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Diplomova prace se zabyva navrienim a ovéfenim cviCebniho programu pro déti
mladsiho skolniho véku, ktery se zaméruje na kompenzaci ploché nohy. Analyticka ¢ast
obsahuje vhled do problematiky vad nohou. Ddle popisuje metody hodnoceni otisk(
chodidla a zdsady kompenzacénich cvieni. V praci byla pouZita obsahova analyza,
syntéza a dvé metody hodnoceni otisku plosky nohy-metoda segmentl
(Purgari¢, 1994) a metoda dle Chippauxe-Smifdka (Klementa, 1987). N&sledovalo
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metody dle Chippauxe-Smifaka u péti 7ak{l ze $esti, proto miizeme navrZeni cvi¢ebniho
programu povazovat za Uspésné. Tento cviCebni program muizZe byt pouZivan v
hodinach télesné vychovy na zakladnich sSkolach.
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1 Uvod

Jiz fadu let se vénuji cviceni s détmi mladsiho Skolniho véku, at uZ to byl
atleticky ¢i gymnasticky trénink nebo vseobecné pohybova priprava této vékové
skupiny. Pfesto, Ze krouzky navstévovaly déti pohybové aktivni, Castokrdt jsem si
vS§imala nespravného postaveni chodidel nékterych z nich. Proto jsem se na tuto
problematiku chtéla vice zaméfrit.

Plochd noha je jednou z nejcastéjSich vad chodidla. Od této vady se casto
odvijeji dalsi poruchy pohybového aparatu. Vzhledem k dopadiim této moderni doby,
kdy travime vice ¢asu sezenim neZz pohybem, nosime od utlého détstvi boty a
zamezujeme tim prirozenym pohybUm nohy, je tfeba dopravat chodidlim péci jinym
stylem. Proto jsem se rozhodla navrhnout cvi¢ebni program pro déti mladsiho Skolniho
véku, ktery mlze tyto problémy s plochou nohou zmirnit nebo slouzit jako prevence
proti témto problémim. ProtoZe je nejlepsSi zabyvat se touto problematikou co
nejdrive, je program zaméren na déti mladsiho Skolniho véku. Kdy jindy zadit resit tuto
problematiku nez bezprostiedné poté, co se ndm zacne klenba nohy formovat.

V lvodu diplomové prace je uveden prehled poznatkl, kde je popisovana
problematika souvisejici s vyvojem chodidla a anatomicka stavba a funkce nohy. Déle
jsou zde shrnuty také poznatky tykajici se zdsad spravného kompenzacniho cviceni.
Velmi rozsahlou ¢asti prace je vsak cast, kde jsou popsany hodnotici metody, které
ovéruji navrzeny soubor cvikll. Jednou z metod je metoda segment( (Purgari¢, 1994).
Jako druhd hodnotici metoda byla vybrana metoda dle Chippauxe-Smifaka (Klementa,
1987).

Pro vyzkum byla vybrana prvni tfida zakladni Skoly. Z této tfidy bylo objeveno
Sest zakl, u kterych byla pfi vstupnim testovani zjiSténa snizenad klenba nohy.
Po vstupnim testovani byl jednou tydné do hodin télesné vychovy zafazovan po dobu
osmi tydn( navrZeny cvitebni program motivovany pro tuto cilovou skupinu.
Po realizaci tohoto programu podstoupilo Sest Zak( se snizenou klenbou nohy vystupni
testovani. Vstupni a vystupni testy téchto Sesti zakd byly vyhodnoceny dvéma
uvedenymi metodami a nasledné porovnany. V diplomové praci doslo také k porovnani

vysledk( téchto dvou hodnoticich metod.



2 Metodologie

2.1 Cil, ukoly a vyzkumné otazky

2.1.1 Cil prace
Cilem diplomové prace je sestaveni a ovéreni souboru cvikl zaméreného na

kompenzaci ploché nohy pro déti mladsiho Skolniho véku.

2.1.2 Ukoly prdce

Provedeni rozboru odborné ceské a cizojazycné literatury zabyvajici se
chodidlem a cviky na néj zamérené pomoci obsahové analyzy.

Vytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na anatomii a funkci nohy,
plochou nohu a jeji napravu a metody hodnoceni nozni klenby.

Ziskani vstupnich dat v podobé otiskd nohou.

Vyhodnoceni stavu chodidla zkoumané skupiny podle ziskanych materidld.
NavrZeni souboru kompenzacnich cviki pro déti mladsiho Skolniho véku v
minimalnim rozsahu 20 cvikd.

Realizace ovéreni cvicebniho programu trvajiciho osm tydnda.

Ziskani vystupnich dat v podobé otisk(i nohou.

Srovnani vstupnich a vystupnich dat-hodnoceni metodou segmentu
(Purgari¢, 1994) a metodou dle Chippauxe-Smiraka (Klementa, 1987).
Komentar k vysledkiim vyhodnoceni a pouzitym hodnoticim metodam.

Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.

2.1.3 Vyzkumné otdzky

Bude se u nékoho z vybraného vzorku vyskytovat snizena klenba nohy?

Dojde u vybraného vzorku ke zlepSeni stavu chodidla po realizaci

navrzeného souboru cviki?

Budou shodné vysledky u obou pouzitych metod vyhodnocovani?
Budou Zaci jiz znat cviky zamérené na kompenzaci ploché nohy?

Bude mozné cvicebni program zarazovat do hodin télesné vychovy?

2.2 Pouzité metody prace

Pro zpracovani rozboru literatury byla pouzita obsahova analyza. Pomoci této

metody byla v prvni ¢asti prace popsana napfiklad anatomickd stavba chodidla.
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CviCebni program byl sestaven za pomoci metody obsahové syntézy na zakladé
analyzy dostupného cvic¢eni v odbornych publikacich a metody indukce, kdy bylo od
obecnych poznatkl pristoupeno ke konkrétnim cvikiim a nasledné tvorbé cvicebniho
programu (Zhanél, Hellenbrandt, & Sebera, 2014).

Pfi realizaci ovérovani cvicebniho programu byla pouZita metoda rozhovoru,
konkrétné typ neformalni konverzace, kdy otdzky byly kladeny v kontextu situace a
nebyly pfedem pfipraveny. Touto metodou byl zjistén vztah Zaka k problematice
zabyvajici se chodidlem a klenbou nohy. DalSi metoda byla pouzita pfi pribéhu
cvicebniho programu, a to metoda pozorovani. V priibéhu cvi¢eni bylo pozorovano,
zda 7aci provadi cviky diisledné a se zajmem. Casto dochazelo k prolinani téchto dvou
metod. Pro vlastni ovéreni byl pouZity postupny jednoskupinovy, ¢asové nesoubézny
experiment (Zhanél et al., 2014).

V syntaktické ¢asti prace byla vyuzZita metoda otisku chodidla na Cistou ¢tvrtku,
ktera se vyznacuje snadnou proveditelnosti, c¢asovou nendrocnosti a nizkymi
finanénimi ndklady (Levitovd & Hoskovda, 2015), coz se hodi pro praci ve Skolnim
prostrfedi. Ziskand data byla rozfazena metodou hodnoceni dle vizudlni Skaly (Dungl,
1989). Tato metoda je zaloZzena na porovnani tvaru otisku se vzorem.

Pro vyhodnoceni ziskanych otisk(l byla vybrana metoda segment( (Purgaric,
1994) a metoda dle Chippauxe-Smirdka (Klementa, 1987). K pouZiti dvou metod,
takzvané triangulaci (Zhanél et al.,, 2014), bylo pfistoupeno pro lepsi ovéreni
vyhodnoceni vysledka.

Metoda segmentl hodnoti otisk nohy na zakladé rozdéleni na pét stejnych
¢asti. Podle toho, do které casti otisk zasahuje, vyhodnocujeme stav nozni klenby a
zjistujeme, zda je noha normalné klenutd ¢i vykazuje 1., Il., nebo lIl. stupen ploché
nohy. (Purgaric, 1994).
¢ast. Vnéjsi stranou otisku je vedena te€na a Sirka otisku je mérena kolmo k této tecné.
Ziskané hodnoty Sitky otisku jsou dosazeny do vzorce i = (a / b) * 100. Dosazenim

zjisténych hodnot vypocitdme index nohy. (Klementa, 1987).
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2.3 Reserse literatury

Sté7ejnim zdrojem analytické &asti mé diplomové prace byla kniha Cihdk, R.,
Grim, M., & Fejfar, O. (2011). Anatomie 1. Praha: Grada. Ta se pro svou prehlednost
stala tak zvanym odrazovym mustkem této Casti prace. K vymezeni informaci o jedinci
v mladsim Skolnim véku a jeho zvlastnostem ve vyvoji a pristupu ke sportu doslo za
pomoci publikaci Vagnerova, M. (2012). Vyvojovd psychologie. Praha: Karolinum.
Autorka se zde zabyva jedincem velmi dopodrobna a popisuje zde jeho mysleni a
psychické stavy a pfistupy, coZ je dlleZité pro porozuméni této vékové skupiné a pro
pouziti spravné motivace. Riegerova, J., Pridalovd, M., & Ulbrichova, M. (2006).
Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu. Olomouc: Hanex, tato
publikace byla dalsi podporou pti zpracovavani problematiky tykajici se ditéte mladsiho
Skolniho véku. Vice se jiz vSsak zamérfuje na oblast sportovani ditéte.

Mezi hlavni zdroje pouzité v diplomové praci pfi zpracovavani informaci
o funkci a stavbé nohy mlzeme zaradit predevsim publikace tykajici se anatomie,
somatologie ¢i ortopedie, zde byla nejvice ndpomocnd kniha Dylevsky, I. (2016).
Zdklady funkcni anatomie clovéka |. Praha: Vysoka Skola télesné vychovy a sportu
Palestra, spol. s r.o. Vknize je velmi podrobné popsdana anatomie nohy, a to
i s latinskymi ndzvy. Timto tématem se ddle zabyvaji také pouzité publikace Fiala, P.,
Valenta, J., & Eberlova, L. (2015). Strucnd anatomie c¢lovéka. Praha, Karolinum, Dungl,
P. (1989). Ortopedie a traumatologie nohy. Praha: Avicenum ¢i Merkunova, A., & Orel,
M. (2008). Anatomie a fyziologie ¢lovéka pro humanitni obory. Praha: Grada. Ve vSech
téchto publikacich je tato problematika odborné a podrobné zpracovéna.

Téma, které se tyka ploché nohy a s timto problémem spojenym
kompenzaénim cvi¢enim, bylo zpracovavano predevsim z knih Hoskovda, B. (2003).
Kompenzace pohybem. Praha: Olympia ¢i Levitovd, A., & Hoskova, B. (2015).
Zdravotné-kompenzacni cviceni. Praha: Grada, kde je rozebrana a popsana plocha
noha. V obou zdrojich jsou cviky prehledné popsany a nakesleny (vyfoceny). Druhy
jmenovany zdroj prehledné popisuje hodnoceni ploché nohy a nachazi se zde ukdazka
kompenzacniho programu zaméreného na plosku nohy. Z této knihy bylo tedy ¢erpano
také pfi tvoreni cviéebniho programu zaméreného na kompenzaci ploché nohy u déti

mladsiho skolniho véku, ktery je obsahem diplomové prace.
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Jako ndvod k hodnoceni stavu plosky nohy slouzily jiz vySe zminéné publikace:
Levitova, A., & Hoskova, B. (2015) Zdravotné-kompenzacni cvi¢eni. Praha: Grada. a
Klementa, J. (1987). Somatometrie nohy. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.
Prvni z téchto dvou zminénych knih nds s timto tématem seznamuje vice prehledoveé,
na rozdil od druhé knihy, kde najdeme vice odborny a podrobnéjsi pohled na véc,
poznatky z ortopedie apod.

StéZzejni cast celé diplomové prace byl navrh cvicebniho programu. Pfi jeho
sestavovani byly nejvice ndpomocné publikace Larsen, C., Miescher, B., & Wickihalter,
G. (2009). Zdravé nohy pro vase dité. Olomouc: Poznani, Pytlova, L. (2020). Barefoot: Zij
naboso! Praha: Alferia, Vychodilova, R., Androva, L., & Vrtélova, H. (2015). Rollfit, aneb,
Rolujeme a cvicime s pénovymi vdlci. Praha: Grada a Kloud, P. (2015). Nohy, noZky,
noZicky. Praha: Medurika. VSechny zminéné publikace obsahuji prehled cvik( pro
spravnou funkci chodidla a popis a obrazek cvikl. Nezapominaji oviem ani na
teoretické poznatky tykajici se nohy a jeji spravné funkce. Tyto knihy byly velmi

pfinosné pfi sestavovani cvicebniho programu.
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3 Analyticka cast prace
V teoretické <¢asti je proveden prehled poznatkl, které se zabyvaji

charakteristikou obdobi mladsiho Skolniho véku. Dale je zde popsan somaticky rust,
psychicky vyvoj a socidlni zmény u této skupiny. Tato ¢ast prace prindsi teoretické
poznatky z oblasti anatomie nohy nutné pro pochopeni jeji funkce. Nachazi se zde
kapitoly tykajici se pfehledu metod hodnoceni stavu chodidla a vybrané deformity
nohy. V zdvéru této ¢asti prace jsou uvedeny poznatky tykajici se napravy ploché nohy

a kompenzacniho cviceni.

3.1 Vymezeni zakladnich pojmu

AC je tento fakt v dnesni dobé casto opomijen, pohyb, lUzce spjaty s CNS, je
zakladnim projevem Zivota. V dfivéjSich dobdch byl pohyb pfirozenou soucasti dne.
Lidé se museli pohybovat, aby byli schopni zajistit si potravu Ci jiné fyziologické potieby
(Véle, 1997). Pfi dneSnim sedavém zpUsobu Zivota, ktery je typicky pro 21. stoleti, je
tézké udrzet stejnou kvalitu i kvantitu pohybu, jako tomu bylo v dfivéjsich dobach. Z
tohoto dlivodu se v dnesni dobé ¢im dal vice objevuji civilizaéni choroby, napftiklad
kardiovaskularni ¢i nadorovd onemocnéni, cukrovka, Spatné drzeni téla a v neposledni
fadé také obezita, ktera souvisi se vznikem ploché nohy. Pravé sniZzena noini klenba
patfi k nej¢astéjSim vadam chodidla (Machové & Kubatova, 2015).

Nedovyvinuté nohy nebyly u malych déti drive vibec obvyklé. Déti mély
dostatek prostoru k ptirozenému vyvoji nohou. V dnesni dobé vsak déti travi spoustu
¢asu v kocarcich, sedackach apod. V pokrocilejSim véku nohy vétSinu dne utlacujeme
v botach a ponozkach. Vsechny tyto véci, které povaZujeme za benefity dnesni doby,
sebou nesou nepfrirozené zapojeni kloubU a svall, coZ pozdéji zplsobuje (mimo dalsich
problému) i snizenou klenbu nohy. Této problematice spousta jedincl nevénuje
pozornost, zapominaji vSak na to, Ze pravé nohy a jejich spravna funkce, jsou zakladem
vieho, co je nad nimi, tedy kolen, ky¢li, panve, patere, hlavy... (Porter, 2018).

Dolni koncetina se liSi od ostatnich ¢asti téla tim, Ze je zatizena vahou celého
téla, proto je velmi dulezité spravné o ni pecovat a rozhodné nepodcernovat jeji
dllezitost (Tichy, 2008).

3.1.1 Charakteristika mladsiho skolniho véku
Zadné vékové obdobi nema struéné vytyéené vékové hranice. ZaleZi na

individualnim dospivani jedince. Obdobi mladsiho Skolniho véku se vSak vymezuje
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pfiblizné od 6-7 let do 11-12 let. Konc¢i obdobim, kdy dité pfestupuje na druhy stupen
ZS a postupné vstupuje do puberty. Naopak zacatek tohoto obdobi je spjat s nastupem
do Skoly. Tento ndstup je podminény dostatecnou zralosti CNS. Do skoly by tedy mélo
nastoupit dité spliujici poZadavky skolni zralosti a pfipravenosti (Vagnerova, 2012).

V této Zivotni etapé u jedince nedochazi k tolik vyraznym vyvojovym zménam,
jako v predeslych etapach, kdy se jedinec uci mluvit a chodit, cozZ je veliky pokrok pro
lidské télo (Riegerova et al., 2006). Méni se vSak pohled na svét a samotné mysleni
ditéte, kdy pfechdzi od egocentrického mysleni k tzv. decentraci a uvédomuje si, ze
ono samotné jiZz neni stftedem vSeho déni. Toto uvédomeéni je z vyvojového hlediska
velmi dileZité a prokazuje sprdvné dozravani CNS. Co je pro tuto skupinu také velikou
zménou, jsou socidlni promény spojené predevSim s nastupem do zakladniho
vzdéldvani. Dité musi zacit rozliSovat postaveni lidi ve spolecnosti, jejich role, podridit
se autorité, zvyknout si na nové prostredi, spoluzadky, rezim a v neposledni radé se
osamostatnit. | samotné dité ziskava novou, dulezitou roli, a to roli Zzaka (Vagnerova,
2012). Pro tento vék je typicky optimisticky pfistup ditéte a jeho aktivita, coz by mél
mit na paméti kazdy ucitel i trenér a tuto détskou motivaci by mél pozitivné rozvijet.
Dulezité je vyuzit détské "zapaleni" pro véc. Neutlumit jejich kladny pfistup (v tomto
pfipadé predevsim pohybové nadsSeni), ale naopak se snazit ho rozvinout a povzbudit
tuto vékovou skupinu k dalSimu rozvijeni v oblasti, kterou v tomto véku vykonavaji
pfirozené a s radosti. U zakl se v tomto obdobi také rozviji predstavivost, coz je pfi
cvi¢eni vhodné podporovat spravné zvolenou motivaci (Dovalil, 1988). Je ale nutné si
uvédomit, ze déti v tomto véku jsou sice spravné motivovani, avsak soustredit se na
jednu Cinnost dokdzZzou pouze 5-7 minut, proto je nezbytné pomérné rychlé stridani
aktivit (Peri¢, 2012). Zaky mladsiho $kolniho véku neni vhodné predéasné specializovat.
Predcéasnou specializaci, kterd byva spojena s jednostrannym pretéZovanim, mizZeme
podpofit vznik svalovych dysbalanci, proto je lepsi v tomto véku volit spiSe vSeobecny
pohybovy rozvoj (Kyralova & Matousova, 1995).

Ani v rlstu nedochazi vtomto obdobi k velkym zménam. Rlst do vysky je oproti
predchozim fazim vyvoje zpomalen a télo zadind spiSe nabyvat na objemu. Kosti a
kloubni spojeni maji jedinci mékké a pruziné. Svaly zad jesté nejsou dostatecné
vyvinuty, z tohoto divodu je dulezité nezatézovat télo jednostranné Ci pfilis tézkymi

bfemeny, jako jsou preplnéné skolni tasky. MlZe se ale také stavat, Ze nékteré Casti
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téla, jako napriklad dolni kondcetiny, jsou nedostatecné zatézovany, coz mize byt
zaCatek vad v drZeni téla a Spatné funkce nohou (Vilimova, 2009). Toto nedostatecné
zatéZzovani byvd mnohdy zplsobeno pristupem této moderni doby, kdy lidstvo
vynaléza stale nové a nové technologie, které nam usnadnuji namahavé;jsi ¢innosti.
Dasledkem toho je vsak ubytek pfirozeného pohybu, ktery je dilezity pro spravny
vyvoj naseho téla (Malatova, Polivkova, KaSparovd, & Schwachova, 2017). Dalsi
omezeni pohybu, které je typické pro tuto vékovou kategorii, je pfi zahajeni Skolni
dochazky. V tomto obdobi zZaci travi mnoho ¢asu sezenim v lavici, cozZ je spjato nejen se
zaCinajicimi vadami v oblasti drzeni téla, ale také se zacinajici obezitou, kterd usti ve
zvySené zatézovani patere, kloubl a dalSim somatickym porucham (Kyralovd &
Matousova, 1995).

Détské srdce nabyva vétsiho objemu nez u dospélych jedinc(, z cehoz vyplyva,
Ze u déti v tomto véku dochazi k rychlejSimu okyslicovani a vyzivé tkani. Kvali
nedostatecné vyvinutému svalstvu je zde vyssi spotieba kysliku a dochazi tak pfi velké
fyzické aktivité k vy$si mire zadychani nez u dospélych. Jiz v tomto véku mizZeme ale
pracovat na rozvijeni vytrvalosti pravidelnou fyzickou aktivitou (Vilimova, 2009).

Velmi dulezity je fakt, Ze toto obdobi byvd mnohdy nazyvano jako ,zlaty vék
motoriky“, coZz by si méli ucitelé a trenéfi uvédomit a tuto schopnost podporovat,
nikoli potlacovat (Vilimova, 2009).

3.1.2 Ontogeneze détské nohy
Vyvoj détské nohy je zahdjen jiz v prabéhu téhotenstvi, kdy jsou vyznaceny

struktury dolni koncetiny. KdyzZ se jedinec narodi, ma jiz zalozenou kosténou klenbu
nohy, v utlém véku je vsak vyplnéna tukovym polsStarkem, z tohoto dlvodu chodidlo
vypada jako ploché (Dungl, 1989). Tento tukovy polsStarek zastava predevsim ochranou
funkci. Chrani nohu pred velkym zatizenim a vznikem deformit (Riegerova et al., 2006).

Noha nové narozeného jedince ma zpocatku Uchopovy reflex. Pozdéji, s prvnimi
kroky ditéte, tento reflex ustupuje. K samotnému formovani plosky nohy dochazi vsak
az v obdobi batoleciho véku, kdy dité zac¢ina chodidlo béhem pohybu vice zapojovat.
Klenbu nevédomky rozviji napfiklad tlakem celého chodidla i jednotlivych prstl do
podlozky. Dle klinického ortopeda Jaroslava Musialka (2019) se pIné vyvinuta klenba u
déti objevuje kolem tretiho roku véku, do této doby je plochd noha béinym

fyziologickym jevem. Problematika ploché nohy nebo problematika souvisejici
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s borcenim klenby je rozvinuta nejcastéji do Sesti let véku ditéte. Pravé v tomto véku je
dllezité vénovat pozornost spravnému zatéZzovani nohy, ale také spravnému vybéru
obuvi (Musialek, 2019). Dnesni moderni obuv chrani nohu natolik, Ze ji zamezuje
spravné pouzivat prsty nohou, a tim dochazi k oslabeni celé nohy.

Pro zdravi naseho téla je dllezité, aby nohy byly silné, pruiné a obratné. K
témto cillm Ize sméfovat naptiklad castou chizi naboso, ktera umoini spravné
zapojeni svalli nohy a jeji spravny vyvoj (Pytlova, 2020).

3.1.3 Vymezeni pojmu klenba nohy
Jak jiz pojmenovani napovidd, tvar nohy ma obloukovitou strukturu. Na

spravném udrzZeni a funkci téchto obloukd pracuji tti hlavni slozky. Kosti, svaly nohy a
bérce a vazivovy systém nohy (Riegerova et al., 2006). Na jednom chodidle najdeme
hned tti klenby, a to jednu pfi¢nou a dvé klenby podélné — vnitini a vnéjsi. Jak jiz bylo
feceno, tyto klenby jsou tvoreny kostmi, klouby, svaly a vazy. Vnitini podélna klenba
nohy je tvorena kosti patni, hlezenni, lodkovitou, dale pak kostmi klinovymi a prvnimi
tfemi ndrtnimi kostmi. Klenbu podélnou zevni, kterd je plossi nez vnitini, tvori kost
patni, kosti krychlové a Ctvrta a pdta kost nartni. Pficnou klenbu potom utvari pét
prednich zanartnich kosti a konce kosti nartnich (Pytlova, 2020).

Drive bylo na klenbu nohy nahlizeno jako na staticky model. Dnes je na ni ¢im
dal castéji nahlizeno jako na model dynamicky, pfirovnavany napfiklad k luku s tétivou
(Pytlova, 2020). Zdravé fungujici nozni klenba je tedy pfi zatiZzeni pruznd a brani tomu,
aby dochazelo ke stlacovani cév a nervl, které jsou v chodidle. Dadle pomaha tlumit
narazy a pfi pohybu je ndpomocna pfi odvijeni nohy od zemé (Cermak, 2000).

Klenba nohy je sestavena z kosti, svall, vazi a Slach. Spravné utvorenou
podélnou klenbu nohy mGzeme vidét na prvni pohled pfi vnitfnim okraji nohy (Mala &
Klementa, 1985).

V dnesni dobé se vSak setkdvame ¢im dal castéji se Spatnou vysSkou klenby
nohy. Muze dojit ke snizeni klenby nohy nebo dokonce az k jejimu Uplnému vymizeni
(viz. kapitola Plocha noha), nebo naopak k vysoké klenbé nohy, coz nebyva tolik casty

problém, jako je plochd noha (Pytlova, 2020).
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Obrazek 1. Nozni klenba, zleva: vnitini podélna klenba nohy, pf¥icna klenba nohy (Levitova & Hoskova,
2015, s. 92).

3.1.4 Obuv pro sprdvny vyvoj nohy
Boty, a s nimi spojené obouvani, je vyndlez moderni doby. Neni jisté, kdy

presné byl tento vyndlez s ndzvem bota objeven, ale mnoho prameni nasvédcuje
tomu, Ze to bylo v dobdach neddvnych. Bota prosla vsak velmi dlouhym vyvojem, kdy
zpocatku slouZila predevSim k ochrané nohy pred nepfiznivym terénem a byla
vyrabéna z jednoduchych materiall, jako je klze, provazky apod., které se po chuvili
pouzivani rozpadly. Dnes je bota pouzivdna predevsim jako médni doplnék a malokdo
si uvédomi, Ze jeji funkce by méla byt predevsim ochranna (Pytlovd, 2020).

Tento moderni vyndlez ma vsak i riznd uskali. Je dilezité si pfipomenout, Ze
vSechny vyndlezy musime pouZivat s rozumem a v pfimérené mite. Bota ma predevsim
nepriznivé vlivy pro zdravou funkci nasi nohy. Jednim z problém( je napriklad fakt, ze
obuv tlumi silu narazu nohy pfi doslapu. Pfi chlizi na boso ¢lovék sam podvédomé
upravuje silu dopadu nohy. Umozni tak noze zachovat vSechny jeji pfirozené funkce. V
boté povrch necitime, proto neni tfeba doslap nijak brzdit, coZz zplsobuje snizenou
stabilitu nohy a ochabnuti svall,, které by se jinak samovolné posilovaly (Pytlova,
2020). Spatnym zatizenim paty vznika vétdina problémd tykajicich se nohy (Larsen &
Miescher, 2018).

Dalsi uskali moderni boty je stlacovani Spicky a prstl nohy. Vznikd tak
nepfirozeny tvar nohy, z kterého Usti problémy a deformity, jako je napfriklad vboéeny
palec ¢i kladivkové prsty. Podrazka boty ndam znemoznuje, abychom skrz nohy mohli
pfijimat informace z okoli a zapojovat tak i nervovou soustavu. K noze se tak dostane
pouze omezeny pocet stimulll, coZ omezuje i dalsi télesné funkce. Zpevnovani v oblasti
kotniku potlaci funkci svalll v této oblasti a vznikaji tak castéji urazy jako zvrtnuty

kotnik. Podpatek, ktery se vyrabi u velké c¢asti bot, zabranuje pfirozenému protahovani
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Achillovy Slachy, coZz zpusobuje jeji zkracovani a ztratu sily této oblasti (Pytlova, 2020).
Dalsim vlivem podpatku je zvySené prohnuti v bederni ¢asti zad. V neposledni radé
dochazi ke klouzani nohy dopredu a zvySovani tlaku na ptedni ¢ast chodidla. Tento stav
mUzZe vést k pozdéjsi bolestivosti zad (Burianovd, 2017).

Jako nevhodné se povazuje také noseni bot po starSim sourozenci ¢i cizim ditéti
(tzv. dédéni bot). Bota a jeji podrazka totiz zachyti prvky chlze, které jsou pro jedince
typické a tyto prvky prendsi na sourozence, ktery mda chizi zcela jinou (Svabovd &
Majerova, 2014). Z hygienického hlediska se doporucuje castéjsi prezouvani bot,
abychom predchdzeli poceni nohou a ndsledné tvorbé plisni (Souckova, 2016).

Z téchto dlvod( je tfeba jiz od utlého détstvi volit sprdvnou obuv, kterd nohu
sice ochrani, ale zaroven ji nechd prostor pro pfirozeny tvar a funkci svalovych
a vazivovych systému (Pytlova, 2020).

V poslednich deseti letech je velmi diskutované téma barefoot, tedy bot, které
by mély noze ddvat co nejvétsi volnost a pfirozené vnimani okoli. Diky slabé podrazce
dochazi k velkému kontaktu s terénem. Svaly nohy musi byt vice zapojovany, protoze
nejsou stazeny, jak tomu byvd v obycejné boté. Barefoot obuti je Siroké, tudiz
nedochazi ke stlaCovani nohy a umoznuje tak ptirozeny vyvoj nohy. Nazory odbornik(
na tuto obuv se viak velmi lisi. Toto nové téma neni jesté zcela prozkoumané (Téthova,
2015). Na ¢em se vSak odbornici shoduiji je skute¢nost, Zze dnesni upravované podklady,
které se spolecnosti opét snazi ulehéit pohyb z mista na misto, nejsou vhodné pro
vyvoj nasi nohy. Tento povrch neni pfirozeny pro nase télo, proto po tvrdém povrchu,
jako je beton, asfalt, ¢i dlazba, bychom se neméli pohybovat bez bot ¢&i v barefoot
botach dlouhou dobu. Dlouhodoby pohyb po tomto povrchu naopak vyzaduje nérazy
pfi chlzi ztlumit oby¢ejnou botou (Havrda, 2015).

Zavérem je treba k této problematice fict, Ze je dulezita rada odbornika, zda
barefoot nosit ¢i nikoli, popfipadé jak ¢asto. Zpocatku se totiz vétSinou doporucuje na
tuto obuv prechazet postupné a zprvu stfidat barefoot a obycéejnou botu (Marunova,
2017).

U obouvani déti bychom si méli uvédomit, Ze jejich noha roste rychle, proto
bychom méli dat pozor, aby nedochazelo ke stlacovani nohy v malé boté a ¢asto obuv
ménit (do Sesti let kazdé 2-3 mésice, mezi Sestym a desatym rokem kazdé 3-4 mésice).

Vybér spravné velikosti boty u déti byva narocny, protoze déti ¢asto nejsou schopné
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fict, jak jim bota sedi, zda je tlac¢i nebo je jim velkd, proto pred koupi bot provadime
méreni détské nohy. Pfi ziskavani délky chodidla dité stoji celou vahou na bosych
nohach. Pokud nemdame méfidlo uréené pfimo k urcovani délky nohy, vyznacime si,
kam saha palec a pata a tuto vzdalenost zméfime. K uréené velikosti pripocitdme
nadmérek (cca 15 cm). Délka je uvadéna v centimetrech (Bilkovd, 2007).

Pfi vybéru boty dbdame na to, aby méla mékkou, ohebnou podrazku s co
Sitka nohy (Larsen et al., 2009). Uprednostiiujeme boty z pfirodnich materialQ, které
jsou vice poddajné (napfriklad textil, k(ize) a maji dostatec¢né Sirokou Spicku, kde je
s lehkym vyznacenim klenby a s pfimérené vystlanym vnittkem boty. Dame pozor,

abychom nekoupili boty s jamkou v oblasti zaprstnich kosti (Bilkova, 2007).

Obrazek 2. Méreni délky nohy (Haladova & Nechvatalova, 2003, s. 21).

3.2 Anatomie a funkce nohy

3.2.1 Kosti nohy
Kosti nohy (ossa pedis) obsahuji tfetinu z kosti celého téla, tedy 56 kosti z

celkovych 206. To znameng3, Ze jedna noha je tvorena 26 kostmi (Pytlova, 2020). Mezi
kosti nohy jsou zahrnuty kosti zanartni, nartni a ¢lanky prst( (Mala & Klementa, 1985).
V noze se nachazi sedm zanartnich kosti (ossa tarsi), které maji nepravidelny tvar
(Kopecky, 2013). Mezi tyto kosti patfi talus-kost hlezenni, calcaneus-kost patni, os
naviculare-kost lodkovitd, ossa cuneiformia-tfi kosti klinové, os cuboideum-kost

krychlova.
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Nartni kosti (ossa metatarsi) mohou byt nazyvany také zkracené jako 1. - 5.
metatars. Kazda z téchto kosti je tvorena SirSim proximalnim Usekem, protahlym télem
a hlavici, kterd naseda na distalni konec kosti. (Cihak, R., Grim, M., & Fejfar, O., 2011).

Posledni casti, kterd patfi mezi kosti nohy, jsou kosti prstl (ossa digitorum).
Také tyto kosti jsou tvoreny tfemi ¢astmi, a to SirSim proximalnim Usekem, stfednim,
StihlejSim télem ¢lanku a hlavici, kterd ¢lanek ukoncuje. Malec je tvoren dvéma clanky

prstll, ostatni prsty pak maji €lanky tfi (Cihak et al., 2011).

Obrazek 3. Kostra nohy, hibetni strana: 1 - hlezenni kost, 2 - lodkovita kost, 3 - klinovité kosti, 4 -
nartni kosti, 5 - €lanky prstt, 6 - krychlova kost, 7 - patni kost (Kopecky, 2013, s. 36).

3.2.2 Klouby nohy
V noze napocitame celkem 37 kloubt a kloubnich spojeni. Oblasti kloubl jsou

zpevnovany vazy, kterych mame na noze vice nez 100. Ve vSech kloubech mizeme
zaznamenat pohyb. V nékterych je rozsah pohybu vétsi, napfiklad v oblasti palce, v
nékterych kloubech je pohyb omezenéjsi (Chopartlv a LisfrankQv kloub). Tato dvé
kloubni spojeni maiji vsak jinou hlavni funkci, a to udrzovat sprdvnou pruznost nohy
(Pytlova, 2020). Mezi klouby nohy (articulationes pedis) je zahrnuto skloubeni horniho
kloubu zanartniho, jinak také kloub hlezenni a skloubeni dolniho kloubu zanartniho.

V hlezennim kloubu se stykaji kosti bércové (tibia a fibula) tvorici jamku kloubu

s kladkou talu (trochea tali), kterd tvofri hlavici. Kloubni pouzdro je slabé, z tohoto
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dlvodu dochazi ke zpevnéni postrannimi vazy (Dylevsky, 2009). Tento sloZeny kloub
ma zakladni postaveni pti prostém stoji. Ze zakladniho postaveni mizieme vykonat
pohyby jako jsou plantarni a dorsalni flexe (Cihak et al., 2011).

V dolnim kloubu zdnartnim dochazi ke kloubnimu spojeni mezi talem a dalSimi
kostmi, které umoznuji Sikmy naklon nohy. Sklada se z dvou hlavnich oddilti-zadniho
(articulatio subtalaris) a ptedniho (articulatio talocalcaneonavicularis). Laterdrné je k
tomuto skloubeni pfipojeno jesté skloubeni mezi kosti patni a krychlovou-articulatio
calcaneocuboidea (Cihdk et al., 2011).

Mezi dalsi klouby patfi napfiklad Chopart(iv kloub, duleZity pro pruznost nohy,
¢i articulatio subtalaris, kloub valcovitého tvaru s vlastnim pouzdrem. Podle jeho osy
jsou urcovany pohyby celého dolniho zdnartniho kloubu. Pohybem probihajicim
vtomto kloubu je inverse nohy. Pfi této akci dochazi k plantarni flexi sdruzené s
addukci a supinaci nohy. DalSim pohybem je everse, kdy je dorsalni flexe spojena s
abdukci a pronaci nohy (Cihak et al., 2011).

Slozity kloub nohy, skladajici se z péti kloubd, ktery je velmi dalezity pro pfi¢nou
klenbu, je nazyvan jako Lisfrank(v kloub. V tomto kloubu probihaji soucasné dva
pohyby-smér, pfi kterém dochdzi k vyvySeni pricné klenby a smér oplosténi klenby
nohy (Tichy, 2008).

3.2.3 Svaly nohy
Noha je tvofena 28 svaly, které pomdhaji pohybu kosti (Pytlova, 2020). Svaly

nohy (musculi pedis) mtizeme rozdélit do dvou skupin. Do skupiny vnéjsich sval(i nohy,
které napomadhaji udriet stabilni polohu téla pfi vzpfimeném stoji, podporuji nozni
klenbu a v neposledni fadé pomahaiji pfi chlzi odvijet chodidlo od zemé. A do skupiny
svalll vnitfnich svalQ, které se podileji na prizpisobovani nohy terénu, po kterém se
jedinec pohybuje (Véle, 1997).

Tyto svaly vypliuji chodidlo jak v planté, tak na hrbetni strané. Ddle je tedy
mUzeme rozdélit na svaly hibetu nohy a svaly v planté. Svaly na hifbetu nohy obsahuiji
extensory palce a prstl-kratky natahovac palce (m. extensor hallucis brevis) a kratky
natahovac prstl (m. extensor digitorum brevis). Dalsi skupinou nachazejici se na hibetu
nohy jsou svaly mezikostni (mm. interossei dorsales I. - IV.), které najdeme mezi

nartnimi kostmi (Merkunova & Orel, 2008).
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Svaly plosky nohy mlizeme rozdélit do Ctyr skupin, a to na svaly palce, maliku,
svaly stfedni skupiny a mezikostni. Ukolem téchto svalll je predeviim udrzovéni
spravné klenby nohy a vykonavani pohybu palce a ostatnich prstli nohy, jako je flexe,
extenze abdukce ¢i addukce (Merkunova & Orel, 2008).

Svaly palce obsahuji odtahovac palce (m. abductor hallucis), ten se podili
predevsim na udrZeni podélné klenby nohy. Dale do této skupiny fadime kratky ohybac
palce (m. flexor hallucis brevis) a pfitahovac palce (m. adductor hallucis).

Svaly maliku funguji jako ohybace kloubu patého prstu na noze nebo slouzi
k abdukci ¢i addukci 5. prstu nohy. Skladaji se z odtahovace maliku (m. abductor digiti
minimi), kratkého ohybace maliku (m. flexor digiti minimi brevis) a oponujiciho svalu
maliku (m. opponens digiti minimi).

Svaly stredni skupiny zahrnuji kratky ohybac prsta (m. flexor digitorum brevis),
svaly Cervovité (mm. lumbricales) a ¢tythranny sval chodidlovy (m. quadratus plantae).
Tato skupina pomaha flexi kloubd 2. - 5. prstu a pfi chlizi pritlacuje prsty k podloZce
(Cihak et al., 2011).

Posledni skupinou jsou svaly mezikostni (mm. interossei plantares, které sviraji
véjif prstli a mm. interossei dorsdles, které véjif rozeviraji).

Svaly, které hraji dulezitou roli v udrzeni klenby nohy jsou predevsim flexory
prsti (m. flexor digitorum longus, m. flexor hallucis longus) a zadni sval holenni (m.
tibialis posterior), ktery spada do skupiny dlouhych sval(. Vnitini okraj, blizsi ke kosti
holenni, tzv. tibidlni okraj, podporuje predni sval holeni (m. tibialis anterior). Spole¢né
s nim pracuje dlouhy sval lytkovy (m. fibularis longus). Tyto dva svaly se podili na
udrZeni podélné klenby nohy. Pficnou klenbu potom udrZuje dlouhy sval lytkovy
(m. fibularis longus) (Cihdk et al., 2011).

3.2.3.1 Svaly pro funkci nohy
Svaly dulezZité pro funkci nohy (musculi pedis) jsou nejcastéji rozdélovany do

dvou raznych skupin-dlouhé zevni svaly (extrinsic muscles) a kratké vnitini svaly
(intrinsic muscles). Dlouhé svaly mizZeme najit v oblastech lytka a bérce, kratké svaly
pfimo na noze (Dylevsky, 2016).

Skupinu dlouhych svald, které, jak jiz bylo zminéno vyse, jsou stéZejni pro
vykonani pohybu nohy, délime dale na predni a zadni skupinu svalG nohy. Do predni

skupiny se fadi svaly bércové. Mezi svaly bércové, pomahajici pohybu nohy,
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zahrnujeme: predni sval holenni (m. tibialis anterior), dlouhy natahovac prsta (m.
extensor digitorum longus), dlouhy natahovac palce (m. extensor hallucis longus),
dlouhy sval lytkovy (m. peroneus longus) a kratky sval lytkovy (m. peroneus brevis).
Tyto svaly se podileji na pohybech nohy, jako jsou dorziflexe, inverze (addukce spojena
se supinaci), (Novotna, 2001), everze, dorsalni flexe nohy a extenze palce (Véle, 1997).
M. peroneus longus neboli dlouhy sval lytkovy, je dileZity pro spravné postaveni nozni
klenby (Fiala, Valenta, & Eberlovd, 2015).

Mezi zadni skupinu dlouhych svall nohy zahrnujeme lytkové svaly, tedy
trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), ktery tvofi dvé vyrazné hlavy a pfechazi az
v Achillovu Slachu, zde se upind na hrbol patni kosti. Podporuje pohyb plantarni flexe a
pomaha pfi chlizi a stoji na Spickach (Kfivankova & Hradova, 2009). DalSimi svaly patftici
do zadni skupiny jsou: chodidlovy sval (m. plantaris), zadni sval holenni (m. tibialis
posterior), dlouhy ohybac prstd (m. flexor digitorum longus) a dlouhy ohybac palce (m.
flexor hallucis longus). Vsechny tyto svaly jsou podporou pfi odvijeni nohy pfti chizi.

Utvari pohyby jako je plantarni flexe i inverze nohy (Véle, 1997).

Obrazek 5. Pohyby nohy, zleva abdukce, pronace, flexe (Novotn4, 2001, s. 9).
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3.3 Vybrané deformity nohy

Deformity nohou dnes trpi 40-70 % populace, dle Kosinaca (2002) je to
zpUsobeno predevsim nedostatecnou pozornosti vénovanou noze pfi jejim vyvoji, coz
vede postupem casu ke zhorSovani a prohlubovani problému (Kosinac, 2002).

Tyto deformity mizZeme rozdélit do dvou skupin, podle jejich vzniku. Setkdvame
se s deformitami vrozenymi Ci ziskanymi, které jsou zplUsobeny nespravnym zatizenim
nohy (Larsen, 2005).

Nékteré vady muUZeme zafazovat jak do deformit vrozenych (geneticky
uréenych), tak i do deformit ziskanych, vznikajicich sekunddrné-nespravnou zatézi
nohou, Urazem ¢i operacnimi chybami (Larsen, 2005). V dnesni moderni dobé dochazi
k vaddm nohou napfiklad nosenim nevhodné obuvi, kterd zamezuje pfirozenému
pohybu nohy. Dalsim divodem muzZe byt také obezita, pfi niz je zplisobeno nadmérné
zatézovani chodidla. Ziskané deformity se vyviji postupné a pokud nejsou vcas feseny,
casem se prohlubuji a zacinaji zplisobovat nepfijemné bolesti (Pytlova, 2020).

3.3.1 Vrozené deformity nohy
Pes varus

Pes varus neboli vybocené chodidlo je stav, kdy pata sméfuje dovnitf, predni
¢ast nohy je v addukci a supinaci. Dochazi k zatizeni vnéjsiho okraje chodidla.

Pes valgus

Tato vada je opacnym pripadem vyboceného chodidla. Jde o vadu, kdy je
chodidlo vbocené. Pata sméfuje ven a predni ¢ast nohy je v abdukci (odtazeni) a
pronaci (pfivraceni). K zatizeni dochazi na vnitfni strané chodidla (Novotna, 2001).

Pes calcaneovalgus

Dalsi ¢astou vrozenou deformitou je pes calcaneovalgus neboli tzv. hakovita
noha. Dlvodem této vady se vétSinou stava poskozeni m. triceps surae, tedy
trojhlavého svalu lytkového. Dité se nemUZe postavit na Spi¢ku, pata je niz nez prsty a
je proto nadmérné zatizena. Noha je v dorziflexi a nelze provést plantarni flexe (Véle,
2006). Toto poskozeni mlze mit i druhotny vznik, a to poskozenim mm. tibialis, tedy
svalll holennich. Vaznéjsi formy jsou napravovany sadrovanim, pripadné operativné

(Kubat, 1982).
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Pes equinovarus congenitus

Pes equinovarus congenitus, neboli vrozend noha kososvisld, je deformita, pfi
které je typicky vadny tvar a postaveni hlezenni kosti. Tohoto nedostatku si Ize snadno
vS§imnout, protoZe je zfetelny jiz kratkou dobu po narozeni. Objevuje se Spickovité
postaveni chodidla, vto¢end pata smérem dovnitf a vtoCeni predniho oddilu nohy.
MuUZeme se setkat s jednostrannou ¢i oboustrannou vadou (Dungl, 1989). V ne pfilis
zdvaznych pripadech lze tuto vadu napravit i véasnym cvicenim (Kubat, 1987).
Pfi zavainéjsi formé dochazi k napravé opét fixovanim sadrovym obvazem, pfi
zanedbani aZ k operativnimu reseni (Dungl, 1989).

Velmi casté deformity, kterymi jsou vysoka noha (pes cavus) a plocha noha (pes
planovalgus congenitus) (Novotna, 2001), jejiz problematika je zpracovana v nasledujici
kapitole, jsou dvé vady, které mohou byt jak vrozené, tak i ziskané (Larsen, 2005). Pfi
pes vagus dochazi k poruseni rovnovahy mezi silami svalt chodidla a lytka, které plsobi na

kosti a klouby nohy (Novotnd, 2001).

3.3.2 Ziskané deformity nohy
Pes equinus

Pes equinus neboli svisla noha vznikd casto jako dusledek détské mozkové
obrny nebo cévni mozkové prihody. Noha se nachazi trvale v poloze plantarni flexe.
Jedinec pfi chlzi nenaslapuje na patu, tim padem je pretéZovana predni ¢ast nohy.
Pokud je tato vada pouze jednostrannd, dochazi ke Spatnému drzeni téla a mnohdy az
ke skoliéze (Vareka & Varekova, 2009). K odstranéni je pouzivano cviceni pro protazeni
Achillovy Slachy, ¢i sadrovani nebo operace, pokud je stav zavainy. Vzacné se také
mUzZeme setkat s vrozenou svislou nohou (Sosna, 2001).

Pes excavatus (Pes cavus)

Pes excavatus je vada znama jako zvySena klenba nohy. Jak jiz napovida ¢eské
pojmenovani, dochazi zde k nadmérnému vyvysSeni pricné klenby. Objevuje se po
obrndch drobnych svall na noze, po tzv. Friedreichové chorobé a pti zanétech v oblasti
nohy. S vysokou klenbou nastava rada dalSich problémd, jako jsou napfiklad drapovité
prsty. Zde je pro omezeni problému na misté pouziti specidlnich vloZzek do bot (Sosna,

2001).
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Hallux valgus

Vboceny palec nohy, s latinskym pojmenovanim hallux valgus, je jednou
z nejrozsifenédjsi patologii nohy. Spitka palce sméfuje ven a kofen palce (hlavni kloub)
se naopak vychyluje dovnitf. Lidé tuto deformitu ¢asto prohlubuji noSenim obuvi s
uzkou Spickou. V domdacim prostfedi miZeme této vadé zamezovat a predchazet
posilovanim vnitfnich svall nohy chizi na boso. Pokud se vada rozviji, je nutna
navstéva lékare, ktery pravdépodobné doporudi ortopedické vlozky do bot (které vsak
neléci pri¢inu) nebo napfiklad korektory na vboceny palec (Pytlova, 2020). Po
operativnim zdkroku, ktery je radikdlnim feSenim problému, se tato vada mize i
opakované vracet (Coetzee, 2014). Vboceny palec je ¢asto nasledkem noseni vysokych
podpatkd, z toho mizeme usoudit, Ze timto problémem trpi pfedevsim Zeny (Kaminek,
2012).

Deformity prsti

Deformity vznikajici na prstech se casto vyskytuji s dal$i vadou &i chybnym
postavenim nohy. VétSinou jsou doprovdzeny vznikem bolestivych otlakl. Dvé
nejCastéjsi vady prstl nohy jsou kladivkovité a drapovité prsty. U kladivkovitych prsti
dochdzi k nadmérnému ohybu prvniho kloubu prstu, v druhém kloubu naopak k
extrémnimu prohnuti. Drdpovité prsty jsou v obou kloubech extrémné ohnuté

(Pytlova, 2020).

3.4 Plocha noha

Klenba nohy je velmi dalezitym prvkem, ktery zajistuje pruznost pti chizi a
zamezuje tim poskozeni ostatnich casti pohybového aparatu. Poskytuje nam také
dllezitou trfibodovou oporu téla (www.veselatkanicka.cz, 2019). Klenba noZni nese
kromé kréni patere i dulezitou roli v udrzeni rovnovahy nejen ve stoje, ale také pfi
pohybu (Hoskovd, 2012). Je tvorena kostmi, klouby, vazy, které spojuji skelet nohy a
spolecné se svaly se podili na jejim udrzovani. Na rozdil od vazd, svaly klenbu udrzuji i v
zavislosti na pohybech nohy. Z tohoto faktu vyplyva, Ze Unava téchto zucastnénych
svalll maze vést k poklesu klenby ¢i az ke stavu, ktery je oznacovan jako plocha noha
(Cihak et al., 2011).

»,Plochd noha je popisny termin, oznacujici abnormalni snizeni podélné klenby

nohy nebo jeji vymizeni.“ (Dungl, 2014, s. 970). Porucha nozni klenby je obvykle
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zarazovana jako ortopedicky problém. Noze neprospiva snizena pohybova zatéz, ale
naopak ani pfriliSné pretéZzovani (Riegerova et al., 2006). Plochou nohou ziskanou,
latinsky nazyvanou jako pedes plani, doprovazi u déti ¢asto valgdzni postaveni kolen
(Novotna, 2001). Je typickda u obéznich jedincl a u lidi s vrozenou hypermobilitou.
Vznika také z dlvodu ochrany pred pretizenim nohy (Pylovda, 2020). Mezi sporty, které
maji sklon k pretéZovani nohy patfi napfiklad fotbal, ledni hokej, basketbal, hazena,
krasobrusleni, sportovni a moderni gymnastika, turistika, tenis, sjezdové lyzovani, ...
Neznamena vsak, Ze se tyto sporty nemaji provozovat, ale i zde plati ptislovi: "VSeho s
mirou".

Tato vada dolni koncetiny mGze zahrnovat rGzné ptiznaky, napfiklad zvySenou
Unavu nohou, a to predevSim po zatézi, pocit tézkych nohou nebo problémy s
otékdnim, palenim a trnutim nohou ¢i bolest v oblasti klenby pfi pohybu (HoSkov3,
2012). Bolest plosky nohy je ¢asto spojena také s bolesti v oblasti bederni patere
(Malatova et al., 2017).

Stav ploché nohy miZeme rozfazovat do tfech stupnil - 1., 2. a 3. stupen ploché
nohy (HoSkovd, 2012). Tato problematika je rozebrana v kapitole Metody hodnoceni
stavu chodidla.

Podle fyzioterapeutky a podolozky Edity Proskové (2020) je tfeba neplést si dvé
razné diagndzy, které se u détskych pacientd mnohdy vyskytuji, a to valgozitu kotnik( a
plochono#i. Casto je totiz valgozita kotnik(i chybné diagnostikovana jako plochonoii.
Pacient tedy dostane vlozky do bot pro podporu klenby. Dojde tak k tomu, Ze svaly
nohy prestanou pracovat, protoze podporu jim déla vlozka do bot. Ke kazdé diagndze
se pristupuje jinak. U ploché nohy je problém v klenbé a daéle se zjistuje, zda jde pouze
o chybnou funkci svall nebo jsou zde i jiné pfi¢iny (www.naboso.cz, 2020). U
valgdzniho postaveni kotnik( hledame pfricinu ve vyssich ¢astech téla, jako jsou kycle,
stfed téla apod. Proto je tfeba za pomoci odbornikl spravné rozlustit, jakd diagndéza je
ta spravna. U obou diagndz je vsak dllezité pravidelné cviceni urc¢ené konkrétnimu
jedinci (Pytlova, 2020).

3.4.1 Podélné plocha noha
MuzZeme rozlisit dva typy ploché nohy, a to podélné plochou nohu a pficné

plochou nohu. U podélné ploché nohy (pes planovalgus) dochazi ke snizeni ¢i uplnému
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vymizeni podélné klenby, ktera vede od patni kosti k hlavickdm metatarz(i (HoSkova,
2012).

Od problém( s plochou nohou se odrazi dalsi potize v oblasti drzeni téla.
Povoleni klenby zplsobuje zkraceni nohy, to vyustuje ve Spatnou pozici panve a od
toho se odviji poloha patere, ktera je ¢asto vybocena do strany a dochazi tak ke vzniku
skoliotického drZeni téla Ci skolidzy. ZpUsobuje také nesprdvné zatiZeni hlezennich
kolennich i kycelnich kloubl (Levitova & Hoskova, 2015). Tuto vadu doprovazi také
tupé bolesti a paleni na pfedni strané bérce. U zavainéjSich pfipadt dochazi ke
zvySenému poceni nohou, otok(lim, zhorSeni krevniho obéhu dolnich koncetin a k
tvorbé kifecovych zil.

Pti téchto problémech je doporucovano posilovani dlouhych svalG nohy, svalt
lytkovych a holennich. Cviky zamérené na formovani klenby nohy a posilovani
hlubokych svall chodidla (uchopeni predmétd nohou, tzv. pidalky, chize po Spickach

atd.), (Kloud, 2015)

3.4.2 Pricné plocha noha
Ptricné plochou nohu (pes transversoplanus) zplsobuje predevsim nespravna

funkce kratkych vaz( plantarni strany nohy, které se vyskytuji v oblasti od hlavicky 1.
metatarzu k hlavic¢ce 5. metatarzu (Hoskovd, 2012). Dochazi zde k pfilisSnému rozsifeni
predni ¢asti nohy, kdy se klenba mezi prvnim a patym metatarzem snizi nebo Uplné
zmizi. Mezi hlavni pfi¢iny patfi asto dédicné predispozice. Pficné plochd noha se
vyskytuje u divek v dospivajicim véku a byva spojovana s castym noSenim bot s
vysokym podpatkem (vysSim nez 4, 5 cm).

Tento problém je casto doprovazen i deformitami prstQ, jimiz jsou napriklad
vboceny palec ¢i kladivkové prsty (Levitova & Hoskovd, 2015). Dale se vyskytuji
problémy jako je bolest predni ¢asti nohy a kotniku za chlze i pfi obycejném sténi,
bolest v lytkach, kyclich a zddech. Na problém s pfi¢nou klenbou nds mohou upozornit
otlaéené puchyre uprostfed 1. a 5. metatarzu. Jedince mohou trdpit bolesti mezi

nartnimi kostmi (Kloud, 2015).

3.4.3 Plochd noha vrozena
Plochou nohu mlzZeme rozdélit do dvou kategorii — ziskana a vrozena. Vrozena

plochd noha (pes planovalgus congenitus) je obvykle takovy stav, kdy dochazi ke

zkraceni Achillovy Slachy a nasledkem toho je vytoceni celé nohy smérem dovnitf. Tato

29



vrozena vada je velmi vzacnd a Casto je doprovazena dalSimi problémy pohybového
aparatu (Kubat, 1982).

3.4.4 Plocha noha ziskana
V dne$ni dobé se castéji setkdme s pripadem ziskané ploché nohy (pes

planovalgus). Ta mlze byt zplsobena naptiklad ochablym vazivovym ¢i svalovym
systémem nebo dysbalanci vyskytujici se v oblasti nohy. Mize byt, ale také spojena
s nékterym syndromem, jako je napfiklad Downlv syndrom, ktery mlzZe zpUsobit
mentdini retardaci a deformity hornich a dolnich koncetin nebo Ehlers-Danlostv
syndrom onemocnéni pojivovych tkani, ktery je doprovdzen mimo jiné také
hypermobilitou, kterd zpusobuje pfilisné uvolnéni svalovych a vazivovych struktur
(Flemr, Némec., & Novotny, 2014).

Dalsimi faktory, které vedou ke vzniku ploché nohy jsou napftiklad: obezita,
zvySena Ci snizenda Cinnost v oblasti hlezenniho kloubu, vrcholovy sport zatazeny jiz v
utlém détstvi, rychly rdst, nedostatecné kompenzacni cvi¢eni (Levitovd & Hoskova,
2015). Dale zanedbdavani péce o nohy a nespravny vybér obuvi (nespravna velikost a
tvrdost boty, Spatné tlumeni pfi dopadu nohy, pfilis GUzkd predni ¢ast boty, vysoké
podpatky...), (Maldtova et al., 2017). V Ceské republice do prvni tiidy nastoupi ai
tfetina déti s plochou nohou nebo se snizenou klenbou nohy, cozZ je zplsobeno mimo

jiné noSenim nevhodné obuvi (Levitovad & Hoskova, 2015).

3.4 Prevence a naprava ploché nohy

PFi ploché noze byvaji l1ékafi navrhovany ortopedické vlozky. V méné zdvaznych
pfipadech je vidy uprednostiiovana konzervativni Ié€ba (noha se da na Sest tydnl do
sadry, poté je nutné pouziti ortopedické vlozky), pokud vsak tato varianta nestadi,
dochazi vyjimecné i k operativnim zakrok(m. Ty vSak jiz v této dobé nejsou moc
obvyklé. Nejlepsi feseni je snazit se témto stavim predchazet, coz lidé ¢asto nedélaji,
protoze zpocatku neciti Zadnou bolest, a tak nejsou nuceni zaradit spravné cviceni Ci
vyhledat odbornou pomoc (Dungl, 2014).

Dalsi z moZznosti dneSni moderni doby je pouZiti kinesiotapingu. Tato metoda za
spravného pouziti dokaze podpofit a zlepsit funkci nozni klenby. Zaktivuje tzv. funkéni
tfemen nohy, jez ma za ukol dynamicky stabilizovat pri¢nou klenbu. Pokud ale dojde ke
Spatné aplikaci této metody, noha se neléci, ale je jen docasné podporena (Kobrova &

Valka, 2012).

30



Pokud jiz problém s plochonoZim nastane, je tfeba volit sprdvnou obuv a zaradit
cviky, které zahrnuji stimulaci a posilovani svalQl plosky. Mnohdy postaci i jednoduché
feSeni, jak nohy spravné stimulovat a posilit, a tim je chize bosymi nohami po
zvrasnéném terénu, naptiklad v pisku, travé, po malych oblazcich...). Dalsi moZnosti
jsou relaxacni masaze a ndcvik spravného odvijeni nohy od podlozky (Malatova et al.,
2017). Obecnég, jako u vétsiny véci plati fakt, Ze ¢im dfive se zacne problém Fesit, tim
vétsi je pravdépodobnost Uspésnosti. Po konzultaci s lékafem oslabeného jedince
obvykle prebird do péce fyzioterapeut (Levitova & Hoskova, 2015).

3.4.1 Péce o nohy
Péfe o nohy je velmi dllezitym preventivnim opatienim proti vzniku ploché

nohy. O nohy pecujeme jiz tim, Ze se prochdzime po nerovném terénu, jak bylo
zminéno jiz vyse, coz zplUsobuje drazdéni chodidla, jako prirozenou stimulaci a posileni
svalll nohy (Levitova & HosSkova, 2015).

Dalsim z pfirozenych zpusobU prevence ploché nohy je otuzovani, kdy od utlého
véku déti obcas ponechdavame naboso a postupné mlzZeme prechazet k chlizi napriklad
v mokré trdvé a v chizi, kdy jsou nohy ponoreny pfiblizné po uroven lytek do vlainé
vody. Vodu mlzeme postupné ochlazovat. Jako vedlejsi vyhoda je skutecnost, Ze touto
nenarocnou péci zdroven posilujeme celkovou imunitu téla (Pytlova, 2020). Dalsi
vyhodou je, Ze déti vedeme také ke spravné hygiené nohou, kterd je také velmi
dllezitad (Levitova & Hoskova, 2015). V neposledni fadé ndm vyhody otuzovani a chlize
naboso ukazuje i terapie podle Kneippa. Sebastian Kneipp zakladal Ié¢bu pravé
na téchto dvou aktivitach. Vyuzival je u obéznich pacientd, ktefi trpéli nemocemi srdce
a méli Spatny tok krve v téle. Tato terapie nohou, ktera obsahovala kromé otuzovani
a chlize naboso také slapani vody, zapfiCinuje zvySenou aktivitu svalll nohou, coz
podporuje pritok krve v téle. Pritok krve podporuji stejné tak i zmény okolni teploty.
Dnes je velmi znama lazenska procedura, tzv. Kneipplv chodnik. Tento chodnik je
sloZzen ze dvou bazénkl o teplotach 12 °C a 40 °C, na jejichz dné leZi oblazky (Pytlova,
2020).

Treti zplsob péce o nohy, ktery lze provadét i v domdcim prostiedim, jsou
masaZze. Lehkou masazi uvolnime k0zZi a podkoZi. Pri masazi si mUZeme pomoci
napfiklad malym mickem ¢&i tzv. mickem "jezkem". Po této péci se ndm prokrvi kratké

svaly nohy (Levitova & Hoskova, 2015). a zrychli se nam krevni obéh (Kloud, 2015).
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HosSkova (2012) uvadi, Ze mezi prevenci ploché nohy patfi také pravidelné cviceni ci
redukce nadvahy (Hoskova, 2012).
"Nejucinnéjsi prevence vzniku plochonozi a zlepSeni jeho stavu je kazdodenni,

pravidelné a dostatecné dlouhé cviceni" (HoSkovad, 2003, s. 43).

3.4.2 Kompenzacni (vyrovndvaci) cviceni
Kompenzacni cviceni mizZzeme zaradit jako prevenci, ale také jako napravu

ploché nohy. Pfi spravné zvoleném kompenzacnim cvi¢eni zapojujeme odpovidajici
svalové skupiny do pohybovych fetézcli (Bursova, 2005). Cvi¢eni se snazi cilené pusobit
na zvolené slozky pohybového systému a dosahnout tim zlepSeni jejich funkcnich
parametrq, jako je pohyblivost v kloubech, svalové napéti a jejich sila. Ovliviiuje také
nervovosvalovou koordinaci a celkovy charakter pohybu. Prodluzuje zkracené svaly,
posiluje oslabené a zaroven odstranuje Spatné navyky v drzeni téla a nékterych pohybu
(is.muni.cz, 2012).

Pro zpestfeni a prohloubeni cviceni Ize zapojit rlzné cvicici pom(cky, jako jsou
napfiklad pruzné gumy (thera-bandy), mékké mice (overbally, softgym overy), velké
gymnastické mice (gymbally, fitbally) nebo, v dne$ni dobé velmi oblibené, bosu.

Zdravotné-kompenzacni cviceni zamérené konkrétné na plochou nohu cili na
podporu spravné funkce kratkych svali nohy, ¢ehoz dosdhneme napfiklad zvedanim
rGznych predmétl ze zemé. Ddle se snazi udriet ¢i zvysSit pohyblivost kloubt
(uvolfiovacim cvi¢enim) a prstl nohy. Toto cviceni je na misté zarazovat pfi hypokinezi
neboli nedostatku pohybu, muize slouzit jako prevence poruch pohybového systému.
Dale cviceni vyuzivame pfi jednostranné ¢&i nadmérné sportovni zatézi a po delsi
rekonvalescenci (Urazu, dlouhodobé nemoci), (Levitova &Hoskov3, 2015).

Ke cvieni dochazi ve skupinové ¢i individualni formé. V praxi je pouZivana
predevsim forma skupinova. A¢ se na prvni pohled nemusi zdat, skupinové
kompenzacni cviceni ma nékolik vyhod. Témi jsou napfiklad rozvijeni vychovné-
vzdélavaci slozky, pusobeni na vice lidi najednou ve stejném case, zodpovédnost
jedincl za provadéni cvikl a za jejich oslabeni. Jedinec je pfi cviceni ve skupiné vice
motivovan, opravovani predcvicujicim cili ke sprdvnému provedeni cviku v domacim
prostiredi. Mimo jiné jedinec ve skupiné rozviji i své socialni kontakty a mad moznost
sdélovat své poznatky a pocity z probéhnutého cviceni. Cvi¢enci si mezi sebou mohou

radit a vzdjemné si pomahat (Levitova &Hoskova, 2015).
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U mladSich déti je tfeba cviCeni provadét formou hry a vyuZivat vhodné
zvolenou motivaci ve formé basnicek, fikanek apod (Levitova & Hoskova, 2015).

Vyrovnavaci cvi¢eni se rozdéluji do tfi oblasti, a to oblast uvolfovaci,
protahovaci a posilovaci. Pfi sestavovani programi dodrZujeme posloupnost téchto tfi
skupin. Model je vyuzivan u cvicebnich programi pro veskera oslabeni (HoSkova &
Matousova, 2007). Cviceni provadime vétSinou pomalymi uvédomélymi pohyby bez
Svihu, v harmonii s dechem. V pfipadé neschopnosti dodrZzeni spravné techniky cviceni
radéji ukoncime (Malatova et al., 2017).

Béhem cviceni je duleZité, predevsim pokud cvicime s mladsSimi jedinci,
prokladat program odpocinkem a relaxaci (Levitovd & Hoskovd, 2015). Spravnou
relaxaci docilime snizeni svalového napéti a tepové a dechové frekvence (NesSpor,
2010).

Cvi¢eni uvolriovaci
Tato cast je zaméfena na prokrvovani struktur, které usti v zahfati. To ma

kladny vliv na mechanické vlastnosti pojiv. ZvySuje se pruznost chrupavek a vaziv
(is.muni.cz, 2012). Casto jsou pouZity kyvadlové a krouZivé pohyby, pomoci kterych
dojde ke stfidani tahu a tlaku (Levitova & Hoskovd, 2015).

Cviceni protahovaci

Protahovaci cviceni je dnes ¢im dal ¢astéji nazyvano jako strecink. Slovo pochazi
z anglického jazyka-stretching — natahovani (Sebej, 2001). Jsou jim ovliviiovany $lacho-
svalové struktury v oblasti kloubl (Malatova et al., 2017).

Po prohrati svall v nasledku uvolfiovaciho cvi¢eni pfichazi na fadu protahovani.
Tomu podrobujeme predevsim svaly s tendenci ke zkracovani. Pro kompenzacni cvi¢eni
je typické spise statické protahovani, tedy vydrz v krajnich polohéach, kterd je nalezité
podporena dechem. Poté se vracime do zakladni polohy a statické protaZeni znovu
opakujeme (cca 3krat). Do hlubSich poloh ndm muZe pomoci pohyb oci ve sméru
protazeni. Nikdy bychom vsak neméli citit v krajni poloze bolest, ale pouze pfiméreny
tah v této oblasti (Bursova, 2005).

Hlavnim cilem je co nejvétsi oddaleni tak zvaného napinaciho reflexu. Tento
reflex zahajuje automatickou obrannou reakci svalu na jeho protaZeni. Reakci je
stazeni svalu. Pfi sprdvném, pomalém a uvédomélém protahovani k napinacimu

reflexu viibec nedochazi (Bursova, 2005).
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Dal$im pojmem spojenym s protahovanim je tzv. recipro¢ni Gtlum (inhibice).
Toto pojmenovani oznacuje udalost, kdy protazenim a zvySenim svalového napéti na
jedné strané kloubu (agonisty) dojde k automatickému uvolnéni svalu na strané druhé
(antagonisty), (Bursova, 2005).

DulezZité je cviCeni zahajovat spravné nastavenou vychozi polohou. Pohyb je
provadén védomé a pomalu. Svalové uvolnéni je podpofeno vydechem. Castou chybou
pfi protahovani, predeviim u déti je zadrZovani dechu, proto béhem cviceni
upozornujeme pribézné na plynulost dychani (Levitova & Hoskova, 2015).

Toto cviceni neslouZi jen k protaZeni svalovych struktur, ale také k odstranéni
napéti a zvyseni pohyblivosti kloubl. MUze slouzit také jako pfiprava na zatéz, kdy je
dllezité jako prevence uraz(i (Levitova & Hoskovda, 2015) nebo v zavérecné casti
cvicebni jednotky, kdy zklidAujeme organismus. Eliminujeme tim také bolest po zatézi
(Bursova, 2005).

Cviceni protahovaci by se mélo provadét v rozestupu nejvice 48 hodin, protoze
pravé tak dlouho zlstava jeho efekt. Viditelnych vysledkl protahovani mizeme
dosdhnout pfi spravném pribéhu nejdrive po trech az ctyfech tydnech (is.muni.cz,
2012).

Dvorak rozdéluje protahovaci cvi¢eni do ctyr skupin, dle plsobici sily. Prvni
skupina se nazyva pasivni strecink. Cvi¢enec je zcela uvolnény a protahuje ho druha
osoba. Pasivné aktivni streCink se lisi pouze tim, Ze potom, co cvi¢ence druhd osobo
dovede do krajni polohy, cviéenec tuto polohu aktivné drzi a uplatiiuje tak svou silu. Pfi
aktivné asistovaném strecinku jedinec sam provadi aktivni protazeni a poloha je poté
dotaZzena druhou osobou. Je to smés aktivniho a pasivniho strecinku. Aktivni strecink
provadi jedinec sam bez jakékoli pomoci zevni sily (Dvorak, 2007).

Cviceni posilovaci

Po uvolnéni a protazeni svall zpravidla provadime jejich posileni, tedy
opakovanou kontrakci-sval prekonava odpor. Ve zdravotni télesné vychové dochazi
predevsim k prekonavani odporu gravitace (Malatova et al., 2017).

Pti posilovani se zaméfujeme na svaly s tendenci k ochabnuti (hypoaktivni).
Také zde provadime cviceni pomalu a védomé. Myslime na to, aby dochazelo ke
spravnému zapojeni svalu, ktery ma byt posilen. V zaéatcich provadime cviceni s vahou

vlastniho téla aZz poté zarazujeme odpor (napfiklad overbally). Pfi kompenzacnim
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cviceni je vhodné uplathovat pomalda dynamicka cviceni, kdy v krajnich polohach
mUlzZeme vyuZit i statického posilovani. Nejprve vsak vidy upfednostiujeme cviceni
dynamicka pred statickymi. Jako vhodny pocet opakovani se uvadi 8-10. Opét je
dllezité pouZiti dechu, kdy pfi zatézi dochazi k vydechu. Pfi vraceni se zpét do vychozi
polohy se nadechujeme (Levitova & Hoskov4d, 2015). | zde je dllezZité spravné nastaveni
vychozi polohy. Bereme zfetel na biologicky vék jedince (Dostalova, 2013).

Cilem tohoto posilovani je zvysit funkéni zdatnost ochablych svald (Malatova et
al., 2017) a zaroven dosdhnout ekonomické prace svalu po delsi dobu (vytrvalosti).

ZlepSime tim i spolupraci posilovaného svalu s ostatnimi svaly (is.muni.cz., 2012).

3.5 Metody hodnoceni nozni klenby

Plocha noha neboli pes planus je oznaovana jako velmi ¢astd vada dolnich
koncetin. Za pomoci vhodnych metod je tfeba urcit stupen a zdvaznost plochonozi.
Mezi metody pouzZivané pfi hodnoceni chodidla patfi naptiklad rentgenografické a
kinematografické metody nebo napriklad hodnoceni pomoci plantogrami (Klementa,
1987).

Novotnd uvadi jako nejcastéji pouzivané metody urcovani stavu chodidla
naptiklad inspekci bérce chodidla, palpaci, rentgenografii, odlitek chodidla ¢i podografii
(Novotna, 2001). Hodnoceni stavu nohy muize byt provadéno jak snadnymi a lehce
zvladnutelnymi postupy, které je moziné pouzit v praxi, tak narocnéjSimi zpusoby
vyzadujicimi moderni pfistrojovou techniku. Mezi snadné metody, které se vyznacuji
snadnou dostupnosti a ¢asovou a finanéni nendrocnosti fadi Levitova (2015) otisk
chodidla na Cisty papir i jeho otisk do pisku. Ve specializovanych laboratotich vznika za
pomoci specidlnich pfistroji hodnoceni chodidla, které je spolehlivéjsi, nicméné
financné i casové naroéné a lidem méné pfistupné. Obor zabyvajici se touto
problematikou je nazyvan pediatrie (Levitova & Hoskova, 2015).

Otisky nohou je moiné vyhodnocovat napfiklad metodou dle Chippauxe-

Smitaka, Mayerovou linii ¢& metodou segmentd (Levitova & Hoskova, 2015).

3.5.1 Otisky chodidla

vevys

presnéjsi formou, napfiklad ziskani plantogramu podoskopem (plantoskopem,
podomentrem). Otisky lze ale odebirat také amatérskym zplisobem, napftiklad

natfenim barvy na plosku nohy a naslednym otiskem na Cisty papir (Levitova &
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Hoskova, 2015). Dle fyzioterapeutky Bilkové dochazi timto zplsobem k imitaci tzv.
plantogramu (Bilkova, 2019).

Vysledkem muize byt nékolik typl otiskl, které vyhodnocujeme bud
porovnavanim se vzorem otisk( (viz. obrazek 6), tak zvanou metodou vizudlni,
metodou uhll ¢i nékterou z metod matematickych, jak bylo zminéno jiz v pfedchozim

textu.

&
o* . o.. & o’
o" . ( o (
Obrazek 6. MoZné tvary otisku nohy, zleva: vysoce klenuta noha, zvySena klenba, normalni stav
chodidla, plocha noha, téiky stupeii ploché nohy (Cihak, 2011, s. 534).

3.5.2 Hodnoceni plantogramii
Metody hodnoceni plantogramid mizZeme rozdélit jako metody matematické,

pomoci tzv. index( (Chippaux-Smifdk), pomoci UhlG (ClarkGv Uhel, metoda uhld dle
Klementa, 1987) nebo za pomoci vizualniho roztazovani (metoda vizudlniho skalovani),
(Kalichova & Vyslouzil, 2017). Nize jsou popsany metody, které byly pouzity pfi
zpracovavani dat k této praci.

Metoda vizualniho skalovani dle Klementy
V této metodé dochazi k porovnavani vzniklych plantogram se vzorem obrazku

vizualniho $kdlovani. Touto problematikou se zabyvali predevSim dva autofi, a to
(Kapandji, 2002) a (Klementa, 1987). Klementa vSak na rozdil od Kapandjiho vytvofil
Skalu i pro zvySenou klenbu nohy. Vzor pro porovnavani otiskli muizZete vidét na

obrazku 7 a 8.
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Obrazek 7. Stupné normalné klenuté nohy (Klementa, 1987, s. 22).

;

el 45.0-30% Wiedet 50100 %
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Obrazek 8. Stupné ploché nohy (Klementa, 1987, s. 21).

Metoda dle Chippauxe-Smiraka
Tato mista se méri na kolmicich k laterdlni (vnéjsi) tecné plantogramu.” (Klementa,
1987, s. 20).
vynasobime stem. Vypocet tak vyjde v procentech. Podle procent rozdélujeme otisk
do rGznych stupnd (Riegerova, 1997).

Hodnoty dosazujeme do vzorce: i=(a/b) *100. Vysledkem je tzv. index nohy,
proto tento postup muizZeme nazyvat jako indexovou metodu. V pripadé vysoké nohy

mérime vzdalenost mezery predni a zadni ¢asti nohy (Klementa, 1987).
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Noha normalné klenuta (Klementa, 1987)
1. stupen: od 0,1 % do 25 %

2. stupen: od 25,1 % do 40 %

3. stupen: od 40,1 % do 45 %

Noha plocha (Klementa, 1987)
1. stupeni ploché nohy: od 45,1 % do 50 % se jedna o mirné plochou nohu
2. stupen ploché nohy: od 50,1 % do 60 % se jedna o stfedné plochou nohu

3. stupen ploché nohy: od 60,1 % do 100 % se jedna o silné plochou nohu.

Metoda segmentl

V této metodé je otisk rozdélen podélnymi paprsky na stejné velké c&asti
(segmenty), coz je utvoreno tak, Ze spojime protilehlé body v nejsirsi ¢asti otisku paty a
v jeho predni casti. Tyto segmenty jsou vzestupné z laterdrni strany (od maliku)
oCislovany od 1 do 5. Stav nohy je urcovdn podle toho, do kterého segmentu otisk

zasahuje. (Urban, Vareka, & Svajcikova, 2000).

\

Obrazek 9. Zobrazeni metody segmentt (Vyslouzil, 2017, s. 19).
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4 Cvicebni program a jeho organizace
Tato diplomova prace vede k ovéreni predem navrhnutého kompenzaéniho

programu pro déti mladsiho Skolniho véku zaméreného na kompenzaci ploché nohy.
Cviky byly vybrany tak, aby jejich realizace byla snadno proveditelnd v béinych
podminkach zakladni Skoly. Prace porovnava vstupni informace na zac¢atku cvi¢ebniho
programu s informacemi vystupnimi, ziskanymi po realizaci kompenzaéniho programu,

ktery probihal po dobu osmi tydn.

4.1 Cvicebni program zaméreny na kompenzaci ploché nohy u déti
mladsiho skolniho véku

Cvicebni program zaméreny na kompenzaci ploché nohy u déti mladsiho
Skolniho véku se sklada celkem z dvaceti péti cvikd. Byl navrhnut tak, Ze neni potreba
vétsi mnoZstvi pomucek a dd se provadét za nenarocnych podminek, aby se mohl cvicit
témér kdekoli. MliZe byt tedy provadén jak ve skolnim prostredi (v télocvicné, ale i ve
tfidé), tak doma nebo ve venkovnim prostiedi. U kazdého cviku je motivacni ¢ast cilena
na tuto vékovou skupinu. Cviky jsou rozdéleny do péti ¢asti. Prvni ¢ast programu je
zamérena na vnimani nohou, coZ cvicence nalezité pfipravi a namotivuje k lepsi
spolupraci a dakladnéjsimu provedeni cvikd pti nadchazejicim cviceni. Druhd cast
obsahuje Sest uvolfiovacich cvikl. V této Casti je u nékterych cvikll vyuZita pomucka
(tenisovy micek), kterd pomulzie nohu dostatecné uvolnit. Na tuto ¢ast navazuje
protahovaci cviceni, které se sklada také z Sesti cvikll. Ve Ctvrté ¢asti je popsdano osm
posilovacich cvikl. Cely cvicebni program uzaviraji cviky zamérené na zavérecnou

relaxaci. Cely cvi¢ebni program zabere cca 15-20 minut ¢asu.

5.7.1. Vnimdame své nohy
Cvik ¢. 1: Ponozky dolt

Motivace: Vyzkousime, kdo si zvladne bez pomoci rukou sundat ponozky.

Vychozi poloha: Vzpor vzadu sedmo, opora spociva na sedacich kostech a na celé plose
dlani, nohy jsou ve flexi.

Provedeni: Zak si snaZi sundat ponozky nohama, bez pomoci rukou, pokud ma cvi¢enec
problém s provedenim, mlze si pomoci tim, Ze si rukou pretahne ponozku pres prsty
druhé nohy (viz obr. €. 10).

Obmeéna: Déti si zkousi sundat ponozky ve dvojicich navzajem jeden druhému.
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Cil: Zdbavna forma pro procviceni plosky nohy, vnimani svého téla, predevsim nohou,
mobilizace vSech struktur, aktivace palce a jeho zakladniho kloubu-neustdlé napéti v
podélné a pricné klenbé, podpora pohyblivosti, podnécovani Sikovnosti a trpélivosti.

Mozné chyby provedeni: Nespravna rotace stehen. Pro spravnou vnéjsi rotaci stehna je
tfeba tlacit kolena od sebe, tento pohyb je pfirozeny, mize se vsak stat, Ze néktery zak

bude kolena tlacit k sobé (Larsen et al., 2009).

Obrazek 10. Provedeni cvicku €. 1, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 11. Provedeni cviku ¢. 1 - detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 2: Uchopeni nohama

Motivace: Dodrzujme poradek! Abychom tu neméli nepofadek, musime své ponozky
uklidit na stranu. Zvladnes to opét bez pomoci rukou?

Vychozi poloha: Vzpor vzadu sedmo pokrémo, opora na sedacich kostech a na celé
plose dlani.

Provedeni: Zak nejprve obéma nohama uchopi jednu sundanou ponozku, narovna ji a
poloZi ji stranou. Totéz zopakuje i s druhou ponozkou (Pytlova, 2020).

Cil: Vnimani téla, aktivizace pficné a podélné klenby (Larsen et al., 2009).

Mozné chyby provedeni: Obcas 7zdk pracuje predevsim jednou, silnéjsi nohou,

upozornime proto, Zze bychom se méli snazit, aby se obé nohy zapojovaly stejné.
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Obrazek 12. Provedeni cviku €. 2, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 13. Provedeni cviku €. 2, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Cvik &. 3: Zdimani

Motivace: Nez zatheme s nohama cvicit, pofadné je vyZzdimame od viech necistot, aby
byly jako nové a lépe se ndm s nimi pracovalo.

Vychozi poloha: Sed, prava noha prekfizena pres levou (chodidlo poloZené na stehné
levé nohy), prava ruka uchopi patu, leva ruka uchopi prednozi ze shora.

Provedeni: S vydechem-pohybem rukou proti sobé "vyzdimame" chodidlo. Leva ruka
lehce tlaci prednozi smérem dovnitf, prava ruka tlaci patu na opacnou stranu, dochazi
k tzv. seSroubovani chodidla. S nadechem povolime a opét opakujeme. Totéz
provedeme i u druhé nohy.

Obmeéna: Tento cvik mlzeme pro zpestieni provadét také ve dvojicich, kdy uchopeni a
zdimani chodidla provadi druhy z dvojice. Cvi¢enci sedi vedle sebe, aby i zde dochazelo
ke sprdvnému seSroubovani chodidla.

Cil: Vnimani spravného seSroubovani chodidla, zvySeni pohyblivosti stfedni casti
chodidla.

Pocet opakovani: 8x na kazdou nohu.

Mozné chyby provedeni: Extenze natazené nohy-chodidlo a bérec se snazime udrzet v
Uhlu 90 stupnl. Smér-dbame na spravny smér Zzdimani-mQzZeme si predstavit, jako
bychom stali na vnéjsi strané paty a staceli prednozi smérem dovnitf tak, aby palce a

jejich zakladni klouby méli co nejlepsi kontakt s podlahou (Larsen & Miescher, 2018).

Obrazek 14. Provedeni cviku €. 3, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 15. Provedeni cviku ¢. 3, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

5.7.2. Kompenzaéni cviceni uvolfiovaci
Cvik €. 1: Zamavej mi

Motivace: ProtoZe se dneska vénujeme svym noham, budeme v tom pokracovat. Kdyz
nékomu mavame, pouzivdme k tomu ruce, dnes si ale zkusime zamavat nohama.
Vychozi poloha: Vzpor vzadu sedmo mirné roznoziny, prsty hornich koncetin jsou
roztazené a sméruji k chodidlim.

Provedeni: Zak stfida flexi a extenzi chodidel obéma nohama najednou, paty zéstavaji
na zemi. S nadechem jdou chodidla do extenze, s vydechem do flexe, pohyb nohou je
sladén s dechem.

Obména: Nohy se stfidaji: prava noha déla flexi, levd noha extenzi, poté naopak.
V krajni pozici provedeme vydech, pti nadechu stfiddme nohy.

Cil: Uvolnéni a prokrveni kloubt kotnik( a prstd, protazeni plosky nohy (Kloud, 2015).
Pocet opakovani: 10x

Mozné chyby provedeni: Tenze v celé dolni koncetiné — dolni koncetiny (pfedevsim
kolena) by mély lezet volné, paty se dotykaji zemé. Chybné drzeni téla — sed musi byt
vzpfimeny, télo vytazené za temenem hlavy. Davdme pozor na predsunuti brady a

zvedani ramen, ramena jsou volné dolu.
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Obrazek 16. Provedeni cviku €. 1, faze vydechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 17. Provedeni cviku €. 1, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 18. Provedeni cviku €. 1, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 19. Provedeni cviku ¢. 1, detail obmény cviku, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 2: Koukni na druhou

Motivace: Dokaze se spodek tvé jedné nohy podivat na druhy a naopak? | nohy se
chtéji rozhlédnout po mistnosti.

Vychozi poloha: Vzpor vzadu sedmo mirné roznoziny, prsty hornich koncetin jsou
roztazené a sméruji k chodidlim.

Provedeni: Zak vyta¢i chodidla od sebe a vtadi zpét ploskami k sobé. Pohyb vychazi
z kotniku, do pohybu zapojujeme i prsty nohou. S vydechem vto¢ime chodidla ploskami

k sobé, s nadechem vytocime ven. Paty jsou na zemi.
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Cil: Uvolnéni kotniku v dalsi roviné (Kloud, 2015).

Pocet opakovani: 8x

Mozné chyby provedeni: Chybné drzeni téla — dbdme na vytaZeni trupu za temenem
hlavy, ramena volné od usi. Davame pozor na predsunuti hlavy a zvedani ramen,

ramena visi volné dold.

Obrazek 20. Provedeni cviku ¢. 2 - faze vydechu, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 21. Provedeni cviku €. 2 - faze nadechu, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 3: Vrtulky
Motivace: Nyni si udéldme z nohou vrtulky.
Vychozi poloha: Vzpor vzadu sedmo mirné roznoziny, prsty hornich koncetin jsou

roztazené a sméruji k chodidlim.
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Provedeni: Zak krouZi chodidly, ka?dé chodidlo na opacnou stranu, poté strany vystiida
(prava noha po sméru hodinovych rucicek, leva noha proti sméru). Pohyb vychazi
z kotniku. Do pohybu zapojujeme i prsty nohou.

Obména: Obé nohy krouZi ve stejném sméru.

Cil: Uvolnéni kloub( kotnikd (Kloud, 2015).

Pocet opakovani: 8x na kazdou stranu.

Mozné chyby provedeni: Tenze dolnich koncetin — dolni koncetiny (pfedevsim kolena)
musi leZzet volné. Chybné drzeni téla — dbame na vzpfimeny trup, vytazeny za temenem

hlavy. Pozor na predsunuti brady a zveddni ramen k usim.

Obrazek 22. Provedeni cviku €. 3, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 4: Automasaz chodidla |

Motivace: Masér micek! Tak, jako dospéli lidé chodi na masdze zad, my si udélame
jednu masdaz sami sobé. Nebude to vSak masaz zad, ale nasich nohou.

Vychozi poloha: Stoj mirné rozkroény pravou/levou vpfed, mi¢ek (masaini nebo
tenisovy micek — viz. foto) lezi pod predni ¢asti chodidla ptedni nohy. Vaha na zadni
noze je rozprostiena po celé plose chodidla-bod pod palcem, malikem a stfedem paty.
Provedeni: Zak pomalu roluje micek po celé délce chodidla vzad a opét vpred. Intenzitu
volime vahou téla na predni nohu. Pohyb provadime s vydechem, nadech provadime

vzdy v krajni pozici.
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Cil: Snizeni napéti svall nohy, uvolnéni plosky nohy, spravné prokrveni nohy (Zumr,
2019), protazeni pfitomnych struktur nohy-svall i vaz( (Pytlova, 2020).

Pocet opakovani: 8x na kazdou nohu.

Mozné chyby provedeni: Zaci pfi soustfedéni se na praci nohou zapominaji na spravny
postoj. Spravny stoj je sdm o sobé ndrocnd poloha téla, proto je nutné pripomenout
spravnou vychozi polohu i provedeni. Télo vytazené za temenem hlavy, ramena volné

doll, nezvedame k usim, paze podél téla, kolena sméruji vpred.

Obrazek 23. Vychozi poloha cviku €. 4, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 24. Provedeni cviku &. 4, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 5: Automasaz chodidla Il

Motivace: Naucime se novy masérsky styl. V predchozim cviku jsme si promasirovali
celou délku naseho chodidla, nyni zménime smér a budeme masirovat i jeho Sirku.
Vychozi poloha: Stoj mirné rozkrocny pravou/levou vpred, mi¢ek (masaini nebo
tenisovy micek - viz. foto) leZi pod predni ¢asti chodidla predni nohy. Vaha na zadni
noze je opét rozprostiena po celé plose chodidla-bod pod palcem, malikem a stfedem
paty.

Provedeni: Cvicenec pomalu roluje micek k vnéjsi a poté k vnitfni strané nohy
(Vychodilova, Androva, & Vrtélovd, 2015). Pohyb provadime s vydechem, ndadech
provadime vzdy v krajni pozici.

Cil: SniZzeni napéti svalli nohy, uvolnéni plosky nohy.

Pocet opakovani: 8x na kazdou nohu.

Mozné chyby provedeni: Stejné jako u predchoziho cviku, i zde opravujeme vychozi

polohu. Na spravné drzeni téla dbame i v prlibéhu cviku.
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Obrazek 25. Provedeni cviku €. 5, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 26. Provedeni cviku €. 5, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 6: Zaslapni micek

Motivace: Pokus se zaslapnout micek a co nejvice ho schovat pod chodidlo.
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Vychozi poloha: Stoj mirné rozkroény pravou/levou vpfed, miéek (masaini nebo
tenisovy micek - viz. foto) leZi pod stfedni ¢asti chodidla pfedni nohy. Vaha na zadni
noze je opét rozprostifena po celé plose chodidla-bod pod palcem, malikem a stfedem
paty.

Provedeni: Pfi vydechu cvicenec pomalym prendsenim vahy na predni nohu pomalu
stlacuje micek a prsty ohyba smérem k chodidlu, s nddechem povoluje stlaceni micku,
chodidlo je co nejvice uvolnéné.

Cil: SniZzeni napéti svall nohy, uvolnéni a prokrveni chodidla (Zumr, 2019).

Pocet opakovani: 8 x na kazdou nohu.

Mozné chyby provedeni: Stejné jako u cvik( €. 7 a 8.

Obrazek 27. Provedeni cviku ¢. 6, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

5.7.3. Kompenzacéni cviceni protahovaci
Cvik ¢. 1: Baletka

Motivace: Pfi tomto cvieni se nauéime pojmenovat a protdhnout ¢ast naseho téla,
kterou jesté mozna nezndme. Bude to bérec. Vite, kde se na naSem téle bérec nachazi?
ProtaZeni této ¢asti je dllezité pro baletky. | my si nyni zkusime, jak si nohy protahuji,

aby mély co nejvice napnuté Spicky.
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Vychozi poloha: Stoj (pro lepsi rovnovahu se mlizeme opfit napfiklad o zed), vaha je na
celé ploSe chodidla-bod pod palcem, malikem a stfedem paty.

Provedeni: Zék mirné zanoZi pravou / levou nohu, provede extenzi a volné nohu poloZi
na nart. Opory na stojné noze jsou stdle pod hlavnim kloubem palce, maliku a pod
sttredem paty. Cvicenec pfi vydechu pomalu pfenasi vahu na pravou / levou nohu a
protahuje nart. V krajni pozici vydrzi cca 5 dech(, poté s nadechem vahu prenese zpét
na stojnou nohu. Dbame na pravidelny dech.

Cil: Protazeni bérce a extenzoru prsta.

Pocet opakovani: 2x na kazdou stranu.

Mozné chyby provedeni: Chybna vychozi poloha téla — pfi opfeni se ndm nesmi zménit
spravné postaveni, pouze predpaZzime a lehce se opfeme. Vaha zUlstdvd na dolnich
koncetindch. Davame pozor, aby hlava nebyla v pfedsunu, aby byla uvolnéna ramena a
kolena smérovala vpred. Kycle drzime kolmo k zemi, pozor na spadnuti jedné strany

kycle (Nelson & Kokkonen, 2015).

Obrazek 28. Provedeni cviku €. 1, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 2: Protazeni prstu
Motivace: VétSinou pfi cviceni protahujeme velké ¢asti naseho téla, ty malé jsou ale

stejné dullezité, nékdy dokonce vice, proto musime protdhnout i je. Protdhneme si tedy

prsty na nohach.
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Vychozi pozice: Klek.

Provedeni: S nddechem flexe chodidel, spodni stranu prstl opfeme do podlozky.
S vydechem pomalu doseddme na paty (do kleku sedmo). Chodidla jsou stale ve flexi.
Pomoci vahy téla kazdy najde svou krajni pozici (pfijemné nebolestivé protaZeni) - pfi
zaklonu dojde k vétSimu protazeni. V krajni pozici setrvdme dva az tfi ndadechy a
vydechy. S nddechem se vracime do kleku, s vydechem preklopime chodidla zpét na
narty a tim se vratime do vychozi pozice.

Cil: Protazeni prst( a plosky nohy.

Pocet opakovani: 3x

Mozné chyby provedeni: Rychly a neuvédomeély pohyb. P¥Fili§ bolestivé protazeni.
Spatné dychani pfi celém prabéhu cviku. Pfi dosednuti do krajni pozice nejsou paty

pfimo pod sedacimi kostmi, ale jsou bud’ vyto¢ené nebo vtocené dovnitt (Kloud, 2015).

-

Obrazek 29. Vychozi poloha cviku €. 2, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 30. Provedeni cviku €. 2, faze nadechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 31. Provedeni cviku €. 2, faze vydechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 3: Rozhlédni se

Motivace: Kazdy prst si zaslouzi vidét, kde se zrovna nachazi, pomuizZeme jim tedy se

porozhlédnout.

Vychozi poloha: Sed skrémo prednoiny levou. Palcem a ukazovdkem pravé ruky

uchopime Spicku palce u pravé nohy.
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Provedeni: Jemné vytdhneme palec u nohy, ve vytazeni otocime palec s vydechem
jednim smérem az do uciténi odporu, poté s nddechem otacime na druhou stranu opét

I3

az do uciténi odporu-vydech. Toto protaZzeni opakujeme u vSech prstl. Poté
vystfidame nohy.

Cil: Mirné protazeni vazu prstl (Kloud, 2015).

Pocet opakovani: 3x na kazdém prsté.

Mozné chyby provedeni: Prilis rychly a neuvédomély pohyb. Vynechani nékterych

prstl. Nespravné drzeni téla — nenapfimenad patef, ramena v tenzi.

Obrazek 32. Provedeni cviku ¢. 3, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 33. Provedeni cviku €. 3, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 4: Strihani prsty

Motivace: Védéli jste, Ze naSe prsty u nohou zvladnou i pohyb stfihani?

Vychozi poloha: Sed skrémo prednozny levou. Palec pravé nohy uchopime levou rukou
a ukazovak pravé nohy uchopime pravou rukou.

Provedeni: Palec protahujeme ke hrbetu nohy a ukazovdk do protisméru-k plosce
nohy. Poté obracené (palec k plosce nohy, ukazovak ke hrbetu nohy). Vydech je vidy
v krajni pozici, nddech pfi stfidani. Stejnym zplsobem pokracujeme i s dalSimi prsty u
nohy (druhy a treti, tfeti a Ctvrty, Ctvrty a pdty). Poté vystfiddme nohy.

Cil: ProtaZzeni prstQ, obnoveni pfirozené pruznosti (Kloud, 2015).

Pocet opakovani: 5 x mezi dvéma prsty.

Mozné chyby provedeni: Nedostatecné uvolnéné chodidlo. Stejné jako u cviku €. 12 i
zde ddvame pozor na rychlost provedeni — pohyb provadime pomalu a védomé. Pri

cvi¢eni se snazime drzet spravnou polohu téla-napfimena pater, ramena od usi.
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Obrazek 34. Provedeni cviku ¢. 4, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 5: Chyt se za nohu

Motivace: VSichni si dokdzeme proplést prsty pravé a levé ruky, dokazes si ale proplést
také prsty na ruce s prsty na noze?

Vychozi poloha: Sed, prava noha prekfizena pres levou (chodidlo poloZzené na stehné
levé nohy). Prsty levé ruky postupné vloZzime mezi prsty pravého chodidla. Prava ruka
drzi pravou nohu nad kotnikem.

Provedeni: Pomoci ruky provadime pomalé krouzky nohou (prsty ruky mame stéle
mezi prsty nohy). Poté vyménime nohy. Krouzime v souladu s dechem.

Cil: Protazeni vsech prstd nohy (Kloud, 2015).

Pocet opakovani: 5x na kazdou stranu.

Mozné chyby provedeni: Spatné drZeni téla — je tfeba mit napfimena zada, lopatky

stazené doll, ramena od usi.
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Obrazek 35. Provedeni cviku ¢. 5, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 36. Provedeni cviku €. 5, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 6: C oblouk
Motivace: Nyni si z nasi priéné klenby postavime oblouk ve tvaru pismene C.
Vychozi poloha: Sed skrémo prednozny levou, leva ruka drzi z boku zakladni kloub

palce nohy, prava ruka zakladni kloub mali¢ku nohy.
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Provedeni: Pfizvedneme predni ¢ast chodidla od zemé. Klouby prstu, které driime,
otac¢ime s vydechem smérem dol(l, jako by se chtély navzajem dotknout (podobny
pohyb jako je pohyb palce a malicku na ruce napfiklad pfi uchopovani malého micku).
Pro lepsi provedeni mliZeme ostatnimi prsty ruky podepfit zespodu nartni kosti-
vytvoreni lepsiho oblouku. V pozici podrzime po dobu 2-3 dechl, s nadechem
povolime.

Cil: Protazeni pfedni strany ndartu, mobilizace pfi¢né klenby.

Pocet opakovani: 5x na kazdou nohu.

MozZné chyby provedeni: Kréeni prstl-prsty se snazime drzet narovnané. Noha v tenzi

(Larsen et al, 2009).

Obrazek 37. Provedeni cviku ¢. 6, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 38. Provedeni cviku €. 6, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

5.7.4. Kompenzacni cvi¢eni posilovaci
Cvik €. 1: Houpacka |

Motivace: Nase nohy ndm slouzi predevSim k chzi, ted si z nich ale udéldame
houpacku.

Vychozi poloha: Stoj mirné rozkrocny, vaha je rozprostifena po celé plose chodidla,
hlavni body opory je hlavni kloub palce, maliku a stfed paty.

Provedeni: S nddechem provedeme vypon, z vyponu se s vydechem pomalym,
postupnym pokladanim celého chodidla dostdvame do stoje na patdch. Stejnym
zpUsobem se s nddechem zhoupneme ze stoje na patach zpét do vyponu. PaZe volné
podél téla. Pro lepsi stabilitu se zaci mohou zvolna ptidrzet jednou rukou napfiklad zdi,
Zebfin... (Levitova & Hoskova, 2015).

Cil: Posileni a aktivace svalll chodidla, hlezenniho kloubu a lytkového svalu.

Pocet opakovani: 10x

Mozné chyby provedeni: Spatny smér chodidel-chodidla musi sméFovat vpied.
Upozornime na spravné postaveni celého téla-nepredsouvame hlavu, vytahujeme se za

temenem hlavy, ramena volné od usi.
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Obrazek 39. Vychozi poloha cviku €. 1, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 40. Prabéh cviku €. 1, vypon-faze nadechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 41. Provedeni cviku €. 1, stoj na patach, faze vydechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni
2021).

Cvik €. 2: Houpacka Il

Motivace: Rozhoupeme se jesté do dalSich sméra.

Vychozi poloha: Stoj mirné rozkrocny, vaha je rozprostiena po celé plose chodidla,
hlavni opérné body jsou pod hlavnim kloubem palce, hlavnim kloubem maliku a pod
stfedem paty.

Provedeni: S vydechem prendsSime vahu na malikovou stranu chodidel, poté s
nadechem na palcovou stranu chodidel a s vydechem zpét na malikovou (Levitova &
Hoskova, 2015).

Cil: Posileni a zahrati hlezenniho kloubu.

Pocet opakovani: 10x

MozZné chyby provedeni: Spatné drieni téla, chodidla nesméfuji vpred, vdha neni

rozlozena rovnomeérné na obou nohach.
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Obrazek 42. Provedeni cviku ¢. 2, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 3: Domecek

Motivace: Jiz jsme si udélali houpacku, ale po hrani musime mit néjaky domecek, kde si
odpocinout, proto si takovy ted z chodidel vytvofime.

Vychozi poloha: Stoj mirné rozkrocny, vaha rozprostiend po celé plosce nohy, hlavni
opérné body-hlavni kloub palce, hlavni kloub maliku, stfed paty.

Provedeni: Navazeme na predchozi cvik, zastavime v pozici, kdy mdme vahu na
malikové strané, zkontrolujeme pfilepeni kloub( a paty k zemi, s vydechem jdeme do
predklonu a poSimrame se rukama na podélnych klenbach obou nohou.
Zkontrolujeme, jestli ndm pod podélnou klenbou vznikl dost velky domecek a zkusime,
zda se do néj vejdou vSechny Ctyti prsty u ruky. Nohy drZzime v pozici a s nddechem se
narovname. Neustdle vnimame sprdvné postaveni chodidel a tfi opérné body.
Odfikavani basnicky ndm pom0ze udriet pfirozené pravidelny dech. Ridime se pokyny,
které v basnicce zazni-na konci si s détmi zatleskdme za to, Ze zvladly spravny postoj.
Cil: Fixovani spravného postaveni chodidel, napfimeni patni kosti, posileni podélné
klenby

Pocet opakovani: Vydrz po dobu odfikani basnicky:

Narovnat se, zUstat stat,

pred sebe se podivat.
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Srovnat pékné ramena,
spravnym smérem kolena.
Postavit i dobfe nozky,
zatlacit je do podlozky.
Jestli umis takhle stat,
muZeme si zatleskat.

(zdroj vlastni 2021)

MoZné chyby provedeni: Spatné postaveni téla, zakladni kloub palce neni po celou

dobu v kontaktu se zemi (Lauper, 2018).

Obrazek 43. Provedeni kontroly spravného postaveni chodidel u cviku €. 3, detail, ilustrativni
fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik ¢. 4: Skokansky mUstek

Motivace: Predstavime si, Ze stojime na kraji skokanského prkna, zady k bazénu a
budeme chodidly pruZit tak, jako to délaji skokani, nez skoci do vody.

Vychozi pozice: Stoj, pfedni ¢ast chodidel leZi na vyvySeném podkladu (lavicka, schod,
trdm...). Vdha je rozprostifena po celé Sifce chodidla, které spociva na podkladu.
Provedeni: PFi cviceni na vyvyseném podkladu se pro lepsi ziskani rovnovahy mizeme

pridrzet napriklad o zed, Zebfiny atd. Zdatné;si cvicenci provadi cvik bez opory. Plnou
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vahou se opirdme o predni ¢ast nohy. S nadechem zvedame paty a s vydechem je opét
kontrolované spoustime do vychozi polohy.

Obmeéna: Pokud ve skole nemame moznost vyvySeného podkladu, mohou Zaci cvik
provadét na zemi.

Cil: Posileni a ziskani rovnovahy v nozni klenbé.

Pocet opakovani: 16x

Mozné chyby provedeni: Prsty nejsou uvolnéné a narovnané. Paty nesméruji kolmo
dozadu. Spatné drieni téla. Provadéni cviku a? do krajnich pozic. Pohyb je provadén

Svihem a neni kontrolovany (Larsen et al., 2009).

Obrazek 44. Provedeni cviku €. 4, faze nadechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 45. Provedeni cviku €. 4, detail, faze vydechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 5: Pidalka

Motivace: Nyni si zahrajeme na malé pidalky.

Vychozi poloha: Stoj mirné rozkroény, vdha na celé ploSe chodidel, tfi hlavni opérné
body-hlavni kloub palce, hlavni kloub maliku, stfed paty.

Provedeni: Preneseme vahu na pravou nohu, kréenim prstd levého chodidla
posouvame chodidlo vpred a poté vzad. Cvik zopakujeme i na druhou nohu. Pracujeme
v souladu s dechem.

Cil: posileni hlubokého svalstva pricné klenby, plsobeni proti sniZzeni pricné klenby
Pocet opakovani: kazda noha 5x posunuti dopfedu, poté 5x posunuti vzad

Mozné chyby provedeni: Spatné drzeni téla-ky¢le nespocivaji v horizontalni poloze ve
stejné vysce (pfi prendseni vahy davame pozor, aby se nezvedala jedna strana kycle).
Drapovité prsty. Pozor-u zakl se zvySenou klenbou nohy cvi¢eni provadime jen zlehka-
podélna klenba se nesmi zvysit.

Tip: Pidalky se mohou rozlézt kdykoli béhem hodiny, pokud zazni smluveny signal

(naptiklad zvonecek, pistalka...), (Larsen, 2020).
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Obrazek 46. Provedeni cviku &. 5, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 47. Provedeni cviku ¢. 5, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Cvik €. 6: Varianty chlze
Vychozi pozice: Stoj mirné rozkro¢ny, vaha je na celé ploSe chodidel, tfi hlavni opérné

body-hlavni kloub palce, hlavni kloub maliku, stfed paty.
Cil: Posileni svalli chodidla a lytkového svalu.
Vzdalenost chlize: Cca 10 m.
Mozné chyby provedeni: Spatné drieni téla, rychld a neuvédoméld chiize (dbame na
jemné naslapovani).
- Chuze po Spickach
Motivace: Baletky.
Provedeni: S nadechem provedeme vypon. V souladu s dechem provadime

chzi po spickach.

Obrazek 48. Provedeni cviku €. 6, chlize po Spickach, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

- Chuze po patach
Motivace: Po $pickach uz chodit umime, proto si ted vyzkousime, jak se chodi
po patéach.
Provedeni: S vydechem provedeme stoj na patach a v souladu s dechem

zahajime chuzi po patach.
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Obrazek 49. Provedeni cviku €. 6, chlize po patach, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

- Chuze po vnéjsi strané chodidel
Motivace: Nyni si vyzkousime opici chizi.
Provedeni: S vydechem se postavime na vnéjsi stranu chodidel a v souladu s

dechem zahdjime chizi (Levitova & Hoskova, 2015).

Obrazek 50. Provedeni cviku €. 6, chlize po vnéjsi strané chodidel, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj
vlastni 2021).

Cvik €. 7: Zamavej.
Motivace: UZ se pomalu blizime ke konci cvieni, a tak si jeSté zamdvame na

rozlouceni.
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Vychozi poloha: Sed, oporou jsou sedaci kosti a celd plocha dlani, prsty rukou smeéruji
vpred, chodidla mame ve flexi.

Provedeni: Stfiddme kréeni prstl nohou a jejich povoleni. Kréeni prstl provadime s
vydechem, pfi nadechu povolujeme sevieni prstli. Cvicime obéma nohama najednou.
Pro lepsi provedeni a prociténi cviku provadime tento pohyb soucéasné také rukama.
Obména: Nejprve skréime prsty na pravé, poté na levé noze, stfiddme.

Cil: Posileni svall nohy.

Pocet opakovani: 10x

Mozné chyby provedeni: Pohyb vychazi z kotniku. Spatna poloha téla v sedé-hlava je
predsunutd, ohnutd zada, Spatné rozlozeni vahy na sedacich kostech, dolni koncetiny

jsou v tenzi.

Obrazek 51. Provedeni cviku €. 7, detail, faze nadechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 52. Provedeni cviku €. 7, detail, faze vydechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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Cvik €. 8: Véjir

Motivace: SnaZime se roztdahnout prsty do co nejhezéiho véjife. Toto cvi¢eni neni
jednoduché, ale po pravidelném tréninku budeme mit jisté véjir ¢im dal hezéi.

Vychozi poloha: Sed, opora je na sedacich kostech a na celé plose dlani, prsty sméruji
vpred, chodidla jsou ve flexi.

Provedeni: S vydechem silou roztahujeme prsty na nohou, poté s nddechem
uvoliujeme.

Obmeéna: Stfiddme nohy-nejprve roztdhneme prsty na pravé noze, poté na levé.

Cil: Posileni svali nohy-predevsim pficné klenby.

Pocet opakovani: 8x

Mozné chyby provedeni: Spatné drZeni téla v sedé, rotace v hlezennim kloubu

(Levitova & Hoskova, 2015).

Obrazek 53. Provedeni cviku €. 8, detail, faze vydechu, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

5.7.5. Zavérecné uvolnéni a relaxace
Cvik €. 1: Automasaz chodidel

Motivace: ProtoZe nohy dnes hezky cvicily, a jesté nas budou po zbytek dne nosit,
odménime je na konec masazi.

Vychozi poloha: Sed skrémo prednoZny pravou/levou, vaha je na sedacich kostech.
Provedeni: Uchopime levou nohu a za¢neme jemné masirovat, promackame celé
chodidlo, ukazovackem "vycistime" vidy prostor mezi dvéma prsty, poté nohy

vystfidame.
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Cil: Uvolnéni a relaxace chodidel.
MoZné chyby provedeni: Spatné drieni téla v sedé-pfedsunutd hlava, zvednutd

ramena, opora neni na sedacich kostech.

Obrazek 54. Provedeni cviku €. 1, detail, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).

Cvik €. 2: Brouk

Motivace: Pfekulime se na zada jako maly brouk a klepeme nohama.

Vychozi poloha: Leh-pfednoZit pokrémo, vytazeni za temenem hlavy a za sedacimi
kostmi.

Provedeni: Obé dolni koncetiny lehce vyklepeme a uvolnime.

Cil: Uvolnéni dolnich koncetin.

Mozné chyby provedeni: Zaklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Obrazek 55. Provedeni cviku €. 2, ilustrativni fotografie, (zdroj vlastni 2021).
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4.2 Organizacni zabezpeceni pfi ovérovani cvicebniho programu

K ovéreni navrieného cvi¢ebniho programu byla vybrana Zakladni Skola
v Nové Vcelnici. Tato Skola byla zvolena na zakladé vstficnosti pfi vykondvani mé
predchozi pribézné pedagogické praxe. Pro experiment byla zvolena tfida 1. A. Tfida
byla vybrdna pro nizsi pocet zakl-tfidu navstévuje celkem sedmnact déti. Tento pocet
je vhodny pro organizaci sbéru dat a pro jeho vyhodnocovani. Dale bylo pfihlizeno ke
vstficnosti tfidni ucitelky a asistentky pedagoga, které ochotné pomahaly s
uskute¢nénim experimentu. Vedeni skoly, rodi¢e zakd vybrané tfidy i tfidni ucitelka
a asistentka pedagoga souhlasili se zafazenim vybrané tfidy do ovéreni navrzeného
cvicebniho programu. S rodici Zakl bylo toto zarazeni do ovéreni cvicebniho programu
prodiskutovano ustné v rdmci ttidni schiizky.

Dne 9. 9. 2021 se uskutecnila prvni ¢ast experimentu — sbér dat. Ve vybrané
tridé byly v hodiné vytvarné vychovy vytvoreny otisky plosky nohou vSech sedmnacti
zakl. Kazdému Zzdkovi byla na plosky nohou nanesena Stétcem barva na télo,
namichana s vodou v presném pomeéru dle ndvodu od vyrobce barev. Bylo dbdno na
vybér zdravotné nezavadné barvy, kterd je pfimo urcena k nandseni na télo. Plosky
nohou byly otisknuty na ¢tvrtku A3, ktera byla umisténa na tvrdém, protiskluzovém
povrchu. TFidni uditelkou, asistentkou pedagoga a mnou bylo dohlizeno na dlkladné
natfeni celé plosky nohy a na spravné provedeny otisk. Byl kladen dlraz na provedeni
otisk( ve stoje, nikoli v sedé, aby na nohach byla vaha celého téla a nohy byly v takové
pozici, ve které zak pfirozené stava. Po provedeni otisku byla teplou vodou a hadfikem
barva zchodidla dlkladné odstranéna. Bylo dbdano na dodrzovani hygienickych
pravidel. Po zaschnuti vytvorenych otiski na c¢tvrtce byly tyto otisky rozdéleny
pouzitim metody vizudlni skaly (Dungl, 1989) na skupinu otiskd s nizsi pricnou klenbou
nohy a na skupinu otiskl v normé. Z celé skupiny sedmnacti zakl bylo vyhodnoceno
jedenact zakd s normadlni klenbou nohy a Sest zak( se snizenou podélnou klenbou.
U otisk(l téchto Sesti proband( bylo provedeno metodou segmentl (Purgari¢, 1994)
a metodou dle Chippauxe-Smitaka (Klementa, 1987) hodnoceni stavu plosky nohy.
Podle téchto hodnoticich metod bylo urceno, do kterého stupné ploché nohy kazdy
otisk spada. Poté probéhlo naskenovani vyhodnocenych dat do pocitace, a ziskani tak

vstupnich informaci k diplomové praci v digitalni podobé.
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Od 16. 9. 2021 zacalo probihat ovérovani navrhu cvi¢ebniho programu
zaméreného na kompenzaci ploché nohy. Kompenzacéni program byl sloZzen z 25 cvikd
cilenych pro déti mladsiho Skolniho véku. Kazdy cvik z tohoto cvi¢ebniho programu je
motivovan pro cilovou skupinu mladsi Skolni vék. Cvicebni program zacind vnimanim
svého vlastniho chodidla a pokracuje jeho uvolnénim. Dalsi ¢ast je zaméfena na
protaZzeni celého chodidla aZ k jeho nejmensim ¢astem. Navazuje posileni chodidla a
jeho ¢&asti. Zavér cvicebniho programu obsahuje uvolnéni nohou.

Toto kompenzacni cviceni bylo zarfazovano pravidelné jednou tydné do hodiny
télesné vychovy (probihajici ve ctvrtek od 8:45), vidy na zacatek cvi¢ebni jednotky.
Cviceni probihalo po dobu osmi tydnl a ucastnili se ho vSichni Zaci z vybrané tridy.
V tydnu od 25. 11. do 29. 11. Z4ci vSak nechodili do Skoly kvili feditelskému volnu,
statnimu svatku a podzimnim prazdninam. ProtoZe to byl jiz sedmy tyden probihajiciho
programu, Zaci jiz znali cviky a védéli, jak po sobé nasleduji. Dostali tedy za ukol
predvést cvicebni program doma. Zadani tohoto Ukolu bylo sepsdno na papir, aby
rodi¢e mohli dohlédnout na jeho provedeni. Zékiim se zdravou nohou slouZil program
jako preventivni cvieni pro spravné postaveni a spravnou funkci chodila a také jako
prevence proti ploché noze. Skupiné, u které byla na zakladé vstupniho testu zjisténa
nizsi klenba, byla vénovana vyssi pozornost pfi provadéni cvikl. Tento program bylo
nutné provadét osm tydni bez preruseni a za stejnych podminek.

Po osmi tydnech realizace cvicebniho programu probéhlo vystupni testovani,
které bylo shodné s testovanim vstupnim. Toto testovani se uskutecnilo v pondéli,
8. listopadu, opét v hodiné vytvarné vychovy, stejné jako vstupni testovani.
Pfi vstupnim testovani bylo ze sedmndcti zak( vyhodnoceno 11 zak( s normalni
ploskou nohy. | tito Zaci se zucastnili pravidelného cviéeni navrzeného programu, které
jim slouzilo jako prevence proti vzniku ploché nohy, ale nebyli podrobeni vystupnimu
testovani a naslednému porovnavani vstupnich a vystupnich dat. U Sesti zaka byla pfi
vstupnim testovani zjisténa snizena klenba nohy. Tito Zaci byli po realizaci
osmitydenniho cvi¢ebniho programu podrobeni vystupnimu testovani, které bylo
porovnano s testovanim vstupnim. Po zaschnuti byly otisky opét vyhodnoceny
metodou segmentl (Purgari¢, 1994) i metodou dle Chippauxe-Smifdka
(Klementa, 1987). Déle byla tato sebrand data opét oskenovana do pocitace, ¢imz byla

preménéna do digitalni podoby. Vystupni testovani probéhlo stejnym zplisobem a za

75



stejnych podminek jako testovani vstupni. Nakonec bylo provedeno porovnani

vstupnich a vystupnich dat.

4.3 Charakteristika souboru

Pro ovéreni cvi¢ebniho programu byla vybrana tfida 1. A ze Zakladni Skoly
Nova Vcelnice. Tuto skupinu navstévuje celkem 17 zaku, z toho je 8 divek a 9 chlapcu.
Z4ci jsou ve véku 6-8 let.

Jedné z Zakyn byla diagnostikovdna plocha noha lékafem-ortopedem. Bylo ji
doporuc¢eno domaci cviceni. Nékteré cviky doporucené lékafem se shoduji s témi,
které obsahuje i cvi¢ebni program této diplomové prace. Navrzeného programu se
zUcastnilo vSech 17 zak( z této tfidy. Na zakladé rozhovoru s détmi bylo zjiSténo, Ze
kromé Zakyné s diagnostikovanou plochou nohou se nikdo ze tfidy dosud nevénoval

cviceni zamérenému na chodidlo.

4.4 Sbér dat

V diplomové praci byl navrieny cvi¢ebni program zaméreny na kompenzaci
ploché nohy, ktery zde byl také ovéfovan. Protoze bylo zapotiebi pouzit takovou
metodu ovéreni, kterd bude zvladnutelna a dobfe organizacné proveditelnd s détmi
mladsiho Skolniho véku a realizovatelna na zdkladni skole, rozhodla jsem se pro
ovérovani porovnavanim otisk( chodidla. Tyto otisky byly vyhodnocovany v prvnim
kroku metodou vizudlni Skaly (Dungl, 1989). Touto metodou doslo k rozfazeni otiskl na
skupinu s normdlné klenutou nozni klenbou (11 Zakd) a na skupinu se snizenou
klenbou nohy (6 zakd). U téchto Sesti zakd byla porovnana vstupni a vystupni data
v podobé otiskd nohou, ktera byla hodnocena dvéma metodami-metodou segment(
(Purgari¢, 1994) a metodou dle Chippauxe-Smifaka (Klementa, 1987).

Vstupni data byla ziskana dne 9. 9. 2021 v hodiné vytvarné vychovy, kdy viech
sedmnact zakl z vybrané tfidy podstoupilo testovani v podobé otisku plosky nohou.
Vystupni testovani probéhlo po osmitydennim cvi¢eni navrzeného programu, a to dne
8. 11. 2021 opét v hodiné vytvarné vychovy. Vystupniho testovani se tedy uUcastnilo jiz
jen 6 zaka z celkovych 17.

Priabéh ziskavani vystupnich dat byl shodny s pribéhem pfi ziskdvani vstupnich
dat, pouze s tim rozdilem, Ze vystupni testovani podstoupilo uz jen 6 vybranych zaka.

U obou testovani probéhl sbér otiskii nohou Zaku, po uschnuti barvy bylo provedeno
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vyhodnoceni stavu chodidla. Ddle byla tato data naskenovdna do pocitace, ¢imz byla

ziskana jejich digitalni podoba.
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5 Vysledky
5.1 Vysledky zdka €. 1
Metoda segmentt
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou segmenti
(Purgaric, 1994) u zaka ¢. 1:

PFi vstupnim testovani byla levd noha probanda ¢. 1 vyhodnocena dle otisku
zasahujiciho do tfetiho segmentu jako normadlné klenutd, avsak pravd noha se podle
tohoto hodnoceni fadi do Il. stupné ploché nohy.

Vysledky u levé nohy zlstaly pfi vystupnim testovani beze zmén, otisk je stale ve
tfetim segmentu, proto ho vyhodnocujeme jako otisk normalné klenuté nohy.

Na pravém chodidlu doslo ke zlepseni. Jak miZzeme vidét na obrazku cislo 2, otisk

nezasahuje jiz ptes ¢tvrty segment, proto ho fadime do I. stupné ploché nohy.

Obrazek 56. Vstupni vyhodnoceni metodou segmentt u Zaka €. 1 (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 57. Vystupni vyhodnoceni metodou segmenti u Zaka €. 1 (zdroj vlastni 2021).

Metoda dle Chippauxe-Smiraka
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou dle Chippauxe-Smifaka
(Klementa, 1987) u Zaka ¢. 1:

U vstupniho testovani byla leva noha s hodnotou 37, 31 % vyhodnocena jako
normalné klenutd. Pravou nohu hodnotime podle vysledku 55, 38 % jako nohu s
. stupném ploché nohy.

Vystupni testovani ukazuje, Ze leva noha zlstala normalné klenuta. U pravé nohy
doslo ke zlepSeni o dva stupné-na normalné klenutou nohu (horni hranice s vysledkem

pro |. stupen ploché nohy).
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Obrazek 58. Vstupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u Zaka ¢. 1 (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 59. Vystupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u zdka €. 1 (zdroj vlastni 2021).

Porovnani metody segmentt a metody dle Chippauxe-Smifaka u Zaka ¢. 1:
Vstupni hodnoceni téchto metod se shoduje. Vystupni hodnoceni se lisi na pravé

noze, kde prvni metoda vykazuje zlepSeni o 1 stupen a metoda druhd o stupné dva.
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5.2 Vysledky zaka €. 2

Metoda segmentt
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou segmenti
(Purgaric, 1994) u zaka ¢. 2:

U probanda €. 2 otisk levé nohy pfi vstupnim testovani zasahoval pres Ctvrty
segment, proto byla leva noha vyhodnocena jako Il. stupen ploché nohy. Pravd noha
byla pfi otisku zasahujicim do tfetiho segmentu vyhodnocena jako normalné klenuta.

U vystupniho testovani na otisku levé nohy miZeme na obrdazku Cislo Sest vidét
zlepSeni oproti obrazku cislo 5, kdy na obrdzku €. 6 otisk zasahuje uz jen do tretiho
segmentu, a tak je noha vyhodnocena jako normalné klenuta. MiZeme tedy fici, Ze na
levé noze doslo ke zlepseni o jeden stupen. Prava noha probanda ¢. 2 zlstala beze

v

zmen.

Obrazek 60. Vstupni vyhodnoceni metodou segmentt u Zaka €. 2 (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 61. Vystupni vyhodnoceni metodou segmenti u Zaka €. 2 (zdroj vlastni 2021).

Metoda dle Chippauxe-Smiraka
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou dle Chippauxe-Smifaka
(Klementa, 1987) u zZaka €. 2:
U probanda €. 2 byl pfi vstupnim testovani otisk levé nohy hodnoceny jako
II. stupen ploché nohy. Prava noha byla vyhodnocena jako normalné klenuta.
Vystupni hodnoceni u probanda ¢. 2 ukazuje u obou nohou normalné klenutou
nohu. U levé nohy doslo tedy ke zlepSeni o dva stupné. Obé nohy se ale pohybuji na

horni hranici normalné klenuté nohy, par procent od prvniho stupné ploché nohy.
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Obrazek 62. Vstupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u Zaka ¢.2 (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 63. Vystupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smitaka u zdka €. 2 (zdroj vlastni 2021).
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Porovnani metody segmentt a metody dle Chippauxe-Smitaka u zaka €. 2:
Vstupni hodnoceni téchto dvou metod se liSi u pravé nohy, kdy metoda
segmentl vykazuje normalné klenutou nohu a druhd z metod 1. stupen ploché nohy.

U vystupniho hodnoceni se metody shoduji.

5.3 Vysledky zdka €. 3
Metoda segmentt

Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou segmenti
(Purgaric, 1994) u zaka ¢. 3:

Vysledky vstupniho testovani u levé nohy probanda ¢. 3 byly vyhodnoceny jako
. stupen ploché nohy. Stejné tak pravd noha je hodnocena jako Il. stupen ploché
nohy.

Vystupni vyhodnoceni otiskd prokazalo u této metody u probanda ¢. 3 na obou
nohach stejné zlepseni. Jak mizeme vidét na obrazcich nize. Otisky na obrdazku ¢islo 63
jiz nepresahuji pres Ctvrty segment, proto mizZeme fict, Ze doslo ke zlepSeni z II. stupné

ploché nohy na I. stupen ploché nohy.

Obrazek 64. Vstupni vyhodnoceni metodou segmentt u Zaka €. 3 (zdroj vlastni 2021).

84



Obrazek 65. Vystupni vyhodnoceni metodou segmenti u Zaka €. 3 (zdroj vlastni 2021).

Metoda dle Chippauxe-Smiraka
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou dle Chippauxe-Smifaka
(Klementa, 1987) u zaka ¢. 3:
Vstupni hodnoceni obou nohou prokazuje Il. stupen ploché nohy.
Vystupni hodnoceni vykazuje u levé nohy Il. stupen ploché nohy. U pravé nohy je

zlepSeni o jeden stupen, tedy na I. stupen ploché nohy.
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Obrazek 66. Vstupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u Zaka ¢. 3 (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 67. Vystupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u zdka €. 3 (zdroj vlastni 2021).
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Porovnani metody segmentt a metody dle Chippauxe-Smiraka u zaka €. 3:

Vstupni hodnoceni u obou téchto metod vyslo u pravé i u levé nohy shodné.
U vystupniho hodnoceni levé nohy metodou dle Chippauxe-Smifaka doslo u probanda
¢. 3 ke zlepSeni v procentech, nohu ale stdle fadime do Il. stupné ploché nohy.
U metody segmentl doslo u levé nohy ke zlepseni na I. stupen ploché nohy. Na pravé

noze doslo v obou metoddch ke zlepsSeni o jeden stupen.

5.4 Vysledky zaka c. 4

Metoda segmentt
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou segmenti
(Purgaric, 1994) u zaka ¢. 4:

PFi vstupnim testovani probanda ¢. 4 byla levd noha vyhodnocena metodou
segmentl jako normalné klenutd. Pravd noha byla vyhodnocena touto metodou jako
II. stupen ploché nohy, kdy otisk zasahuje pres ¢tvrty segment.

Pfi vystupnim testovdani zlstala levd noha hodnocena jako normalné klenuta.
Vysledek byl viak na hranici s vyssi klenbou chodidla, jak miZeme vidét na obrazku
Cislo Sedesat sedm. Na pravé noze bylo vyhodnoceno zlepSeni o jeden stupen, tedy na

l. stupen ploché nohy, kdy otisk zasahuje do ¢tvrtého segmentu.

Obrazek 68. Vstupni vyhodnoceni metodou segmentt u Zaka €. 4 (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 69. Vystupni vyhodnoceni metodou segmenti u Zaka €. 4 (zdroj vlastni 2021).

Metoda dle Chippauxe-Smiraka
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou dle Chippauxe-Smifaka
(Klementa, 1987) u Zaka ¢. 4:
PFi vstupnim hodnoceni vysly vysledky levé nohy jako normdlné klenutd noha.
Prava noha byla zarazena do Il. stupné ploché nohy.
Vystupni data ukazuji zlepSeni na pravé noze o jeden stupen (z Il. stupné ploché

nohy na I. stupen ploché nohy). Leva noha zlstava normalné klenuta.
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Obrazek 70. Vstupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smitaka u Zaka €. 4 (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 71. Vystupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u zdka €. 4 (zdroj vlastni 2021).

Porovnani metody segmentt a metody dle Chippauxe-Smitaka u Zaka ¢. 4:

PFi vstupnim hodnoceni probanda €. 4 metodou Chippauxe-Smifaka vydly stejné
vysledky, jako u metody segmentu, tedy levd noha normalné klenuta a prava noha byla
vyhodnocena jako Il. stupen ploché nohy. Tyto metody se shoduji i u vyhodnoceni

vystupnich dat.
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5.5 Vysledky zaka €. 5

Metoda segmentt
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou segmenti
(Purgaric, 1994) u zaka ¢. 5:

Oba otisky probanda ¢. 5 byly vyhodnoceny jako ploché. Na obrazku cislo
sedmdesat dva mlZeme vidét, Ze otisk levé nohy zasahuje pres paty segment, coz
vyhodnocujeme jako lll. stupen ploché nohy. Otisk pravé nohy zasahuje pres Ctvrty
segment-hodnotime jako Il. stupen ploché nohy.

PFi vystupnim hodnoceni u probanda ¢. 5 nebyla zjisténa zadna zména-
neprobéhlo zlepsSeni ani zhorsSeni. Prava noha byla opét vyhodnocena jako Il. stupen
ploché nohy a leva noha, jejiz otisk zasahuje az pres paty segment, byla vyhodnocena

jako lll. stupen ploché nohy.

Obrazek 72. Vstupni vyhodnoceni metodou segmenti u Zaka €. 5 (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 73. Vystupni hodnoceni metodou segment u Zaka €. 5 (zdroj vlastni 2021).

Metoda dle Chippauxe-Smiraka
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou dle Chippauxe-Smifaka
(Klementa, 1987) u zZaka ¢. 5:
Vyhodnoceni vstupnich dat této metody vykazuje na levé i na pravé noze
ll. stupen ploché nohy s hodnotou 86,54 % na levé noze a 71, 88 % na noze pravé.

Vystupni hodnoceni zde ve vysledku nevykazuje zadné zlepseni.
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Obrazek 74. Vstupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u Zaka €. 5 (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 75. Vystupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u zdka €. 5 (zdroj vlastni 2021).
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Porovnani metody segmentt a metody dle Chippauxe-Smitaka u zaka €. 5:

Metody se u porovnani vstupnich dat lisi u vysledku pravé nohy, kde metoda
segmentl ukazuje Il. stupen ploché nohy a druhd metoda-metoda dle Chippauxe-
Smirdka udava Ill. stuperi ploché nohy. Stejnym zptsobem se lii i u vystupniho

hodnoceni.

5.6 Vysledky zaka €. 6

Metoda segmentt
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou segmenti
(Purgaric, 1994) u zaka ¢. 6:

Oba otisky vstupnich dat probanda €. 6 byly vyhodnoceny jako ploché. Leva noha
byla vyhodnocena jako Il. stuperi ploché nohy (otisk zasahujici pres ctvrty segment).
Vysledky pravé nohy probanda byly zafazeny do Ill. stupné ploché nohy (otisk
zasahujici pres paty segment).

Vystupni hodnoceni vykdzalo v této metodé stejné vysledky, jako pfi vstupnim
hodnoceni — leva noha vykazuje Il. stupen ploché nohy a pravd noha se fadi do
lll. stupné ploché nohy. Nedoslo zde tedy ke zlepSeni ani ke zhorseni stavu nozni

klenby.

Obrazek 76. Vstupni vyhodnoceni metodou segmentt u Zaka €. 6 (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek 77. Vystupni vyhodnoceni metodou segmenti u Zaka €. 6 (zdroj vlastni 2021).

Metoda dle Chippauxe-Smiraka
Porovnani vstupnich a vystupnich dat hodnocenych metodou dle Chippauxe-Smifaka
(Klementa, 1987) u zZaka €. 6:
Vstupni hodnoceni u pravé i u levé nohy vykazuje lll. stupen ploché nohy.
Vystupni hodnoceni touto metodou udavd na levé noze zlepSeni z Ill. stupné
ploché nohy na Il. stupen. Otisk pravé nohy je hodnocen stejnym vysledkem jako pfi
vstupnim hodnoceni-lll. stupen ploché nohy, kde zUstal témér stejny i vysledek vypoctu

procent.
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Obrazek 78. Vstupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smitaka u Zaka €. 6 (zdroj vlastni 2021).

Obrazek 79. Vystupni vyhodnoceni metodou dle Chippauxe-Smifaka u zdka €. 6 (zdroj vlastni 2021).
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Porovnani metody segmentt a metody dle Chippauxe-Smitaka u zaka €. 6:
Vstupni data téchto metod se lisi na levé noze o jeden stupen - prvni z metod
vykazuje Il. stupen ploché nohy, zatimco druhda metoda Ill. stupen. Vystupni data

metod jsou shodna.

5.7 Souhrn vysledki

U vstupniho testovani 17 Zakd bylo vyhodnoceno metodou hodnoceni dle
vizudlni sSkaly (Dungl, 1989) 11 zak(i s otiskem nohy, ktery prokazoval normalné
klenutou nohu. U Sesti otiskl byla vyhodnocena vzdy alespon jedna noha jako noha se
snizenou pri¢nou klenbou. Vstupni a vystupni vysledky téchto Sesti zak( byly
porovnavany metodou segment(l (Purgari¢, 1997) a metodou dle Chippauxe-Smiraka
(Klementa, 1987).

V tabulkdch nize muZeme vidét souhrn vysledkd vstupniho a vystupniho
vyhodnoceni obou pouzitych metod. Porovnavany byly otisky Sesti proband(, u kterych
byla pfi vstupnim testovani zjiSténa snizend pficnd klenba. Zelené oznacené jsou
vysledky, kde doslo ke zlep3eni stavu u jedné nohy. ZIluté oznaéené je zlepseni u obou
nohou.

PN = prava noha

LN = leva noha

5.7.1 Metoda segmentii
Tabulka 1. Vstupni data (vlastni tabulka 2021).

Normalné| Plocha Plocha Plocha
Metoda )
: klenuta noha noha noha
segmentu » - =
noha I. stupen | Il. stupen | lll. stupen
Proband ¢. 1 LN PN
Proband ¢. 2 PN LN
Proband ¢. 3 PN/LN
Proband ¢. 4 LN PN
Proband ¢. 5 PN LN
Proband ¢. 6 LN PN
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Tabulka 2. Vystupni data (vlastni tabulka 2021).

Normalné| Plocha Plocha Plocha
Metoda <
3 klenuta noha noha noha
segmentu = = .
noha I. stupen | Il. stupen | lIl. stupen
Proband ¢é. 1 LN PN
Proband é.2| PN/LN
Proband ¢. 3 PN/LN
Proband ¢. 4 LN PN
Proband ¢. 5 PN LN
Proband ¢. 6 LN PN

Jak mGzZeme vidét v tabulkdch vyse, u probanda ¢islo 1, 2 a 4 doslo ke zlepseni
u jedné nohy. U probanda ¢. 3 se zlepSily vysledky u pravé i u levé nohy z Il. stupné
ploché nohy na I. stupen ploché nohy. Vysledky probanda €. 5 a 6 zUstaly stejné. Podle
vyhodnocovéni dat touto metodou se zlepSila klenba chodidla u ¢étyf ze Sesti

testovanych probandd.

5.7.2 Metoda dle Chippauxe-Smirdka
Tabulka 3. Vstupni data (vlastni tabulka 2021).

Metoda dle | Normalné| Plocha Plocha Plocha
Chippauxe - | klenuta noha noha noha
Smiraka noha I. stupen | Il. stupen |lIl. stupen

Proband é. 1 LN PN

Proband é. 2 PN LN

Proband é. 3 PN/LN

Proband é. 4 LN PN

Proband €. 5 PN/LN
Proband €. 6 PN/LN
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Tabulka 4. Vystupni data (vlastni tabulka 2021).

Metoda dle | Normalné| Plocha Plocha Plocha
Chippauxe - | klenuta noha noha noha
Smifika noha I. stupen | Il. stupen |lIl. stupen

Proband é.1| PN/LN

Proband €. 2| PN/LN

Proband ¢. 3 PN LN

Proband ¢. 4 LN PN
Proband é. 5 PN/LN
Proband €. 6 LN PN

Z tabulek vyse mlzeme vycist, Ze u této metody doslo ke zlepSeni u jedné nohy
u probanda ¢. 1, 3, 4 a 6. U probanda ¢islo 2 doslo ke zlepseni u obou nohou. Vysledky

u probanda ¢. 5 jsou ve vstupnim i vystupnim hodnoceni shodné. Tato metoda

prokazuje zlepsSeni u péti z Sesti testovanych proband.

5.7.3 Porovnani hodnoticich metod

V tabulkdch pod timto textem muzeme vidét porovnani dvou vybranych metod
hodnoticich stav nozni klenby, tedy porovnani metody segmentl (Purgari¢, 1994)
s metodou dle Chippauxe-Smitaka (Klementa, 1987). V tabulce 5 jsou metody
porovnany u vyhodnoceni stavu klenby nohy pfi vstupnim testovani. V tabulce 6 je toto

porovndni provedeno u vyhodnoceni vystupnich dat. V obou tabulkach jsou cervené

vyznaceny data, ktera se v téchto dvou metodach lisi.

LN = leva noha

PN = prava noha

NKN = normalné klenuta noha

|. STUPEN = prvni stuperi ploché nohy
Il. STUPEN = druhy stuperi ploché nohy
lIl. STUPEN = tfeti stuperi ploché nohy
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Tabulka 5. Porovnani hodnoticich metod u vstupnich dat (vlastni tabulka 2021).

VSTUPNI Metoda segmentt Metoda dle Chippauxe - Smifaka
DATA LN PN LN PN
Proband é. 1 NKN Il. STUPEN NKN Il. STUPEN
Proband . 2 Il. STUPEN NKN Il. STUPEN I. STUPEN
Proband €. 3 Il. STUPEN Il. STUPEN Il. STUPEN Il. STUPEN
Proband . 4 NKN Il. STUPEN NKN Il. STUPEN
Proband &.5 Il. STUPEN Il. STUPEN I1l. STUPEN lIl. STUPEN
Proband &. 6 Il. STUPEN I1l. STUPEN Il. STUPEN Il. STUPEN

Jak mUZeme vidét v tabulce 5, tyto dvé hodnotici metody se u vstupnich dat

vétsSinou shoduji. Porovnavany byly vidy u obou nohou Sesti proband(, celkové tedy

dvanactkrat. Z dvanacti porovnavanych vysledk( se lisily tfi, a to vidy o jeden stupen.

K neshodé doslo u pravé nohy probanda ¢. 2 a 5 a u levé nohy probanda ¢. 6.

Tabulka 6. Porovnani hodnoticich metod u vystupnich dat (vlastni tabulka 2021).

VYSTUPNI Metoda segmentd Metoda dle Chippauxe - Smifaka
DATA LN PN LN PN
Proband &. 1 NKN I. STUPEN NKN NKN
Proband &. 2 NKN NKN NKN NKN
Proband &. 3 I. STUPEN I. STUPEN Il. STUPEN I. STUPEN
Proband ¢. 4 NKN I. STUPEN NKN I. STUPEN
Proband &.5 IIl. STUPEN Il. STUPEN INl. STUPEN I1l. STUPEN
Proband &. 6 I. STUPEN Il. STUPEN Il. STUPEN Il. STUPEN

Také u porovnani metod pfi vystupnim hodnoceni se metody vétSinou

shodovaly. Z celkovych dvanacti se liSily tfi vysledky, coZ je stejny pocet, jako pfi
vyhodnocovani vstupnich dat. Zde se vysledky rozchazely u pravé nohy probanda ¢. 1 a
5 a u levé nohy probanda €. 3. Celkové doslo tedy ke tfem neshoddm pfi pouziti téchto
metod pti hodnoceni vystupniho testovani. Stejné jako u odchylek u vstupnich dat,
i zde byly rozdily maximalné o jeden stupen.

Celkové muZeme fict, Ze tyto dvé metody si ve vétsiné pripadd odpovidaji.
Nejsou vsak vzdy zcela shodné. Pokud shrneme vyhodnocovani vstupnich a vystupnich

dat, mlZeme fict, Ze se metody rozchazeji celkové v Sesti pfipadech z 24.
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5.7.4 Komentdr k ziskanym vysledkim a priibéhu ovéreni cvicebniho programu
Vysledky vstupnich dat pro mé byly prekvapujici. Domnivala jsem se, Ze ve tfidé

nebude tak vysoky vyskyt ploché nohy. Pro mij experiment bylo vsak toto zjisténi
pfiznivé. Snizena klenba nohy byla objevena u Sesti proband( ze sedmndcti, coz je vice
nez tfetina tfidy. Pfedpokladala jsem, Ze Zaci prvni tfidy nebudou o tématu ploché
nohy mnoho védét. Tento predpoklad se po rozhovoru s Zaky potvrdil az na jednu
vyjimku, kdy se Zakyné s touto problematikou jiz setkala. Navstévuje totiz kvuli ploché
noze lékare, a tak jiz byla seznamena s tim, co plocha noha znamena a Ze tuto vadu lze
ovliviiovat spravnym a pravidelnym cvi¢enim.

Zakam byla vysvétlena dileZitost chodidla pro funkci celého naseho téla. | pres
nizky vék zakd bylo toto vysvétleni pochopeno, coZ bylo zjevné z jejich pfistupu pfi
realizaci cvi¢ebniho programu. Zaci ke cviceni pfistupovali velmi zodpovédné a
zapalené. Fakt, Ze maji spoluzacku, které lékar doporucil podobné cviky (jak bylo
uvedeno vyse), které jsou obsazeny i vtomto cvicebnim programu, ostatni zaky velmi
motivoval. Pfipribéhu cviceni jsem pozorovala u déti provedeni i atmosféru skupiny.
K mému prekvapeni Zaci ke cviCeni pfistupovali velmi zodpovédné a snazili se ho
provadét co nejpresnéji. Z mého pozorovani jsem usoudila, Ze cviky zaky bavily-vse
probihalo v klidu bez vyrazného vyruSovani. Prvni dva tydny tohoto programu pocasi
umoznilo provadét cviceni s Zaky venku. Tato zména prostredi Zaklm cvic¢ebni program
velmi zpestfila. V prvnim tydnu méli Zaci s provedenim nékterych cvikd problém, coz
Casti-véjit. Po ¢ase vsak bylo vidét vyrazné zlepSeni u provedeni tohoto cviku. Zpocéatku
cely program zabral az 20 minut, protoZe Zaci cviky neznali a dochazelo teprve k jejich
osvojovani. Pfiblizné od poloviny cvicebniho programu (od 5. tydne) se zacal cas
provadéni této praxe zkracovat, ponévadz cvi¢enci program jiz sami znali, rychle si ho
osvojili, a dokonce si zacinali pamatovat, v jakém poradi jdou jednotlivé prvky za
sebou. Motivaci jsem ke konci jiz ani nemusela zmifiovat, Z4ci si ji odrikavali sami, coz
povazuji za velmi dllezity bod celé realizace cvicebniho programu, protoze si cvic¢enci
prvky osvojili, a mohou je tak i nadale pouzivat. Dllezité bylo nohy obcas uvolnit mezi
jednotlivymi cviky jejich vyklepanim. Vznikla tak chvilka pro odpocinek nohou i mysli,

ktera byla dllezitd pro zlepseni pozornosti u nasledujicich prvka.
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Jak jiz bylo zminéno v organizaCnim zabezpefenim experimentu, nastala
situace, kdy kvUli prazdninam museli probandi uskutecriovat jeden tyden cviceni sami
doma. Tento fakt vSak pomohl rozvijet jejich samostatnost a zodpovédny pfistup ke
zdravotnimu cviéeni. Pfi rozhovoru s pani ucitelkou jsem se dozvédéla, Ze néktefi Zaci
provadéli cviky z programu i sami o prestavkach. Z toho usuzuji, Ze by cvi¢ebni program
mohl byt do Skol zarazen at uzZ cely, jako ¢ast hodiny télesné vychovy, nebo alespon
jako vybér cvikl, ktery muze slouzit napfiklad pro vyplnéni prestavek, ¢i jako relaxacni
nebo pohybova chvilka v rliznych vyucovacich predmétech. Zjisténi, ze déti provadi
cviky sami je dalSim dllezitym zjisténim. Byla jsem potésena, Ze Zaci dobrovolné, sami
od sebe pecuji o zdravi svych nohou a prokazuji tim sv(j kladny pftistup ke zdravotni
télesné vychové.

Pfi vyhodnocovani vstupniho testovani bylo objeveno Sest zak(l ze sedmnacti se
snizenou klenbou nohy. Dvéma probandim byl vyhodnocen dokonce Ill. stupen ploché
nohy. Jeden z téchto dvou proband( navstévuje kvili problematice s plochou nohou
Iékare, proto se u néj tento vysledek dal o¢ekdavat.

Hodnoceni plantogramu, ktery vznikl otiskem nabarvené nohy barvou na télo,
neni tolik presné, jako pfi pouZiti specializovaného odborného plantogramu. Je to vsak
zpusob, ktery Ize snadno pouzit ve Skolnich podminkach a zjistit tak stav klenby nohou
zaku. Tento zpUsob neni tolik presny, ale miZzeme na ném vidét, zda doslo ke zhorseni,
zlepseni, popfipadé stagnaci stavu nozni klenby, coZz bylo jednim z cil( pfi ovérovani
cvicebniho programu. Ziskani dat timto stylem bylo ndro¢né na organizaci, avsak pfi
dostatecné pripravenosti a spravném vysvétleni prlibéhu, se dalo vie zvladnout i se
zaky prvni tridy.

Pro vyhodnocovani stavu plosky nohy byla pouZita metoda hodnoceni pomoci
segment( (Purgari¢, 1994) a metoda dle Chippauxe-Smitaka (Klementa, 1987),
vysledky téchto dvou metod byly nasledné porovnany. Pfi porovndavani byly zjistény
malé odchylky ve vysledcich téchto metod. Tyto odchylky vSak nas vyzkum nijak
vyrazné neovliviovaly. Po vyhodnocovani stavu nozni klenby pomoci téchto dvou
metod jsem dosla k zavéru, Ze by pro zaky mohlo byt zajimavé zkusit si kazdy sam
vyhodnotit svij vlastni otisk nohy. Do budoucna by mohlo byt dobré vice se zaméfit na

porovnani téchto metod.
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Metoda vyhodnocovani pomoci segmentd (Purgaric, 1994) vysla jako
nejvhodnéjsi a nejvérohodnéjsi k vyhodnocovani stavu chodidel noZni klenby u déti
mladsiho Skolniho véku v diplomové praci Lenky Mackové-Plantografie u déti mladsiho
Skolniho véku — porovnani plantogrami. Podle té mohou dokonce touto metodou Z4ci
patého rocniku sami vyhodnotit stav své nozni klenby. (Mackova, 2015). Témér stejné
pfiznivé vysla z vyzkumu diplomové prace i metoda vyhodnocovani dle Chippauxe-
Smitaka (Klementa, 1987). U metody hodnoceni pomoci segment(l povaZuji za kladné
fakt, Ze na prvni pohled vidime, do jakého segmentu otisk zasahuje, a tim padem po
rozdéleni segmentu je jiz vyhodnoceni rychlé a jasné, nékdy je vSak sporné, zda otisk jiz
presahuje pres segment nebo jen vypliuje cely segment predchozi.

U metody dle Chippauxe-Smifdka (Klementa, 1987) povazuji za vyhodu
jasné urcenou Skalu pro roziazeni otisk(. Pfi vypocitani procent je vidy naprosto jasné,
do jakého stupné ploché nohy ¢i do skupiny normalné klenuté nohy nebo do skupiny
nohy s vyssi klenbou nohy, otisk zaradit. Obé tyto hodnoceni zvladnou sami provést
zaci 4. a 5. tridy. Mladsi Zaci toto hodnoceni jeSté nezvladnou, kvuli vyskytu
desetinnych Cisel a procent.

Vzidy, kdyz doslo k neshodé metod pti vyhodnocovani otisk(, byla zde jen mala
odchylka-rozdil zde byl maximdlné o jeden stupen. Tato odchylka byla pro nase
potfeby témér zanedbatelnd a neméla vliv na zjisténi, zda se stav nozni klenby zlepsil i
zhorsil. | pres odchylky téchto dvou metod mlzZeme fict, Ze cvicebni program ma
kladny vliv na klenbu nohy Zakd, coz bylo jednou z nasich vyzkumnych otazek.

Po porovnani stavu vstupniho a vystupniho hodnoceni pro mé byly prekvapujici
tolik priznivé vysledky. Tento pfiznivy vysledek prisuzuji faktu, Ze se Zaci doposud nijak
nevénovali cviceni zamérenému na kompenzaci ploché nohy. Nyni se tomuto cvic¢eni
osm tydn( jednou tydné intenzivné vénovali ve sSkole. Nékteri Zaci vybrané cviky

provadéli z vlastni iniciativy také doma.
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7 Zavér

Cil mé diplomové prace, kterym bylo navrZeni a ovéreni cvicebniho programu
pro déti mladsiho Skolniho véku zaméreného na kompenzaci ploché nohy, se podafilo
splnit.

V prvni C¢asti této prace byly shrnuty informace o problematice tykajici se
chodidla, jeho anatomie a moznych deformit. V dalsi ¢asti vénujeme pozornost cvi¢eni
u déti mladsiho skolniho véku. Ddle je zde popsdna charakteristika kompenzacniho
cviceni.

Na zdakladé dostupnych literarnich zdroji byl navrien cvi¢ebni program
obsahujici 25 cvikd, ktery byl provddén vybranou skupinou probandl osm po sobé
nasledujicich tydnl. Tento program byl motivovan pro cilovou skupinu déti mladsiho
Skolniho véku. Priibéh tohoto cvicebniho programu se uskutecnil bez probléma.

Prvni vyzkumna otazka zjistuje, zda se u vybraného vzorku bude vyskytovat
snizend klenba nohy. Vstupni testy vykazovaly Sest Zakld ze sedmndcti se sniZzenou
klenbou nohy.

Dalsim bodem bylo ovéreni tohoto navrieného programu. Ovéreni spocivalo
v porovnani vstupnich a vystupnich dat, tedy v porovnani otiskli chodidel, které pfi
vstupnim testovani prokazovaly snizenou klenbu nohy, pred zacatkem navrZeného
cvicebniho programu a po osmi tydnech cviéeni tohoto programu. Data byla
vyhodnocovdna metodou segmentl (Purgari¢, 1994) a metodou dle Chippauxe-
Smitaka (Klementa, 1987). Po porovndni vstupnich a vystupnich dat vyhodnocovanych
metodou segmentl vysSlo najevo zlepSeni u Etyf probandd z Sesti. Vyhodnocovani
druhou metodou vykazalo zlepSeni u péti z 6 probandl. MUZeme proto fict, Ze
navrzeny cvi¢ebni program priznivé ovlivnil stav klenby nohy u vybraného vzorku.

V diplomové praci doslo k porovnani dvou metod hodnoticich stav klenby nohy-
metody pomoci segmentl (Purgari¢, 1994) a metody dle Chippauxe-Smifdka
(Klementa, 1987). Bylo zjisténo, Ze tyto metody se ne vzdy zcela shoduji, aviak dochazi
u nich pouze k malym odchylkam. Pfi vyhodnocovani metodou segment( (Purgaric,
1994) bylo zjisténo o jedno zlepSeni méné neZz pfi vyhodnocovani metodou dle
Chippauxe-Smifdka (Klementa, 1987).

Zavérem muzeme konstatovat, Ze navrzeni a ovéreni tohoto cvicebniho

programu bylo Uspésné. Pravidelnym zafazovanim cvi¢ebniho programu do hodin
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télesné vychovy se podafilo zlepsit stav klenby nohy nékterych zakd. Tento program

tedy miZeme na zakladé vysledk( doporucit k zafazovani do hodin TV.
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