Sportem vyssiho
véku je tedy vytrvalost ve vSech formach. Optimabkoy turistické pochody, pomaly
béh nebo také turistika na lyZich pamezi vhodn&innosti. Také se velmi preferuje
plavani (K&era, 1997).
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2.2 Pohybova aktivita

Za pohybovou aktivitu iiizeme povaZzovat sumu vSech skuaterealizovanych
pohybovych ¢innosti. Redstavime-li si lidskou motoriku jako celkovy poloyly
potencial ¢lovéka, ukitou sumu vSech pohyb které jsme v fibéhu Zivota schopni
vykonat, pak Ize pohybovou aktivitu povazovat 4@jssi podmnozinu. Jedna se tedy o

¢ast lidské motoriky, kterou realizuje konkrétiavek.

Pohybova aktivita je pluralitni pohybovénnost, niize byt vymezena jako
chovani a jednantloveka, v emz motoricka sloZzka je dominantni. Projevuje se

pohybemclovéka, realizuje se jeho pohybovym aparatentkMa, 1989).

2.3 Pohybovy systém

Pohybovy systém twokosti a jejich spojeni, které jsou opornou passtazkou
pohybového systému, svaly a Slachy jsou vykonnktivrd slozkou.Ridici, regul&ni
slozku tvdi centralni a periferni nervovy systém. Cévy zab&zp prisun potebnych
latek nacinnost celého pohybového systému,itjeho zasobovaci slozku (Binovsky,
2003).

Vyznam hybného Ustroji spiva v udrzovanida v prostoru vzhledem k zemské
pritazlivosti, v gizpusobeni zrdnam polohy d&la v prostoru, v umozmi pohybu vped,
v zajiseni jemné koordinéné cilenécinnosti a v pl&ni dalSich funkci jako je néilad
stklovaci, metabolicka, atd. Pohyb se ¢lovéka stavd univerzalnim prastikem
seberealizace iffmého kontaktu s okolnim &em. Cinnost hybného Ustroji jEizena
nervovym ustrojim. Zaklad t¥d motoricka jednotka, ktera je sloZzena z motorickéh

nervoveho vlakna spolu sditlym poctem svalovych vlaken (Pernicova, 1993).

Podle pevahy zastoupeni motorickych jednotek rozliSujemalstvo na 2
z&kladni skupiny (Pernicova, 1993):
a) svaly tonické (posturalni),

b) svaly fazické (kinetické)

Urceni, které svaly lze jednozir& povaZovat za posturalni a které za kinetické
je uclovéka obtizné, nelbse u & misi jak faktory morfologicke, tak fyziologické a

v neposlednifack i faktory funkcni — adaptace organizmu na vertikalizaci (Janda2)L9
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2.3.1 Svaly posturalni

Charakterizujeme je jako svaly, jejichz hlavni foalje zachovani rovnovahy.
Prevazuji u nich nervova a svalova vlakna, ktera majiakol udrZzovat polohwla
v prostoru wici zemské ftazlivosti. Zaji¥uji typickou polohu pra@lovéka — stoj. Tato
svalova vlakna jsou pomaléervend, oxidativni. Vyvojayjsou starSi, maji nizsi prah
drazdivosti, mensSi unavitelnost a maji lepSi reg@né schopnosti. V fib¢hu Zivota

maiji tyto svaly tendenci ke zkracovani. Jsou-lézkené, protahujeme je.

Svaly s tendenci ke zkraceni (Kova, 1997):
— hluboké svaly Sijové (Kni cast vzgimovate patée)
— horni¢ast svalu trapézového a zdwiHapatky (m. trapezius, m. levator scapulae)
— velky a maly sval prsni (m. pectoralis major, mctpealis minor)
— bedernitast vzgimovaie trupu (m. quadratus lumborum)

— ohybae kyle — sval bedroktostehenni a imy sval stehenni (m. iliopsoas, m.

rectus femoris)
— pritahovae stehna (adductor brevis, adductor longus)
- ohybae kolenniho kloubu — dvouhlavy sval stehenni, paébblanity a poloslasSity

— naping stehenni povazky (m. biceps femoris, m. semimendswas, m.

semitendinosus, m. tensor fasciae latae)
— trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)
— ohybae prst ruky

2.3.2 Svaly fazické

Prevazuji u nich nervova a svalova vlakna, ktera majikol pohybovatétem
vpied a provaét jemné koordinéni pohyby. Vyvojo¥ jsou mladsi, tvieny gevahou
bilych, rychlych, glykolytickych, tlustych svalowijc vidken. Maji vy3Si préah
drazdivosti, snadno se unavi a maji horSi regéneszhopnosti. Stfbyvajicimi roky

maji velky sklon k oslabovani. Svaly fazické pogiue.

Svaly s tendenci k oslabeni (Kompva, 1997):

— hluboké flexory Sije (m. longus colli, m. longugpies, m. scalenus)
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— dolni fixatory lopatek (m. rhomboideus, m. trapszue své $edni a spodnéasti,

m. serratus anterior)
— svaly kisni (m. abdominis)
— svaly hyal'ovée (m. gluteus maximus, medius, minimus)
— zbyvajici 3 hlavy svaldtyrhlavého stehenniho
- svaly na pedni a boni strarg bérce
- svaly klenby nozni

— svaly pazni (m. deltoideus a skupina extefigor

2.4 Svalova rovnovaha

Pro svalovou rovnovahu jggdevsim dlezita otdzka svalového tonusu. Svalovy
tonus je klidové nafti ve svalu, které pomaha v soudrznosti kostrgumeo spravnou
polohu, a tedy Einnost utrobnich orgdna velmi podstaihovliviiuje i celkové drzeni
téla. Za normalnich po#ni je svalovy tonus na protilehlych stranach kibuitzv.
antagonidal) udrZzovan na takové vySi a vtakovém vzajemném goomaby bylo
zajiseno &elné a tudiz i spravné drzeniiguSného segmenttla. Pokud je vSe takto

splréno, mluvime o svalové rovnovazégrmak, 2000).

Podle Jandy (1982) je@dpokladem svalové rovnovahy optimalni famkvztah

mezi svalovym systémem posturalnim a fazickym.

2.5 Svalova dysbalance (nerovnovaha)

Bylo zjiSttno, Ze wkteré svaly maji ietelnou tendenci k atlumovym projew
(hypotonii, svalové oslabeni, hypoaktivaci), u ghysval naopak sledujeme tendenci
k zvySenému svalovému ndp (hypertonii) a svalovému zkraceni. Vyfeni vzniku
svalovych dysbalanci hotioo 2 svalovych systémech s protikladnymi viastmost
Jednou z rozhodujicich vlastnosti sv@ jejich antigravitani funkce. Ta jak uz bylo

feceno rozdluje svalovy systém na tonicky a fazicky (Kla002).

Casto ale svaly nepracuji tak, jak bylgn Mnohdy se tedy stava, Ze jeden
z antagonist nabere fevahy nad druhym, tim se svalova rovnovaha porw&ngne
svalova dysbalancefriin a disledii svalovych dysbalanci je velka spousta. Vigen

vyvolat jiz nevhodna Zivotosprava. Pokuge to nedostatkem pohybugisnz souvisi
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také sedavy Zjsob Zivota. To vyusti v nespravny pohybovy rezisitam také spojené
zagzovani pouze uditych svalovych partii. Projevi se to od pouhé (nawlesti, od
poSkozeni svél a Slach, mze dojit ke zraéni az v budoucnu to #ie vyvrcholit

degenerativnimi zgmami lidského organismu. (Kal&2006)

Hoskova & Kogivova (1995, 1997) charakterizuji svalovou nerovatay jako
dusledek nevhodného pohybového rezimu, nespravnéh&oxani pohybového
aparatu, nedostatkem pohybu &etfzovani. Sotiasrt také oznéuje svalovou
nerovnovahu jako né&psgjSi divod poruch pate, vadnéeho drzenila a Spatnych

pohybovych stereotyp

Podle Egera (1994) vznikaji svalové dysbalancé&sSinou v disledku
nespravnych pohybovych nawk jednostranného a nespravného pracovniho

zatzovani, ale i narusené psychiky hagiresem.

2.6 Drzeni téla

Drzeni tla je schopnostlovéka zaujmout ufitou polohu &la ve stoji, pi chizi
nebo pi dalSich fiznych¢innostech. S drzeningla se setkavame jiz od utléhetstvi.
Provazi nas derna ukity typ zaujima kazdy z nas. V stasnosti se ale préwstale
vice setkdvame s nespravnym drZenéha, tkteré se staléasgji projevuje u dti a
mladeze nez-li u dogfych (Kol&, 2006).

DrZzeni tla mizeme charakterizovat jako vzajemnou polohuckdtin, trupu a
hlavy, kterou ¢lovék zaujima v dané poloze a nebdi gpohybu v witém case
(Labudova, 1992).

DrZzeni €la je vyslednici tvaru pate, stavu svalstva, aktivni nervosvalové

¢innosti a psychického stavu (Kubét, 1993).

Ja bych se ztotoznil s defini€lerméka (2000), ktery definuje drzesiat jako
individualne specificky zfgisob feSeni klasické ulohy, jak se vyrovnat s gravitgadk,

udrzet &lo v rovnovaze.

Hoskova & MatouSkova (2000) hokim vzgiimeném drZeniéta jako o drzeni,

kde &inek gravitace je pkhkompenzovan vnihimi silami a kde nelze zjistitigjmé
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znamky oslabenéi ptimo funkniho selhani &které slozky podfrného pohybového

systému.

Kolar (2002, 107) uvadi, ,zetpvyvoji drzeni tla se postuphuplatiuji svalové
synergie, které jsou v mozku uloZzeny jako matribé¢ se nedi zvedat hlaviku,
uchopovat hr&u, ot&et se na Hisko, 1ézt paityrech. Svaly se do drZzerdld zapojuji
automaticky (netime se je zapojovat) v zavislosti na optické oaenta emoni
potrebs ditste".

Podle Kolde (2002) je ovlivani drzeni &la v ranné fazi vyvoje mnohem

vyhodrgjSi, ale pedevSim snadisi nez v poz&Sim wku.

Ma to 2 divody:

— zapojeni svdl, které zajiuji drzeni &la, je funkné provazano a svalova aktivita je

zapojena telow,

— drzeni &la se w@astni svaly, které nejsou pod volni kontrolou —bbké svaly
zadové, panevni dno apod.

s

Kolar (2002) gredpoklada, Ze pro vyvoj drzerdla jsou nejdlezit¢jSi 3 obdobi
lidského zZivota. Je to Sesty tyden Zivota, polovitatého nesice a Sesty #&sic.
V kazdém zdchto #i obdobi dochazi k vyraznému zapojovani &wdbd drzeni dla,
vyrazre se vyviji postaveni pawe a také dochazi k dopomoci jednotlivy¢hsti
lidského &la.

Kazdyc¢lovék je odlisny. Rozdilnost izeme spdbvat nejen v délce a postaveni

viv s

Postai, kdyZ srovname néiklad chizi nebo kh kazdého z nagerméak (1992) uvadi

komponenty drzentla, které jsou tlezité pro posouzeni celkového drzeitét

Komponenty drzengta podleCermaka (1992):

— drzeni hlavy: hlava musi byt ve své poloze nathikmpatdi trvale udrZzovana

aktivnim nagtim Sijového svalstva,

— pateg: predstavuje mechanickou osu naSekia.t Sklada se z voén spojenych

obratli, coZz umo#uje lehce se fizpiasobit jakékoli zmn¢ teézis. Pro udrzeni
stability patée je velice dlezita prace svél které se nachazi vzadu podél péte
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— panev: funguje jako nosny ram pro ukotveni p&ge genasi vahuéta na ols dolni
koncetiny. Ri pohledu ze strany je panev u stojicilovéka Zetelre naklorena
vpied. Postaveni panve zavisi ganosti svalh. Svaly, které kontroluji jeji
postaveni, Ize roztit na dw skupiny. Jednu skupinu tkiosvaly Hisni a velké
svaly hylové, jejichz spokenym Ukolem je panev zdvihat — podsazovat. Do druhé
skupiny patti svaly v oblasti bederriiasti patée a svaly bedrokjostehenni, které
stahuji patei panev dopedu,

— dolni kortetiny: prvd@adym posturalnim ukolem jejich mohutného svalstea |
zaji¥ovat hlavni nosné klouby (kolenni a hlezennigzriice €la prochazi prav
pied olgma €mito klouby,

— klenba nozni: jde o pruzné seskupeni kostry nohpattéiného oblouku (podélna
klenba) a dopléna o gicné sklenuti nartu gxna klenba). B zatizeni pruzi, tlumi

narazy a pomaha odvijet nohu od 2em

Na formovani drZzeniéta mé& vliv fada faktoh — podminky Zivota, vyZiva,
optimalni organizace prace a oddychdélesna vychova a sport v dennim rezimu
¢loveéka (Kasa, 1990).

Spravné drzeniéla je takovy vzpimeny postojcloveéka, @i kterém jednotlivé
¢asti €la jsou udrzovany nad sebou v graditam poli s minimalnim vynaloZenim

gravitasni sily Cermak, 2000).

Spravné drzenila je tehdy, kdyZz spu&ta olovnice ze zahlavi zefstiu kosti
tylni prochazi sedem celé pate, ryhou mezi hyzimi a dopada do &du spojnice
mezi patami. Jestlize spustime olovnici ¥iém pohledu z bradasriatého vybzku za
usnim boltcem, m4 véstgs tlo sedmého kKmiho obratle, dotykd se pé&tev mise
piechodu hrudni v bederni, probihéep kyelni kloub a koti 1 cm ged zevnim
hlezennim kloubem. Z Boého pohledu se uvadi, pro 12ti letétidtyto Udaje:
vzdalenost od kini lordozy 2 — 3 cm, hrudni kyfézy se dotyka a \edast od bederni
lorddzy je asi 2 — 3 cm. U starSich lidi se vzdastnz\wtsuji (Eger, 1994).

Pernicova (1993) charakterizuje spravné drzgaitakto:
- hlava je vzpimen&

- krk vytazen vzliru, brada svira s krkem 90
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— hrudni kost srtuje vzhiru a vged

— ramena jsou rozlozena ddl§i a spuitna doti

— paZe vol# u €la, palce sn¥uji vpred

- lopatky jsou stazené dozadu atdol

— panev je podsazena

— biisSni svaly pimérens tonizovane, hyZové svaly téz

— chodidla jsou rovnaizna, prsty nohou rovnadme rozloZené po podloZce

- osa dolnich ko¥etin je rovnd, kolena i kotniky se lehce dotykaji.

Kasa (1990) uvadi, Ze spravné drzed umozuje vysoce tlumivé vlastnosti
patge, nejlepsSi podminky pro praci vimfch orgaf a pohybového aparatu. Svaly
zabezpéuijici polohu spravného drzerid jsou v nejmensim naf, coz zvysuje jejich

pripravenost na pohybovainnost.

2.7 Dolni zkFizeny syndrom

O svalové dysbalanci v oblasti panve mluvime tehdgstlize jsou
v nerovnovaze svaly ovladajici jejfgqupozadni postaveni, tedy i panevni sklon. ,Jde o
dvé skupiny sval. Na jedné strahjsou to BisSni a hy#'ové svaly jako typické svaly se
sklonem k oslabeni a na stéaafruhé jsou to ohykiakyc¢li a svaly v oblasti beder, které
jednozné&né inklinuji k hyperaktivie. Bederni pate je jimi pritahovana dofedu
k panvi, takZze dochazi k &geni lordozy.” (Kopivova & Kopiiva, 2000, 21)

Zkracené svaly ffitahuji bederni patedopedu k panvi. Dochazi k 2tseni
bederni lord6zy. Pohyb vzad vdeinim kloubu je omezen az zneméun Pouhym
pohledem pozorujeme na jedinci nagimé prohnuti v bedrech, vyklenuto@rat krisni

a vytnivajici gredni trny kyelni. Panev je vyttena dopedu a dal, vynikd reliéf hyzdi.

.K nerovnovaze dochazi i mezi svaly, které zajj§ postaveni v roviaé ¢elni.
Jednostrannaipvaha pitahovad na vnitni strag stehna nad @mimi stabilizatory
panve (stednim a malym svalem hybvym) se niZze projevit zeSikmenim panve a
relativnim zkracenim druhostranné Ketiny. Komplex &chto odchylek jecasto
nazyvan souhrnnym nazvem — dolnfizkni syndrom.” (Kofivova & Kopriva, 2000,
21)
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Janda (1979, 1982) povazuje dolnifizkny syndrom jako svalovou
nerovnovahu, ktera se vyskytuje meznito svalovymi pary:

a) ochablymi velkymi hy@’ovymi svaly a zkracenymi flexory ki

b) slabymi gimymi biSnimi svaly a zkracenymi tenzory fasciae latae .a m

guadratus lumborum

Pfi tomto syndromu je naruSen mechanizmus odvijemputrgi posazovani
z lehu a p narovnavani ziedklonu. Vysledkem je 2&Seny sklon panve a bederni

hyperlordoza.

2.8 Stabilita patere

O stabilie patge hovdime tehdy, jestlize svaly narguini strag patége jsou
v rovnovaze se svaly na zadni strpdté¢e. Na gedni strad patge se jedndigdevsim
o svaly [#isni a na zadni strarpatége o vzgimova® patée. Jestlize je svalové n&pu

téchto svalovych skupin v rovnovaze, nachazi setpétastabilni poloze (Kota2006).

2.8.1 Vyvojdrzenitélav CNS

.PIi vyvoji drZeni Ela se postuph uplatiuji svalové synergie, které jsou v
mozku uloZeny jako matrice. [@ise natii zvedat hlaviku, uchopovat hkku, ot&et se
na kisko, lézt pactyiech. Svaly se do drzerdld zapojuji automaticky (néime se je
zapojovat) v zavislosti na optické orientaci a ém@oteb: dittte” (Kolat, 2002, 107).

.Za predpokladu fyziologického vyvoje mozku uzrava nadianvrtého nésice
stabiliza&ni souhra svaél ktera umo#uje postaveni pate, odpovidajici jejimu
optimalnimu statickému zatiZzeni. Jedné se o catpiibgram, ktery progdnictvim
aktivace sval formuje budouci lordoticko — kyfotické zidkeni a umo#uje
rovnonerneé zatizeni jednotlivych patdéch segmerit Toto vzgimené drzeni péte je
zajiseno spolénou aktivitou sval s antagonistickou funkci. To ovSem neplati pouze v

roviné jednoho kloubu, ale po celé délce péate

Paté¢ vSak neni pevny stozar, nybrz se sklada z 32 lébrBlouhé na sebe
navazujici svaly by nutnpisobily vyviklani, vyklaieni jednotlivych segmeitpatee.
Casto dochazi k poruse svalové souliizené centralnim nervovym systémem, ftj.

centralnimi programy zodpégnymi za drZzeniéta a pohyb.
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Nejc¢astjSi poruchou je zapojeni swvatlo stabilizénich funkci. Znamena to, ze
¢lovek pii pohybu vyuZiva nadimné svalové sily ad&Si paet svaii, nez je pi cileném
pohybu teba. Vznikaji tak vnini sily, které znén¢ pretzuji pohybové segmenty.Proto
v centralnim programu stabilizace péténraje zasadni roli souhra mezi hlubokymi

svaly a svaly dlouhymi povrchovymi“(Kail& Lewitt, 2005, 272-3).

2.8.2 Svaly ovliviiujici stabilitu bederni patere

V poslednich letech se ukazuje, Ze pro stabilipaté#e, zejména pak bederni,
jsou rozhodujici hluboko ulozené trupové svaly.nfede zejména o0 m. tranversus
abdominis (picny bisSni sval), svaly panevniho dna, branici a kratk#oehtonni
zadoveé svaly jako n@pmm. multifidi. Tyto svaly de facto obklopuji ze&ech stran
briSni dutinu, ktera ve skuteosti "dutd" neni. Jeji obsah - it organy ulozené v
biiSe a panvi - je uspédan tak, Ze tud jakysi kompaktni "polsta". Branice pak
obepind tento poldtdako kupole shora, panevni dno jej podepira zdgiEcny brisni
sval tvai "Siroky opasek " rozprostirajici se od dolniclbéeaz k panvi, ktery tta
obsah Bsni dutiny vzad proti patea tim ji zgedu poskytuje oporu. Uvedené svaly,
pro které se uziva nazev Hluboky stabiliziasystém pate (HSSP), funguji spaleé¢
jako jedna funkni jednotka a dysfunkce jediného z nich znamendy \dgsfunkci
celého tohoto systému.

(http://svajgl.sweb.cz/cech/svaly _hlubokeho_stahdniho_systemu_bederni_patere.htm)

2.9 Hluboky stabilizaéni systém patée (HSSP)
2.9.1 Popis hlubokého stabiliz&niho systému patée

HSSP pedstavuje svalovou souhru, ktera zabéajee stabilizaci, neboli
zpevreni patée bsthem vSech pohybu. Svaly HSSP jsou aktivovanyi ijgkémkoliv
statickém zatiZeni, tj. stoji, sedu apod. Doprov&ardy cileny pohyb hornich
respektive dolnich kdtin. Zapojeni sval do stabilizace péate je automatické.
Provedeme — i n&gklad flexi v ky¢elnim kloubu, tak nedojde k zapojeni pouze fléxor
kycelniho kloubu, které vlastni pohyb provazi, aleoendticky se zapoji i svaly, které
stabilizuji jejich Uponovou oblast, tj. extenzorgtge ve spolupréci se svalyiniho
lisu, které stabilizuji patez predni strany (BSni svaly, branice, panevni dno). Zatimco
provedena flexe je volnim pohybem, tak stabéidafunkce sval probiha bez naseho
volniho Fispeni, je automatickd. Na stabilizaci se nikdy nepoggden sval, ale

v disledku svalového propojeni cely svaldefzec.
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(http://svajgl.sweb.cz/cech/svaly _hlubokeho stabdniho systemu_bederni_patere.htm)

2.9.2 Popis funkce hlubokého stabiliz&niho systému

Branice je plochy sval odtljici pricné brisni dutinu od dutiny hrudni. Svalove
snopce branice Zmaji po obvodu dolnéasti hrudniku na Zebrech, dokdsti hrudni
kosti a prvnich dvou (hornich) bedernich obratlisSechny snopce se sbihaji do
Slasitého sedu, ktery seip vydechovém postaveni branice nachazi relatwysoko v
hrudni dutig v Grovni 4-5 mezizeth, coz dava branici tvar kupolefimadechu se
svalové snopce branice koncentricky kontrahujiagt Slasity sed dot do kisni
dutiny. Kupole se takto oplégje a vyvolava shora tlak na polt&iSnich orgaf.

Tento tlak se fenasi az do panevni oblasti.

Aby nedoSlo k vykezu panevnich orgén kontrahuje se s@asré s branici
koncentricky i svalstvo panevniho dna. Branice rmepéi dno tak tvid dva jakési pisty,
které misobi proti sob shora a zdolaiimz roztl&uji polSt& organi briSni dutiny do

zbylych snéri - vpied a do stran, resp. vzad.

Zde se uplatuje funkce picného IiSniho svalu, ktery se aktivuje excentricky a
brzdi pohyb obsahui§ni dutiny (OBD) vped a do stran -ipnadechu se proto tsuje
obvod pasu. Tendence k pohybu OBE padechu srrem vzad je P vétSing

posturalnich situaci (poloh) minimalni (do zbylysrera je pohyb OBD snazsi).

Kratké, hluboko uloZené intersegmentalni (mezidbva) svaly pate nastavuji
drzeni jednotlivych obrailvici soke navzdjem a zaskterych posturalnich situaci jako
je leh ichem na lavice nebo na stehnech (fiapii upazovani s jednoéaimi ¢inkami
v sed-piredklonu), kdy je mechanicky brémo posunu OBD Jed, brzdi tyto svalyip

nadechu excentrickym rezimem flexi (vyhrbeni) bedeétée vzad.

Dokonald souhra vSech swaltvoricich HSSP dovoluje udrzet relativn
konstantni nitrobSni tlak v pfibéhu dychani. Nitrohisni tlak je vysoce vyznamnou
soudsti sil, misobicich na bederni péta uplatiuje se jakoriditelny faktor @i tzv.
kontrole neutralni zony. Pozice neutralni zonyjeaenim pro takové nastaveni dvou
sousednich obrdtl(pohybového segmentu p&ag kdy vektorovy satet sil pisobici na
segment = 0. Tato pozice maximébkhrani segmentipd getizenim.

Pii zvySenych nérocich na zatiZzeni patge proto nutné, aby doslo i k

adekvatnimu zvySeni nitréiBniho tlaku. To se &e prevazr automaticky -
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podwdone tim, Ze zadrZzime dech (rfiamii mrtvém tahu). Toto zadrZzeni dechu neni
ni¢im jinym, nez synergickou kontrakci vSech §vBISSP, jejichZ aktivita se Gime
intenzig¢ zaeze roz&ii i do povrchovych svalovych skupin, a dojde k wzyr@mu
zvySeni nitrobiSniho tlaku, ktery vice ,podég" pateé zpredu.

(http://svajgl.sweb.cz/cech/svaly _hlubokeho stabdniho systemu_bederni_patere.htm)

2.9.3 Povrchoveé versus hluboké svaly

Z uvedeného vyplyva, Zetiposlabeni svdl HSSP je patemére stabilni. Ri
realizaci pohybu takova situace klade zvySené rmyarak aktivitu povrchovych swval
(musi se aktivovat vice), které vS8ak nemaji segowentuspsadani. Jejich aktivita
ovliviuje delSi Useky pate @i nedostateném zajitni vzajemné pozice obréatl
jednoho wi¢i druhému. To s sebou nese zvyseneé riziko vznikkratiaumat nikkych
tkdni v oblasti pate, vyhezu meziobratlového disku apod. Neni také nahodeu,
herniae (kyla) €ast&né vyheznuti obsahui$ni dutiny skrze #Sni s€nu s protrzenim
svaloviny kisni sény - vznika @i oslabeni svdl HSSP pray v mistech, kde nejsou

anatomicky pekryty dalSimi povrchovymi svaly.

Opakovana pravideln& aktivace povrchovych &yl dysfunkci HSSP vede ke
zvySeni klidového svalového tonu a hyperakiivdvali povrchovych a sniZeni
klidového svalového tonu a utlumu swahlubokych. Jinymi slovy: zZateinik
"obdaeny" dysfunkci svadl HSSP, ktery bezipdchozi Gpravy funkcesthto svah
zatne cvtit povrchové svaly (#3ni a zadové) bude stéle vice prohlubovat dysbalan
mezi hlubokymi a povrchovymi svaly, zhorSovat diibibederni patee a riskovat
bolestive obtize.

(http://svajgl.sweb.cz/cech/svaly _hlubokeho_stahdniho_systemu_bederni_patere.htm)

2.9.4 Dysfunkce svah hlubokého stabilizainiho systému patée

Svaly HSSP maji dkteré charakteristiky, které vedou k jejicktsi funkeni

fragilité¢. Uvadim rkteré z nich.

— P¥i pohybovém vyvoiji jedince se tyto svaly zapojuwi drZzeni &la mezi 4-6 tydnem
po porodu. U vice nez 1/3 populace dochazi k nedhtimu uzrani pohybovych
programii v mozku, kter&idi funkci €chto sval. Neni-li tento stav &hem prvnich
mésial az jednoho roku Zivota odhalen a adek¥at&en, dochazi k fixaci

dysfunkce, kterd je pak trvala a velmi Sgatwvlivnitelna cviéenim. Jednim ze
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znali této dysfunkce viditelnych i v do&jpsti mize byt tzv. diastaza (rozestup)
biiSnich sval, kdy vidime mezi okma provazci fimého Bisniho svalu hlubokou

mezeru. Nadhernymiikladem ntize byt sam nySi Mr. Olympia Ronie Coleman.

- Spravrg funkéni svaly HSSP se aktivuji uZigpouhé pedsta¢ pohybu a nastavuiji
tak spravné vychozi nastaveni pgéate trupu pro nasledny pohyb. Programy v
mozku fidici tyto svaly proto citli¥ reaguji na zmny polohy a pohybu.
Dlouhodoba monoténni statickd &tjako nap. sezeni (v praci, v ayt apod.)
neinasi potebné podéty a dochazi k utlumu aktivity svalHSSP a zvySovani
napsti povrchovych svalovych skupin, které musi jejigjpadek kompenzovat. U
kazdého, kdo ma sedavé zZmtmani a jehoz jedinoglésnou aktivitou je posilovaci
trénink, Ize tedy fedpokladat riziko rozvoje svalové dysbalance vesdmgslabeni
HSSP a hypertonie syapovrchovych. Z toho plyne nutnost aktivace HS$&dp
kazdym tréninkem jiz v rdmci rozaéni.

— Aktivita svali HSSP zavisi na psychickém stavu . Faktory jakcewduiS Uinava,
deprese, nedost&tg koncentrace na trénink, vedou k naruseni jéjinokce.Radu
téchto negativnich vliir Ize potl&it kvalitnim, dostatén¢ intenzivnim rozcvienim,
které gfevede pozornost od starosti k tréninku. Je &attuto pozornost udrZzovat
v celém piéibéhu cviceni.

(http://svajgl.sweb.cz/cech/svaly _hlubokeho_stahdniho_systemu_bederni_patere.htm)

2.10Testovani
2.10.1Ruffierav test (http://www.zujih.cz/index.php?id=104)

Jde o jednoduchy a relat&spolehlivy test celkové&lesné zdatnosti. Vychazi
ze znamé skutaosti, ze pi déle trvajicim a naktmejSim zatizeni dochazi kdirému
zvySeni srdéni frekvence. Jeho vyhodou je, Ze lze postupthem kratké doby zjistit
celkovou Elesnou zdatnost.

Provedeni testu:

Po odpginku ve stoji zndtime klidovou srdéni frekvenci (SF1) v trvani 10
sekund, vynasobime hodnotou 6 a zapiSeme. Vykod@ntkepi za 45 sekund. Hned
po skoreni depi zmetime srdéni frekvenci ve stoji (SF2) v trvani 10 sekund, o
vynasobime 6 a zapiSeme. Potom si sedneme a pouk mdpainku zméiime srdeéni

frekvenci (SF3) v trvani 10 sekund, vynasobimez@@seme.
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Vypocitdme index zdatnosti podle vzorce:
- (SFL+ SF2+ SF3)- 200

10
Hodnoceni:
i<0 vyborna zdatnost
i=0-5 dobra zdatnost
i=6-10 pimérna zdatnost
i=11-15 slaba zdatnost
i>16 nedostatsa zdatnost

2.10.2Matthiasiyv test(HoSkova & Matouskova, 2000)

Jde o jednoduchy, relati¥rspolehlivy a navic furiné pojaty test, ktery pka
vyhovuje potebam kzné praxe. Vychazi ze znamé sKuiesti, Ze p posturalnim
oslabeni lze tzv. aktivni drzendld zaujmout jen na omezenou dobu, obzvlgst
vétSim statickém zatiZeni. Vlivem svalové Unavigghazi totiz takové drzeni zahy

v drZeni pasivni, zvykové, s uvelmym nagtim svalstva.

Test Ize provagt u ctti od 4 let. Jeho vyhodou je, Ze Ize postupghem kratké
doby 30ti sekund zjistit i skryté a mensSi formy nédo drzeni aiftom vytipovat i jeho
jednotlivé slozky.

Provedeni testu:

Vyzveme cvéence, aby se ve stoji zcela hapl, sowasré predpazil (90

stupi) a ponechame ho v tomto postoji 30 sekund.

Hodnotime vstupni a kotiey postoj znamkou 1, 2, 3, tedacdva znamkami.
Znamka:

1 — Jestlize se jeho postoj po dobu 30 sekund stpddeznéni, je drzeni
téla dobré.

2 — Pokud se vSakehem této doby objevi charakteristické&m v postoji,
tj. sklareni hlavy a hornéasti trupu vzad (24Si se hrudni kyfoza),
poklesavani ramenfipadre i piedpazenych katetin doli a prohybani
v bedrech i sowasném vyklenovaniilcha (z\&tsi se bederni lord6za),

jde Zejme¢ o posturalni slabostli vadné drzeni.
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3 — Jestlize cwienec wibec nedoké&zeipdpazit a zaujmoutifpom spravny
vzpiimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchylkiwadu drZeni.

2.10.3Testovani sval s tendenci k oslabeni

Pro testovani svals tendenci k oslabeni jsem si vybr&lShi svaly. Je to
skupina sval, u kterych dochazi k ngsgjSimu oslabeni vlivem nedostateho
posilovani. BiSni svaly se velmi vyznangnpodileji na spravném drzerdla, coz je

prednétem této diplomové prace.

Test oslabeniiisnich sval (Cermak, 2000)
Silu kiSnich sval hodnotime f pohybu zlehu do sedu. Pohyb musi byt
proveden tahem, bez odrazu od podlozky.

Provedeni testu:

Leh na zadech, nohy jsou po&ny a nejsou u podlozky nijak fixovany, ruce
v tyl, lokty smetuji dopredu (pro nizSi zdatnostiibniho svalstva — poloha pazi
v piredpazeni dal), bedra ptisknuta k podloZzce — pomalu ohgused pokmo
(predklonem hlavy z#t pomalu odvijet zada od podlozky &em k panvi).

Spravné provedeni:

Pri dostaténé zdatnosti #iSnich sval i dobré spolupraci meziiiSnimi svaly a
ohybai kycle je pohyb proveden skui® pomalu a zcela plynule, patse postup#
kulat odviji od podlozky, chodidlatstavaji celou plochou na zemi, nezvedaji se a
neposunuji se ¥pd. Pohyb ko&i ve vzgimeném sedu.

Pfiznaky oslabeni:

- Posazeni neni mozné ani s pazemiedpazeni ddl
— Nadzvednuti chodidel od podlozky a tendencéddpozeni

— Provedeni pohybu s topornou gate

2.10.4Testovani sval s tendenci ke zkraceni

Pro testovani svals tendenci ke zkraceni jsem si vybraliumpvate patée. Je
to skupina svdl, u kterych dochazi k velntastému zkraceni, a s tim souvisejici bolesti
v zadech, vlivem nedostét®ho protahovani. VZ#movae patée praé spolu
s lisSnimi svaly vyraz#é ovliviuji spravné drzenéla.

Test zkraceni vaimovase pateée (Cermék, 2000)
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Zkraceni vzpmovau paté¢ge omezuje pohyblivost bederni pétegyi piredklonu
trupu.

Provedeni testu:

Vzptimeny sed na zidli, horni koetiny volré podle tla, kiizova kost svisle,
stehna vodorovh(v kycelnich kloubech uhel 90 sthip), bérec svisle, cela chodidla na
zemi — postup®iod hlavy gedklon az k hornimu okraji panve.

Spravné provedeni:

Pfi nezkracenych vapmovatich patée se ma hlavafblizit ke kolerim na
vzdalenost 10 cm ikvka patée je plynula.
Pfiznaky zkraceni:

- Vzdalenost hlavy od kolen jet&i nez 10 — 15 cm.

- Kfivka patée neni plynula, hrudni patee @ilis vyklenuta, zatimco bederni oblast

se rozviji mélo.

2.10.5UNIFITTEST (6 — 60) (Mékota & Kov&, 1995)

Pro posouzeni uro¥rtélesné zdatnosti jsem vybral test z baterie UNIFISTE

Pro testovani jsem pouzil test opakovany leh -pgedobu 60 sekund.

Test leh — sed slouZi pro testovani dynamické,vailastré silové schopnosti
biiSniho svalstva a flexarkycelniho kloubu.

Provedeni testu:

Vyzveme cvéence, aby zaujal zakladni polohu leh na zadechépukr paze
skrit vzpazmo zevnit ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou p&my v kolenou v uhlu
90 stupit, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20 — 30 cm, k Fenfixuje pomocnik.
Cvicenec opakuje sed (otma lokty se dotkne kolen) a leh (zadarbhéty se dotknou

podlozky). Cilem je dosaZzeni maximalnih@tooopakovani po dobu 60 sekund.
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Pravidlo:

Test provadime pouze jednou &ipé se jen spravné provedeni cviku.

Hodnoceni: (Mkota & Kové&, 1995)

Chlapci (12 let)

Divky (12 let)

Velmi podpameérna zdatnost 0-21 0- 20
Podpfimérna zdatnost 22 - 30 21-29
Primérn& zdatnost 31-40 30— 38
Nadpifimérna zdatnost 41 - 50 39 — 47
Velmi nadpfimérna zdatnost 51 + 48 +
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3 CILE AHYPOTEZY

3.1 Cil prace

Cilem préace je zjistit celkovowlesnou zdatnost a cilenou pohybovou aktivitou
pasobit na utvéeni ndvyku spravného drzemia u Zak 2. stupg ZS Griinwaldova
v Ceskych Budjovicich.

3.2 Ukoly prace
1) Analyza literarnich pramen
2) Zjistit celkovou tlesnou zdatnost u zalé. razniku
3) Provést vstupni hodnoceni drzesiat
4) Vyseftit vybrané zkracené a oslabené svalové skupiny
5) Provést UNIFITTEST leh — sed

6) Zavést do vyuky kompengai a posilovaci céeni pro spravné drzerdla
po dobu 3 misial

7) Provést vystupni testovani a hodnoceni po 6ti tythercviceni

3.3 Hypotézy prace

H1: Predpokladame, Ze u experimentalni skupinyazéojde k vyraznému
zlepSeni drzeni¢la a ke zlepSeni vysledkv jednotlivych testech nez u kontrolni

skupiny Zak.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vypracovani diplomové prace jsem pouzil vyzkyraaubor Zak nahodr
vybrané Zakladni $koly €eskych Budjovicich, ZS Grinwaldova. Soubor o 40
Zaki 6. racniku této zakladni Skoly. Vyzkumny soubor jsem sizclil na
experimentalni a kontrolni skupinu. Experiment&kiipinu tvdgilo 20 Zaki, se kterymi
jsem v pfibéhu 12ti cvEebnich jednotek provétcviceni k utvdeni navyku spravného
drzeni €la. Zbyvajicich 20 24k tedy kontrolni skupina, &a v pribéhu cvicebnich
jednotek normalni hodinyglesné vychovy. Cyieni jsem provaid jednu hodinu tyda
Zaky jsem si rozdlil do experimentélni nebo do kontrolni skupiny [Eaéahodného
vybéru. Na za&atku cviebniho programu jsem se zaky, tedy experimentdkoinérolni
skupinou, provedl vstupni testovani. Na konctebniho programu jsem se vSemi Zaky
provedl za¥recné, vystupni testovani.Testovani i samotnéamii jsem provad
v tlocviénd ZS Grunwaldova. V3e probihalo v ramélesné vychovy f zajiseni

optimalnich podminek.

4.1.1 Zajisténi souhlasu

Rodicam jednotlivych Zak, se kterymi jsem provétcviceni, jsem po Zacich
poslal formul& (Priloha ¢. 3), ve kterém jsem roth €chto Zzak pozadal o souhlas,

popipadt nesouhlas, s timto testovanim ateviim po dobu 6ti tydn

4.1.2 Zajisténi anonymity

Pro zajis&¢ni anonymity jsem si na ¢atku cviebniho programu zapsal jména
jednotlivych Zak a kazdému zthto Zak jsem gifadil prislusnécislo, pod nimz tito
Z&ci vystupovali po celou dobu ¢ebniho programu. Jména a k nifirgzenécisla
jsem znal jen ja aifslusny uitel télesné vychovy. Tim jsem se vyvaroval moznym
problémim ze strany rodii. F¥i vstupnim i vystupnim testovani a v celém zpraodva
dat diplomové prace jsem pracoval pouzénstb pifazenymicisly, nikoli se jmény

téchto zak.
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4.2 Metodika testovani
4.2.1 Test celkové &lesné zdatnosti

Probandi byli hodnoceni podle Ruffierova testu.

Pro provedeni testu jsem vyzval @mce, aby si po odpmku ve stoji zngiili
klidovou srdeéni frekvenci (SF1) v trvani 10 sekund, vynasobddhotou 6 hodnotu si
zapsali. Poté jsem se Zaky vykonal 36 za 45 sekund. Hned po skemi depi si
zaci zngtili srdecni frekvenci ve stoji (SF2) v trvani 10 sekund, hoid vynasobili
cislem 6 a oft zapsali. Nakonec si probandi sedli a po 1 ndéimdpainku si znefili
srdeni frekvenci (SF3) v trvani 10 sekund, vynésobislem 6 a znovu zapsali. Poté
jsem vyzval zaky podlefifazenych¢isel od 1 do 20, aby mifigli nahlasit zjis&&né
Gdaje. VSe jsem si pivé zaznamenal doipdem pipraveného zaznamového archu.

Test jsem nejprve proved| s experimentalni skupenpoté se skupinou kontrolni.

4.2.2 Hodnoceni drzeni €la
Zéaci byli hodnoceni podle Matthiasova testu.

Test jsem nejprve provéldopét s experimentalni skupinou a az poté se skupinou
kontrolni. Skupinu jsem si rozlil do mensich skupinek o 4 jedincich podi&g@zenych
¢isel. Nejprve jsem jedirien predvedl, jak bude test vypadat. Nask&desem vyzval
prvni 4 jedince, aby se ve stoji zcela tapli, sowasre predpazili (90 stupi) a
ponechal jsem je vtomto postoji 30 sekund. ¥ophu 30ti sekund jsem wdhto
jedinail pozoroval, zda dochézi kKjakym odchylkam v jejich postoji. ithadné
odchylky ¢i spravny postoj jsem si pévé zaznamenaval doiedem pipraveného

zadznamového archu. Timtotgmbem jsem poktaval i u ostatnich jediric

4.2.3 Testovani svah s tendenci k oslabeni

Cvi¢enci byli hodnoceni podle testu siliidnich svai.

PYi testu byla pouzita tvrda zinka. Zaci byli podrobeni testu podl&iazenych
¢isel od 1 do 20. Test jsem nejprveibproved| s experimentalni skupinou a az poté se
skupinou kontrolni. Nejprve jsem jedimn predvedl ndzornou ukazku. Pro provedeni
testu jsem vyzval céence, aby si lehl na zada, p&kmohy a nijak je nefixoval u
podlozky, ruce si dal v tyl a lokty aby stovaly dogedu, bedra fitisknul k podloZce.

Jakmile Zzak zaujal tuto polohu, & pomalu ohnw provadt sed pokimo
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(ptedklonem hlavy z&l pomalu odvijet zada od podloZzky &em k panvi). Spravh
provedeny pohyb zlehu do sedu, fippc razné chyby v provedeni, jsem si
zaznamenaval do ipdem pipraveného zaznamového archu. Stejnymisppem

provadili test ostatni jedinci.

4.2.4 Testovani sval s tendenci ke zkraceni

Cvi¢enci byli hodnoceni podle testu zkracenitizvati patee.

Pti testu byla pouZita olkgjna dewéna zidle. Zaci provadi test v pdadi podle
piitazenychéisel od 1 do 20. Test jsem nejprve provedl s erpamtalni skupinou a
poté se skupinou kontrolni. Test jsem jedmc nejprve néazomh predvedl. Pro
provedeni testu jsem vyzval ¢ence, aby provedl v¥pneny sed na Zzidli, horni
korcetiny dal vol podle €la, kiizovou kost mil svisle, stehna #h vodorovre
(v ky¢elnich kloubech dhel 90 stify), bérec svisle a celd chodidlaglma zemi.
Jakmile vSe splnil, zal postupg od hlavy pedklon az k hornimu okraji panve.
Spravné provedeni nebizné odchylky jsem si zaznamenaval dedem pipraveného

zadznamového archu. Stejnymispbem provadi test zbyvajici jedinci.

4.2.5 UNIFITTEST leh — sed

Cvi¢enci byli hodnoceni podle testu opakovany leh —medobu 60ti sekund.

Pri testu byly pouzity tvrdé zimky. S pomoci jednoho Zaka jsem jedimc
nejprve nazor& piedvedl, jak ma test vypadat. Test jsem nejprve qubv
s experimentalni skupinou a poté se skupinou kbnitrdaci provadli test v pdadi
podle gifazenychcisel od 1 do 20. Nejprve test provdm prvnich 10 jeding a
zbyvajicich 10 jedinic délalo dopomoc a zaroviepccitali spravie provedeny leh — sed.
Po skoweni testu se jedinci vynili. Pro provedeni testu jsem vyzval ésmnce, aby
zaujali zakladni polohu leh na zadech pohko, paze skili vzpazmo zevnit, ruce si
dali v tyl a sepli prsty. Pokili nohy v kolenou v Uhlu 90 stuid, chodidla dali od sebe
ve vzdalenost 20 — 30 cm a k zemi je fixoval ponikc@vicenci opakovali sed (¢ma
lokty se dotkli kolen) a leh (zada &blety se dotkli podlozky). Cilem bylo dosazeni

maximalniho p&tu opakovani po dobu 60 sekund.
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4.3 Metodika cviéebniho programu

Po vstupnim otestovani a zdokumentovani probandsledovalo 6ti tydenni
obdobi, ve kterém jsem s probandy experimentaknpisk 2 krat tyds jednu hodinu, a
to pouze v ramci hodirglesné vychovy, aktivh provadl mnou sestaveny atebni
program. Cwuiebni program se tedy skladal celkem z 12ti ¢opacich hodin, ve

kterych jsem s jedinci c¥il zdravotni €lesnou vychovu.

Pti hodinach jsem se zattil predevSim na posilovantibnich a zadovych swval
na protahovani svalpodél patge a na uvoléni kycelnich kloulii. Cviky mizete najit
na konci diplomové prace fifoha ¢. 2). Na zaatku kazdé vyeovaci hodiny jsem si
nechal vSechny jedince nastoupit a zdokumentoeat jsi seznam cg¥icich. Po nastupu
nasledoval vzdy kratky rozbor kazdé @bni hodiny. B jednotlivych cvEenich
pouzivali Zaci mkké podlozky. Fed samotnym ceeni nasledovalo kratké raogtani a
zahrati organismu. Do vyuky jsem izzoval nejizngjSi détské hry pro rozvoj
pohybovych schopnosti. Po kratkém réfzéni a zaféti organismu jsem se se zaky
vydychal a protahl nejvice zatizené svalové patiigednotlivych hrach. Po zklidmi
nasledovaly jednotlivé cviky. Nejtezit¢jSi bylo pedvest zakm spravné provedeni
jednotlivych cviki a upozornit zaky, Ze je veliceildzité, aby cviky provadi ve
spravnych polohach a aby se snaZili vSechny polaypplohy ¢éla dolie vnimat. Fi
cviceni panovala mezi Zaky optimisticka nalada a kazdigh se ctdl né¢emu novému
nawit. Jakmile se Zaci cviky |épe néli a zafixovali si spravné polohyipcviceni,
zantfil jsem se spiSe na posilovaci cviky. Jiz po 1#kach cvéeni bylo vidt u zaki
zlepSeni v provéshi jednotlivych cviki. Pro zpeseni cvieni a motivaci zakjsem do
vyuky zd&azoval nejiizrejSi détské hry pro rozvoj pohybovych schopnosti. Naéeav
kazdé hodiny jsem se zaky pro¢bdiechova cuieni. Na konci cwveni nasledoval

nastup a pozdraveni se se zaky.

4.3.1 Experimentalni skupina

Cvic¢ebni program pro experimentalni skupinu jsem séstavcviki z oblasti
zdravotni &lesné vychovy, které bylyipdevSim zawteny na posilovani iisnich a
zadovych svdl, na protahovani svalpodél patée a na uvoléni kycelnich klould. Fi

cviceni byly dodrZzeny optimalni podminky.
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4.3.2 Kontrolni skupina

Cvi¢ebni hodiny pro kontrolni skupinu neobsahovaly Badmou sestavené
cviky. Cviceni dané skupiny probihalo podle Skolnich osnovtfiesnou vychovu a za

piitomnosti gislusného titele €lesné vychovy.
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5 VYSLEDKY

V této casti diplomové prace nalezneme vysledky testovgrjieéh hodnoceni.

Vysledky jsou zpracovany formou tabulek a graf

5.1 Zpracovani ziskanych dat
5.1.1 Experimentalni skupina

RUFFIERUV TEST

Vysledné hodnoty celkovéglesné zdatnosti uéthto Zak jsem srovnaval
s hodnocenim podle indexu zdatnosti pro celko¥t@ashou zdatnost.

Tabulka¢. 1 Vyhodnoceni Ruffierova testu (http://www.zug/index.php?id=104)

Vstupni hodnoceni

Vyborna Dobra Praimérna Slaba Nedostatén
zdatnost zdatnost zdatnost zdatnost a zdatnost
(i<0) (i=0-5) | (I=6-10) | (i=11-15)| (i>16)

Pctet jedind 0 1 6 6 7

i — index zdatnosti

Obrazeke. 1 Grafické zndzokmi vysledk: vstupniho Ruffierova testu v %.

Ruffier Gv test

0% 5%

309 | B Vyborna zdatnost (i<0)

H Dobra zdatnost (i=0 — 5)

O Prdmeérna zdatnost (i=6 — 10)
O Slaba zdatnost (i=11 — 15)

B Nedostate¢na zdatnost (i>16)

30%

Srovnanim ziskanych hodnot jsem ddsp zawru, Zze 35 % jedint ma
nedostaténou zdatnost, 30 % testovanych jedinma slabou zdatnost, stejné % ma

pramérnou zdatnost a pouze 5 % jedinoa dobrou zdatnost.
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Tabulkaé¢.2 Vyhodnoceni Ruffierova testu.

Vystupni hodnoceni

Vyborna Dobré Praimérna Slabéa Nedostatén
zdatnost zdatnost zdatnost zdatnost a zdatnost
(i<0) (i=0-5) | (I=6-10) | (i=11-15)| (i>16)

Patet jedindi 0 1 6 8 5

i —index zdatnosti

Obrazelg. 2 Grafické znazogmi vysledki vystupniho Ruffierova testu v %.

Ruffier av test

0% 5%
25% > 7

O Vyborna zdatnost (i<0)

l Dobra zdatnost (i=0 — 5)

O Prdmeérna zdatnost (i=6 — 10)
0O Slaba zdatnost (i=11 — 15)

B Nedostate¢na zdatnost (i>16)

30%

40%

Porovnanim zjignych hodnot jsem dosgpk zawru, Ze i vystupnim testovani
melo jiz jen 25 % jedint nedostaténou zdatnost, 40 % jedifianélo slabou zdatnost,
30 % jedind m¢lo primérnou zdatnost a pouze 5 % jedinoélo dobrou zdatnost.
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MATTHIAS UV TEST

Zjistoval jsem hodnoceni celkového drzesliatu €chto jediné. Vysledné

hodnoceni jsem srovnaval s hodnocenim podle Matihiatestu.
Tabulka¢. 3 Vyhodnoceni Matthiasova testu (HoSkova & Makaw#,2000)

Vstupni hodnoceni

Znamka 1 Znamka 2 Znamka 3

Pctet jedind 7 12 1

Znamka:

1 — postoj se po dobu 30 sekund v podstaznéni, drzeni &la je dobré

2 — kthem 30 sekund se objevuji charakteristickéryyr postoji,
tj. sklareni hlavy a hornéasti trupu vzad (24Si se hrudni kyfoza),
poklesavani ramenyipadre i predpazenych katetin doli a prohybani
v bedrech i sowasném vyklenovaniilcha (z\&tsSi se bederni lord6za),
jde Zejmeé o posturalni slabostli vadné drzeni.

3 — cvienec wibec nedokézZeipdpazit a zaujmouttpom spravny
vzpiimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchyliwadu drzeni.

Obrazeké.3 Grafické znazokmi vysledki Matthiasova testu v %.

Matthias Gv test

5%

0 Znédmka 1
B Znadmka 2
O Znémka 3

Srovnanim ziskanych hodnot jsem d#idpzawru, Ze pouze 35 % jedifiana
drzeni €la dobré, u 60 % jedificse objevuji charakteristické Zmy v postoji a 5 %

jedinal nedokéze tbec zaujmout spravny vimeny postoj.
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Tabulka¢. 4 Vyhodnoceni Matthiasova testu

Vystupni hodnoceni

Znamka 1 Znamka 2 Znamka 3
Patet jedindi 16 4 0
Znamka:

1 — postoj se po dobu 30 sekund v podstaznéni, drzeni &la je dobré

2 — hem 30 sekund se objevuji charakteristické€reyn postoiji, tj.
sklareni hlavy a hornéasti trupu vzad (2Si se hrudni kyf6za),
poklesavani ramenfipadre i predpaZzenych kafetin doli a prohybani
v bedrech i sowasném vyklenovaniilcha (z\&tsSi se bederni lord6za),
jde Zejme¢ o posturalni slabostli vadné drzeni.

3 — cvienec wibec nedokézZeipdpazit a zaujmoutpom spravny

vzpiimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchylkiwadu drZeni.

Obrazele. 4 Grafické znazogmi vysledk vystupniho Matthiasova testu v %.

Matthias v test

0%

20%

O Znamka 1
B Znamka 2
OZnamka 3

Porovnanim ziskanych udapri vystupnim testovani jsem dagk zawru, Ze
80 % jedin@ ma drzenidla dobré a pouze u 20 % jedinse objevuji charakteristické

Zmeény v postoji.
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TEST SILY BRISNICH SVAL U
Zjistoval jsem silu BSnich sval pii pohybu z lehu do sedu échto jedindg.
Tabulka¢. 5 Vyhodnoceni silyisnich svai

Vstupni hodnoceni

A B C D

Patet jedindi 5 5
A — spravig

(o]
N

B — pohyb s topornou péte
C — nadzvednuti chodidel

D — posazeni neni mozné

Obrazelg. 5 Grafické vyjateni vysledk vstupniho testu silyit$nich sval v %.

Test sily b FiSnich sval G

10%

OA
HB
ac
ab

40%

Srovnanim ziskanych udajsem zjistil, Ze pouze 25 % jedincokaze test
provést sprav) u 25 % jedint je pohyb proveden s topornou gatel 40 % jedint
dochazelo k nadzvedavani chodidel a 10 % jédiest nezvladlo.
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Tabulka¢. 6 Vyhodnoceni silyiiSnich sval

Vystupni hodnoceni

A B C D
Pctet jedind 10 3 7 0

A — spravig
B — pohyb s topornou péte
C — nadzvednuti chodidel

D — posazeni neni mozné

Obrazeke. 6 Grafické vyjateni vysledk vystupniho testu silyif$nich svai v %.

Test sily b FiSnich sval G

0%

OA
mB
50% oc
ob

15%

Pri vystupnim testovani jsem dasgk zawru, Ze 50 % jedinc provedlo test
spravrg, 15 % jedind provedlo pohyb s topornou péte u 35 % jedint dochazelo
k nadzvedavani chodidel.
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TEST ZKRACENI VZP RIMOVA CE PATERE

ZjiStoval jsem zkraceni vipmovaie patée i pohybu ze sedu na Zidli do

hlubokého pedklonu az k hornimu okraji panve.
Tabulkag. 7 Vyhodnoceni zkraceni viimovase pateée (Cerméak,2000)

Vstupni hodnoceni

N Z1 Z2

Pctet jedind 4 9 7

N — norma = hlava se€ipliZi ke kolerim na vzdalenost 10 cmiikka
patee je plynula

Z1 — vzdalenost hlavy od kolen jét8i nez 10 — 15 cm

Z2 — Kivka péatée neni plynuld, hrudni patge @xilis vyklenutd, zatimco

bederni oblast se rozviji méalo

Obrazele. 7 Grafické vyjageni vysledk vstupniho testu zkraceni wapovate patée v %.

Test zkraceni vzp fimova €e patefe

20%

aN
mz1
az2

45%

Porovnéanim ziskanych Gdggsem zjistil, Ze pouze 20 % jedinma vzgimovas
patdge v norng, 40 % jediné nedokaze fiblizit hlavu ke koleim na vzdalenost 10 —
15 cm a 35 % jediricpati do skupiny Z2.
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Tabulkac¢. 8 Vyhodnoceni zkraceni viipovate patée

Vystupni hodnoceni

N Z1 Z2

Patet jedindi 8 8 4

N — norma = hlava se&‘ipliZzi ke kolerim na vzdalenost 10 cmiikka
patee je plynula

Z1 — vzdalenost hlavy od kolen jét8i nez 10 — 15 cm

Z2 — Kivka patée neni plynula, hrudni péatge pilis vyklenuta, zatimco

bederni oblast se rozviji méalo

Obrazeke. 8 Grafické vyjateni vysledk vystupniho testu zkraceni vapovaie patée v %.

Test zkraceni vzp fimova ¢e patere

20%

ON
mz1
Oz2

Pri vystupnim testovani jsem zjistil, Ze jiz u 40 jédinadi je vz@imova patée
v norne, stejné % jedinc nedokaze fiblizit hlavu ke kolefim na vzdalenost 10 —15

cm a pouze 20 % jedifispada do skupiny Z2.
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UNIFITTEST leh — sed

Posuzoval jsem urovietélesné zdatnosti pomoci testu opakovany leh — sed po
dobu 60 sekund. Vysledné hodnoty jsem srovnavaldsdcenim podle Bkoty a
Kovare (1995).

Tabulkaé¢. 9 Vyhodnoceni UNIFITTEST leh — sed.

Vstupni hodnoceni

A B C D E

Patet jedindi 1 3 11 4 1

A — velmi podptéimérny
B — podptimérny

C — ptimérny

D — nadpémerny

E — velmi nadpimérny

Obrazelg. 9 Grafické znazowmi vysledki vstupniho UNIFITTEST leh —sed v %.

UNIFITTEST leh - sed

5% 5% 15%
20% oA
mB
ac
(u ]}
HE

55%

Srovnanim ziskanych hodnot jsem dfispzawru, ze5 % jedint ma velmi
podpitimérnou zdatnost, 15 % jedihana podpiimérnou zdatnost, 55 % jedihana
pramérnou zdatnost, 20 % jeditiena nadpkmérnou zdatnost a pouze 5 % jedinoa

velmi nadptimérnou zdatnost.
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Tabulka¢.10 Vyhodnoceni UNIFITTEST leh — sed

Vystupni hodnoceni

A B C D E

Patet jedindi 0 1 13 4 2

A — velmi podpéimérny
B — podptimérny

C — pfimérny

D — nadptimérny

E — velmi nadpimérny

Obrazelg. 10 Grafické znazoemi vysledki vystupniho UNIFITTEST leh —sed v %.

UNIFITTEST leh - sed

10% 0% 5%

oA
EB
ac
abp
HE

20%

65%

Porovnanim zjignych hodnot jsem dospk zawru, Ze jiz jen 5 % jedincma
podpitimérnou zdatnost, 65 % jediaicma pamérnou zdatnost, 20 % jediaicma

nadpfimérnou zdatnost a 10 % jedihena velmi nadpimérnou zdatnost.
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5.1.2 Kontrolni skupina

RUFFIERUV TEST

Vysledné hodnoty celkovéélesné zdatnosti uéthto zZak jsem srovnaval

s hodnocenim podle indexu zdatnosti pro celko¥t@shou zdatnost.
Tabulka¢. 11 Vyhodnoceni Ruffierova testu (http://www.zujit/index.php?id=104)

Vstupni hodnoceni

Vyborna Dobré Praimérna Slaba Nedostatén
zdatnost zdatnost zdatnost zdatnost a zdatnost
(i<0) (i=0-5) | (i=6-10) | (i=11-15)| (i>16)

Patet jedindi 0 2 8 7 3

i —index zdatnosti

Obrazelg. 11 Grafické znazoemi vysledki vstupniho Ruffierova testu v %.

Ruffier av test

15% 0% 10%

O Vyborna zdatnost (i<0)

B Dobra zdatnost (i=0 — 5)
OPrdmeérna zdatnost (i=6 — 10)
O Slabéa zdatnost (i=11 — 15)

B Nedostate¢na zdatnost (i>16)

Srovnanim ziskanych hodnot jsem zjistil, Ze 15 €dirjai ma nedostat@mou
zdatnost, 35 % jedificma slabou zdatnost, 40 % jedinma pimérnou zdatnost a
pouze 10 % jedincma dobrou zdatnost.
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Tabulka¢. 12 Vyhodnoceni Ruffierova testu.

Vystupni hodnoceni

Vyborna Dobra Primérna Slaba Nedostatén
zdatnost zdatnost zdatnost zdatnost a zdatnost
(i<0) (i=0-5) | (i=6-10) | (i=11-15)| (i>16)
Patet jedind 0 1 8 7 4

i —index zdatnosti

Obrazelg. 12 Grafické vyjatkeni vysledk vystupniho Ruffierova testu v %.

20%

35%

Ruffier av test

0% —5%

40%

O Vyborna zdatnost (i<0)

B Dobra zdatnost (i=0 — 5)
OPrimérna zdatnost (i=6 — 10)
O Slaba zdatnost (i=11 — 15)

B Nedostate¢na zdatnost (i>16)

Pri  vystupnim testovani jsem da$pk zawru,

ze 20

% jedinc ma

nedostaténou zdatnost, 35 % jedifigna slabou zdatnost, 40 % jedimoa pameérnou

zdatnost a pouze 5 % jedinma dobrou zdatnost.
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MATTHIAS UV TEST

Zjistoval jsem hodnoceni celkového drzesliatu €chto jediné. Vysledné

hodnoceni jsem srovnaval s hodnocenim podle Matihiatestu.
Tabulka¢. 13 Vyhodnoceni Matthiasova testu (HoSkova & Makmya,2000)

Vstupni hodnoceni

Znamka 1 Znamka 2 Znamka 3

Patet jedindi 7 11 2

Znamka:

1 — postoj se po dobu 30 sekund v podstaznéni, drzeni &la je dobré

2 — Ehem 30 sekund se objevuji charakteristické€rayn postoji,
tj. sklareni hlavy a hornéasti trupu vzad (24Si se hrudni kyfoza),
poklesavani ramenfipadre i predpaZzenych kafetin doli a prohybani
v bedrech i sowasném vyklenovaniilcha (z\&tsi se bederni lord6za),
jde Zejme¢ o posturalni slabostli vadné drzeni.

3 — cvienec wibec nedokézZeipdpazit a zaujmouttpom spravny

vzpiimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchylkiwadu drzeni.

Obrazelké. 13 Grafické znazoemi vysledki Matthiasova testu v %.

Matthias v test

10%

O Znamka 1
B Znamka 2
OZnamka 3

Porovnéanim ziskanych Udajsem zjistil, Ze 35 % jediicma drZzenidla dobré,
u 55 % jedin@ se objevuji charakteristické 2Zmy v postoji a 10 % jediricnedokaze

vibec zaujmout spravny vdmeny postoj.
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Tabulka¢. 14 Vyhodnoceni Matthiasova testu

Vystupni hodnoceni

Znamka 1 Znamka 2 Znamka 3
Pctet jedind 10 7 3
Znamka:

1 — postoj se po dobu 30 sekund v podstazngni, drZzeni &la je dobré

2 — Ehem 30 sekund se objevuji charakteristické€ryn postoji, tj.
sklareni hlavy a hornéasti trupu vzad (2Si se hrudni kyfoza),
poklesavani ramenfipadre i predpaZzenych kafetin dohi a prohybani
v bedrech i soutasném vyklenovaniiltha (z\¥tsi se bederni lordéza),
jde Zejme¢ o posturalni slabostli vadné drzeni.

3 — cvicenec wibec nedokazerpdpazit a zaujmoutipom spravny

vzpiimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchylkiwadu drzeni.

Obrazeke. 14 Grafické znazowmi vysledk vystupniho Matthiasova testu v %.

Matthias Gv test

15%

OZnamka 1
B Znamka 2
50% OZnamka 3

Srovnanim ziskanych Gdapii vystupnim testovani jsem da$gk zawru, ze
50 % jedind ma drZzenidla dobré, u 35 % jediricse objevuji charakteristické zmy

v postoji a 15 % jedincnedokaze §bec zaujmout spravny véimeny posto;.
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TEST SILY BRISNICH SVAL U
Zjist'oval jsem silu BiSnich sval pii pohybu z lehu do sedu &chto jeding.
Tabulka¢. 15 Vyhodnoceni silyiisnich sval

Vstupni hodnoceni

A B C D

Patet jedindi 6 5 8 1
A — spravig

B — pohyb s topornou péte
C — nadzvednuti chodidel

D — posazeni neni mozné

Obrazelg. 15 Grafické vyjatkeni vysledk vstupniho testu silyi$nich svai v %.

Test sily b FiSnich sval

5%

OA
HB
ac

0
40% ap

25%

Srovnanim ziskanych udajsem zjistil, Ze pouze 30 % jedihaokaze test
provést spraw) u 25 % jeding je pohyb proveden s topornou pétel 40 % jeding
dochéazelo k nadzvedavani chodidel a5 % jadiast nezvladlo.
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Tabulka¢. 16. Vyhodnoceni silyiSnich sval

Vystupni hodnoceni

A C D
Patet jedindi 7

A — spravig

B — pohyb s topornou péte
C — nadzvednuti chodidel

D — posazeni neni mozné

Obrazelg. 16 Grafické vyjatkeni vysledk vystupniho testu silyf$nich sval v %.

Test sily b FiSnich sval G

5%

35% oA
HB
40% oc

abp
20%

P vystupnim testovani jsem dasgk zawru, Ze 35 % jedinc provedlo test

spravrg, 20 % jedind provedlo test stopornou pé&teu 40 % jeding dochazelo
k nadzvedavani chodidel a 5 % jedirtest nezvladlo.
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TEST ZKRACENI VZP RIMOVA CE PATERE

ZjiStoval jsem zkraceni vipmovaie patée i pohybu ze sedu na Zidli do

hlubokého pedklonu az k hornimu okraji panve.
Tabulkag. 17 Vyhodnoceni zkraceni iimovase patée (Cermak, 2000)

Vstupni hodnoceni

N Z1 Z2

Patet jedindi 5 8 7

N — norma = hlava se&‘ipliZzi ke kolerim na vzdalenost 10 cmiikka
patege je plynula

Z1 — vzdalenost hlavy od kolen jét8i nez 10 — 15 cm

Z2 - Kivka péatée neni plynuld, hrudni patge @xilis vyklenutd, zatimco

bederni oblast se rozviji malo

Obrazel. 17 Grafické vyjateni vysledk vstupniho testu zkraceni wapovate patée v %.

Test zkraceni vzp fimova €e patere

25%

ON
HZz1
Oz2

40%

Srovnanim ziskanych Gdajsem zjistil, Ze pouze 25 % jedinena vzgimova:
patege v norng, 40 % jedind nedokaze fiblizit hlavu ke koledm na vzdalenost 10 —
15 cm a 35 % jediricpati do skupiny Z2.
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Tabulka¢. 18 Vyhodnoceni zkraceni viimovaie patée

Vystupni hodnoceni

N Z1 Z2

Pctet jedind 4 10 6

N — norma = hlava seiplizi ke kolerim na vzdalenost 10 cmiikka
patee je plynula

Z1 — vzdalenost hlavy od kolen jét8i nez 10 — 15 cm

Z2 — Kivka patée neni plynula, hrudni péatge pilis vyklenuta, zatimco

bederni oblast se rozviji malo

Obrazeke. 18 Grafické vyjatkni vysledk vystupniho testu zkrdceni wipovate patée v %

Test zkraceni vzp Fimova e patefe

20%

ON
Hz1
Oz2

50%

Pri vystupnim testovani jsem zjistil, Ze pouze 20&dinai ma vzgimova
patdge v norng, 50 % jedind nedokaZze fiblizit hlavu ke koledm na vzdalenost 10 —15
cm a 30 % jedint spad& do skupiny Z2.
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UNIFITTEST leh — sed

Posuzoval jsem urovietélesné zdatnosti pomoci testu opakovany leh — sed po
dobu 60 sekund. Vysledné hodnoty jsem srovnavaldsdcenim podle Bkoty a
Kovare (1995).

Tabulka¢. 19 Vyhodnoceni UNIFITTEST leh — sed.

Vstupni hodnoceni

A B C

O
m

o
=

Pctet jedind 0 7 12

A — velmi podptéimérny
B — podptimérny

C — ptimérny

D — nadptimérny

E — velmi nadpimérny

Obrazeke. 19 Grafické zndzowmi vysledki vstupniho UNIFITTEST leh — sed v %.

UNIFITTEST leh - sed

0% 5% 0%

oA
HB
ac
abp

60% HE

Porovnanim ziskanych udajsem zjistil, Zze 35 % jediicma podpimérnou
zdatnost, 60 % jediricma pimérnou zdatnost a 5 % jeditana velmi nadpmmeérnou

zdatnost.
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Tabulkaé¢. 20 Vyhodnoceni UNIFITTEST leh — sed

Vystupni hodnoceni

A B C D E

Pcget jedind 0 8 11 1 0

A — velmi podptéimérny
B — podptimérny

C — ptimérny

D — nadpémerny

E — velmi nadpimérny

Obrazelg. 20 Grafické znazoemi vysledki vystupniho UNIFITTEST leh —sed v %.

UNIFITTEST leh - sed

OA
HB
ac
ab
HE

Pfi vystupnim testovani jsem dasp k zawru, Ze 40 % jedint ma
podpitimérnou zdatnost, 55 % jedifiana paiimérnou zdatnost a pouze 5 % jedinma

nadpfimérnou zdatnost.

55



5.2 Porovnani experimentalni a kontrolni skupiny

1. RUFFIERUV TEST

Pri testu celkovédesné zdatnosti podle Ruffierova testu doSlo u 6étnal
z experimentalni skupiny ke zlepSeni vyskedbko 6ti tydennim cwieni, zatimco u

kontrolni skupiny doslo pouze u 35 % jedire zlepSeni vysledkpo 6ti tydenni dof
2. MATTHIAS UV TEST

Zaujmout spravny vafmeny postoj siedpazenim se pofim jedinaim
z experimentalni skupinyfed z&atkem 6ti tydenniho ceni pouze 7 jedinic(35 %) u
12ti jedindi (60 %) se objevovaly charakteristické &m v postoji a 1 jedinec (5 %)
nedokézal ¥bec zaujmout spravny vimeny postoj. Po cveni jiz 16 jediné (80 %)
zaujalo spravny vzfmeny postoj sigdpazenim a pouze u 4 jedin€20 %) se

objevovaly charakteristické zimy v postoji.

U kontrolni skupiny se podido zaujmout spravny vzpmeny postoj fed
cvicenim také u 7 jedinic(35 %), u 11ti jedink (55 %) se objevovaly charakteristické
zmeény v postoji a 2 jedinci (10 %) nedokazalibec zaujmout spravny vimeny
postoj. Po skateni 6ti tydri se podélo pouze 10ti jedingm (50 %) zaujmout spravny
vzpiimeny postoj sigdpazenim, u 7 jedidc(35 %) se objevovaly charakteristické
zmeény v postoji a 3 jedinci (15 %) nedokazalibec zaujmout spravny vimeny

postoj.
Experimentalni skupina

Tabulka¢. 21 Vyhodnocuje vstupni a vystupni Mattliiasest

Znamka
1 2 3
Vstupni hodnoceni 7 12
Vystupni hodnoceni 16 4 0
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Graf¢. 1 Znazoiiuje vysledky Matthiasova testu
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Kontrolni skupina

Tabulka¢. 22 Vyhodnocuje vstupni a vystupni Mattlirasest

Znamka
1 2 3
Vstupni hodnoceni 7 11
Vystupni hodnoceni 10 7

Graf¢. 2 Znazoiiuje vysledky Matthiasova testu

Matthias v test
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3. TEST SiLY BRISNICH SVAL U

Pred 6ti tydennim cwenim provedlo spravny pohyb zlehu do sedu
z experimentélni skupiny pouze 5 jedin{25 %), u 5ti jeding (25 %) byl pohyb
proveden s topornou péie8 jedindg (40 %) nadzvedavalaigestu chodidla a 2 jedinci
(10 %) test nezvladli. Po aeni jiz 10 jediné (50 %) provedlo test spra¥n3 jedinci
(15 %) provedli test stopornou péitea u 7 jedingd (35 %) dochézelo ip testu
k nadzvedéavéani chodidel.
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U kontrolni skupiny seied cvienim povedlo provést test spréwn 6ti jedind
(30 %), u 5ti jeding (25 %) byl pohyb proveden s topornou pat8 jedind (40 %)
nadzvedavalo ip testu chodidla a 1 jedinec (5 %) test nezvladl.sRorteni 6ti tydri
provedlo test sprawn7 jedind (35 %), u 4 jeding (20 %) byl pohyb proveden
s topornou paté 8 jedind (40 %) nadzvedavaloriptestu chodidla a 1 jedinec (5 %)

test nezvladl.
Experimentalni skupina

Tabulka¢. 23 Vstupni a vystupni test siljignich svai

Provedeni pohybu
A B C D
Vstupni hodnoceni 5 5 8 2
Vystupni hodnoceni 10 3 7 0

Graf¢. 3 Znazoiiuje vysledky testu silyii$nich sval
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Kontrolni skupina

Tabulka¢. 24 Vstupni a vystupni test silyignich svai

Provedeni pohybu
A B C D
Vstupni hodnocen 6 5 8 1
Vystupni hodnoceni 7 4 8 1
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Graf¢. 4 Znazoiiuje vysledky testu silyii$nich sval
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4. TEST ZKRACENI VZP RIMOVA CE PATERE

U experimentalni skupiny & pied 6ti tydennim c¥ienim 4 jedinci (20 %)
vzprimova patée v norng, 9 jedind (45 %) néli vzdalenost hlavy od kolenétsi nez
10 — 15 cm a 7 jediric(35 %) nendli kiivku patége plynulou, hrudni pateméli prilis
vyklenutou, zatimco bederni oblast se rozvijelaom&o skoneni cvteni nelo 8
jedinai (40 %) vzpimova: patée v norng, 8 jedind (40 %) neli vzdalenost hlavy od
kolen tSi nez 10 — 15 cm a 4 jedinci (20 %) rdinkiivku patée plynulou, hrudni
pateg méli prilis vyklenutou, zatimco bederni oblast se rozaijeilo.

U kontrolni skupiny mdlo pied cvienim 5 jeding (25 %) vzgimova® patée
v norne, 8 jedind (40 %) ntli vzdalenost hlavy od kolenétsi nez 10 — 15 cm a 7
jedinai (35 %) nendli kiivku patge plynulou, hrudni pateméli piilis vyklenutou,
zatimco bederni oblast se rozvijela malo. Po &koin6ti tydrii méli pouze 4 jedinci
(20 %) vzgimova: patée v norng, 10 jediné (50 %) n&lo vzdalenost hlavy od kolen
vétSi nez 10 — 15 cm a 6 jedin¢30 %) nendlo kiivku patége plynulou, hrudni péate

meli piiliS vyklenutou, zatimco bederni oblast se rozaijaklo.
Experimentalni skupina

Tabulkaé. 25 Vstupni a vystupni test zkraceni krapvate patée

Provedeni pohybu
N Z1 z2

Vstupni hodnoceni 4 9 7

Vystupni hodnoceni 8 8 4
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Graf¢. 5 Znazotiuje vysledky testu zkraceni iamovae patée
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Tabulka¢. 26 Vstupni a vystupni test zkraceni frapvate patée

Provedeni pohybu
N Z1 Z2
Vstupni hodnoceni 5 8 7
Vystupni hodnoceni 4 10 6

Graf¢. 6 Znazotiuje vysledky testu zkraceni iamovate patée
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5. UNIFITTEST leh — sed

Pfi testu opakovany leh — sed po dobu 60 sekund doskb % jeding
z experimentalni skupiny k zlepSeni vyslédgo 6ti tydennim cwieni, zatimco u

kontrolni skupiny doslo pouze u 45 % jediriczlepSeni vysledkpo 6ti tydenni dok
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6 DISKUSE

Pohybova aktivita je zakladni gebou @tského organismu. Jeji funkce gp@
predevsim v pozitivnim ovlidovani vyvoje, v rozvijeni funkci jednotlivych systé i
organismu jako celku. Pohybova aktivita vSak f2enplnit tyto své ukoly, pokud
neodpovida stupni vyvoje die, jeho zdravotnimu stavu aredevSim musi byt

piiméiena jak po strance kvality, tak i kvantity a mug imozréna kazdému diti.

Aby se u dtského organismu spra¥vyvijelo drzeni &la, je gedevsim fieba
mit v rovnovaze svaly posturdlni a svaly fazickén Bis€ni piipadnych oslabenych a
zkracenych svalovych skupin jsem pouzil testovagkyc Vysledky ziskané pomoci
testovacich cvik vSak sebou #inasi fadu nedostatk PredevsSim se jedna o chybu
subjektivniho hodnoceni. ZaleZzi zcela na @sqgiozorovatele, hlavn na jeho
zkuSenostech aipdevSim dobrych pozorovacich schopnostecites pyto nedostatky
vSak mizeme ziskat hodnotné vysledky.

Vstupni Ruffiefiv test u obou skupin ukazal, Ze arteelkové Elesné zdatnosti
je velmi nizka. U experimentalni skupinyinpouze 1 jedinec (5 %) dobrou celkovou
télesnou zdatnost, 6 jediic(30 %) nElo praimérnou celkovou dlesnou zdatnost, 6
jedinai (30 %) ntlo slabou celkovouétesnou zdatnost a dokonce 7 jedin@5 %)
melo nedostaténou celkovou dlesnou zdatnost.V kontrolni skuginméli dobrou
celkovou Elesnou zdatnost pouze 2 jedinci (10 %), 8 jedli(d0 %) ntlo pramérnou
celkovou €lesnou zdatnost, 7 jeditng¢35 %) n&lo slabou celkovouétesnou zdatnost a
3 jedinci (15 %) mili nedostaténou celkovou dlesnou zdatnost. Vstupni vysledky

viN s

e

aktivita velmi zakzujicim faktorem. NejilezitéjSi bylo hodnoceni drzenéla u vSech
jedinai. Podle Matthiasova testuéio pii vstupnim otestovani z experimentélni skupiny
pouze 7 jedini (35 %) spravny vzfimeny postoj, u 12ti jediric(60 %) se objevovaly
charakteristické zgmy v postoji a 1 jedinec (5 %) nedokazabec zaujmout spravny
vzpiimeny postoj. U kontrolni skupiny zaujalo spravizpivmeny postoj také 7 jedinc
(35 %), u 11 jedint (55 %) se objevovaly charakteristické &m v postoji a 2 jedinci
(10 %) nedokéazalitbec zaujmout spravny vimeny postoj. Starsi Skolngk je pro

vyskyt oslabenych a zkracenych svalovych skupimveéhstym obdobim.
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.,V télesném idstu se zaznamenava prudky vzestup. Na celkovérstuzma
hlavni podil délka nohowdAsté&né trupu, vyska hlavy se &ni uz velmi mélo. Zaiistem
do vySky zaostavaist do Siky, takze dti v tomto Wku pasobi dojmem Stihlosti. Do
12ti let se ukotuje zakiveni patée, coz ma velky vyznam prafipé drzeni dla a
pruznou clizi“. (Kasa, 1990, 257)

Vysledky @i testovani ukézaly, Ze u zakstarSiho Skolniho &u se velmi
vyznamm objevuje oslabeniit¥nich sval a zkraceni vzfmovate patée. Ri vstupnim
testovani jsem zjistil, Ze spravny pohyb z lehu sbalu provedlo z experimentalni
skupiny pouze 5 jediric(25 %), u 5ti jeding (25 %) byl pohyb proveden s topornou
patgi, 8 jedin@ (40 %) nadzvedavalofiptestu chodidla a 2 jedinci (10 %) test
nezvladli. U kontrolni skupiny seigd cvienim povedlo provést test spréva 6ti
jedinai (30 %), u 5ti jeding (25 %) byl pohyb proveden s topornou pgt8 jedind
(40 %) nadzvedavaloriiptestu chodidla a 1 jedinec (5 %) test nezvladidébré tomu
bylo také u vzfimovate péatée. U experimentalni skupinyd pouze 4 jedinci (20 %)
vzpiimova patée v norng, 9 jedind (45 %) n€li vzdalenost hlavy od kolenc¢t8i nez
10 — 15 cm a 7 jediric(35 %) nendli kiivku patdge plynulou, hrudni pateméli pfilis
vyklenutou, zatimco bederni oblast se rozvijelaom@l kontrolni skupiny o pied
cvicenim pouze 5 jediric (25 %) vzpimova® patge v norng,8 jedind (40 %) ngli
vzdalenost hlavy od kolerstsi nez 10 — 15 cm a 7 jedin¢35 %) nendli kiivku patee
plynulou, hrudni pateméli p#iliS vyklenutou, zatimco bederni oblast se rozaiplalo.
Zjistené vysledky se té#i shoduji s vysledky Kanasové (2005), ktera zjistjakyt
oslabenych svalovych skupin u vice nez 80 % jeédewyskyt zkracenych svalovych
skupin zjistila u vice nez 90 % jedincZzjistené vysledky poukazuji na nedostatek
pohybu dneSnich &i. Takto vysoké procento oslabenych a zkracenwaosych
skupin nas stale vicegswdcuje o tom, Ze &i davaji¢im dal vice pednost posedavani
nebo sezeni u gdace ¢i televize, misto aby se Sly pr&inout nacerstvém vzduchu.
Toto casté posedavanithe mit do budoucna nasledek takovy,cimveék zapoji do
pohybu vice svalovych skupin, nez je fetva, popipadt mére svalovych skupin a
pohyb je tim velmi omezen. To vSeihe vyustit ve velmi Spatny pohybovy stereotyp,
s tim spojené bolesti v zadech aZz nakonéZerdojit k nejiiznéjSim degenerativnim
zmenam na jednotlivych kloubech. Velice podéhako vstupni Ruffieiv test dopadl i
UNIFITTEST leh — sed po dobu 60 sekund. U expertdan skupiny ndl pouze 1

jedinec (5 %) velmi nadpmérnou zdatnost, 4 jedinci (20 %) én nadpfimérnou

62



zdatnost, 11 jediric (55 %) n&lo pramérnou zdatnost, 3 jedinci (15 %) émn
podpifimérnou zdatnost a 1 jedinec (5 %§Indokonce velmi podgimérnou zdatnost. U
kontrolni skupiny il také pouze 1 jedinec (5 %) velmi nafip&rnou zdatnost, 12
jedinal (60 %) ntlo praimérnou zdatnost a 7 jedific(35 %) nElo podpiimérnou
zdatnost.

Priciny takto Spatnych vysledkjsou jist jasné — nedostatek pohybu. Padnou-li
spojeni slov jako moderni &y sedavy zfisob Zivota, Spatna Zivotosprava, kazdému se
jist¢ vybavi s¥t dosglych. Ale v sodasné dob to uz neni jen st dosglych, ale
bohuzZel také it déti. Déti stale vice davaji iednost hrdm na pdaci a sledovani
televize ged @irozenym pohybem né&erstvém vzduchu, ktery jimiimasi uspokojeni a

radost ze Zivota.

,Odchylky od spravného drzeniéla se v menSim rozsahu objevuji uz
v predSkolnim ¥ku. Vyrazné zvySeni vyskytu vadného drZetéd hastava u 6ti letych
déti, coz Zejm¢ souvisi se zrnou jejich celkového denniho rezimu a se sedavym
zpasobem pobytu ve Skole. K dalSimu zhorSeni spravdéreni ¢la dochazi u zZdkve
véku 9 — 11 let. Uvadi se, Ze kolem 70 — 80&b6hto dti potrebuje specialni
vyrovnavaci cueni pro zlepSeni drzenfla a dosazeni dobré Urayvadravi a &lesné
zdatnosti.* (Kubanek, 1992, 3)

Po 6ti tydennim cweni nasledovalo vystupni testovani. Vysledky prakaz
mnohem vyraz§Si zlepSeni v jednotlivych testech u experimentakupiny, se kterou
jsem provad jednotliva cvieni oproti skupit kontrolni. Ri vystupnim Ruffierog
testu n&l u experimentalni skupiny pouze 1 jedinec (5 %rda celkovou dlesnou
zdatnost, 6 jedinc (30 %) nElo pramérnou celkovou dlesnou zdatnost, 8 jediic
(40 %) nElo slabou celkovou étesnou zdatnost a pouze 5 jedin€25 %) nglo
nedostaténou celkovou dlesnou zdatnost. U kontrolni skupinyéindobrou celkovou
télesnou zdatnost pouze 1 jedinec (5 %), 8 jadi(d %) ntlo primérnou celkovou
télesnou zdatnost, 7 jedin€35 %) nElo slabou celkovouétesnou zdatnost a 4 jedinci
(20 %) nmeli nedostaténou celkovou dlesnou zdatnost. Nejvyragsi zlepSeni jsem
zaznamenal u Matthiasova testu. U experimentalmpisly zaujalo po c¥eni spravny
vzpiimeny postoj siedpazenim dokonce 16jedin(80 %) a pouze u 4 jediag20 %)
se objevovaly charakteristické #ny v postoji. U kontrolni skupiny zaujalo po 6ti

tydnech spravny vapmeny postoj sigdpazenim pouze 10 jedin50 %), u 7 jeding
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(35 %) se objevovaly charakteristické & v postoji a 3 jedinci (15 %) nedokézali
vibec zaujmout spravny véimeny postoj. U experimentalni skupiny doslo v maeni
spravného vzimeného postoje g@dpazenim k zlepSeni o 45 %, zatimco u kontrolni
skupiny pouze o 15 %. Vyrazné zlepSeni jsem zpoabriaké u sily BisSnich sval. U
experimentalni skupiny provedlo test spréyiz 10 jedind (50 %), 3 jedinci (15 %)
provedli test s topornou pdiea u 7 jeding (35 %) dochazeloiptestu k nadzvedavani
chodidel. U kontrolni skupiny provedlo test spr&pouze 7 jedint (35 %), u 4 jedink
(20 %) byl pohyb proveden s topornou pat8 jedind (40 %) nadzvedavaloriptestu
chodidla a 1 jedinec (5 %) test nezvladl. Dobrygisledika jsem doséhl i u zkraceni
vzprimovae patée. U experimentélni skupinydo po 6ti tydennim cvieni 8 jediné
(40 %) vzgimova® patdge v norng, 8 jedindg (40 %) ntli vzdalenost hlavy od kolen
vétSi nez 10 — 15 cm a 4 jedinci (20 %) rdirkiivku pateée plynulou, hrudni patenéli
piiliS vyklenutou, zatimco bederni oblast se rozaijgidlo. U kontrolni skupiny &
pouze 4 jedinci (20 %) v¥pnova® patée v norng, 10 jedind (50 %) n&lo vzdalenost
hlavy od kolen ¥tSi nez 10 — 15 cm a 6 jedin¢30 %) nendlo kiivku patée plynulou,
hrudni pate meli pfilis vyklenutou, zatimco bederni oblast se rozaijelalo. Utitého
zlepSeni jsem doséahl také u UNIFITTESTU leh — &kaxperimentalni skupiny &h
jiz 2 jedinci (10 %) velmi nadfmérnou zdatnost, 4 jedinci (20 %)einnadpfimérnou
zdatnost, 13 jedinic (65 %) nElo pramérnou zdatnost a pouze 1 jedinec (5 %l m
podpitimérnou zdatnost. U kontrolni skupinyéhpouze 1 jedinec (5 %) nadpnérnou
zdatnost, 11 jediric (55 %) n¢lo pramérnou zdatnost a 8 jedific(40 %) ntlo
podpiimérnou zdatnost. Ve vSech testech doSlo u experinmérg&upiny k mnohem

vyrazrejSimu zlepSeni nez-li u kontrolni skupiny.

Zakladni Skola je z hlediska upgwani navyku spravného drzendlat a
prevence poruch pohybového systému rozhodujigimtelem, ale hlavni Glohu hraje
vzdy rodina. Negativni projevyastovych a funknich nedostatk v tomto obdobi
mohou vést k&Sim problémim s paté v dosglosti. Z vysledk mizeme usuzovat, Ze
vhodrg volena cvéeni zandtena na problémové oblasti vyskytu svalovych dystmla
mohou tyto oblasti kladnovlivnit a napomoci k spravnému drzeélat Velice dilezité
je samorejm¢ trvalé spravné prové&di zakladnich pohyb a predevsim titelovy
pozorovaci schopnosti, kdycitel mize upozaifiovat na chybné navyky tykajici se
chybného sezeni, psani, pigad vychovou ovliviovat naph volného casu

smysluplnymi aktivitami jednotlivych Zak
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Posilovani oslabenych swala protahovani swval zkracenych je jednim
z dalezitych preventivnich op#ni @i svalovych dysbalanci a k ndvyku spravného
drzeni Ela. Vyvazenost protahovacich a posilovacich¢eni je jist tou nejlepsi
zarukou, aby k svalovym dysbalancim nedochazelko #alSi preventivni opani
bych dopordoval odstréovani gicin nespravného zatizeni pée mezi &z pati
piedevSim chybné pohybové vzorce Spatného drz#ai e stoji, sezeni, lezeni,
jednostranné zatiZzeniipouwasnych zamstnanich, noSenifémen na jedné ruce, ....
Nejdilezit¢jSim preventivnim opé&tnim je bez pochyby dostatek pohybuceastvém

vzduchu.

Za své problémy sdrzenimdlda si mize gedevdim kazdy sam. dnné
piedchazetdmto problénim mize nejlépe kazdy sam na gold\ myslite si, Ze je to
slozité? Ba naopak, velmi jednoduché. P&stgkolikaminutova denni starost o své
télo — pohybova aktivita — a 0 vysledku se mugisgedcit nakonec oft kazdy sam za

sebe.
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7 ZAVER
Cil diplomové prace, tj. cilenou pohybovou aktivifaisobit na utvéeni navyku
spravného drzenélf, byl spirn. Ve Skole jsem se Zaky Gidy ZS cviil po dobu 6ti

tydni podle mnou sestaveného @tniho programu, ktery jsem sestavil na zaklad

poznatki ze zdravotnidesné vychovy.

VSechny ukoly diplomové prace byly také siig:

1) Zjistil jsem celkovoudlesnou zdatnosti u Zake. raniku.

2) Provedl! jsem vstupni hodnoceni drZei.t

3) Vysetil jsme vybrané zkracené a oslabené svaloveé skupiny
4) Provedl jsem UNIFITTEST leh — sed.

5) Zavedl jsem do vyuky kompengd a posilovaci céieni pro spravné drzeni
téla po dobu 6ti tydd.

6) Provedl| jsem vystupni testovani a hodnoceni.

Vysledky testovani ukazaly, Ze «tdstarSiho Skolnihod&ku se objevuji ochablé
svaly kicha a zkraceni vZpnovaie patée, které mohou vyznamirovlivnit spravné

drZzeni &la. Je tedy nezbytné se na tyto partia zantfit i v hodinach Skolni TV.

Vysledky ziskanych udajze vstupniho a vystupniho testovani mi umoznily
ucinit zawr, Ze mnou sestaveny ¢ebni program ®&l vliv na zlepSeni drzenila u

experimentalni skupiny.

Pracovni hypotéza byla potvrzena. U experimentknpiny doslo po Zzazeni
cvicebniho programu k vyraznému zlepSeni drzefid ta ke zlepSeni vysletlk

v jednotlivych testech oproti kontrolni skupin

Myslim si, Zze spravnou vychovou, vedenou jiz oceliml dtstvi, je mozné
v ¢lovéku vypestovat takovou stupnici hodnot a fed, v nichz pohyb bude nezbytnou
souwasti. NejlepSi prevenci je proto vytitou déti kladny vztah k pohybovéinnosti,
zakusit uspch, vyvolavat u nich radost z pohybu a vyvarovatteeu, aby éti
povazovaly pohybovowinnost za zbytgnou [@itéZz a ztratu volnéhaiasu. Otazka

motivace dti k pohybu by mohla byt tématem dalSi prace.

66



8 SEZNAM LITERATURY

LITERATURA

Binovsky, A. (2003).Funkina anatémia pohyboveho systérBuatislava: Univerzita
Komenského, FTVS. 274s. ISBN 80-8050-544-6

Cermaék, J., Chvalova, O., Botlikova, V., Ddkova, H. (2000)Zada uz ré4 neboli
Praha: Jan Svojtka. 296s. ISBN 80-7236-117-1

Dylevsky, 1. (1997).Funkeni anatomie pohybového systérff@becna anatomie).
Praha: Univerzita Karlova. 170s. ISBN 80-7184-223-0

Dylevsky, I., Druga, R., Mrazkova, O. (200(unk’ni anatomiecloveka. Grada
Publishing. 619s.

Eger, L. (1994)Jak mas pruznou patetak jsi stary aneb jak se stat mladSiBmno:
Schneider. 123s. ISBN 80-901315-0-6

Hort, V. et al. (2000)Detska a adolescentni psychiatriéraha: Portal. 495s. ISBN 80-
7178-472-9

Hoskova, B., Matouskova, M. (1995%pravné drzenic¢la jako prevence svalové
nerovnovahyTel. Vych. Sport. Mlad., 1995, 8, s.21 — 23

Hoskova, B., Matouskova, M. (200®apitoly z didaktiky zdravotnélesné vychovy
Praha: Univerzita Karlova. 136s. ISBN 80-7184-621-X

Housek, J. et. al. (1990)D¢etske lékastvi Praha: Avicenum, 3. vydani. 500s. ISBN
80-201-0032-6

Janda, V. (1982)Zaklady funknich (neparetickych) hybnych porudBrno: Institut
pro dalSi vzdlavani stednich zdravotnich pracovriikl 39s.

Janda, V. (1996 F-unk’ni svalovy testPraha: Grada Publishing. 328s. ISBN 80-7169-
208-5

Kabelikova, K., Vavrova, M. (1997)Cviceni k obnoveni a udrZzovani svalové
rovnovahy (péiprava ke spravnému drzewld). Praha: Grada Publishing. 239s. ISBN
80-7169-384-7

Kanasova, J. (2005)Svalova nerovnovaha 10 az 12 — rénych Ziakov a jej
ovplyvnenie v ramci Skolskeglésnej vychovyBratislava: PEEM. 83s. ISBN 80-
89197-33-7

Kasa, J. (1990).Pohybova c¢innog’ v telesnej kultire Bratislava: Univerzita
Komenského. 346s. ISBN 80-223-0228-7

Kasa, J. (2002) Sportova antropomotorikaVysokoskolska ¢ebnice. Bratislava:
FTVS Univerzita Komenského. 209s.

67



Kola¥, P. (2002).Vadné drzeni ¢ta z pohledu posturalni ontogenez8OLEN,
Pediatrie pro praxi, 2002, 3, s.106 — 109

Kolar, P. (2005).Vyznam hlubokého stabilizaiho systému v rdmci vertebrogenich
obtizi.Neurologie pro praxi, 2005, 5, s.270 — 275

Koptivovd, J., Kopiva, Z. (1997).Vyrovnavaci cvieni. Brno: Studio pohybovych
aktivit Sokol Brno 1. 61s.

Kubének, B. (1992)zZaklady zdravotni¢tesné vychovy pro zaky zakladnich skol
(oslabeni podfrne pohybovéeho systémulomouc: Hanex. 59s. ISBN 80-900925-2-7

Kubdét, R. (1993)Boli mne zada pane doktoreraha: Grada Avicenum. 80s. ISBN 80-
7169-258-1

Kucéera, M. et al. (1997Pohyb v ontogenezin: Kolektiv autofi: Pohybovy systém a
zagz. Praha: Grada Publishing. 252s. ISBN 80-7169-P58-

Labudova, J. (1992DrZanie la. Bulletin Sport pre v3etkych, Bratislava: SZRTVS,
1992.. 4

Méekota, K., Kov&, R., Sepnicka, J. (1989).Antropomotorika Il : uréeno pro
posluchée &lesné vychovy a pro posluatezakladnich skol, 1.vydani, Praha: SPN.
179s.

Mekota, K., Kovd, R., et al. (1995)Unifittest (6 — 60) Test and norm of motor
performance and physical fithess in youth and imladge, 1. vydani, Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci. 112s. ISBN 80-7#881-0

Pernicova, H. a kol. (1993Xdravotni tlesna vychovaPraha: Fortuna. 184s. ISBN
80-7168-086-9

Ptihoda, V. (1977).Ontogeneze lidské psychiky | (Vyvitpveka do patnécti let)
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi. 461s.

Strnad, P. (1987)Vybrané kapitoly zétesné vychovy zdravatroslabenychPraha:
SPN.

INTERNET
http://www.zujih.cz/index.php?id=104

http://svajgl.sweb.cz/cech/svaly hlubokeho_stahdizho systemu_bederni_patere.ht
m

68



9 PRILOHY
= PRILOHA &1

Obsahuje vstupni a vystupni hodno¥ghto tesh: Ruffierav test, Matthiagv
test, test sily #iSnich sval, test zkraceni vapnovate patée a UNIFITTEST leh — sed.

Vysledky jednotlivych testjsou zpracovany v tabulkach.
= PRILOHA ¢&.2

Obsahuje cwiebni program, podle kterého jsem po dobu 6ti dydwicil
s experimentalni skupinou. @ebni program obsahuje uviolvaci, protahovaci,

posilovaci a dechova aeni. Obrazky jednotlivych cvikjsemcerpal ze 2 knih:

> Cermaék, J., Chvélova, O., Botlikova, V., Dkova, H. (2000)Zada uz
m¢é neboli Praha: Jan Svojtka. 296s. ISBN 80-7236-117-1

» Strnad, P. (1987).Vybrané kapitoly ztesné vychovy zdravain
oslabenychPraha: SPN.

» PRILOHA ¢&. 3

Obsahuje Zadost pro ra@ei jednotlivych zZak Zakladni Skoly Grinwaldova
v Ceskych Budjovicich. Svym podpisem dali rag souhlas, pdfpad nesouhlas,

S provadnym testovanim a zavedenim avi#to vyuky Skolni&lesné vychovy.
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9 PRILOHY

9.1 PRILOHA ¢&. 1
Tabulka¢. 27
Vstupni Ruffiefiv test. Zkoumany vzorek tvili chlapci a dvcata 6.tidy

Zakladni 3koly WCeskych Budjovicich.
EXPERIMETNALNI SKUPINA

Cislo zaka SF1 SF2 SF3 [
1 108 168 132 20,8
2 102 150 114 16,6
3 78 114 78 7,0
4 78 120 60 5,8
5 84 156 78 11,8
6 102 144 108 15,4
7 108 138 132 17,8
8 90 168 90 14,8
9 66 150 72 8,8
10 90 114 96 10,0
11] 114 150 120 18,4
12 108 198 90 19,6
13 108 144 120 17,2
14 72 114 78 6,4
15 78 138 90 10,6
16 84 132 96 11,2
17 114 144 120 17,8
18 102 138 108 14,8
19 90 144 108 14,2
20 60 132 108 10,0

Legenda k tak. 27 a tab¢. 28:

SF1 - klidova srdmi frekvence

SF2 — srdéni frekvence zaznamenana bezpweditt po skoeni testu
SF3 — srdéni frekvence rétena 1 minutu po uk@eni testu

i —index zdatnosti
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Tabulkac. 28

Vystupni Ruffiefiv test. Zkoumany vzorek tvili chlapci a dvcéata 6. tidy
Zakladni skoly \Ceskych Budjovicich.
EXPERIMENTALNI SKUPINA

Cislo zaka SF1 SF2 SF3 [
1 108 150 114 17,2
2 90 138 90 11,8
3 90 108 84 8,2
4 78 102 66 4,6
5 78 132 78 8,8
6 84 144 96 12,4
7 108 144 120 17,2
8 102 168 108 14,8
9 72 144 78 9,4
10 84 114 84 8,2
11] 114 156 114 18,4
12 102 180 90 17,2
13 90 132 96 11,8
14 72 114 78 6,4
15 90 138 84 11,2
16 90 132 90 11,2
17 96 126 108 13,0
18 84 138 102 12,4
19 90 120 102 11,2
20 54 114 96 6,4

Tabulkac¢. 29 Shrnuje vysledky vstupniho a vystupniho Ruffi@ testu.

Pocet zaki Paet zakiv %

A B C D E A B C D E

Vstupni hodnoceni | 0 1 6 6 7 0 5 30 30

Vystupni hodnocenij 0 1 6 8 5 0 5 30 40

A — vyborna zdatnost (i < 0)

B — dobré& zdatnost (i = 0 — 5)

C — ptimérné zdatnost (i = 6 - 10)
D — slaba zdatnost (i = 11 - 15)
E — nedostatma zdatnost (i > 16)




Tabulka¢. 30

Matthiagiv test. Zkoumany vzorek t¥idi chlapci a dveata 6. tidy Zakladni skoly \Ceskych
Budgjovicich.

EXPERIMENTALNI SKUPINA

5 Vstupni Vystupni
Cislo Zédka | hodnoceni hodnoceni
(znamka) (znamka)

VN[O D[WINE

H

o
N[N RWERINNE R NNNNNN N[N
NI T LN T N T T e e T T e T A A T

Znamka:

1 — postoj se po dobu 30 sekund v podstazngni, drZzeni &la je dobré

2 — bethem 30 sekund se objevuji charakteristick&myrv postoiji, tj. sklagni hlavy a
horni ¢asti trupu vzad (aSi se hrudni kyféza), poklesavani rameiiipgdré i

piedpaZzenych katetin doli a prohybani v bedrechipsouwtasném vyklenovaniitcha
(zvétSi se bederni lordéza), jdieepmeé o posturalni slabostli vadné drzeni.

3 — cvienec wibec nedokazeipdpazit a zaujmoutippom spravny vzgimeny postoj,

jedna se uz o fixovanou odchylkili vadu drzeni.



Tabulka¢. 31 Shrnuje vysledky Matthiasova testu.

ka

Paiet zaki Paiet zZakiv %

Znamka l| Znamka2 Znamka@B3 Znamkal Znamka?2 Zna&m
Vstupni 7 12 1 35 60 5
hodnoceni
Vystupni |16 4 0 80 20 0
hodnoceni
Tabulkag. 32

Test sily BiSnich sval. Zkoumany vzorek tuvdi chlapci a dvcata 6. tidy

Zakladni 3koly WCeskych Budjovicich.

EXPERIMENTALNI SKUPINA

Vstupni hodnoceni Vystupni hodnoceni
Cislo zaka A B C D A B C D
1 + +
2 + +
3 + +
4 + +
5 + +
6 + +
7 + +
8 + +
9 + +
10 + +
11 + +
12 + +
13 + +
14 + +
15 + +
16 + +
17 + +
18 + +
19 + +
20 + +
A — spravig

B — pohyb s topornou péte

C — nadzvednuti chodidel

D — posazeni neni mozné



Tabulka¢. 33 Shrnuje vysledky testu silyignich svaib.

Paiet zaki Paiet zZakiv %

A B C D A B C D
Vstupni |5 5 8 2 25 25 40 10
hodnocen
Vystupni |10 3 7 0 50 15 35 0
hodnocen
Tabulka¢. 34

Test zkraceni vzimovate patée. Zkoumany vzorek twdi chlapci a d¢véata 6.
tiidy Zakladni Skoly WCeskych Budjovicich.
EXPERIMENTALNI SKUPINA

Vstupni hodnoceni Vystupni hodnoceni
Cislo zéka| N Z1 Z2 N Z1 Z2
1 + +
2 + +
3 + +
4 + +
5 + +
6 + +
7 + +
8 + +
9 + T
10 + +
11 + +
12 + +
13 + +
14 + +
15 + +
16 + +
17 + +
18 + +
19 + +
20 + +

N — norma = hlava se€iplizi ke kolerim na vzdalenost 10 cmiikka patée je plynula
Z1 — vzdalenost hlavy od kolen jét8i nez 10 — 15 cm
Z2 — Kivka péatée neni plynuld, hrudni patge pilis vyklenutd, zatimco bederni oblast

se rozviji méalo



Tabulka¢. 35 Shrnuje vysledky testu zkraceni kimpvate patée.

Paiet Zaki | Patet Zakiv %

N Z1 z2 N Z1 z2
Vstupni hodnoceni | 4 9 7 20 45 35
Vystupni hodnoceni| 8 8 40 40 20

Tabulkac¢. 36

UNIFITTEST leh — sed. Zkoumany vzorek filbchlapci a dvc¢ata 6. kidy
Zakladni skoly \Ceskych Budjovicich.
EXPERIMENTALNI SKUPINA

Vstupni hodnoceni Vystupni hodnoceni
Cislo zaka Peet Paet
1 22 34
2 33 30
3 35 41
4 38 40
5 45 39
6 50 50
7 36 40
8 45 53
9 51 56
10 31 30
11 37 44
12 34 34
13 36 30
14 44 46
15 39 35
16 27 34
17 36 33
18 19 29
19 25 32
20 33 33




Tabulkac¢. 37

Vstupni Ruffiefiv test. Zkoumany vzorek tvili chlapci a dvcata 6.tidy
Zakladni skoly \Ceskych Budjovicich.

KONTROLNI SKUPINA

Cislo zéka | SF1 SF2 SF3 i
1 72 138 78 8,9
2 114 144 96 15,4
3 78 134 132 14,9
4 60 132 84 7.6
5 60 108 66 3,4
6 72 126 78 7.6
7 78 150 72 10,0
8 90 162 108 16,0
9 102 168 126 19,6
10 90 162 84 13,4
11 60 120 96 7.6
12 78 134 114 13,0
13 60 132 102 9,4
14 78 150 126 15,4
15 78 150 120 14,8
16 108 180 120 20,8
17 78 108 96 8,2
18 78 134 120 13,6
19 78 120 96 9,4
20 54 96 72 2,2

Legenda k tabs. 37 a tab¢. 38:

SF1 - klidova srdmi frekvence

SF2 — srdéni frekvence zaznamenana bezpweditt po skoeni testu
SF3 — srdéni frekvence rtena 1 minutu po uk@eni testu

i —index zdatnosti



Tabulkac¢. 38

Vystupni Ruffiefiv test. Zkoumany vzorek twii chlapci a dvcata 6. tidy
Zakladni skoly \Ceskych Budjovicich.
KONTROLNI SKUPINA

Cislo zakaSF1 SF2 SF3 i
1 78 144 72 9,4
2 108 144 96 14,9
3 90 162 96 14,9
4 60 132 90 8,2
5 60 120 66 4.6
6 72 126 78 7.8
7 78 144 84 10,84
8 90 156 108 15,4
9 114 180 126 22,0
10 90 156 84 13,d
11] 72 120 84 7.8
12 72 144 0§ 11,2
13 90 150 108 14,9
14 84 150 114 14,9
15 66 180 120 16,4
16 96 168 126 19,0
17 72 144 90 10,8
18 90 156 120 16,4
19 78 120 90 8,8
20 84 126 72 8,2

Tabulka¢. 39 Shrnuje vysledky vstupniho a vystupniho Ruffia testu.

Paet zaki Palet zakiv %

A B C D E A B C D E

Vstupni hodnoceni | 0O 2 7 100 40 35 1

8 3 0
Vystupni hodnoceni| 0 1 8 7 4 0 5 40 35 2

A — vyborna zdatnost (i < 0)

B — dobr& zdatnost (i = 0 — 5)

C — ptimérné zdatnost (i = 6 - 10)
D — slaba zdatnost (i = 11 - 15)
E — nedostatma zdatnost (i > 16)




Tabulkac. 40

Matthiagiv test. Zkoumany vzorek tvdi chlapci a dvcata 6. tidy Zakladni

Skoly vCeskych Budjovicich.
KONTROLNI SKUPINA

Cislo zaka

Vstupni
hodnoceni
(znamka)

Vystupni
hodnoceni
(znamka)

VN[O WINE

QWIELININININIEPIWINININIEIRPIERPIERININDINDIEIN

Niplwk ok lwkd e eI RN e N e e

Znamka:

1 — postoj se po dobu 30 sekund v podstazngni, drzeni &la je dobré

2 — behem 30 sekund se objevuji charakteristick&myrv postoiji, tj. sklagni hlavy a

horni ¢asti trupu vzad (aSi se hrudni kyféza), poklesavani rameiiipgdré i

piedpaZzenych katetin doli a prohybani v bedrechipsouwtasném vyklenovaniicha

(zvétSi se bederni lordéza), jdieepmeé o posturalni slabostli vadné drzeni.

3 — cvienec wibec nedokazeipdpazit a zaujmoutippom spravny vzgimeny postoj,

jedna se uz o fixovanou odchylkili vadu drzeni.



Tabulka¢. 41 Shrnuje vysledky Matthiasova testu.

Paset zaki Palet zakiv %

Znamka 1| Znamka 2| Znamka 3| Znamka 1| Znamka 2| Znamka 3
Vstupni hodnoceni | 7 11 2 35 55 10
Vystupni hodnoceni| 10 7 3 50 35 15

Tabulkac. 42

Test sily BiSnich sval. Zkoumany vzorek tuvdli chlapci a dvcata 6. tidy

Zakladni skoly \Ceskych Budjovicich.

KONTROLNI SKUP

INA

Vstupni hodnoceni Vystupni hodnoceni
Cislo zakg A B C D A B C D
1 + +
2 + +
3 + +
4 + +
5 + +
6 + +
7 + +
8 + +
9 + +
10 + +
11 + +
12 + +
13 + +
14 + +
15 + +
16 + +
17 + +
18 + +
19 + +
20 + +
A — spravig
B — pohyb s topornou péte
C — nadzvednuti chodidel
D — posazeni neni mozné
Tabulkac¢. 43 Shrnuje vysledky testu silyignich svaib.
Paiet zaki | Patet zaKiv % |
A B C D A B C D
Vstupni hodnoceni | 6 5 8 1 30 25 40 5
Vystupni hodnoceni| 7 4 8 1 35 20 40 5




Tabulkac. 44

Test zkraceni vzimovate patée. Zkoumany vzorek twdi chlapci a d¢véata 6.
ttidy Zakladni Skoly Weskych Budjovicich.
KONTROLNI SKUPINA

Vstupni hodnoceni Vystupni hodnoceni
Cislo zéka| N Z1 Z2 N Z1 Z2
1 + +
2 + +
3 + +
4 + +
S + T
6 + +
7 + +
8 + +
9 + +
10 + +
11 + +
12 + +
13 + +
14 + +
15 + +
16 + +
17 + +
18 + +
19 + +
20 + +

N — norma = hlava seiplizi ke kolerim na vzdalenost 10 cmiikka patée je plynula
Z1 — vzdalenost hlavy od kolen jét8i nez 10 — 15 cm
Z2 — Kivka péatée neni plynuld, hrudni patge pilis vyklenutd, zatimco bederni oblast

se rozviji malo

Tabulka¢. 45 Shrnuje vysledky testu zkraceni kimpvace patée.

Paiet zaki Paiet zakiv %

N Z1 Z2 N Z1 Z2
Vstupni hodnoceni | 5 8 7 25 40 35
Vystupni hodnoceni| 4 10 6 20 50 30




Tabulkac. 46

UNIFITTEST leh — sed. Zkoumany vzorek filbchlapci a dvc¢ata 6. tidy
Zakladni skoly \Ceskych Budjovicich.
KONTROLNI SKUPINA

Vstupni hodnoceni | Vystupni hodnocen|
Cislo zaka Péet
1 29 33
2 23 24
3 25 23
4 30 31
5 30 38
6 53 45
7 38 33
8 23 23
9 30 28
10 31 34
11 33 32
12 36 36
13 27 23
14 35 38
15 30 31
16 28 25
17 35 26
18 30 33
19 23 22
20 30 32




9.2 PRILOHA ¢&.2
Cvigebni program (Cermak (2000) & Strnad (1987))

Uvoliovaci cvieni— opakujeme 3 — 6x, aiime volrg, pomalu

1. Sed zkizny skiémo (turecky sed) — paze uveht, ruce na kolena
a) predklon hlavy
b) pomalé krouzeni hlavy
c) uklon hlavy vpravo, poté vlievo

2. Sed na patach - ruce na kolena

a) krouzivym pohybem ramen vitu a vzad pechazejte
zuvolreného pedklonu hlavy a hrudniku dc
vzpiimeného drZzeni — Adaznit vytazeni hlavy vaitu a
staZzeni ramen dol

b) obmeny
- krouzit jednim ramenem ved i vzad, poté druhym
- krouzit oma rameny vfed
3. Sed zkizny sk€émo — ruce na kolena — d@gjte trupem a

pohyby doprovazejte pohybem pazi, hlavy &, oo¢ima
sledujte ruku, patevzptimena

4. Sed na patach — spojit ruce — spojenyma rukamaagjpe pied €lem co nejeétsi
kruhy pazemi —&ma sledujte pohyb rukou, pétee natéi za pazemi



5. Sed zkizny skémo — ruce na kolena

6. Stoj spojny — pedklon

7.

8.

9.

a) vzpazit pravou — Uklon vlevo, hy&dna
podlozZce

b) vzpazit levou — Uklon vpravo, hy&dna
podlozZce

a) krouzit pravou rukou vied
b) krouzit levou rukou vfed

c) krouzit olEma rukama vied (kraulové ruce)

Vzpor kl&&mo — ruce ofeny o zvySenou podloZzku, s vydecheméreame
predklarét hlavu a podsazovat panev, s vydechem vtahujetne &isni dovnit

a aktivre stahujeme také hgové svalstvo, s nadechem ngirmaklanime hlavu,
uvolnime a vy¥sime trup

Vzpor kle&émo — ruce ofeny o zvySenou podlozku, poh
pazi vzad a vairu, i sleduji pohyb paze (@taw leva a
prava ruka)

Vzpor klegmo — ruce ofeny o zvySenou podlozku, naide
(suneme po podlozce), bérce stranou a na stejmanus
uklanime hlavu (fiblizime ucho k rameni)




10. Leh na zadech, horni kéetiny v upazeni, dlami vzhiru, ramena fitisknuta
k podloZce, ob DK pokrcime a zvedneme nad podlozku, ri#i$ vysoko, rotani
pohyby za stazenitiSnich a hydovych sval, a (¥ pravidelném dychani drzime
DK neustéle u sebe a nemusime je pokladat aZz na zem

11. Sed na patach — hlava fepacelem o zem, ruce voinpoloZzeny na zemi —
postupr ze sedu na patachigidéte pres maximalni vyhrbeni az do vzporu lezmo
prohnut a zEt



Protahovaci cviteni —vydrz v poloze 15 — 20 sekund, kazdy cvik opakuj@re3x

1. Sed zkizny ske€mo — ruce na kolena

a) predpazit pravou — leva ruka uchopi pravou &itl
k t¢lu

b) prepazit levou — prava ruka uchopi levou &aitle
k t¢lu

- zadarovg
2. Sed zkizny skemo — ruce na kolena

a) vzpazit pokémo pravou — leva ruka tia pravou
dola

b) vzpazit pokémo levou — prava ruka tlalevou doh

— zadarovg
3. Sed zkizny skiémo — ruce na kolena
a) obloukem vzpazit — dlavpred
b) obloukem upazit ddl- palce vped

C) upaZenim vzpazit dovii{prsty zaklesnout do seb
— ruce vytgit dlanémi vzharu

d) pootciit trup vpravo a z§t — vlievo a zpt

4. Sed na patach — spojeni rukou za zady — aktivaestaamen ddl vzad a pohyb
spojenych pazi vzad



5. Sed - nohy nataZeny, s vydechem postupny hlubéégkon, s nddechem &p
rovny sed

6. Vzpor kle&gmo

a) ruckovanim vpravo vzpor kéeno
S uklonem vpravo

b) ruckovanim vlevo vzpor kkamo
s Uklonem vlevo

7. Leh na zadech

a) pokrit levou nohu a rukamaiipéhnout k hrudniku, druha noha na zemi
(vydech) — s nadechem nohu pokladame

b) pokrit pravou nohu a rukamatipacit k hrudniku, druhd noha na zemi
(vydech) — s nadechem nohu pokladame

8. Driep — upazit dal poniz — dlaa vzad
a) vzpor depmo zanozny pravou — leva na celém chodidle
b) vzpor depmo zanozny levou — prava na celém chodidle
9. Lehnazadech

a) pokrit ob¢ nohy a pitdhnout k hrudniku
(vydech) — s nddechem pokladame nohy

b) pokrit obé¢ nohy a pitdhnout k hrudniku
(vydech) — s nadechem zvedat kolena p




odporu dlani, hyzgmi tlacit do podlozky

10. Leh na zadech

a) pokgit pravou nohu, pravag
ruka stl&uje koleno zevédo
strany, pak volé napinejte
nohu a siite ji po zemi aZz do
piinozZeni

b) to samé leva noha
11. Leh na siSe — ruce podéEla

a) skrit levou ruku, ruce chytnou nohu za nérti@ghnou k ¢lu — vydech,
s nadechem  nohu vain
pokladame

b) to samé prava noha

c) skrit obé nohy a pitdhnout

12. Vzpor k€mo — vzpor stojmo vysazénpaty na podloZce



Posilovaci cvéeni—kazdy cvik opakujeme 5 — 10x

leh na zadech — ruce podéht

a) mirny gredklon hlavy — brada seiplizuje k jamce hrdelni (vydrz)

b) pro nar@nost sodasre pritAhnout Spiky k bér@&im

klek — ruce podékta, hlava openacelem o zem — zaklon hlavy a zapazit (vydrz)
— hlava i ruce v prodlouzeni p&te

sed zkizny sk€mo — ruce na kolena

a) upazit — zada rown(vydrz)
b) vzpazit — zada rovn(vydrz)

c) upazit pokémo poniz — lopatky tkat k soke



4. Sed zkizny sk&mo — ruce v tyl — tlak hlavy do zaklonu proti odpqazi

5. leh na WiSe — vzpazit, ruce na

podloZce
a) zvednout pravou ruku na
podlozku (vydrz)

b) zvednout levou ruku nad
podlozku (vydrz)

c) zvednout ob ruce vydrz

- hlava stale ofgnacelem o podlozku

6. leh na zddech — nohy pakr
a) mirny pedklon hlavy a hornicasti
hrudniku — pedpazit (vydrz)
b) obména — ruce v tyl — mirnyipdklon
hlavy a horngasti hrudniku (vydrz)
7. leh na zadech — skt prednozmo
a) mirny pedklon hlavy a horni ¢asti

b) obmena — ruce vtyl — mirny fedklon -

hrudniku — pedpazit (vydrz)
hlavy a horntasti hrudniku (vydrz)

8. leh na za&dech — upazit #guinozit

a) mirny predklon hlavy a horndasti hrudniku —
predpazit (vydrz)

b) obména — ruce v tyl — mirnyipdklon hlavy a
horni¢asti hrudniku (vydrz)




leh na zadech —<'pdnozit — zvedani nohou a pra@#ai pat ke stropu

10. leh na zadech — st prednozmo

a) mirny predklon hlavy a hornfasti hrudniku — fedpazit vpravo (vydrz)
b) mirny predklon hlavy a hornfasti hrudniku — fedpazit vievo (vydrz)

11. leh na z&dech — nohy pakitr— ruce
v tyl
a) pritahujeme pravy loket
k levému koleni (vydrz)

b) pritahujeme levy  loket
k pravému koleni (vydrz)

12. leh na zadech — upazit fgulinozit

a) mirny predklon hlavy a horniasti hrudniku —
predpazit vpravo (vydrz)

b) mirny pgredklon hlavy a horntésti hrudniku —
predpazit  vlevo
(vydrz)

a) zanozit pravou nohou a hmity nahoru a
dolu

13. podpor na pazich kieno

b) zanozZit levou nohou a hmity nahoru a dolu




Dechova cvteni —5 — 10x se hluboce nadechnout a vydechnout

vzpor kleégmo — svydechem Zmeme pedklarét hlavu a podsazovat panev,
stdhneme iSni a hyd’ové svalstvo — s nadechem niraaklanime hlavu,
uvolnime a vy¥sime trup

2. leh na zadech - nohy pakr —
svydechem zvedat palené nohy
k hrudniku — s nadechem veélnnohy
Spoustt zpst

3. leh na zadech - nohy pdaikr —
s nadechem leh na lopatkach prokn
s vydechem leh na zadech — nohy gakr

vzpor kl&mo

a) postupr patég prohnout — zanozit levou — zaklon hlavy — vdecimge

b) postupr paté¢ ohnout — skiit piednoZzmo levou povys —edklon hlavy —
vydechujeme

C) postupr paté prohnout — zanoZzit levou — zaklon hlavy — vdecmge
d) pfinoZenim levé vzpor kteno — vydechujeme

e) to samé druha noha



9.3 PRILOHA ¢&.3

Jiho&eska univerzita vCeskych Budjovicich
Pedagogicka fakulta katedra #lesné vychovy a sportu

Na Sadkach 2/1,370 0B eské Budjovice,tel.-fax: 385 31 00 72

Zakladni Skola
Griunwaldova ulice

rodi ée zaki 6.trid

Ceské Budjovice

Ceské Budjovice,dne 3. 9. 2007

Vazeni rodie,

Zadame Vé&s timto o umodm nefeni somatometrickych Udagjejich
zdokumentovani a zavedeni souboru évdo praktickych hodinétesné vychovy u
Zaki 6.tid VaSi Skoly.Toto m¥eni je provadno v ramciteSeni diplomové prace
studenta 5.réniku oborové dlesné vychovy.VSechna ziskana data a dokumentaae js
anonymni, slouzi pouze pro uvedeny projekt a nemdiyd zneuZita.

Dékujeme za VaSi veicnost kterd umozni zavedeni naseho projektu drepatim
zlepSeni arovéitélesné vychovy.

Tomas KOLAR — diplomant

Mgr.Renata MALATOVA — odb.as.KTVS PF JU
reSitel projektu

Souhlasim - nesouhlasim
JMENO ZAKA: oottt e

Podpis rodit: .......ccooeviiiii e,



